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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

अपनाे ति�योंजुनां का खोोनाा, �ाकृति�क आपदााएँ,ँ नाौकरीी छूूटनाा औरी क्वाारींटीना इना सभीी मेंं एँक पुरीानाी 
वाास्�तिवाक�ा से एँक नाई वाास्�तिवाक�ा मेंं बदालाावा शाामिमेंला होो�ा होै। दुःःखो इस बदालाावा का एँक आमें औरी 
सामेंान्यों तिहोस्सा होै। दुःःखो की �ति�योंा को समेंझनाा इससे उबरीनाे मेंं मेंदादा करी सक�ा होै।

दुःःख के चरण

Dr. Elizabeth Kubler-Ross, MD एँक सम्मेंातिना� दुःःखो तिवाशाेषज्ञ र्थं जिजुन्होंनाे दुःःखो के 5 अरीेखोीयों चरीणोंं की पहोचाना की। योंे 
चरीणों होरी मिमेंनाट बदाला सक�े हों। योंे सामेंान्यों होै। दुःखो दूरी होोनाे मेंं समेंयों लाग�ा होै।

अस्वीकरण और संदमाा
होो सक�ा होै तिक आप सोचंगे “ऐसा नाहों होो सक�ा।” “वाे उस दारीवााजुं से दुःबारीा आएँगँे।” योंा ति�री “उन्होंनाे मेंुझे नाौकरीी से 
तिनाकालाकरी पक्का कोई गला�ी की होै।” आप सुन्न मेंहोसूस करी सक�े हों।

क्रोोध
खोुदा के �ति�, योंा तिकसी मेंरी चुके औरी/योंा अन्यों तिकसी व्यस्थिक्� परी �ोध जु�ानाा योंा उसे जिजुम्मेंेदाारी ठहोरीानाा सामेंान्यों होै।

संौदेबाजीी
कुछू लाोग उच्च शास्थिक्�योंं से योंा जिजुन्हों वाे तिनाणोंाथयोंक भीूमिमेंका मेंं समेंझ�े हों, से सौदेाबाजुी करीनाे की सोच�े हों। उदााहोरीणों के लिलाएँ, “होे 
भीगवााना, मेंं दुःबारीा कभीी _____ नाहों करँूँगा, अगरी आप मेंुझे ति�री से _________ देा दंा।”

उदासंी और डि�प्रेेशनु
रीोनाा, गहोरीी उदाासी औरी अकेलाे रीहोनाा दुःःखो के तिबल्कुला सामेंान्यों अनाुभीवा हों। योंहो चरीणों दुःःखो की �ति�योंा का एँक अंदारूँनाी औरी 
मेंहोत्वापूणोंथ चरीणों होै। 

स्वीकरण इस चरीणों मेंं व्यस्थिक्� नाई वाास्�तिवाक�ा के सार्थ जुीनाा सीखो�ा होै औरी आमें�ौरी परी योंहोाँ बुरीे दिदानां की अपेक्षाा अचे्छे दिदाना 
अमिधक होो�े हों। योंहो कुछू इस �रीहो लाग सक�ा होै: “मेंं योंहोाँ से आगे बढ़नाे का एँक रीास्�ा ढँूूँढ़ सकँूगा” योंा “योंे मेंेरीी खोुशातिकस्में�ी होै तिक 
मेंं अपनाे ति�योंजुना के सार्थ इ�नाी सारीी योंादंा बाँट सका।”

David Kessler के द्वाारीा दुःःखो के एँक छूटवां चरीणों की पहोचाना की गई, जुो दुःखो के एँक तिवाशाेषज्ञ मेंानाे जुा�े हों औरी जिजुन्होंनाे 
Kubler-Ross के सार्थ मिमेंलाकरी कामें तिकयोंा: अर्थथ खोोजुनाा।

अर्थथ खोजीनुा
व्यस्थिक्�ग� रूँप से आगे बढ़नाे के रीास्�े ढँूूँढ़नाा औरी आगे बढ़�े हुएँ अपनाे ति�योंजुनां को आदारी देानाा/ योंादा करीनाा।

येे चरण क्रोमिमाक नुहींं हींं — लाोग अलाग-अलाग संमाये पर और अलाग-
अलाग क्रोमा मां इनु चरणं संे गुजीरतेे हींं
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आप कैसंा माहींसंूसं कर संकतेे हींं

