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ररसर्च से पता रला ह ैहक हावनकारक जुए का सम्बन्ध कुछ हद तक हावनकारक शराब पीने, तंबाकयू  धयूम्रपान और 
मादक पदाथथों के सेिन से ह।ै इसके अलािा, शोध से ये भी पता रला ह ैहक इन समस्ाओ ंके आहद लोगो ंकी 

भािनात्मक पीडा और मानससक स्ास्थ्य की समस्ाओ ंसे पीहडत होने की भी सम्ािना हैं।

हम क्ा प्रदान करते हैं?

हम क्ा प्दान करते हैं?
न् ूजीलैंड में 34 लाख लोग जआु खेलते हैं;
जजनमें से प्ते्क पारं में से एक व्यक्ति हर हफ़ ेया उससे ज्ादा जुआ खेलता है।

न् ूजीलैंड में प्रते्क चार में से एक िराब पीने वाला व्यक्ति
हावनकारक तरीके से शराब पीता ह ैजो खुद को या दूसरो ंको रोट पहंरा सकता है। 

न् ूजीलैंड के प्रते्क आठ वयसो ंमें से एक 
हर रोज़ धयूम्रपान करता ह।ै

लगभग दो में से एक न् ूजीलैंड वासी 
अपने जीिन में हकसी ना हकसी पडाि पर खराब मानससक स्ास्थ्य का अनुभि करेगा।

धयूम्रपान, हावनकारक जुआ, शराब पीना, मादक पदाथथों का सेिन और मानससक स्ास्थ्य की समस्ाएं न्ययू ज़ीलैंड में 
एशशयाई समुदायो ंमें बडी चरतंा का वििय हैं। हालाहँक, इन समस्ाओ ंका सामना करने िाले कई लोग खुद इन समस्ाओ ं
को देख नही ंपात,े और तब तक उनका समाधान नही ंकरते जब तक समस्ा काफी गंभीर ना हो जाए।
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आप इस गाइड को एशशयन फैममली सर्िससस की िेबसाइट: 

https://www.asianfamilyservices.nz/ 

से भी डाउनलोड कर सकते हैं।

हम क्ा प्रदान करते हैं?

5

यह गाइड एशियाई लोगो ंकी मदद करने के ललए उपयोगी जानकारी 
और सलाह की एक श्रंखला प्रदान करता है, जैसे कक:
• पहरानना हक क्ा िे जुए, धयूम्रपान, शराब, ड्रग्स और भािनात्मक संकट से जडुी समस्ाओ ंका वनयंत्ण करने में 

कहिनाइयो ंका सामना कर रहे हैं; 
• इन समस्ाओ ंको वनयंमत्त करने के ललए कुछ उपायो ंऔर साधनो ंको जानना;
• उपलब्ध पेशेिर सहायता की सेिाओ ंको प्ाप्त करना।



जआु

जआु

क्ा आपका जआु खेलना हाननकारक है?
यहद आपने अभी या पहले वनम्नललखखत में से हकसी का भी अनुभि हकया है, तो बॉक्स को हटक करें:

 ◻   जएु में हारे हए पैसे िावपस जीतने की कोशशश करना

 ◻   जो लोग आपके ललए महत्वपयूण्च हैं उनसे अपने जएु की आदत को लछपाना

 ◻   अपने जएु खेलने के ललए दोिी महसयूस करना

 ◻   जआु खेलते हए समय का पता न रहना 

 ◻   जएु पर जजतना आपने सोरा था उससे असधक पैसा खर्च करना

 ◻   तनाि या अकेलापन महसयूस करने पर जुआ खेलना

 ◻   जआु खेलने के बाद पछतािा होना

 ◻   जएु के ललए पैसा उधार लेना

 ◻   अन्य गवतविसधयो ंमें रुचर खोना।

यहद आपने ऊपर एक या एक से असधक हटक्स हकए हैं, या हफर आप अपने जएु की आदत के बारे में चरवंतत हैं तो आप 
गुप्त रूप से हकसी ऐसे व्यक्ति से बात कर सकत ेह ैजो आपका सहयोग और आपके जएु के व्यिहार को समझने में आपकी 
सहायता कर सकता है।
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आप एशशयाई हले्पलाइन को 0800 862 342 पर वनशुल्क, गोपनीय और पेशेिर परामश्च एिं सात एशशयाई 
भािाओ ं(कैं टोनीज़, हहदंी, जापानी, कोररयाई, मैंडररन, थाई और वियतनामी) और अंग्ेज़ी में समथ्चन सेिाओ ंके 

