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एबबी, मैं जानता ह ूँ कि तुम 
चचिंततत हो, पर मैं चाहता ह ूँ 
कि तुम किर से अपनेआप 
जैसा महेस स िरो।  

नौकरी खोने के बाद, एबबी ननरंतर दुुःखी रहने लगी थी, उसे बार बार ससरददद 
होता था और वह बहुत ज्यादा सोने लगी थी। उसने Asian American 
Health Initiative के एक  हेल्थ प्रमोटर (Health Promoter) से बात की 
और उसे समझ में आया कक ये लक्षण उसने सोचा था उससे ज्यादा गंभीर हो 
सकते हैं। उसने एक थेरापपस्ट से समलने का ननणदय सलया...   

मझुे नह िं पता, जोनाथन, कि मझुे ऐसा िरना चाहहए 
या नह िं।  

तुम िमजोर नह िं हो। िेवल मजब त इन्सान ह  स्वीिार िर 
सिते है कि िब उन्हें मदद चाहहए। िभी-िभी किसी और से 
मदद लेना अच्छा हो सिता है।  

मैं भी यह  चाहती ह ूँ, पर मुझे बेहतर अनुभव 
िरने िे ललए किसी और िे पास जाने िी 
जरूरत क्यों हो? मैं िमजोर नह िं ह ूँ।  
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हेल्थ प्रमोटर ने िहा था 
कि हम सलाह और 
रेिेरल्स िे ललए िॉल िर 
सित ेहैं। तमु Asian 
American Health 
Initiative िो िॉल क्यों 
नह िं िरतीिं, हो सिता है व े
िुछ मदद िर सिें ।  

हाूँ, ये सह  है।  

हाूँ, शायद...पर मुझे तो यह भी नह िं पता कि मुझे 
किस तरह िे थेरापपस्ट से लमलना चाहहए।  

पहले तुम जा िर किसी 
िाउन्सेलर से लमलो, ताकि तुम 
किसी से बात िर सिो और 
जान सिो कि तमु्हारा लक्ष्य 
क्या है और तमु्हारे पास िौन से 
पविल्प हैं।  

ठीि है, यह सह  लगता है। पर मैं अपने ललए सह  थेरापपस्ट िैसे चुनुूँ?  
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मनोरोग चचककत्सक िा िाम है 
चचकित्सीय और मनोरोग सिंबिंधी म ल्यािंिन 

प्रदान िरना, मनोरोग सिंबिंधी मज ़िी 
चचकित्सा िरना, मनश्चचकित्सा प्रदान 

िरना, और औषचध तनधा़ररत िरना और 
उनिी देख रेख िरना।  

मनोवजै्ञाननक िा िाम है मनोवजै्ञातनि 
सिंबिंधी जािंच म ल्यािंिन प्रदान िरना, 

भावात्मि या स्वभावजन्य और मानलसि 
पविारों िी चचकित्सा िरना तथा अनेि 

प्रिार िी उपलब्ध मनो-चचकित् सा सिंबिंधी  
उपचारात्मि तिनीि प्रदान िरना।  

मनश्श्चककत्सक /मानससक स्वास््य नसद 
यह पेशवेर म ल्यािंिन और रोग तनदान 

प्रदान िरत ेहै औषचध तनधा़ररत िरत ेहै 
और मनश्चचकित्सा पविारों वाले या 
मादि द्रव्यों िे सेवन िरन ेवाले 

व्यश्क्तयों िो उपचार उपलब्ध िरात ेहै।  

मनश्श्चककत्सक /मानससक स्वास््य नसद 
मानलसि बीमाररयों िे म ल्यािंिन और 

उपचार, मामला प्रबिंधन, और 
मनोचचकित्सा प्रदान िरत ेहै। 

सामाश्िक कायदकताद मामला प्रबिंधन, रोगी 
तनवह़न तनयोजन सेवाएिं, व्यवस्था सेवाएिं,  

और अन्य पवलभन्न प्रिार िी दैतनि 
जीवन जरूरतों वाल  सेवाएिं उपलब्ध 

िरात ेहै।  

लाइसेंस पेशवेर सलाहकार मानलसि 
स्वास््य िी म ल्यािंिन और रोग तनदान 
प्रदान अथवा व्यश्क्तगत, पाररवाररि या 

