
दूूरीी काा एहसाास
बाातचीीत अब मजबूूरीी लगतीी हैै, याा सााथ मंें समय 
बि�ताानाा अब आनंंददाायक नहींं�  लगताा।

बाार-बाार होोनेे वाालीी बहस
संंघर्षष अक्सर होोताा रहताा हैै, और एक हीी मुुदे्दे 
बि�नाा समााधाान केे साामनेे आतेे रहते हंैं।

असमर्थि�ित महसूूस करनाा
आपकीी आवश्यकतााओं,ं भाावनााओं ंयाा वि�चाारोंं� 
कोो महत्व नहींं�  दि�याा जााताा याा उन पर वि�चाार नहींं�  
कि�याा जााताा।

वि�श्वाास केे मुुदे्दे
ईर्ष्याा�, नि�यंत्रणकाारीी व्यवहाार याा बेेईमाानीी जैैसीी 
चीीजंें तनााव पैैदाा कर रहीी हंैं।

एक सााथ समय बि�ताानेे सेे बचनाा
आप अलग रहनाा पसंंद करंेंगेे, याा फि�र सााथ मंें 
समय बि�ताानेे केे बााद थकाा हुआ महसूस करंेंगेे।

दुुर्व्ययवहाार काा अनुुभव
कि�सीी कोो भीी आपकोो नि�यंत्रि�त करने, धमकाानेे याा 
नुुकसाान पहंुंचाानेे काा अधि�काार नहींं�  हैै।

रि�शे्ते हमाारीी भाावनाात्मक भलााई काा एक 
महत्वपूूर्णण हि�स्साा हंैं। स्वस्थ संंबंंध, चााहेे वेे 
परि�वाार, मि�त्रोंं�  याा सााथीी केे सााथ होंं� , हमंें तनााव 
काा प्रबंंधन करनेे, आत्मवि�श्वाास बढ़ाानेे और 
अकेेलेेपन कोो कम महसूूस करनेे मंें मदद कर 
सकते हंैं। दूूसरोंं�  द्वााराा मूूल्यवाान और समर्थि�ित 
महसूूस करनाा हमाारेे स्वाास्थ्य केे लि�ए उतनाा हीी 
महत्वपूूर्णण हैै जि�तनाा कि� भोोजन और आश्रय।

यदि� कि�सीी रि�शे्ते केे काारण आप चिं�ति�त, 
असमर्थि�ित याा भाावनाात्मक रूप सेे थके हुए 
महसूूस कर रहे हंैं, तोो सहाायताा मांं�गनाा ठीीक हैै।  

रि�शे्ते कीी समस्यााओं ंकेे संंकेेत
हर रि�श्ताा अलग होोताा हैै, लेेकि�न कुुछ साामाान्य संंकेेत बताातेे हंैं कि� कुुछ ठीीक नहींं�  हैै जि�समें शाामि�ल हैै:

रि�शे्ते और 
कल्यााण

सभीी रि�श्तोंं� मंें उताार-चढ़ााव आतेे 
रहतेे हंैं, लेेकि�न जब समस्यााएंं 

बनीी रहतीी हंैं, तोो वेे हमाारेे दैैनि�क 
अनुुभव कोो प्रभाावि�त करनेे 

लगतीी हंैं। 

यदि� आपकोो संंदेेह हैै कि� आपके सााथ दुुर्व्ययवहाार होो रहाा हैै, तोो सहाायताा उपलब्ध हैै।  
1800RESPECT (1800 737 732)पर कॉॉल करें गोोपनीीय सहाायताा और जाानकाारीी केे लि�ए 24 घंंटेे, सप्तााह मंें 7 दि�न।
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काारण
रि�श्तोंं� मंें समस्यााएंं सभीी प्रकाार केे अनुुभवोंं� सेे उत्पन्न होो सकतीी हंैं, और अक्सर यह कई चीीजोंं� काा मि�श्रण होोताा हैै, जि�ससे जुुडे़े 
रहनाा कठि�न होो जााताा हैै। कुुछ साामाान्य काारणोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

काारण चााहेे जोो भीी होो, आप जोो महसूूस कर रहे हंैं, उससे नि�पटनेे केे तरीीकेे हंैं।  
और यााद रखंें, हर कदम पर सहाायताा उपलब्ध हैै।

वि�श्वाास केे मुुदे्दे
अतीीत केे अनुुभव, बेेईमाानीी, याा टूूटीी हुई प्रति�बद्धतााएंं सुुरक्षि�त 
महसूस करनाा और संंबंंध पुुनःः  बनाानाा कठि�न बनाा सकतीी हंैं।

