
��य यो�ा,

हम आशा करते ह� �क आपके सामने आने वाली चुनौ�तय� के बीच यह संदेश आपको शां�त के �ण� म� �मलेगा। ज�रत 

केयर फाउंडेशन म�, हम लचीलेपन और उपचार क� इस या�ा पर आपके साथ चलने के �लए सम�प�त ह�। �प�ाशय/�प� 

पथ के क� सर के साथ आने वाली ज�टलता और अनोखी चुनौ�तय� को समझते �ए, हम आपको आ��त करने के �लए 

यहां ह� �क आप अकेले नह� ह�।

हमारा �मशन �च�क�सा सहायता से आगे तक फैला �आ है; हमारा ल�य आपक� ताकत का �तंभ बनना है, �वशेष �प से 
आपक� आव�यकता� के अनु�प पोषण, भावना�मक और काया��मक सहायता �दान करना है। हम क� सर देखभाल म� 
सम� ���कोण के मह�व को पहचानते ह�, और हमारी ट�म �ापक माग�दश�न �दान करने के �लए ��तब� है �जसम� 
आपक� भलाई के सभी पहलु� को शा�मल �कया गया है।

हमारा उ�े�य �सफ�  इस क�ठन समय म� आपका माग�दश�न करना नह� है, ब��क आपको �ान, समथ�न और देखभाल के 

साथ सश� बनाना है �जसके आप हकदार ह�। क� सर के साथ या�ा क�ठन है, ले�कन साथ �मलकर, हम इसे साहस, 

स�मान और आशा के साथ पार कर सकते ह�।

हम आपको हमसे संपक�  करने, अपनी कहानी साझा करने और हम� अपनी सहायता �णाली का �ह�सा बनने क� अनुम�त 

देने के �लए आमं��त करते ह�। आपक� लड़ाई हमारी लड़ाई है, और साथ �मलकर, हम अटूट समथ�न और समझ के साथ 

इस चुनौती का सामना कर सकते ह�।

नम�कार,

ज�रत  केयर फाउंडेशन ट�म

दयालु साथी: क� सर क� भावना�मक या�ा को
एक साथ आगे बढ़ाना।

ज�रत  केयर फाउंडेशन क� ओर से संदेश

देखभाल करने वाले का दयालु साथी: ल�य �नधा�रण



1. �व-देखभाल �ाथ�मकता

ल�य:अपनी शारी�रक और भावना�मक भलाई को �ाथ�मकता देने के �लए हर �दन कम से कम 30 �मनट सम�प�त कर�।

ए�न �टे�स:रोजाना माइंडफुलनेस या मे�डटेशन का अ�यास कर�, �नय�मत शारी�रक ग�त�व�ध म� शा�मल ह�, आराम के 

�लए �ेक ल� और ज�रत पड़ने पर दो�त� या सहायता समूह� से सहायता ल�। यहां कुछ �ल�क �दए गए ह� जो आपको 

आराम करने म� मदद कर सकते ह�।

ऑनलाइन समुदाय:समान चुनौ�तय� का सामना कर रहे अ�य लोग� से जुड़ने के �लए �वशेष �प से क� सर 

देखभालकता�� के �लए ऑनलाइन मंच� या सोशल मी�डया समूह� से जुड़�। 

हमसे जुड़�: ज�रत केयर �हाट्सएप समुदाय

हे�पलाइन और हॉटलाइन:��श��त पेशेवर� �ारा संचा�लत हे�पलाइन और हॉटलाइन का उपयोग कर� जो त�काल 

सहायता और माग�दश�न �दान कर सक� । 

आईकॉल हे�पलाइन 9152987821 से संपक�  कर� (सोमवार से श�नवार तक उपल�: सुबह 10:00 बजे से शाम 8:00 

बजे तक)

2. �भावी संचार:

ल�य: अपने ��यजन क� ज�रत� और �च�ता� को स��य �प से सुनकर उनके साथ संचार म� सुधार कर�।

ए�न �टे�स: खुली और ईमानदार बातचीत के �लए सम�प�त समय �नधा��रत कर�, साझा करने को �ो�सा�हत करने के 

�लए खुले �� पूछ� और चचा� के दौरान सहानुभू�त और समझ �� कर�।

3. शै��क सश��करण:

https://www.whatsapp.com/channel/0029VaIbwlwIXnlxo9PT803T
https://icallhelpline.org/


ल�य: मेरे ��यजन के �व�श� �कार के क� सर, उपचार के �वक�प� और उपल� सहायता संसाधन� के बारे म� मेरा �ान 

बढ़ाए।ँ

कार�वाई के चरण: जानकारी के ��त��त �ोत� पर शोध कर�, शै��क काय�शाला� या से�मनार� म� भाग ल�, और �वा�य 

सेवा �दाता� से आव�यकतानुसार ��ीकरण या अ�त�र� संसाधन� के �लए पूछ�। शारी�रक और मान�सक �वा�य पर 

भरपूर साम�ी के �लए बने रह� - क�याण क� हमारी या�ा म� हमसे जुड़�, हम� इं�टा�ाम पर फ़ॉलो कर� 

ज�रत केयर इं�टा�ाम पेज

4. संग�ठत देखभाल सम�वय:

