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जेरी: ग्रैंड सेंट्रल® रेडडयो में आपका स्वागत है, दादा-दादी का सामुदाययक मंच। मैं आपकी होस्ट, 
जेरी कोल ह ं। यह एक "बात करें, सुनें और काररवाई करें" शो है, दादा-दादी और भववष्य के दादा-
दादी के ललए। मेरा वयस्क बच्चा, उसके जीवनसाथी और ससुराल वाले, और मेरे दो छोटे पोत-े
पोयतयां, मुझे बहुत से सवाल और चचतंाएं देते हैं। आपकी तरह, मैं भी चाहती ह ं कक अपने पोते-
पोयतयों और उनके माता-वपता के ललए जजतनी संभव हो उतनी सहायक बन सक ं । इन लक्ष्यों को 
पाने के ललए, मैं खुद को शारीररक और मानलसक रूप से किट रखना चाहती ह ं... और मजा भी 
करना चाहती ह ं! हम एक-द सरे की मदद कर सकते हैं अपने दादा-दादी के अनुभव और 
चुनौयतयां, और ववचार साझा करके। आप हमारे शो को किर से सुन सकते हैं, कहायनयां और 
गीत सुन या पढ़ सकते हैं, ललस््स देख सकते हैं — जैसे The Ultimate Grandparents’ 
Emergency Babysitting Checklist और Sitter’s Memorandum form, और किल्मों की 
ललस्ट जो दादा-दादी के ररश्तों पर आधाररत हैं — और अन्य सामग्री, जो खासतौर पर दादा-दादी 
के ललए चुनी गई है। मुझसे संपकर  कर सकते हैं, जरेी कोल, हमारी सुरक्षित वबेसाइट 
grandcentralradio.com पर या ईमेल द्वारा geri.cole@grandcentralradio.com पर। अगर 
आप हमारे भववष्य के पॉडकास्ट एवपसोड में भाग लनेा चाहते हैं, या हमारे शो या वेबसाइट के 
ललए ककसी स्पॉन्सर का सुझाव देना चाहते हैं, तो कृपया हमारे प्रोड्य सर को 
info@grandcentralradio.com पर ईमेल करें। 
 
जेरी: बाढ़; आग; त िान; चक्रवात; कायारलय भवनों, स्क लों, प जा स्थलों, एरेना, ककराना स्टोसर 
और अन्य सावरजयनक स्थानों में गोलीबारी या बम ववस्िोट; ... और यदु्ध: आपदा पररवारों और 
समुदायों को हर जगह तबाह कर देती है। अपनी खुद की तनाव, आघात, और चचतंा से यनपटना 
ही कािी मुजश्कल है। लेककन जब हम बच्चों के देखभालकतार होते हैं, तो हमें अपने बाहर देखना 
होता है — ऐसे उपकरण और रणनीयतयां खोजने के ललए जो उन प्यारे बच्चों को इस आघात से 
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बचा सकें  और उन्हें मजब त, सिम... और यहां तक कक खुशहाल बना सकें । आज का हमारा 
चचार का ववषय है आपदा में लचीलापन बनाना। हमें खुशी है कक हमारे साथ दो ववशेष मेहमान 
हैं — दोनों ही लाइसेंस प्राप्त जललयनकल सोशल वकर र हैं, जजन्हें 9/11 जैसी सामुदाययक आपदाओं 
के बाद बच्चों और उनके पररवारों को गंभीर आघात से उबरने में मदद करने का अनुभव है:-- 
ववललयम स्टोवर, एसोलसएट एग्जीलय टटव डायरेलटर और जललयनकल डायरेलटर, ज्य इश िैलमली 
सववरसेज ऑि लमडलसेलस काउंटी, मोनरो टाउनलशप और नॉथर ब्रंसववक, न्य  जसी। -- लेस्ली 
पेन्या-सुललवन, डॉलटर ऑि सोशल वेलिेयर इन जललयनकल सोशल वकर , और अलसस्टेंट प्रोिेसर 
ऑि सोलशयोलॉजी, अल्बटरस मैग्नस कॉलजे, न्य  हेवन, कनेजलटकट। आप इस पॉडकास्ट में बबल 
और लेस्ली के व्यजलतगत पेशेवर ववचार सुनेंगे। ये ववचार उनके यनयोलताओं या प्रकाशकों के 
ववचार नहीं हैं, और न ही यह कोई कान नी, चचककत्सा, मानलसक स्वास््य या अन्य सलाह है — 
न उनकी, न मेरी, और न ही ग्रैंड सेंट्रल® रेडडयो की। हम सभी श्रोताओं से आग्रह करते हैं कक 
वे अपनी ववशेष चचतंाओं और कटिनाइयों पर, जो पशेेवर हस्तिेप की आवश्यकता हो सकती है, 
अपने कान नी, चचककत्सा, मानलसक स्वास््य और अन्य सलाहकारों से चचार करें। बबल और 
लेस्ली, ग्रैंड सेंट्रल® रेडडयो में आपका स्वागत है! 
 
बबल: धन्यवाद, जेरी। 
 
लेस्ली: हमें बुलाने के ललए धन्यवाद। 
 
जेरी: आप दोनों का यहां होना मेरे ललए खुशी की बात है, और मैं आप दोनों की आभारी ह ं। 
 
जेरी: बबल, कृपया हमें उन प्रकार की सामुदाययक आपदाओं के बारे में बताए,ं जजनमें आपने 
बच्चों और उनके देखभालकतारओं को लचीलापन बनाने में मदद की है। 
 
बबल: अपने कररयर के वषों में, कई चीजें सामने आई हैं। मुख्य रूप से, जजन्हें लोग पहचानेंगे, 
वे 9/11 की घटनाएं हैं, जजनमें हमने हमलों के पीड़ितों और उनके पररवारों के साथ काम ककया, 
साथ ही हमारे इलाके में आई बाढ़ों में भी मदद की, और सबसे ब़िी आपदा थी सुपरस्टॉमर सैंडी। 



इसके अलावा, मैंने आपदा मानलसक स्वास््य प्रलशिण भी ललया है ताकक ककसी भी अन्य प्रकार 
की आपदाओं से यनपट सक ं । 
 
जेरी: धन्यवाद, बबल। यह हमारे ललए बहुत मददगार है। अब, लेस्ली, सामुदाययक आपदा के 
दौरान और बाद में बच्चों और उनके पररवारों को परामशर देने का आपका अनुभव लया रहा है? 
 
लेस्ली: मैं माउंट लसनाई में वल्डर टे्रड सेंटर मानलसक स्वास््य कायरक्रम में एक लाइसेंस प्राप्त 
जललयनकल सोशल वकर र थी, जहां मैंने उन पररवारों की मदद की जो ररकवरी भ लमकाओं में 
साइट पर आए थे। मैंने मुख्य रूप से मध्य अमेररका से आए बबना दस्तावेज वाले लैटटनलस 
प्रवालसयों के साथ भी काम ककया है, जो युद्ध या अन्य सामुदाययक आपदाओं के कारण 
ववस्थावपत और पुनवारलसत हुए थे। 
 
जेरी: बहुत धन्यवाद, लेस्ली। अब आप दोनों से, मैं प्रत्येक प्रश्न अलग-अलग प छ ंगी, पहले 
लेस्ली से शुरू करते हुए। 
 
जेरी: ऐसा लयों है कक जब वयस्क खुद आघात से गुजर रहे होते हैं, तो उनके ललए बच्चों को 
उन्हीं पररजस्थयतयों से यनपटने में मदद करना इतना मुजश्कल होता है? 
 
लेस्ली: अच्छा सवाल है, धन्यवाद। मुझे लगता है कक अलसर, ककसी आघातप णर अनुभव के बाद 
हमारा शरीर सवारइवल मोड में चला जाता है, जजसमें लगातार िाइट ऑर फ्लाइट प्रयतकक्रया 
रहती है और हमारा शरीर पयारवरण में ककसी भी खतरे को स्कैन करने के ललए तैयार रहता है। 
इससे हमारी भावनाओं और शारीररक अवस्थाओं को यनयंबित करना मुजश्कल हो जाता है। अगर 
हमारा शरीर लगातार अगले आघात के ललए तैयार हो रहा है, तो हमारी अपनी भावनाओं को 
संभालना और उसके बाद अपने बच्चों या पोते-पोयतयों की भावनाओं को पढ़ना या संभालना 
कटिन होगा। 
 
जेरी: यह तो बहुत मायने रखता है। बबल, आप इस मुद्दे के बारे में लया सोचते हैं? 



