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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

बदलााव। हमें मेंं से कई लाोगोंं के लिलाए, इस शब्द के उल्लाेख मेंात्र से ही हमेंारीी एगं्जुायोंटीी बढ़ जुा�ी है औरी 
दैतिनाक दिदनाचयोंाथ की सहजु�ा के नाीचे दबा लि�पाा हुआ डरी भड़क जुा�ा है। बदलााव हमेंं अपानाे पायोंाथवरीण 
के अनाुकूला ढलानाे, अपानाे बारीे मेंं, कामें, समेंाजु, रिरीश्�ं औरी अक्सरी हमेंारीे जुीवना के अर्थथ के बारीे मेंं हमेंारीी 
तिनाश्चि�� धाारीणाओं को त्योंागोंनाे के लिलाए मेंजुबूरी करी�ा है।

बदलांव

बदलााव हमेंारीे तिनायोंंत्रण मेंं हो भी सक�ा है औरी नाहं भी। जुीवना मेंं बदलााव के उदाहरीणं मेंं तिनाम्ना शामिमेंला हं:

• प्रााकृति�क आपादाएँ

• नाौकरीी जुानाा

• कंपानाी का तिवलायों

• नाई नाौकरीी

• दूसरीं द्वाारीा लाक्ष्यों तिनाधााथरिरी� करीनाा

• तिकसी तिप्रायोंजुना की मेंृत्योंु

• एक बच्चेे का जुन्में

• जुीवनासार्थी का अफेेयोंरी

• तिवकलाांगों हो जुानाा

• दूसरीी जुगोंह जुानाा

कारीण योंा वजुह जुो भी हो, बदलााव हमेंारीे जुीवना को बामिधा� करी�ा है, हमेंं अपानाी दिदनाचयोंाथ बदलानाे, नाए तिवचारीं का पा�ा लागोंानाे, नाए 
कौशला सीखनाे औरी अलागों �रीीके से सोचनाे के लिलाए मेंजुबूरी करी�ा है। योंाद रीखनाे योंोग्यों मेंहत्वपाूणथ तिवचारी योंह है तिक योंद्यतिपा हमें अपानाे 
जुीवना मेंं होनाे वालाे बदलाावं को हमेंेशा तिनायोंंतित्र� नाहं करी सक�े, लाेतिकना हमें अपानाे आस‑पाास की घटीनााओं से कैसे तिनापाटी�े हं, 
इसके प्राभारीी बना सक�े हं।

तिकसी भी बदलााव के सार्थ एक अव�ां�री प्राति�योंा जुुड़ी हो�ी है। योंह अव�ां�री काला हमेंारीे व्यस्थिक्�गों� अनाुभवं औरी बाहरीी 
बदलाावं के कारीण होनाे वालाी प्राति�ति�योंाओं का भावनाात्मेंक प्रासंस्करीण हो�ा है। हमें योंह अव�ां�री प्राति�योंा �ब शुरू करी�े हं जुब 
हमें स्वयोंं को स्वीकारी करीा�े हं तिक तिकसी चीज़ का अं� हो रीहा है। योंहाँ �क तिक जुब हमें बदलााव का स्वागों� करी�े हं �ब भी कु� 
नाुकसानां को स्वीकारी करीनाा पाड़�ा है औरी चीजुं जिजुस �रीह से हुआ करी�ी र्थं, उसके लिलाए दुख की भावनााए ँसाझाा करीनाी पाड़�ी हं।

अव�ां�री की इस प्राति�योंा मेंं 3 मेंुख्यों चरीण हं:

• समेंापाना

• �टी� क्षेेत्र

• शुरुआ�
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अव�ां�री प्राति�योंा हमेंं पाुरीानाी धाारीणाओं को त्योंागोंनाे औरी इससे तिनापाटीनाे के नाए कौशला तिवकलिस� करीनाे का समेंयों दे�ी है। योंह 
डरीावनाा लागों रीहा है? जुरूरीी नाहं है तिक योंह डरीावनाा हो। Helen Keller नाे एक बारी कहा र्था, “इससे बाहरी तिनाकलानाे का सबसे 
अच्छाा �रीीका हमेंेशा इससे होकरी गोंुजुरीनाा ही है”। योंह वह ऊजुाथ है जिजुसका उपायोंोगों हमें प्राति�योंा योंा अव�ां�री समेंयों से बचनाे के 
लिलाए करी�े हं जुो अक्सरी �नााव की भावनााओं को बढ़ा�ी है औरी हमेंं भावनाात्मेंक रूपा से कमेंजुोरी बनाा दे�ी है।

