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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

दुतिनायोंा भर के बहु� से लोोगोंं की �रह ही, आपको भी जुलोवाायोंु परिरवा�थना के बारे मेंं चिं�ं�ा हो सक�ी है। आप 
योंा आपका कोई ति�योंजुना ऐसी जुगोंह रह रहा हो सक�ा है जुहा� �रमें मेंौसमें की घटनााएं� हो�ी हं। आप योंा 
वाे ऐसे कृति� समेंुदाायों का तिहस्सा हो सक�े हं जिजुसकी फसलों नाष्ट हो रही हं, योंा तिफर ऐसे समेंुद्र �टीयों शहर 
का जिजुसकी �टरेखााएं ँसिसकुड़ रही हं, योंा तिफर ऐसे शहरी क्षेेत्र का जिजुसकी हवाा �दूति�� है। योंा तिफर आप बस 
इस बा� को लोेकर चिं�ंति�� हो सक�े हं तिक भतिवाष्यों मेंं क्योंा होनाे वाालोा है।

वाास्�तिवाक�ा योंह है तिक जुलोवाायोंु परिरवा�थना के कारण वाैश्वि�क �ापमेंाना बढ़ रहा है, जिजुससे समेंुद्र का जुलोस्�र बढ़ रहा है, मेंौसमें का 
स्वारूप अधि�क खाराब हो रहा है और �ाकृति�क आपदााएं� आ रही हं। लोू, सूखाा, बाढ़, �ूफाना, �क्रवाा� और जु�गोंलों मेंं आगों जुैसी 
घटनााएं� लोगोंा�ार घट रही हं। 

इना सब का कारण मेंुख्यों रूप से लोोगोंं द्वाारा की जुानाे वाालोी गोंति�तिवाधि�योंा� हं - जुैसे ऊजुाथ के सिलोएं कोयोंलोा, �ेलो और गोंैस जुलोानाा �र्था 
जु�गोंलों को काटनाा - जिजुससे वाायोंु मेंं �दू�ण बढ़�ा है। इससे ग्रीीनाहाउस �भावा पैदाा हो�ा है, जिजुससे पृथ्वाी के वाायोंुमें�डलो मेंं अत्योंधि�क 
गोंमेंी फ� स जुा�ी है और ग्लोोबलो वाार्मिंमेंंगों हो�ी है। और, हा�, वाैश्वि�क जुलोवाायोंु तिवाशे�ज्ञ और समेंर्थथक खा�रे की घ�टी बजुा रहे हं, �र्था 
इस परिरवा�थना को �ीमेंा करनाे के सिलोएं राष्ट्रोंं, तिनागोंमेंं, स�गोंठनां और आमें लोोगोंं से धिमेंलोकर कामें करनाे का आग्रीह कर रहे हं। 

योंह स� है, तिक योंह एंक भारी कामें है, भलोे ही व्यस्थिक्�योंं, समेंुदाायोंं और ग्रीह पर इसके पड़नाे वाालोे �भावा के आ�कडे़ उपलोब्ध ना हं। 
वाैश्वि�क जुलोवाायोंु परिरवा�थना के �भावां को स्वाीकार करनाा बहु� कठिठना हो सक�ा है। 

परिरवा�थनां का �त्योंक्षे अनाुभवा करनाे योंा सोशलो मेंीतिडयोंा �र्था समेंा�ारं से उनाके बारे मेंं जुानानाे के कारण, बहु� से लोोगों अनाेक �कार 
की कठिठना भावानााओं का अनाुभवा कर�े हं। इनामेंं अक्सर भयों, अतिनाश्वि���ा, असहायों�ा, चिं�ं�ा, क्रो� और योंहा� �क तिक बोझ योंा 
दुःखा मेंहसूस होनाा भी शाधिमेंलो हो�ा है। ऐसे भी लोोगों हं जुो भावानाात्मेंक रूप से र्थके हुएं हं योंा वाे नाहं जुाना�े तिक क्योंा करनाा �ातिहएं। 
अन्यों लोोगों इससे इनाकार कर रहे हं। और हमेंं नाहं भूलोनाा �ातिहएं तिक ऐसे लोोगों भी हं जुो बदालोावा लोानाे के सिलोएं कुछ करनाे की �ेरणा 
मेंहसूस कर�े हं।