 
बबल: मुझे लगता है कक लेस्ली ने इसे बहुत अच्छी तरह समझाया। जब हम खुद भी इस 
आघात से गुजर रहे होते हैं, तो बच्चों या पोत-ेपोयतयों पर प रा ध्यान कें टित करने की हमारी 
इच्छा खतरे की पहचान करने में बटं जाती है। समस्या यह है कक जब कोई खतरा नहीं रहता, 
जब हम सुरक्षित जगह पर होते हैं, तब भी हमारा शरीर यह नहीं समझ पाता और हम खतरे 
ढ ंढते रहते हैं। इससे बच्चों के साथ वैसे व्यवहार करना मुजश्कल हो जाता है जैसा हम सामान्य 
रूप से करते हैं। हमारी धैयर और समझ की िमता प्रभाववत होती है, इसललए हमें कोलशश करनी 
चाटहए कक धीमे हों और सामने मौज द चीजों पर ध्यान दें, भले ही आपदा चल रही हो। 
 
जेरी: आप बच्चों से ककस तरह बात करने या चुप रहने, बच्चों को अपनी भावनाएं व्यलत करने 
और उन्हें सुरिा का एहसास देने के बारे में लया सुझाव देंगे, जब वे आघातप णर घटनाओं से 
गुजरते हैं? पहले, बबल। 

बबल: सबसे सरल बात यह है, और यह सबसे कटिन भी है — जैसे-जैसे लोग अपने माहौल में 
चचयंतत होते हैं, वे सामान्य से अचधक बोलने लगते हैं। बच्चों के मामले में, हमें दो बातों का 
ध्यान रखना होता है: उनकी उम्र के अनुसार जानकारी देना और उन्हें सुनना, ताकक हम जान 
सकें  कक उनके ललए असली मुद्दे लया हैं। अलसर हम सोचते हैं कक हमें पता है बच्चे के टदमाग 
में लया चल रहा है, लेककन उनसे बात करने पर पता चलता है कक उनका टदमाग हमारी सोच से 
ज्यादा जटटल है। इसललए बोलने से ज्यादा सुनना हमेशा अच्छा होता है, खासकर आपदा के 
समय। 

जेरी: अब, लसे्ली, आप लया सोचती हैं? 

लेस्ली: मुझे लगता है कक बबल ने बहुत अच्छा बबदं ुरखा। मुझे लगता है कक संचार की लाइनें 
खुली रखना भी बहुत मददगार हो सकता है। कभी-कभी देखभाल करने वालों को डर होता है कक 
अगर मैं बातचीत शुरू करंू तो कहीं मैं अपने बच्चे या पोते को किर से टट्रगर न कर द ं। लेककन 
हमें याद रखना चाटहए कक यह िीक है कक हम मॉडल करें: “यह मुजश्कल है, लेककन चलो इस 
बारे में बात करने की कोलशश करें।” 

जेरी: मान लीजजए कक कोई दादा-दादी ककसी ववषय पर बात करते हुए खुद रो प़िते हैं, तो इससे 
कैसे यनपटें? 



बबल: मैं कह ंगा कक इसे रोकने की कोलशश न करें। हम बच्चों को यह टदखाना चाहते हैं कक भले 
ही समय बहुत कटिन और भावनात्मक हो, हम इससे गुजर सकते हैं। हम नहीं चाहते कक बच्चा 
सोचे कक उसकी भावनाएं गलत हैं लयोंकक कोई और प्रभाववत नहीं लग रहा। इसललए ककसी ब़ेि 
को प्रभाववत होते और किर टदनभर में संभलते देखना बच्चों को लसखा सकता है कक मदद 
मांगना िीक है। 

जेरी: उत्कृष्ट अवलोकन। लेस्ली? 

लेस्ली: हां, और अगर यह पल में हो, तो दादा-दादी कह सकते हैं, “मुझे अभी दखु हो रहा है, 
यह बात करना कटिन है। तुम्हें कैसा लग रहा है?” या “दादी अभी दखुी हैं, मैं ऐसा होने पर ये 
चीजें करती ह ं। तुम्हारे ललए लया मददगार होगा?” इस तरह हम साझेदारी बना सकते हैं: “हम 
इसमें साथ हैं, जो मेरे ललए काम करता है, चलो तुम्हारे ललए भी ढ ंढते हैं।” 

जेरी: अच्छा, यह तो बहुत रचनात्मक लगता है। बाढ़, आग, गोलीबारी, बमबारी या यदु्ध जैसी 
सामुदाययक आपदाओं के दौरान और बाद में, बच्चों को टहम्मत बनाए रखने और मुजश्कलों से 
उबरने में मदद करने के ललए आप में से प्रत्येक, दादा-दादी और नाना-नानी के ललए और कौन 
से उपकरण, रणनीयतयााँ और अन्य गयतववचधयााँ सुझाते हैं? उदाहरण के ललए, और मैं आप सब 
से अलग-अलग सुनना चाह ाँगी, कक दादा-दादी और नाना-नानी अपने मुजश्कल समय में बच्चों की 
मदद करने के ललए इन गयतववचधयों का सबसे प्रभावी ढंग से उपयोग कैसे कर सकते हैं — जैसे 
कक अपने बचपन के अनुभवों की कहायनयााँ सुनाना, डायरी ललखने के ललए प्रोत्साटहत करना, 
किपुतली के खेल और नाटक करना, खखलौनों से खेलना, कला बनाना, संगीत सुनना और 
बनाना, नाचना, और प्राणायाम व अन्य व्यायाम करना। पहले, लेस्ली। 

लेस्ली: मैं खेल और कलाकृयत से जु़िी ककसी भी चीज की बहुत ब़िी प्रशंसक ह ाँ। मुझे लगता है 
कक यह बच्चों के ललए अपनी भावनाओं को व्यलत और संवाद करने का सबसे प्रभावी तरीका हो 
सकता है, खासकर यह देखते हुए कक बच्चे की उम्र लया है। हो सकता है कक बच्चों के पास यह 
प्रभावी ढंग से बताने के ललए भाषा न हो कक, "मैं इस पल में ऐसा महस स कर रहा ह ाँ," या "यह 
मेरे ललए एक सघंषर है।" इसललए मैं हमेशा पररवारों से कहती ह ाँ, “लयों न बस एक कागज और 
कुछ के्रयॉन लें, और बच्चे से आपके ललए एक तस्वीर बनाने के ललए कहें, और किर उस तस्वीर 
के बारे में सवाल प छें , और देखें कक लया सामने आता है?” मुझे लगता है कक, भाषा और बच्चे 
ववकासात्मक रूप से जजस प़िाव पर होते हैं, उसके कारण ज़्यादातर चीजें खेल के माध्यम से 
व्यलत हो सकती हैं, और, आमतौर पर, ककसी ददरनाक घटना या सामुदाययक टहसंा की घटना के 



बाद, बच्चे इन चीजों को किर से दोहराते हैं। इसी तरह वे इस ेसमझने और सुलझाने की 
कोलशश कर रहे हैं। 
 
जेरी: और लेस्ली, आपकी बात से मैं यह समझ रही ह ाँ कक न केवल बच्चे द्वारा भावनाओं को 
व्यलत करने के ललए कला बनाने या संगीत बनाने की गयतववचध, बजल्क उस गयतववचध के दौरान 
दादा-दादी/नाना-नानी के साथ बच्चे की बातचीत भी बच्चों को कुछ जु़िाव, जस्थरता और आराम 
महस स करने में मदद कर सकती है। लया यह सही है? 
 
लेस्ली: जी, बबल्कुल। मुझे लगता है कक बहुत सारे सवाल प छने या खुले लसरे वाले प्रश्न प छने 
की कोलशश करने में कुछ भी गलत नहीं है, जैस े“मुझे बताओ इस तस्वीर में लया हो रहा है? 
इससे तुम्हें कैसा महस स होता है?” और उन खुले लसरे वाले प्रश्नों का उपयोग करके ककसी 
नतीजे पर पहुाँचने या बातचीत को आगे बढ़ाने की कोलशश करना चाटहए। 
 
जेरी: बबल, आप इस बारे में लया सोचते हैं? 
 
बबल: जब आपने संभावनाओं की स ची पढ़ी तो मैंने सोचा कक वे सभी संवाद करने के अलग-
अलग तरीके हैं। और मुझे लगता है कक हमें इसी पर ध्यान देना है लयोंकक आपदाओं के दौरान 
हमारे संवाद के सामान्य तरीके आमतौर पर बहुत प्रभावी नहीं होते हैं, इसललए यह दादा-
दादी/नाना-नानी, जो शायद नहीं जानते कक इस तरह की घटना के दौरान खुद को कैसे व्यलत 
करें, और बच्चे दोनों के ललए महत्वप णर है, जैसा कक लेस्ली ने उम्र के अनुसार उपयुलत होने का 
उल्लेख ककया। नाटकीय घटनाओं के दौरान द सरी बात यह होती है कक एक बच्चा जो आम तौर 
पर बहुत बात नी था और अच्छी तरह बोल सकता था, वह भी इस ववशेष समय पर ऐसा करने 
में सिम नहीं हो पाता। उनके पास भाषा हो सकती है लेककन इस समय वह उनके ललए 
उपलब्ध नहीं होती, इसललए कुछ भी जो ककसी भी तरह से यनरंतरता, सवंाद और जु़िाव बनाता 
है, चाहे वह एक साथ चलना हो, चचि बनाना हो, किपुतली का खेल हो, बबना पािों वाली कहानी 
हो, छाया किपुतललयों की कहानी हो, या ककसी भी तरह की चीज जो आप अपने पररवेश में 
उपयोग कर सकते हैं। इन चीजों का िायदा यह है कक इन्हें करने के ललए आपको वास्तव में 
ककसी सामान की जरूरत नहीं है। अगर आपके पास कागज और कलम है, तो बहुत अच्छा है। 
के्रयॉन हैं, तो बहुत अच्छा है। अगर नहीं है, तो कल्पना से एक कहानी सुनाएाँ। बच्चे अद्भुत 
कल्पनाशील होते हैं। और कभी-कभी आघात के दौरान उस कल्पना तक पहुाँचना मुजश्कल होता 
है, इसललए, अगर हम ऐसा करने में उनकी मदद कर सकते हैं, तो मुझ ेलगता है कक यह दादा-
दादी/नाना-नानी और पोत-ेपोयतयों, दोनों के ललए एक बेहतरीन जु़िाव होगा। 



