
नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

• अभि�घाा� एक आकस्मि�मेंक घाटनाा हैै जुो हैमेंारेे सामेंान्यों जुीवना को प्र�ातिव� करे�ी हैै।

• आप असहैायों�ा, उदाासी, क्रोोध योंा अपरेाधबोोध की �ावनााओं के सार्थ-सार्थ सिसरेदादाथ योंा �ूख ना लगनाा जुैसे शाारेीरिरेक लक्षणोंं का 
अनाु�व करे सक�े हैं।

• खुदा की अच्छीी देाख�ाल औरे दूसरें से संबोल प्राप्� करेनाे से आपको अभि�घाा� का सामेंनाा करेनाे मेंं मेंदादा मिमेंलेगी।

अभि�घाात काा साामनाा कारनाा

अभि�घाा� एक आकस्मि�मेंक घाटनाा हैो�ी हैै जुो नााटकीयों रूप से हैमेंारेे सामेंान्यों जुीवना को प्र�ातिव� करे�ी हैै, औरे दुतिनायोंा को देाखनाे के 
हैमेंारेे �रेीके को बोदाल देा�ी हैै। इसमेंं परिरेवारे के तिकसी करेीबोी सदा�यों की बोीमेंारेी, कारे दुघाथटनाा, हैमेंला योंा अन्यों �योंसूचक घाटनााए ं
शाामिमेंल हैो सक�ी हैं। तिकसी �ी ऐसी घाटनाा, जुो मेंानावीयों अनाु�व की 'सामेंान्यों' सीमेंा के अंदारे नाहैं हैै, के बोादा सदामेंा औरे कुछ हैदा 
�क परेेशााना मेंहैसूस करेनाा सामेंान्यों हैै। योंादा रेखं, स्थि�ति� योंा परिरेस्थि�ति�योंां 'अ�वा�ातिवक' हैं, आप नाहैं।

आमें�ौरे परे, ऐसी घाटनाा के बोादा आप तिनाम्नासिलखिख� �ावनााओं औरे लक्षणोंं का अनाु�व करे सक�े हैं:

• असाहाायता – शाायोंदा आप मेंहैसूस करें तिक अबो आपका अपनाे जुीवना योंा अपनाी �ावनााओं परे तिनायोंंत्रणों नाहैं हैै। शाायोंदा आपको 
घाटनाा बोारे-बोारे योंादा आए औरे आप मेंहैसूस करें तिक आप अपनाे तिवचारें को तिनायोंंतित्र� नाहैं करे पा रेहैं।

• उदाासाी – शाायोंदा आपका बोारे-बोारे फूूट-फूूट करे रेोनाे का मेंना करें।

• क्रोोध – जुो कुछ �ी हुआ हैै, औरे जिजुस तिकसी बोा� के कारेणों हुआ योंा जिजुसनाे इसे हैोनाे दिदायोंा, उस परे आपको गु�सा आ सक�ा 
हैै। योंहै अन्योंायों की �ावनाा से जुुड़ाा हैो सक�ा हैै, योंा इस �ावनाा से जुुड़ाा हैो सक�ा हैै तिक अन्यों लोग ठीीक से नाहैं समेंझ�े हैं।

• अपराध बोोध – आपनाे जुो कुछ तिकयोंा योंा नाहैं तिकयोंा उसके परिरेणोंामें�वरूप, योंा उना लोगं की �ुलनाा मेंं बोेहै�रे मेंहैसूस करेनाे के 
कारेणों जुो घाटनाा मेंं व्यस्थि��ग� रूप से अमिधक शाामिमेंल र्थे आपको अपरेाधबोोध का अनाु�व हैो सक�ा हैै।

क्या उम्मीदा कारं

अभि�घाात केा प्रतित �ावनाात्मका प्रतिततिक्रोयाएँँ

एँका नाजर मं
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घाटनाा के बोादा, आपको तिनाम्नासिलखिख� शाारेीरिरेक प्रति�तिक्रोयोंाओं का अनाु�व हैो सक�ा हैै:

• लगा�ारे �नााव, सिसरेदादाथ औरे मेंांसपेसिशायोंं मेंं दादाथ

• बोेचैनाी

• एकाग्र�ा मेंं अत्योंमिधक कमेंी — उदााहैरेणों के सिलए, ज्योंादाा गलति�योंा� करेनाा, रेोजुमेंरेाथ के कामें करेनाे मेंं ज्योंादाा समेंयों लगनाा, योंा 
ज्योंादाा बोारे दिदावा�वप्न देाखनाा

• ‘अंधकारेमेंयों’ औरे सुन्न मेंहैसूस करेनाा

• नांदा ना आनाा — आप अपनाी नांदा की सामेंान्यों दिदानाचयोंाथ मेंं बोदालाव देाख सक�े हैं, उदााहैरेणों के सिलए, सोनाे मेंं कदिठीनााई, सुबोहै 
जुल्दाी उठीनाा योंा बोुरेे सपनाे आनाा

• घाटनाा के फ्लैशाबोैक, जुो गंध औरे शाोरे से दि�गरे हैो सक�े हैं

• अत्योंमिधक आशांतिक� हैोनाा, जिजुसमेंं �ेज़ आवाज़ योंा अचानाक हैोनाे वाली गति�तिवमिधयोंं के प्रति� संवेदानाशाील�ा शाामिमेंल हैै, खासकरे 
योंदिदा वे आपको घाटनाा की योंादा दिदाला�े हैं

• �ूख मेंं कमेंी

आप व्यवहैारे मेंं तिनाम्नासिलखिख� परिरेव�थना �ी देाख सक�े हैं:

• उस क्षेत्र मेंं लौटनाे का डरे जुहैां अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा घाटी र्थी

• खुदा को अलग-र्थलग करेनाे औरे दूसरेे लोगं से बोा� करेनाे से बोचनाे की इच्छीा

• घाटनाा की योंादा दिदालानाे वाली बोा�ं के प्रति� संवेदानाशाील मेंहैसूस करेनाा औरे मेंीतिडयोंा कवरेेजु योंा अन्यों चीजुं से बोचनाा जुो आपको 
घाटनाा के बोारेे मेंं सोचनाे परे मेंजुबोूरे करे�ी हैं

• जिजुना चीज़ं को करेनाे मेंं आपको पहैले आनांदा आ�ा र्था योंा सामेंाजिजुक मेंेलजुोल मेंं रुसिच कमें हैोनाा

• कामेंेच्छीा मेंं परिरेव�थना

• अपनाी दैातिनाक दिदानाचयोंाथ मेंं रुसिच कमें हैोनाा

• खुदा परे तिवश्वाास औरे सामेंनाा करेनाे की अपनाी क्षमें�ा परे �रेोसे का कमें हैोनाा

• सिचड़ासिचड़ाापना बोढ़नाा

• अमिधक शारेाबो पीनाे की प्रवृभि�

• खुदा को योंादा दिदालाए ंतिक, तिकसी �ी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के बोादा, आप जुैसा मेंहैसूस करे रेहैे हैं, वैसा मेंहैसूस करेनाा सामेंान्यों बोा� हैै।

• घाटनाा के बोारेे मेंं अन्यों लोगं से बोा� करें जुो उसमेंं शाामिमेंल र्थे औरे जिजुन्हैंनाे समेंाना अनाु�व साझा तिकए हैं।

• करेीबोी मिमेंत्रं औरे रिरेश्�ेदाारें के सार्थ घाटनाा से जुुडे़ा �थ्योंं औरे �ावनााओं के बोारेे मेंं बोा� करें।

• स�कथ  रेहैं तिक इसका सामेंनाा करेनाे के सिलए अत्योंमिधक शारेाबो का सेवना ना करें — योंहै आसानाी से तिनायोंंत्रणों से बोाहैरे जुा सक�ा हैै।