आप भावानाात्मेंक स्पेेक्ट्रमें पर कहं भी खाडे़ हं, अपनाी भावानााओं को मेंहसूस करनाा मेंहत्वापूणथ हो�ा है। इनासे तिनापटनाे के सिलोएं कदामें 
उठानाा भी मेंहत्वापूणथ है, �ातिक आप आगोंे बढ़�े रहं। हालोा�तिक ऐसी कोई जुादू की छड़ी नाहं है जुो इना भावानााओं को दूर कर सके योंा 
घटनााओं का अनाुक्रमें बदालो सके, तिफर भी योंहा� 3 कदामें ब�ाएं गोंएं हं जिजुन्हं अपनाानाे से आपको इससे बाहर तिनाकलोनाे मेंं मेंदादा धिमेंलो 
सक�ी है।

आपकी घबराहट को शा�� करनाे के कुछ �रीके तिनाम्नासिलोखिखा� हं: गोंहरी साँस लोेनाे का व्यायोंामें; अपनाे शरीर को तिहलोानाा; अपनाी 
इजिन्द्रयोंं को तिकसी ऐसी �ीज़ पर केजिन्द्र� करनाा जिजुसे आप देाखा�े, सूँघ�े, �खा�े, मेंहसूस कर�े योंा सुना�े हं; �र्था तिकसी ऐसे व्यस्थिक्� 
से बा� करनाा जिजुस पर आप भरोसा कर�े हं। 

कठिठना तिवा�ारं पर नाएं सिसरे से सो�नाे से भी आपको अपनाे को स्थि�र रखानाे और अपनाा नाजुरिरयोंा बनााएं रखानाे मेंं मेंदादा धिमेंलो सक�ी है। 
उदााहरण के सिलोएं, योंठिदा आप पा�े हं तिक आप सबसे बुरी स्थि�ति� की अपेक्षेा कर रहे हं और नाकारात्मेंक �ीजुं पर ध्योंाना कंठिद्र� कर 
रहे हं, �ो अपनाे तिवा�ारं को स्थि�र करनाे और परिर�ेक्ष्यों �ाप्� करनाे के सिलोएं स्वायों� से �श्न पूछं: 

• अनाुपयोंोगोंी तिवा�ार: "क्योंा हो रहा है इसकी तिकसी को भी परवााह नाहं है और मेंं कुछ भी नाहं कर सक�ा।"  

• पुनागोंथठिठ� तिवा�ार: “दुतिनायोंा भर मेंं मेंेरे जुैसे जुलोवाायोंु तिवाशे�ज्ञ, समेंर्थथक और लोोगों हं जुो इसकी परवााह कर�े हं और बदालोावा लोानाे 
की कोसिशश कर रहे हं। एंक �रीके से जिजुससे मेंं बदालोावा लोा रहा हूं� वाह योंह है तिक जुब �क वाास्�वा मेंं जुरूर� नाहं हो�ी, मेंं नायोंे 
कपडे़ नाहं खारीदा�ा। हर छोटा �योंास धिमेंलोकर एंक बडे़ समेंग्री का तिनामेंाथण कर�ा है।”

�ामाना क�ने की र्तात्कासिलक �णनीतिर्तयुा� कठि�न तिवाचाा�ं औ� 
भाावानाओं को प्रबंंधि�र्त क�ने मां अक्�� मादद क� �कर्ती हं
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पौधिष्टक भोजुना खाानाा, सतिक्रयों रहनाा और पयोंाथप्� नांदा लोेनाा, योंे सभी स्वाास्थ्यों को बढ़ा�े हं और �नाावा को कमें कर�े हं। इसी �कार, योंोगों 
और मेंाइ�डफुलोनाेस, ध्योंाना का अभ्योंास करनाा, अपनाी पस�दा की गोंति�तिवाधि�योंा� करनाा और �कृति� के सार्थ समेंयों व्य�ी� करनाा भी इसका 
एंक अच्छाा उपायों है। 

सामेंाजिजुक स�ब�� बनाानाा और जिजुना लोोगोंं के सार्थ आपको आना�दा आ�ा है उनाके सार्थ समेंयों तिब�ानाा, स्वायों� की सहायों�ा करनाे के अन्यों 
मेंहत्वापूणथ �रीके हं। ऐसा करनाे से आपको अच्छाा मेंहसूस करनाे और ह�सनाे के कारण धिमेंलोंगोंे, और आपको तिकसी से बा� करनाे योंा तिकसी 
अन्यों �कार की सहायों�ा की आवाश्योंक�ा होनाे पर, एंक �ाई सहायों�ा �णालोी मेंौजुूदा धिमेंलोेगोंी। जुब आप और अन्यों लोोगों एंक दूसरे की 
देाखाभालो और परवााह कर�े हं �ब आपको आशा, उदे्देश्यों और आत्में-सम्मेंाना की भावानाा मेंहसूस होनाे मेंं भी मेंदादा धिमेंलो�ी है, जिजुससे 
कठिठना समेंयों से गोंुजुरनाा आसाना हो जुा�ा है और जुीवाना के �ति� आपकी समेंग्री स��ुधिष्ट बढ़�ी है।