 
जेरी: लया आप हमें, इस संबंध में, इन उपकरणों, रणनीयतयों और गयतववचधयों के ववलशष्ट 
उदाहरण दे सकते हैं? मान लीजजए कक एक छोटी बच्ची ने अपना पसंदीदा खखलौना खो टदया है, 
जजसके साथ वह हर रात सोती थी। और मान लीजजए कक एक ब़ेि बच्चे को गंभीर चोट लगी है 
या कोई ब़िा नकुसान हुआ है, जैस ेककसी अंग या दृजष्ट का चले जाना, या उसके माता-वपता का 
खो जाना। बबल? 
 
बबल: खैर, ये ऐसी चीजें हैं जजन्हें हम बातचीत के माध्यम से िीक नहीं कर सकते। लेककन हम 
बातचीत के माध्यम से, और संवाद के माध्यम से, चाहे वह खोए हुए खखलौने की तस्वीर बनाना 
हो या कोई और बातचीत, बच्चे को यह बता सकते हैं कक इस नुकसान के बावज द हम अभी भी 
यहााँ हैं। हम जानते हैं कक आपदा के समय में, कई तरह के नकुसान होंगे, इसललए हम बच्चों से 
यह नहीं कहना चाहते कक इसस ेकोई िकर  नहीं प़िता, या यह कोई ब़िी बात नहीं है, या हम 
तुम्हें द सरा टदला देंगे, लयोंकक उनके मन में द सरा कोई होता ही नहीं है। यहााँ तक कक, मैंने 
देखा है, बच्चों के खखलौने जो बबना ककसी आपदा के ही वषों में यघस गए और खत्म हो गए, 
यह भी एक बच्चे के ललए एक ददरनाक घटना होती है, इसललए मुझे लगता है, वास्तव में, बस 
उस नुकसान के बारे में बात करके ककसी भी तरह के नुकसान से उबरने में उनकी मदद करें, 
“तुम्हें उस स्टफ्ड एयनमल के बारे में लया पसंद था? जब तुम उसे पक़िते थे तो तमु्हें कैसा 
लगता था? तमु्हें लया लगता है कक तुम अब कैसा महस स कर रहे हो?” और अलसर एक 
शारीररक स्पशर, जैस ेगल ेलगाना या कंधे पर हाथ रखना, उस समय बहुत उपयोगी हो सकता 
है। 
 
जेरी: बहुत गहरी बात है। अब, दादा-दादी/नाना-नानी लया कर सकते हैं जब बच्चे अपनी यनराशा, 
गुस्सा और दुुःख को ऐसे शब्दों और कायों से व्यलत करते हैं जजन्हें दादा-दादी/नाना-नानी गलत 
मानते हैं, जो उनके म ल्यों के अनुरूप नहीं हैं, जैस ेटहसंक, घखृणत, या अपमानजनक शब्द और 
भाषण। और एक दादा-दादी/नाना-नानी को लया करना चाटहए अगर वे अपनी थकावट, यनराशा, 
गुस्से या दुुःख की प्रयतकक्रया में बच्चे पर चचल्लाते हैं या उसे चोट पहुाँचात ेहैं? लसे्ली? 
 
लेस्ली: मुझे लगता है कक सबसे ब़िी चीजों में से एक जजसे उजागर करना या जानना है, वह 
यह है कक इनमें से ककसी के ललए भी कोई गाइडबुक या जस्क्रप्ट नहीं है। और मुझे लगता है 
कक, हालांकक हम में से बहुत से लोग जस्थयत होने पर शुरू में उस तरह से प्रयतकक्रया नहीं दे पाते 
जैसी हम उम्मीद करते हैं, हमें खुद को याद टदलाना चाटहए या बच्चे से कहना चाटहए, "िीक है, 
मैंने ऐसे प्रयतकक्रया दी जो मुझे पसदं नहीं आई" या "मैं इस पर वापस आना चाहती ह ाँ, लयोंकक 



उस पल में मैं यनराश थी," या "मैं थकी हुई थी। मैं डरी हुई थी।" और इसललए, भले ही ऐसा 
लगे कक बातचीत उस पल में बदं हो गई है, या उसमें दरार आ गई है, हमेशा सुधार की गंुजाइश 
होती है। हमेशा वापस जाकर यह कहने का अवसर होता है कक "मैंने इस पल में इस ेिीक से 
नहीं संभाला। चलो इस ेकिर से कोलशश करते हैं।" 
 
जेरी: बबल? 
 
बबल: मुझे लगता है कक संक्षिप्त उत्तर है बस ईमानदार रहना, और इस त्य को व्यलत करना 
कक, आप जानते हैं, हर दादा-दादी/नाना-नानी, मुझे लगता है, और हर माता-वपता हमेशा एक 
आदशर दादा-दादी/नाना-नानी या माता-वपता बनना चाहते हैं, और हम में से कोई भी उस लक्ष्य 
तक नहीं पहुाँच पाया है। तो हम बच्चे के ललए एक आदशर प्रस्तुत कर सकते हैं कक, तब भी जब 
हम चीजें उस तरह से करते हैं जैस ेहम नहीं करना चाहते, हम िीक हो सकते हैं और उस 
व्यवहार की जजम्मेदारी ले सकते हैं, यह कहकर कक "मैंने गलती की" या "मैंने प्रयतकक्रया दी 
लयोंकक मैं बहुत थक गया था" या कोई और मुद्दा, लेककन यह कक ऐसा करना िीक नहीं है पर 
यह अिम्य भी नहीं है। हम इसके बारे में बात कर सकते हैं, और कह सकते हैं, "मुझे खदे है, 
मेरा यह मतलब नहीं था," और यह समझें कक बच्चा उस पर प्रयतकक्रया करने में कुछ समय 
लेगा। वे शायद बहुत जल्दी िीक न हों। अगर ककसी बच्चे के दादा-दादी/नाना-नानी या माता-
वपता ने गुस्से में प्रयतकक्रया दी है, तो यह कुछ समय के ललए उनके साथ रहता है। यह ऐसा 
नुकसान नहीं है जजसकी भरपाई न हो सके। लेककन हमें बच्चे को िीक होने का थो़िा मौका देना 
होगा। 
 
जेरी: शायद, बच्चे को इस बारे में सोचने के ललए एकांत में जाने देना? 
 
बबल: यनजश्चत रूप से, मेरा मतलब है, आप जानते हैं, कभी-कभी लोग अपने व्यवहार की पी़िा 
में, बच्चे का पीछा यह सोचकर करते हैं कक वे उसे उसकी िमता से अचधक जल्दी िीक होने में 
मदद करें, और जाटहर है, आप जजस ििे में हैं, उसकी सुरिा के आधार पर मैं उन्हें नजर में 
रखना चाह ाँगा। लेककन उसके अलावा, उन्हें सोचने का कुछ मौका दें, जैसा कक हम में से 
अचधकांश भी इस बारे में सोचने का मौका चाहेंगे। 
 
जेरी: लेस्ली और बबल, हम सामुदाययक आपदा के दौरान या बाद में बच्चों में लचीलापन बनाने 
के बारे में और अचधक जानकारी कैसे और कहााँ से प्राप्त कर सकते हैं? पहल ेबबल? 
 



बबल: खैर, किर से, सबसे सरल उत्तर है, इंटरनेट। इंटरनटे पर लचीलेपन पर ढेरों सामग्री है, लयोंकक 

लचीलापन एक ऐसा ववषय है जजसका हमने वपछले 10 से 15 वषों में वास्तव में अध्ययन करना शुरू 
ककया है। कोई लयों सिल नहीं हुआ, इसका अध्ययन करने के बजाय, वे यह अध्ययन कर रहे 
हैं कक कई आघातों का सामना करने के बावज द कोई लयों सिल हुआ है। तो व्यावहाररक 
अनुप्रयोग हैं, जो ऑनलाइन मुफ्त में भी उपलब्ध हैं, जजन्हें लोग देख सकते हैं, और यह सबसे 
आसान काम है। और द सरी बात यह है कक वास्तव में अपने जीवन को देखें। और अगर आप 
अपने बच्चे या पोते-पोयतयों के साथ चीजों को उस तरह होते हुए देखते हैं जैसा आप चाहते हैं, 
तो देखें कक आप लया कर रहे हैं और उसे जारी रखने का प्रयास करें। मैंने हमेशा माता-वपता 
और दादा-दादी/नाना-नानी से इस बारे में बात की है कक हर बातचीत के बारे में जजतना हो सके 
सोचें, और आप लया चाहते हैं कक बच्चा इस बातचीत से सीखे। और आप ऐसा होने में मदद के 
ललए लया कर रहे हैं? 
 
