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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

दुनि�याा भर केे बहुत सेे लोोगोंं कीी तरह हीी, आपकोो भीी जलवाायुु परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं चिं�ंताा होो सकतीी हैै। आप 
याा आपकाा कोोई प्रि�यजन ऐसीी जगह रह रहाा होो सकताा हैै जहांं� चरम मौौसम कीी घटनााएं ंहोोतीी हैंं। आप याा 
वेे ऐसेे कृृषि� समुुदााय काा हि�स्साा होो सकतेे हैंं जि�सकीी फसलेंं नष्ट होो रहीी हैंं, याा फि�र ऐसेे समुुद्र तटीीय शहर 
काा जि�सकीी तटरेेखााएँ ँसि�कुड़ रहीी हैंं, याा फि�र ऐसेे शहरीी क्षेेत्र काा जि�सकीी हवाा प्रदूषि�त हैै। याा फि�र आप बस 
इस बाात कोो लेेकर चिं�ंति�त होो सकतेे हैंं कि� भवि�ष्य मेंं क्याा होोनेे वाालाा हैै।

वाास्तवि�कताा यह हैै कि� जलवाायुु परि�वर्ततन केे काारण वैैश्वि�क ताापमाान बढ़ रहाा हैै, जि�ससेे समुुद्र काा जलस्तर बढ़ रहाा हैै, मौौसम काा 
स्वरूप अधि�क खरााब होो रहाा हैै और प्रााकृृति�क आपदााएं ंआ रहीी हैंं। लूू, सूूखाा, बााढ़, तूूफाान, चक्रवाात और जंंगलोंं मेंं आग जैैसीी 
घटनााएं ंलगााताार घट रहीी हैंं। 

इन सब काा काारण मुुख्य रूप सेे लोोगोंं द्वााराा कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�यांं� हैंं - जैैसेे ऊर्जाा� केे लि�ए कोोयलाा, तेेल और गैैस जलाानाा तथाा 
जंंगलोंं कोो कााटनाा - जि�ससेे वाायुु मेंं प्रदूषण बढ़ताा हैै। इससेे ग्रीीनहााउस प्रभााव पैैदाा होोताा हैै, जि�ससेे पृृथ्वीी केे वाायुुमंंडल मेंं अत्यधि�क 
गर्मीी फंं स जाातीी हैै और ग्लोोबल वाार्मिं�ंग होोतीी हैै। और, हांं�, वैैश्वि�क जलवाायुु वि�शेेषज्ञ और समर्थथक खतरेे कीी घंंटीी बजाा रहेे हैंं, तथाा 
इस परि�वर्ततन कोो धीीमाा करनेे केे लि�ए रााष्ट्रोंं, नि�गमोंं, संंगठनोंं और आम लोोगोंं सेे मि�लकर कााम करनेे काा आग्रह कर रहेे हैंं। 

यह सच हैै, कि� यह एक भाारीी कााम हैै, भलेे हीी व्यक्ति�ियोंं, समुुदाायोंं और ग्रह पर इसकेे पड़नेे वाालेे प्रभााव केे आंंकडे़े उपलब्ध न होंं। 
वैैश्वि�क जलवाायुु परि�वर्ततन केे प्रभाावोंं कोो स्वीीकाार करनाा बहुत कठि�न होो सकताा हैै। 

परि�वर्ततनोंं काा प्रत्यक्ष अनुुभव करनेे याा सोोशल मीीडि�याा तथाा समााचाारोंं सेे उनके बाारेे मेंं जााननेे केे काारण, बहुत सेे लोोग अनेेक प्रकाार 
कीी कठि�न भाावनााओं काा अनुुभव करतेे हैंं। इनमेंं अक्सर भय, अनि�श्चि�तताा, असहाायताा, चिं�ंताा, क्रोोध और यहांं� तक कि� बोोझ याा 
दुःःख महसूूस होोनाा भीी शाामि�ल होोताा हैै। ऐसेे भीी लोोग हैंं जोो भाावनाात्मक रूप सेे थके हुए हैंं याा वेे नहींं जाानतेे कि� क्याा करनाा चााहि�ए। 
अन्य लोोग इससेे इनकाार कर रहेे हैंं। और हमेंं नहींं भूूलनाा चााहि�ए कि� ऐसेे लोोग भीी हैंं जोो बदलााव लाानेे केे लि�ए कुुछ करनेे कीी प्रेेरणाा 
महसूूस करतेे हैंं।