जुब आप घनाीभू� भावानााओं का अनाुभवा कर�े हं, �ब अपनाी भावानााओं को तिकसी ऐसी �ीज़ की �रफ मेंोड़ देानाा भी सहायोंक हो सक�ा 
है जिजुससे आपको सार्थथक परिरवा�थना लोानाे मेंं मेंदादा धिमेंलोे, भलोे ही वाह परिरवा�थना छोटा ही क्योंं ना हो। इसका अर्थथ तिकसी जुलोवाायोंु कायोंथक�ाथ 
स�गोंठना मेंं शाधिमेंलो होनाा, पयोंाथवारण स�रक्षेण नाीति�योंं के समेंर्थथना मेंं बोलोनाा, योंा तिकसी अन्यों ऐसे कायोंथ मेंं भागों लोेनाा हो सक�ा है जुो आपको 
सार्थथक लोगोंे। 

अपनाा ख्योंालो रखानाे का अर्थथ योंह भी है तिक आप अपनाे मेंना मेंं �लो रही बा�ं और अपनाे ठिदालो को भारी बनाानाे वाालोी बा�ं से दूर रहनाे के 
सिलोएं खाुदा को समेंयों और �ाना दंा। आरामें करनाे और अपनाे मेंना को शा�ति� देानाे के �रीके खाोजुं, जुैसे तिक अपनाा पस�दाीदाा स�गोंी� सुनानाा योंा 
शो देाखानाा, दाोस्�ं के सार्थ कोई टीमें स्पेोटथ योंा गोंेमें खाेलोनाा, योंा र्थोड़ी देार के सिलोएं बस अपनाी आँखां ब�दा करके स्थि�र बैठनाा।

जुब हमेंं �ीव्र भावानााओं से बोजिझलो मेंहसूस हो�ा है, �ब जिजुना �ीजुं को हमें तिनायों�तित्र� कर सक�े हं उनापर ध्योंाना कंठिद्र� करनाा और जिजुन्हं 
हमें तिनायों�तित्र� नाहं कर सक�े हं उन्हं छोड़ देानाा सहायोंक हो सक�ा है। अपनाे आस-पास के मेंाहौलो और वाहा� क्योंा हो रहा है, इसके बारे मेंं 
जुानानाे के सिलोएं समेंयों तिनाकालोनाे से आपको योंह समेंझनाे मेंं मेंदादा धिमेंलो सक�ी है तिक क्योंा स�भवा है और कैसे �ैयोंारी करनाी है। उदााहरण के 
सिलोएं, योंठिदा आप ऐसे क्षेेत्र मेंं रह�े हं जुो जुलोवाायोंु परिरवा�थना से सी�े �भातिवा� हो�ा है, �ो आपा� स्थि�ति�योंं के सिलोएं �ैयोंार रहनाा मेंहत्वापूणथ 
है। इसमेंं योंह जुानानाा भी शाधिमेंलो है तिक �रमें मेंौसमें की घटनाा के दाौराना आपके समेंुदाायों मेंं तिकना लोोगोंं को अति�रिरक्� सहायों�ा की 
आवाश्योंक�ा हो सक�ी है, जुैसे तिक वाृद्ध योंा बच्चेे। मेंौसमें स�ब��ी आपा�कालोीना स्थि�ति� मेंं क्योंा करनाा है, इसकी एंक योंोजुनाा �ैयोंार करं। 
आप कहा� जुाएं�गोंे? तिकसे आपकी मेंदादा की जुरूर� है? 

इसके अलोावाा, योंठिदा आप योंा आपका कोई ति�योंजुना तिकसी स्वाास्थ्यों समेंस्योंा से ग्रीस्� है, �ो जुलोवाायोंु परिरवा�थना उस पर तिकस �कार �भावा 
डालो सक�ा है योंह समेंझनाा मेंहत्वापूणथ है। उदााहरण के सिलोएं, कुछ मेंनाोवाैज्ञातिनाक दावााएं� शरीर की �ाप को तिनायों�तित्र� करनाे की क्षेमें�ा को 
सीधिमें� कर सक�ी हं। और योंठिदा कोई व्यस्थिक्� सामेंाजिजुक सेवााओं योंा बुतिनायोंादाी ढांा��े पर तिनाभथर है, �ो �रमें मेंौसमें की घटनााओं के दाौराना 
योंे सहायों�ाएं� बाधि�� हो सक�ी हं। 