ललए संपक्च  कर सकते हैं।



जआु

जएु से जडेु नकुसान से बचाव के सुझाव
• खुद के साथ ईमानदार रहें
• अपने दोतिो ंऔर पररिार के साथ ईमानदार रहें
• अपनी जुआ संबंधी गवतविसधयो ंपर नज़र रखें 

अपने जएु की आदतो ंको वितिार में दज्च करें , जैसे हक हफ़ ेमें हकतनी बार, कहा,ँ हकतना पैसा खर्च हकया, हकतना जीते/
हारे और हकसके साथ आपने जुआ खेला।

जब भी आप जुआ खेलें, अपने खेलने के मुख्य कारण को पहरानें और ररकॉड्च करें: क्ा कोई दोति आपको जुए के ललए 
ले कर गया? क्ा आपने ऊबने या अकेलेपन की िजह से जआु खेला? नशे के कारण, या बहत असधक तनाि के कारण 
जआु खेला?

पहले से अपनी आर्थिक योजना बनाएं 
एक राशश वनधा्चररत करें जजसे आप जुए पर खर्च कर सकते हैं। आप जब भी जुआ खेलने जाएँ अपनी वनधा्चररत राशश नकद 
में ले जाएं और आिेश में आकर जुआ खेलने से बरने के ललए बैंक काड्च घर पर ही छोड दें। अपने हकसी भरोसेमंद व्यक्ति 
को अपने एफ्ोस और रेिहडट काड्च की देखभाल करने दें। 

सं्य को आनंददायक और गुणकारी गनतनवधधयो ंमें व्यस्त रखें
उन गवतविसधयो ंकी सयूचर बनाएं जजन्ें आप करना पसंद करत ेहैं या करना राहत ेह।ै खुद को उन गवतविसधयो ंमें व्यति 
रखें।

उन जगहो ंसे अपने आप को दूर रखें जहा ँआप जआु खेलते हैं
न्ययू ज़ीलैंड कानयून के तहत आप खुद को लाइसेंस प्ाप्त जुआ स्लो ंसे बाहर कर सकते हैं, जो आपकी जुआ खेलने की 
आदतो ंको तोडने का एक उपयोगी तरीका हो सकता है। आप सहायता के ललए उस स्ल के कम्चराररयो ंसे संपक्च  कर 
सकत ेहैं।

एक स्ानीय काउंसलर/सलाहकार इस प्हरिया में आपकी सहायता कर सकता है। असधक जानकारी के ललए एशशयन 
हले्पलाइन - 0800 862 342 पर संपक्च  करें। 

जएु वाली वेबसाइटस् के ललए इंटरनेट उपयोग ब्लॉक करें  
सेफ आइज़, ससक्ोर िेब, और गेमब्ॉक (GamBlock) जसेै सॉफ्टिेयर प्ोग्ाम कुछ िेबसाइटो ंको ब्ॉक करने, 
उपयोग समय पर रोक लगाने और िेबसाइटो ंकी पयूरी शे्शणयो ंको ब्ॉक करने के ललए इनस्ॉल हकए जा सकते हैं। कुछ 
ऐसे प्ोग्ाम भी हैं जो कंप्यूटर पर होने िाली सभी गवतविसधयो ंकी वनगरानी और ररपोट्च करते हैं।

दूसरो ंसे सहयोग प्राप्त करें
पररिार और दोति आपके जआु छोडने की योजना बनाने में सहायता कर सकते हैं और ध्ान रख सकते हैं हक आप उसका 
पालन करें। हकसी सुशशशषित काउंसलर की सहायता लें, जो इस राति ेपर आपका माग्चदश्चन कर सके।
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जआु

