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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

भाावनाात्मेंक और मेंनाोवैज्ञाातिनाक अभिभाघाा� का अनाुभाव कई रूपोंं मेंं होो सक�ा होै। योंहो एक बाार घाटीी घाटीनााओं का अनाुभाव करनाे 
के पोंरिरणाामेंस्वरूपों होो सक�ा होै, जुैसे तिक कोई गंंभाीर दुघाथटीनाा, चोोटी, होमेंलाा, आदि�, योंा उस व्यस्थि�� के जुीवना मेंं लागंा�ार बानाी हुई 
पोंरिरस्थि�ति�योंं के कारणा होो सक�ा होै जुो उन्हों ख�रा, असुरभि��, अभिभाभाू� और/योंा अलागं-र्थलागं मेंहोसूस करा�ी हों। योंहो बाचोपोंना 
के अनाुभावं, जुैसे उपोंे�ा, योंा योंौना, शाारीरिरक योंा मेंौखिखक दुव्यथवहोार, योंा अस्थि�र वा�ावरणा मेंं रहोनाे के पोंरिरणाामेंस्वरूपों होो सक�ा 
होै। योंहो दुख� घाटीनााओं के पोंरिरणाामेंस्वरूपों होो सक�ा होै, जुैसे तिकसी ति�योंजुना की अचोानाक मेंृत्योंु होोनाा।

अभिभाघाा�जुन्यों घाटीनााए ँएक व्यस्थि�� योंा पोंूरे समेंूहो को �भाातिव� कर सक�ी हों। अश्वेे� लाोगंं के लिलाए, नास्लावा� के कई �कटी और 
सूक्ष्में रूपों जुो वे लागंा�ार सहो�े हों अभिभाघाा�जुन्यों होो�े हों, और अभिभाघाा�-उपोंरां� �नााव तिवकार (post-traumatic stress 
disorder) के समेंाना ला�णां के सार्थ नास्ला-आधाारिर� अभिभाघाा�जुन्यों �नााव मेंं �कटी होो सक�े हों जुो उनाकी सेहो� और स्वास्थ्यों 
के लिलाए ख�रा खड़ाा कर�े हों।

जुो भाी तिवलिशाष्ट घाटीनाा योंा स्थि�ति� होो, आपों जिजु�नाा अधिधाक पोंरेशााना योंा अशाां� मेंहोसूस करंगंे, अभिभाघाा� उत्पोंन्न होोनाे की संभाावनाा 
उ�नाी होी अधिधाक होोगंी।

काफीी लाोगं जिजुन्होंनाे अभिभाघाा� का अनाुभाव तिकयोंा होै वे अ�त्योंालिशा� भाावनााओं, फ्लाैशाबाैक, गंंभाीर व्यग्र�ा, घाटीनाा के संबांधा मेंं 
अतिनायोंंति�� तिवचोार और लिसर��थ योंा में�लाी जुैसे शाारीरिरक ला�णां के �ौर से गंुजुर�े हों। (नाोटी: योंदि� योंे ला�णा बा��र होो�े जुा�े 
हों, मेंहोीनां योंा वर्षोंं �क बानाे रहो�े हों, और आपोंके दि�ना-�ति�दि�ना कायोंथ करनाे की �में�ा मेंं बााधाा डााला�े हों, �ो आपोंको अभिभाघाा�-
उपोंरां� �नााव तिवकार (Post-Traumatic Stress Disorder) होो सक�ा होै। में�� के लिलाए डाॉ�टीर योंा मेंानालिसक स्वास्थ्यों 
पोंेशाेवर से बाा� करं)।

होालााँतिक अभिभाघाा� होर तिकसी को भिभान्न-भिभान्न �रहो से �भाातिव� कर�ा होै, मेंजुबाू� बानानाा अल्पोंावधिधा मेंं और जुीवना भार के लिलाए 
समेंायोंोजुना और कायोंथ करनाा आसाना बानाानाे मेंं में�� कर सक�ा होै।