जेरी: लेस्ली? 
 
लेस्ली: मुझे यह भी लगता है कक सामुदाययक टहसंा या ददरनाक अनुभवों के समय, उन अन्य 
लोगों के साथ एक समुदाय का टहस्सा बनने की संभावना होती है जजन्होंने आपके जैसी ही 
घटना का अनुभव ककया है। मुझे लगता है कक कभी-कभी सामुदाययक नेटवकर  के भीतर ऐसे 
संसाधन होते हैं जजनके बारे में हम बाहर वाले नहीं जानते होंगे, और उनके संसाधन साझा ककए 
जा रहे होते हैं। इसललए मुझे यह भी लगता है कक एक समुदाय बनाने की िमता, यटद यह एक 
ववकल्प है, तो सहायक होगी और ऐसे अनुभवों के बाद की जस्थयत से यनपटने में मदद कर 
सकती है। 
 
जेरी: अब, अगर दादा-दादी/नाना-नानी के पास इंटरनटे की पहुाँच नहीं है, मान लीजजए कक यह 
सीलमत होगा, उदाहरण के ललए, एक शरणाथी िेि में, चाहे वह युद्ध या आग की जस्थयत के 
बाद हो, तो वे ककस हद तक अन्य दादा-दादी/नाना-नानी, प़िोलसयों, दोस्तों के साथ बातचीत पर 
भरोसा कर सकते हैं? या लया यह कुछ ऐसा है जजससे दादा-दादी/नाना-नानी को सावधान रहना 
चाटहए? 
 
बबल: मुझे नहीं लगता कक उन्हें सावधान रहना होगा, मेरा मतलब है, उन्हें ककसी अन्य 
जानकारी की तरह ही सावधान रहना होगा, उसस ेज़्यादा नहीं। मुझे लगता है, जैसा कक लेस्ली 
ने बताया, अगर आप ऐसी जस्थयत में हैं जहााँ लोग समान चीजों से गुजर रहे हैं, तो आपको कुछ 
खोजने वाले पहले व्यजलत होने की जरूरत नहीं है। अगर ककसी और ने कुछ उपयोगी खोजा है 



जो काम करता है, तो हर तरह से उसका उपयोग करें। और, अगर यह काम नहीं करता है और 
आपके बच्चे की मदद नहीं करता है, तो द सरे लोगों से बात करें और और खोजें। द सरे लोग 
खुद बहुत लचीले होते हैं, और मदद करने के ललए भी बहुत इच्छुक होते हैं, खासकर जरूरत के 
समय में। 
 
जेरी: ओह, यह एक बहुत ही जटटल ववषय का एक अद्भुत पररचय रहा है, और जाटहर है, हम 
में से अचधकांश के ललए एक बहुत ही भावनात्मक ववषय। अब हमारे दादा-दादी/नाना-नानी 
मेहमान, कृपया बबल और लेस्ली से अपने प्रश्न प छें, और आपदा में लचीलापन बनाने के बारे में 
अपने ववचार साझा करें। ब्राजील में एना पाउला, इस ववषय पर आपके ववचार और प्रश्न लया 
हैं? 
 
एना िाउला: ऐसा लगता है कक आत्मयनरीिण, अंतर्ज्ारन में वदृ्चध, और भावनाओं व अलभव्यजलत 
के म ल्य को लसखाने के ललए सतकर  रहना, बच्चे के सामन ेइस जस्थयत का सामना कर रहे एक दादा-
दादी/नाना-नानी के ललए मुख्य बबदंओंु में से एक है। एक दादा-दादी/नाना-नानी के रूप में कुछ जस्थयतयों 
का सामना करने से पहले हम इन स्पष्ट रूप से महत्वप णर उपकरणों को कैसे सुधार सकते हैं? 

 

जेरी: ओह, एक उत्कृष्ट प्रश्न। बबल, हम पहले से कैसे तैयारी कर सकते हैं, यह न जानते हुए कक लया 
आने वाला है, लेककन यह जानते हुए कक जीवन और दयुनया जैसी है, कुछ न कुछ अयनवायर रूप से 

आएगा। 
 

बबल: खैर, मुझे यह कहते हुए खेद है कक हमारे पास बहुत सारे उदाहरण हैं, लेककन हम जानते हैं कक हैं। तो 
आप यह कर सकते हैं कक जब आप समाचारों में कुछ ऐसा देखते हैं जो, बेहतर शब्द के अभाव में, इस 

श्रेणी में आता हो, तो यह सोचें कक अगर वह आपका बच्चा होता, या अगर आप उसमें शालमल होते, या 
अगर आपके बच्चे का कोई दोस्त शालमल होता तो आप लया करते। और वास्तव में इसका रोल-प्ले करने 
की कोलशश करें, अपने टदमाग में इसके बारे में सोचें। आप लया कहना चाहेंगे? आप लया करना चाहेंगे? 

अगर यह कभी होता है, उम्मीद है कभी न हो, तो यह बदल जाएगा। लेककन अगर यह कभी होता है, तो 
यह बदल जाएगा। लेककन कम से कम आपके पास एक ववचार होगा कक आप लया सोच सकते हैं। हम 

अकल्पनीय घटनाओं के बारे में सोचना नहीं चाहते हैं। और, जैसा कक आपने बताया, जरेी, इन टदनों बहुत 

अचधक अकल्पनीय घटनाएाँ हो रही हैं। लेककन अगर आप अपने आप को अपने टदमाग में उस जगह पर 
रख सकते हैं जजतना आप कर सकते हैं, और आप बच्चे को लया समझाना चाहेंगे? आप अपने पोते-
पोयतयों को लया सुनाना चाहेंगे और आप उनकी देखभाल कैसे करना चाहेंगे? और बस अपने टदमाग में 
इसका अभ्यास करें। 
 



जेरी: जब तक आप वास्तव में वहां न हों, उस जस्थयत में होने की कल्पना करना कटिन है। मुझे पता है 

कक हम सब, जैसा कक हमने पहले कहा, उस पल के संकट से उत्तेजजत हो जाते हैं। लेककन यह एक उत्कृष्ट 

सलाह है। लॉन्ग आइलैंड पर ललडंा, आपने हमारे यनमारता से उल्लेख ककया कक आप आपातकालीन तैयारी 
में स्वास््य सेवा िेि में काम करती हैं। कृपया हमें अपने सुझाव और अपने प्रश्न बताएं। 
 

ललडंा: मुझे लगता है कक यह चचार बहुत टदलचस्प है, और जो कुछ मैंने खुद देखा और सीखा है, उसका 
बहुत समथरन करती है। मैं एक सवाल प छना चाहती ह ाँ, मेरे पोते-पोयतयां हैं और जब मैं अपने काम में 
लगी होती ह ाँ तो मैं उनके बारे में सोचती ह ाँ। दादा-दादी/नाना-नानी के ललए समथरन का लया? हम ऐसे 
समय में अपने स्वयं के संसाधनों का उपयोग कर रहे हैं जब हम भी तनाव में हैं। और हम अपने ललए 

समथरन का प्रबंधन कैसे करें, ताकक हम अपने पोत-ेपोयतयों के लचीलपेन को बढ़ाने में समथरन जारी रख 

सकें ? 

 

जेरी: लेस्ली, लया आपके पास इस बारे में कोई ववचार है? 

 

लेस्ली: हााँ, यह एक बहुत अच्छा सवाल है, ललडंा। धन्यवाद। तो मुझे लगता है कक जजन चीजों को ध्यान 

में रखना है, उनमें से एक यह है कक, मुझे इस पल में लया चाटहए, जैसा कक आपने उल्लेख ककया, ताकक 

मैं अपने पोते-पोयतयों को समथरन प्रदान करने में मदद कर सक ाँ ? सोशल वकर  स्क ल में, हम हमेशा एक 

ववमान में ऑलसीजन मास्क का उदाहरण देते हैं, और कैसे फ्लाइट अटेंडेंट हमें यनदेश देंगे कक आपको इस े

अपने बगल वाले व्यजलत पर लगाने से पहले मास्क को पहले खुद पर लगाना होगा, भले ही आपके बगल 

वाला व्यजलत नवजात, लशशु या बच्चा हो। मैं यह वास्तव में इस बात पर जोर देने के ललए कह रही ह ाँ कक 

मुझे लगता है, अगर कोई जगह और एक आउटलेट है, तो अपने पोते-पोयतयों के ललए एक आदशर बनें 
और वास्तव में इस कलंक को लमटाने की कोलशश करें: यह िीक है, अपनी बात कहने का जररया होना या 
ककसी अन्य व्यजलत से बात करना, लयोंकक आपको ककसी और की देखभाल करने से पहले खुद की 
देखभाल करने में सिम होना होगा। 
 

जेरी: बबल, आपके लया ववचार हैं अगर एक दादा-दादी/नाना-नानी या अन्य देखभाल करने वाला एक 

सामुदाययक आपदा की जस्थयत में ऐसी पररजस्थयतयों में है जहााँ मानलसक स्वास््य, सामाजजक कायर 
सहायता, यानी पेशेवर मदद उपलब्ध नहीं है? दादा-दादी/नाना-नानी इस तरह के समथरन के ललए कहााँ 
जा सकते हैं? 