आप भाावनाात्मक स्पेेक्ट्रम पर कहींं भीी खड़े होंं, अपनीी भाावनााओं कोो महसूूस करनाा महत्वपूूर्णण होोताा हैै। इनसेे नि�पटनेे केे लि�ए कदम 
उठाानाा भीी महत्वपूूर्णण हैै, तााकि� आप आगेे बढ़तेे रहेंं। हाालांं�कि� ऐसीी कोोई जाादू कीी छड़ीी नहींं हैै जोो इन भाावनााओं कोो दूर कर सकेे याा 
घटनााओं काा अनुुक्रम बदल सकेे, फि�र भीी यहांं� 3 कदम बतााए गए हैंं जि�न्हेंं अपनाानेे सेे आपकोो इससेे बााहर नि�कलनेे मेंं मदद मि�ल 
सकतीी हैै।

आपकीी घबरााहट कोो शांं�त करनेे केे कुुछ तरीीकेे नि�म्नलि�खि�त हैंं: गहरीी साँँ�स लेेनेे काा व्याायााम; अपनेे शरीीर कोो हि�लाानाा; अपनीी 
इन्द्रि�ियोंं कोो कि�सीी ऐसीी चीीज़ पर केेन्द्रि�ित करनाा जि�सेे आप देेखतेे, सूँँ�घतेे, चखतेे, महसूूस करतेे याा सुुनतेे हैंं; तथाा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि 
सेे बाात करनाा जि�स पर आप भरोोसाा करतेे होंं। 

कठि�न वि�चाारोंं पर नए सि�रेे सेे सोोचनेे सेे भीी आपकोो अपनेे कोो स्थि�र रखनेे और अपनाा नजरि�याा बनााए रखनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 
उदााहरण केे लि�ए, यदि� आप पाातेे हैंं कि� आप सबसेे बुुरीी स्थि�ति� कीी अपेेक्षाा कर रहेे हैंं और नकााराात्मक चीीजोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त कर 
रहेे हैंं, तोो अपनेे वि�चाारोंं कोो स्थि�र करनेे और परि�प्रेेक्ष्य प्रााप्त करनेे केे लि�ए स्वयंं सेे प्रश्न पूूछंें: 

•	 अनुुपयोोगीी वि�चाार: "क्याा होो रहाा हैै इसकीी कि�सीी कोो भीी परवााह नहींं हैै और मैंं कुुछ भीी नहींं कर सकताा।"  

•	 पुुनर्गगठि�त वि�चाार: “दुनि�याा भर मेंं मेेरेे जैैसेे जलवाायुु वि�शेेषज्ञ, समर्थथक और लोोग हैंं जोो इसकीी परवााह करतेे हैंं और बदलााव लाानेे 
कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं। एक तरीीकेे सेे जि�ससेे मैंं बदलााव लाा रहाा हूंं वह यह हैै कि� जब तक वाास्तव मेंं जरूरत नहींं होोतीी, मैंं नयेे 
कपडे़े नहींं खरीीदताा। हर छोोटाा प्रयाास मि�लकर एक बड़ेे समग्र काा नि�र्माा�ण करताा हैै।”

साामनाा करनेे कीी ताात्काालि�क रणनीीति�याँँ� कठि�न वि�चाारोंं और 
भाावनााओं कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं अक्सर मदद कर सकतीी हैंं
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पौौष्टि�क भोोजन खाानाा, सक्रि�य रहनाा और पर्याा�प्त नींंद लेेनाा, येे सभीी स्वाास्थ्य कोो बढ़ाातेे हैंं और तनााव कोो कम करतेे हैंं। इसीी प्रकाार, योोग 
और मााइंंडफुुलनेेस, ध्याान काा अभ्याास करनाा, अपनीी पसंंद कीी गति�वि�धि�यांं� करनाा और प्रकृति� केे सााथ समय व्यतीीत करनाा भीी इसकाा 
एक अच्छाा उपााय हैै। 

साामााजि�क संंबंंध बनाानाा और जि�न लोोगोंं केे सााथ आपकोो आनंंद आताा हैै उनके सााथ समय बि�ताानाा, स्वयंं कीी सहाायताा करनेे केे अन्य 
महत्वपूूर्णण तरीीकेे हैंं। ऐसाा करनेे सेे आपकोो अच्छाा महसूूस करनेे और हंंसनेे केे काारण मि�लेंंगेे, और आपकोो कि�सीी सेे बाात करनेे याा कि�सीी 
अन्य प्रकाार कीी सहाायताा कीी आवश्यकताा होोनेे पर, एक स्थााई सहाायताा प्रणाालीी मौौजूूद मि�लेेगीी। जब आप और अन्य लोोग एक दूसरेे कीी 
देेखभााल और परवााह करतेे हैंं तब आपकोो आशाा, उदे्देश्य और आत्म-सम्माान कीी भाावनाा महसूूस होोनेे मेंं भीी मदद मि�लतीी हैै, जि�ससेे 
कठि�न समय सेे गुुजरनाा आसाान होो जााताा हैै और जीीवन केे प्रति� आपकीी समग्र संंतुुष्टि� बढ़तीी हैै।

