
दुःःख और हाानि�: 
प्रत्यााशि�त दुःःख

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

लगभग हर व्यक्ति�ि कोो जीीवन मेंं कभीी न कभीी नुुकसाान काा अनुुभव होोताा हैै। दुःःख साार्ववभौौमि�क हैै, लेेकि�न 
कोोई भीी दोो लोोग बि�ल्कुुल एक हीी तरीीकेे सेे इससेे नहींं नि�पटंेंगेे। कभीी-कभीी नुुकसाान होोनेे सेे पहलेे हीी हमेंं 
नुुकसाान होोताा हुआ नजर आ जााताा हैै। शाायद कोोई मि�त्र याा परि�वाार काा सदस्य कि�सीी लााइलााज बीीमाारीी सेे 
पीीड़ि�त हैै, ऐसीी स्थि�ति� मेंं हम शाायद उसकेे जीीवि�त रहतेे हीी शोोक मनाानेे कीी प्रक्रि�याा शुुरू कर दंें। एक तरह 
सेे, तब हम मृृत्युु कीी प्रत्यााशाा मेंं शोोक मनाा रहेे होोतेे हैंं। इसेे प्रत्यााशि�त दुःःख केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै।

प्रत्यााशि�त दुःःख

प्रत्यााशि�त दुःःख कि�सीी बच्चेे केे दूर स्थि�त कॉॉलेेज जाानेे सेे पहलेे महसूूस होो सकताा हैै। अन्य लोोगोंं कोो प्रत्यााशि�त दुःःख काा अनुुभव 
नौौकरीी मेंं बदलााव, स्कूूल पूूराा होोनेे याा सेेवाानि�वृृत्ति� सेे पहलेे होो सकताा हैै। देेखनेे, सुुननेे याा चलनेे-फि�रनेे जैैसीी शाारीीरि�क क्षमतााओं 
काा खोोनाा भीी इन भाावनााओं कोो जन्म देे सकताा हैै। लेेकि�न, जैैसाा कि� ऊपर सुुझाायाा गयाा हैै, प्रत्यााशि�त दुःःख काा सबसेे आम काारण 
कि�सीी प्रि�यजन कीी लााइलााज बीीमाारीी सेे होोनेे वाालीी मृृत्युु हैै।

जब कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृत्युु नि�कट होोतीी हैै, तोो आप न केेवल एक व्यक्ति�ि केे खोोनेे काा अनुुभव कर रहेे होोतेे हैंं — बल्कि�� आप आनेे 
वाालेे बदलाावोंं, जैैसेे परि�वाार मेंं आपकीी भूूमि�काा मेंं बदलााव काा भीी साामनाा कर रहेे होोतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, यदि� आपकीी वृृद्ध 
माँँ� काा नि�धन होो जााताा हैै, तोो आप अपनेे वृृद्ध पि�ताा केे सााथीी और देेखभाालकर्ताा� बन सकतेे हैंं। नुुकसाान केे बााद सकााराात्मक याा 
नकााराात्मक वि�त्तीीय बदलााव भीी आपकेे जीीवन कोो प्रभाावि�त कर सकताा हैै। जब मृृत्युु नि�कट आ रहीी होोतीी हैै, तोो होो सकताा हैै कि� 
आप सपनोंं केे खोोनेे और जोो होो सकताा थाा उसकेे खोोनेे काा भीी शोोक मनााएँँ।

दुःःख साार्ववभौौमि�क हैै, लेेकि�न कोोई भीी दोो लोोग बि�ल्कुुल एक हीी तरीीकेे 
सेे इससेे नहींं नि�पटंेंगेे

प्रत्यााशि�त दुःःख केे प्रति� कई शाारीीरि�क और भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएँँ होो सकतीी हैंं। इनमेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 समााज सेे दूरीी बनाानाा 

•	 फोोकस कीी कमीी

•	 नुुकसाान केे बाारेे मेंं अपरााध बोोध

•	 भूूख मेंं कमीी

•	 बेेचैैनीी

•	 अकेेलाापन

•	 गुुस्साा

•	 डि�प्रेेशन

•	 �सपनेे जि�समेंं मरताा हुआ 
व्यक्ति�ि दि�खााई देेताा हैै

•	 वज़न मेंं कमीी

•	 नींंद न आनाा

•	 आम थकाान

•	 मृृत्युु कीी चिं�ंताा
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स्वयंं कीी मदद कैैसेे करेंं

