
Factsheet

जब आप ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� के उपयोग के बारे म� िचंितत हो,ं तो
अपने ब�े/अपनी ब�ी से बात कर�।

Evidence ratings:  

This resource has undergone expert review. See our Help/Q&A section for more details.

Year:

Targeted Drugs: Alcohol, Cannabis, Drugs (General), Emerging Drugs (“Legal Highs”), "Ice" (Methamphetamine),

MDMA/Ecstasy

Tags: Hindi, e�ective communication, motivational conversations, getting support

Origin: Australian

Cost:

Free

1. चचा� के िलए तैयारी कर�

यिद आपको लगता है िक आपका ब�ा/आपकी ब�ी ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग कर रहा/रही है, तो उनके साथ खुलकर बात करना आव�क है। इससे वे आपके साथ संपक�  �थािपत कर पाएँगे, यहाँ तक
िक किठनाई के समय म� भी। युवा ��� के संभािवत ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� के उपयोग के बारे म� बात शु� करना किठन हो सकता है। हो सकता है िक पहली बार की चचा� से कुछ भी हल न हो, लेिकन यह इस
बात की ओर एक मह�पूण� कदम हो सकता है िक आपका ब�ा/आपकी ब�ी आपके ऊपर भरोसा कर सके और आपसे बात करने म� स�म महसूस करे। शु� करने के िलए कुछ यहाँ कुछ सुझाव िदए गए ह�:

यह समझने के िलए जानकारी �ा� कर�  िक आपका ब�ा/आपकी ब�ी िकस मादक-पदाथ� का उपयोग कर रहा/रही है और उसके �ा �भाव ह�। इसे अपने ब�े/अपनी ब�ी के �वहार के साथ जोड़�, और देख� िक �ा
यह उनकी ��थित से मेल खाता है। इस बारे म� सोच� िक उनके मादक-पदाथ� के उपयोग को लेकर आपको िकस बात की िचंता है।

बात करने के िलए एक ऐसा अ�ा समय चुन�, जब आपके पास कुछ गोपनीयता होगी और कोई �वधान नही ंहोगा। ऐसा �थान ढंूढ� , जहाँ आपका ब�ा/आपकी ब�ी सहज महसूस करता/करती है।

उस समय बात करना शु� कर� , जब ��� मादक-पदाथ� या ए�ोहल के �भाव म� न हो। यिद इसम� किठनाई होती है, तो ऐसा समय चुनने की कोिशश कर�  जब वे दूसरो ंकी तुलना म� कम �भािवत िदखते ह� (उदाहरण के
िलए, सुबह के समय)।

मादक-पदाथ� के उपयोग के बारे म� खुलकर पूछना ठीक तो है, लेिकन यह अनुमान न लगाएँ िक वे मादक-पदाथ� का उपयोग कर रहे ह� या नही,ं अथवा वे िकतनी बार या �ो ंइनका उपयोग करते ह�। यह जानने की
कोिशश कर�  िक आपके ब�े/आपकी ब�ी का जीवन कैसा है। शांत बने रह� और उ�� अपना प� समझाने का अवसर द�।

यिद आपको जवाब म� “जैसे �ा?” सुनने को िमलता है, तो आप िजन �वहारो ंके बारे म� िचंितत ह� उनके कुछ िविश� उदाहरण तैयार रख�।

2. शांित से अपनी िचंताओ ंके बारे म� बात कर�

यिद आप फैसला सुनाने या उपदेश न देने की कोिशश कर� , तो बातचीत सहायक होगी। इसिलए शांत बने रह�। "नशेड़ी" जैसे नकारा�क श�ो ंका उपयोग न कर� , इससे उ�� बुरा लगेगा और वे बात करना बंद कर द�गे।
उ�� बताएँ िक आप उनकी परवाह करते/करती ह�। यिद लोगो ंको �ेम और स�ान का एहसास होता है, तो इस बात की संभावना अिधक रहती है िक वे आपकी बात सुन�गे।

"म�" शािमल करने वाले वा�ो ंका उपयोग करने की कोिशश कर� , �ों�िक इससे उ�� अपने ऊपर दोषारोपण न िकए जाने का एहसास होता है।  यह कहने के बजाय िक "तु�ारी वजह से मुझे िचंता लगी रहती है िक तुम इस
ड� ग का इ�ेमाल कर रहे/रही हो", कुछ इस तरह से कह� िक "म� तु�ारे ड� ग के इ�ेमाल को लेकर िचंितत �ँ"