उस व्यस्थि�� के लिलाए जिजुसनाे अभिभाघाा� का अनाुभाव तिकयोंा होै, फ्लाैशाबाैक को दि�गंर करनाे वालाी चोीजुं के तिबानाा एक दि�ना भाी गंुजुारनाा 
मेंुश्कि�कला होो सक�ा होै — गंंधा, ध्वतिना, तिकसी की आवाज़, छतिव। उना �णां मेंं, वहो व्यस्थि�� उस भाावनाात्मेंक और शाारीरिरक पोंरेशाानाी को 
मेंहोसूस कर�ा होै जुो उसनाे अभिभाघाा�जुन्यों घाटीनाा के �ौराना मेंहोसूस तिकयोंा र्था। इस बाा� को समेंझकर तिक आपों तिकस �ौर से गंुजुर रहोे 
हों, आपों संभाातिव� दि�गंसथ को बाेहो�र ढंंगं से �बांधिधा� और तिनायोंंति�� कर सक�े हों।

उ�ाहोरणा के लिलाए, Olympic स्वणाथ पों�क तिवजुे�ा जिजुमेंनाास्टी Aly Raisman योंौना शाोर्षोंणा से पोंीतिड़ा� हों और Fight Child Abuse 
(फीाइटी चोाइल्ड एब्योंूजु) की �व��ा हों। इंटीरव्यूजु मेंं, वहो दि�गंसथ के �ति� अपोंनाे जुोखिखमें को सीधिमें� करनाा सीखनाे के बाारे मेंं खुलाकर 
बाा� कर�ी होै, जुैसे तिक जुबा लाोगं उसे योंहो बा�ा�े हों तिक वे उसकी �ाक� और वकाला� की तिक�नाी �शांसा कर�े हों और तिफीर योंौना 
शाोर्षोंणा की अपोंनाी कहोातिनायोंाँ साझा करनाा शाुरू कर�े हों। होालााँतिक वहो उन्हों संबाला �ेनाा चोाहो�ी होै, वहो योंहो भाी जुाना�ी होै तिक उनाके 
दुव्यथवहोार के तिववरणा सुनानाे से उसके अपोंनाे अनाुभावं के फ्लाैशाबाैक दि�गंर होो जुाएगँंे, इसलिलाए वहो उनासे बाारीतिकयोंाँ उसके सार्थ साझा 
ना करनाे के लिलाए कहो�ी होै।

अभिभाघाा� के �ति� एक और आमें �ति�ति�योंा होो�ी होै नाकारात्मेंक तिवचोारं पोंर ध्योंाना कंदि�� करनाा योंा अनाुभाव के बाारे मेंं बाार-बाार 
तिवचोार आनाा। इना मेंामेंलां मेंं, आपों खु� को अधिधाक भाावुक होो�ा मेंहोसूस कर सक�े हों, जुैसे तिक चिंचोंति�� होोनाा, घाबारानाा, �ोधिधा� 
होोनाा, उ�ास होोनाा, �नाावग्रस्� होोनाा योंा कोई अन्यों �ीव्र भाावनाा मेंहोसूस करनाा।

आप जो ट्रि�गसास प्रबूंधि�त कार साकाते हैंं उन्हैंं कारं
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योंहोां योंहो पोंहोचोानानाा तिक आपों चिंचों�ना कर रहोे हों, और खु� को योंा� दि�लाानाा में��गंार सातिबा� होो सक�ा होै तिक होालाांतिक तिवचोार उनाकी 
इच्छाानाुसार आ सक�े हों, आपों उन्हों �बांधिधा� करनाे के उपोंायों करके अपोंनाी शास्थि�� वापोंस पोंा सक�े हों। योंहो सोचोनाे का �योंास करं तिक 
�योंा होो रहोा होै और �योंं होो रहोा होै, जुो आपोंका ध्योंाना होटीानाे और उस चो� को रोकनाे मेंं में�� करेगंा। अपोंनाे आपों को शाां� करनाे के 
लिलाए गंहोरी साँसं लां, तिफीर व�थमेंाना मेंं �योंा होो रहोा होै उस पोंर �ोबाारा ध्योंाना कंदि�� करं और अपोंनाे तिवचोार पोंुनार्निनां�ेलिशा� करं। अपोंनाे शारीर 
को मेंानालिसक रूपों से स्कैना करं। उ�ाहोरणा के लिलाए, योंदि� आपों �ेख�े हों तिक आपोंकी गं�थना और कंधां मेंं �नााव आ गंयोंा होै, �ो �नााव 
को दूर करनाे के लिलाए धाीरे-धाीरे अपोंनाे कंधां को घाुमेंाए ंऔर धाीरे से अपोंनाे लिसर को एक �रफी से दूसरी �रफी झुकाए।ं