नि�म्नलि�खि�त सुुझााव आनेे वाालेे नुुकसाान केे लि�ए खुुद कोो तैैयाार करनेे केे सकााराात्मक तरीीकेे सि�द्ध होो सकतेे हैंं:

•	 सहाायताा स्वीीकाार करेंं - अन्य लोोग भीी आपकीी तरह हीी प्रत्यााशि�त दुःःख सेे गुुज़र रहेे हैंं। जब आपकोो लगेे कि� आपकोो मदद कीी 
ज़रूरत हैै तोो उनसेे मदद माँँ�गनेे सेे न डरेंं।

•	 �कनेेक्शन - जब आप अपनेे प्रि�यजन केे सााथ समय बि�ताा रहेे होोतेे हैंं (देेखभाालकर्ताा� केे रूप मेंं याा आगंंतुुक केे रूप मेंं), तोो उस 
समय काा उपयोोग उनसेे अपनेे जुुड़ााव याा संंबंंध कोो मजबूूत बनाानेे मेंं करेंं।

•	 एक सहाायताा नेेटवर्कक  बनााएँ ँ- ऐसेे लोोगोंं काा एक नेेटवर्कक  बनााएँँ जोो आपकेे दुःःख कोो समझतेे हैंं और जीीवन मेंं कठि�न दौौर काा 
साामनाा करनेे मेंं आपकीी सहाायताा करेंंगेे।

•	 पराामर्शश प्रााप्त करेंं - कुुछ लोोगोंं केे लि�ए, पेेशेेवर मदद कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृत्युु केे बााद प्रत्यााशि�त दुःःख सेे नि�पटनेे और जीीवन मेंं 
समाायोोजन करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा होोताा हैै।

दूसरोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

नि�म्नलि�खि�त सुुझााव आपकेे आसपाास केे लोोगोंं कोो आगाामीी नुुकसाान केे लि�ए तैैयाार करनेे केे सकााराात्मक तरीीकेे होो सकतेे हैंं:

•	 �ईमाानदाारीी सेे संंवााद करेंं - परि�वाार केे सदस्योंं और प्रि�यजनोंं कोो स्थि�ति� केे बाारेे मेंं नि�ष्कपट चर्चाा� मेंं शाामि�ल करेंं।

•	 �समस्यााओं काा साामनाा करेंं - लंंबेे समय सेे चलीी आ रहीी कि�सीी भीी समस्याा, नाारााजगीी याा झगडे़े कोो संंबोोधि�त करनेे (और 
संंभवतःः हल करनेे) काा प्रयाास करेंं।

•	 आगेे केे सााथ हीी पीीछेे कीी ओर भीी देेखेंं - जि�स हद तक दुःःख मेंं चिं�ंतन और याादोंं केे क्षण शाामि�ल होोतेे हैंं, सुुनि�श्चि�त करेंं कि� 
आपकेे आस-पाास केे लोोग भीी आगेे देेखनेे केे लि�ए समय नि�काालेंं। दुःःख मेंं भवि�ष्य मेंं वि�काास और नवीीनीीकरण भीी शाामि�ल होो 
सकताा हैै।

शोोक, हाानि� और प्रत्यााशि�त दुःःख कोो अकेेलेे अनुुभव करनेे कीी 
आवश्यकताा नहींं हैै। कुुछ व्यक्ति�ि इस कठि�न समय मेंं आध्याात्मि��क सुुख 
चााहतेे हैंं और अपनेे धर्मम केे समुुदााय मेंं सांं�त्वनाा और शक्ति�ि पाातेे हैंं।

कई व्यक्ति�ियोंं कोो ऐसेे सहाायताा समूूहोंं मेंं भााग लेेनेे सेे लााभ होोताा हैै जोो 
एक वि�शि�ष्ट प्रकाार केे नुुकसाान काा समााधाान करतेे हैंं। हमेेशाा कीी तरह, 
आवश्यकताानुुसाार अपनेे चि�कि�त्सक याा लााइसेंंस प्रााप्त चि�कि�त्सक याा 
पेेशेेवर सेे मदद लेंं। प्रत्यााशि�त दुःःख वाास्तवि�क हैै, लेेकि�न बदलााव केे 
दौौराान आपकाा माार्गगदर्शशन करनेे मेंं मदद केे लि�ए सहाायताा मौौजूूद हैै।

2



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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