सम ह चचकित्सा उपलब्ध िरात ेहै। 

सहकमी पवशषेज्ञ ऐसे लोग हैं जो िी 
रोग तनवशृ्त्त प्रकिया में एि अद्पवतीय 

पररपे्रक्ष्य “श्जन लोगों ने यह पहले 
अनभुव किया है” प्रदान िर सित ेहैं। 

Source: National Alliance on Mental Illness; Mental Health America 

लाइसेंस प्राप्त दांपत्य और पररवाररक 
थेरापपस््स दािंपत्य और पररवाररि थेरापी 
िे ललए पवशेष लशक्षा और प्रलशक्षण प्राप्त 

िाउन्सेलस ़होते हैं।   

मानससक स्वास््य प्रदाताओं   
के सभन् न प्रकार 

http://www.shabdkosh.com/translate/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF-meaning-in-Hindi-English
http://www.shabdkosh.com/translate/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF/%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF-meaning-in-Hindi-English


 5 

 व्यवहार स्वास््य तक पहंुच 

(1)  फोन 
िॉल िरें : 240-777-1770 

सोमवार – शुिवार  

सुबह 8:30AM -  

शाम 5:00PM 

a. कन्सल्टेशन  
थेरापपस्ट द्वारा िोन पर 

प्रदान किया जाता है 
ताकि मानलसि स्वास््य 

और नशीले पदाथों िे 
उपयोग सिंबिंधी 

आवचयिताएिं तनधा़ररत 
िी जा सिें   

b. रेफेरल  
व्यश्क्त िो और म ल्यािंिन 

िे ललए बुलाएिं   
या  

व्यश्क्त िो समुदाय िे 
प्रदाताओिं िे पास जाने िे 

ललए रेिेरल दें  

a. कन्सल्टेशन  
मानव सेवा आवचयिताओिं (यातन कि आय, बीमा, 

स्वास््य सिंबिंधी चचिंताएिं, बाल देखभाल, आहद) िो प ण ़
िरने िे ललए िम्युतनट  सपवस़ एइड (Community 

Service Aide) से लमलें   

b. स्रीननगं और मलू्यांकन  

कम्यनुिटी सनविस एइड थेरापपस्ट से लमल िर सब से उपयकु्त 
प्रिार िी सेवा और देखभाल िा आवचयि स्तर तनधाऱरत 

िरें  

  

c. रेफेरल  
यहद आवचयि हो, तो व्यश्क्त िो जार  सेवाओिं में 
ट्ािंश्जशन िरने में सहायता िरने िे ललए थेरापपस्ट 

उपलब्ध रहेंगे।   

एलशयाई अमेररिन समुदाय िे ललए भाषािीय और सािंस्िृतति दृश्टट से सिंवेदनशील 
मानलसि स्वास््य देखभाल प्रदाता भी होते हैं। अचधि जानिार  िे ललए िृपया Asian 

American Health Initiativeसे 240-777-4517पर सिंपि़ िरें। 

मोन्टगोमर  िाउन्ट  डडपाट़मेन्ट ऑि हेल्थ एिंड ह्यमुन सपवल़सज  
(Montgomery County Department of Health and Human Services) 
अनेि मानलसि स्वास््य/नशीले पदाथों िा दरुूपयोग और आपात श्स्थतत सिंबिंधी 
सेवाएिं प्रदान िरता है। उपलब्ध सेवाओिं में से एि है व्यवहार स्वास््य ति पहुिंच 
(Access to Behavioral Health) श्जसे िोन पर या व्यश्क्तगत रूप से प्राप्त 
किया जा सिता है:  

(2) व्यश्ततगत रूप से  
वॉि-इन व्यावहाररि स्वास््य स्िीतनिंग्स और म ल्यािंिन 

सोमवार – शुिवार  

सुबह 9:00AM या शाम 1:00PM  

व्यश्क्तओिं िो सुबह  8:30AM या शाम 12:30PM बजे 
आने िो प्रोत्साहहत किया जाता है। वयस्िों िे ललए 