आप दोनो ंके ललए मदद उपलब्ध है। 

पेशेिर मदद के ललए 0800 862 342 पर कॉल करें।

यदद आप ककसी के हाननकारक जएु की आदत के बारे में लचनंतत हैं तो 
आप मदद कर सकते हैं
उनसे बात करें
उस व्यक्ति के साथ बातरीत की पहल करें क्ोहंक हो सकता हैं हक िे शर्मदा या लज्जित महसयूस कर रहे हो ं, या उन्ें 
बदलने हक ज़रुरत महसयूस ना हो रही हो। 

आर्थिक योजना बनाने में मदद करें
उन्ें आर्थक योजना बनाने में मदद करें और उनके रेिहडट और एफ्ोस काडथों की देखभाल करें। वबलो ंके ललए 
ऑटोमैहटक भुगतान सेट अप करें और उन्ें केिल जरूरत जजतनी ही धनराशश दें।

यहद आपको सहायता की आिश्यकता हो तो बजट सलाहकार ढयू ंढें। जसेै हक, आप बजट सलाह के ललए अपने नज़दीकी 
ससटीज़न एडिाइस ब्यूरो (CAB) में जा सकते हैं।

उन्ें जएु के ललए रोकें  
न्ययू ज़ीलैंड के कानयून के तहत, लाइसेंस प्ाप्त जुआ स्ल हकसी व्यक्ति को जुए की समस्ा की िजह से िहा ंसे वनष्काससत 
कर सकत ेहैं, या कोई व्यक्ति खुद भी एक या एक से असधक स्ानो ंसे वनष्काससत होने का विकल्प रुन सकता है। ऐसा 
करने के ललए, आपको जएु की समस्ा िाले व्यक्ति के बारे में उस स्ान के कम्चराररयो ंको बताना होगा।

ऐसे में कानयूनी तौर पर उस स्ान के संरालक को उस व्यक्ति को िहा ंसे वनष्काससत करना होगा। अगर िह व्यक्ति जुआ 
खेलने के वनष्काससत षिते् में हफर से प्िेश करता ह ैतो स्ल संरालक एिं उस व्यक्ति पर जुमा्चना लगाया जा सकता है।
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एक स्ानीय काउंसलर आपको ननष्ासन प्रकरिया में सहायता कर 
सकता है।

उपयोगी संपक्क  एवं जानकारी
एशशयन हैल्पलाइन: 0800 862 342 (सोमिार– शुरििार, सुबह 9 बज ेसे रात 8 बज ेतक )

ऑकलैंड काया्चलय: लेिल 1, 128 खायबर पास रोड , ग्ाफ्टन, ऑकलैंड

िेललगंटन काया्चलय: लेिल 3, 5-7 विवियन स््रीट, िेललगंटन

काया्चलय समय: सोमिार– शुरििार, सुबह 9 बज ेसे शाम 5 बज ेतक 

िेबसाइट www.asianfamilyservices.nz/

ईमेल: help@asianfamilyservices.nz

एशशयन फैममली सर्िस काउंसलर आपकी मदद के ललए हमेशा तयैार हैं।

जआु

जएु वाली वेबसाइटस् के ललए इंटरनेट उपयोग ब्लॉक करें
सेफ आइज़, ससक्ोर िेब, और गेमब्ॉक (GamBlock) जसेै सॉफ्टिेयर प्ोग्ाम कुछ िेबसाइटो ंको ब्ॉक करने, 
उपयोग समय पर रोक लगाने और िेबसाइटो ंकी पयूरी शे्शणयो ंको ब्ॉक करने के ललए इनस्ॉल हकए जा सकते हैं।

उन्ें अन् आनंददायक और साथि्कक गनतनवधधयो ंकी ओर मोडें
उस व्यक्ति को उन अन्य गवतविसधयो ंकी ओर मोडने का प्यास करें, जजनका िे आनंद लेते हैं, जसेै सामाजजक समारोह, 
यात्ा या बाहरी गवतविसधया ँजो जुए से उनका ध्ान भंग करती हो।ं

