
अपनीी ज़िं�ंदगीी सेे गुुजरनेे केे दौौराान युुवाा बहुत सेे बदलााव और अनि�श्चि�तताा सेे गुुजरतेे हंैं। कि�सीी कोो खोोनेे 
(प्रि�यजन कीी मृृतु्यु, परि�वाार मंें कि�सीी काा बि�छुुडनाा, दोोस्तीी, जॉॉब्स) केे अनुुभव और ऐसेे अनुुभवोंं�  केे सााथ 
आनेे वाालाा दुुख भीी कि�शोोराावस्थाा केे परि�दृश्य काा भााग होो सकते हंैं। उनकेे अनुुभवोंं�  केे प्रति� सजग रहनाा 
और समय अनुुसाार और उचि�त मदद प्रदाान करनाा महत्वपूूर्णण हैै। इस तथ्यपत्रक (फैैक्टशीीट) सेे कुुछ ऐसीी 
जाानकाारीी दीी गई हैै जोो मददगाार होो सकतीी हैै। 

युुवाा व्यक्ति�  
और दुुख

दुुख क्याा हैै? 
दुुख हमाारीी जिं�ंदगि�योंं� केे बडे़े बदलााव और नुुकसाान केे बााद हमाारेे द्वााराा महसूूस कीी 
जाानेे वाालीी पीीड़ाा केे प्रति� साामाान्य और स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�याा हैै। हमाारीी सोोच और 
भाावनााओं ंसहि�त इससे हमााराा पूूराा शरीीर प्रभाावि�त होो सकताा हैै। दुुख सेे हमाारेे मूूल्योंं� 
और माान्यतााओं ंसहि�त अपने और दुुनि�याा केे बाारेे मंें हमाारेे सोोचनेे केे तरीीकेे केे लि�ए 
मुुश्कि�ल खड़ीी होो सकतीी हैै और इससे अकसर हमाारेे रि�शे्ते भीी प्रभाावि�त होोते हंैं। 

युुवाा व्यक्ति� दुुख कैैसेे व्यक्त करतेे हंैं? 
यह यााद रखनाा अहम हैै कि� दुुख मनाानेे काा कोोई सहीी याा गलत तरीीकाा नहींं�  हैै। हर 
युुवाा व्यक्ति� अपने अनूूठेे और व्यक्ति�गत तरीीकेे सेे दुुख महसूूस करेगाा। वेे शाायद ऐसाा 
महसूूस करें कि� उनकेे दुुख कीी गहनताा उनकेे आसपाास केे लोोगोंं� कीी तुुलनाा मंें बहुत 
ज्याादाा हैै और उनं्हें यह डर होो सकताा हैै कि� वेे नि�यंत्रण नहींं�  रख पाा रहे हंैं। 

यहाँँ� युुवााओं ंद्वााराा महसूस कीी जाा सकने वाालीी कुुछ 
प्रति�क्रि�यााएंं दीी गई हंैं:
युुवाा शाायद ऐसाा महसूस करें... 

•	 गुुस्साा, हतााशाा याा मोोहभंंग 

•	 भ्रमि�त, चिं�ति�त और हााराा हुआ 

•	 अकेेलाा और सााथि�योंं� सेे अलग-थलग 

•	 अपनीी उदाासीी मंें डूूबाा हुआ। 

युुवााओं ंकेे शाायद ऐसेे वि�चाार होंं�  ... 
•	 नुुकसाान सेे जुुडे़े वि�चाारोंं� मंें डूूबेे रहनाा 

•	 यह सोोचनाा कि� क्याा वेे दोोषीी हंैं 

•	 भवि�ष्य केे प्रति� चिं�ति�त 

•	 आत्महत्याा सेे शोोकग्रस्त होोने पर उनकेे मन आत्मघाातीी वि�चाार आनेे कीी अधि�क 
संंभाावनाा होो सकतीी हैै।