पहले आएिं पहले पाएिं  
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हािं, ऐसा ह  है। मैं सोचती ह ूँ कि मुझे 
िोलशश िरनी चाहहए या नह िं। मैं नह िं 
जानती मुझे क्या िरना चाहहए। मैं पहले 
किसी िाउन्सेलर से िभी नह िं लमल । मुझे 
नह िं पता यह िैसे होता है।  

यह बहुत मुश्चिल रहा 
होगा। लगता है तुम तनराश 
भी होती जा रह  हो।   

िभी-िभी मेरे लसर और पेट में दद़ भी होता है। 
मैं चाहती ह ूँ कि मेरा जीवन किर से सामान्य हो 
जाए, पर मुझे लगता है कि मैं अपने आसपास िे 
सभी लोगों िो तनराश िर रह  ह ूँ।  

एबबी ने अपने स्थानीय स्वास््य पवभाग के तहत एक कायदरम, Asian 

American Health Initiative को कॉल ककया, श्िन्होंने उस े एक थेरापपस्ट 
के पास रेफर ककया। अपॉइंटमेन्ट लेने के बाद, अब वह श्तलननकल काउन्सेलर 
के पास अपनी पहली थेरापी सेशन के सलए िा रही है।  

हैलो एबबी, तमु्हारा स्वागत है। मैं सारा 
ह ूँ। आप यहाूँ किस मिसद से आई हैं?  

पपछले िुछ हदनों से मेर  तबबयत ठीि नह िं 
है। िुछ समय पहले मेर  नौिर  छ ट गई 
थी और मैं नई नौिर  ढ िंढना चाहती ह ूँ, पर 
मुझे थिान महस स होती है।  
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 मैं तमु्हार  सहायता िे ललए यहाूँ ह ूँ। अगर तुम्हें िुछ असुपवधा 
महस स हो, या तुम िुछ  प छना चाहो, तो मैं चाहती ह ूँ कि तुम 
प छो।  

देखखए, मुझे इस बात िी सचमुच चचिंता है कि 
लोग जान लेंगे कि मैं िाउन्सेलर से लमल रह  ह ूँ।  

मैं समझती ह ूँ। मैं तमु्हें पवचवास हदलाती ह ूँ कि यहाूँ जो भी बात होगी वह 
हर बात गोपनीय रहेगी, यहाूँ ति कि तमु्हारे पररवार से भी। यह उन 
िागजातों में भी ललखा है श्जन पर मैं अपने क्लायि्ं स से हस्ताक्षर िराती 
ह ूँ।  

सचमुच? अच्छा, यह जानिर मुझे राहत लमल ।  
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Health Insurance Portability and Accountability Act में एि गोपनीयता िा तनयम 
होता है जो कि किसी मानलसि स्वास््य देखभाल प्रदाता िो क्लायिंट िी िोई भी 

जानिार  साझा िरने से रोिता है। इस ननयम के अपवाद हैं, िैसे कक िब ककसी मरीज़ 
की िान िोखखम में हो। अचधि जानिार  िे ललए िृपया http://www.hhs.gov/hipaa/

for-individuals पर जाएिं या अपने स्वास््य देखभाल प्रदाता से बात िरें।  

तया आप िानत ेहैं?  

वैसे तो इस बात िो िािी 
समय बीत चिुा है, पर 
यहाूँ आना िैसा था?  

हाूँ, मेरे पतत और बच्चे हैं। हमार  शाद  
िो 19 साल हो गए हैं – हमारे 
युनाइटेड स्टे्स में आने से 1 साल 
पहले, हमार  शाद  हुई थी।  

Sources: U.S. Department of Health & Human Services;  

American Psychological Association 

आपिो अपने पास लेने िे िम िे हहस्से में, मैं िुछ सवाल प छ िंगी 
 ताकि मैं आपिो और आपिी पररश्स्थतत िो बेहतर जान सि ूँ । एबबी, 
क्या आपिा पररवार यहाूँ है?  