सेमांप�

अं� मेंं हातिना शामिमेंला हो�ी है। हमेंारीा बदलााव का प्राबंधाना सबसे पाहलाे हमेंारीी योंह पाहचानानाे की क्षेमें�ा पारी तिक हमेंनाे क्योंा खोयोंा है 
उस पारी औरी तिफेरी उस नाुकसाना का शोक मेंनाानाे पारी तिनाभथरी करी�ा है। जुब लाोगों शोक मेंनाा�े हं, �ो उनाको अनाुभव होनाे वालाी सामेंान्यों 
भावनााए ंइस प्राकारी हं: सदमेंा, इनाकारी, �ोधा, अवसाद, समेंझा औरी अं��ः स्वीकृति�। अपानाे जुीवनाकाला मेंं हमेंं कई प्राकारी की 
हातिनायोंं का अनाुभव होगोंा, जुैसे:

• अपानाेपाना की हातिना। “कामें पारी इ�नाे सारीे नाए लाोगों हं, तिक मेंं अब योंहाँ तिफेटी ही नाहं बैठ�ा।”

•  अमिधाकारी‑क्षेेत्र की हातिना। “उन्हंनाे मेंुझाे उस प्राोजुेक्टी से, जिजुस पारी मेंंनाे 8 मेंहीनाे �क कामें तिकयोंा र्था इस �रीह से हटीा दिदयोंा, जुैसे तिक 
मेंंनाे जुो कु� तिकयोंा उससे कोई फेकथ  ही नाहं पाड़�ा है।”

• भतिवष्यों की हातिना। “मेंंनाे योंहाँ 15 वर्षोंं �क कामें तिकयोंा है। मेंंनाे हमेंेशा सोचा र्था तिक अगोंरी मेंं कड़ी मेंेहना� करँू �ो अं��ः मेंुझाे 
ऊपारी पादोन्न� तिकयोंा जुाएगोंा।”

• संरीचनाा की हातिना। “मेंुझाे योंकीना ही नाहं है तिक अब प्राभारीी कौना है योंा योंह कैसे �यों तिकयोंा जुाए तिक सवोच्चे प्राार्थमिमेंक�ा क्योंा है।”

• अर्थथ की हातिना। “मेंुझाे समेंझा नाहं आ रीहा तिक मेंेरीे सार्थ ऐसा क्योंं हो रीहा है। अब कु� भी मेंायोंनाे नाहं रीख�ा, �ो कोलिशश क्योंं 
करीं?”

• तिनायोंंत्रण की हातिना। “उन्हंनाे मेंुझाे योंह कामें दिदयोंा, लाक्ष्यों बहु� ऊँचे रीख दिदए औरी अब योंह कामें नाहं करी रीहा है। आगोंे मेंेरीे सार्थ 
क्योंा होनाे वालाा है?”

तटस्थां क्षेेत्र

इस अव�ां�री प्राति�योंा के दूसरीे चरीण को अक्सरी �टी� क्षेेत्र कहा जुा�ा है। इस दौरीाना हमें पाुरीानाे औरी नाए के बीच एक खालाीपाना 
मेंहसूस करी�े हं। ख़ाालाीपाना की भावनाा औरी एक समेंयों मेंं एक दिदना योंा एक घंटीा चुनानाे का रीवैयोंा एक आमें बा� है। जुब कोई दूसरीा 
पाू��ा है तिक उनाकी योंोजुनााए ँक्योंा हं �ो सामेंान्यों �ौरी पारी एक अस्पष्ट सी प्राति�ति�योंा हो�ी है, ‘मेंुझाे नाहं पा�ा।’ योंह एक ऐसा समेंयों 
हो�ा है जुब लाोगों अपानाे व्यस्थिक्�गों� मेंूल्योंं, अपानाे जुीवना के अर्थथ पारी सवाला उठानाा शुरू करी दे�े हं, औरी अक्सरी (कभी‑कभी पाहलाी 
बारी) अपानाे स्वयोंं मेंहत्व पारी संदेह का अनाुभव करी�े हं। योंह एक ऐसा समेंयों हो�ा है जुो हमेंं अपानाी उना पाहचानां से पारीे देखनाे के लिलाए 
मेंजुबूरी करी दे�ा है जुो तिवलिशष्ट कौशलां योंा उपाामिधायोंं पारी बनाी है, जुैसे: सुपारीवाइजुरी, मेंाँ, जुीवनासार्थी, मेंैनाेजुरी, ड्रााइवरी, आदिद। योंह 
इस बा� को भूलानाे का समेंयों हो�ा है तिक चीज़ं पाहलाे कैसी हुआ करी�ी र्थं।

