
आपके खेल समुदाय के ललए एक व्यवहारिक लदशा-लिददे शलशका
ruok.org.au/sport

R U OK (क्ा आप ठीक हैं)? सँस्कृ लि   
को बढ़ावा देिा



Hey Sport, R U OK (अिे 
खेल, क्ा आप ठीक हैं)?  
QBE फाउंडेशन द्ारा 
समर थ्ित है, जो रि R U OK 
(क्ा आप ठीि हैं)? िा एि 
महत्वपूरथि साझेदार है।
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खेल-कूद समुदायो ंको  
एक-दूसिे के साथ लािा है 
यह लोगो ंको सुदृढ़ सामालिक संपक्क  बिािे का अवसि देिा है औि 
अपिेपि की भाविा को प्ोत्ालहि कििा है। 
Hey Sport, R U OK (अिे खेल, क्ा आप ठीक हैं)? खेल समुदाय िे सभी सदसो ंिो एि दूसरे िा ध्ान रखने में सम थ्ि बनाता है,  
चाहे आप एि प्ररतभागी हो ंया अरििारी, टीम में सा्ी, प्रबंिि हो ंया रफर एि स्वयँसेवि। आपिी भूरमिा चाहे िोई सी भी हो, यह महत्वपूरथि 
है रि आपिो पता हो रि सचमुच में संपिथि  िैसे बनाया जाता है और आपिे खेल समुदाय में जो लोग अपने जीवन में िरठनाई िा सामना 
िर रहे हैं उन ति अ थ्िपूरथि ढंग से िैसे पहँचा जा सिता है। 

यरद आपिो यह पता हो रि इस बात िे संिेतो ंिो िैसे पहचाना जाए रि रिसी िो सम्भवत: सहायता िी ज़रूरत है और अपनी 
अंतरात्ा िी आवाज पर इस बात िे रलए भरोसा िरिे रि अब यह पूछने िा समय आ गया है रि “क्ा आप ठीि हैं?”, आप रिसी 
िा जीवन बदल, या रफर बचा भी सिते/ती हैं। 

आप चाहे रिसी खेल क्लब िे सदस हो,ं सामारजि स्तर पर खेलते हो ंया सामुदारयि आयोजनो ंमें रहस्ा लेते हो,ं R U OK (क्ा आप ठौि 
हैं)? िो बढ़ावा देना आपिा ितथिव्य है। आपिे खेल समुदाय िे भीतर िी सँस्कृ रत।
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Hey Sport (अिे खेल), ये आपकी  
R U OK (क्ा आप ठीक हैं)? सँस्कृ लि है

R U OK (क्या आप ठीक हैं)? सँस्कृ ति की नीवं आपसी सम्यान, तवश्यास, अनोखेपन और आपके खेल समुदयाय के लोगो ंकी सहयायिया करने 
के तलए ित्परिया पर तिकी हुई होिी है। सचमुच में संपक्क  बनयाने और एक सहयायक और सुरतषिि वयाियावरण की रचनया करने में हर व्यक्ति 
की एक भूतमकया होिी है। सँस्कृ ति को बढ़यावया देनया केवल एक व्यक्ति कया कयाम नही ंहोिया, यह एक संयुति प्रययास होिया है।

तनमयांतकि दस तसदयांि उन मूलो ंऔर व्यवहयारो ंकी आपकी तदशया-तनददेतशकया है जो आपके समुदयाय में R U OK (क्या आप ठीक हैं)? 
सँस्कृ ति को बढ़यावया देिे हैं।
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 क्खलालड़यो ंको उिके प्लशक्षक औि साथी क्खलालड़यो ंका सहयोग 
पसंद आिा है औि वे समलथ्कि महसूस कििे/िी हैं

प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंऔि क्खलालड़यो ंमें दूसिो ंके प्लि 
संवेदिशीलिा ििि आिी है

 खेल से संबंलिि सभी लोगो ंके ललए खेलकूद एक सकािात्मक 
औि आिंददायक अिुभव बि िािा है

 प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंिथा क्खलालड़यो ंद्ािा सम्ाि िथा मिुि 
संबंिो ंपि आिारिि एक मेल-िोल वाले वािाविर को आगे 
बढ़ाया िािा है

 प्लशक्षको ंद्ािा क्खलालड़यो ंको उिके खेल समुदाय के सदसो ं
के साथ लमलकि काम कििे औि उिकी सहायिा कििे के ललए 
प्ोत्ालहि लकया िािा है