मैं समझ सिती ह ूँ कि यह कितना 
मुश्चिल रहा होगा।  

वह बहुत मुश्चिल था। हमारा यहाूँ पररवार 
नह िं था, दोस्त भी नह िं थे।  

http://www.hhs.gov/hipaa/for-individuals
http://www.hhs.gov/hipaa/for-individuals
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 एबबी मैं जानती ह ूँ कि हम अलग-अलग पाचवभ़ लमयों से हैं, लेकिन मैं 
समझती ह ूँ कि आप अपने अनुभवों िी पवशेषज्ञ हैं, इसललए अगर आपिो 
िोई सािंस्िृतति समस्या हो, तो मुझे जरूर बताएिं।  

हाूँ, धन्यवाद। 

ऐसा भी हो सिता है कि आपिो बेहतर समझने िे 
ललए मुझे िुछ सवाल प छने पडें, पर मैं यहाूँ आपिी 
मदद िे ललए ह ूँ। क्या आपिो यह स्वीिार है?  

मुझे यह सुन िर बहुत खशुी हुई। आप जब यहाूँ आए, 
तो क्या आपने यहाूँ िे जीवन िे साथ तालमेल बबठाने 
िे ललए िुछ खास किया?  

हम अपने िुछ देशवालसयों से लमले और हमने 
और लोगों से पररचय बढाया। उन्होंने हमार  
बहुत मदद िी। हम उनिे बहुत आभार  हैं।  
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क्या आप अब य एस में आराम से रह रह  हैं?  

मैं नह िं जानती...यहाूँ आना बहुत मुश्चिल था। मुझे भाषा 
समझ में नह िं आती थी, सिंस्िृतत समझ में नह िं आती थी। 
अब मैं यहाूँ िी नागररि ह ूँ, पर किर भी मुझे लगता है कि 
मैं िोई गैर ह ूँ, खास िर अपने बच्चों िे साथ।  

एबबी सारा को अपने दो बच्चों के बारे में बताती है। वे अमेररका में बहुत 
आसानी से तालमेल बबठा चकेु हैं, और अपनी संस्कृनत के बारे में कुछ 
िानना नहीं चाहते हैं। उसे लगता है कक उसका पनत िोनाथन भी इस बात 
से ननराश है, लेककन वह थेरापपस्ट को बताती है कक उसे इस बारे में या 
अपनी नौकरी खो िाने की उदासी के बारे में अपने पनत से बात करना अच्छा 
नहीं लगता तयोंकक वह उस पर बोझ डालना नहीं चाहती।   

अगर आप भाषा सहायता चाहत ेहैं, तो मोंटगोमर  िाउिं ट  मानलसि स्वास््य और 
मानव सेवा पवभाग िे तहत मानलसि स्वास््य / मादि द्रव्यों िे दरुूपयोग और 
सिंिट सेवाऐिं आप िे ललए मफु्त दभुापषया सेवाएिं प्रदान िरेगा। 

तया आप िानत ेहैं?  
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मेरा खयाल है, कि क्योंकि अब बच्चे स्ि ल जाने लगे हैं और 
जोनाथन िाम पर जाते हैं, मैं और भी अिेला महस स िरती ह ूँ, 
पर मुझे इतनी थिान लगती है कि िुछ िर ह  नह िं पाती ह ूँ।  

क्या आपिो आपिी नौिर  खोने िे 
बाद अपराधबोध महस स होता है?  

हाूँ, मुझे ऐसा लगता है। सभी िो मेर  
सहायता िरनी पडती है, और मैं चाहे 
श्जतनी भी िोलशश िरूूँ , पहले जैसी थी 
वैसी नह िं हो पा रह  ह ूँ।  

हाूँ, शायद। मैंने इस बारे में िभी इस तरह से 
सोचा नह िं है। मेरे ललए आज यहाूँ पर आना 
मुश्चिल था। जोनाथन मेर  इतनी सहायता 
िरते हैं, पर इससे मुझे बुरा भी लगता है।  

क्या आपिो लगता है कि जब आपिे पास नौिर  थी तब 
आप मसरूि और उपयोगी महस स िरती थीिं? ऐसा महस स 
िरती थीिं कि आप यहाूँ िे जीवन िा एि हहस्सा हैं?  
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बस, मुझे जाने िा मन ह  नह िं िरता। इसिे बजाए मैं सोना या 
घर पर रहना पसिंद िरती ह ूँ। अपने दोस्तों िो जताना कि 
सबिुछ ठीि है, इस पवचारमात्र से मैं थि जाती ह ूँ।  

क्यों?  