एक प्भावित पररिार के सदस् या एक दोति के तौर पर, यहद आपका जीिन जुए के कारण नकारात्मक रूप से प्भावित 
हआ है, तो आप पेशेिर मदद के ललए एशशयन हेल्पलाइन - 0800 862 342 पर कॉल कर सकते हैं।
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िराब और ड्रग्स

शराब और ड्रग्स

क्ा आपका िराब या ड्रग्स का सेवन हाननकारक है?
जारँ करें हक क्ा आपने अभी या पहले वनम्नललखखत में से हकसी का भी अनुभि हकया ह:ै

 ◻  इरादे से असधक सेिन करना (जैसे हक, अत्सधक शराब पीने के बाद उल्ी या हैंगओिर का अनुभि करना)

 ◻  अधँरेा छा जाना या होश खो देना

 ◻  शराब या अन्य ड्रग्स की इच्ा होना

 ◻  शराब या अन्य नशीले पदाथथों के इतिमेाल को रोकने के वपछले असफल प्यास होना

 ◻  मनोदशा और / या व्यिहार में बहत असधक पररित्चन का अनुभि 

 ◻ शारीररक बीमारी या भािनात्मक कहिनाइयो ंका अनुभि 

 ◻ जजम्देाररयो ंकी अनदेखी करना (जसेै स्यू ल छोड कर भागना, काम छोडना, घर के कामो ंके प्वत लापरिाही करना)

 ◻  उत्ादकता में कमी

 ◻  दघु्चटना या दघु्चटना के काफी करीब होना 

 ◻  शराब अन्य नशीली दिाओ ंके प्भाि में िाहन रलाना

 ◻  धन को लेकर समस्ा होना  

 ◻ काम पर और पररिार या दोतिो ंके साथ ररश् ेवबगडना 

 ◻  ऐसे काम करना जो आप सामान्य रूप से नही ंकरते (जसेै हक रोरी जैसी अिैध गवतविसधया)ँ

हो सकता है हक शराब या अन्य नशीली दिाओ ंके सेिन के कारण आपको तरंुत कोई समस्ा न नज़र आये, पर इन रीज़ो ं
के लगातार उपयोग के कारण आपको भविष्य में इनमे से एक या असधक समस्ाएं होने का खतरा हो सकता है। 

यहद आप अपनी शराब और / या अन्य नशीली दिाओ ंके उपयोग के बारे में चरवंतत हैं, तो आप गुप्त रूप में हकसी ऐसे 
व्यक्ति से बात कर सकते हैं जो आपकी सहायता कर सकता है और आपकी पररस्स्वतयो ंको समझने में आपकी मदद कर 
सकता ह।ै
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वन: शुल्क और गोपनीय सेिाएं उपलब्ध हैं। 0800 787 797 अल्कोहल ड्रग हेल्पलाइन (24 घंटे, सप्ताह में 7 
हदन) या एशशयन हेल्पलाइन - 0800 862 342 (सोम-शुरि, सुबह 9am-8pm) आपकी मदद करने में सषिम 

होगी।

िराब और ड्रग्स

िराब और / या अन् निीली दवाओ ंके उपयोग से जडेु नकुसान को 
रोकने के ललए सुझाव
• कुछ लोग तब शराब पीत ेहैं जब उन्ें भयूख, गुस्ा, अकेलापन या थकान महसयूस होती है। इन भािनाओ ंको पहरानें 

और उन्ें वनयंमत्त करने के असरदार तरीको ंकी तलाश करें।

• जब आप तनाि महसयूस कर रहे हो,ं तो एक गहरी सासं लें, एक कदम पीछे लें और देखें हक आपके ललए क्ा विकल्प 
उपलब्ध हैं।

• यहद आपके ममत् आपके उपयोग को प्भावित कर रह ेहैं, तो उनसे दूर रहें और नए ममत् बनाएं।

• अगर आप अपने नशीले पदाथथों के सेिन को खुद वनयंमत्त नही ंकर पा रह ेहैं, तो पेशेिर मदद लेने पर विरार करें।

