
नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

•	 अभि�घाात एक आकस्मि�िक घटनाा हैै जोो हमाारेे साामाान्य जीीवन कोो प्रभाावि�त करतीी हैै।

•	 आप असहाायताा, उदाासीी, क्रोोध याा अपरााधबोोध कीी भाावनााओं केे सााथ-सााथ सि�रदर्दद याा भूूख न लगनाा जैैसेे शाारीीरि�क लक्षणोंं काा 
अनुुभव कर सकतेे हैंं।

•	 खुुद कीी अच्छीी देेखभााल और दूसरोंं सेे संंबल प्रााप्त करनेे सेे आपकोो अभि�घाात काा साामनाा करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

अभि�घाात काा साामनाा करनाा

अभि�घाात एक आकस्मि�िक घटनाा होोतीी हैै जोो नााटकीीय रूप सेे हमाारेे साामाान्य जीीवन कोो प्रभाावि�त करतीी हैै, और दुनि�याा कोो देेखनेे केे 
हमाारेे तरीीकेे कोो बदल देेतीी हैै। इसमेंं परि�वाार केे कि�सीी करीीबीी सदस्य कीी बीीमाारीी, काार दुर्घघटनाा, हमलाा याा अन्य भयसूूचक घटनााएं ं
शाामि�ल होो सकतीी हैंं। कि�सीी भीी ऐसीी घटनाा, जोो माानवीीय अनुुभव कीी 'साामाान्य' सीीमाा केे अंंदर नहींं हैै, केे बााद सदमाा और कुुछ हद 
तक परेेशाान महसूूस करनाा साामाान्य हैै। यााद रखेंं, स्थि�ति� याा परि�स्थि�ति�यांं� 'अस्वााभाावि�क' हैंं, आप नहींं।

आमतौौर पर, ऐसीी घटनाा केे बााद आप नि�म्नलि�खि�त भाावनााओं और लक्षणोंं काा अनुुभव कर सकतेे हैंं:

•	 असहाायताा – शाायद आप महसूूस करेंं कि� अब आपकाा अपनेे जीीवन याा अपनीी भाावनााओं पर नि�यंंत्रण नहींं हैै। शाायद आपकोो 
घटनाा बाार-बाार यााद आए और आप महसूूस करेंं कि� आप अपनेे वि�चाारोंं कोो नि�यंंत्रि�त नहींं कर पाा रहेंं।

•	 उदाासीी – शाायद आपकाा बाार-बाार फूूट-फूूट कर रोोनेे काा मन करेंं।

•	 क्रोोध – जोो कुुछ भीी हुआ हैै, और जि�स कि�सीी बाात केे काारण हुआ याा जि�सनेे इसेे होोनेे दि�याा, उस पर आपकोो गुुस्साा आ सकताा 
हैै। यह अन्यााय कीी भाावनाा सेे जुुड़ाा होो सकताा हैै, याा इस भाावनाा सेे जुुड़ाा होो सकताा हैै कि� अन्य लोोग ठीीक सेे नहींं समझतेे हैंं।

•	 अपरााध बोोध – आपनेे जोो कुुछ कि�याा याा नहींं कि�याा उसकेे परि�णाामस्वरूप, याा उन लोोगोंं कीी तुुलनाा मेंं बेेहतर महसूूस करनेे केे 
काारण जोो घटनाा मेंं व्यक्ति�िगत रूप सेे अधि�क शाामि�ल थेे आपकोो अपरााधबोोध काा अनुुभव होो सकताा हैै।

क्याा उम्मीीद करेंं

अभि�घाात केे प्रति� भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएँँ

एक नजर मेंं
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घटनाा केे बााद, आपकोो नि�म्नलि�खि�त शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााओं काा अनुुभव होो सकताा हैै:

•	 लगााताार तनााव, सि�रदर्दद और मांं�सपेेशि�योंं मेंं दर्दद

•	 बेेचैैनीी

•	 एकााग्रताा मेंं अत्यधि�क कमीी — उदााहरण केे लि�ए, ज्याादाा गलति�याँँ� करनाा, रोोजमर्राा� केे कााम करनेे मेंं ज्याादाा समय लगनाा, याा 
ज्याादाा बाार दि�वाास्वप्न देेखनाा

•	 ‘अंंधकाारमय’ और सुुन्न महसूूस करनाा

•	 नींंद न आनाा — आप अपनीी नींंद कीी साामाान्य दि�नचर्याा� मेंं बदलााव देेख सकतेे हैंं, उदााहरण केे लि�ए, सोोनेे मेंं कठि�नााई, सुुबह 
जल्दीी उठनाा याा बुुरेे सपनेे आनाा

