
अभि�घाात काा साामनाा करनेे 
केे लि�ए मजबूूत बननाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

भाावनाात्मक और मनोोवैैज्ञाानि�क अभि�घाात काा अनुुभव कई रूपोंं मेंं होो सकताा हैै। यह एक बाार घटीी घटनााओं काा अनुुभव करनेे 
केे परि�णाामस्वरूप होो सकताा हैै, जैैसेे कि� कोोई गंंभीीर दुर्घघटनाा, चोोट, हमलाा, आदि�, याा उस व्यक्ति�ि केे जीीवन मेंं लगााताार बनीी हुई 
परि�स्थि�ति�योंं केे काारण होो सकताा हैै जोो उन्हेंं खतराा, असुुरक्षि�त, अभि�भूूत और/याा अलग-थलग महसूूस कराातीी हैंं। यह बचपन 
केे अनुुभवोंं, जैैसेे उपेेक्षाा, याा यौौन, शाारीीरि�क याा मौौखि�क दुर्व्ययवहाार, याा अस्थि�र वााताावरण मेंं रहनेे केे परि�णाामस्वरूप होो सकताा 
हैै। यह दुखद घटनााओं केे परि�णाामस्वरूप होो सकताा हैै, जैैसेे कि�सीी प्रि�यजन कीी अचाानक मृृत्युु होोनाा।

अभि�घाातजन्य घटनााएँ ँएक व्यक्ति�ि याा पूूरेे समूूह कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैंं। अश्वेेत लोोगोंं केे लि�ए, नस्लवााद केे कई प्रकट और 
सूूक्ष्म रूप जोो वेे लगााताार सहतेे हैंं अभि�घाातजन्य होोतेे हैंं, और अभि�घाात-उपरांं�त तनााव वि�काार (post-traumatic stress 
disorder) केे समाान लक्षणोंं केे सााथ नस्ल-आधाारि�त अभि�घाातजन्य तनााव मेंं प्रकट होो सकतेे हैंं जोो उनकीी सेेहत और स्वाास्थ्य 
केे लि�ए खतराा खड़ाा करतेे हैंं।

जोो भीी वि�शि�ष्ट घटनाा याा स्थि�ति� होो, आप जि�तनाा अधि�क परेेशाान याा अशांं�त महसूूस करेंंगेे, अभि�घाात उत्पन्न होोनेे कीी संंभाावनाा 
उतनीी हीी अधि�क होोगीी।

कााफीी लोोग जि�न्होंंनेे अभि�घाात काा अनुुभव कि�याा हैै वेे अप्रत्यााशि�त भाावनााओं, फ्लैैशबैैक, गंंभीीर व्यग्रताा, घटनाा केे संंबंंध मेंं 
अनि�यंंत्रि�त वि�चाार और सि�रदर्दद याा मतलीी जैैसेे शाारीीरि�क लक्षणोंं केे दौौर सेे गुुजरतेे हैंं। (नोोट: यदि� येे लक्षण बदतर होोतेे जाातेे 
हैंं, महीीनोंं याा वर्षोंं तक बनेे रहतेे हैंं, और आपके दि�न-प्रति�दि�न काार्यय करनेे कीी क्षमताा मेंं बााधाा डाालतेे हैंं, तोो आपकोो अभि�घाात-
उपरांं�त तनााव वि�काार (Post-Traumatic Stress Disorder) होो सकताा हैै। मदद केे लि�ए डॉॉक्टर याा माानसि�क स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर सेे बाात करेंं)।

हाालाँँ�कि� अभि�घाात हर कि�सीी कोो भि�न्न-भि�न्न तरह सेे प्रभाावि�त करताा हैै, मजबूूत बननाा अल्पाावधि� मेंं और जीीवन भर केे लि�ए 
समाायोोजन और काार्यय करनाा आसाान बनाानेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

