
 

1 तारा – स्वय ंके 

मानसिक स्वास््य 

को िभंालना 

2 तारा – स्वय ंकी 

देखभा 

3 तारा – जीवन जीन े

की शसैलया ंऔर घर की 

सजम्मदेाररया 

 

4 तारा – िामासजक 

नटेवकक  

5 तारा - काम 6 तारा - िबंधं 7 तारा - लत पड़न े

वाली आदतों का होना 
8 तारा – भरोिा 

और आशा  

9 तारा -  आत्म-

िम्मान 

चरण 1-2 सनयंत्रण का कोई 

भाव नहीं और स्वयं 

कायक करने के कोई 

ज्यादा रुसच न लेना 

स्वयं की देखभाल 

न करना, जैिे, 

नहाना, गंद ेया 

फटे कपड़े पहनना 

अकेले न रह पाना जैिे, 

स्वयं के सलए भाजन न 

बना पाना, खरीदारी न 

कर पाना, और अकिर 

PWMD  मदद की 

जरूरत महिूि नहीं 

करते  

अलग ककया हुआ, 

समलने या बात करने 

के सलए ककिी दोस्त 

या लोगों का न 

होना। कभी-कभी 

ककिी िामासजक 

िमूह का सहस्िा 

बनने की कोसशश 

करना  

काम के सलए कोई 

पैिा न पाना, 

कोसशश न करना या 

न चाहना। नौकरी 

पाने की कभी कोई 

उम्मीद न करना  

ककिी भी नजदीकी 

िंबंध का न होना 

– यकद सववासहत है 

तो बहुत कम 

िंवाद का होना 

और दोनों का दखुी 

रहना 

लत पड़ने वाली आदत 

का होना जैिे, नशा, 

शराब और इन बातों 

को िमस्या के रूप में न 

देखना/न मदद चाहना 

महिूि करता है कक 

कोई मदद नहीं कर 

िकता और भसवष्य 

के सलए कोई उम्मीद 

नहीं। ककििे मदद 

मांगनी है, इि बारे 

में सनसित न होना 

ककिी भी कीमत 

का न होना या 

सनराशा का महिूि 

करना लेककन कभी-

कभी चाहना कक 

शायद बातें या 

जजंदगी बदल 

िकती 

चरण 3-4 मदद के सलए आि 

लगाना और स्वयं के 

सलए छोटे कायक की 

शुरूआत करना 

कुछ कदमों को 

लेना लेककन दिूरों 

िे ज्यादा मदद 

और याद कदलाने 

की बहुत ज्यादा 

जरूरत 

मदद स्वीकार करना 

जैिे, छोटी 

सजम्मेदाररयों को 

उठाना और ज्यादा 

काम करने योग्य होने 

की चाहत रखना 

पररयोजना िे जुड़े 

कायों में भाग लेना 

जैिे, िहारा देने 

वाले िमूह में आना 

िमय के िाथ कायों 

को करना, जैिे छोटे-

मोटे कायक करना 

लेककन अभी भी 

मदद की जरूरत 

ज्यादा नजदीकी 

को चाहना और 

कुछ बदलाव को 

चाहना-सनसित न 

होना कक क्या 

करना है 

लत के सलए समलन 

वाली मदद को स्वीकार 

करना लेककन वह कायक 

न करना सजिको कहा 

गया था 

महिूि करना कक 1-

2 लोगों पर भरोिा 

ककया जा िकता है, 

ज्यादा िकारात्मक 

महिूि करने की 

चाहत रखना 

अपने ककिी कीमत 

का न होना महिूि 

करना और ज्यादा 

िकारात्मक एवं 

बेहतर होने के सलए 

मदद को चाहना 

चरण 5-6 कायोजना बनाना 

और भसवष्य के बारे 

में ज्यादा 

िकारात्मक होना 

और बातचीत करने 

एवं स्वयं की 

देखभाल करने की 

चाहत रखना 

स्वयं की देखभाल 

के सलए और 

सजम्मेदाररयों को 

उठाना और मदद 

मांगना – िाथ में 

नई चीजों को 

िीखने की चाहत 

जैिे जचंतन-मनन 

अपने सलए और कामों 

को करना और ज्यादा 

आत्म-सवश्वाि का होना 

जैिे, स्वयं के िारे 

कपड़े धोना और घर में 

छोटी सजम्मेदाररयों को 

उठाना 

बढ़ती हुई आशा कक 

मैं दोस्ती कर िकता 

हूँ और दोस्तों में 

शासमल एवं योगदान 

दे िकता हूँ, जैिे कक 

स्वयं िहायता िमूह 