•	 घटनाा केे फ्लैैशबैैक, जोो गंंध और शोोर सेे ट्रि�गर होो सकतेे हैंं

•	 अत्यधि�क आशंंकि�त होोनाा, जि�समेंं तेेज़ आवााज़ याा अचाानक होोनेे वाालीी गति�वि�धि�योंं केे प्रति� संंवेेदनशीीलताा शाामि�ल हैै, खाासकर 
यदि� वेे आपकोो घटनाा कीी यााद दि�लाातेे हैंं

•	 भूूख मेंं कमीी

आप व्यवहाार मेंं नि�म्नलि�खि�त परि�वर्ततन भीी देेख सकतेे हैंं:

•	 उस क्षेेत्र मेंं लौौटनेे काा डर जहांं� अभि�घाातजन्य घटनाा घटीी थीी

•	 खुुद कोो अलग-थलग करनेे और दूसरेे लोोगोंं सेे बाात करनेे सेे बचनेे कीी इच्छाा

•	 घटनाा कीी यााद दि�लाानेे वाालीी बाातोंं केे प्रति� संंवेेदनशीील महसूूस करनाा और मीीडि�याा कवरेेज याा अन्य चीीजोंं सेे बचनाा जोो आपकोो 
घटनाा केे बाारेे मेंं सोोचनेे पर मजबूूर करतीी हैंं

•	 जि�न चीीज़ोंं कोो करनेे मेंं आपकोो पहलेे आनंंद आताा थाा याा साामााजि�क मेेलजोोल मेंं रुचि� कम होोनाा

•	 काामेेच्छाा मेंं परि�वर्ततन

•	 अपनीी दैैनि�क दि�नचर्याा� मेंं रुचि� कम होोनाा

•	 खुुद पर वि�श्वाास और साामनाा करनेे कीी अपनीी क्षमताा पर भरोोसेे काा कम होोनाा

•	 चि�ड़चि�ड़ाापन बढ़नाा

•	 अधि�क शरााब पीीनेे कीी प्रवृृत्ति�

•	 खुुद कोो यााद दि�लााएं ंकि�, कि�सीी भीी अभि�घाातजन्य घटनाा केे बााद, आप जैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं, वैैसाा महसूूस करनाा साामाान्य बाात हैै।

•	 घटनाा केे बाारेे मेंं अन्य लोोगोंं सेे बाात करेंं जोो उसमेंं शाामि�ल थेे और जि�न्होंंनेे समाान अनुुभव सााझाा कि�ए हैंं।

•	 करीीबीी मि�त्रोंं और रि�श्तेेदाारोंं केे सााथ घटनाा सेे जुुडे़े तथ्योंं और भाावनााओं केे बाारेे मेंं बाात करेंं।

•	 सतर्कक  रहेंं कि� इसकाा साामनाा करनेे केे लि�ए अत्यधि�क शरााब काा सेेवन न करेंं — यह आसाानीी सेे नि�यंंत्रण सेे बााहर जाा सकताा हैै।

•	 अति�-सक्रि�यताा केे बाारेे मेंं सतर्कक  रहेंं क्योंंकि� कभीी-कभीी यह हाानि�काारक होो सकतीी हैै जब यह आपकेे लि�ए आवश्यक मदद सेे ध्याान 
भटकाातीी हैै।

•	 सतर्कक  रहेंं कि� कभीी-कभीी परि�वाार केे बााहर केे ऐसेे कि�सीी व्यक्ति�ि सेे बाात करनाा मददगाार सााबि�त होोताा हैै जोो संंकट कीी स्थि�ति� मेंं मदद 
करनाा जाानताा हैै, उदााहरण केे लि�ए, आपकाा साामाान्य चि�कि�त्सक, आपकेे चर्चच याा आस्थाा समुुदााय काा सदस्य याा स्थाानीीय पीीड़ि�त 
सहाायताा योोजनाा।

अभि�घाात केे प्रति� शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााएँँ

अभि�घाात केे प्रति� स्वभाावजन्य प्रति�क्रि�यााएँँ

आप क्याा कर सकतेे हैंं?
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यदि� एक महीीनेे याा उससेे अधि�क समय केे बााद आपकीी प्रति�क्रि�यााएँ ँसुुधरनेे केे बजााय बदतर होोतीी जाा रहीी हैंं, तोो आपकोो 
सहाायताा लेेनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। उदााहरण केे लि�ए:

•	 यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप खुुशीी, आनंंद याा प्याार और अन्य सकााराात्मक भाावनााओं कोो अनुुभव नहींं कर पाा रहेे हैंं

•	 यदि� आप उन चीीज़ोंं मेंं कम रुचि� लेे रहेे हैंं जि�नकाा आप आनंंद लि�याा करतेे थेे