जब आप घनीीभूूत भाावनााओं काा अनुुभव करतेे हैंं, तब अपनीी भाावनााओं कोो कि�सीी ऐसीी चीीज़ कीी तरफ मोोड़ देेनाा भीी सहाायक होो सकताा 
हैै जि�ससेे आपकोो साार्थथक परि�वर्ततन लाानेे मेंं मदद मि�लेे, भलेे हीी वह परि�वर्ततन छोोटाा हीी क्योंं न होो। इसकाा अर्थथ कि�सीी जलवाायुु काार्ययकर्ताा� 
संंगठन मेंं शाामि�ल होोनाा, पर्याा�वरण संंरक्षण नीीति�योंं केे समर्थथन मेंं बोोलनाा, याा कि�सीी अन्य ऐसेे काार्यय मेंं भााग लेेनाा होो सकताा हैै जोो आपकोो 
साार्थथक लगेे। 

अपनाा ख्यााल रखनेे काा अर्थथ यह भीी हैै कि� आप अपनेे मन मेंं चल रहीी बाातोंं और अपनेे दि�ल कोो भाारीी बनाानेे वाालीी बाातोंं सेे दूर रहनेे केे 
लि�ए खुुद कोो समय और स्थाान दंें। आरााम करनेे और अपनेे मन कोो शांं�ति� देेनेे केे तरीीकेे खोोजेंं, जैैसेे कि� अपनाा पसंंदीीदाा संंगीीत सुुननाा याा 
शोो देेखनाा, दोोस्तोंं केे सााथ कोोई टीीम स्पोोर्टट याा गेेम खेेलनाा, याा थोोड़ीी देेर केे लि�ए बस अपनीी आँँखेंं बंंद करकेे स्थि�र बैैठनाा।

जब हमेंं तीीव्र भाावनााओं सेे बोोझि�ल महसूूस होोताा हैै, तब जि�न चीीजोंं कोो हम नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं उनपर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा और जि�न्हेंं 
हम नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकतेे हैंं उन्हेंं छोोड़ देेनाा सहाायक होो सकताा हैै। अपनेे आस-पाास केे मााहौौल और वहांं� क्याा होो रहाा हैै, इसकेे बाारेे मेंं 
जााननेे केे लि�ए समय नि�काालनेे सेे आपकोो यह समझनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै कि� क्याा संंभव हैै और कैैसेे तैैयाारीी करनीी हैै। उदााहरण केे 
लि�ए, यदि� आप ऐसेे क्षेेत्र मेंं रहतेे हैंं जोो जलवाायुु परि�वर्ततन सेे सीीधेे प्रभाावि�त होोताा हैै, तोो आपाात स्थि�ति�योंं केे लि�ए तैैयाार रहनाा महत्वपूूर्णण 
हैै। इसमेंं यह जााननाा भीी शाामि�ल हैै कि� चरम मौौसम कीी घटनाा केे दौौराान आपकेे समुुदााय मेंं कि�न लोोगोंं कोो अति�रि�क्त सहाायताा कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै, जैैसेे कि� वृृद्ध याा बच्चेे। मौौसम संंबंंधीी आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं क्याा करनाा हैै, इसकीी एक योोजनाा तैैयाार करेंं। 
आप कहांं� जााएंंगेे? कि�सेे आपकीी मदद कीी जरूरत हैै? 

