
अकेेलाापन वह एहसाास हैै जोो दूूसरोंं � केे सााथ 
अधि�क संंबंंध याा नि�कटताा कीी इच्छाा सेे आताा हैै। 
यह सि�र्फफ  अकेेलेे रहनेे केे बाारेे मंें नहींं � हैै। यदि� 
आपकोो अपनेे आस-पाास केे लोोगोंं � सेे कोोई अर्थथ याा 
समर्थथन महसूूस नहींं � होोताा हैै, तोो आप लोोगोंं � सेे घि�रेे 
होोनेे पर भीी अकेेलाापन महसूूस कर सकते हंैं।

अकेेलाापन जीीवन केे कि�सीी भीी पड़ााव पर कि�सीी 
कोो भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै। यह एक व्यक्ति�गत 
अनुुभव हैै जोो हर कि�सीी केे लि�ए अलग दि�खताा हैै। 
हाालाँँ�कि� आपकोो ऐसाा लगताा हैै, यह यााद रखनाा 
महत्वपूूर्णण हैै कि� आपकीी भाावनााएँँ  माान्य हंैं, और 
सहाायताा उपलब्ध हैै।

अकेेलेेपन कोो 
समझनाा
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महसूूस करते हंैं। 

3 मंें सेे 1 ऑसे्ट्रे�लि�यााई 
कहतेे हंैं कि� वेे दोोस्तोंं � केे 

समूह काा हि�स्साा महसूूस 
नहींं � करते हंैं।

55% ऑसे्ट्रे�लि�यााईयोंं �   
मंें सााहचर्यय कीी कमीी हैै।

संंकेेत और प्रभााव
अकेेलाापन हर कि�सीी केे लि�ए अलग महसूूस कर सकताा हैै। कुुछ साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

अनदेेखीी याा असंंबद्ध महसूूस करनाा
जैैसेे आप कोोई फर्कक  नहींं � पड़ताा याा दूूसरोंं� केे 
सााथ पूूरीी तरह सेे जुुड़ नहींं � सकते।

भाावनाात्मक थकाावट
खुुद कोो पे्रेरि�त करनाा याा रोोजमर्राा� केे काामोंं� कोो 
करतेे रहनाा मुुश्कि�ल लगताा हैै।

अत्यधि�क सोोच-वि�चाार मंें पड़नाा
यह चिं�ंताा करनाा कि� कि�सीी कोो परवााह नहींं � हैै 
याा ऐसाा महसूूस नहींं � होो रहाा हैै कि� आप अकेेलेे 
बेेहतर हंैं।

दूूसरोंं � सेे दूूर हटनाा
उन लोोगोंं� याा गति�वि�धि�योंं� सेे बचनाा जि�नकाा आप 
आनंंद लेेतेे थेे।

नींं �द याा भूूख मंें बदलााव
हर समय थकाान महसूूस करनाा याा अपनेे खाानेे 
कीी आदतोंं� मंें बदलााव देेखनाा।

से्ट्रे�स याा तनााव मंें वृृद्धि�
अधि�क तनााव महसूूस करनाा, नि�रााश होोनाा, याा 
भाावनाात्मक रूप सेे थकाा हुआ महसूूस करनाा।
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काारण
वि�त्तीीय तनााव कई अलग-अलग अनुुभवोंं� सेे उत्पन्न होो सकताा हैै, जैैसेे:

अकेेलाापन कब और कैैसेे 
दि�खताा हैै, यह पहचााननाा
नीीचेे दीी गई योोजनाा होोने सेे आपकोो उन स्थि�िति�योंं� केे लि�ए तैैयाार होोने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै जोो 
अकेेलेेपन कीी भाावनाा पैैदाा कर सकतीी हंैं। इससे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा हैै 
और आप उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकेंगेे जोो आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

अकेेलाापन प्रबंंधन योोजनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

कि�स बाात सेे मुुझेे अकेेलाापन महसूूस होोताा हैै?
उदााहरण केे लि�ए, दि�न केे नि�श्चि�त समय, सोोशल मीीडि�याा, बहुत ज्याादाा 
अकेेलेे रहनाा

पहचाान करनाा मंैं कैैसाा महसूूस करूंंगा ा याा कैैसीी प्रति�क्रि�याा दूंं �गाा?
उदााहरण केे लि�ए, बि�नाा पे्रेरणाा केे, अधि�क सोोचनाा, लोोगोंं� सेे पीीछेे हटनाा

