
टॉ��सक माता-�पता से कैसे �नपट�?
माता-�पता और टॉ��सक ? ये दोन� श�द एक साथ अ�व�सनीय ह�। ले�कन यह कड़वी स�चाई है. हाँ, 
माता-�पता टॉ��सक हो सकता है. कई बार तो खुद माता-�पता को भी इसक� जानकारी नह� होती। यह 
एक अवधारणा है �क लोग सच नह� होना चाहते, ले�कन �ख क� बात है �क यह सच है। अगली बात यह 
आती है �क ऐसे माता-�पता से कैसे �नपट�।

- अपनी भावना�मक और मान�सक भलाई क� र�ा के �लए, �ढ़ और प�रभा�षत सीमाए ँ�नधा��रत कर�।

- दो�त�, �र�तेदार� या पेशेवर� से मदद ल�। इससे एक ऐसी सहायता �णाली बनाने म� मदद �मलेगी �जस 
पर कोई भी भरोसा कर सकता है।

- अपनी भलाई को बनाए रखने के �लए, �वयं क� देखभाल को सव��च �ाथ�मकता द�।

- अपने माता-�पता के �वचार� से अपने मू�य को �र करने का �यास कर� और भावना�मक �प से �वतं� 
बनने पर काम कर�।

- अपनी प�र��थ�तय�, टॉ��सक �वहार और अ�व��थत पा�रवा�रक ग�तशीलता को समझने के �लए 
�वयं को �श��त कर�। इससे ��� को भावना�मक �प से खुद को अलग करने और अ�धक कुशलता से 
प�ंचने म� मदद �मलेगी।

यह �वीकार करना हमेशा आसान नह� होता �क माता-�पता टॉ��सक हो सकते ह�। ले�कन साथ ही यह 
जानना भी ज�री है �क �वषा� �वहार �या है, ता�क कोई खुद को आजीवन नुकसान से बचा सके।
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