यदद आप ककसी और के हाननकारक िराब या निीली दवाओ ंके उपयोग के बारे में लचनंतत हैं तो आप 
उनकी मदद कर सकते हैं
• आप हकसी व्यक्ति को उनके शराब पीने या नशीली दिाओ ंके उपयोग पर हफर से विरार करने में मदद कर सकते हैं। 

वनम्नललखखत सुझाि आपको उनसे प्भािशाली बातरीत में मदद कर सकते हैं।

• ऐसा समय और स्ान रुनें जहा ंदूसरा व्यक्ति तनािमुति हो और नशे में न हो।

• बयान देने की बजाय सिाल पयूछना बहेतर है। इस तरह से आपके एक आलोरक लगने की संभािना कम होगी। उस 
व्यक्ति को बताएं हक आप उनके शराब या नशीली दिाओ ंके उपयोग के बारे में चरवंतत हैं क्ोहंक आप उनकी परिाह 
करत ेहैं। उदाहरण के ललए, आप कह सकते हैं “तमु तनािग्ति /अस्स् हदखत ेहो, क्ा तुम इसके बारे में बात 
करना राहोगे? या क्ा मैं तमु्ारी हकसी भी तरह से मदद कर सकता हं?” बजाय इसके हक “ऐसा लग रहा है जसेै 
तमुने  हफर से नशे का उपयोग हकया ह।ै”

• याद रखें, आप हकसी अन्य व्यक्ति की समस्ा का समाधान नही ंकर सकते। कभी-कभी आपको पेशेिर मदद लेने 
की आिश्यकता होती ह।ै आप एक दोति या एक ‘साथी’ हो सकते हैं, उनकी जीिन शैली में सकारात्मक बदलाि 
करने के ललए उन्ें समथ्चन और प्ोत्ाहन प्दान कर सकते हैं।

• ध्ान रखें हक हो सकता है एक दोति के रूप में आपकी सहायता का स्ागत न हो और ज़रूरी नही ंहक आपको हमेशा 
सराहा जाए ।

• आप उन्ें पेशेिर सहायता के ललए नीरे ललखी संस्ाओ ंसे संपक्च  करने के ललए प्ोत्ाहहत कर सकते हैं।
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िराब और ड्रग्स

उपयोगी संपक्क  और जानकारी
अल्ोहल ड्रग हेल्पलाइन
टेलीफोन: 0800 787 797
िेबसाइट: www.alcoholdrughelp.org.nz

केयर एनजेड 
िेबसाइट: www.carenz.co.nz

काउंटीज मनकुाओ कम्नूनटी सर्वधसस 
521 ग्ेट साउथ रोड, मनुकाओ, ऑकलैंड 2025
फोन: 0800 682 468 ईमेल: auckland@carenz.co.nz

वाइकातो कम्नूनटी सर्वधसस 
फोन: 0800 499 469 ईमेल: waikato@carenz.co.nz 
माटामाटा,  पुतारुरु और टोकोरोआ में सैटेलाइट सेिायें उपलब्ध हैं 

वेललगंटन कम्नुनटी सर्वधसस 
ग्ाउंड लेिल, 138 द टेरेस
फोन: 0800 385 151 ईमेल: wellington@carenz.co.nz

लोअर हट्ट कम्नुनटी सर्वधसस 
40-44 ब्यूमफील्ड टेरेस, लोअर हट 5010

कनपनत कोस्ट कम्नुनटी सर्वधसस 
कोस्लैंड्स शॉवपगंटाउन, परापारामु

निीले पदाथिथों के ललए सहायता
0800 METH HELP (0800 6384 4357) ‘मैथ’ या ‘पी’ से संबसधत समस्ाओ ंके ललए 
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केवल ऑकलैंड के्त्र के ललए
कम्नूनटी अल्ोहल और ड्रग्स सर्वधसस (सीएडीएस) 
समय: सोम-शुरि, सुबह 9 बजे से - शाम 4:30 बज ेतक
टेलीफोन: 09 845 1818 (इंग्लिश) 09 442 3232 (केिल राइनीज़,कोररयन के ललए) 
िेबसाइट: www.cads.org.nz 