मुझे अपने समुदाय िे िायि़मों में जाना अच्छा 
लगता था, या अपने दोस्तों िे साथ समय 
बबताना, पर मैं िािी वक्त से वहाूँ गई नह िं ह ूँ।  

यह अच्छी बात है कि जोनाथन आपिी मदद िरते हैं। आप ऐसा 
महस स िरने लगीिं उससे पहले आपिो क्या िरना अच्छा लगता था?  

एबबी सारा को बताती है कक ककस प्रकार ढाई महीने पहले उसे एक रेस्टोरेन्ट 
की मैनेिर की नौकरी से हटा ददया गया था। वह िब से यूएस में आयी तब 
से उसने रेस्टोरेन््स में ही काम ककया था। वह थेरापपस्ट को बताती है, कक 
यह खबर समलने के लगभग एक सप्ताह बाद स ेउसके ससर और पेट का ददद 
शुरू हो गये थे, और वे अतसर होते हैं।   
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जरूर  नह िं है। अगर ऐसा होता भी है, तो यह वैसा होगा जैसा कि जब आप बीमार 
हों, तो दवाई लेती हैं। िुछ लोग दवाइयों िा उपयोग नह िं िरते। िुछ और लोग 
बस िुछ ह  समय िे ललए िुछ दवाइयाूँ लेते हैं, ताकि उन्हें प्रकिया में मदद लमले, 
और अन्य लोग उन्हें लिंबे समय ति लेते हैं। एि बार आप डॉक्टर से लमलें, तो मैं 
भी उन से बात िर सिती ह ूँ और किर हम आपिे पविल्पों िे बारे में बात िर 
सिते हैं।  

मैं डॉक्टर िे पास जा सिती ह ूँ, लेकिन 
– डडपे्रशन? क्या मुझे दवाइयों िी 
आवचयिता होगी?  

अच्छा, एबबी, ऐसा लगता है कि आपिे साथ डडपे्रशन िी िुछ 
घटनाएिं हुई हैं। िभी-िभी लोग जब डडपे्रस होते हैं, तो उन्हें दुुःख 
अनुभव होता है और उनिी शश्क्त िम हो जाती है, साथ-साथ 
पेट दद़ और लसर दद़ भी होने लगते हैं।   

मैं चाह ूँगी कि आप जा िर अपने डॉक्टर से लमलें ताकि 
पता लगाया जा सिे कि आपिो िोई और स्वास््य 
सिंबिंधी समस्या तो नह िं है। क्या यह ठीि है?  
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आपिे थेरापपस्ट आपसे अपने प्रायमर  िेयर डॉक्टर से लमलने िो िह सिते हैं, ताकि 
इसिे समान लक्षण हदखाने वाल  अन्य चचकित्सा श्स्थततयों िे न होने िी पुश्टट िी जा 
सिे। इस तरह से, आपिे थेरापपस्ट सुतनश्चचत िरते हैं कि आपिो आपिे आवचयिता 
अनुसार शे्रटठ और सब से उपयुक्त देखभाल प्राप्त हो।  

तया आप िानत ेहैं?  

Sources: American Psychological Association; Mayo Clinic 

सारा एबबी से सप्ताह में एक बार उससे समलने को कहती है और इस बात 
पर िोर देती है कक उनके सलए  एबबी के उपचार में साथ समल कर काम 
करना बहुत ही महत्वपणूद है। वह एबबी को यह भी समझाती है कक थेरेपी 
एक धीरे-धीरे चलने वाली प्रकरया है और यह महत्वपूणद है कक एबबी िब भी 
तैयार हो, अपनी मन की बात साझा करें। 

हाूँ। धन्यवाद! 