तिवा�ार करं तिक आपको तिकना-तिकना �ीजुं की आवाश्योंक�ा होगोंी और पहलोे से �ैयोंारी कर लों। कुछ तिडब्बाब�दा, बॉक्सब�दा योंा बो�लोब�दा 
भोजुना, पानाी और आवाश्योंक दावााइयोंा� स्टोर कर लों। एंक बैगों मेंं अति�रिरक्� कपडे़, बुतिनायोंादाी �सा�ना सामेंग्रीी, बैटरी से �लोनाे वाालोा रेतिडयोंो, 
�ाजुथ तिकयोंा हुआ मेंोबाइलो फोना और सोलोर �ाजुथर रखा लों।

योंह जुानानाे का भी समेंयों तिनाकालों तिक ग्लोोबलो वाार्मिंमेंंगों को कमें करनाे मेंं आप क्योंा मेंदादा कर सक�े हं। वाैश्वि�क स्�र पर, तिबजुलोी उत्पादाना, 
वास्�ुओं का तिवातिनामेंाथण, वानां की कटाई, परिरवाहना का उपयोंोगों, खााद्य उत्पादाना, इमेंार�ं को तिबजुलोी �दााना करनाा �र्था अत्योंधि�क उपभोगों 
का इसमेंं सबसे बड़ा योंोगोंदााना है। इसका में�लोब योंह है तिक व्यस्थिक्�गों� स्�र पर, �त्योंेक व्यस्थिक्� तिनाम्नासिलोखिखा� कदामें उठाकर बदालोावा लोानाे 
मेंं मेंदादा कर सक�ा है: 

• सावाथजुतिनाक परिरवाहना का उपयोंोगों करनाा, पैदालो योंा बाइक से योंात्रा करनाा 

• भोजुना, पानाी, उत्पादां और तिबजुलोी का कमें उपभोगों करनाा - और जुब भी स�भवा हो रिरसाइकल्ड और नावाीकरणीयों सामेंतिग्रीयोंं से बनाी 
�ीजुं का �ुनाावा करनाा 

• पेड़ लोगोंानाा और �ानाीयों �जुाति�योंाँ उगोंानाा

• क�रे को कमें करनाा - जिजु�नाा स�भवा हो सके वास्�ुओं को रिरसाइकलो करनाा, खाादा बनाानाा और पुनाः उपयोंोगों करनाा 

• पानाी और ऊजुाथ की ब�� करनाा, जुैसे कमें हीटिंटंगों और कूचिंलोंगों का उपयोंोगों करनाा, ऊजुाथ-कुशलो उपकरणं और औजुारं का उपयोंोगों 
करनाा, �र्था जुहाँ स�भवा हो, सोलोर और पवाना ऊजुाथ जुैसी स्वाच्छा ऊजुाथ का उपयोंोगों करनाा

• जुलोवाायोंु परिरवा�थना के बारे मेंं आपनाे जुो सीखाा है और जुो तिकयोंा जुा सक�ा है इसके बारे मेंं दूसरं को भी ब�ाएं�

• जुलोवाायोंु परिरवा�थना के समेंा�ाना से सम्ब�धि�� �ानाीयों राजुनाीति� और नाीति�योंं मेंं शाधिमेंलो हं 

स्वायुं को सि�क्षि�र्त औ� तिनयुंत्रण की भाावाना प्राप्र्त क�ने के सिलए र्तैयुा� क�ं

स्वायुं की देखभााल क�ना आपके �माग्र स्वाास्थ्यु औ� कल्युाण को पोति�र्त 
क�ने मां मादद क�र्ता है



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

�ाकृति�क आपदाा से गुोंजुर �ुके लोोगोंं मेंं अवासादा, एं�ग्जुायोंटी, अश्विभघा�जुन्यों �नाावा तिवाकार योंा अन्यों मेंानासिसक स्वाास्थ्यों स�ब��ी समेंस्योंाओं 
का अनाुभवा होनाा कोई असामेंान्यों बा� नाहं है। इसके अलोावाा, सभी आयोंु वागोंं के व्यस्थिक्�योंं मेंं जुलोवाायोंु परिरवा�थना से स�ब�धि�� स�कट का 
अनाुभवा करनेा वाालों की स�ख्योंा बढ़ रही है, जिजुसे अक्सर “पारिरस्थि�ति�क-एं�ग्जुायोंटी” कहा जुा�ा है। 

