
अवस्थांं�तरोंं सेे नि�पटनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

बदलााव। हम मेंं सेे कई लोोगोंं केे लि�ए, इस शब्द केे उल्लेेख माात्र सेे हीी हमाारीी एंगं्जाायटीी बढ़ जाातीी हैै और 
दैैनि�क दि�नचर्याा� कीी सहजताा केे नीीचेे दबाा छि�पाा हुआ डर भड़क जााताा हैै। बदलााव हमेंं अपनेे पर्याा�वरण 
केे अनुुकूूल ढलनेे, अपनेे बाारेे मेंं, कााम, समााज, रि�श्तोंं और अक्सर हमाारेे जीीवन केे अर्थथ केे बाारेे मेंं हमाारीी 
नि�श्चि�त धाारणााओं कोो त्याागनेे केे लि�ए मजबूूर करताा हैै।

बदलााव

बदलााव हमाारेे नि�यंंत्रण मेंं होो भीी सकताा हैै और नहींं भीी। जीीवन मेंं बदलााव केे उदााहरणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल हैंं:

•	 प्रााकृृति�क आपदााएँँ

•	 नौौकरीी जाानाा

•	 कंंपनीी काा वि�लय

•	 नई नौौकरीी

•	 दूसरोंं द्वााराा लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनाा

•	 कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृत्युु

•	 एक बच्चेे काा जन्म

•	 जीीवनसााथीी काा अफेेयर

•	 वि�कलांं�ग होो जाानाा

•	 दूसरीी जगह जाानाा

काारण याा वजह जोो भीी होो, बदलााव हमाारेे जीीवन कोो बााधि�त करताा हैै, हमेंं अपनीी दि�नचर्याा� बदलनेे, नए वि�चाारोंं काा पताा लगाानेे, नए 
कौौशल सीीखनेे और अलग तरीीकेे सेे सोोचनेे केे लि�ए मजबूूर करताा हैै। यााद रखनेे योोग्य महत्वपूूर्णण वि�चाार यह हैै कि� यद्यपि� हम अपनेे 
जीीवन मेंं होोनेे वाालेे बदलाावोंं कोो हमेेशाा नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकतेे, लेेकि�न हम अपनेे आस‑पाास कीी घटनााओं सेे कैैसेे नि�पटतेे हैंं, 
इसकेे प्रभाारीी बन सकतेे हैंं।

कि�सीी भीी बदलााव केे सााथ एक अवस्थांं�तर प्रक्रि�याा जुुड़ीी होोतीी हैै। यह अवस्थांं�तर कााल हमाारेे व्यक्ति�िगत अनुुभवोंं और बााहरीी 
बदलाावोंं केे काारण होोनेे वाालीी प्रति�क्रि�यााओं काा भाावनाात्मक प्रसंंस्करण होोताा हैै। हम यह अवस्थांं�तर प्रक्रि�याा तब शुुरू करतेे हैंं जब 
हम स्वयंं कोो स्वीीकाार कराातेे हैंं कि� कि�सीी चीीज़ काा अंंत होो रहाा हैै। यहाँँ� तक कि� जब हम बदलााव काा स्वाागत करतेे हैंं तब भीी कुुछ 
नुुकसाानोंं कोो स्वीीकाार करनाा पड़ताा हैै और चीीजेंं जि�स तरह सेे हुआ करतीी थींं, उसकेे लि�ए दुख कीी भाावनााएँ ँसााझाा करनीी पड़तीी हैंं।

अवस्थांं�तर कीी इस प्रक्रि�याा मेंं 3 मुुख्य चरण हैंं:

