
कर्मचारियों के लिए अपनी देखभाल

देखभालकर्ता काम पर सदमे से कैसे प्रभावित हो सकते हैं? 
•	 जिन लोगों ने अपने जीवन में बहुत कुछ सहा हो, उनकी देखभाल करना आपको 

कमज़ोर बना सकता है और परेशान कर सकता है: 
-	 हो सकता है कि वे आपको उनके साथ हुई बुरी घटनाओं के बारे में बताएँ 

जिन्हें सुनना कठिन हो सकता है।
-	 हो सकता है कि वे बहुत उदास, चिंतित या चिड़चिड़े हो जाएँ और उन्हें 

शांत करने में सहायता करना कठिन हो सकता है।
-	 हो सकता है कि जिन लोगों की आप देखभाल करते/करती हैं, वे परेशान या 

बेचैन महसूस करते समय दरु्व्यवहार करें।
•	 हो सकता है कि आप किसी व्यक्ति की मृत्यु के समय उनके साथ हों या बहुत कम 

अवधि में आपकी देखभाल में कई लोगों का निधन हुआ हो।
•	 हो सकता है कि आप देखें कि लोगों को वह देखभाल नहीं मिल रही है जिनकी 

उन्हें आवश्यकता है या उनके साथ दरु्व्यवहार किया जा रहा है, तथा हो सकता ह ै
कि आपको यह लगे कि आप उनकी सहायता नहीं कर सकते/सकती हैं।

काम पर इस प्रकार के अनुभव समय के साथ-साथ और अधिक हो सकते हैं जब तक 
कि आपको यह महसूस नहीं होता कि आप अपनी सीमा पर पहुँच गए/गई हैं। यदि 
काम व्यस्त, तनावग्रस्त है और आपको लगता है कि आपको समर्थन नहीं दिया जा 
रहा है, तो इससे कठिनाई और अधिक बढ़ सकती है। 

एज्ड केयर में काम करना और वृद्ध लोगों की देखभाल करना बहुत प्रतिफल देने वाला काम हो सकता है। परन्तु कभी-कभी यह 
काम कठिन, परेशानी या तनाव पैदा करने वाला हो सकता है। हो सकता है कि जिन लोगों की आपने देखभाल की हो, उन्होंने 
अपने जीवन में सदमे, हानि और शोक का अनुभव किया है तथा इसका आप पर असर पड़ सकता है।

“जब COVID-19 के 
कारण हालात बहुत खराब 
थे, हर कोई डरा हुआ था, 
और हम सभी बहुत व्यस्त 
और तनावग्रस्त थे। यह 
वास्तव में कठिन था और 
मुझे लग रहा था कि मैं 
अकेला पड़ गया/गई हूँ...” 

वृद्ध लोगों की देखभाल करना:  
सदमा मुझे कैसे प्रभावित कर सकता है?

एज्ड केयर (वयोवृद्ध देखभाल) कर्मचारियों के लिए जानकारी 

चेतावनी संकेत कि आपको सहायता की आवश्यकता पड़ सकती है 
उन चेतावनी संकेतों पर नज़र रखें कि आपको अपना ध्यान रखने और कुछ समर्थन प्राप्त करने की ज़रूरत है। हो सकता है कि 
आप अपने शरीर में बदलाव देखें और जैसा आप महसूस करते/करती हैं उस तरीके में बदलाव देखें। उदाहरणत:

•	 हर समय थके महसूस करना, अच्छी नींद न ले पाना
•	 लगातार सिरदर्द या पेट में दर्द
•	 भूख लगने में कमी 
•	 काम पर जाने से बचने के लिए सिक लीव (रोग अवकाश) 

लेना
•	 काम पर जाते समय बेचैन महसूस करना
•	 कुछ निश्चित निवासियों से दरू रहना या उनकी संगत में 

परेशान या चिड़चिड़े हो जाना 

•	 यह अहसास कि आप उन लोगों की सहायता करने के 
लिए पर्याप्त काम नहीं कर सकते/सकती हैं जिनकी आप 
देखभाल कर रहे/रही हैं

•	 अब अपने काम में मज़ा न आना
•	 ध्यान लगाने या बातें याद रखना कठिन लगना
•	 ज्यादातर समय नकारात्मक महसूस करना।

यदि आपको इनमें कोई समस्याएँ हैं, तो कुछ सहायता लें ताकि आप अपना ध्यान रख सकें ।

Hindi | हिन्दी



उपयोगी संसाधन और सेवाएँ

Nurse & Midwife Helpline  
(नर्स एवं मिडवाइफ हेल्पलाइन)  
1800 667 877

Australian Centre for Grief and 
Bereavement  
(शोक एवं वियोग का ऑस्ट्रेलियाई केन्द्र) 
1800 22 22 00

सहायता और समर्थन प्राप्त करना

कभी-कभी, इससे पहले कि आपको अहसास हो कि आप अच्छे 
से सामना नहीं कर पा रहे/रही हैं, इसमें समय लग सकता है। 

आपको शर्मिन्दा या व्याकुल महसूस करने की ज़रूरत नहीं है। 
कोई भी व्यक्ति शोक करने वाले और सदमे का अनुभव करने 
वाले लोगों की देखभाल करते समय दिखाई या सुनाई देने 
वाली बातों से प्रभावित हो सकता है।

सहायता प्राप्त करें: 

•	 अपने मैनेजर से बात करें कि आप कैसा महसूस कर रहे/
रही हैं और यह आपको और आपके काम पर कैसे प्रभाव 
डाल रहा है। 

•	 अपने डॉक्टर से बात करें। हो सकता है कि वह आपकी 
मुलाकात किसी सलाहकार से कराने का प्रबंध करें जो 
आपको यह पता लगाने में मदद कर सकता है कि क्या हो 
रहा है और इसका प्रबंध कैसे करना है। 

•	 यदि आपको सुखद लगे तो परिजनों और मित्रों से बात 
करें। वे भी आपको बेहतर महसूस करने में सहायता देने 
का महत्वपूर्ण भाग हो सकते हैं।

‘एक वृद्ध महिला जिसकी मैं देखभाल करता 
था/करती थी, उसकी कैं सर की वजह से मृत्यु 
हो गई। वह बहुत खूबसूरत महिला थी – हमेशा 
विनम्र और दयालु। वह बहुत पतली-दुबली हो 
गई थी और बहुत दर्द में थी – उसे हर सांस से 
लड़ना पड़ रहा था। 

मुझे अभी भी उसकी आवाज़ याद है। किसी-
किसी रात मैं अचानक से ऊठ गई। मुझे उनका 
चेहरा दिखाई देता और फिर मुझे दोबारा सोने 
में बहुत समय लगता...’

और अधिक संसाधनों तथा जानकारी के लिए www.phoenixaustralia.org/aged-care दखेें