युुवाा शाायद ऐसेे व्यवहाार दि�खााएंं... 
•	 बनाावटीी चेेहरेे सेे अपनीी भाावनााएंं छि�पाानाा

•	 परि�वाार और/याा दोोस्तोंं� सेे कट जाानाा

•	 जोोखि�म वाालेे व्यवहाारोंं� मंें शाामि�ल होोनाा

•	 ‘चीीखनेे-चि�ल्लाानेे लगनाा’। 

युुवाा शाायद ऐसीी शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााएंं महसूस करें... 
•	 नींं�द  न आनाा

•	 थकाान, अनमनाापन, सुुस्तीी और ध्याान न देे पाानाा

•	 तेेज घबरााहट

•	 पााचन संंबंंधीी समस्यााएंं

•	 शाारीीरि�क दर्दद  और पीीड़ाा। 

दुुख पहचाान बनाानेे (‘मंैं कौौन हँूँ?’) कीी महत्वपूूर्णण प्रक्रि�याा पर असर डााल सकताा हैै जोो 
कि�शोोराावस्थाा कीी याात्राा काा भााग हैै। कई बाार यह बताानाा मुुश्कि�ल होो सकताा हैै कि� 
युुवााओं ंद्वााराा महसूूस कि�ए जाानेे वाालेे बदलााव उनकेे दुुख सेे जुुडे़े हंैं याा वयस्कताा कीी 
तरफ उनकीी याात्राा काा भााग हंैं। यह फर्कक  करने केे वाास्तव मंें कोोई माायने नहींं�  हैै; अहम 
बाात यह हैै कि� इन बदलाावोंं� सेे गुुजरने केे दौौराान युुवााओं ंकोो सहााराा दि�याा जााए। 

Mackillop Seasons
1300 376 569
mackillopseasons.org.au

“ज़िं�ंदगीी मंें बदलााव हीी एकमाात्र स्थाायीी चीीज़ हैै।  
ज़िं�ंदगीी मंें बदलााव हीी स्थि�र हैै।”

- फाालि�न, 2013
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आगेे काा सहयोोग - फलने-फूूलने काा मौौसम 
(Seasons for Growth)
Seasons for Growth ऐसाा सााक्ष्य-आधाारि�त शि�क्षण काार्ययक्रम हैै जि�ससे 
बच्चोंं� और युुवााओं ंकोो दुुख कीी प्रक्रि�याा केे बाारेे मंें जाानने मंें मदद मि�लतीी हैै। 
बच्चोंं� और युुवााओं ंकोो इसेे जाानने काा अवसर मि�लने सेे लााभ होोताा हैै कि� मृृतु्यु, 
पाारि�वाारि�क अलगााव, प्रााकृृति�क आपदााएंं याा दूूसरे बडे़े बदलााव और नुुकसाान 
कीी घटनााएंं उनकीी जिं�ंदगि�योंं� पर कैैसेे प्रभााव डाालतीी हंैं। Seasons for 
Growth Program सेे प्रति�भाागि�योंं� कोो ऐसेे अनुुभव समझनेे और इन पर सहीी 
प्रति�क्रि�याा देेनेे केे लि�ए जरूरीी जाानकाारीी, कौौशल और दृष्टि�कोोण सीीखनेे काा 
अवसर मि�लताा हैै।

Seasons for Growth Program मंें 6 सेे 18 वर्षष कीी उम्र केे बच्चोंं� और 
युुवााओं ंकीी सहाायताा करने केे लि�ए केे चाार स्तर हंैं। 

सभीी काार्ययक्रम ऐसीी सुुरक्षि�त जगह पेेश करते हंैं जहाँँ� प्रति�भाागीी अपनीी अलग-
अलग जरूरतोंं�, पहचाान और सांं�स्कृति�क पृृष्ठभूूमि� पर ध्याान दि�ए बि�नाा खुुद कोो 
व्यक्त कर सकते हंैं, फैैसले लेे सकते हंैं, प्रभााव डाालसकते हंैं और सााथ मि�लकर 
कााम कर सकते हंैं। प्रति�भाागीी एक जैैसीी परि�स्थि�ति�योंं� सेे जूूझ रहे अन्य लोोगोंं� सेे 
जुुड़ते हंैं और उनमें अपनेपन और जुुड़ााव काा बोोध वि�कसि�त होोताा हैै।