यहद आपिो लगे कि मैं आपिे ललए सह  थेरापपस्ट नह िं ह ूँ, तो िृपया मुझे 
आपिो किसी और िो रेिेर िरने िो िहें। थेरेपी बिंद िरने से बेहतर है कि 
आप किसी और थेरापपस्ट िे पास जाएिं। क्या यह ठीि है?  
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थेरापपस्ट क्लायिंट िो रोजमरा़ िी पररश्स्थततयों िे बारे 
में पवचार िरने और उनिा ऐसे सामना िरने में 

सहायता िरते हैं, श्जससे कि उनिी मान्यताएिं और 
व्यवहार और स्वास््यप्रद हों।  

Source: American Psychological Association; Mental Health America; 

National Alliance on Mental Illness 

उपचार 
सेशन्स:  

एक सप्ताह के बाद, एबबी अपनी दसूरी अपॉइंटमेन्ट के सलए िाती है, उसका 
पहला औपचाररक उपचार सेशन।  

हाई एबबी! आपसे आज लमलिर बडी खशुी 
हुई। हम पपछल  बार लमले तब से अब ति 
आप ने क्या किया?  

हाई सारा। िुछ खास नह िं। 
ज्यादातर सोई। मैं नौिर  िी 
तलाश िरने में उलझी हुई ह ूँ।  

पहले सेशन िो प्रवेश सेशन या इनटेि सेशन िहा जाता 
है। इसिे दौरान, थेरापपस्ट मर ज िे बारे में जानिार  

इिट्ठा िरते हैं ताकि उनिी पाचवभ़ लम िो बेहतर समझ 
सिें  और तनदान िरने िी िोलशश िरते हैं। िभी-िभी 
प्रवेश िा  िाय ़द सरे सेशन में भी जार  रहता है। साथ 

लमल िर थेरापपस्ट और मर ज थेरापी िे लक्ष्य भी 
तनधाऱरत िरते हैं।  

प्रवेश 
सेशन:  
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 क्या आप इस सार  जानिार  से 
अलभभ त महस स िरती हैं?  

हाूँ। कितनी सार  नौिररयाूँ हैं, पर 
िोई मुझे िाम पर क्यों रखेगा?  

आप ऐसा क्यों सोचती हैं?  

हाूँ, मुझे लगता ह  नह िं है कि यह मैं ह ूँ...  

एि मुश्चिल घटना िे बाद खदु िो प्रोत्साहहत िरना िहठन हो सिता है। 
और ऐसा लगता है कि जब आप अपने पुराने स्वयिं पर लौटने िा प्रयास 
िरती हैं तो आपिो बहुत से निारात्मि पवचार आते हैं।  

शायद उन्हें लगेगा कि मुझे ठीि से अिंगे्रजी नह िं आती, या किर 
यह कि मैं एि जोखखमिार  िमच़ार  ह ूँ क्योंकि मैंने अपनी 
मैनेजर िी नौिर  गूँवा द । मुझे लगता है कि मैं नािाम ह ूँ।   
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इन समस्याओिं िे म ल ति पहुूँचना, पटैन्स ़िे बारे में बात 
िरना, और निारात्मि पवचारों िा पवरोध िरने िे ललए 
सिारात्मि पवचारों िी स ची बनाना मददगार हो सिता है।  

उदाहरण िे ललए, किसी तनयोक्ता िे ललए आपिे 
पास बहुत सारा अनुभव है। हम आप िी मदद 
िरने िे ललए िुछ ररलेक्सेशन िे तर िों पर भी 
िाम िर सिते हैं।  

मैं यह आजमा सिती ह ूँ।  

ऐसा लगता है कि आप एि पैटन ़में 
बिंध गई हैं। आप अलभभ त हो जाती 
हैं, इसललए आप नौिर  िी खोज 
छोड देती हैं क्योंकि आपिो लगता है 
कि आप इन नौिररयों िे ललए पात्र 
नह िं हैं। मैं जानती ह ूँ कि यह बहुत 
मुश्चिल है – यह डडपे्रशन िा एि 
हहस्सा है।  
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अगले कई महीनों के दौरान, एबबी सारा से 
अपने उपचार सेशन्स के सलए सप्ताह में एक 
बार समलती है। वे दोनों एबबी कैसा महसूस 

करती है उसके बारे में और एबबी की रोिमराद 
की श्ज़ंदगी के बारे में बात करती हैं। सारा 
उसे मानससक रूप से स्वस्थ रहने के सलए 

रोिमराद की पररश्स्थनतयों का सामना करने के 
तरीके ससखाती है। ये तरीके एबबी को अपने 

डडपे्रशन का सामना करने में 
 मदद करते हैं। 
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कई महीनों बाद...  