योंदि� आपों नावथस एनाजुी मेंं वृजि� मेंहोसूस कर�े हों, उ�ाहोरणा के लिलाए, बाेहो�र मेंूडा, �ेजु हृ�यों गंति�, आदि�, �ो इससे मेंुस्थि�� पोंानाे के 
लिलाए �ेजु चोलानाा योंा योंोगं का अभ्योंास करनाे योंा ध्योंाना करनाे का तिवचोार करं। कदि�ना समेंयों के �ौराना आपोंका मेंागंथ�शाथना करनाे के लिलाए 
सेल्फी-होेल्पों ऐपों का उपोंयोंोगं करनाा सहोायोंक होो सक�ा होै।

आपोंका लाक्ष्यों खु� को शाां� करनाे और अपोंनाी भाावनााओं पोंर तिनायोंं�णा वापोंस पोंानाे के लिलाए एक �रीका खोजुनाा होै। होालााँतिक आपोंके 
दि�मेंागं मेंं आनाे वालाे तिकसी तिवचोार पोंर आपोंका तिनायोंं�णा नाहों होो�ा, लाेतिकना आपों अपोंनाे तिवचोारं और उनाके द्वाारा उत्पोंन्न भाावनााओं पोंर 
कैसे �ति�ति�योंा कर�े हों इसे तिनायोंंति�� कर सक�े हों।
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इस �णा खु� की में�� करनाे के �रीके खोजुनाे के अलाावा, आपों आजु — और कला जुो कुछ भाी होोगंा — उसका सामेंनाा करनाे मेंं 
में�� के लिलाए अपोंनाे आपोंको पोंूरी �रहो मेंजुबाू� बानाानाे पोंर भाी कामें कर सक�े हों। ऐसा करनाे के लिलाए, मेंनाोवैज्ञाातिनाक आमें �ौर पोंर 
मेंजुबाू�ी को बाढ़ाानाे के लिलाए 4 �मेंुख घाटीकं — संपोंकथ , स्वास्थ्यों, उदे्दे�यों और स्व� सोचो — की ओर इशाारा कर�े हों।

• सांपकास  – कभाी-कभाी अभिभाघाा� का अनाुभाव करनाे से लाोगं खु� को अलागं-र्थलागं करनाा और पोंीछे रहोनाा चोाहो�े हों। लाेतिकना योंहो योंा� 
रखनाा तिक आपों अकेलाे नाहों हों और उना लाोगंं से जुुड़ेा रहोनाा जुो आपोंकी पोंरवाहो कर�े हों मेंहोत्वपोंूणाथ होै। सहोानाुभाूति�शाीला ति�योंजुनां 
को आपोंको भाावनाात्मेंक संबाला ��ाना करनाे �ं। इसके अलाावा, अपोंनाी रिरकवरी के सफीर मेंं सहोायों�ा के लिलाए अभिभाघाा� से बाचोे 
लाोगंं के संबाला समेंूहो मेंं शााधिमेंला होोनाे पोंर तिवचोार करं।

• स्वाास्थ्य – खु� की �ेखभााला करनाे से आपोंको शाारीरिरक, मेंानालिसक और भाावनाात्मेंक रूपों से शास्थि��शाालाी होोनाे और मेंहोसूस करनाे 
मेंं में�� धिमेंलाेगंी। स्वास्थ्यों और �ंदुरुस्�ी को बाढ़ाावा �ेनाा तिनायोंधिमें� रूपों से व्यायोंामें करनाे, पोंयोंाथप्� सोनाे, सं�ुलिला� आहोार लाेनाे और 
उना चोीजुं को करनाे के लिलाए समेंयों तिनाकालानाा जुो आपोंको पोंसं� हों जिजु�नाा सरला होो सक�ा होै। इसके अलाावा, अपोंनाे द्वाारा पोंहोचोानाे 
गंए दि�गंसथ के �ति� अपोंनाा जुोखिखमें सीधिमें� रखं।