युवा ��� की बात सुन� और अपनी िचंताओ ंको उ�� समथ�न देने के तरीके से �� कर�। यह समझने की कोिशश कर�  िक वे मादक-पदाथ� का उपयोग �ो ंकर रहे ह�। यह मु��ल हो सकता है �ों�िक ए�ोहल या
मादक-पदाथ� का उपयोग आपके धािम�क िव�ासो ंऔर/या सां�ृितक �थाओ ंके िव�� हो सकता है। चाहे मादक-पदाथ� का उपयोग आपको िकतना भी परेशान करे, लेिकन युवा ��� िकसी कारणवश ही इनका
उपयोग करता है।

3. इस बारे म� बात कर�  िक प�रवत�न करना कैसे संभव हो सकता है, लेिकन इसम� कुछ समय लग सकता है
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उ�� बताएँ िक आप बात करने के िलए िकसी भी समय उपल� ह�। हो सकता है िक सबसे पहली इस चचा� म� आपकी सभी िचंताएँ शािमल न हो पाएँ। यह मादक-पदाथ� और ए�ोहल के उपयोग के बारे म� लगातार �प से
बातचीत करने की ओर पहला कदम है, और उनके िलए इस बात से अवगत होना मह�पूण� है िक वे िफर से इस बारे म� बात कर सकते ह�। उनके साथ कैसा चल रहा है, इस बारे म� उनके साथ एक स�ाह बाद िफर से बात
करने के िलए "अनुमित" मांग�।

�ान रख� िक युवा ��� को ऐसा नही ंलग सकता है िक उनका मादक-पदाथ� या ए�ोहल का उपयोग असुरि�त होता है। इस बारे म� बात करने पर वे परेशान या �ोिधत हो सकते ह�। यिद ऐसा होता है, तो उनके ����
के अ� पहलुओ ंया पहले �ई िकसी लड़ाई को िफर से सामने लाने के बजाय उनके मादक-पदाथ� के उपयोग और इससे संबंिधत �वहारो ंके बारे म� बात करना जारी रख�। नकारा�क �िति�या का मतलब यह नही ंहै िक
बात करने से समय बबा�द �आ है - उ�� यह समझने म� कुछ समय लग सकता है िक �ा कहा गया है।

उ�� बताएँ िक लोगो ंको ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� के इ�ेमाल को कम करने या रोकने के िलए सहायता उपल� है। उ�� बताएँ िक जब वे तैयार होगें, तो आप सही सेवाएँ खोजने म� उ�� समथ�न द�गे। यिद वे
बदलना नही ंचाहते ह�, तो उ�� यह जानकारी �ा� करने के िलए �ो�ािहत कर�  िक जब तक वे ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग बंद करने के िलए तैयार नही ंहो जाते ह�, तब तक वे अपने िलए नुकसान के
जो�खम को कम कैसे कर सकते ह�।

बहाली (�रकवरी) एक लंबी और किठन �ि�या हो सकती है। आप युवा ��� से तुरंत अपने आप को बदलने की उ�ीद नही ंकर सकते/सकती ह�। लेिकन पहला कदम उठाना और उनके साथ बात करना ब�त मददगार
होता है।

4. अपना �ान रख�

अपने ि�यजन को इस �ि�या म� समथ�न देना किठन हो सकता है, और अपना �ान रखना भी मह�पूण� होता है।

याद रख� िक आप उ�� बदलने के िलए मजबूर नही ंकर सकते/सकती ह�। केवल वे ही अपने उपयोग को कम करने या रोकने के िलए कदम उठा सकते ह�।

अपनी आव�कताओ ंऔर अिभ�िचयो ंके िलए भी समय िनकाल�।

भरोसेमंद दो�ो ंसे बात करके और घटनाओ ंया समथ�न समूहो ंम� शािमल होकर सहायता �ा� कर�।

5. समथ�न �ा� करना

समथ�न के िलए सहायता की खोज करना किठन हो सकता है, लेिकन यह बेहतर रहता है। िकसी ऐसे दो� से बात कर� , िजसपर आप भरोसा कर सक� । आपके जीपी (डॉ�र) या समथ�नकम� भी सहायक हो सकते ह� - वे िनजी
�प से आपके साथ आपकी िचंताओ ंपर चचा� कर सकते ह� तथा यिद आपको और अिधक समथ�न की आव�कता हो, तो वे अ� सेवाओ ंकी खोज करने म� सहायता दे सकते ह�।
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