सीएडीएस से मेडडकल डडटलॉक्सिडिकेिन सर्वधसस
वपटमैन हाउस, 50 कैररंगटन रोड, पोइन्ट शेिेललयर ऑकलैंड 1025
अपॉइंटमेंटस्: सोम-शुरि सुबह 9 बज ेसे - शाम 4:30 बजे तक 
ड्रॉप-इन क्लिवनक: सोम-शुरि सुबह 10 बज ेसे - दोपहर 1 बजे तक 
(अपॉइंटमेंटस् आिश्यक नही)ं
टेलीफोन: 09 845 1818

एनजेड ड्रग िाउंडेिन (सूचना और सलाह)
िेबसाइट: https://www.drugfoundation.org.nz/

िराब और ड्रग्स
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धमू्रपान

धयूम्रपान

क्ा धमू्रपान आपके ललए हाननकारक है?
ससगरेट के धएंु में 5,000 से असधक रासायवनक यौमगक (पदाथ्च) पाए जाते हैं और उनमें से सैकडो ंइंसानो ंके ललए 
हावनकारक हैं। हालाहँक िेवपगं धयूम्रपान से कम हावनकारक है, पर हफर भी िह पयूरी तरह से सुरशषित नही ंह।ै िेवपगं के सेहत 
के ललए दीघ्चकाललक नुक्सान के बारे में िैज्ावनक अभी भी अवनजचित हैं।

अपने धमू्रपान पर ननयंत्रण कैसे रखें?
ददनचया्क बदलें, 4D का अभ्ास करें:
• टालें (Delay) - धयूम्रपान करने की तीव्र इच्ा को टालें। पैकेट न खोलें या ससगरेट न जलाएं। कुछ ममनटो ंके बाद, 

धयूम्रपान करने हक तीव्र इच्ा रली जाऐगी।

• गहरी सासं लें (Deep breath) - एक लंबी धीमी सासं लें और हफर धीरे-धीरे सासं छोडें। तीन बार दोहराएं।

• पानी वपएं (Drink water) - पानी को धीरे-धीरे और अपने मँुह में थोडी देर रख कर उसके स्ाद का आनंद लेत े
हए वपएं।

• कुछ और करें जो आनंददायक और गुणकारी हो (Do something else that is enjoyable and 
healthy) - धयूम्रपान से अपना ध्ान हटाने के ललए कुछ काम करें – संगीत सुनें, टहलने जाएं, हकसी दोति को फोन 
करें और अपने हाथो ंको व्यति रखें।

ननकोदटन ररपे्समेंट थेिरेपी
वनकोहटन (तम्बाकयू ) ररप्सेमेंट थरेेपी (एनआरटी) में वनकोहटन पैर, च्यूइंग गम या लोसेंज के इतिेमाल द्ारा प्वतकार के 
लषिणो ंको कम हकया जाता है और यह आपकी धयूम्रपान छोडने की सम्ािना को दगुना कर सकता है। इनका उपयोग 
सुरशषित है, और यह तम्बाकयू  या ससगरेट से ममलने िाले वनकोहटन का कुछ स्ान ले लेता ह।ै 
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धमू्रपान

15

आप ननम्नललखखत स्ानो ंसे एनआरटी प्राप्त कर सकते हैं:
• आपका स्ानीय स्ॉप स्ोहकंग सेिा
• वविटलाइन, ऑनलाइन या फोन द्ारा
• अपने जीपी या प्ाथममक चरहकत्ा असधकारी के औिध वनददेश (वप्स्क्रिपशन) द्ारा 
• फामदेसी 
• सुपरमाकदे ट 

यहद आप इसे वविटलाइन, अपने जीपी या फामा्चससस् के माध्म से लेत ेहैं, तो दिा देने के ललए $5 फीस लगेगी।

यदद आप ककसी और के धमू्रपान की आदत के बारे में लचनंतत हैं तो 
आप मदद कर सकते हैं
• रयूँ हक धयूम्रपान की आसानी से लत लग सकती है, इसललए उन लोगो ंकी मदद करना ज़रूरी है जो धयूम्रपान छोडना 

