
दुःःख और हाानि�: 
प्रत्यााशि�त दुःःख

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

लगभग हर व्यस्थि�� को जुीवना मेंं कभी ना कभी नाुकसाना का अनाुभव हो�ा है। दुःःख सावथभौमिमेंक है, लेतिकना 
कोई भी दोो लोग ति�ल्कुल एक ही �रीके से इससे नाहं तिनापटंेंगे। कभी-कभी नाुकसाना होनाे से पहले ही हमेंं 
नाुकसाना हो�ा हुआ नाजुर आ जुा�ा है। शाायोंदो कोई मिमेंत्र योंा परिरवार का सदोस्यों तिकसी लाइलाजु �ीमेंारी से 
पीति�� है, ऐसी स्थि�ति� मेंं हमें शाायोंदो उसके जुीतिव� रह�े ही शाोक मेंनाानाे की प्रति�योंा शाुरू कर दंो। एक �रह 
से, �� हमें मेंृत्योंु की प्रत्योंाशाा मेंं शाोक मेंनाा रहे हो�े हं। इसे प्रत्योंाशिशा� दुःःख के नाामें से जुानाा जुा�ा है।

प्रत्यााशि�त दुःःख

प्रत्योंाशिशा� दुःःख तिकसी �च्चेे के दूर स्थि�� कॉलेजु जुानाे से पहले मेंहसूस हो सक�ा है। अन्यों लोगं को प्रत्योंाशिशा� दुःःख का अनाुभव 
नाौकरी मेंं �दोलाव, स्कूल पूरा होनाे योंा सेवातिनावृत्ति� से पहले हो सक�ा है। देोखनाे, सुनानाे योंा चलनाे-ति�रनाे जुैसी शाारीरिरक क्षमें�ाओं 
का खोनाा भी इना भावनााओं को जुन्में देो सक�ा है। लेतिकना, जुैसा तिक ऊपर सुझाायोंा गयोंा है, प्रत्योंाशिशा� दुःःख का स�से आमें कारण 
तिकसी तिप्रयोंजुना की लाइलाजु �ीमेंारी से होनाे वाली मेंृत्योंु है।

जु� तिकसी तिप्रयोंजुना की मेंृत्योंु तिनाकटें हो�ी है, �ो आप ना केवल एक व्यस्थि�� के खोनाे का अनाुभव कर रहे हो�े हं — �ल्किल्क आप आनाे 
वाले �दोलावं, जुैसे परिरवार मेंं आपकी भूमिमेंका मेंं �दोलाव का भी सामेंनाा कर रहे हो�े हं। उदोाहरण के शिलए, योंदिदो आपकी वृद्ध 
मेंा� का तिनाधना हो जुा�ा है, �ो आप अपनाे वृद्ध तिप�ा के सार्थी और देोखभालक�ाथ �ना सक�े हं। नाुकसाना के �ादो सकारात्मेंक योंा 
नाकारात्मेंक तिव�ीयों �दोलाव भी आपके जुीवना को प्रभातिव� कर सक�ा है। जु� मेंृत्योंु तिनाकटें आ रही हो�ी है, �ो हो सक�ा है तिक 
आप सपनां के खोनाे और जुो हो सक�ा र्था उसके खोनाे का भी शाोक मेंनााए�।

दुःःख साार्ववभौौमि�क हाै, लेेनिक� कोई भौी दोो लेोग नि�ल्कुले एक हाी तरीके 
साे इसासाे �हां नि�पटंेंगे

प्रत्योंाशिशा� दुःःख के प्रति� कई शाारीरिरक और भावनाात्मेंक प्रति�ति�योंाए� हो सक�ी हं। इनामेंं तिनाम्ना शाामिमेंल हो सक�े हं:

• समेंाजु से दूरी �नाानाा 

• �ोकस की कमेंी

• नाुकसाना के �ारे मेंं अपराध �ोध

• भूख मेंं कमेंी

• �ेचैनाी

• अकेलापना

• गुस्सा

• ति�प्रेशाना

•  सपनाे जिजुसमेंं मेंर�ा हुआ 
व्यस्थि�� दिदोखाई देो�ा है

• वज़ना मेंं कमेंी

• नांदो ना आनाा

• आमें र्थकाना

• मेंृत्योंु की चिंचं�ा
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स्र्वयां की �दोदो कैसाे करं

तिनाम्नाशिलखिख� सुझााव आनाे वाले नाुकसाना के शिलए खुदो को �ैयोंार करनाे के सकारात्मेंक �रीके शिसद्ध हो सक�े हं:

• साहाायाता स्र्वीकार करं - अन्यों लोग भी आपकी �रह ही प्रत्योंाशिशा� दुःःख से गुज़र रहे हं। जु� आपको लगे तिक आपको मेंदोदो की 
ज़रूर� है �ो उनासे मेंदोदो मेंा�गनाे से ना �रं।