वि�त्तीीय तनााव
धन, कर्जज याा नौौकरीी कीी असुुरक्षाा कीी चिं�ताा रि�श्तोंं� पर 
अति�रि�क्त दबााव डााल सकतीी हैै और संंघर्षष काा काारण बन 
सकतीी हैै।

दुःः � ख और हाानि�
कि�सीी प्रि�यजन कोो खोोनाा, कि�सीी पाालतूू जाानवर कोो अलवि�दाा 
कहनाा, याा जीीवन मंें बडे़े बदलााव काा साामनाा करनाा, लोोगोंं� 
केे एक-दूूसरे सेे जुुड़ने और एक-दूूसरे काा समर्थथन करने केे 
तरीीकेे कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै।

अलग-अलग मूूल्य याा जीीवन लक्ष्य
प्रााथमि�कतााओं,ं वि�श्वाासोंं� याा भवि�ष्य कीी योोजनााओं ंमंें बदलााव केे 
काारण एक हीी पृृष्ठ पर बने रहनाा याा एक-दूूसरे केे सााथ आगेे 
बढ़नाा कठि�न होो सकताा हैै।

बााहरीी दबााव
कााम कीी मांं�ग, पाारि�वाारि�क जि�मे्मेदाारि�यांं� याा स्वाास्थ्य संंबंंधीी 
चिं�तााओं ंकेे काारण एक-दूूसरे केे लि�ए कम समय और ऊर्जाा� 
बच पाातीी हैै।

संंचाार चुुनौौति�याँँ�
गलतफहमीी, अधूूरीी अपेेक्षााएंं, याा अपनीी आवश्यकतााओं ंऔर 
भाावनााओं ंकोो व्यक्त करने मंें कठि�नााई तनााव और दूूरीी पैैदाा 
कर सकतीी हैै।

अधि�क तनााव याा चिं�ताा महसूूस करनाा
नि�रंतर संंघर्षष याा तनााव आपकोो तनाावग्रस्त, परेेशाान 
याा भाावनाात्मक रूप सेे थकाा हुआ महसूस कराा 
सकताा हैै।
आत्म-अपमाान
अनसुनाा, आलोोचनाा याा अप्रशंंसि�त महसूस करनाा 
आपकेे स्वयं केे प्रति� दृष्टि�कोोण कोो बदलनेे लग 
सकताा हैै।
पे्रेरणाा काा नुुकसाान
अलग-थलग याा असमर्थि�ित महसूस करनाा आपकीी 
ऊर्जाा� कोो खत्म कर सकताा हैै और कााम, शौौक याा 
आत्म-देेखभााल जैैसीी चीीजोंं� कोो मुुश्कि�ल बनाा सकताा हैै

मनोोदशाा मंें परि�वर्ततन
रि�श्तोंं� मंें संंघर्षष केे काारण आप उदाास, नि�रााश याा 
चि�ड़चि�डे़े होो सकतेे हंैं, जि�ससे रोोजमर्राा� कीी जिं�दगीी 
कठि�न लगनेे लगतीी हैै।
नींं�द  न आनाा
चिं�ताा, तनााव याा भाावनाात्मक पीीड़ाा केे काारण नींं� द 
आनाा याा सोोतेे रहनाा कठि�न होो सकताा हैै।
दूूसरोंं�  सेे दूूर हटनाा
जब कोोई रि�श्ताा मुुश्कि�ल लगनेे लगेे, तोो आप 
साामााजि�क स्थि�िति�योंं� सेे बचनाा शुुरू कर सकतेे हंैं याा 
उन लोोगोंं� सेे दूूरीी बनाा सकतेे हंैं जोो आपकीी परवााह 
करते हंैं।

प्रभााव
जब रि�श्ते कठि�न याा असुुरक्षि�त लगतेे हंैं, तोो वेे आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य और समग्र कल्यााण कोो कई तरीीकोंं� सेे 
प्रभाावि�त कर सकतेे हंैं, जि�नमें शाामि�ल हंैं:

कि�सीी रि�शे्ते काा अंंत ऐसाा महसूूस होो सकताा हैै जैैसेे आपनेे अपनीी दुुनि�याा काा एक हि�स्साा खोो दि�याा होो।  
जोो कुुछ हुआ उसके लि�ए दुःः � खीी होोनाा ठीीक हैै, सााथ हीी धीीरेे-धीीरेे आगेे बढ़नेे काा राास्ताा भीी तलााशनाा चााहि�ए।
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स्वस्थ संंबंंध बनाानेे केे लि�ए व्याावहाारि�क 
सुुझााव 

संंघर्षष केे दौौराान वि�रााम 
यदि� भाावनााएंं तीीव्र होंं�, तोो 20 मि�नट काा बे्रेक लेेकर टहलें, एक 
गि�लाास पाानीी पि�एं, याा बॉॉक्स ब्रीीदिं�गकरंें। एक छोोटाा वि�रााम 
आपकोो शांं�त महसूस करने और सुुनने केे लि�ए अधि�क तैैयाार होोनेे 
मंें मदद कर सकताा हैै।