प्रबंंधि�त करनाा
कौौन सेे छोोटेे कदम मदद कर सकते हंैं?
जैैसेे, कि�सीी दोोस्त कोो कॉॉल करनाा, बााहर जाानाा, क्लाास लेेनाा, स्वयंंसेवाा 
करनाा, वॉॉकिं�ं ग गु्रुप मंें शाामि�ल होोनाा याा क्लब चलाानाा

जीीवन बदलताा हैै
कि�सीी करीीबीी कोो खोोनाा, कि�सीी नई जगह पर जाानाा, याा 
सू्कूल, वि�श्ववि�द्याालय याा सेेवाानि�वृत्ति� जैैसेे जीीवन काा एक नयाा 
चरण शुुरू करनाा।

कनेक्ट करने मंें कठि�नााई
साामााजि�क चिं�ंताा सेे जूूझनाा, बहि�षृ्कृत महसूूस करनाा, याा 
साार्थथक संंबंंध बनाानाा कठि�न लगताा हैै।

एकांं�त
अकेेलेे रहनाा, दूूर सेे कााम करनाा, दूूसरोंं� सेे मि�लने केे सीीमि�त 
अवसर होोनाा, याा यह बताायाा जाानाा कि� आप कहाँँ� जाा सकते 
हंैं याा आप कि�से देेख सकते हंैं।

सांं�सृ्कृति�क याा व्यक्ति�गत अंंतर
कि�सीी नए देेश, भााषाा याा समुदााय केे सााथ ताालमेल बि�ठाानाा 
याा अपनेे आसपाास केे लोोगोंं� सेे अलग महसूूस करनाा।

आत्म-संंदेह
यह चिं�ंताा करनाा कि� आप कााफीी अचे्छे नहींं � हंैं, अस्वीीकृृति� सेे 
डरनाा, याा ऐसाा महसूूस करनाा कि� दूूसरे कनेक्ट नहींं � होोनाा 
चााहतेे हंैं।

ऑनलााइन बहुत ज्याादाा समय बि�ताानाा
सोोशल मीीडि�याा सेे ऐसाा लग सकताा हैै कि� बााकीी सब जुुडे़े 
हुए हंैं और फल-फूूल रहेे हंैं, भलेे हीी यह वाास्तवि�कताा न होो।

अकेेलेेपन काा अनुुभव करनाा कभीी भीी आपकीी गलतीी नहींं � हैै। काारण जोो भीी होो, आप जोो 
महसूूस कर रहे हंैं उसेे नेेवि�गेट करने केे तरीीकेे हंैं। और यााद रखें, हर कदम पर सहाायताा 
उपलब्ध हैै।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आप इस समय अकेेलाापन महसूूस कर रहेे हंैं, तोो छोोटीी-छोोटीी हरकतें आपकोो और अधि�क स्थि�िर महसूूस करनेे मंें मदद 
कर सकतीी हंैं। बॉॉक्स ब्रीीदिं�ंग कीी कोोशि�श करें, अपनीी पांं�च इंंद्रि�योंं � काा उपयोोग करें, याा अपनेे वि�चाारोंं� और भाावनााओं ंकोो 
जर्ननलिं�ंग करकेे अपनाा ध्याान कंेंद्रि��त करें और खुुद सेे फि�र सेे जुुड़ जााएंं ।

म� कौन सी भावना महसूस कर रहा �ँ?

म� इसे अपने शरीर म� कहाँ महसूस करता �ँ?

यह मुझे �ा बताने की कोिशश कर रहा है?