सत्र मंें ड्राा �इंग, कहाानि�यांं�, चर्चाा�, संंगीीत और डाायरीी गति�वि�धि�योंं� सहि�त उम्र केे 
अनुुसाार उपयुक्त वि�वि�ध गति�वि�धि�याँँ� शाामि�ल हंैं। 

MacKillop Seasons सू्कूलोंं� और साामुुदाायि�क संंगठनोंं� मंें हमाारेे छोोटे समूह 
काार्ययक्रमोंं� कोो संंचाालि�त करने केे लि�ए पेेशेेवरोंं� कोो प्रशि�क्षि�त करताा हैै और उनं्हें 
सहयोोग देेताा हैै।

दुुख कीी प्रक्रि�याा
दुुख दि�ल केे टूूटने काा मुुश्कि�ल और जटि�ल समय हैै, फि�र भीी यह ज़िं�ंदगीी काा साामाान्य 
भााग हैै। यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� दुुख मंें डूूबाा हुआ युुवाा व्यक्ति� ‘अस्वस्थ’ 
नहींं�  हंैं। यदि� वह यह समझ जााए कि� होो क्याा रहाा हैै और उसेे उचि�त सहयोोग मि�ले, 
तोो वह दुुख काा साामनाा कर सकताा हैै और अनुुभव सेे गुुजरकर फल-फूूल सकताा हैै। 
उसेे बेेहतरीीन तरीीकेे सेे कैैसेे सहयोोग दि�याा जााए, इस बाारेे मंें सोोचनेे मंें दुुख केे प्रति� 
प्रति�क्रि�याा कोो प्रक्रि�याा याा याात्राा केे रूप मंें समझनाा सहाायक होो सकताा हैै।

दुुख मंें डूूब हुए युुवााओं ंकीी सहाायताा कैैसेे करें?
यदि� हम दुुख कोो याात्राा केे रूप मंें माानते हंैं, तोो वयस्कोंं� केे रूप मंें यह हमाारीी भूूमि�काा 
हैै कि� हम इससे गुुजरने मंें युुवााओं ंकीी मदद करें। युुवााओं ंद्वााराा इसेे पसंद करने कीी 
संंभाावनाा नहींं�  हैै कि� उनकेे हर कदम पर कोोई वयस्क उनकेे सााथ रहे, फि�र भीी उनं्हें 
इस पर चिं�तन करने केे अवसर मि�लने जरूरीी हंैं कि� वेे कैैसेे सफर कर रहे हंैं। सबसेे 
अहम यह हैै कि� उनं्हें ऐसेे वयस्कोंं� कीी ज़रूरत हैै जि�नकाा उनसे सक्रि�य और नि�यमि�त 
संंपर्कक  होो और जोो ज़रूरत पड़ने पर सलााह केे लि�ए उपलब्ध भीी होंं�।

युुवााओं ंकोो इनकीी जरूरत हैै: 
•	 मााताा/पि�ताा याा मुुख्य देेखभाालकर्ताा� सेे ऐसाा मजबूत, पे्रेमपूर्णण रि�श्ताा जि�स पर वेे 

भरोोसाा कर सकें 

•	 जोो कुुछ हुआ हैै, उस बाारेे मंें बाात करने और उसेे समझनेे केे अवसर 

•	 खुुद याा दूूसरोंं� कोो चोोट पहुँचााए बि�नाा (उदाासीी, गुुस्साा, डर, अपरााध बोोध और हंंसीी-
मजाक जैसी) बिल्कुल  अलग-अलग तरह की भावनाएं व्यक्त करन की जगह 

