
बदलााव, संंकट और नुुकसाान

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

अपनेे प्रि�यजनोंं काा खोोनाा, प्रााकृृति�क आपदााएँ,ँ नौौकरीी छूूटनाा और क्वाारंंटीीन इन सभीी मेंं एक पुुराानीी 
वाास्तवि�कताा सेे एक नई वाास्तवि�कताा मेंं बदलााव शाामि�ल होोताा हैै। दुःःख इस बदलााव काा एक आम और 
साामाान्य हि�स्साा हैै। दुःःख कीी प्रक्रि�याा कोो समझनाा इससेे उबरनेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

दुःःख केे चरण

Dr. Elizabeth Kubler-Ross, MD एक सम्माानि�त दुःःख वि�शेेषज्ञ थींं जि�न्होंंनेे दुःःख केे 5 अरेेखीीय चरणोंं कीी पहचाान कीी। येे 
चरण हर मि�नट बदल सकतेे हैंं। येे साामाान्य हैै। दुख दूर होोनेे मेंं समय लगताा हैै।

अस्वीीकरण और सदमाा
होो सकताा हैै कि� आप सोोचेंंगेे “ऐसाा नहींं होो सकताा।” “वेे उस दरवााजोंं सेे दुबााराा आएँगँेे।” याा फि�र “उन्होंंनेे मुुझेे नौौकरीी सेे 
नि�काालकर पक्काा कोोई गलतीी कीी हैै।” आप सुुन्न महसूूस कर सकतेे हैंं।

क्रोोध
खुुद केे प्रति�, याा कि�सीी मर चुुकेे और/याा अन्य कि�सीी व्यक्ति�ि पर क्रोोध जताानाा याा उसेे जि�म्मेेदाार ठहराानाा साामाान्य हैै।

सौौदेेबााजीी
कुुछ लोोग उच्च शक्ति�ियोंं सेे याा जि�न्हेंं वेे नि�र्णाा�यक भूूमि�काा मेंं समझतेे हैंं, सेे सौौदेेबााजीी करनेे कीी सोोचतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, “हेे 
भगवाान, मैंं दुबााराा कभीी _____ नहींं करँूँगाा, अगर आप मुुझेे फि�र सेे _________ देे दंें।”

उदाासीी और डि�प्रेेशन
रोोनाा, गहरीी उदाासीी और अकेेलेे रहनाा दुःःख केे बि�ल्कुुल साामाान्य अनुुभव हैंं। यह चरण दुःःख कीी प्रक्रि�याा काा एक अंंदरूनीी और 
महत्वपूूर्णण चरण हैै। 

स्वीीकरण इस चरण मेंं व्यक्ति�ि नई वाास्तवि�कताा केे सााथ जीीनाा सीीखताा हैै और आमतौौर पर यहाँँ� बुुरेे दि�नोंं कीी अपेेक्षाा अचे्छे दि�न 
अधि�क होोतेे हैंं। यह कुुछ इस तरह लग सकताा हैै: “मैंं यहाँँ� सेे आगेे बढ़नेे काा एक राास्ताा ढूँँ�ढ़ सकूँँ�गा ा” याा “येे मेेरीी खुुशकि�स्मतीी हैै कि� 
मैंं अपनेे प्रि�यजन केे सााथ इतनीी साारीी याादंें बाँँ�ट सकाा।”

David Kessler केे द्वााराा दुःःख केे एक छटवेंं चरण कीी पहचाान कीी गई, जोो दुख केे एक वि�शेेषज्ञ माानेे जाातेे हैंं और जि�न्होंंनेे 
Kubler-Ross केे सााथ मि�लकर कााम कि�याा: अर्थथ खोोजनाा।

अर्थथ खोोजनाा
व्यक्ति�िगत रूप सेे आगेे बढ़नेे केे राास्तेे ढूँँ�ढ़नाा और आगेे बढ़तेे हुए अपनेे प्रि�यजनोंं कोो आदर देेनाा/ यााद करनाा।

येे चरण क्रमि�क नहींं हैंं — लोोग अलग-अलग समय पर और अलग-
अलग क्रम मेंं इन चरणोंं सेे गुुजरतेे हैंं
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आप कैैसाा महसूूस कर सकतेे हैंं