 प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंिथा क्खलालड़यो ंमें एक अथ्कपूर्क R U OK 
(क्ा आप ठीक हैं)? बािचीि कििे के ललए लवश्ास औि लगि 
की भाविा होिी है

 प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंिथा संचालको ंद्ािा शािीरिक औि 
भाविात्मक रूप से सुिलक्षि वािाविर की िचिा की िािी है

 प्लशक्षक, अलिकािी िथा क्खलाड़ी इस बाि से आश्स्त होिे हैं लक 
उिके खेल समुदाय में यलद कोई अपिे िीवि में पिेशाि है िो वे 
उस क््थलि के संकेिो ंको पहचाि सकिे/िी हैं

 प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंिथा क्खलालड़यो ंको अपिे खेल समुदाय 
से िुड़ाव औि अपिेपि की भाविा महसूस होिी है

 प्लशक्षको,ं अलिकारियो ंिथा क्खलालड़यो ंकी िीवि िीिे की कला 
औि आत्मलवश्ास में सुिाि लदखिा है



5555

क्ा वे लगते/ती हैं:

  परेशान या रचड़रचड़े 

  भ्ररमत या रववेिररहत

  रचंरतत रि वे एि बोझ हैं 

  भरवष्य िो लेिर रचंरतत हैं

  एिािी या असंबद्ध 

  अत्यरिि रचंरतत

उि संकेिो ंको पहचािें िो दशा्किे हो ंलक क्ा R U OK  
(आप ठीक हैं)? बािचीि कििे का समय शायद आ गया है
जब िोई ढंग से नही ंखेल पाता/ती, तो हमेशा वो साफ नजर नही ंआता, परंतु रनमांरित संिेत शायद यह बता सिते हैं रि उनिो ्ोड़ी 
ज्ादा सहायता िी आवश्यिता है।

क्ा वे रनमरलखखत िा अनुभव िर रहे हैं:

  ररशो ंमें चुनौरतयाँ

  सदमा

  िायथि-स्ल या सू्ल 
में दबाव

  मुख्य स्वास्थ्य समसाएँ 
या िोई चोट

  आर थ्िि िरठनाईयाँ

  जीवन िी पररखस्रतयो ं
में बदलाव

क्ा वे:

  पे्रररा ररहत हैं

  उस तरह से प्ररशक्र या 
प्ररतस्पिाथि नही ंिर रहे/
ही हैं जैसे वे सामान्यतया 
िरते/ती हैं

  सामूरहि वातावरर 
में बािि बन रहे/ही हैं

  मूड में बदलावो ंिा  
अनुभव िर रहे हैं

  उपेक्ापूरथि या रक्ात्ि हैं

  रनरलथिप्त हैं या आपसी 

मेलजोल िम िर रहे/ही हैं

  उन चीजो ंमें रुरच खो रहे हैं 

जो उन्ें अच्ी लगती ्ी

  ऑनलाइन अलग तरह 

से व्यवहार िर रहे/ही हैं

  अपने रूप रंग या रनजी 

स्वच्ता िे रलए िम प्रयास 

िर रहे/ही हैं

  ध्ान लगाने में असक्म हैं

  रनरंतर ्िान महसूस िर 

रहे/ही हैं

  िम आत् रवश्ासी रदखते हैं



अपिे आप से पूछें
  क्या आपकी मयानतसकिया ठीक है?

  क्या आप सही मयायने में बयाि सुनने 
के इचु्क हैं?

  क्या आप ज़रुरि अनुसयार समय 
दे सकिे/सकिी हैं?

  क्या आप बयािचीि करने के तलए श्ेष्ठ 
व्यक्ति हैं? यतद नही,ं िो क्या उनके 
समर्कन समूह में कोई ऐसया व्यक्ति है 
तजसे आप उनसे संपक्क  करने के तलए 
प्रोत्यातहि कर सकिे/सकिी हैं?

िैयाि िहें
  ययाद रखें आपके पयास सयारे जवयाब नही ं

होगंे (और इसमें कोई बुरयाई नही ंहै)

  बयाि सुननया आपके द्यारया तकए जयाने वयाले 
सबसे महत्वपूण्क कयाययों में से एक है

  यतद कोई व्यक्ति तनजी संघर्यों के 
बयारे में बयाि कर रहया है िो यह कतठन 
हो सकिया है और हो सकिया है तक 
वे भयावनयात्मक, रषियात्मक, शतमिंदया यया 
परेशयान हो जयाएँ

  क्या आपने यह खोज की है तक तजस 
व्यक्ति से आप बयाि कर रहे/रही हैं उसके 
तलए क्या उतचि समर्कन उपलब्ध है?

