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यह संसाधन ननम्ननिखित के बारे में जानकारी प्रदान करता है:

देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों के ललए स्व-देखभाल का महत्व और स्व-देखभाल 

गलिलवलिय ों के उदाहरण

यह दलिण एलियाई समुदाय के ललए एक सोंसािन है। इस सोंसािन क  कनाडा में दलिण एलियाई 

समुदाय में लडमेंलिया के साथ जी रहे ल ग ों की देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों के सहय ग से िैयार 

लकया गया है। देखभाल करने वाला व्यक्ति पररवार का सदस्य, द स्त या क ई अन्य व्यक्ति ह  सकिा 

है ज  लडमेंलिया के साथ जी रहे व्यक्ति का सहय ग कर रहा ह ।

देखभाल करने वाले व्यक्ति की स्व-देखभाल
अंगे्रजी में भी उपिब्ध है l Also available in English

Hindi |   Caregiver Self-Care

http://forwardwithdementia.ca
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अपना ख्याि रिने का महत्व 
जबलक बहुि से ल ग ज  लडमेंलिया के साथ जी रहे व्यक्ति की देखभाल करिे हैं, वे स्वयों क  

देखभाल करने वाले व्यक्ति नही ों मानिे हैं, देखभाल करने में एक व्यक्ति की अन्य भूलमकाओों के 

अलावा कई िरह की लजमे्मदाररयााँ भी िालमल ह  सकिी हैं। लडमेंलिया के साथ जी रहे व्यक्ति 

की देखभाल करना एक पुरसृ्कि और साथथक अनुभव ह  सकिा है। यह पररवार के सदस्य ों या 

द स्त ों क  वापस लौटाने और सोंबोंि ों क  मजबूि करने का अवसर प्रदान कर सकिा है। 

हालााँलक, देखभाल करने वाले व्यक्ति के ललए भी चुनौिीपूणथ ह  सकिा है और इसमें आपके 

समय और सोंसािन ों की आवश्यकिा ह  सकिी है। 

स्व-देिभाि का िात्पयथ अपनी भलाई में समय और प्रयास का लनवेि करना है। इसमें आपके 

िारीररक और मानलसक स्वास्थ्य का ख्याल रखना, देखभाल करने वाले व्यक्ति के ललए 

अवकाि लेना और सहायिा प्राप्त करना, साथ ही िनाव कम करने या मन रोंजन करने के ललए 

गलिलवलियााँ करना िालमल ह  सकिा है।

दलिण एलियाई समुदाय में, देखभाल करने वाले व्यक्ति के ललए देखभाल करना अक्सर एक 

दालयत्व या किथव्य माना जािा है। देखभाल के बारे में पाररवाररक अपेिाएों , िथा काम, घर और 

पररवार के बीच भूलमकाओों क  सोंिुललि करना, देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों के ललए िनाव का 

कारण बन सकिा है। देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों क  अक्सर लगिा है लक उन्हें खुद ही 

प्रबोंिन करना चालहए और वे अपनी जरूरि ों क  प्राथलमकिा नही ों दे सकिे हैं, ज  उनकी 

भावनात्मक और मानलसक भलाई क  प्रभालवि कर सकिा है।

यह िनाव, दुुः ख या अवसाद की भावना, लचोंिा और अलभभूि ह ने की भावना के रूप में प्रकट 

ह  सकिा है। इसके अलिररि, देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों क  िारीररक स्वास्थ्य सोंबोंिी 

समस्याओों का सामना करना पड़ सकिा है, लजनमें थकावट, बीमाररय ों के प्रलि सोंवेदनिीलिा में 

वृक्ति और उच्च रिचाप जैसी पुरानी क्तिलियाों िालमल हैं। 

देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों ने यह भी साझा लकया लक जब वे खुद क  अवकाि नही ों देिे हैं, 

ि  उनमें िैयथ कम ह  सकिा है और लडमेंलिया के साथ जी रहा व्यक्ति की जरूरि ों क  पूरा 

करना उनके ललए अलिक कलिन ह  सकिा है। 

देिभाि करने वािे व्यखियो ंको न केवि निमेंनिया के साथ जी रहा व्यखि की 

सहायता करने की अपनी क्षमता को बनाए रिने के निए बखि अपने स्वयं के स्वास्थ्य 

की रक्षा करने के निए िुद की देिभाि को प्राथनमकता देनी चानहए। 

देिभाि करने वािे व्यखि की स्व-देिभाि
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दनक्षण एनियाई समुदाय की देिभाि करने वािे व्यखियो ंने अपने और निमेंनिया के 