में, िामासजक 

कलाओं या क्रोध 

सनयंत्रण करने की 

कोसशश करना 

नौकरी की 

िंभावनाओं को 

तलाशना/पैिों के 

सलए अंशकासलक 

नौकरी करना। जैिे 

कक दिूरों के सलए 

खेत में काम या कोई 

अन्य नौकरी 

अपने घर में दिूरों 

के िाथ अच्छे 

िंबंधों के सलए 

कायक करना, जैिे, 

दिूरों की मदद 

करना या बातचीत 

करना और 

कोसशश करना 

बदलाव की जरूरत को 

तलाशना और लत 

वाली आदत पर कायक 

करने के सलए कुछ 

कदम उठाना 

दिूरों के िाथ जुड़ने 

के सलए जरूरी कदम 

उठाना, दिूरों पर 

बहुत ज्यादा सनभकर 

और अंजान लोगों पर 

भरोिा न करना  

मानसिक 

िमस्याओं के परे 

स्वयं को देख पाना 

और बढ़ने एवं 

ज्यादा कौशलों को 

िीखने की चाहत 

रखना – कफर भी 

बहुत ज्यादा िहारे 

की जरूरत होती है। 

चरण 7-8 

 

सस्थसत का सनबटारा 

करने की बढ़ती 

कासबलीयत और 

अपने लक्ष्यों को 

सनधाकररत करना, 

और स्वयं की 

सजम्मेदारी उठाना 

स्वयं की देखभाल 

के सलए ज्यादा 

तरीकों एवं 

कलाओं का पाना, 

जैिे िुबह की 

किरत  

ज्यादा कौशलों को 

िीखना, जैिे खरीदारी 

के सलए बाजार अकेले 

जाना और ज्यादा 

आत्म-सवश्वाि महिूि 

करना 

कौशलों का बढ़ना 

और ककिी चीज का 

सहस्िा होना महिूि 

करना। एक या 

ज्यादा िमूहों में 

िकक्रय िदस्य बनना 

और दोस्तों का होना 

काम की तलाश 

करना और बीमारी 

िे पहली के कौशलों 

एवं योग्यताओं को 

कफर िे बनाना 

िंवाद में कौशल 

बनाने की कोसशश 

करना और 

िकारात्मक िंबंधों 

को बनाने के 

कदमों को िीखना 

-  

लतों पर सनयंत्रण 

बनाना की कोसशश 

चाहे भले ही कभी 

कभार ऐिा न होना, 

आत्म-सवश्वाि में बढ़ना 

स्वयं पर और दिूरों 

पर जो मदद करना 

चाहते हैं भरोिा 

करना – कफर भी 

भसवष्य में क्या हो 

िकता है उििे डरना 

स्वयं के बारे में 

अच्छा महिूि 

करना लेककन कफर 

अिहाय महिूि 

एवं सनराशा महिूि 

करना यकद लोग 

कुछ नकारात्मक हो 

जाते हैं 

चरण 9-10 अपने आप की देखभाल 

करने, डाक्टर के पाि 

जाने, दवा लेने, बातचीत 

का उपचार लेने और स्वयं 

के मानसिक स्वास््य को 

िंभालने में िक्षम 

स्वयं की पूरी देखभाल 

व किरत करना, कपड़े 

पहनना व धोना और 

अच्छा आत्म-सवश्वाि 

रखना 

सजतना जल्दी हो िके घर की 

िभी सजम्मेदाररयों को पूरा 

करना और जीवन जीने की 

कलाओं को ठीक िे पूरा करना 

जैिे, मोबाइल ररचाजक, बैंक, 

बि में अकेले जाना 

िामुदासयक िमूहों के 

िदस्य के रूप में योगदान 

देना व शासमल होना, 

शायद कभी-कभी ककिी की 

मदद की जरूरत पड़े। 

पूणककासलक या अंशकासलक 

रूप िे नौकरी करना और 

कभी-कभी थोड़ी बहुत 

मदद की जरूरत पड़ती है  

घर में कुछ िकारात्मक 

एवं िहारे वाले िंबंध 

का होना और दिूरों को 

िहारा देने की कोसशश 

करना। ररश्तों के िाथ 

खुश रहना 

लत लगाने वाली आदतों के 

सबना जीवन का मजा लेना 

कुछ भी हो जाये, उिमें 

आश्वस्त होना कक उििे 

सनबटारा कर लंुगा, और 

पार पाने के सलए कलाओं, 

दोस्तों एवं िंिाधनों का 

होना 

अपने बारे में लगभग पूरी 

रीसत िे िकारात्मक 

लेककन कभी-कभी िहारे 

की जरूरत।  



 