राहत ेहैं।
• उन्ें याद हदलाएं हक आप उनको सहयोग देने के ललए उनके साथ हैं।
• उन्ें याद हदलाएं हक िे यह अपने वप्यजनो ंऔर पया्चिरण के ललए प्ार से कर रहे हैं। 
• यहद आप भी धयूम्रपान करते हैं, तो आप भी उनके साथ इसे छोडने पर विरार करें। दोतिो ंया हकसी पररिार जन के 

साथ छोडने से आप दोनो ंके ललए यह सफर आसान हो सकता है।
• नुतिारीनी ना करें! सकारात्मक रहें और उन्ें याद हदलाएं की उन्ें हकन कारणो ंसे धयूम्रपान नही ंकरना राहहए - िे 

असधक धन जमा कर पाएंगे, उनके मंुह का स्ाद िावपस आएगा, िे आसानी से सासं ले पाएंगें, उनसे अच्छी खुशबयू 
आएगी!

• उन्ें धयूम्रपान रोकने िाली सेिाओ ंके बारे में बताएं जो मदद कर सकती हैं।
• उन रीजो ंको हटा दें, जो धयूम्रपान को प्रेरत कर सकती हैं (जसेै ऐशट्रे और लाइटर) और ससगरेट के पैक को नज़र 

और पहँर से दूर रखें।
• उन स्ानो ंपर जाएं जहा ंकोई भी धयूम्रपान नही ंकरता ह,ै जसेै हक धआु-ंमुति (smoke-free) पाक्च  और खेल के 

मैदान। अपने आप को काम में व्यति रखना अच्ा है, क्ोहंक बोररयत धयूम्रपान के ललए प्रेरत कर सकती है।
• उन्ें उनके धयूम्रपान छोडने के कारणो ंकी याद हदलाएं।
• उन्ें बताएं हक भटक जाना आम बात है। धयूम्रपान बंद करना रुनौतीपयूण्च काम ह ैऔर इसके ललए आमतौर पर कई 

प्यास करने पडते हैं। कोशशश करत ेरहना सबसे जरूरी ह।ै



उपयोगी संपक्क  और जानकारी
कविटलाइन (24/7)
फोन: 0800 778 778
टेक्स्ट मेसेज: 4006
िेबसाइट: www.quit.org.nz 

एशियन स्ोक-फ्ी कम्नुनटीज 
फोन:  09 4151091

रेडी, से्टडी, कविट
फोन: 0800 500 601
ईमेल: info@readysteadyquit.org.nz

धमू्रपान
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भावनात्मक पीडा

भािनात्मक पीडा

क्ा आप भावनात्मक पीडा का सामना कर रहे हैं?
अपनी भािनात्मक स्स्वत जारं करें। क्ा आप:

 ◻   बहत ज्ादा या बहत कम खाना खाने लगे हैं?

 ◻   बहत ज्ादा या बहत कम सोने लगे हैं?

 ◻   लगभग हर समय वनब्चल महसयूस करत ेहैं?

 ◻   लगातार अस्पष्ट या रहस्मयी दद्च, जसेै हक ससरदद्च या पेटदद्च महसयूस करत ेहैं? 

 ◻   असधक मात्ा में धयूम्रपान, शराब या वप्स्क्रिपशन दिाओ ंसहहत नशीले पदाथथों का सेिन करत ेया जआु खेलत ेहैं?

 ◻   घर या कामकाजी जीिन को व्यिस्स्त रखने में कहिनाई महसयूस करत ेहैं?

 ◻   लोगो ंऔर रीजो ंसे खुद को दूर रखत ेहैं?

 ◻   असहाय या वनराश महसयूस करत ेहैं?

 ◻   ज्ादातर समय चरतंा करत ेहैं; वबना हकसी कारण खुद को दोिी महसयूस करत ेहैं?

 ◻   खुद को या हकसी और को रोट पहंराने या मारने के बारे में सोरते हैं?