योंद्यतिप �त्येोंक व्यस्थिक्� को मेंानासिसक स्वाास्थ्यों स�ब��ी चिं�ं�ा का अनाुभवा अलोगों-अलोगों �रीके का हो सक�ा है, लोेतिकना आमें लोक्षेणं मेंं 
तिनाम्नासिलोखिखा� शाधिमेंलो हं:

• अत्योंधि�क चिं�ं�ा योंा डर

• लोगोंा�ार उदाासी, तिनाराशा योंा "खाालोीपना" मेंहसूस होनाा

• अत्योंधि�क मेंूड परिरवा�थना, जुैसे सि�ड़सि�ड़ापना योंा गुोंस्सा आनाा

• खाानाे की आदा�ं, ऊजुाथ स्�र योंा नांदा के पैटनाथ मेंं बदालोावा

• शराब योंा अन्यों पदाार्थं का अधि�क सेवाना

• लोगोंा�ार शारीरिरक दादाथ और पीड़ा

• दैातिनाक कायोंं का �ब�� करनेा योंा �नाावा से तिनापटनाे मेंं कठिठनााई

United Nations (स�योंुक्� राष्ट्रों)। Causes And Effects Of Climate Change. 
American Psychiatric Association. Climate Change And Mental Health Connections. मेंई 2023।
Australian Red Cross. Coping with climate anxiety. 
The Commonwealth Fund. Climate change affect on mental health. 29 मेंा�थ, 2023।
German Watch. Almost 800,000 deaths and 4.2 trillion US dollars in damage caused by extreme weather events in 30 years. 12 फरवारी, 2025।
NASA Science. What Is Climate Change? 21 अक्टूबर, 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 जुूना, 2024। 
Yale Sustainability. Yale Experts Explain Climate Anxiety. 13 मेंा�थ, 2023।
World Health Organization. Climate change. 12 अक्टूबर, 2023। 

युठिद आपकी र्तीव्र भाावानाए ंस्थााई �हर्ती हं औ� उन�े तिनपटना कठि�न 
होर्ता जा �हा है युा युे ल�ण आपको परि�सिचार्त �े लगने लगर्ते हं, र्तो 
तिक�ी स्वाास्थ्यु देखभााल पे�ेवा� �े बंार्त क�ने प� तिवाचाा� क�ं।

नाजुक स्थिस्थातिर्तयुं मां �मार्थतन जबं भाी आपको इ�की आवाश्युकर्ता हो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहायों�ा स�सा�नां और जुानाकारी के सिलोएं तिवाजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इ� कायुतक्रमा का उपयुोग आपार्तकालीन युा र्तत्काल देखभााल आवाश्युकर्ताओं के सिलए नहं तिकयुा जाना चाातिहए। तिक�ी आपार्तकालीन स्थिस्थातिर्त मां, 911 प� कॉल क�ं युा तिनकटर्तमा आपार्तकालीन क� मां जाए�। 
योंह कायोंथक्रमें तिकसी डॉक्टर योंा पेशेवार द्वाारा की जुानाे वाालोी देाखाभालो की जुगोंह नाहं लोे सक�ी। तिवासिशष्ट स्वाास्थ्यों देाखाभालो आवाश्योंक�ाओं, उप�ार योंा दावाा के सिलोएं अपनाे सि�तिकत्सक से परामेंशथ लों। तिह�ं के टकरावा की स�भावानाा 
के कारण, उना मेंुद्दें पर कानूानाी परामेंशथ �दााना नाहं तिकयोंा जुाएंगोंा जिजुनामेंं Optum योंा उसके सहयोंोतिगोंयोंं, योंा ऐसी तिकसी भी इकाई के खिखालोाफ कानाूनाी कारथवााई शाधिमेंलो हो सक�ी है जिजुसके मेंाध्योंमें से कॉलो करनेा वाालोे को �त्योंक्षे 
योंा अ�त्योंक्षे रूप से योंे सेवााएं� �ाप्� हो रही हं (उदााहरण के सिलोएं, तिनायोंोक्�ा योंा स्वाास्थ्यों योंोजुनाा)। योंह कायोंथक्रमें और इसके घटक सभी राज्योंं योंा सभी समेंूह आकारं के सिलोएं उपलोब्ध नाहं हो सक�े हं �र्था इनामेंं परिरवा�थना हो 
सक�ा है। कवारेजु बतिहष्करण और सीमेंाएं ँलोागोंू हो सक�ी हं।
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�मार्थतन प्राप्र्त क�ना

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