आप कि�स प्रकाार सोोच सकतेे हैंं

•	 एकााग्रताा मेंं कमीी

•	 ध्याान देेनेे कीी अवधि� मेंं कमीी

•	 समस्याा नि�वाारण मेंं धीीमाापन

•	 यााददााश्त कीी समस्याा

•	 नि�र्णणय लेेनेे मेंं समस्याा आनाा

आप भाावनाात्मक रूप सेे कैैसाा महसूूस कर सकतेे हैंं

•	 डि�प्रेेशन

•	 दुःःख

•	 अपरााध बोोध

•	 बैैचैैनीी याा डर

•	 खोोयाा हुआ याा घबरााहट महसूूस करनाा

आप शाारीीरि�क रूप सेे कैैसाा महसूूस कर सकतेे हैंं

•	 सि�रदर्दद

•	 छाातीी मेंं याा पेेट मेंं दर्दद

•	 माँँ�सपेेशि�योंं मेंं थरथरााहट

•	 साँँ�स लेेनेे मेंं दि�क्कत

•	 उच्च रक्तचााप

आप कैैसाा बर्ताा�व कर सकतेे हैंं

•	 अत्यधि�क चुुप्पीी

•	 समााज सेे दूरीी बनाानाा

•	 सोोनेे व खाानेे कीी आदतोंं मेंं बदलााव

•	 काार्यय प्रदर्शशन मेंं कमीी

स्वयंं कीी मदद कैैसेे करेंं

•	 अपनेे शाारीीरि�क स्वाास्थ्य काा ख्यााल रखेंं। अपनीी बुुनि�याादीी जरूरतोंं जैैसेे भोोजन, घर और सुुरक्षाा काा ध्याान रखेंं। पर्याा�प्त आरााम 
करेंं। नि�यमि�त रूप सेे संंतुुलि�त भोोजन जरूर करेंं भलेे हीी वह खाानेे कीी इच्छाा नाा होो।

•	 अपनेे नुुकसाान और उसके प्रति� अपनीी प्रति�क्रि�याा कोो स्वीीकाार करेंं। खुुद कोो बुुराा महसूूस करनेे कीी अनुुमति� दंें, खुुद कोो कोोई 
लेेबल लगााए याा आँँकंें बि�नाा।

•	 दुःःख मनाानेे केे लि�ए समय दंें। डाायरीी। अंंति�म संंस्काार तथाा स्मृृति� सभाा मेंं भााग लेंं। स्वयंं कोो रोोनेे दंें।

•	 अपनीी दि�नचर्याा� बनााएँ।ँ जाानीी-पहचाानीी आदतेंं कााफीी मददगाार होो सकतीी हैंं।

•	 जुुड़ंें। कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे बाात करेंं जोो आपकीी बाातेे सुुनेे और जोो आपकोो अपनेे अनुुभव बेेझि�झक सााझाा करनेे देे। यदि� आपकाा 
बाात करनेे काा मन न होो, तोो भीी कि�सीी सााथीी केे सााथ रहनाा आपकेे दुःःख मेंं आरााम पहुँँचााएगाा।

•	 ड्रग्स याा शरााब केे द्वााराा ‘अपनेे दुःःख कोो सुुन्न’ करनेे कीी कोोशि�श न करेंं।

•	 अपनेे प्रति� उदाार रहेंं। येे स्वीीकाार करेंं कि� मृृत्युु केे बाारेे मेंं बाार-बाार आनेे वाालेे वि�चाार और भाावनााएँ ँसाामाान्य हैंं। येे समय केे सााथ 
अपनेे आप कम होंंगेे और इसीी केे सााथ तकलीीफ़ मेंं भीी कमीी आएगीी।

•	 अर्थथ खोोजनेे केे तरीीकं़ें ढूँँ�ढें। क्याा इस दुःःख, संंकट याा नुुकसाान सेे आपनेे ऐसाा कुुछ सीीखाा हैै जि�सकाा उपयोोग आप दूसरोंं कीी 
मदद करनेे केे लि�ए कर सकतेे हैंं? क्याा आपनेे अपनेे बाारेे मेंं ऐसाा कुुछ नयाा सीीखाा हैै जोो आपकोो अपनेे जीीवन मेंं आगेे मदद 
करेेगाा? क्याा कोोई ऐसाा तरीीक़ाा हैै जि�ससेे आप अपनेे प्रि�यजन केे प्रति� अपनाा सम्माान व्यक्त कर सकंें और उसेे यााद कर सकंें?