 

बबल: मुझे लगता है कक इस बबदं ुपर, उन्हें अनौपचाररक समथरन का सहारा लेने में सिम होने की 
आवश्यकता है। वास्तव में, बस द सरे लोगों से बात करना, या तो समान पररजस्थयतयों में या लसिर  अन्य 

लोग जो सुनने को तैयार हैं। अपना ख्याल रखना स्वाथी नहीं है, और मुझे लगता है कक अलसर लोग 



अपनी जरूरतों के होने पर स्वाथी टदखने या होने के बारे में चचयंतत हो जाते हैं। इसललए, अगर कोई 

पेशेवर मदद उपलब्ध नहीं है, तो दोस्त अद्भुत होते हैं। दोस्त और ररश्तेदार और लोग जो सुनते हैं। उन्हें 
हमेशा पेशेवर होने की जरूरत नहीं है। और मुझे लगता है कक बहुत से लोगों को अपने समुदाय से अचधक 

समथरन लमलता है, और मानलसक स्वास््य सेवाएाँ भी बहुत मदद कर सकती हैं। देखभाल करने वालों के 

साथ एक समस्या यह है कक उन्हें मदद पाने में मुजश्कल होती है लयोंकक व ेलोगों की देखभाल करने में 
बहुत व्यस्त होते हैं और उनके ललए खुद की देखभाल करने के ललए इसस ेसमय यनकालना मुजश्कल होता 
है। इसललए, कभी-कभी, अगर वे कुछ समय यनकाल सकते हैं, भले ही वे इसके बारे में थो़िा दोषी महस स 

करें, और यह पता लगाने की कोलशश करें कक वे अन्य लोगों से कैसे जु़ि सकते हैं, भले ही सामाजजक 

आधार पर, यह हमेशा समस्या से संबंचधत नहीं होना चाटहए। कभी-कभी, आप जानते हैं, भले ही हम यह 

कहना पसंद नहीं करते, कभी-कभी हमें बस एक ब्रेक की जरूरत होती है, भले ही हम उस व्यजलत या बच्चे 
या माता-वपता, या ककसी से भी प्यार करते हों, और मुझे लगता है कक यह याद रखना महत्वप णर है कक 

वह ब्रेक लेना न केवल िीक है। यह वास्तव में आवश्यक है। 
 

जेरी: बबल, जब तक आप हमारे साथ हैं, एना पाउला के सवाल के जवाब में आपके लया ववचार हैं कक 

पहले से कैसे तैयारी करें, खैर, आपने वास्तव में उस पर संिेप में बात की, लेककन अगर आपके पास इस 

बारे में कोई और ववचार हैं कक ककसी पररजस्थयत के ललए कैसे तैयारी करें, शायद मानलसक स्वास््य 

परामशर के साथ जब आपके पास यह उपलब्ध हो, या दोस्तों के साथ पहले से बात करके? 

 

बबल: खैर किर से, मुझे लगता है कक हम जो करने की कोलशश कर रहे हैं, लयोंकक हम अच्छे माता-वपता 
और दादा-दादी/नाना-नानी बनने की कोलशश कर रहे हैं, वह है ककसी ऐसी चीज के ललए तैयारी करना 
जजसके ललए हम बौद्चधक रूप से जानते हैं कक हम तैयारी नहीं कर सकते। लेककन हम कुछ चीजों के ललए 

तैयारी कर सकते हैं, जैस ेहम जानते हैं कक अगर हम उन वातारओं की तैयारी करते हैं जो हम कुछ 

जस्थयतयों में करना चाहेंगे, तो वे बबल्कुल वैसी नहीं होंगी, लेककन उनमें एक ऐसी गुणवत्ता होगी जो 
महस स कराएगी कक हमने पहले थो़िा कुछ ककया है। तो दोस्तों से ऐसी चीजों के बारे में बात करना जैस े

"लया तुम इस बारे में चचतंा नहीं करते कक हमारे बच्चों का लया होगा," या मैं कई दादा-दादी/नाना-नानी 
को यह कहते हुए सुनता ह ाँ, "मुझे खुशी है कक मैं इस समय, इस दयुनया में ब़िा नहीं हो रहा ह ाँ।" और 
टदलचस्प बात यह है कक लगभग हर ककसी ने युद्ध के ववलभन्न समयों में ऐसा कहा है। मैं अपनी मााँ से 

द्ववतीय ववश्व यदु्ध के दौरान ब़ेि होने के बारे में बात करता था, और वह ककतना कटिन था। और किर 
एड्स संकट के दौरान यह कटिन था, और किर ववयतनाम के दौरान यह कटिन था, और किर अब यह 

कटिन है। और मुझे लगता है कक सवाल का एक टहस्सा यह है कक यह हमेशा कटिन होता है और चाहे अब 

यह पहले से बेहतर है या बदतर, इसस ेलगभग कोई िकर  नहीं प़िता, लयोंकक यह अभी है जजसस ेहमें 
यनपटना है। 



 
जेरी: सही। मुझे याद है मेरी मााँ कहती थीं, "कुछ न कुछ हमेशा लगा रहता है।" तो हम सभी को इसस े

यनपटना होगा। ललडंा और एना पाउला, लया आपके पास हमारे ववशेष मेहमानों के ललए, या इस मामले में 
एक-द सरे के ललए कोई और प्रश्न या ववचार हैं? एना पाउला, शायद आपके पास दादा-दादी/नाना-नानी के 

ललए समथरन के बारे में ललडंा की चचार के जवाब में कोई ववचार हो। और ललडंा, शायद आपके पास पहले से 

तैयारी करने के बारे में कोई ववचार हो। 
 
एना िाउला: बबल, आप दोनों और लेस्ली ने जो बताया, उससे मैं बहुत प्रभाववत हुई। हम उतने तैयार नहीं 
होंगे। इस ेस्वीकार करने के ललए पयारप्त ईमानदार बनें और यह कक यह डरावना है। और बबल ने कहा, 
"आप अपना सवरश्रेष्ि करेंगे। मुझे पता है कक आप सुपर वुमन बनना चाहेंगी। आप नहीं हैं, और आप जो 
हैं वह कािी है। आप इस ेदेखें और इस पर ववश्वास करें।" लेककन डर, पी़िा, चचतंा का वह भाव रहता है, 

जब हम ऐसी जस्थयत का सामना करने की कल्पना करते हैं। यह बौद्चधक रूप से संभव नहीं है कक यह 

वास्तव में लया है, इसकी तह तक पहंुचा जा सके। मैं उन दोनों की बहुत आभारी ह ाँ कक उन्होंने यह कहा 
लयोंकक वे बहुत अच्छी तरह से तैयार हैं। उनके पास बहुत अनुभव है, और इस ववषय पर साधारण लोग, 

मेरा मतलब है, मेरे जैस,े बहुत छोटा, बहुत अिम महस स कर सकते हैं, और उन्होंने ककसी तरह इसे कुछ 

इस तरह बदल टदया जैस े"नहीं, आप नहीं थे।" और आप देखेंगे कक आपको वहां ताकत लमलेगी जहां आप 

ववश्वास नहीं करते कक आपके पास है। मैं जजतना सोच सकती थी, उससे ज़्यादा मजब त और तैयार 
महस स कर रही ह ाँ। आपका बहुत-बहुत धन्यवाद। 
 
जेरी: एना, यह कहने के ललए धन्यवाद, एना पाउला। और लेस्ली, अगर आपके पास भी इस बारे में कोई 

ववचार है कक कैसे तैयारी करें, या लया ककसी ववशेष संकट से पहल ेतैयारी करना संभव भी है। 
 
लेस्ली: जरूर। मुझे लगता है जैसा कक बबल ने उल्लेख ककया, और जैसा कक एना पाउला ने अभी ख बस रती 
से बताया, मुझे लगता है कक, जब हम इस तरह की जस्थयतयों का अनुभव करते हैं, तो हम तैयार महस स 

नहीं करते। हमें लगता है जैस ेयह कभी भी पयारप्त नहीं होगा। और मुझे लगता है कक आप दयुनया के 

सबसे कुशल चचककत्सक हो सकते हैं, और किर भी ऐसी भावनाएाँ रख सकते हैं। इसललए मैं इसे सामान्य 

बनाना चाहती ह ाँ। बेशक यह सब पी़िा और चचतंा का कारण बनेगा। और इसललए मैं कह ाँगी, वास्तव में, 
अपने जीवन या ककसी के भी जीवन में उन समयों पर ववचार करने का प्रयास करें जहााँ आप ककसी बहुत 

प्रभावशाली चीज से गुजरे हों। और सोचें, "इस पल में मेरे ललए लया काम आया है?" और बस उसके साथ 