सही समय खोिें
  क्या आपने अपेषियाककृ ि रूप से गोपनीय 

और अनौपचयाररक सरयान कया चयन तकयया 
है जहयाँ वे सुरतषिि महसूस करेंगे/गी? 

  आप बयािचीि िेज़ी से आगे नही ंबढ़यानया 
चयाहेंगे इसतलए सुतनतचिि करें  तक आप 
दोनो ंके पयास पयया्कप्त समय है

  जब आप उनके पयास जयािे/िी हैं, 
यतद उस समय वह आपसे बयाि नही ं
कर सकिे/िी हैं, िो बयािचीि करने 
के तलए कोई अन्य समय तनरया्कररि 
करने कया प्रययास करें

  इस बयाि पर तवचयार करें  तक क्या वो 
आपके सयार आमने-सयामने बैठ कर बयाि 
करने की बजयाए, आपके सयार सैर करिे 
हुए बयाि करनया अतरक पसंद करेंगे/गी

Ask R U OK? Listen without judgement

Finding professional help

Encourage action Check in

Be ready Be prepared Pick your moment

म� सहायता करना 
चाहता/चाहती �ँ

बस चल 
रहा है

अ�ी 
बात है?

आपको बुरा तो नही ं
लगेगा यिद म� आपके 

साथ बात क�ँ?

Ask R U OK? Listen without judgement

Finding professional help

Encourage action Check in

Be ready Be prepared Pick your moment

म� सहायता करना 
चाहता/चाहती �ँ

बस चल 
रहा है

अ�ी 
बात है?

आपको बुरा तो नही ं
लगेगा यिद म� आपके 

साथ बात क�ँ?

Ask R U OK? Listen without judgement

Finding professional help

Encourage action Check in

Be ready Be prepared Pick your moment

म� सहायता करना 
चाहता/चाहती �ँ

बस चल 
रहा है

अ�ी 
बात है?

आपको बुरा तो नही ं
लगेगा यिद म� आपके 

साथ बात क�ँ?

R U OK (क्ा आप ठीक हैं)? बािचीि 
कििे के ललए िैयािी कििा
यरद आपिो लगता है रि िोई व्यखति अपने जीवन में परेशान है तो अपनी अंतरात्ा िी आवाज पर िरें  और पछें  रि  
“क्ा आप ठीि हैं?” रनमांरित बातें आपिो उस बातचीत िे रलए तैयारी िरने में सहायता िरेंगी। 
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1.  यह पूछें  लक 
R U OK (क्ा 
आप ठीक हैं)?

 तनाव मुति रहें

  “आप िैसे आजा रहे/ही हैं?” या “क्ा चल रहा है?” या 
“मैंने देखा है रि आप िुछ समय से प्ररशक्र में खोए-खोए 
से लगते/ती हैं, क्ा िुछ ऐसा है रजसिे बारे में आप बात 
िरना चाहते/ती हैं?” जैसे प्रशो ंिो पूछिर बातचीत शुरु 
िरने में उनिी सहायता िरें

  अवलोिन िरें । उन खास चीजो ंिा रजक्र िरें  रजनिी वजह 
से आप उनिे बारे में रचंरतत हैं, जैसे रि “आप िुछ समय 
से बहत ्िे हए/्िी हई लगते/ती हैं।”

  यरद वो बात नही ंिरना चाहते/ती हैं, तो उन्ें बताएँ रि 
आपिो उनिी परवाह है और जब भी उनिो रिसी सुनने 
वाले/ली िी आवश्यिता हो तो आप उपलब्ध हैं - आप िह 
सिते/ती हैं, “िोई अन्य व्यखति ऐसा है रजससे बात िरने 
में आप ज्ादा सहजता महसूस िरें गे/गी?”

2.  खुले मि के 
साथ बाि सुिें

  इस बात पर ज़ोर दें  रि आप उनिी बात सुनने िे रलए 
तत्पर हैं, उन्ें आँिने िे रलए नही ं

 वे जो भी बात िहें उसे गंभीरता से लें

 बातचीत में बािा न डालें या जल्दबाजी न िरें

  यरद उन्ें सोचने िे रलए समय चारहए, तो चुपचाप संयम 
से बैठे रहने िा प्रयास िरें

 उन्ें रववरर देने िे रलए बढ़ावा दें

  यरद वे क्रोरित या परेशान हो,ं तो शांत रहें और इसे व्यखतिगत 
तौर पर न लें

  उन्ें बता दें  रि आप उनिे बारे में रचंरतत हैं इसरलए पूछ  
रहे/ही हैं

3.  काय्कवाही 
कििे को 
बढ़ावा दें

यरद िोई जवाब दे, “नही ंमैं ठीि नही ंहँ”

  उनसे पूछें : “आपिो क्ा लगता है रि यहाँ से आगे हम िहाँ 
जा सिते हैं?”