उस व्यक्ति�ि केे लि�ए जि�सनेे अभि�घाात काा अनुुभव कि�याा हैै, फ्लैैशबैैक कोो ट्रि�गर करनेे वाालीी चीीजोंं केे बि�नाा एक दि�न भीी गुुजाारनाा 
मुुश्कि��ल होो सकताा हैै — गंंध, ध्वनि�, कि�सीी कीी आवााज़, छवि�। उन क्षणोंं मेंं, वह व्यक्ति�ि उस भाावनाात्मक और शाारीीरि�क परेेशाानीी कोो 
महसूूस करताा हैै जोो उसनेे अभि�घाातजन्य घटनाा केे दौौराान महसूूस कि�याा थाा। इस बाात कोो समझकर कि� आप कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे 
हैंं, आप संंभाावि�त ट्रि�गर्सस कोो बेेहतर ढंंग सेे प्रबंंधि�त और नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं।

उदााहरण केे लि�ए, Olympic स्वर्णण पदक वि�जेेताा जि�मनाास्ट Aly Raisman यौौन शोोषण सेे पीीड़ि�त हैंं और Fight Child Abuse 
(फााइट चााइल्ड एब्यूूज) कीी प्रवक्ताा हैंं। इंंटरव्यूूज मेंं, वह ट्रि�गर्सस केे प्रति� अपनेे जोोखि�म कोो सीीमि�त करनाा सीीखनेे केे बाारेे मेंं खुुलकर 
बाात करतीी हैै, जैैसेे कि� जब लोोग उसेे यह बताातेे हैंं कि� वेे उसकीी तााकत और वकाालत कीी कि�तनीी प्रशंंसाा करतेे हैंं और फि�र यौौन 
शोोषण कीी अपनीी कहाानि�याँँ� सााझाा करनाा शुुरू करतेे हैंं। हाालाँँ�कि� वह उन्हेंं संंबल देेनाा चााहतीी हैै, वह यह भीी जाानतीी हैै कि� उनके 
दुर्व्ययवहाार केे वि�वरण सुुननेे सेे उसकेे अपनेे अनुुभवोंं केे फ्लैैशबैैक ट्रि�गर होो जााएँगँेे, इसलि�ए वह उनसेे बाारीीकि�याँँ� उसकेे सााथ सााझाा 
न करनेे केे लि�ए कहतीी हैै।

अभि�घाात केे प्रति� एक और आम प्रति�क्रि�याा होोतीी हैै नकााराात्मक वि�चाारोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा याा अनुुभव केे बाारेे मेंं बाार-बाार 
वि�चाार आनाा। इन माामलोंं मेंं, आप खुुद कोो अधि�क भाावुुक होोताा महसूूस कर सकतेे हैंं, जैैसेे कि� चिं�ंति�त होोनाा, घबराानाा, क्रोोधि�त 
होोनाा, उदाास होोनाा, तनाावग्रस्त होोनाा याा कोोई अन्य तीीव्र भाावनाा महसूूस करनाा।

आप जोो ट्रि�गर्सस प्रबंंधि�त कर सकतेे हैंं उन्हेंं करेंं
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यहांं� यह पहचााननाा कि� आप चिं�ंतन कर रहेे हैंं, और खुुद कोो यााद दि�लाानाा मददगाार सााबि�त होो सकताा हैै कि� हाालांं�कि� वि�चाार उनकीी 
इच्छाानुुसाार आ सकतेे हैंं, आप उन्हेंं प्रबंंधि�त करनेे केे उपााय करकेे अपनीी शक्ति�ि वाापस पाा सकतेे हैंं। यह सोोचनेे काा प्रयाास करेंं कि� 
क्याा होो रहाा हैै और क्योंं होो रहाा हैै, जोो आपकाा ध्याान हटाानेे और उस चक्र कोो रोोकनेे मेंं मदद करेेगाा। अपनेे आप कोो शांं�त करनेे केे 
लि�ए गहरीी साँँ�सेंं लेंं, फि�र वर्ततमाान मेंं क्याा होो रहाा हैै उस पर दोोबााराा ध्याान कंेंद्रि�त करेंं और अपनेे वि�चाार पुुनर्नि�िर्देशि�त करेंं। अपनेे शरीीर 
कोो माानसि�क रूप सेे स्कैैन करेंं। उदााहरण केे लि�ए, यदि� आप देेखतेे हैंं कि� आपकीी गर्ददन और कंंधोंं मेंं तनााव आ गयाा हैै, तोो तनााव 
कोो दूर करनेे केे लि�ए धीीरेे-धीीरेे अपनेे कंंधोंं कोो घुुमााएं ंऔर धीीरेे सेे अपनेे सि�र कोो एक तरफ सेे दूसरीी तरफ झुुकााएं।ं