बैिें  और देखें, वास्तव में, अपने पोते/पोती के साथ बातचीत करने के बाद, या उनके साथ ककसी प्रकार का 
संवाद करने के बाद, यह उनकी जरूरत से कैसे संबंचधत है, लयोंकक हम सोच सकते हैं कक हम जानते हैं 
कक उन्हें लया चाटहए, है ना, और किर भी यह कुछ प री तरह से अलग हो सकता है। इसललए वास्तव में 



यह आकलन और म ल्याकंन करना कक मेरे ललए लया काम आया है और अब मैं अपने पोते/पोती को 
इसके माध्यम से समथरन देने में मदद करने के ललए लया कर सकती ह ाँ। 
 
जेरी: और अब, वास्तव में, लेस्ली, बबल, और लॉन्ग आइलैंड पर ललडंा, ने थो़ेि अलग-अलग िेिों में 
अनुभव ककए हैं। लेस्ली और बबल दोनों ने उन बच्चों को परामशर टदया जजन्होंने 9/11 की इमारत--

ऑकिस की इमारत--बमबारी और ववनाश का अनुभव ककया, और लेस्ली ने लैटटनलस समुदाय के साथ 

काम ककया है। और ललडंा ने महामारी और अन्य स्वास््य संकटों के संदभर में काम ककया है। आप में से 

प्रत्येक के ललए, लेस्ली, बबल, और ललडंा, लेस्ली से शुरू करते हुए, लया आपने ववलभन्न प्रकार की 
सामुदाययक आपदाओं में समानताएं या अंतर पाए हैं जो उस ववशेष प्रकार की आपदा में दादा-दादी/नाना-
नानी या अन्य देखभाल करने वाले की सबसे प्रभावी प्रयतकक्रया को प्रभाववत करते हैं, या वे सभी एक ही 
हैं, बस लेबल अलग हैं। लेस्ली से शुरू करें। 
 
लेस्ली: यह एक बहुत अच्छा सवाल है। मुझे लगता है कक मेरे ललए यह वास्तव में, अपनी ववलभन्न 

भ लमकाओं और जजन ववलभन्न पररवारों के साथ मैंने काम ककया है, उनके बारे में सोचते हुए, यह बहुत 

कुछ एक ही चीज रही है, लसवाय इसके कक लेबल अलग हैं। सबसे ब़िी चीजों में से एक जो मैंने पाया है कक 

ककसी को ददरनाक अनुभव से उबारने में लचीलापन बनान ेमें प्रभावी रही है, वह है उन्हें  लमलने वाले 
समथरन की मािा। इसललए मुझे लगता है, बहुत से लोगों के ललए, जो मैंने देखा, खासकर जो वल्डर टे्रड 

सेंटर मानलसक स्वास््य कायरक्रम का टहस्सा थे, उन्हें पररवार, दोस्तों, समुदाय से लमले समथरन ने घटना 
के बाद हुई ददरनाक तनाव प्रयतकक्रयाओं को कम करने और घटाने में वास्तव में मदद की। 
 
जेरी: बबल, सामुदाययक आपदाओं में अंतर और समानताओं के बारे में आपके लया ववचार हैं, और यह 

देखभाल करने वालों के रूप में हमारी प्रयतकक्रया को कैसे प्रभाववत करता है? 

 
बबल: खैर, मुझे लगता है कक लेस्ली बबल्कुल सही हैं। मुझे लगता है कक एक ददरनाक घटना के दौरान 

अलग-अलग लोगों को लमलने वाले समथरन की मािा, चाहे वह संख्या के टहसाब से एक छोटी घटना हो--
जैसे नशे में गा़िी चलाने से हुई दघुरटना--या 9/11 जैसी ब़िी घटना, समथरन सबसे महत्वप णर चीज बनी 
रहती है लयोंकक ये ऐसे मुद्दे हैं जजन्हें हम िीक नहीं कर सकते। ऐसा नहीं है कक हम जो हुआ उसे िीक 

कर पाएंगे। बात यह है कक हम वहां रहेंगे, चाहे कुछ भी हुआ हो। इसका एक कारण है कक, अगर आप 

लमयामी में ढह गए कोंडो जैसी आपदा स्थल पर जाते हैं, तो आपको FBI की जैकेट टदखाई देंगी। आपको 
पुललस की जैकेट टदखाई देंगी। आपको बम यनरोधक दस्त ेकी जैकेट टदखाई देंगी। आपको कोई ऐसी 
जैकेट नहीं टदखाई देगी जो एक मानलसक स्वास््य ववशेषर्ज् की हो लयोंकक लोग उन समयों में मानलसक 

स्वास््य की ओर नहीं भागते। हमें उनकी मदद के ललए तब मौज द रहना होगा जब वे तैयार हों। और जब 



तक वे जरूरत प़िने पर और अचधक पेशेवर मदद लेने के ललए तैयार नहीं हो जाते, यह समुदाय और 
उनके आसपास के लोगों का समथरन है जो मदद करता है लयोंकक यही एकमाि चीज है जो सारा हो-हल्ला 
शांत हो जाने के बहुत बाद तक रहेगी, और, इसे बेहतर तरीके से कहने के ललए, जब अगला संकट आ 

चुका होता है। इसललए यह यनरंतर समथरन है जो वास्तव में लोगों को इसस ेउबरने में मदद करता है। 
 
जेरी: खरै, बबल, आप एक उत्कृष्ट नीयतगत बबदं ुउिाते हैं। मैं सोच रही ह ाँ कक लया आपातकालीन 

प्रयतकक्रया में इस बारे में सोचना समझदारी है, कक शायद एक या अचधक मानलसक स्वास््य प्रदाता या 
सामाजजक कायरकतार ककसी आपदा पर तब प्रयतकक्रया दें जब EMT, अजग्नशमन दल, और पुललस 

प्रयतकक्रया देते हैं, जरूरी नहीं कक वे व्यजलतगत आधार पर अपनी उपजस्थयत थोपें या आवश्यक करें, 
बजल्क उस समय टदखाई दें, ताकक जो लोग आघात का अनुभव कर रहे हैं व ेउनसे संपकर  कर सकें । लया 
आपने कभी ऐसा होते देखा है? 

 
बबल: खैर, हमने यह ककया है। हमने ऐसा ककया है जहााँ हम जस्थयत के बीच में ही जस्थयतयों में सामने 
आए हैं। जो हम अभी तक नहीं कर पाए हैं, वह है एक जैकेट पहनकर पहचाने जाना, ताकक वे हमें तुरंत 

देख सकें । तो जो हम बाढ़ के दौरान कर रहे थे, उदाहरण के ललए, हम सामुदाययक सदस्यों के साथ थे जब 

वे अपने घर खाली कर रहे थे या अपने घरों में लौटने की कोलशश कर रहे थे, या जब पानी बहुत बढ़ गया 
था तो नाव से बाहर यनकलने की कोलशश कर रहे थे, लेककन हम यह भी कर रहे थ ेकक हम EMT और 
अन्य पेशेवरों पर भी नजर रख रहे थे ताकक यह सुयनजश्चत हो सके कक वे भी िीक हैं। 
 
जेरी: ह ाँ, महत्वप णर, बहुत महत्वप णर। लेस्ली, सामुदाययक आघात का अनुभव कर रहे लोगों को, चाहे वे 
स्वयं पीड़ितों को कुछ सहायता प्रदान कर रहे हों, मानलसक स्वास््य प्रदाताओं की उपलब्धता को एक 

शांत तरीके से प्रदान करने के बारे में आपके लया ववचार हैं? 

 
लेस्ली: मैं कहना चाहती ह ाँ, लया हम कृपया इसे अभी से एक नीयत बना सकते हैं? मुझे लगता है कक यह 

अद्भुत है और मैं जानती ह ाँ कक कुछ ववभाग रहे हैं, मैं पुललस ववभागों के बारे में सोच रही ह ाँ, जजन्होंने अब 

वास्तव में इन कायरक्रमों को लाग  करने की कोलशश की है जहााँ एक सामाजजक कायरकतार एक ववलशष्ट 

कॉल पर प्रयतकक्रया देने में पुललस अचधकारी की सहायता करेगा, ताकक साइट पर तुरंत देखभाल हो। 
इसललए मुझे लगता है कक यह कुछ ऐसा होगा जजसस ेबहुत ब़िा िकर  प़ेिगा अगर हम इस ेलाग  कर सकें । 
 
जेरी: खरै, अब, यहााँ हमने अपने पॉडकास्ट एवपसोड का सकक्रयता वाला टहस्सा सुना है! सुनने वाले दादा-
दादी/नाना-नानी, अपने कांगे्रसी, राज्य स्तर और संघीय स्तर पर ललखें और कॉल करें, और इस प्रकार की 
नीयतगत जस्थयत का प्रस्ताव करने का प्रयास करें कक हम अपने मानलसक स्वास््य प्रदाताओं को उतनी 



ही गंभीरता से लें जजतनी हम अजग्नशमन दल, पुललस और चचककत्सा प्रदाताओं को लेते हैं। मानलसक 

स्वास््य प्रदाता भी इस ररकवरी प्रकक्रया का एक अयनवायर टहस्सा हैं। ललडंा और एना पाउला, लया आपके 

पास लचीलापन बनाने के बारे में कोई और प्रश्न या अवलोकन हैं? 