असधकाशं लषिण अस्ायी होत ेहैं जो कुछ समय के बाद हल हो जाते हैं। हालाहँक, अगर आपको इनमें से कुछ लषिण हर 
हदन या लगभग हर हदन दो सप्ताह से असधक समय तक रहते हैं, तो मुमहकन ह ैहक आप भािनात्मक रूप से व्यसथत हैं। 
अगर इसका उपरार न हकया जाए तो यह स्स्वत आपके जीिन, आपके पररिार और दोतिो ंके साथ आपके संबंधो ंको 
प्भावित कर सकती है।
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अपने भावनात्मक पीडा के प्रबंधन पर सुझाव
• हकसी ऐसे व्यक्ति से बात करें जजस पर आपको भरोसा हो
• सैर के ललए घर से वनकलें 
• बाग़बानी करके ममट्ी में अपने हाथ गंदा करें या अपने आप को हकसी कला-सम्बन्धी काम में लगाएं
• सुखद संगीत सुनें
• पररिार और दोतिो ंके साथ जुडने का समय वनकालें
• संतलुलत आहार बनाए रखें
• आनंददायक गवतविसधयो ंमें व्यति रहें
• अपने आप से बात करने के ललए सकारात्मक कथनो ंकी सयूरी बनाएं।

आप भावनात्मक पीडा से जझू रहे ककसी और व्यक्ति की मदद कर सकते हैं
• उस व्यक्ति की सुनें। उन्ें बताएं हक आपको उनकी चरतंा है
• उन्ें समझें, उनके आलोरक न बनें। संघि्च कर रहे व्यक्ति को, वबना उनकी भािनाओ ंको नकारत ेहए या उनकी 

आलोरना करते हए, उनकी समस्ा को समझने में मदद करें।
• स्ीकार करें हक व्यक्ति पीडा में ह ैऔर आपसे मदद राहता है। उदाहरण के ललए, “मुझ ेखुशी ह ैहक आपने मुझ े

बताया हक आप कैसा महसयूस कर रहे हैं। मैं आपकी बात सुनने के ललए तयैार हं या आपके ललए ऐसा पेशेिर व्यक्ति 
ढयू ंढ सकता हँ जो इस प्कार की समस्ाओ ंसे जयूझने िाले लोगो ंकी सहायता करने के ललए प्शशशषित है।”

• एक सहायक के रूप में अपनी सीमाओ ंका ध्ान रखें और याद रखें हक ऐसी पेशेिर सेिाएँ हैं जजन्ें आप उस व्यक्ति 
के ललए जानकारी और सहायता प्ाप्त करने के ललए संपक्च  कर सकते हैं। व्यक्ति से बात करत ेसमय आपको लग 
सकता ह ैहक आप पया्चप्त सहायता प्दान करने में असमथ्च हैं या उन्ें अपनी समस्ाओ ंका सामना करने में मदद 
करने में सहज महसयूस न करें। यहद ऐसा हो तो यह महत्वपयूण्च ह ैहक आप शातं लेहकन साफ तौर से उन्ें ऐसे संकेत दें 
हक उनके ललए मुफ्त पेशेिर सहायता उपलब्ध ह।ै

• आपके ललए उपलब्ध पेशेिर संसाधनो ंका उपयोग करें। आप ऑनलाइन या मानससक स्ास्थ्य संगिनो ंसे भी मयूल्िान 
जानकारी पा सकत ेहैं। 
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उपयोगी संपक्क  और जानकारी
एशियन िैममली सर्वधसस 7 एशियाई भाषाओ ंऔर अगें्जी में टेलीिोन और आमने-सामने 
परामि्क सेवाएं प्रदान करता करते हैं।
एशशयन हेल्पलाइन: 0800 862 342 (देश भर में सोम-शुरि, सुबह 9 बज ेसे – रात 8 बज ेतक)

लाइफलाइन : 0800 543 354

सुइसाइड रिाइससस हेल्पलाइन : 0508 828 865 (0508 TAUTOKO) दोपहर 12 बजे से 
रात 12 बज ेतक (यह हेल्पलाइन उन लोगो ंके ललए ह ैजो खुद संकट में हैं या जो हकसी और के 
हहत के ललए चरवंतत हैं।)
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