
हेरचाहकता� सहायता र
सेवाह�का ला�ग
माग�दश�क
हेरचाह गन� प�रवार, साथीभाइ, �छमेक� र अ�य

अनौपचा�रक सहायताका ला�ग �ोतसाधन, सहायता र

सेवाह�।



के तपा� हेरचाहकता� �नु��छ?
के तपा� द�घ�कालीन �वा�य सम�या भएका, �मरणश��
गुमाएका वा शारी�रक अस�मता भएका वय�कलाई बेतलबी
हेरचाह �दान गनु���छ?

  हो
के कुनै अक� वय�क सुर�ा, आ�थ�क र/वा कामह�का
ला�ग तपा�मा�थ �नभ�र �नु��छ?

के तपा� कुनै अक� वय�कको �वा�य र क�याणका ला�ग
�ज�मेवार महसुस गनु���छ?

के कुनै अक� वय�क �कराना सामान �कनमेल गन� र/वा
खाना तयार गन� तपा�मा �नभ�र �नु��छ?

के तपा� कुनै अक� वय�कलाई नुहाउने, कपडा लगाउने र
कोरीबाट� गन� ज�ता ���गत हेरचाहमा सहायता गनु���छ?

के तपा� कुनै अक� वय�कका ला�ग औष�ध र/वा
अपोइ�टमे�टको �व�ापन गनु���छ?

य�द तपा�ले यीम�ये कुनै ��को उ�र "हो"
भनी �दनु��छ भने तपा� एक हेरचाहकता�
�नु��छ!

“Are you a Caregiver?” [��ावली]
caregivercalifornia.org/caregiver-quiz बाट �ा�त र अनुकू�लत 1

होइन

 हो होइन

 हो होइन

 हो होइन

 हो होइन

 हो होइन



यहाँ सहायता समूहह� फेला पानु�होस्:

 बन�आउट भनेको के हो?

 हेरचाहकता�ह�ले आ�नो हेरचाह भू�मकाको मागबाट लामो समयस�म
तनाव भो�दा बन�आउट ��छ। यो हेरचाहकता�को ग�ती होइन।

 ल�णह� प�हचान गनु�होस्
भोक वा तौलमा प�रवत�न
अ�सरभ�दा धेरै पटक �बरामी
�नु
 �च�ता र तनाव
कामह� गदा� थकान वा
ऊजा�को कमी �नु
�यान के���त गन� क�ठनाइ
सामा�जक ग�त�व�ध वा
शौकबाट अलग रहनु

बन�आउट भनेको पूण� मान�सक, शारी�रक र भावना�मक
थकानको अव�ा हो।

आ�नो हेरचाह
�ा�तकता���त �रस उठ्नु
भावना�मक वा शारी�रक
�पमा �नय��ण गुमाउनु
पदाथ�को ���सन बढ्नु
(ज�तै र�सी वा �नको�टन)
आफूलाई वा आ�नो
हेरचाह �ा�तकता�लाई चोट
पु�याउने चाहनाको �वचार
�नु

हेरचाहकता�को सहायता र �ोतसाधनह� �न�न कुराका ला�ग ल��त छन्:

हेरचाहको दै�नक �दनचया�बाट केही तनाव कम गन� र �व�ाम �दान गन�
�श��त गन�, सहायता गन� र म�त गन�।

tcoa.org/resources/support-groups
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शै��क काय��मह�
हेरचाहकता�ह�का ला�ग श��शाली

उपकरणह� (Powerful Tools for
Caregivers) एक अ�तर��या�मक काय�शाला

�डमे��सया हेरचाह शृङ्खला (Dementia
Caregiving Series) ले �डमे��सया भएका ���को
हेरचाह गन� ���ह� वा �डमे��सयाका बारेमा थप जा�
चाहने जोकोहीलाई �डमे��सयाको आधारभूत जानकारी

हो जुन प�रवारको सद�य वा साथीको हेरचाह गदा� प�रवारको
हेरचाहकता�ह�लाई आ�नो रा�ो हेरचाह गन� म�त गन� �नमा�ण ग�रएको
हो। यो काय�शाला छ ह�तास�म ह�तामा एक पटक साढे �ई घ�टाको
��छ।

 �दान गद�छ। पेशेवरह�लाई �वागत छ। यो काय�शाला तीन ह�तास�म
ह�तामा एक पटक डेढ घ�टा ��छ।
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Savvy हेरचाहकता� काय��म (Savvy
Caregiver Program) ले �डमे��सया भएका

���लाई घरमा हेरचाह गन� ���ह�लाई �डमे��सयाको गहन जानकारी
र स�चारका सीपह� �दान गद�छ। यो काय�शाला छ ह�तास�म ह�तामा
एक पटक �ई घ�टा ��छ।