साथ जी रहा व्यखि दोनो ंके निए मौज-मस्ती करने और "पयाावरण को सकारात्मक 

रिने" के महत्व के बारे में बात की है। उदाहरण के निए, संगीत सुनना और नृत्य 

करना, क्लानसक बॉिीवुि निल्में देिना, िूिो और कैरम जैसे पारंपररक िेि िेिना, 

दोस्तो ंके साथ कढाई करना या पुरानी कहाननयो ंके बारे में बात करना।

स्व-देिभाि नक गनतनवनधयााँ 
समय की कमी, प्रलिस्पिी लजमे्मदाररय ों और दूसर ों क  पहले रखने के दालयत्व की भावना के 

कारण देखभाल करने वाले व्यक्ति अक्सर खुद की देखभाल क  प्राथलमकिा नही ों देिे हैं। 

देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों के ललए यह महत्वपूणथ है लक वे स्वयों, अपने पररवार के सदस्य ों 

और द स्त ों, और स्वास्थ्य देखभाल पेिेवर ों के साथ ईमानदारी से बािचीि करें  लक वे कैसा 

महसूस कर रहे हैं और उन्हें लकस सहायिा की आवश्यकिा है। 

दलिण एलियाई समुदाय के देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों ने साझा लकया लक देखभाल करने 

वाले व्यक्तिय ों के ललए पररवार के सदस्य ों, उनके समुदाय और पेिेवर सेवाओों से समथथन प्राप्त 

करना महत्वपूणथ है। उन्ह ोंने इस बाि पर ज र लदया लक जैसे-जैसे लडमेंलिया बढ़िा है, लडमेंलिया 

के साथ जी रहा व्यक्ति की ज़रूरिें बदल जाएों गी, और देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों क  स्वयों 

प्रबोंिन नही ों करना चालहए। 

कायाक्रमो ंऔर सेवाओ ंके बारे में जानने के निए forwardwithdementia.ca पर जाएों ।

देखभाल करने वाले व्यक्तिय ों के ललए यह महत्वपूणथ है लक वे स्व-देखभाल प्रथाओों क  ख जें ज  

उनके ललए काम करें । अगला पृष्ठ मानलसक, िारीररक, भावनात्मक और आध्याक्तत्मक कल्याण 

की सहायिा करने वाली स्व-देखभाल गलिलवलिय ों के उदाहरण ों की रूपरेखा देिा है। कुछ 

उदाहरण ों में अलिक जानकारी और युक्तिय ों के ललए अन्य सोंसािन ों के ललोंक िालमल हैं। इस 

सोंसािन के अोंि में ललोंक पूणथ रूप से सूचीबि हैं। 

देिभाि करने वािे व्यखि की स्व-देिभाि

http://www.forwardwithdementia.ca
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स्व-देिभाि नक गनतनवनधयााँ 