•	 जब भीी ज़रूरत होो कि�सीी सेे सहाायताा माँँ�गेंं। यााद रखेंं, जब आपकोो अति�रि�क्त संंसााधनोंं याा सहाायताा कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै, तोो उसेे स्वीीकाार करनाा तााकत काा संंकेेत होोताा हैै। कि�सीी सहाायताा समूूह सेे याा भाावनाात्मक स्वाास्थ्य समााधाान सेे संंपर्कक  
कीीजि�ए, जोो कि� एक आधुुनि�क और लचीीलाा कर्ममचाारीी सहाायताा काार्ययक्रम (employee assistance programme, EAP) 
हैै। आपकेे नि�योोक्ताा द्वााराा निः�ःशुुल्क उपलब्ध करााई जाानेे वाालीी यह गोोपनीीय सेेवाा आपकेे तनााव कोो दूर करनेे, घबरााहट व डि�प्रेेशन 
सेे उबरनेे मेंं तथाा जीीवन मेंं आए बदलाावोंं, दुःःख व नुुक़साान कीी स्थि�ति�योंं कोो सँँभाालनेे मेंं मदद करेेगीी। हमाारेे भाावनाात्मक स्वाास्थ्य 
वि�शेेषज्ञ प्रति�दि�न हर समय उपलब्ध रहतेे हैंं।
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दूसरोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

•	 जब भीी संंभव होो मदद कीी पेेशकश करेंं। लोोग दुःःख काा अलग-अलग तरह सेे अनुुभव करतेे हैंं। दुःःख मनाानेे काा कोोई सहीी याा 
ग़लत तरीीकाा नहींं होोताा। इस बाारेे मेंं सजग रहेंं कि� दुःःख मेंं डूूबेे व्यक्ति�ि ऐसीी बाातेंं कह सकतेे हैंं याा कुुछ ऐसाा बर्ताा�व कर सकतेे हैंं 
जैैसाा कि� वेे आमतौौर पर नहींं करतेे। भाावनााएँ ँबड़ीी तेेज़ीी सेे बदल सकतीी हैंं।

इन भाावनाात्मक उबाालोंं कोो दि�ल पर न लेंं। दफ़्तर मेंं कााम केे दौौराान उन्हेंं कि�सीी कााम कोो पूूराा करनेे मेंं अधि�क समय लग सकताा 
हैै। उनकीी उत्पाादकताा मेंं थोोड़ीी कमीी भीी आ सकतीी हैै।

•	 दूसरोंं कीी बुुनि�याादीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा करनेे मेंं मदद करेंं। क्याा उन्हेंं भोोजन, घर, परि�वहन, बच्चोंं कीी देेखभााल आदि� कीी 
ज़रूरत हैै? आप उनकीी ऐसीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा करनेे मेंं कि�स प्रकाार कीी मदद कर सकतेे हैंं?

•	 जुुड़ंें। अपनीी भाावनााएँ ँसााझाा करेंं और पताा लगााएँ ँकि� अन्य लोोग कैैसेे हैंं। दूसरेे लोोगोंं कोो अपनीी भाावनााएँ ँसााझाा करनेे काा मौौकाा 
प्रदाान करेंं। उनकीी बाात सुुनेंं और उनके दृष्टि�कोोण काा सम्माान करेंं, भलेे हीी आप उसेे सााझाा न करतेे होंं। इस बाात काा सम्माान करेंं 
कि� अलग-अलग लोोग अलग-अलग तरह सेे दुःःख मनाातेे हैंं। दुःःख मनाानेे काा कोोई एक सहीी तरीीक़ाा नहींं होोताा। यदि� कोोई व्यक्ति�ि 
बाात नहींं करनाा चााहताा, तोो इसकाा सम्माान करेंं लेेकि�न सााथ हीी अपनीी परवााह जताानेे केे अन्य तरीीके़े भीी खोोजेंं जैैसेे कि� एक नोोट 
लि�खनाा, फूूल देेनाा याा भोोजन आदि� काा प्रबंंध करनाा इत्याादि�।

•	 अर्थथ खोोजनेे मेंं दूसरोंं कीी मदद करेंं। क्याा आप एक स्मृृति� सभाा आयोोजि�त कर सकतेे हैंं? क्याा आप कि�सीी ऐसेे सकााराात्मक 
अवसर कीी पहचाान कर सकतेे हैंं जोो हाालि�याा बदलााव केे काारण साामनेे आयाा हैै।

•	 उपलब्ध सहाायताा काा सुुझााव दंें, जैैसेे कि� भाावनाात्मक स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञ याा कोोई सहाायताा समूूह। कुुछ लोोगोंं कोो अन्य लोोगोंं सेे 
थोोड़ाा अधि�क समय लग सकताा हैै, लेेकि�न समय और स्वीीकाार केे सााथ तकलीीफ़ कम होोतीी जााएगीी।

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 सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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