• अति�-सतिक्रोयों�ा के बोारेे मेंं स�कथ  रेहैं �योंंतिक क�ी-क�ी योंहै हैातिनाकारेक हैो सक�ी हैै जुबो योंहै आपके सिलए आवश्योंक मेंदादा से ध्योंाना 
�टका�ी हैै।

• स�कथ  रेहैं तिक क�ी-क�ी परिरेवारे के बोाहैरे के ऐसे तिकसी व्यस्थि�� से बोा� करेनाा मेंदादागारे सातिबो� हैो�ा हैै जुो संकट की स्थि�ति� मेंं मेंदादा 
करेनाा जुाना�ा हैै, उदााहैरेणों के सिलए, आपका सामेंान्यों सिचतिकत्सक, आपके चचथ योंा आ�ा समेंुदाायों का सदा�यों योंा �ानाीयों पीतिड़ा� 
सहैायों�ा योंोजुनाा।

अभि�घाात केा प्रतित शाारीरिरका प्रतिततिक्रोयाएँँ

अभि�घाात केा प्रतित स्व�ावजन्य प्रतिततिक्रोयाएँँ

आप क्या कार साकाते हां?
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यदिदा एँका महाीनाे या उसासाे अधिधका सामय केा बोादा आपकाी प्रतिततिक्रोयाएँ ँसाुधरनाे केा बोजाय बोदातर हाोती जा रहाी हां, तो आपकाो 
साहाायता लेेनाे काी आवश्यकाता हाो साकाती हाै। उदााहारण केा लिलेएँ:

• योंदिदा आपको लग�ा हैै तिक आप खुशाी, आनांदा योंा प्योंारे औरे अन्यों सकारेात्मेंक �ावनााओं को अनाु�व नाहैं करे पा रेहैे हैं

• योंदिदा आप उना चीज़ं मेंं कमें रुसिच ले रेहैे हैं जिजुनाका आप आनांदा सिलयोंा करे�े र्थे

• योंदिदा आपको �तिवष्यों की कल्पनाा करेनाे मेंं कदिठीनााई हैो रेहैी हैै

• योंदिदा आप उना �ानां औरे लोगं से बोचनाा जुारेी रेख�े हैं जुो आपको घाटनाा की योंादा दिदाला�े हैं

• आपको बोुरेे सपनाे आनाा, ख़रेाबो नांदा औरे/योंा अन्यों प्रकारे का �नााव औरे चिंचं�ा बोनाी रेहै�ी हैै

• योंदिदा आपके रिरेश्�े बोुरेी �रेहै ख़रेाबो हैोनाे लग�े हैं, योंा योंौना समें�योंाए ंशाुरू हैो�ी हैं

• योंदिदा आप घाटनाा के बोादा धूम्रपाना योंा अत्योंमिधक शारेाबो पीनाा जुारेी रेख�े हैं

• योंदिदा आपके कायोंथ का प्रदाशाथना प्र�ातिव� हैो�ा हैै

• योंदिदा, एक सहैायोंक के रूप मेंं, आप ‘र्थकावट’ मेंहैसूस करे रेहैे हैं

हाो साकाता हाै तिका कुाछ लेक्षण इतनाे महात्वपूणण ना लेगेे, लेेतिकाना सांबोंधिधत हाो साकाते हां। उदााहारण केा लिलेएँ:

• योंदिदा आप पा�े हैं तिक आपको ज्योंादाा गु�सा आ रेहैा हैै योंा आपका तिवस्फोोट हैो रेहैा हैै औरे आप आमें�ौरे परे ऐसा नाहैं करे�े हैं

• योंदिदा आप पा�े हैं तिक आप अच्छीी �रेहै से ध्योंाना कंदि�� नाहैं करे पा रेहैे हैं औरे कामें पूरेा करेनाे के सिलए आपको अमिधक मेंेहैना� 
करेनाी पड़ा रेहैी हैै