•	 यदि� आपकोो भवि�ष्य कीी कल्पनाा करनेे मेंं कठि�नााई होो रहीी हैै

•	 यदि� आप उन स्थाानोंं और लोोगोंं सेे बचनाा जाारीी रखतेे हैंं जोो आपकोो घटनाा कीी यााद दि�लाातेे हैंं

•	 आपकोो बुुरेे सपनेे आनाा, ख़रााब नींंद और/याा अन्य प्रकाार काा तनााव और चिं�ंताा बनीी रहतीी हैै

•	 यदि� आपकेे रि�श्तेे बुुरीी तरह ख़रााब होोनेे लगतेे हैंं, याा यौौन समस्यााएं ंशुुरू होोतीी हैंं

•	 यदि� आप घटनाा केे बााद धूूम्रपाान याा अत्यधि�क शरााब पीीनाा जाारीी रखतेे हैंं

•	 यदि� आपकेे काार्यय काा प्रदर्शशन प्रभाावि�त होोताा हैै

•	 यदि�, एक सहाायक केे रूप मेंं, आप ‘थकाावट’ महसूूस कर रहेे हैंं

होो सकताा हैै कि� कुुछ लक्षण इतनेे महत्वपूूर्णण न लगेे, लेेकि�न संंबंंधि�त होो सकतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए:

•	 यदि� आप पाातेे हैंं कि� आपकोो ज्याादाा गुुस्साा आ रहाा हैै याा आपकाा वि�स्फोोट होो रहाा हैै और आप आमतौौर पर ऐसाा नहींं करतेे हैंं

•	 यदि� आप पाातेे हैंं कि� आप अच्छीी तरह सेे ध्याान कंेंद्रि�त नहींं कर पाा रहेे हैंं और कााम पूूराा करनेे केे लि�ए आपकोो अधि�क मेेहनत 
करनीी पड़ रहीी हैै

•	 यदि� आप पाातेे हैंं कि� आप भुुलक्कड़ और अन्यमनस्क होोतेे जाा रहेे हैंं

•	 यदि� आप अपरि�चि�त शाारीीरि�क पीीड़ाा, दर्दद याा अदक्ष होोनेे काा अनुुभव कर रहेे हैंं

•	 यदि� आपकोो लोोगोंं केे आसपाास रहनाा अत्यधि�क कठि�न लगताा हैै और आप ऐसीी जगहोंं पर रहनाा चााहतेे हैंं जोो ‘सुुरक्षि�त’ महसूूस 
होोतीी हैंं

•	 यदि�, उस घटनाा केे बााद, आप पाातेे हैंं कि� आपमेंं आत्मवि�श्वाास याा आत्म-सम्माान कीी कमीी हैै

•	 आरााम और वि�श्रााम करनेे कीी अपनीी आवश्यकताा पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं — सुुखदाायक गति�वि�धि�याँँ� माानसि�क और शाारीीरि�क दोोनोंं 
तरह सेे सुुधाार मेंं मदद करतीी हैंं।

•	 जोो लोोग आपकेे सबसेे करीीब हैंं उनके संंपर्कक  मेंं रहेंं। यह संंपर्कक  आपकोो उस अकेेलेेपन सेे बचनेे मेंं मदद कर सकताा हैै जि�सेे कई 
लोोग अभि�घाात केे बााद अनुुभव करतेे हैंं।

•	 जि�तनाा संंभव होो सकेे साामाान्य दि�नचर्याा� दुबााराा शुुरू करनेे काा प्रयाास करेंं।

•	 याादोंं सेे पूूरीी तरह बचनेे कीी कोोशि�श न करेंं, क्योंंकि� अनुुभव और याादोंं सेे पूूरीी तरह बचनाा रि�कवरीी कीी प्रक्रि�याा केे लि�ए 
नुुकसाानदेह होो सकताा हैै।

•	 दूसरोंं केे सााथ अपनीी भाावनााओं कोो सााझाा करेंं।

•	 ऐसेे कााम करनेे मेंं साावधाानीी बरतेंं जि�न केे लि�ए एकााग्रताा कीी आवश्यकताा होो, जैैसेे ड्रााइविं�ंग और घरेेलूू कााम।

•	 यााद रखेंं कि� यह एक गुुजरताा दौौर हैै — समय केे सााथ, अधि�कांं�श लोोग पूूरीी तरह सेे ठीीक होो जाातेे हैंं।

यदि� आप इनमेंं सेे कि�सीी भीी लक्षण काा अनुुभव कर रहेे हैंं तोो अपनेे साामाान्य चि�कि�त्सक याा इस योोजनाा सेे सलााह लेंं।

साामाान्य सलााह
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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 सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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