  उनसे पूछें :  ”पहली चीज क्ा है जो हम िर सिते हैं?”

  उनसे पूछें : “आपिो मुझसे क्ा चारहए? मैं सहायता िैसे िर 
सिता/सिती हँ?”

  आप पूछ सिते/ती हैं, “क्ा आप सोचते/ती हैं रि यरद हम 
रिसी संव्यवसारयि या अन्य सहायता िो ढँूढने िे बारे में 
सोचें तो ठीि रहेगा?”

  पररवार, रिसी भरोसेमंद रमत्र, रिसी डॉक्टर या रिसी 
संिटिालीन सहायता सेवा से बात िरना, िुछ िरने 
िे रलए अचे् रविलो ंमें शारमल हो सिता है

4. िांच किें

  रदन में िई बार यह पता लगाना और देखना न भूलें रि वह 
व्यखति िैसा है

  पूछें  रि वो पररखस्रत िा सामना िैसे िर रहे/ही हैं या क्ा 
उनिो खस्रत िो संभालने में सहायता िी आवश्यिता है

  यरद उन्ोनें िुछ नही ंरिया है, तो उन्ें रहम्मत बँिाते/ती रहें 
और उन्ें याद रदलाएँ रि यरद वे बात िरना चाहें तो आप 
हमेशा उपलब्ध हैं

  यह समझें रि रिसी स्वास्थ्य पेशेवर से सहायता लेने िे रलए 
तैयार होने में रिसी िो लम्ा समय लग सिता है

  रिसी डॉक्टर या अन्य सहायता सेवाओ ंसे बातचीत िरने 
िे लाभो ंपर बल देने िा प्रयास िरें

7
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यलद वे कहें लक मैं ठीक हँ लेलकि 
आप लिि भी लचंलिि हो ंिो क्ा 
कििा चालहए? 

 उनसे िहें रि आप उनिी परवाह िरते/ती हैं और आप उनिे व्यवहार में आए बदलावो ंिो लेिर रचंरतत हैं।

 उनसे पुनः  पूछें , आप िह सिते/ती हैं, “बस ऐसा लगता है रि आप िुछ रदनो ंसे खोए-खोए से लगते हैं”।

 जल्द ही उनसे रफर उनिे हालचाल पूछें ।

  यह पता िरने िे रलए उस व्यखति िे रिसी अन्य रनिटतम व्यखति िे पास जाएँ रि क्ा उन्ोनें भी उस व्यखति में बदलाव 
महसूस रिया है। िदारचत उन्ें भी पूछने िे रलए पे्रररत िरें ।

  संभवतः यह याद रखना महत्वपूरथि होता है रि िोई आपिे सामने अपनी बात िहे, उससे पहले समय लग सिता है। इससे 
पहले रि वे आपसे इस बारे में बात िरने में सहजता महसूस िरें  रि उनिी दुरनया में क्ा चल रहा है, आपिो “क्ा आप 
ठीि हैं?” प्रश शायद िई बार पूछना पड़ सिता है।
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लियलमि रूप से हालचाल मालूम कििे को बढ़ावा देिे के ललए एक साथी व्यव्था ्थालपि किें । इसका 
िलिल होिा ज़रूिी िही ंहै - यह बहुि सामान्य सी व्यव्था हो सकिी है िैसे लक लकसी को िैक्स्ट मैसेि 
भेिकि पूछिा लक उिका सप्ाह कैसा िहा, या प्लि सप्ाह लकसी को िोि कििे के ललए 10 लमिि 
का समय लिकालिे से लकसी का लदि औि भी अच्ा बिाया िा सकिा है। एक साथी ही वो व्यक्ति 
भी बि सकिा है िो व्यवहाि में आए उि बदलावो ंको देख सके िो दशा्किे हो ंलक लकसी को सहायिा 
की आवश्यकिा है, िैसे लक प्लशक्षर के ललए देि से आिा या िीम की औि सामूलहक गलिलवलियो ंमें 
लहस्ा लेिे से बचिा। 