 
ललडंा: मैं एक टटप्पणी करूाँ गी। आपने पहले प छा था कक समानताएं या अंतर कहााँ थे, और मैंने खुद के 

ललए एक नोट ललखा था कक हर संकट, हर आपातकाल, एक जैसा होता है। लेककन हर कोई अलग होता है। 
बहुत सारी समानताएं हैं। हम उन चुनौयतयों को स चीबद्ध कर सकते हैं जो शायद कई संकटों या आपात 

जस्थयतयों में लाग  होंगी। लेककन किर भी हर एक की अपनी अन िी ववशेषताएं होती हैं और मेरे अनुभव के 

आधार पर मैंने जो चीजें देखी हैं, उनमें से एक यह है कक जो घटनाएाँ होती हैं और उनकी एक समय-सीमा 
होती है। एक त िान आता है, वह गुजर जाता है, लेककन उसके बाद कुछ सामान्य होता है, यहााँ तक कक 

उन लोगों के ललए भी जजन्होंने बहुत कुछ खो टदया है, उनके प़िोसी, शायद वहााँ हों। वे शायद द सरे 
समुदाय में एक चाची के साथ रहने जा सकते हैं इसललए कुछ ऐसा है कक व ेअंत देखते हैं, और वे लगभग 

तुरंत ही उसकी ओर काम करना शुरू कर सकते हैं, और मुझे एहसास है कक यह कई लोगों के ललए िासदी 
को सरल बना रहा है। लेककन आपात जस्थयत या ऐसी जस्थयतयााँ जो बबना ककसी अंत के चलती रहती हैं, 
जैसे कक एक शरणाथी होना जजसने दयुनया में अपनी जगह रखने की िमता खो दी है, सुरक्षित महस स 

करना, या इस मामले में कोववड, जो, दो साल से अचधक समय में, हम वास्तव में नहीं जानते कक कब, 

लया, वह नया सामान्य कैसा टदखेगा। और मुझे लगता है कक यह सभी प्रकार की आपात जस्थयतयों में 
संकटों की एक अन िी ववशेषता है: वे ककतने समय तक चलते हैं और लया हम ककसी बबदं ुपर अंत देख 

सकते हैं और उस अंत की ओर काम करना शुरू कर सकते हैं। 
 
जेरी: एना पाउला, सामुदाययक आपदाओं, महामाररयों बनाम युद्धों बनाम बाढ़ और आग में समानताओं 

और अंतरों के बारे में आपके लया ववचार हैं? 

 
एना िाउला: मुझे लगता है कक वे सभी इस बात पर प्रकाश डालते हैं कक एक अच्छा इंसान होना बबल्कुल, 

अत्यंत आवश्यक है। और इसस ेकोई िकर  नहीं प़िता कक ककतनी लशिा या पैसा, इस तरह की कोई भी 
चीज। यह एक ऐसा िण है जहााँ आपको उन संसाधनों को खोजना और प्रदान करना है जो प्रत्यके व्यजलत 

की आत्मा में गहरे हैं ताकक उन सब पर काब  पाया जा सके। हााँ, मुझे लगता है कक यह पेशेवरों, उन लोगों 
तक भी बढ़ाया जा सकता है जो उस आपदा आपातकाल के दौरान नुकसान झेलने वालों की मदद करने के 

ललए काम कर रहे हैं। 
 
जेरी: हमारे दोनों दादा-दादी/नाना-नानी कॉल करने वालों का बहुत-बहुत धन्यवाद। लेस्ली और बबल, लया 
आपके पास सामुदाययक आपदा में लचीलापन बनाने पर कोई अंयतम ववचार है? हम लेस्ली से शुरू करेंगे। 



 
लेस्ली: मुझे लगता है कक, वास्तव में, अंयतम ववचार वही हैं जजन पर हमने आज बहुत बात की है, जहााँ 
तक बस खुद को याद टदलाना है कक, चाहे आप ककतना भी सुसजज्जत लयों न महस स करें कक आप इस े

संभाल सकते हैं, यह िीक है अगर आपको लगता है कक आप उस पल में नहीं हैं। हम सभी इंसान हैं, हम 

सभी अप णर हैं। और जब कक हमारे पास आत्म-आलोचना की यह आंतररक आदत है, इस सब के दौरान 

वास्तव में खुद के साथ नरमी बरतने की कोलशश करें लयोंकक हम सभी अपनी प री कोलशश कर रहे हैं। 
 
जेरी: यह लेस्ली की ओर से बहुत ही दयालु और बहुत ही व्यावहाररक समापन ववचार हैं। बबल? 

 
बबल: मुझे लगता है कक हमें जो बात याद रखनी है, वह यह है कक एक-द सरे से हमें जो समथरन लमलता है, 

वह वास्तव में एक ऐसी चीज है जो कभी नहीं बदलनी चाटहए। अनचगनत समझ से बाहर की घटनाएाँ 
होंगी जजनसे हम सभी को यनपटना होगा। लेककन मुझे जजस बात से कुछ सुक न लमलता है, वह यह है कक, 

जब तक ये चीजें अभी भी समाचार हैं, इसका मतलब है कक वे अपेक्षित नहीं हैं, इसललए जो अच्छी चीजें 
समाचारों में उतनी नहीं टदखाई देतीं, वह इसललए है लयोंकक हम उम्मीद करते हैं कक लोग वास्तव में एक-

द सरे के प्रयत अचधकतर अच्छे हों। और इसकी बहुत कवरेज होती है लेककन यनजश्चत रूप से और अचधक 

कवरेज होनी चाटहए लयोंकक जजस तरह से हम चीजों से बाहर यनकलते हैं, वह उसी तरह है जैस ेहम चीजों 
में प़िते हैं: एक-द सरे की मदद और समथरन से। 
 
जेरी: और हम ऐसा करके एक समुदाय का यनमारण करते हैं, जजसस ेहम सभी को लाभ हो सकता है, मुझे 
लगता है कक हम सभी सहमत होंगे। 
जेरी: हमारी बातचीत से सुझाव हैं: 

--एक ददरनाक घटना के दौरान और बाद में अपने पोते-पोयतयों से बात करते समय, हम उनसे बात करने 
से ज़्यादा उन्हें धीमा होकर सुनने से सबसे ज़्यादा प्रभावी हो सकते हैं। हम सोचते हैं कक हम जानते हैं कक 

बच्चों को लया चाटहए, लेककन शायद हम नहीं जानते, इसललए हमें उनसे प छने की जरूरत है। 

--ददरनाक और कटिन मामलों पर चचार करते समय हमारे ललए भावुक होना, यहााँ तक कक रोना भी िीक 

है। ऐसा करके, हम बच्चों को टदखाते हैं कक उनके ललए अपनी उदासी टदखाना और मदद मााँगना िीक है, 

जैसा कक हम करते हैं। हम बच्चों को बता सकते हैं कक जब हम दखुी होते हैं तो हम अपनी मदद कैसे 
करते हैं और उनके साथ उनकी भावनाओं और उन भावनाओं से यनपटने के ललए हम और वे लमलकर लया 
कर सकते हैं, इसका पता लगा सकते हैं। 



--भले ही बच्चे अपने संघषों को शब्दों में व्यलत न कर सकें , हम उन्हें खेल और कला में व्यलत करने के 

ललए प्रोत्साटहत कर सकते हैं। बच्चे अपने अनुभवों को खले और कला में किर से जीते हैं। उदाहरण के 

ललए, बच्चे से आपके पास जो भी सामग्री है, उसका उपयोग करके एक चचि बनाने के ललए कहें - उन्हें 
ववस्ततृ आप यतर की आवश्यकता नहीं है, पेंलसल और कागज ही कािी हैं - और किर बच्चे से उस चचि के 

बारे में कई खुले लसरे वाले प्रश्न प छें : चचि में कौन या लया है? वे कहााँ हैं? उनमें से प्रत्येक लया कर रहा 
है? या आप बच्चे को छाया किपुतललयााँ बनाने, या बच्चे की कल्पना से कहायनयााँ सुनाने के ललए 

प्रोत्साटहत कर सकते हैं। इसस ेन केवल आप यह जानेंगे कक बच्चा लया सोच और महस स कर रहा है, 

बजल्क आप बच्चे के साथ चचि और बच्चे के ललए उसके अथर के बारे में बात करने में समय बबताकर बच्चे 
को आपसे जु़िाव, यनरंतरता, सुरिा और आराम, और संवाद में अचधक सहजता महस स करने में भी मदद 

करेंगे। 

--सबसे हृदयववदारक चनुौयतयों में से एक है बच्चों को गंभीर नकुसान के बावज द मजब त और सुरक्षित 

महस स करने में मदद करना - चाहे वह पसंदीदा खखलौनों का नकुसान हो जो नीदं के साथी थे, अंगों, 
दृजष्ट, या सुनने की शजलत का नकुसान हो, या माता-वपता या अन्य वप्रयजनों का नकुसान हो। बबल और 
लेस्ली हमें बच्चों को यह याद टदलाने के ललए प्रोत्साटहत करते हैं कक, उनके नकुसान के बावज द, हम 