•	 कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� जोो उनकेे बाारेे मंें रााय काायम न करे, केे सााथ उनकीी भाावनााएंं 
और प्रतिक्रियाएं समझने मेें मदद 

•	 साामाान्य सीीमााओं ंऔर अपेेक्षााओं ंकीी सुुरक्षाा 

•	 उनकेे नुुकसाान याा कि�सीी अन्य बदलााव सेे जुुडे़े फैैसलोंं� मंें शाामि�ल होोने केे 
अवसर। 

मााताा/पि�ताा याा देेखभाालकर्ताा� केे रूप मंें, अपने बचे्चे कीी मदद करने केे लि�ए अन्य 
भरोोसेमंंद वयस्कोंं� सेे अनुुरोोध करने मंें न घबरााएंं। कुुछ युुवााओं ंकोो परि�वाार केे बााहर 
केे कि�सीी व्यक्ति� सेे बाात करनाा ज़्याादाा आसाान लग सकताा हैै। यदि� युुवाा बोोझ सेे दबे 
महसूूस कर रहे होंं�, तोो उनं्हें उनकीी भाावनााओं ंकेे बाारेे मंें सू्कूल पराामर्शशदााताा सेे बाात 
करने केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करें।

सू्कूल केे फैैसलोंं�  मंें युुवााओं ंकोो शाामि�ल करनाा 
सू्कूल मंें, युुवााओँ ँसेे नई व्यवस्थााओं ंकेे बाारेे मंें बाात करनाा सीीधेे तौौर पर इस पर 
ध्याान कंेंद्रि��त कि�ए बि�नाा उनकेे नुुकसाान कोो स्वीीकाार करने काा तरीीकाा होो सकताा 
हैै। उदााहरण केे लि�ए, सू्कूल मंें परि�स्थि�ति�योंं� काा साामनाा करने मंें उनकीी मदद केे 
लि�ए मनोोनीीत शि�क्षक संंभाावि�त सुुझाावोंं� याा वि�शेष व्यवस्थााओं ंपर चर्चाा� कर सकताा हैै 
(जैैसेे शांं�ति�पूूर्णण जगहोंं� काा इसे्तेमााल, घर फोोन करने कीी अनुुमति�, समय सीीमााओं ंमंें 
लचीीलाापन)। शि�क्षक वि�द्याार्थीी (और/याा उनकेे परि�वाार) सेे यह भीी पूूछ सकते हंैं कि� 
उनकेे वि�चाार मंें सू्कूल कोो अन्य वि�द्याार्थि�ियोंं� केे प्रश्नोंं� केे उत्तर कैैसेे देेनेे चााहि�ए।

रि�शे्तेदाार, पाारि�वाारि�क मि�त्र, शि�क्षक याा अन्य पेेशेेवर 
केे रूप मंें कैैसेे मदद करें 
•	 युुवााओं ंकोो बतााएंं कि� उनकेे नुुकसाान कोो समझाा जााताा हैै

•	 खुुद कीी ऐसेे सुुरक्षि�त व्यक्ति� केे रूप मंें पहचाान करााएंं जोो सुुनने केे लि�ए 
उदारमना और तत्पर है (हालाँकि युवाओ ंको बात करन के लिए मजबूर न करेें )

•	 (सू्कूल जैैसेे) वि�भि�न्न संंदर्भोंं मंें युुवााओं ंकीी इस संंबंंध मंें मदद करें कि� भाावनााओं ंसेे 
कैसे निपटा जाए

•	 उनकीी पढ़ााई मंें प्रगति� कीी नि�गराानीी करें और यह पहचाानंें कि� क्याा उनं्हें अति�रि�क्त 
मदद की जरूरत है (ऐसा करन से इसस बचने मेें मदद मिलती है कि स्कूल  का 
काम कही ंतनाव का एक अन्य स्रोत न बन जाए)

•	 समय बीीतने केे सााथ बाातचीीत जाारीी रखनेे केे लि�ए युुवाा सेे नि�यमि�त रूप सेे संंपर्कक  
करेें । 


