
कर्मचारियों के लिए अपनी देखभाल

सदने, हानि और शोक से प्रभावित लोगों का समर्थन करना चुनौतिपूर्ण हो सकता ह।ै हो 
सकता ह ैकि वे निराश महसूस करें, अलग तरीके से व्यवहार करें, और यहाँ तक उनमें 
मानसिक स्वास्थ्य समस्याएँ विकसित हो जाएँ।  
जैसे कि, हो सकता ह ैकि कुछ लोग जिनके साथ आप काम करते/करती हों वे खाने-पीन 
से मना करें या ऐसे काम करने से मना करें जो आप चाहते/चाहती हैं कि वे करें क्योंकि 
वे बहुत व्याकुल या उदास हैं।  दसूरे लोग घबराए हुए या आक्रामक हो सकते हैं। हो 
सकता ह ैकि वे आपको उनके साथ हुई बुरी घटनाओं के बारे में बताएँ जिन्हें सुनना 
कठिन हो सकता ह।ै 
अपने काम में भी आप ऐसी बातों का अनुभव कर सकते/सकती हैं जो तनाव पैदा करने 
वाली हों, जैसे कि जिस व्यक्ति की आप दखेभाल कर रह/ेरही हैं उसके द्वारा मुंह-ज़बानी 
तौर पर दरु्व्यवहार किए जाना, या किसी वृद्ध व्यक्ति से दरु्व्यवहार होते दखेना।  
ये सभी चीज़ें आपके स्वास्थ्य और सामना करने की क्षमता को प्रभावित कर सकती हैं। 

आपके मैनेजर आपको स्वस्थ रहने तथा अपनी नौकरी ठीक से करने में आपकी सहायता कर सकते हैं। उन्हें यह सुनिश्चित करना चाहिए 
कि आपका काम और जीवन के बीच संतुलन बढ़िया है, आप समर्थित महसूस करते/करती हैं, और आपको अपनी नौकरी अच छ्े से करने 
के लिए आवश्यक प्रशिक्षण मिलता है।

“जिन पुरूषों की मैं देखभाल करता/
करती हूँ, उनमें से एक Will 
को होम (घर) जाने में कठिनाई 
महसूस होती है।   वह उदास है 
और किसी चीज़ में उसका दिल 
नहीं लगता है। आजकल, वह हर 
बात को लेकर क्रोधित हो जाता 
है। एक दिन, मैंने उसे अपने कमर 
से बाहर आने के लिए बढ़ावा दिया 
और उसने मुझपर चिल्लाना शुरू 
कर दिया, मुझे अभ्रद शब्द कहे। 
मुझे इस सबसे बहुत अजीब महसूस 
हुआ...” 

सदमे से प्रभावित वृद्ध लोगों की देखभाल करना: मैं 
अपना ध्यान कैसे रखूँ? 

एज्ड केयर (वयोवृद्ध देखभाल) कर्मचारियों के लिए जानकारी 

अपना ध्यान कैसे रखें 
अच्छे से अपना ध्यान रखकर, आप अपने परिजनों का और जिन वृद्ध लोगों की आप दखेभाल करते/करती हैं, उनका बेहतर ध्यान 
रखने में सक्षम होंगे। 
अपने सहकर्मियों से बात करें  

•	 यदि आप काम पर घटित किसी घटना के कारण निराश या बेचैन महसूस करते/करती हैं तो अपने किसी भरोसेमंद सहकर्मी से 
संपर्क  करें – परन्तु यह ध्यान रखें कि आप निराशा पैदा करने वाले विवरण साझा करके कहीं आप उन्हें भी परेशान न कर दें। 

•	 अपनी सफलताओं का जश्न मनाना और उन्हें साझा करना याद रखें। 
आपके साथ जो हो रहा है उसके बारे में अपने मैनेजर से बात करें ताकि वे आपके लिए आवश्यक समर्थन जुटाने में आपकी मदद कर 
सकें । सहायता मांगने के लिए आपको तब तक प्रतीक्षा करने की ज़रूरत नहीं है जब तक कि हालात वास्तव में बहुत खराब न हो जाएँ।
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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

यदि आपको और अधिक सहायता की आवश्यकता 
है तो किसी स्वास्थ्य देखभाल व्यवसायी से बात 
करें। यह व्यवसायी एक डॉक्टर, आपका रोज़गार 
सहायता कार्यक्रम, सलाहकार या मनोविज्ञानी हो 
सकता है।

‘अपने लिए’ समय निकालें 

•	 आराम करने के लिए समय निकालें।
•	 उन लोगों के साथ आनन्द लेने के लिए समय 

निकालें जिनकी आप परवाह करते/करती हैं।
•	 काम पर नियमित तौर पर ब्रेक (विराम) 

लें – थोड़ी सैर करने जाएँ या सहकर्मियों से 
बात करें।

अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखें  

•	 नियमित तौर पर व्यायाम करें और संतुलित 
आहार का सेवन करें।

•	 शराब या कैफ़ीन का अति अधिक  सेवन  न 
करें।

‘COVID-19 के दौरान सारे तनाव से निपटने 
के कारण मैं असल में थका हुआ/थकी हुई 
महसूस कर रहा था/रही थी। मैंने फैसला किया 
कि मुझे हर रोज़ ‘अपने लिए’ समय निकालने 
की ज़रूरत है। इसलिए, अब जब मैं घर जाता/
जाती हूँ, मैं अपना मन शांत करने के लिए सैर 
करने जाता/जाती हूँ। इससे मुझे और आरामदेह 
महसूस करने में मदद मिलते है और इससे मुझे 
कुछ ऊर्जा वापिस मिलती है...”

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