मैंने देखा है कि आपने अपने उपचार में बहुत 
प्रगतत िी है। आप िैसा महस स िर रह  हैं?  

मुझे िािी अच्छा लग रहा है; मैं पुरानी एबबी िी तरह महस स 
िरती ह ूँ। थेरापी िी मदद से मैं अपने खयालों और भावनाओिं िे 
बारे में अचधि जागरूि बन गई ह ूँ और ये मेरे िायों िो िैसे 
प्रभापवत िरते हैं, जान गई ह ूँ।  

मुझे यह सुन िर बहुत खशुी हुई! 
आप बहुत आगे बढ गई हैं, एबबी। 
आप अब जान गई हैं कि आप 
डडपे्रस्ड महस स िर रह  हों तो उसे 
िैसे पहचानें और मानलसि रूप से 
स्वस्थ रहने िे ललए किन उपायों िा 
उपयोग िरना चाहहए।  
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 उस ददन, थोडी देर बाद, िोनाथन काम से घर पर आता है, और देखता है 
कक एबबी टेबल पर बैठ कर कम्पप्यूटर देख रही है।  

हाई एबबी! तमु्हारा हदन िैसा था? 

हाई डडयर! अच्छा था। मेरा सारा िे साथ 
एि और सेशन था और मैं जब से घर 
आई तब से नौिर  खोज रह  ह ूँ।  

हाूँ, और मैंने तीन नौिररयों िे ललए आवेदन भी 
भेजे। आशा है कि िुछ अच्छी खबर लमलेगी।  

बहुत अच्छे! क्या तमु्हार  पसिंद िा िुछ लमला?  
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 यह तो बहुत अच्छी बात है, एबबी! तमु्हें खशु और अचधि आत्मपवचवास वाला 
देख िर बहुत अच्छा लगा।  

मुझे पहले मदद लेने से डर लगता था क्योंकि मैं नह िं चाहती थी कि 
लोग सोचें कि मैं पागल या िमजोर ह ूँ...और क्योंकि मुझे डर था कि 
मुझे िुछ गलत िरने िी सजा लमल रह  है।  

हाूँ, यह किसी भी और स्वास््य सिंबिंधी समस्या 
जैसा है – यह किसी िे साथ भी हो सिता है।  

थेरेपी में जाने से सचमुच मदद लमल । पहले मुझे लगा था कि मैं 
अपना वक्त बेिार िर रह  ह ूँ। लेकिन अब समझ में आ रहा है, कि 
किसी िाउन्सेलर से बात िरने और मानलसि रूप से स्वस्थ रहने िे 
तर िे सीखना कितना मददगार है।  
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मुझे उम्मीद है! मुझे खशुी है कि सबिुछ बेहतर होने लगा है।  

मुबारि हो एबबी! तुम सचमुच 
बहुत अच्छा िरोगी।  

ओह, देखो! मैंने श्जन नौिररयों िे ललए आवेदन भेजा उन में से एि में से 
ई-मेल आया है, और वे चाहते हैं कि मैं इिंटरव्य  िे ललए जाऊूँ !  

शुकिया जोनाथन, यह मेरे ललए 
बहुत बडी बात है।  

मुझे अिसोस है एबबी कि तुम पहले ऐसा महस स िरती थीिं। मानलसि 
स्वास््य सिंबिंधी समस्याएिं तनश्चचत रूप से िोई सजा नह िं हैं।  

महत्वप ण ़बात यह है कि तमु अच्छी 
हो रह  हो। मैं हमेशा, हर श्स्थतत में 
तमु्हारे साथ रह ूँगा।  
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दावा पररत्याग: इस तस्वीर उपन्यास में चचबत्रत पात्र, स्थान और घटनाएिं िाल्पतनि हैं। 
वास्तपवि व्यश्क्तयों या घटनाओिं िे साथ िोई भी समानता प र  तरह से इश्त्तफािी है। 

फोटो उपन्यास के असभनेताओ:ं 

एबबी (Abby) - K. R. Dhami 

जोनाथन (Jonathan) - R. M. Dhami 

सारा (Sara) - Jenni Young 

Islamic Center of Maryland (ICM), Zakaah Social Services 
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