आप डिकसं प्रेकार संोच संकतेे हींं

• एँकाग्र�ा मेंं कमेंी

• ध्योंाना देानाे की अवामिध मेंं कमेंी

• समेंस्योंा तिनावाारीणों मेंं धीमेंापना

• योंादादााश्� की समेंस्योंा

• तिनाणोंथयों लाेनाे मेंं समेंस्योंा आनाा

आप भाावनुात्माक रूप संे कैसंा माहींसंूसं कर संकतेे हींं

• ति��ेशाना

• दुःःखो

• अपरीाध बोध

• बैचैनाी योंा �री

• खोोयोंा हुआ योंा घबरीाहोट मेंहोसूस करीनाा

आप शारीरिरक रूप संे कैसंा माहींसंूसं कर संकतेे हींं

• लिसरीदादाथ

• छूा�ी मेंं योंा पेट मेंं दादाथ

• मेंाँसपेलिशायोंं मेंं र्थरीर्थरीाहोट

• साँस लाेनाे मेंं दिदाक्क�

• उच्च रीक्�चाप

आप कैसंा बतेाथव कर संकतेे हींं

• अत्योंमिधक चुप्पी

• समेंाजु से दूरीी बनाानाा

• सोनाे वा खोानाे की आदा�ं मेंं बदालाावा

• कायोंथ �दाशाथना मेंं कमेंी

स्वयें की मादद कैसंे करं

• अपनुे शारीरिरक स्वास्थ्ये का ख्येाला रखं। अपनाी बुतिनायोंादाी जुरूँरी�ं जुैसे भीोजुना, घरी औरी सुरीक्षाा का ध्योंाना रीखों। पयोंाथप्� आरीामें 
करीं। तिनायोंमिमें� रूँप से सं�ुलिला� भीोजुना जुरूँरी करीं भीलाे होी वाहो खोानाे की इच्छेा नाा होो।

• अपनुे नुुकसंानु और उसंके प्रेडिते अपनुी प्रेडितेडिक्रोयेा को स्वीकार करं। खोुदा को बुरीा मेंहोसूस करीनाे की अनाुमेंति� दंा, खोुदा को कोई 
लाेबला लागाएँ योंा आँकं तिबनाा।

• दुःःख मानुानुे के लिलाए संमाये दं। �ायोंरीी। अंति�में संस्कारी �र्था स्मेंृति� सभीा मेंं भीाग लां। स्वायोंं को रीोनाे दंा।

• अपनुी दिदनुचयेाथ बनुाए।ँ जुानाी-पहोचानाी आदा�ं का�ी मेंदादागारी होो सक�ी हों।

• जीुड़ंें। तिकसी ऐसे व्यस्थिक्� से बा� करीं जुो आपकी बा�े सुनाे औरी जुो आपको अपनाे अनाुभीवा बेजिझझक साझा करीनाे देा। योंदिदा आपका 
बा� करीनाे का मेंना ना होो, �ो भीी तिकसी सार्थी के सार्थ रीहोनाा आपके दुःःखो मेंं आरीामें पहुँचाएँगा।

• ड्रग्सं येा शराब के द्वाारा ‘अपनाे दुःःखो को सुन्न’ करीनाे की कोलिशाशा ना करीं।

• अपनुे प्रेडिते उदार रहींं। योंे स्वाीकारी करीं तिक मेंृत्योंु के बारीे मेंं बारी-बारी आनाे वाालाे तिवाचारी औरी भीावानााएँ ँसामेंान्यों हों। योंे समेंयों के सार्थ 
अपनाे आप कमें होंगे औरी इसी के सार्थ �कलाीफ़ मेंं भीी कमेंी आएँगी।

• अर्थथ खोजीनुे के तेरीकं़ें ढँूूँढंूँ। क्योंा इस दुःःखो, संकट योंा नाुकसाना से आपनाे ऐसा कुछू सीखोा होै जिजुसका उपयोंोग आप दूसरीं की 
मेंदादा करीनाे के लिलाएँ करी सक�े हों? क्योंा आपनाे अपनाे बारीे मेंं ऐसा कुछू नायोंा सीखोा होै जुो आपको अपनाे जुीवाना मेंं आगे मेंदादा 
करीेगा? क्योंा कोई ऐसा �रीीक़ाा होै जिजुससे आप अपनाे ति�योंजुना के �ति� अपनाा सम्मेंाना व्यक्� करी सकं औरी उसे योंादा करी सकं?

• जीब भाी ज़रूरते हींो डिकसंी संे संहींायेतेा मााँगं। योंादा रीखों, जुब आपको अति�रिरीक्� संसाधनां योंा सहोायों�ा की आवाश्योंक�ा 
होो�ी होै, �ो उसे स्वाीकारी करीनाा �ाक� का संके� होो�ा होै। तिकसी सहोायों�ा समेंूहो से योंा भीावानाात्मेंक स्वाास्थ्यों समेंाधाना से संपकथ  
कीजिजुएँ, जुो तिक एँक आधुतिनाक औरी लाचीलाा कमेंथचारीी सहोायों�ा कायोंथ�में (employee assistance programme, EAP) 
होै। आपके तिनायोंोक्�ा द्वाारीा तिनाःशाुल्क उपलाब्ध करीाई जुानाे वाालाी योंहो गोपनाीयों सेवाा आपके �नाावा को दूरी करीनाे, घबरीाहोट वा ति��ेशाना 
से उबरीनाे मेंं �र्था जुीवाना मेंं आएँ बदालाावां, दुःःखो वा नाुक़ासाना की स्थि�ति�योंं को सँभीालानाे मेंं मेंदादा करीेगी। होमेंारीे भीावानाात्मेंक स्वाास्थ्यों 
तिवाशाेषज्ञ �ति�दिदाना होरी समेंयों उपलाब्ध रीहो�े हों।
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दूसंरं की मादद कैसंे करं