अपने िवचारो ंऔर 
भावनाओ ंको िलख�

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे लि�ए कााम नहींं � 
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करते रहें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसे अधि�क मदद कि�ससे मि�लतीी हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�

अपनीी भाावनााओं ंकोो स्वीीकाार करें
अकेेलाापन महसूूस करनाा ठीीक हैै। अपनेे आप कोो 
दोोष दि�ए बि�नाा याा यह सोोचे बि�नाा कि� आपकोो अलग 
तरह सेे महसूूस करनाा चााहि�ए, अपनीी भाावनााओं ंपर 
ध्याान दंें।
दूूसरोंं � केे सााथ फि�र सेे कनेक्ट करें
कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� सेे संंपर्कक  करें जि�स पर आप 
भरोोसाा करतेे हंैं, याा कि�सीी ऐसेे समूह, वर्गग याा 
गति�वि�धि� मंें शाामि�ल होोने काा प्रयाास करें, जहाँँ� आप 
समाान रुचि�योंं� वाालेे लोोगोंं� सेे मि�ल सकें।
ग्रााउंंडिं�ंग तकनीीक आज़मााएंं
ग्रााउंंडिं �ंग ऑबे्जेक्ट कोो पकड़नाा, पांं�च इंंद्रि �योंं� केे 
व्याायााम काा उपयोोग करनाा, याा धीीमीी, गहरीी सांं�संें 
लेेनाा आपकेे मन और शरीीर कोो पल भर मंें शांं�त 
करनेे मंें मदद कर सकताा हैै।

सोोशल मीीडि�याा काा समय सीीमि�त करें
ऑनलााइन बहुत अधि�क समय बि�ताानेे सेे 
अकेेलाापन भाारीी पड़ सकताा हैै। व्यक्ति�गत रूप सेे 
याा साार्थथक बाातचीीत कीी ओर छोोटे कदम मदद कर 
सकते हंैं।
खुुद केे प्रति� दयाालुु रहें 
कनेक्शन बनाानेे याा फि�र सेे बनाानेे मंें समय लगताा 
हैै। अपनीी गति� सेे चलें और अपनेे हर छोोटे कदम 
काा शे्रेय खुुद कोो दंें।
अपनेे भवि�ष्य केे लि�ए एक पत्र लि�खें
अपनेे वि�चाारोंं�, आशााओं ंऔर भाावनााओं ंकोो शब्दोंं� 
मंें बयांं� करनेे सेे आपकोो अपनेे आप सेे और अधि�क 
जुुड़ााव महसूूस करनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै कि� 
आप कहांं� जाा रहेे हंैं।
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

आप ज्याादाातर समय अकेेलाापन महसूूस करतेे हंैं, 
और इसमें सुुधाार नहींं � होो रहाा हैै।

यह आपकीी मनोोदशाा, आत्मसम्माान, याा आप भवि�ष्य 
कोो कैैसेे देेखते हंैं, कोो प्रभाावि�त कर रहाा हैै।

आपकोो उन दोोस्तोंं�, परि�वाार याा उन गति�वि�धि�योंं� केे 
सााथ फि�र सेे जुुड़नाा मुुश्कि�ल होो रहाा हैै, जि�नकाा 
आपनेे कभीी आनंंद लि�याा थाा।

आप नि�रााश, अभि�भूत महसूूस करतेे हंैं, याा ऐसाा 
लगताा हैै कि� चीीजंें कभीी नहींं � बदलेंगीी।

आप लोोगोंं� याा जि�म्मेदाारि�योंं� सेे पीीछेे हट रहेे हंैं क्योंं�कि�� 
अकेेलाापन बहुत भाारीी लगताा हैै।

आप अकेेलेेपन केे सााथ-सााथ चिं�ंताा, अवसााद याा खुुद 
कोो नुुकसाान पहुंंचाानेे केे वि�चाारोंं� काा अनुुभव कर रहेे 
हंैं।

सहाायताा केे लि�ए संंपर्कक  करनाा मुुश्कि�ल लग सकताा हैै, लेेकि�न 
आपकोो अकेेलेे अकेेलेेपन काा साामनाा नहींं � करनाा पडे़ेगाा। 

सहाायताा उपलब्ध हैै
अकेेलेेपन कोो समझनाा और प्रबंंधि�त करनाा कुुछ ऐसाा नहींं � हैै जोो आपकोो अपनेे दम पर करनाा हैै।

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जााननेे केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत श्रृंं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�से आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

lifeline.org.au/loneliness/services पर जााएंं  याा शुुरू 
करनेे केे लि�ए QR कोोड कोो सै्कैन करें.

यदि� आप इस समय परेेशाान महसूूस कर रहे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसेे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकते हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करें 

	 ऑनलााइन चैैट करें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करें।

आपकोो अधि�क जुुड़ााव और आशाावाान महसूूस करने मंें मदद करने केे लि�ए 
सहाायताा उपलब्ध हैै।
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