शुुरुआत

एक नाई शुरुआ� की भावनाा हुए बदलाावं को आपाके द्वाारीा समेंझानाे औरी स्वीकारी करीनाे से आएगोंी। आपा अपानाे को अपानाे जुीवना का 
प्राभारीी मेंहसूस करीनाे लागोंंगोंे।

बदलााव को एक नाई शुरुआ� के रूपा मेंं देखनाा हमेंं आशा, उत्साह, उत्तेेजुनाा, व्यस्थिक्�गों� तिवकास औरी नाई दिदशाए ँप्रादाना करी�ा है, औरी 
अं��ः हमेंं सहजु�ा, पारिरीलिच� दिदनाचयोंाथ की एक नाई भावनाा औरी योंह एहसास प्रादाना करीेगोंा तिक हमें वहं हं जुहाँ हमेंनाे होनाा चुनाा है।

अव�ां�री की इस प्राति�योंा का अर्थथ है आपाकी भावनााए ँआपाके लिलाए कामें करी�ी हं — आपाके तिवरुद्ध नाहं। आपाको अपानाे नाुकसाना 
का शोक मेंनाानाे, अपानाे मेंहत्व की दोबारीा जुाँच करीनाे औरी नाए लिसरीे से शुरुआ� करीनाे मेंं मेंदद करीनाे के लिलाए कु� कदमें इस प्राकारी हं:

• पाुरीानाे तिनायोंमेंं को �ोड़ देनाा जुो आपाके सामेंनाे आनाे वालाी स्थि�ति� की वास्�तिवक�ा को नाहं दशाथ�े हं।

• �थ्यों को रीायों से अलागों करीनाा।

• तिनाणथयों को �तिगों� करीनाा।
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•  �कथ हीना धाारीणाओं की पाहचाना करीं जुो आपाके डरी को बढ़ा�ी हं, उदाहरीण के लिलाए, “मेंदद मेंाँगोंनाा कमेंजुोरीी औरी तिनायोंंत्रण की 
कमेंी का संके� है।”

•  �कथ संगों� �कं का तिवकास करीं जुो आपाकी मेंान्यों�ाओं को चुनाौ�ी दं, उदाहरीण के लिलाए, “प्रात्योंेक व्यस्थिक्� की सीमेंाए ँहो�ी हं। मेंं 
जुो चाह�ा हूँँ योंा इस नाए कायोंथ को सीखनाे के लिलाए जुो चातिहए, उसे हालिसला करीनाे के लिलाए सहायों�ा मेंाँगोंनाा औरी स्वीकारी करीनाा 
सबसे प्राभावी �रीीका है।”

•  अपानाे डरी का सामेंनाा करीं। अपानाी पाुस्�क Feel the Fear and Do It Anyway मेंं, Susan Jeffers, Ph.D., सुझााव दे�ी 
हं तिक बदलााव के समेंयों मेंं व्यस्थिक्�योंं को पाहचानानाा चातिहए तिक: “तिकसी अपारिरीलिच� क्षेेत्र मेंं होनाे पारी डरी का अनाुभव केवला मेंुझाे ही 
नाहं हो�ा है, बल्किल्क हरी तिकसी को हो�ा है" औरी "डरी से होकरी आगोंे बढ़नाा उस अं�र्निनाितिह� भयों के सार्थ जुीनाे से कमें डरीावनाा 
हो�ा है जुो असहायों�ा की भावनाा से आ�ा है।”