इसकेे अलाावाा, यदि� आप याा आपकाा कोोई प्रि�यजन कि�सीी स्वाास्थ्य समस्याा सेे ग्रस्त हैै, तोो जलवाायुु परि�वर्ततन उस पर कि�स प्रकाार प्रभााव 
डााल सकताा हैै यह समझनाा महत्वपूूर्णण हैै। उदााहरण केे लि�ए, कुुछ मनोोवैैज्ञाानि�क दवााएं ंशरीीर कीी तााप कोो नि�यंंत्रि�त करनेे कीी क्षमताा कोो 
सीीमि�त कर सकतीी हैंं। और यदि� कोोई व्यक्ति�ि साामााजि�क सेेवााओं याा बुुनि�याादीी ढांं�चेे पर नि�र्भभर हैै, तोो चरम मौौसम कीी घटनााओं केे दौौराान 
येे सहाायतााएं ंबााधि�त होो सकतीी हैंं। 

वि�चाार करेंं कि� आपकोो कि�न-कि�न चीीजोंं कीी आवश्यकताा होोगीी और पहलेे सेे तैैयाारीी कर लेंं। कुुछ डि�ब्बााबंंद, बॉॉक्सबंंद याा बोोतलबंंद 
भोोजन, पाानीी और आवश्यक दवााइयांं� स्टोोर कर लेंं। एक बैैग मेंं अति�रि�क्त कपडे़े, बुुनि�याादीी प्रसााधन साामग्रीी, बैैटरीी सेे चलनेे वाालाा रेेडि�योो, 
चाार्जज कि�याा हुआ मोोबााइल फोोन और सोोलर चाार्जजर रख लेंं।

यह जााननेे काा भीी समय नि�काालेंं कि� ग्लोोबल वाार्मिं�ंग कोो कम करनेे मेंं आप क्याा मदद कर सकतेे हैंं। वैैश्वि�क स्तर पर, बि�जलीी उत्पाादन, 
वस्तुुओं काा वि�नि�र्माा�ण, वनोंं कीी कटााई, परि�वहन काा उपयोोग, खााद्य उत्पाादन, इमाारतोंं कोो बि�जलीी प्रदाान करनाा तथाा अत्यधि�क उपभोोग 
काा इसमेंं सबसेे बड़ाा योोगदाान हैै। इसकाा मतलब यह हैै कि� व्यक्ति�िगत स्तर पर, प्रत्येेक व्यक्ति�ि नि�म्नलि�खि�त कदम उठााकर बदलााव लाानेे 
मेंं मदद कर सकताा हैै: 

•	 साार्ववजनि�क परि�वहन काा उपयोोग करनाा, पैैदल याा बााइक सेे याात्राा करनाा 

•	 भोोजन, पाानीी, उत्पाादोंं और बि�जलीी काा कम उपभोोग करनाा - और जब भीी संंभव होो रि�सााइकल्ड और नवीीकरणीीय साामग्रि�योंं सेे बनीी 
चीीजोंं काा चुुनााव करनाा 

•	 पेेड़ लगाानाा और स्थाानीीय प्रजााति�याँँ� उगाानाा

•	 कचरेे कोो कम करनाा - जि�तनाा संंभव होो सकेे वस्तुुओं कोो रि�सााइकल करनाा, खााद बनाानाा और पुुनःः उपयोोग करनाा 

•	 पाानीी और ऊर्जाा� कीी बचत करनाा, जैैसेे कम हीीटिं�ंग और कूूलिं�ंग काा उपयोोग करनाा, ऊर्जाा�-कुुशल उपकरणोंं और औजाारोंं काा उपयोोग 
करनाा, तथाा जहाँँ� संंभव होो, सोोलर और पवन ऊर्जाा� जैैसीी स्वच्छ ऊर्जाा� काा उपयोोग करनाा

•	 जलवाायुु परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं आपनेे जोो सीीखाा हैै और जोो कि�याा जाा सकताा हैै इसकेे बाारेे मेंं दूसरोंं कोो भीी बतााएंं

•	 जलवाायुु परि�वर्ततन केे समााधाान सेे सम्बंंधि�त स्थाानीीय रााजनीीति� और नीीति�योंं मेंं शाामि�ल होंं 

स्वयंं कोो शि�क्षि�त और नि�यंंत्रण कीी भाावनाा प्रााप्त करनेे केे लि�ए तैैयाार करेंं

स्वयंं कीी देेखभााल करनाा आपकेे समग्र स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो पोोषि�त 
करनेे मेंं मदद करताा हैै



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

प्रााकृृति�क आपदाा सेे गुुजर चुुकेे लोोगोंं मेंं अवसााद, एंगं्जाायटीी, अभि�घाातजन्य तनााव वि�काार याा अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी समस्यााओं 
काा अनुुभव होोनाा कोोई असाामाान्य बाात नहींं हैै। इसकेे अलाावाा, सभीी आयुु वर्गोंं केे व्यक्ति�ियोंं मेंं जलवाायुु परि�वर्ततन सेे संंबंंधि�त संंकट काा 
अनुुभव करनेे वाालोंं कीी संंख्याा बढ़ रहीी हैै, जि�सेे अक्सर “पाारि�स्थि�ति�क-एंगं्जाायटीी” कहाा जााताा हैै। 