• योंदिदा आप पा�े हैं तिक आप �ुल�कड़ा औरे अन्योंमेंना�क हैो�े जुा रेहैे हैं

• योंदिदा आप अपरिरेसिच� शाारेीरिरेक पीड़ाा, दादाथ योंा अदाक्ष हैोनाे का अनाु�व करे रेहैे हैं

• योंदिदा आपको लोगं के आसपास रेहैनाा अत्योंमिधक कदिठीना लग�ा हैै औरे आप ऐसी जुगहैं परे रेहैनाा चाहै�े हैं जुो ‘सुरेभिक्ष�’ मेंहैसूस 
हैो�ी हैं

• योंदिदा, उस घाटनाा के बोादा, आप पा�े हैं तिक आपमेंं आत्मेंतिवश्वाास योंा आत्में-सम्मेंाना की कमेंी हैै

• आरेामें औरे तिवश्राामें करेनाे की अपनाी आवश्योंक�ा परे ध्योंाना कंदि�� करें — सुखदाायोंक गति�तिवमिधयोंा� मेंानासिसक औरे शाारेीरिरेक दाोनां 
�रेहै से सुधारे मेंं मेंदादा करे�ी हैं।

• जुो लोग आपके सबोसे करेीबो हैं उनाके संपकथ  मेंं रेहैं। योंहै संपकथ  आपको उस अकेलेपना से बोचनाे मेंं मेंदादा करे सक�ा हैै जिजुसे कई 
लोग अभि�घाा� के बोादा अनाु�व करे�े हैं।

• जिजु�नाा सं�व हैो सके सामेंान्यों दिदानाचयोंाथ दुबोारेा शाुरू करेनाे का प्रयोंास करें।

• योंादां से पूरेी �रेहै बोचनाे की कोसिशाशा ना करें, �योंंतिक अनाु�व औरे योंादां से पूरेी �रेहै बोचनाा रिरेकवरेी की प्रतिक्रोयोंा के सिलए 
नाुकसानादेाहै हैो सक�ा हैै।

• दूसरें के सार्थ अपनाी �ावनााओं को साझा करें।

• ऐसे कामें करेनाे मेंं सावधानाी बोरे�ं जिजुना के सिलए एकाग्र�ा की आवश्योंक�ा हैो, जुैसे ड्रााइविंवंग औरे घारेेलू कामें।

• योंादा रेखं तिक योंहै एक गुजुरे�ा दाौरे हैै — समेंयों के सार्थ, अमिधकांशा लोग पूरेी �रेहै से ठीीक हैो जुा�े हैं।

योंदिदा आप इनामेंं से तिकसी �ी लक्षणों का अनाु�व करे रेहैे हैं �ो अपनाे सामेंान्यों सिचतिकत्सक योंा इस योंोजुनाा से सलाहै लं।

साामान्य सालेाहा
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नााजुका स्थि�तितयं मं सामर्थणना जबो �ी आपकाो इसाकाी आवश्यकाता हाो 
अति�रिरे�� नााजुुक सहैायों�ा संसाधनां औरे जुानाकारेी के सिलए तिवजिजुट करें 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसा काायणक्रोम काा उपयोगे आपातकाालेीना या तत्कााले देाख�ाले आवश्यकाताओं केा लिलेएँ नाहां तिकाया जानाा चाातिहाएँ। तिकासाी आपात स्थि�तित मं, �ानाीय आपातकाालेीना साेवाओं केा फ़ोोना नांबोर पर काॉले कारं या तिनाकाटतम 
दुघाणटनाा एँवं आपातकाालेीना तिव�ागे मं जाएँ।ँ योंहै कायोंथक्रोमें तिकसी डॉ�टरे योंा पेशाेवरे द्वाारेा की जुानाे वाली देाख�ाल की जुगहै नाहैं ले सक�ी। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथक्रोमें औरे इसके �ाग स�ी �ानां परे उपलब्ध ना हैो, औरे 
कवरेेजु अपवादा औरे सीमेंाए� लागू हैो सक�ी हैं।
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