प्लशक्षर सतो ंके बाद सामालिक गलिलवलियो ंकी योििा बिाकि संपक्क  िखिे को बढ़ावा दें। इि चीिो ंको 
पहले से ही कलैण्डि में डालिा एक अच्ी बाि होिी है िालक लोग इिके ललए समय लिकाल सकें । पिंिु 
हमेशा लोगो ंकी पहले से मीिूद लिमे्दारियो ंको ध्याि में िखें औि सुलिलचिि किें  लक आप िो कुछ भी प्ाि 
बिाएँ वो ििाव बढ़ािे वाली िही ंबक्कि एक इक्च्ि गलिलवलि हो। 

सुझावो ंमें शारमल है:

  सैर और िॉफी

  व्यायाम और सू्दीज़

  रनरचित समय पर पािथि  में जाना और रपिरनि

  प्ररशक्र और सािारर बातचीत

गलिलवलि  
पत

आप चाहे प्ररतस्पिाथि िर रहे/ही हो ंया तैयारी, शारीररि रूप से दूर रहिर या आमने-सामने प्ररशक्र ले रहे/ही हो,ं यह महत्वपूरथि होता है 
रि आप सामारजि संपिथि  और संलग्नता िो बढ़ावा देते/ती रहें। आप रजतना ज्ादा संपिथि  में रहेंगे/रहेंगी, उतनी ही इस बात िी संभवना 
ज्ादा होगी रि जब िोई व्यखति िरठनाई में हो तो आपिा ध्ान उन पर जाए। संपिथि  में िैसे रहा जा सिता है उस बारे में िुछ सुझाव 
इस प्रिार हैं।



#साथ-साथिेकअवेभोििखिीदिे के माध्यम से अपिे ्थािीय 
व्यवसायो ंको सहयोग दें - अपिी मिपसंद ्थािीय िगह से िेकअवे 
या लडलीविी का प्बंि किें  औि अपिी िीम के सदसो ंया अपिे 
खेल समुदाय में से लकसी के साथ भोिि खाएँ औि साथ में बािचीि 
भी किें । लोगो ंके ललए आपस में एक-दूसिे को औि ्थािीय व्यवसायो ं
को सहयोग देिे का यह एक सिल ििीका है। ऐसा कििा, िीम के साथी 
क्खलालड़यो ंऔि प्लशक्षर सालथयो ंसे यह पूछिे का भी एक अच्ा 
अवसि हो सकिा है लक उिका िीवि कैसा चल िहा है।

#साथ-साथिेकअवेभोििखिीदिा 

 आपस में संपक्क  िखें, एक-दूसिे की सहायिा किें  औि 

अपिी ्थािीय चीिो ंका समथ्कि किें

एक लिथी लिलचिि 
किे लें औि बािचीि 
िािी िखें।

अपिे सामाचाि-पत या सोशल मीलडया में हि बाि अपिे खेल समुदाय के लकसी एक सदस के बािे 
में िािकािी दें। 

हो सिता है रि आप उनसे यह पूछना चाहें रि:

  उनिा खेल हीरो िौन है?

  उनिो िौनसे अन्य खेल खेलना / देखना पसंद है?

  उनिो खेलिूद क्ो ंपसंद है?

  खेल िे अलावा उन्ें क्ा िरना सबसे अच्ा लगता है?

  उनिे अनुसार बातचीत शुरु िरने िा अच्ा तरीिा क्ा है?

गलिलवलि  
पत



कैसे खेलें
यह खेल अरिितम 30 लोगो ंद्ारा खेला जा सिता है। यरद 
आपिा समूह इससे बड़ा है, तो भागीदारो ंिो समान आिार 
वाली छोटी-छोटी टीमो ंमें बाँटने पर रवचार िरें ।

1   प्रते्यि भागीदार िो ‘बातचीत रबंगो’ िा एि िाडथि और 
पेन दें

2   भागीदारो ंिो आपस में बातचीत िरने, खुद िा पररचय देने, 
और िाडथि में दी गई बातचीत शुरु िरने वाली बातो ंिो एि 
दूसरे से बात िरने िे रलए िाम में लेने हेतु 30 रमनट िा 
समय रखें

3   उन्ोनें रजनसे प्रश पूछा उनिा नाम तदनुसार बातचीत 
प्रारंभि चौखाने में रलखें

4   बायी ंसे दायी ंया ऊपर से नीचे िी तरफ चार चौखाने 
भरने वाला पहला व्यखति जोर से बोले रि “बातचीत रबंगो” 
और वो खेल समाप्त हो जाएगा