यद्यपि� प्रत्येेक व्यक्ति�ि कोो माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंताा काा अनुुभव अलग-अलग तरीीकेे काा होो सकताा हैै, लेेकि�न आम लक्षणोंं मेंं 
नि�म्नलि�खि�त शाामि�ल हैंं:

• अत्यधि�क चिं�ंताा याा डर

• लगााताार उदाासीी, नि�रााशाा याा "खाालीीपन" महसूूस होोनाा

• अत्यधि�क मूूड परि�वर्ततन, जैैसेे चि�ड़चि�ड़ाापन याा गुुस्साा आनाा

• खाानेे कीी आदतोंं, ऊर्जाा� स्तर याा नींंद केे पैैटर्नन मेंं बदलााव

• शरााब याा अन्य पदाार्थोंं काा अधि�क सेेवन

• लगााताार शाारीीरि�क दर्दद और पीीड़ाा

• दैैनि�क काार्योंं काा प्रबंंध करनेे याा तनााव सेे नि�पटनेे मेंं कठि�नााई

United Nations (संंयुुक्त रााष्ट्र)। Causes And Effects Of Climate Change. 
American Psychiatric Association. Climate Change And Mental Health Connections. मई 2023।
Australian Red Cross. Coping with climate anxiety. 
The Commonwealth Fund. Climate change affect on mental health. 29 माार्चच, 2023।
German Watch. Almost 800,000 deaths and 4.2 trillion US dollars in damage caused by extreme weather events in 30 years. 12 फरवरीी, 2025।
NASA Science. What Is Climate Change? 21 अक्टूूबर, 2024। 
Natural History Museum. Eco-anxiety: how to cope at a time of climate crisis. 
NRDC. It’s Time To Talk About Climate Anxiety. 25 जूून, 2024। 
Yale Sustainability. Yale Experts Explain Climate Anxiety. 13 माार्चच, 2023।
World Health Organization. Climate change. 12 अक्टूूबर, 2023। 

यदि� आपकीी तीीव्र भाावनााएं ंस्थााई रहतीी हैंं और उनसेे नि�पटनाा कठि�न 
होोताा जाा रहाा हैै याा येे लक्षण आपकोो परि�चि�त सेे लगनेे लगतेे हैंं, तोो 
कि�सीी स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवर सेे बाात करनेे पर वि�चाार करेंं।

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 आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, 911 पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम आपाातकाालीीन कक्ष मेंं जााएँँ। 
यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। वि�शि�ष्ट स्वाास्थ्य देेखभााल आवश्यकतााओं, उपचाार याा दवाा केे लि�ए अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लेंं। हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा 
केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसकेे सहयोोगि�योंं, याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै जि�सकेे मााध्यम सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो प्रत्यक्ष 
याा अप्रत्यक्ष रूप सेे येे सेेवााएं ंप्रााप्त होो रहीी हैंं (उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य योोजनाा)। यह काार्ययक्रम और इसकेे घटक सभीी रााज्योंं याा सभीी समूूह आकाारोंं केे लि�ए उपलब्ध नहींं होो सकतेे हंैं तथाा इनमेंं परि�वर्ततन होो 
सकताा हैै। कवरेेज बहि�ष्करण और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।

© 2025 Optum, Inc. सर्वाा�धि�काार सुुरक्षि�त। WF17547779 342441-052025 OHC

समर्थथन प्रााप्त करनाा

https://www.un.org/en/climatechange/science/causes-effects-climate-change
https://www.psychiatry.org/patients-families/climate-change-and-mental-health-connections
https://www.redcross.org.au/stories/climate-change/coping-with-climate-anxiety/
https://www.commonwealthfund.org/publications/explainer/2023/mar/how-climate-change-affects-mental-health
https://www.germanwatch.org/en/93036?utm_source=chatgpt.com
https://science.nasa.gov/climate-change/what-is-climate-change/
https://www.nhm.ac.uk/discover/how-to-cope-with-eco-anxiety.html
https://www.nrdc.org/stories/its-time-talk-about-climate-anxiety
https://sustainability.yale.edu/explainers/yale-experts-explain-climate-anxiety
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/climate-change-and-health?utm_source=chatgpt.com
https://optumwellbeing.com/criticalsupportcenter/hi