• जीब भाी संंभाव हींो मादद की पेशकश करं। लाोग दुःःखो का अलाग-अलाग �रीहो से अनाुभीवा करी�े हों। दुःःखो मेंनाानाे का कोई सहोी योंा 
ग़ला� �रीीका नाहों होो�ा। इस बारीे मेंं सजुग रीहों तिक दुःःखो मेंं �ूबे व्यस्थिक्� ऐसी बा�ं कहो सक�े हों योंा कुछू ऐसा ब�ाथवा करी सक�े हों 
जुैसा तिक वाे आमें�ौरी परी नाहों करी�े। भीावानााएँ ँबड़ीी �ेज़ीी से बदाला सक�ी हों।

इना भीावानाात्मेंक उबालां को दिदाला परी ना लां। दाफ़्�री मेंं कामें के दाौरीाना उन्हों तिकसी कामें को पूरीा करीनाे मेंं अमिधक समेंयों लाग सक�ा 
होै। उनाकी उत्पादाक�ा मेंं र्थोड़ीी कमेंी भीी आ सक�ी होै।

• दूसंरं की बुडिनुयेादी ज़रूरतें को पूरा करनुे मां मादद करं। क्योंा उन्हों भीोजुना, घरी, परिरीवाहोना, बच्चं की देाखोभीाला आदिदा की 
ज़ीरूँरी� होै? आप उनाकी ऐसी ज़ीरूँरी�ं को पूरीा करीनाे मेंं तिकस �कारी की मेंदादा करी सक�े हों?

• जीुड़ंें। अपनाी भीावानााएँ ँसाझा करीं औरी प�ा लागाएँ ँतिक अन्यों लाोग कैसे हों। दूसरीे लाोगं को अपनाी भीावानााएँ ँसाझा करीनाे का मेंौका 
�दााना करीं। उनाकी बा� सुनां औरी उनाके दृमि�कोणों का सम्मेंाना करीं, भीलाे होी आप उसे साझा ना करी�े हों। इस बा� का सम्मेंाना करीं 
तिक अलाग-अलाग लाोग अलाग-अलाग �रीहो से दुःःखो मेंनाा�े हों। दुःःखो मेंनाानाे का कोई एँक सहोी �रीीक़ाा नाहों होो�ा। योंदिदा कोई व्यस्थिक्� 
बा� नाहों करीनाा चाहो�ा, �ो इसका सम्मेंाना करीं लाेतिकना सार्थ होी अपनाी परीवााहो जु�ानाे के अन्यों �रीीके़ा भीी खोोजुं जुैसे तिक एँक नाोट 
लिलाखोनाा, �ूला देानाा योंा भीोजुना आदिदा का �बंध करीनाा इत्योंादिदा।

• अर्थथ खोजीनुे मां दूसंरं की मादद करं। क्योंा आप एँक स्मेंृति� सभीा आयोंोजिजु� करी सक�े हों? क्योंा आप तिकसी ऐसे सकारीात्मेंक 
अवासरी की पहोचाना करी सक�े हों जुो होालिलायोंा बदालाावा के कारीणों सामेंनाे आयोंा होै।

• उपलाब्ध संहींायेतेा का संुझााव दं, जुैसे तिक भीावानाात्मेंक स्वाास्थ्यों तिवाशाेषज्ञ योंा कोई सहोायों�ा समेंूहो। कुछू लाोगं को अन्यों लाोगं से 
र्थोड़ीा अमिधक समेंयों लाग सक�ा होै, लाेतिकना समेंयों औरी स्वाीकारी के सार्थ �कलाीफ़ कमें होो�ी जुाएँगी।

नुाजीुक स्थि�डितेयें मां संमार्थथनु जीब भाी आपको इसंकी आवश्येकतेा हींो 
अति�रिरीक्� नााजुुक सहोायों�ा संसाधनां औरी जुानाकारीी के लिलाएँ तिवाजिजुट करीं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसं कायेथक्रोमा का उपयेोग आपातेकालाीनु येा तेत्काला देखभााला आवश्येकतेाओं के लिलाए नुहींं डिकयेा जीानुा चाडिहींए। डिकसंी आपाते स्थि�डिते मां, �ानुीये आपातेकालाीनु संेवाओं के फ़ोोनु नुंबर पर कॉला करं येा डिनुकटतेमा 
दुःर्घथटनुा एवं आपातेकालाीनु डिवभााग मां जीाए।ँ योंहो कायोंथ�में तिकसी �ॉक्टरी योंा पेशाेवारी द्वाारीा की जुानाे वाालाी देाखोभीाला की जुगहो नाहों लाे सक�ा। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथ�में औरी इसके भीाग सभीी �ानां परी उपलाब्ध ना होो, औरी 
कवारीेजु अपवाादा औरी सीमेंाएँ ँलाागू होो सक�ी हों।
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