Clinton, Eaton र Ingham काउ�ट�ह�का सामुदा�यक �ानह�मा
साना समूहह�मा ��छ र अनलाइन उपल� �न स�छ। सबै
काय�शालाह� �नःशु�क �पमा उपल� छन्। दान �वीकार ग�र�छ।
काय�शालाको पूण� ता�लका तल TCOA को वेबसाइटमा हेनु�होस्।

tcoa.org/classesevidence-based-programs

�ाइ-काउ�ट� वृ�ाव�ास�ब�ी काया�लय
(Tri-County Office on Aging) ले
हेरचाहकता�ह�का ला�ग �नःशु�क, आ�नै
ग�तमा च�ने, अ�तर��या�मक इ-ल�न�ङ
उपकरण �दान गन� Trualta सँग

tcoa.trualta.com

 साझेदारी गरेको छ। आ�नो ��यजन र आ�नो रा�ो हेरचाह गन�
सीपह� �वकास गन� म�त गन� उ�े�यले �व�भ� �वषयह�मा अ�डयो,
�भ�डयो र छा�पएका साम�ी प�ँच गन� �न�न �लङ्क �योग गनु�होस्।
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�वक�प परामश� (Options Counseling) सहभागी�ारा �नद��शत
अ�तर��या�मक ���या हो, जसले सबै उमेर र आय भएका
मा�नसह�सँग उनीह�को ���गत सेवा र सहायतास�ब�ी
आव�यकताह�लाई स�बोधन गन� द�घ�कालीन सहायता र सेवाह�
(Long-term Supports and Services, LTSS) खो�ने �वक�प,
अवसर र �ोतसाधनह�का बारेमा पूण� �पमा छलफल र अ�वेषण
गद�छ।

सूचना तथा सहायता (Information and Assistance)
�वशेष�ह�ले वृ�वृ�ा र अश�ता भएका ���ह�लाई मह�वपूण�
�वषयह�मा जानकारी �दान गछ�न्। ज�तै आवास, काय��मह�का
ला�ग �व�ीय यो�यता, घरमा �दान ग�रने सेवाह� र द�घ�कालीन
हेरचाहका �वक�पह�

सी�मत सहयोगबाट लाभ उठाउन स�ने ���ह�का ला�ग केस
सम�वय/छुट (Case Coordination/Respite) उपल� छ।
कुनै �वशेष�ले मू�याङ्कन गछ�न् र ���गत हेरचाह, घरायसी काम,
घरध�दामा केही सहयोग आव�यक भएका वा हेरचाहबाट राहत
आव�यक भएका यो�य ���ह�का ला�ग घरमा �दान ग�रने
सेवाह�को �व�ा गन� स�छन्।

अ�य हेरचाहकता� �ोतसाधनह�

5



 हेरचाहकता� हेरचाहकता�
उ�रजी�वका सुझावह�उ�रजी�वका सुझावह�

1
 अगा�डको
योजना

बनाउनुहोस्

3एक पटकमा एक �दन
�लनुहोस्

5
 म�त �वीकार
गनु�होस्

7
पया��त आराम

गनु�होस् र रा�ोसँग
खानुहोस्

9
आफू��त रा�ो
ब� ुहोस्!

2

 उपल�
�ोतह�का बारेमा

जा� ुहोस्

4

आक��मक
योजनाह� �नमा�ण

गनु�होस्

6
आ�नो �वा�यलाई

�ाथ�मकता
�दनुहोस्

8 फुस�दका ला�ग
समय �नका�नुहोस्

10 अ�सँग आ�ना
भावनाह� साझा

गनु�होस्

हेरचाहकता� �ोतसाधनह�का बारेमा थप जानकारीका ला�ग �ाइ-
काउ�ट� वृ�ाव�ास�ब�ी काया�लयलाई �न�न ठेगानामा स�क�

गनु�होस्:

tcoa.org/caregiver-support

517-887-1440
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5303 S. Cedar St., Bldg. 1
Lansing, MI 48911

�ाई-काउ�ट� वृ�ाव�ा-काया�लयले ले आ�नो कुनै प�न काय��म वा नी�तह�मा जा�त, रङ, धम�,
�ल�, रा��य मूल, वंश, यौन झुकाव, उमेर, अश�ता, अश� वा �भयतनाम युगको भेटेरन ���त,
वैवा�हक ���त, र उनीह�का संर��त �वशेषताह�को आधारमा भेदभाव गद�न। �ाई-काउ�ट�
वृ�ाव�ा-काया�लयलेले सबै �च�लत कानुन र �व�नयमह�को पालना गद�छ। �कफायती �याहार
ऐन को ख�ड 1557 बारे �व�तृत जानकारीका ला�ग कृपया हा�ो वेबसाइट tcoa.org मा जानुहोस्।

 TCOA हा�ो समुदाय र हामीले सेवा गन � सहभागीह�को ��त�न�ध�व गन� �व�वध कम�चारीह�लाई
आक�ष �त गन� र कायम रा�न सम�प �त छ। TCOA समावेशी, समतामूलक र सबैलाई �वागतयो�य
काय� वातावरण �सज�ना गन� र कायम रा�न सम�प �त छ।

 �ाई-काउ�ट� वृ�ाव�ा-काया�लयले�ाई-काउ�ट� वृ�ाव�ा समान अवसर रोजगारदाता हो।

माच� 2024

फोन: 517-887-1440
टोल-��: 800-405-9141
�या�स : 517-887-8071
वेबसाइट : tcoa.org
समय: 8:00 AM – 5:00 PM
सोमबार - शु�बार