ल�य: देखभाल संबंधी �ज�मेदा�रय� को सु�व��त कर� और मेरे ��यजन के �लए �ापक देखभाल सम�वय सु�न��त 

कर�।

ए�न �टे�स: �नयु��य�, दवा� और मह�वपूण� �च�क�सा जानकारी पर नज़र रखने के �लए एक क� ��कृत �णाली 

बनाए,ं �वा�य सेवा �दाता� और प�रवार के सद�य� के साथ �नय�मत �प से संवाद कर� और उ�चत होने पर काय� स�प�।

5. भावना�मक लचीलापन �नमा�ण:

ल�य: देखभाल क� भावना�मक चुनौ�तय� का �बंधन करने और लचीलापन बनाए रखने के �लए मुकाबला करने क� 

रणनी�त �वक�सत कर�।

ए�न �टे�स:आ�म-क�णा और �मा का अ�यास कर�, गहरी साँस लेने या जन��ल�ग जैसी तनाव-राहत तकनीक� म� 

संल�न ह�, य�द आव�यक हो तो पेशेवर सहायता या परामश� ल� और आपसी समथ�न के �लए अ�य देखभाल करने वाल� के 

साथ संबंध बढ़ाए।ं

https://www.instagram.com/jarurat.care?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==


6. �व�ाम तकनीक� -

सचेतन �ास:�दन भर म� कुछ पल �यानपूव�क साँस लेने का अ�यास करने के �लए �नकाल�। अपनी आंख� बंद कर� और 

अपनी सांस पर �यान क� ��त कर� �य��क यह आपके शरीर के अंदर और बाहर बहती है। गहरी, धीमी साँस� आपके तं��का 

तं� को शांत करने और तनाव कम करने म� मदद कर सकती ह�।

देखभाल करने वाल� के �लए सचेतन �ास

�ग�तशील मांसपेशी �व�ाम (पीएमआर):तनाव �र करने और �व�ाम को बढ़ावा देने के �लए पीएमआर का अ�यास 

कर�। अपने शरीर के ��येक मांसपेशी समूह को तनाव से शु� कर� और �फर धीरे-धीरे छोड़�, अपने पैर क� उंग�लय� से शु� 

करके अपने �सर तक बढ़ते �ए। तनाव के �कसी भी �े� पर �यान द� और सचेत �प से उ�ह� जाने द�।

देखभाल करने वाल� के �लए 1 �मनट का तनाव कम करने वाला �ायाम:

देखभाल करने वाल� के �लए 1 �मनट का तनाव कम करने वाला �ायाम 

देखभाल करने वाल� के �लए योग:सौ�य योगा�यास को अपनी �दनचया� म� शा�मल कर�। चाइ� पोज़, कैट-काउ ��ेच 

और ले�स-अप-द-वॉल जैसे योग शारी�रक तनाव को �र करने, �दमाग को शांत करने और �ाउं�ड�ग क� भावना �दान 

करने म� मदद कर सकते ह�।

आराम के �लए योग: �व�ाम के �लए योग

�नद��शत क�पना:एक शांत, आरामदायक जगह ढंूढ�  जहां आप अपनी आंख� बंद कर सक�  और �नद��शत क�पना म� संल�न 

हो सक� । अपने आप को एक शां�तपूण� से�ट�ग म� देख�, जैसे �क शांत समु� तट या शांत बगीचा। �व�ाम क� भावना पैदा 

करने के �लए लहर� क� आवाज़ या सूरज क� गम� जैसे संवेद� �ववरण� पर �यान क� ��त कर�।

क� सर रो�गय� और देखभाल करने वाल� के �लए �नद��शत दवा:

क� सर रो�गय� और देखभाल करने वाल� के �लए �नद��शत �यान

जन��ल�ग:एक देखभालकता� के �प म� अपने �वचार�, भावना� और अनुभव� को �लखने के �लए हर �दन समय �नकाल�। 

जन��ल�ग भावना� को संसा�धत करने, तनाव को कम करने और आपक� देखभाल क� या�ा पर प�र�े�य �ा�त करने के 

https://youtu.be/yAdfYadII8k?si=VNpgUBvKSImqb4Nh
https://youtu.be/oRQYaphAITI?si=pdAvJMwb5DwNzQu0
https://youtu.be/eUDTHzCw5YE?si=fcnLZKYVtOAODg2R
https://youtu.be/9O8xkWySvX4?si=eZVpaGdEtPdjYH3-


�लए एक �च�क�सीय आउटलेट के �प म� काम कर सकती है।

 देखभाल करने वाल� के �लए अ�य उपयोगी �ल�क:

उपचार के दौरान और बाद म� क� सर रो�गय� के �लए पोषण (�ह�द� म�)

लेवल सुपरमाइंड ऐप (देखभाल करने वाल� के �लए मु�त)

"आप अकेले नह� ह�।"

क� सर रोगी क� देखभाल करना भावना�मक �प से थका देने वाला हो सकता है, ले�कन

यह �वकास और जुड़ाव के अवसर� से भरा एक गहरा साथ�क अनुभव भी है। अपने

��यजन के साथ इस या�ा पर जाते समय अपने मान�सक �वा�य और क�याण को

�ाथ�मकता देना याद रख�।

https://youtu.be/UJ5szy6oEHw?si=Pm0ij3j5lnK3Od-D
https://level.game/
https://jarurat.care/