•  भावनााओं को सटीीक रूपा से पाहचानानाे की अपानाी क्षेमें�ा बढ़ाए।ँ योंदिद आपा दुखी योंा डरीे हुए हं, �ो पाागोंलापाना भरीा व्यवहारी ना करीं। 
कष्ट को स्वीकारी करीं।

• “मेंं नाहं करी सक�ा” औरी “मेंुझाे करीनाा होगोंा” शब्दं को “मेंं चाह�ा हूँँ,” “मेंं करँूगोंा,” औरी “मेंं करी सक�ा हूँँ” मेंं बदला दं।

•  दूसरीे लाोगों क्योंा सोचंगोंे इसके बारीे मेंं चिंचि�ा करीनाा बंद करीं। योंह आपाके लिलाए पाुनामेंूथल्योंांकना करीनाे का समेंयों है तिक आपाके लिलाए क्योंा 
मेंहत्वपाूणथ है। ऐसे लाोगोंं से दूरी रीहं जुो तिकसी भी स्थि�ति� की नाकारीात्मेंक�ा देखनाे के लिलाए उत्सुक हो�े हं।

•  योंदिद 3 से 6 मेंहीनाे बी� चुके हं औरी आपा अभी भी आत्में‑पारीाजुयों वालाे व्यवहारी मेंं फँेसे हुए हं, जुो घरी मेंं औरी कामें की जुगोंह पारी 
टीकरीाव का कारीण बना�ा है, �ो पाेशेवरी मेंदद लां।

अप�ं�ं

बदलााव चाहे �ोटीा हो योंा बड़ा, अपानाे आपा को भावनााओं की पाूरीी श्रृंृंखलाा औरी अं�, �टी� क्षेेत्र औरी शुरुआ� की प्राति�योंा का 
अनाुभव करीनाे देनाा, उसको अपानाानाे की कंुजुी है। ध्योंाना रीखं तिक आपा अपानाे जुीवना मेंं घदिटी� होनाे वालाी चीज़ं के ग्रहणक�ाथ के बजुायों 
स्त्रो� हो सक�े हं। शुरुआ� करीनाे के लिलाए स्वयोंं से योंे 3 प्राश्न पाू�ं:

• “मेंं कहाँ जुा रीहा हूँँ?”

• “मेंेरीे पाास तिवकल्पा क्योंा हं?”

• “मेंं वहाँ कैसे पाहुँचूँगोंा?”

आपानाे अपानाे लिलाए जिजुना लाक्ष्योंं को तिनाधााथरिरी� तिकयोंा है उना �क पाहुँचनाे के लिलाए �ोटेी‑�ोटेी कदमें उठाए,ँ अपानाी देखभाला के लिलाए एक 
व्यस्थिक्�गों� योंोजुनाा बनााए,ँ योंर्थार्थथ समेंयों‑सीमेंाए ँतिनाधााथरिरी� करीं औरी बदलााव को अपानाानाे की मेंानालिसक, शारीीरिरीक औरी भावनाात्मेंक 
प्राति�योंा से गोंुजुरी�े हुए खुद को पाुरीस्कृ� करीं।

इसे कांर्ययक्रमा कां उपर्योग आपंतकांलाी� र्यं तत्कांला देखभांला आवश्र्यकातंओं केा लिलाए �हींं निकार्यं जां�ं चांनिहींए। निकासेी आपंत स्थिस्थांनित मां, स्थांं�ीर्य आपंतकांलाी� सेेवंओं केा फ़ोो� ��बरों परों काॉला कारोंं र्यं नि�काटतमा 
दुर्घयट�ं एव� आपंतकांलाी� निवभांग मां जांए।ँ योंह कायोंथ�में तिकसी डॉक्टीरी योंा पाेशेवरी द्वाारीा की जुानाे वालाी देखभाला की जुगोंह नाहं लाे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में औरी इसके भागों सभी �ानां पारी उपालाब्ध ना हो, औरी 
कवरीेजु अपावाद औरी सीमेंाए ँलाागोंू हो सक�ी हं।
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�ंजाुका स्थिस्थांनितर्यं मां सेमार्थय� जाब भाी आपकाो इसेकाी आवश्र्यकातं हींो 
अति�रिरीक्� नााजुुक सहायों�ा संसाधानां औरी जुानाकारीी के लिलाए तिवजिजुटी करीं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

https://optumwellbeing.com/criticalsupportcenter/hi