अभी भी एक-द सरे के ललए यहााँ हैं, बजाय इसके कक हम उनसे वादा करें कक उनके नकुसान को बदला जा 
सकता है या हल ककया जा सकता है जब यह संभव न हो। वे सुझाव देते हैं कक हम बच्चों से प छें  कक खोए 

हुए खखलौने, अंग, इंटिय या वप्रयजन का उनके ललए लया मतलब था, जब हम उन्हें प्यार से गल ेलगाते 
और छ ते हैं। 

--एक और चुनौती है बच्चों के आसपास अपनी वाणी और कायों को यनयंबित करना जब हम यनराश, 

क्रोचधत, भयभीत, थके हुए या भ खे होते हैं। लेस्ली और बबल हमें याद टदलाते हैं कक हम में से कोई भी प णर 
नहीं है और बच्चे एक उपयोगकतार पुजस्तका के साथ नहीं आते हैं। हमारी वैसी प्रयतकक्रया, जैसी हम नहीं 
चाहते थे, का सबसे अच्छा समाधान ईमानदारी है: बच्चों को बताएं कक हमने गलती की है और हम जो 
कहा या ककया उसके ललए हमें खेद है, यह समझाते हुए कक जब हमने ऐसा कहा या ककया तो हम यनराश, 

थके हुए या भ खे थे। हमारी वाणी या व्यवहार िीक नहीं था, लेककन हम मािी मााँग सकते हैं और किर से 

कोलशश कर सकते हैं। बच्चों को घटना से उबरने के ललए एक सुरक्षित और, यटद संभव हो तो, यनजी 
स्थान में समय दें। 

--जब बच्चे अपनी वाणी या कायों को यनयंबित करने में असमथर लगते हैं, तो रुकें  और सोचें कक लया 
उनकी भाषा या कायर गलत हैं या लया हम बस उन्हें पसंद नहीं करते। लेस्ली और बबल बताते हैं कक, 

आपदा के दौरान और बाद में, बच्चों का गुस्सा, यनराश और भयभीत होना आम बात है। वे सुझाव देते हैं 



कक हम उनके गुस्से और ऊजार को सुरक्षित, कम ववघटनकारी गयतववचधयों, जैस ेकागज िा़िना, तककए 

या बबस्तर पर मुलके मारना, या बबल रैप िो़िना, की ओर यनदेलशत करने का प्रयास करें। 

--चाहे आप हों या बच्चा जो इस तरह से बोलता या कायर करता है जो बच्चे, आपके या द सरों के ललए 

हायनकारक या खतरनाक है, बबल और लेस्ली हमें बच्चे के साथ हमारी प्रत्येक बातचीत और हम लया 
चाहते हैं कक बच्चा प्रत्येक बातचीत से सीखे, के बारे में सोचने के ललए कहते हैं। 

--भले ही हमारे पास पेशेवर परामशरदाता, सामाजजक कायरकतार, या मानलसक स्वास््य प्रदाता उपलब्ध न 

हों, या मानलसक स्वास््य के बारे में संसाधनों तक इंटरनटे की पहुाँच भी न हो, हम अपने पररवार, 
प़िोलसयों, या समुदाय में आपदा का अनुभव कर रहे अन्य लोगों से र्ज्ान, आराम और संसाधन प्राप्त कर 
सकते हैं। लेस्ली और बबल हमें उस समुदाय का यनमारण करने और उन सभी उपकरणों और रणनीयतयों 
का उपयोग करने के ललए प्रोत्साटहत करते हैं जो अन्य समुदाय के सदस्यों न ेलचीलापन बनाने और 
भावनात्मक रूप से और साथ ही शारीररक रूप से जीववत रहने के ललए प्रभावी पाए हैं। वे बताते हैं कक 

सभी आपदाओं से बचे लोगों की ररकवरी में जो बात मायने रखती है, वह यह नहीं है कक उन्होंने ककस 

तरह की आपदा का अनुभव ककया, बजल्क उन्हें पररवार, दोस्तों और समुदाय से ककतना समथरन लमलता 
है। 

--कोई "अच्छे पुराने टदन" नहीं होते। हर पीढ़ी ने हर जगह एक या एक से अचधक चुनौतीप णर समय का 
अनुभव ककया है। अपने आप को और अपने पोते-पोयतयों को अपररहायर समुदाय या अन्य आपदा के ललए 

तैयार करने के ललए, बबल और लेस्ली सुझाव देते हैं कक हम समाचारों में होने वाली घटनाओं के बारे में 
जानब झकर सोचें, यह ववचार करते हुए कक हम कैसे प्रयतकक्रया देंगे और यटद हम और हमारे पोते-पोयतयां 
ऐसी आपदा का अनुभव करते हैं तो हमारे जीवन में प्रत्यके व्यजलत के साथ हमारे कायों और वाणी का 
रोल-प्ल ेकरें। हमें खुद से प छना चाटहए कक उस पररजस्थयत में हमें अपने और अपने वप्रयजनों के ललए 

लया चाटहए होगा। 

--याद रखें कक आप जो हैं वही कािी है। स्वीकार करें कक आपके पास सभी चुनौयतयों के सभी उत्तर नहीं 
होंगे। 

--और प्रत्येक यािी ववमान की उ़िान की शुरुआत में घोषणा की तरह--बच्चों की सहायता करने से पहले 
अपना ऑलसीजन मास्क पहनें--अत्यचधक तनाव की पररजस्थयतयों में अपनी देखभाल के ललए समय और 
प्रयास करना याद रखें, भले ही आप एक पुललस अचधकारी, अजग्नशामक, चचककत्सा प्रदाता, या अन्य 

प्रथम प्रयतकक्रयाकतार हों। मानलसक और शारीररक रूप से खुद को तरोताजा करने के ललए ब्रके लें। 



--लेस्ली और बबल हमस ेआग्रह करते हैं कक हम अपने राज्य और संघीय सरकार के प्रयतयनचधयों को ललखें 
या कॉल करें और मानलसक स्वास््य प्रदाताओं और सामाजजक कायरकतारओं के ललए संसाधनों की मांग 

करें, जो आसानी से पहचाने जाने योग्य जैकेट या अन्य प्रतीक चचन्ह पहने हों, ताकक वे पुललस, 

अजग्नशामकों, आपातकालीन चचककत्सा टीमों और अन्य प्रथम प्रयतकक्रयाकतारओं के साथ आपदा स्थलों 
पर जा सकें , ताकक, यटद उन आपदाओं के पीड़ितों या उनके वप्रयजनों को तत्काल परामशर की आवश्यकता 
हो, तो वे इस ेतुरंत पा सकें । 

--बबल और लेस्ली हमें याद टदलाते हैं कक यह िीक है कक हम प णर नहीं हैं, और हम यह स्वीकार करते हैं 
कक हम प णर नहीं हैं, और हम ददरनाक घटनाओं के दौरान और बाद में सामान्य से कम कें टित और कम 

प्रभावी हो सकते हैं। हम बस वही कर सकते हैं जो हम सबसे अच्छा कर सकते हैं। 

--सबसे महत्वप णर बात, दादा-दादी/नाना-नानी और अन्य देखभाल करने वालों के रूप में, लेस्ली और 
बबल हमस ेकहते हैं कक हम खुद के और द सरों के साथ दया और करुणा से पेश आएं और एक समुदाय के 

रूप में आपदा और उसके बाद के समय से गुजरने के ललए एक-द सरे का समथरन करें... एक साथ। 

जेरी: हमारे ववशेष मेहमानों, डॉ. लेस्ली पेना-सुललवन और ववललयम स्टोवर, और हमारे सभी कॉल करने 
वालों और श्रोताओं का धन्यवाद। हमारे अगले ग्रैंड सेंट्रल® रेडडयो शो की घोषणाओं के ललए देखें। हमारे 
पॉडकास्ट iTunes, iHeart, TuneIn, Google Podcasts, Spotify, Stitcher, Blubrry, Listen 

Notes, YouTube, और हमारी सुरक्षित वेबसाइट, grandcentralradio.com पर पोस्ट ककए जाते हैं। 
तब तक, कृपया मुझसे, जेरी कोल से, हमारी सुरक्षित वेबसाइट, grandcentralradio.com पर संपकर  
करें, या हमारे शो के यनमारता से info@grandcentralradio.com पर संपकर  करें: 

--अगर आपके पास हमारे या हमारे ककसी ववशेष मेहमान के ललए कोई प्रश्न या सुझाव हैं, 

--अगर आप हमारे भववष्य के ककसी एक या अचधक पॉडकास्ट एवपसोड की ररकॉडडिंग में भाग लेना चाहते 
हैं, या 

--अगर आप हमारे शो या वेबसाइट के ललए ककसी प्रायोजक का सुझाव देते हैं। 

स्वस्थ, सुरक्षित और महि ज रहें, और . . हैप्पी ग्रैंडपेरेंटटंग! 

 

 