यदि� आप नर्ववस एनर्जीी मेंं वृृद्धि� महसूूस करतेे हैंं, उदााहरण केे लि�ए, बेेहतर मूूड, तेेज हृदय गति�, आदि�, तोो इससेे मुुक्ति�ि पाानेे केे 
लि�ए तेेज चलनाा याा योोग काा अभ्याास करनेे याा ध्याान करनेे काा वि�चाार करेंं। कठि�न समय केे दौौराान आपकाा माार्गगदर्शशन करनेे केे लि�ए 
सेेल्फ-हेेल्प ऐप काा उपयोोग करनाा सहाायक होो सकताा हैै।

आपकाा लक्ष्य खुुद कोो शांं�त करनेे और अपनीी भाावनााओं पर नि�यंंत्रण वाापस पाानेे केे लि�ए एक तरीीकाा खोोजनाा हैै। हाालाँँ�कि� आपके 
दि�मााग मेंं आनेे वाालेे कि�सीी वि�चाार पर आपकाा नि�यंंत्रण नहींं होोताा, लेेकि�न आप अपनेे वि�चाारोंं और उनके द्वााराा उत्पन्न भाावनााओं पर 
कैैसेे प्रति�क्रि�याा करतेे हैंं इसेे नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं।
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इस क्षण खुुद कीी मदद करनेे केे तरीीकेे खोोजनेे केे अलाावाा, आप आज — और कल जोो कुुछ भीी होोगाा — उसकाा साामनाा करनेे मेंं 
मदद केे लि�ए अपनेे आपकोो पूूरीी तरह मजबूूत बनाानेे पर भीी कााम कर सकतेे हैंं। ऐसाा करनेे केे लि�ए, मनोोवैैज्ञाानि�क आम तौौर पर 
मजबूूतीी कोो बढ़ाानेे केे लि�ए 4 प्रमुुख घटकोंं — संंपर्कक , स्वाास्थ्य, उदे्देश्य और स्वस्थ सोोच — कीी ओर इशााराा करतेे हैंं।

•	 संंपर्कक  – कभीी-कभीी अभि�घाात काा अनुुभव करनेे सेे लोोग खुुद कोो अलग-थलग करनाा और पीीछेे रहनाा चााहतेे हैंं। लेेकि�न यह यााद 
रखनाा कि� आप अकेेलेे नहींं हैंं और उन लोोगोंं सेे जुुडे़े रहनाा जोो आपकीी परवााह करतेे हैंं महत्वपूूर्णण हैै। सहाानुुभूूति�शीील प्रि�यजनोंं 
कोो आपकोो भाावनाात्मक संंबल प्रदाान करनेे दंें। इसकेे अलाावाा, अपनीी रि�कवरीी केे सफर मेंं सहाायताा केे लि�ए अभि�घाात सेे बचेे 
लोोगोंं केे संंबल समूूह मेंं शाामि�ल होोनेे पर वि�चाार करेंं।