● िौक़ या कुछ नया सीखने में समय लबिाएाँ

● समस्याओों क अपने लनयोंत्रण में हल करें । 

समािान ों क  छ टे-छ टे चरण ों में 

लवभालजि करें

● आगे की य जना बनाएों  - अपने ललए और 

लडमेंलिया के साथ जी रहे व्यक्ति के ललए। 

उदाहरण के ललए, पहले से ही देखभाल 

लक य जना बनाना, वसीयि बनाना और 

वकालिनामा (पॉवर ऑफ़ अटॉनी) लनलदथष्ट 

करना 

● अनुपक्तिलि की क्तिलि में एक य जना

बनाएों

● आत्म-जागरूकिा क  बढ़ावा देने के ललए 

लकसी पलत्रका या डायरी में ललखने की या 

मेलडटेिन जैसी गलिलवलियाों करें

● लमत्र ों और पररवार के साथ समय लबिाएों

● दूसर ों से सहायिा मााँगें और सहायिा के 

प्रस्ताव स्वीकार करें

● अपनी ऊजाथ क  सुरलिि रखने के ललए 

सीमाएाँ  लनिाथररि करें  और कुछ अनुर ि ों 

क  "नही ों" कहें

● अवकाि लेने और आराम करने के ललए 

सेवाओों का उपय ग करें

● भावनाओों क  दूसर ों के साथ साझा करें । 

उदाहरण के ललए, पररवार और लमत्र, 

देखभाल करने वाले व्यक्ति के सहायिा 

समूह, या व्यक्तिगि परामिथ 

● स्वि आहार खाएों

● पयाथप्त मात्रा में पानी लपयें

● िारीररक और भावनात्मक द न ों लाभ ों के 

ललए लनयलमि व्यायाम करें ।

● पयाथप्त नी ोंद लें

● ऐसी गलिलवलियााँ करें  ज  आपक  आराम 

महसूस कराएाँ । उदाहरण के ललए य ग,

गहरी सााँस लेना, माललि, घूमना, गमथ पानी 

से स्नान करना या बागवानी करना 

● स्वास्थ्य सोंबोंिी लचोंिाओों क  दूर करने के 

ललए अपने पाररवाररक लचलकत्सक या अन्य 

स्वास्थ्य देखभाल पेिेवर से लमलें

● अपने लवश्वास, िालमथक, या आध्याक्तत्मक 

प्रथाओों, जैसे प्राथथना या मोंलदर/गुरुद्वारे में 

जाने से आराम और िक्ति पाएों  

● अपनी सोंसृ्कलि एवों समुदाय से जुडे़ रहें 

● विथमान पल से जुडे़ रहें। सचेिन अभ्यास ों 

में सोंलग्न रहें। यहाों, और यहाों उदाहरण 

ख जें

● बाहर समय लबिाएों  

● अपने मूल्य ों के प्रलि सचे्च रहें और इस बाि 

पर लवचार करें  लक आपके ललए क्या साथथक 

है 

भावनात्मक िुिहािी आध्याखत्मक िुिहािी 

माननसक िुिहािी भावनात्मक िुिहािी में सहयोग दें

देिभाि करने वािे व्यखि की स्व-देिभाि

https://thiswayup.org.au/wp-content/uploads/2021/02/infographics_tackle_problems_final.pdf
https://www.advancecareplanning.ca/
https://www.advancecareplanning.ca/
http://firstlinkontario.ca/wp-content/uploads/2020/04/FL-Care-Partner-Absence-Form-ENG.pdf
https://food-guide.canada.ca/en/
https://csepguidelines.ca/
https://thiswayup.org.au/wp-content/uploads/2021/07/Good-Sleep-Guide.pdf
https://thiswayup.org.au/wp-content/uploads/2021/07/Controlled-Breathing.pdf
https://thiswayup.org.au/wp-content/uploads/2021/03/1.Infographics_calm_emotions_ALL.pdf
https://www.uclahealth.org/programs/marc/free-guided-meditations/guided-meditations
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देिभाि करने वािे व्यखि की स्व-देिभाि

निप्पनणयााँ
इस जगह का उपयोग इस संसाधन के बारे में कोई निप्पनणयााँ, नवचार या सवाि नििने के निए करें।

● “THIS WAY UP” बहुभाषी सोंसािन - https://thiswayup.org.au/coping-and-

resilience-tools/multilingual-resources/

● एडवाोंस केयर प्लालनोंग कनाडा - https://www.advancecareplanning.ca/

● “देखभाल साथी की अनुपक्तिलि के ललए िैयार, लनिाथररि, य जना” (अल्जाइमर 

स सायटी) - https://firstlinkontario.ca/wp-content/uploads/2020/04/FL-

Care-Partner-Absence-Form-ENG.pdf

● कनाडा की खाद्य मागथदलिथका https://food-guide.canada.ca/en/

● कनाडा के 24 घोंटे की आवाजाही सोंबोंिी लदिालनदेि https://csepguidelines.ca/

● लनुः िुल्क लनदेलिि ध्यान - https://www.uclahealth.org/programs/marc/free-

guided-meditations/guided-meditations

निंक नकए हुए संसाधन

“मुझे वो चीजें करने में सक्षम होना होगा जो मुझे पसंद हैं...दौड़ना, अपने पोते-

पोनतयो ंके साथ समय नबताना। मुझे अपनी मााँ की देिभाि करने वािा व्यखि 

बनने के निए ये चीजें करने में सक्षम होना होगा।

- दलिण एलियाई समुदाय से देखभाल करने वाला व्यक्ति

forwardwithdementia.ca

https://thiswayup.org.au/coping-and-resilience-tools/multilingual-resources/
https://thiswayup.org.au/coping-and-resilience-tools/multilingual-resources/
https://www.advancecareplanning.ca/
https://firstlinkontario.ca/wp-content/uploads/2020/04/FL-Care-Partner-Absence-Form-ENG.pdf
https://firstlinkontario.ca/wp-content/uploads/2020/04/FL-Care-Partner-Absence-Form-ENG.pdf
https://food-guide.canada.ca/en/
https://csepguidelines.ca/
https://www.uclahealth.org/programs/marc/free-guided-meditations/guided-meditations
https://www.uclahealth.org/programs/marc/free-guided-meditations/guided-meditations
http://forwardwithdementia.ca
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	कायाक्रमों और सेवाओं के बारे में जानने के निए forwardwithdementia.ca पर जाएों।
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