आप सकृजनशील बन सिते/ती हैं और आप रजस समूह में खेल 
रहे/ही हैं उसिे अनुिूल अपने खुद िे “बातचीत प्रारंभि” बना 
सिते/ती हैं। आप बातचीत प्रारंभिो ंिो रिसी ्ीम पर भी 
बना सिते/ती हैं या इन्ें रमक्स िरिे अपने रनरंतर चलने वाले 
प्ररशक्र सत्रो ंया टीम िे रमलने-जुलने िे िायथिक्रमो ंिा रहस्ा 
बना सिते/ती हैं!

आप भागीदारो ंसे इस बात िो साझा िरने िे रलए भी िह सिते/
ती हैं रि एि दूसरे िो और अच्ी तरह से जानने िे बाद उनिो 
िैसा लगा। आप इस बात पर भी जोर दे सिते/ती हैं रि जब 
हम एि दूसरे िो और अच्ी तरह से जानने लग जाते हैं तो हम 
आपसी रवश्ास बढ़ाते हैं और अ थ्िपूरथि बातचीत िरते हैं रजससे 
दूसरो ंिो अपने जीवन िे छोटे या बड़े, उतार चढ़ावो ंिे बारे 
में बात िर सिने में सहायता रमलती है। सबिो याद रदलाएँ रि 
बातचीत जारी रखना महत्वपूरथि होता है और उनिो ‘आप ठीि हैं?’ 
पूछना अपनी रदनचयाथि िा रहस्ा बनाना चारहए।

आपकी िीम को एक-साथ लािे औि एक-दूसिे के बािे में औि अलिक िाििे  
के ललए एक आसाि औि मजे़दाि गलिलवलि। कोई भी लहस्ा ले सकिा है - भागीदाि,  
अलिकािी, प्लशक्षक औि वॉलंलियस्क! सीज़ि की शुरुआि के ललए, प्लशक्षर सत के लहसे् के रूप में या िीम 
में आपसी लिकििा औि संलग्निा को आगे बढ़ािे के ललए, एक बहुि अच्ी गलिलवलि।

आप कौिसे अन्य 
खेलो ंमें लहस्ा  

लेिे/िी हैं?

आप अपिे मािलसक 
स्ास्थ्य का ध्याि 
िखिे के ललए क्ा 

कििे/िी हैं?

आि आपको कैसा 
लग िहा है?

लपछले कुछ लदिो ं
में आपिे कौिसी 
सवा्कलिक रुलचकि 

चीि पढ़ी है?

लवश् में आपकी 
मिपसंद िगह 

कौिसी है?
 

अच्ा साथी 
क्खलाड़ी कैसे 
बििा/िी है?

आप दूसिो ंके संपक्क  
में कैसे िहिे/िी हैं?

आपका खेल हीिो 
कौि है?

यलद आपको कोई 
महाशक्ति लमल 

सकिी हो िो वो क्ा 
होगी?

यलद आप लकसी खेल 
में सव्कशे्ष्ठ हो सकिे/
िी िो, वो कौिसा 

खेल होिा?

आपिे िो अंलिम 
मूवी औि शो देखा 

वो कौिसा था?

आि आप लकस बाि 
पि मुसु्िाए/ई?

आपको लकस बाि 
पि ज़ोि से हँसी 

आिी है?

आपको खािे 
की कौिसी चीि 

सबसे ज्ादा अच्ी 
लगिी है?

बचपि में आपको 
क्ा कििा सबसे 
अच्ा लगिा था?

वो कौि है लिससे 
आप लकसी भी बािे 
में बाि कि सकिे/

िी हैं?

अपिे बािचीि लबंगो में बािचीि शुरु कििे 
के उि ििीको ंपि लिशाि लगाएँ िो आप 
अब िक काम में ले चुके/की हैं। आपिे लििसे 
पूछा था उिका िाम ललखें। 

िब आप बाँये से दाँये या ऊपि से िीचे की ििि 
4 खािे “बािचीि लबंगो” कहिे हुए भि लें िब 
हमें बिाएँ।

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम:

िाम: िाम: िाम: िाम:
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चैि कििा शुरु किें
1   आपनी पसंद िा स्ल, चैट या रवरडयो िॉन्फ्ें रसंग पे्टफॉमथि नारमत िरें  (आप एि ऐसा पे्टफॉमथि चुन सिते/ती हैं रजसमें ऐसी 

सुरविा हो रजससे आप भागीदारो ंिो छोटे-छोटे समुहो ंया जोड़े में बाँट सिें ) 

2   एि समय रनरचित िरें , अपने भागीदारो ंिो आमंरत्रत िरें  और लोगो ंिो (आमने-सामने या वचुथिअली) शारमल होने िे रलए प्रोत्ारहत 
िरें

3  शुरु में िुछ समय लोगो ंद्ारा खुद िा पररचय रदए जाने िे रलए रखें और रफर शुरुआत िरें !