• उदे्देश्य – दूसरं की में�� करनाे से आपोंको सशा�� मेंहोसूस होोनाे मेंं में�� धिमेंला सक�ी होै और आपोंकी उदे्दे�यों की भाावनाा को बाला 
धिमेंला सक�ा होै। अपोंनाी उदे्दे�यों की भाावनाा को बाढ़ाावा �ेनाे के �रीकं पोंर तिवचोार करं, जुैसे तिक जिजुस संगं�ना की आपों पोंरवाहो कर�े 
हों उसके लिलाए स्वैस्थिच्छाक रूपों से कामें करनाा योंा तिकसी पोंरिरयोंोजुनाा के लिलाए तिकसी धिमें� की में�� करनाा। योंर्थार्थथवा�ी लाक्ष्यों बानााकर 
और उन्हों पोंूरा करनाे के लिलाए क�में उ�ाकर खु� को सशा�� बानााए।ं इसके अलाावा, आपोंनाे जिजुना चोुनाौति�योंं पोंर काबाू पोंायोंा होै और 
जुो उपोंलाश्कि�योंां होालिसला की हों, उनाके बाारे मेंं सोचोकर खु� की एक सकारात्मेंक छतिव बानााए।ं

• स्वास्थ साोच – चोीज़ं को योंर्थार्थथ रखनाे की पोंूरी कोलिशाशा करं। पोंहोचोानां और स्वीकार करं तिक आपों तिकना चोीज़ं को तिनायोंंति�� कर 
सक�े हों और तिकना चोीज़ं को नाहों। जिजुना चोीज़ं को आपों तिनायोंंति�� कर सक�े हों उन्हों तिनायोंंति�� करं और दूसरी चोीज़ं को छोड़ा �ेनाे 
का पोंूरा �योंास करं। जुैसे-जुैसे नाई चोुनाौति�योंाँ सामेंनाे आ�ी हों, उन्हों दूरगंामेंी दृधिष्टकोणा से �ेख�े हुए उन्हों व्यापोंक सं�भाथ मेंं समेंझं 
और योंा� करं तिक आपोंनाे अन्यों चोुनाौति�योंं का कैसे सामेंनाा तिकयोंा होै और उना पोंर काबाू पोंायोंा होै। अपोंनाे जुीवना की अच्छाी बाा�ं को 
योंा� रखं, और अधिधाक अच्छाी बाा�ं के घादिटी� होोनाे की उम्मेंी� करं। योंहो आशाावा�ी दृधिष्टकोणा बानााए रखनाे मेंं में�� कर�ा होै, जुो 
आपोंको अधिधाक खुशा, अधिधाक उत्पोंा�क और अधिधाक मेंजुबाू� मेंहोसूस करनाे मेंं में�� कर सक�ा होै।

जिजना बूातं काो आप निनायंनि�त कार साकाते हैंं कारं

योंे आपोंके मेंानालिसक स्वास्थ्यों और �ंदुरुस्�ी को बानााए रखनाे और मेंजुबाू� बानानाे के लिलाए तिवचोार करनाे की दृधिष्ट से कुछ क�में हों। 
एक पोंेशाेवर मेंानालिसक स्वास्थ्यों तिवशाेर्षोंज्ञा आपोंकी तिवलिशाष्ट आव�योंक�ाओं और स्थि�ति� के अनाुरूपों रिरकवरी रणानाीति� तिवकलिस� बानाानाे 
मेंं आपोंकी सहोायों�ा कर सक�ा होै।

पेशेेवार मदद �ं
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नााजुका स्थिस्थनितयं मं सामर्थसना जबू �ी आपकाो इसाकाी आवाश्यकाता हैंो 
अति�रिर�� नााजुुक सहोायों�ा संसाधानां और जुानाकारी के लिलाए तिवजिजुटी करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसा काायसक्रम काा उपयोग आपातकाा�ीना या तत्काा� देख�ा� आवाश्यकाताओं केा लि�ए नाहैंं निकाया जानाा चानिहैंए। निकासाी आपात स्थिस्थनित मं, स्थानाीय आपातकाा�ीना साेवााओं केा फ़ोोना नांबूर पर काॉ� कारं या निनाकाटतम 
दुघासटनाा एवां आपातकाा�ीना निवा�ाग मं जाए।ँ योंहो कायोंथ�में तिकसी डाॉ�टीर योंा पोंेशाेवर द्वाारा की जुानाे वालाी �ेखभााला की जुगंहो नाहों लाे सक�ी। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथ�में और इसके भाागं सभाी �ानां पोंर उपोंला� ना होो, और 
कवरेजु अपोंवा� और सीमेंाए ँलाागंू होो सक�ी हों।
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