पराामर्शश काा प्रयाास करें
अकेेलेे याा युुगल केे रूप मंें पराामर्शशदााताा सेे बाात करने सेे आपकोो 
अपनेे रि�श्ते कोो मजबूूत करने, संंचाार मंें सुुधाार करने और 
चुुनौौति�योंं� काा मि�लकर साामनाा करने केे कौौशल वि�कसि�त करने मंें 
मदद मि�ल सकतीी हैै।

आत्म-देेखभााल केे लि�ए समय नि�काालंें
आरााम, डाायरीी लि�खने और गति�वि�धि� केे मााध्यम सेे स्वयं कीी 
देेखभााल करने सेे आत्म-सम्माान मंें सुुधाारहोो सकताा हैै, जि�ससे 
आपकोो अपनेे रि�श्तोंं� मंें अधि�क संंतुुलि�त और उपस्थि�ित महसूस 
करने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

व्यक्ति�गत सीीमााएँँ  नि�र्धाा�रि�त करें
अपनेे आस-पाास केे लोोगोंं� कोो बतााएंं कि� क्याा ठीीक हैै और 
क्याा नहींं� । सीीमााएंं नि�र्धाा�रि�त करने सेे आपकेे रि�श्तोंं� केे मूूल मंें 
ईमाानदाारीी कोो बनााए रखते हुए आपकीी भलााई कीी रक्षाा करनेे मंें 
मदद मि�लतीी हैै।

खुुलेे संंचाार काा अभ्याास करें
अपनेे वि�चाारोंं� और भाावनााओं ंकोो खुुलकर सााझाा करंें, और बि�नाा 
कि�सीी कोो टोोकेे याा आलोोचनाा कि�ए सुुनंें। यह महसूस करनाा कि� 
आपकीी बाात सुुनीी और समझीी गई हैै, संंबंंधोंं� कोो गहराा करने मंें 
मदद करताा हैै।

सााझाा गति�वि�धि�योंं�  केे सााथ पुुनःः  जुुडं़ें 
एक सााथ समय बि�तााएंं खाानाा बनाानाा, टहलनाा याा कोोई पसंंदीीदाा 
शोो देेखनाा जैैसेे कााम आप दोोनोंं� कोो पसंंद होंं�। खुुशीी केे छोोटेे-छोोटेे 
पल आपकेे रि�श्ते कोो मजबूूत बनाानेे मंें मदद कर सकतेे हंैं। हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज 

कि�सीी और केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह 
आपके लि�ए कााम नहींं�  कर सकतीी, और 

यह ठीीक हैै।
महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयाास 

करते रहें जब तक आपकोो वह न मि�ल 
जााए जोो आपके लि�ए सबसे अधि�क 

मददगाार हैै।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

अब कुुछ आज़माानाा चााहतेे हंैं?

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�
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी वि�श्वसनीीय व्यक्ति� याा पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

रि�श्तोंं� सेे जुुड़ीी चुुनौौति�योंं� केे काारण आप लगााताार 
तनाावग्रस्त, चिं�ति�त याा परेेशाान महसूस कर रहे हंैं।

आपकेे आत्मसम्माान याा आत्मवि�श्वाास पर असर पड़ाा 
हैै।

आप अपनेे रि�श्ते मंें असमर्थि�ित, अनसुनाा याा अलग-
थलग महसूस करते हंैं।

संंघर्षष असहनीीय लगताा हैै, याा वहीी मुुदे्दे बि�नाा 
समााधाान केे बाार-बाार साामनेे आतेे रहते हंैं।

आप नि�यंत्रणकाारीी, डराानेे वाालेे याा हाानि�काारक 
व्यवहाार काा अनुुभव कर रहे हंैं।

आप इस बाात कोो लेेकर अनि�श्चि�त हंैं कि� रि�श्ते मंें बने 
रहें याा उसेे छोोड़ दंें और माार्गगदर्शशन चााहते हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
स्वस्थ रि�श्ते बनाानाा कोोई ऐसाा कााम नहींं�  हैै जोो आपकोो अकेेलेे हीी करनाा पडे़े।

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जाानने केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करंें 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 
सकतेे हंैं।

आरंंभ करने केे लि�ए lifeline.org.au/relationships/
services पर जााएंं याा QR कोोड सै्कैन करंें।

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

आप हमसेे 24 घंंटेे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकतेे हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करंें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करंें 

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

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

आपकोो अधि�क नि�यंत्रण मंें महसूूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।
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