रवचार-रवमशथि िे रवषयो ंिे बारे में या तो आप सुझाव दे सिते/ती हैं, या रफर समूह िे लोग बातचीत िे रवषय तय िर सिते हैं। चयन 
रिसी भी तरीिे से हो, वे लोग एि दूसरे िे बारे में जानने िे रलए समय रबताते हैं, और इससे संबंिो ंिो सुदृढ़ बनाने में सहायता रमलती है।

क्ा आप अपिी िीम औि खेल समुदाय से संपक्क  बिाए िखिा चाहिे/िी हैं? चैि कििे के ललए िुड़ें, 
आमिे-सामिे या वचु्कअली लमलिे-िुलिे का एक माध्यम है। यलद आप आपस में औि भी सुदृढ़ रिशे् 
बिािा चाहिे/िी हैं िो यह गलिलवलि बड़े औि छोिे दोिो ंही प्काि के समूहो ंके ललए अच्ी है। इस बािे 
में सोचें लक आप इसे अपिे खेल समुदाय के ललए कैसे अपिा सकिे/िी हैं।

यरद आप चैट िरने िे रलए जुड़ें िे रलए िोई मैसेज क्रम या ईमेल समूह स्ारपत िर दें , तो आप चैट िे रलए रनिाथिररत समय से बाहर 
िी अवरि में भी आपस में संपिथि  में रह सिते/ती हैं। आपिे प्ररशक्र सत्रो ंिी फोटूओ,ं स्वास्थ्य िे रलए लाभिारी भोजन रवरियो,ं 
प्रोत्ाहन िी बातो,ं प्ररशक्र िी उपयोगी बातो ंया सप्ताह िी मुख्य बातो ंजैसी चीजो ंिो साझा िरने िे रलए यह एि मज़ेदार फोरम 
हो सिता है।

आपिी टीम या खेल समुदाय िे लोगो ंसे संपिथि  बनाए रखने िे रलए, चैट िरने िे रलए जुड़ें िो एि साप्तारहि, पारक्ि या मारसि 
गरतरवरि बनाने िे बारे में सोचें।

बािचीि के लवषयो ंमें शालमल हो सकिा है:

 इस सप्ाह आपिे कौिसी सवा्कलिक रुलचकि चीि देखी/सुिी है?

 आप दूसिो ंसे अथ्कपूर्क ढंग से कैसे संपक्क  िख सकिे/िी हैं?

 आपकी अब िक की सवा्कलिक रूलचकि बािचीि क्ा है?

  आपके लवचाि में यह महत्वपूर्क क्ो ंहै लक हमािी इस दुलिया में हमें दूसिो ंको सहयोग देिा चालहए?

  क्ा आप ऐसा कोई उदाहिर साझा कि सकिे/िी हैं िब लकसी िे आपसे सचमुच में संपक्क  बिाया हो औि आपके 
ललए उसका क्ा मिलब था?
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एि R U OK (क्ा आप ठीि हैं)? राउंड से आपसी सौहादथि  और तालमेल िी भावना जागकृत हो सिती है और लोगो ं
िो एि-दूसरे िो और भी अच्ी तरह से जानने में मदद रमल सिती है। रजन लोगो ंमें आपसी पहचान और भरोसा 
होता है उनिे बीच होने वाली बातचीत सवथिशे्ष्ठ वाताथिलापो ंमें से एि होती है।

एि R U OK (क्ा आप ठीि हैं)? राउंड से यह सीखने िा भी अवसर रमलता है रि संिेतो ंपर िैसे भरोसा रिया जाए, ‘R U OK (क्ा आप 
ठीि हैं)?’ िैसे पूछा जाए और िैसे एि बातचीत शुरु िी जाए रजससे रिसी िा जीवन बदल सिता है, यहाँ ति रि रिसी िा जीवन 
बचाया भी जा सिता है।

अपिे R U OK (क्ा आप ठीक हैं)? िाउंड के ललए पंिीकिर किवाएँ
अपने R U OK (क्ा आप ठीि हैं)? राउंड िे रलए हमारे पास पंजीिरर िरवाएँ तारि आपिो अपने आयोजन िी योजना और प्रसु्तती िे 
रलए संसािन पाने में सहायता रमल सिे।

अपिे आयोिि को ruok.org.au/events पि पंिीककृ ि किवाएँ 

आप शुरुआि कि सकें  उसके ललए सुझाव
आप शुरुआत िर सिें  उसिे रलए सुझाव इस प्रिार हैं लेरिन आप अपनी खुद िी िलना भी इसमें शारमल िर सिते/ती हैं!