•  क�ेक्श� - जु� आप अपनाे तिप्रयोंजुना के सार्थ समेंयों ति��ा रहे हो�े हं (देोखभालक�ाथ के रूप मेंं योंा आगं�ुक के रूप मेंं), �ो उस 
समेंयों का उपयोंोग उनासे अपनाे जुु�ाव योंा सं�ंध को मेंजु�ू� �नाानाे मेंं करं।

• एक साहाायाता �ेटेंर्वकव  ��ाए ँ- ऐसे लोगं का एक नाेटेंवकथ  �नााए� जुो आपके दुःःख को समेंझा�े हं और जुीवना मेंं कदि�ना दोौर का 
सामेंनाा करनाे मेंं आपकी सहायों�ा करंगे।

• परा��व प्राप्त करं - कुछ लोगं के शिलए, पेशाेवर मेंदोदो तिकसी तिप्रयोंजुना की मेंृत्योंु के �ादो प्रत्योंाशिशा� दुःःख से तिनापटेंनाे और जुीवना मेंं 
समेंायोंोजुना करनाे का स�से अच्छाा �रीका हो�ा है।

दूसारं की �दोदो कैसाे करं

तिनाम्नाशिलखिख� सुझााव आपके आसपास के लोगं को आगामेंी नाुकसाना के शिलए �ैयोंार करनाे के सकारात्मेंक �रीके हो सक�े हं:

•  ई�ा�दोारी साे सांर्वादो करं - परिरवार के सदोस्योंं और तिप्रयोंजुनां को स्थि�ति� के �ारे मेंं तिनाष्कपटें चचाथ मेंं शाामिमेंल करं।

•  सा�स्यााओं का साा��ा करं - लं�े समेंयों से चली आ रही तिकसी भी समेंस्योंा, नााराजुगी योंा झाग�े को सं�ोमिध� करनाे (और 
संभव�ः हल करनाे) का प्रयोंास करं।

• आगे के सााथ हाी पीछेे की ओर भौी देोखं - जिजुस हदो �क दुःःख मेंं चिंचं�ना और योंादों के क्षण शाामिमेंल हो�े हं, सुतिनात्ति�� करं तिक 
आपके आस-पास के लोग भी आगे देोखनाे के शिलए समेंयों तिनाकालं। दुःःख मेंं भतिवष्यों मेंं तिवकास और नावीनाीकरण भी शाामिमेंल हो 
सक�ा है।

�ोक, हाानि� और प्रत्यााशि�त दुःःख को अकेलेे अ�ुभौर्व कर�े की 
आर्वश्याकता �हां हाै। कुछे व्यक्ति�त इसा कठि�� सा�या �ं आध्याात्मित्�क साुख 
चााहाते हां और अप�े ध�व के सा�ुदोाया �ं साांत्र्व�ा और �क्ति�त पाते हां।

कई व्यक्ति�तयां को ऐसाे साहाायाता सा�ूहां �ं भौाग लेे�े साे लेाभौ हाोता हाै जोो 
एक निर्वशि�ष्ट प्रकार के �ुकसाा� का सा�ाधा� करते हां। हा�े�ा की तरहा, 
आर्वश्याकता�ुसाार अप�े शिचानिकत्साक याा लेाइसांसा प्राप्त शिचानिकत्साक याा 
पे�ेर्वर साे �दोदो लें। प्रत्यााशि�त दुःःख र्वास्तनिर्वक हाै, लेेनिक� �दोलेार्व के 
दोौरा� आपका �ागवदो�व� कर�े �ं �दोदो के शिलेए साहाायाता �ौजोूदो हाै।
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�ाजोुक क्ति�नितयां �ं सा�थव� जो� भौी आपको इसाकी आर्वश्याकता हाो 
अति�रिर�� नााजुुक सहायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के शिलए तिवजिजुटें करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसा कायावक्र� का उपयाोग आपातकालेी� याा तत्काले देोखभौाले आर्वश्याकताओं के शिलेए �हां निकयाा जोा�ा चाानिहाए। निकसाी आपात क्ति�नित �ं, �ा�ीया आपातकालेी� साेर्वाओं के फ़ोो� �ं�र पर कॉले करं याा नि�कटेंत� 
दुःर्घवटें�ा एर्वं आपातकालेी� निर्वभौाग �ं जोाए।ँ योंह कायोंथ�में तिकसी �ॉ�टेंर योंा पेशाेवर द्वाारा की जुानाे वाली देोखभाल की जुगह नाहं ले सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में और इसके भाग सभी �ानां पर उपलब्ध ना हो, और 
कवरेजु अपवादो और सीमेंाए� लागू हो सक�ी हं।
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