•	 स्वाास्थ्य – खुुद कीी देेखभााल करनेे सेे आपकोो शाारीीरि�क, माानसि�क और भाावनाात्मक रूप सेे शक्ति�िशाालीी होोनेे और महसूूस करनेे 
मेंं मदद मि�लेेगीी। स्वाास्थ्य और तंंदुरुस्तीी कोो बढ़ाावाा देेनाा नि�यमि�त रूप सेे व्याायााम करनेे, पर्याा�प्त सोोनेे, संंतुुलि�त आहाार लेेनेे और 
उन चीीजोंं कोो करनेे केे लि�ए समय नि�काालनाा जोो आपकोो पसंंद हैंं जि�तनाा सरल होो सकताा हैै। इसकेे अलाावाा, अपनेे द्वााराा पहचाानेे 
गए ट्रि�गर्सस केे प्रति� अपनाा जोोखि�म सीीमि�त रखेंं।

•	 उदे्देश्य – दूसरोंं कीी मदद करनेे सेे आपकोो सशक्त महसूूस होोनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै और आपकीी उदे्देश्य कीी भाावनाा कोो बल 
मि�ल सकताा हैै। अपनीी उदे्देश्य कीी भाावनाा कोो बढ़ाावाा देेनेे केे तरीीकोंं पर वि�चाार करेंं, जैैसेे कि� जि�स संंगठन कीी आप परवााह करतेे 
हैंं उसकेे लि�ए स्वैैच्छि�क रूप सेे कााम करनाा याा कि�सीी परि�योोजनाा केे लि�ए कि�सीी मि�त्र कीी मदद करनाा। यथाार्थथवाादीी लक्ष्य बनााकर 
और उन्हेंं पूूराा करनेे केे लि�ए कदम उठााकर खुुद कोो सशक्त बनााएं।ं इसकेे अलाावाा, आपनेे जि�न चुुनौौति�योंं पर कााबूू पाायाा हैै और 
जोो उपलब्धि�यांं� हाासि�ल कीी हैंं, उनके बाारेे मेंं सोोचकर खुुद कीी एक सकााराात्मक छवि� बनााएं।ं

•	 स्वस्थ सोोच – चीीज़ोंं कोो यथाार्थथ रखनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं। पहचाानेंं और स्वीीकाार करेंं कि� आप कि�न चीीज़ोंं कोो नि�यंंत्रि�त कर 
सकतेे हैंं और कि�न चीीज़ोंं कोो नहींं। जि�न चीीज़ोंं कोो आप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं उन्हेंं नि�यंंत्रि�त करेंं और दूसरीी चीीज़ोंं कोो छोोड़ देेनेे 
काा पूूराा प्रयाास करेंं। जैैसेे-जैैसेे नई चुुनौौति�याँँ� साामनेे आतीी हैंं, उन्हेंं दूरगाामीी दृष्टि�कोोण सेे देेखतेे हुए उन्हेंं व्याापक संंदर्भभ मेंं समझेंं 
और यााद करेंं कि� आपनेे अन्य चुुनौौति�योंं काा कैैसेे साामनाा कि�याा हैै और उन पर कााबूू पाायाा हैै। अपनेे जीीवन कीी अच्छीी बाातोंं कोो 
यााद रखेंं, और अधि�क अच्छीी बाातोंं केे घटि�त होोनेे कीी उम्मीीद करेंं। यह आशाावाादीी दृष्टि�कोोण बनााए रखनेे मेंं मदद करताा हैै, जोो 
आपकोो अधि�क खुुश, अधि�क उत्पाादक और अधि�क मजबूूत महसूूस करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

जि�न बाातोंं कोो आप नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं करेंं

येे आपके माानसि�क स्वाास्थ्य और तंंदुरुस्तीी कोो बनााए रखनेे और मजबूूत बननेे केे लि�ए वि�चाार करनेे कीी दृष्टि� सेे कुुछ कदम हैंं। 
एक पेेशेेवर माानसि�क स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञ आपकीी वि�शि�ष्ट आवश्यकतााओं और स्थि�ति� केे अनुुरूप रि�कवरीी रणनीीति� वि�कसि�त बनाानेे 
मेंं आपकीी सहाायताा कर सकताा हैै।

पेेशेेवर मदद लेंं
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दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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