  एि रवशेष संस्रर टीम रिट िा प्रबंि िरें  या खखलारड़यो ंसे पीले रंगे िे मोजे या बाँह-पट्ी पहनने िे रलए िहें

 सम थ्ििो ंिो पीले रंग िी िोई चीज पहनने िे रलए प्रोत्ारहत िरें

 R U OK (क्ा आप ठीि हैं)? पोस्टरो ंऔर साइन बोडडों िा प्रदशथिन िरें

 हमारे बातचीत िाडडों िो छाप लें और इन्ें दशथििो ंमें बाँटें 

  प्ररशक्र सत्र िे दौरान बातचीत िे सा् वामथि अप/िूल डाउन िरें

   मैदान में उपखस्त उद्घोषिो ंिो R U OK (क्ा आप ठीि हैं)? और बातचीत िी शखति िे बारे में बात िरने िे रलए 
प्रोत्ारहत िरें

  मुफ्त में चीजें बाँटने िी व्यवस्ा िरें  (िलाई में पहने जाने वाले बैंड या बातचीत िाड्थिस सरहत अन्य चीजें  
store.ruok.org.au) पर खरीदी जा सिती हैं

   ’घुमंतू R U OK(क्ा आप ठीि हैं)? संवाददाताओ’ं िी व्यवस्ा िरें  जो लोगो ंसे साक्ात्ार िरिे ऐसी सामग्ी तैयार िरें  जो 
दशाथिती हो रि रनयरमत अ थ्िपूरथि बातचीत िा क्ा असर हो सिता है। प्रशो ंमें शारमल हो सिता है:  “अब ति िी आपिी 
सवथिशे्ष्ठ बातचीत क्ा है?” “आपिी जान-पहचान वालो ंमें से िौन व्यखति ऐसा है रजसिे पास आप िरठन पररखस्रत आने 
पर जा सिते/ती हैं?” “एि परवाह जताती और सहायता िरने वाली बातचीत िे रलए क्ा चीजें होनी चारहए?” “रिसी सा्ी 
से बातचीत िरने िे रलए आप िहाँ जाना पसंद िरते/ती हैं?”
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िो व्यक्ति ठीक िही ंहै उिके ललए 
उपयोगी संपक्क
यलद आपके िीवि को खििा है या आप अपिी या लकसी दूसिे की सुिक्षा को लेकि लचंलिि हैं िो ककृ पया 000 पि िोि किें।

यरद आपिो जीवन में परेशानी है या आपिो अरतररति सम थ्िन िी ज़रूरत है, तो अपने रिसी भरोसेमंद व्यखति से इस बारे में बात िरने 
से मदद रमल सिती है रि आप िैसा महसूस िर रहे/रही हैं।

आप या आपिे रप्रयजन अपने स्ानीय डॉक्टर या इनमें से रिसी संिटिालीन सेवा से संपिथि  िरिे सम थ्िन प्राप्त िर सिते हैं:

Lifeline (24/7) 
13 11 14 
lifeline.org.au

Beyond Blue (24/7) 
1300 224 636 
beyondblue.org.au

Suicide Call Back Service (24/7)
1300 659 467 
suicidecallbackservice.org.au

MensLine (24/7) 
1300 789 978 
mensline.org.au

Kids Helpline (24/7)
1800 551 800
kidshelpline.com.au

औि अलिक संपक्क  लवविर: 
ruok.org.au/findhelp

हमसे संपक्क  किें
hello@ruok.org.au
/ruokday 
@ruokday 
@ruokday

@



बातचीत से जीवन बदल सकता ह।ै
ruok.org.au/sport

‘Hey Sport, R U OK (अिे खेल, क्ा आप ठीक हैं)?’  
QBE फयाउंडेशन द्यारया समतर्कि है, जो तक R U OK (क्या आप ठीक हैं)? कया एक महत्वपूण्क सयाझेदयार है