•	 समाापन

•	 तटस्थ क्षेेत्र

•	 शुुरुआत



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

अवस्थांं�तर प्रक्रि�याा हमेंं पुुराानीी धाारणााओं कोो त्याागनेे और इससेे नि�पटनेे केे नए कौौशल वि�कसि�त करनेे काा समय देेतीी हैै। यह 
डराावनाा लग रहाा हैै? जरूरीी नहींं हैै कि� यह डराावनाा होो। Helen Keller नेे एक बाार कहाा थाा, “इससेे बााहर नि�कलनेे काा सबसेे 
अच्छाा तरीीकाा हमेेशाा इससेे होोकर गुुजरनाा हीी हैै”। यह वह ऊर्जाा� हैै जि�सकाा उपयोोग हम प्रक्रि�याा याा अवस्थांं�तर समय सेे बचनेे केे 
लि�ए करतेे हैंं जोो अक्सर तनााव कीी भाावनााओं कोो बढ़ाातीी हैै और हमेंं भाावनाात्मक रूप सेे कमजोोर बनाा देेतीी हैै।

समाापन

अंंत मेंं हाानि� शाामि�ल होोतीी हैै। हमााराा बदलााव काा प्रबंंधन सबसेे पहलेे हमाारीी यह पहचााननेे कीी क्षमताा पर कि� हमनेे क्याा खोोयाा हैै 
उस पर और फि�र उस नुुकसाान काा शोोक मनाानेे पर नि�र्भभर करताा हैै। जब लोोग शोोक मनाातेे हैंं, तोो उनकोो अनुुभव होोनेे वाालीी साामाान्य 
भाावनााएं ंइस प्रकाार हैंं: सदमाा, इनकाार, क्रोोध, अवसााद, समझ और अंंततःः स्वीीकृृति�। अपनेे जीीवनकााल मेंं हमेंं कई प्रकाार कीी 
हाानि�योंं काा अनुुभव होोगाा, जैैसेे:

•	 अपनेेपन कीी हाानि�। “कााम पर इतनेे साारेे नए लोोग हैंं, कि� मैंं अब यहाँँ� फि�ट हीी नहींं बैैठताा।”

•	 �अधि�काार‑क्षेेत्र कीी हाानि�। “उन्होंंनेे मुुझेे उस प्रोोजेेक्ट सेे, जि�स पर मैंंनेे 8 महीीनेे तक कााम कि�याा थाा इस तरह सेे हटाा दि�याा, जैैसेे कि� 
मैंंनेे जोो कुुछ कि�याा उससेे कोोई फर्कक  हीी नहींं पड़ताा हैै।”

•	 भवि�ष्य कीी हाानि�। “मैंंनेे यहाँँ� 15 वर्षोंं तक कााम कि�याा हैै। मैंंनेे हमेेशाा सोोचाा थाा कि� अगर मैंं कड़ीी मेेहनत करँूँ तोो अंंततःः मुुझेे 
ऊपर पदोोन्नत कि�याा जााएगाा।”

•	 संंरचनाा कीी हाानि�। “मुुझेे यकीीन हीी नहींं हैै कि� अब प्रभाारीी कौौन हैै याा यह कैैसेे तय कि�याा जााए कि� सर्वोोच्च प्रााथमि�कताा क्याा हैै।”

•	 अर्थथ कीी हाानि�। “मुुझेे समझ नहींं आ रहाा कि� मेेरेे सााथ ऐसाा क्योंं होो रहाा हैै। अब कुुछ भीी माायनेे नहींं रखताा, तोो कोोशि�श क्योंं 
करेंं?”

•	 नि�यंंत्रण कीी हाानि�। “उन्होंंनेे मुुझेे यह कााम दि�याा, लक्ष्य बहुत ऊँँचेे रख दि�ए और अब यह कााम नहींं कर रहाा हैै। आगेे मेेरेे सााथ 
क्याा होोनेे वाालाा हैै?”

तटस्थ क्षेेत्र

इस अवस्थांं�तर प्रक्रि�याा केे दूसरेे चरण कोो अक्सर तटस्थ क्षेेत्र कहाा जााताा हैै। इस दौौराान हम पुुराानेे और नए केे बीीच एक खाालीीपन 
महसूूस करतेे हैंं। ख़ाालीीपन कीी भाावनाा और एक समय मेंं एक दि�न याा एक घंंटाा चुुननेे काा रवैैयाा एक आम बाात हैै। जब कोोई दूसराा 
पूूछताा हैै कि� उनकीी योोजनााएँ ँक्याा हैंं तोो साामाान्य तौौर पर एक अस्पष्ट सीी प्रति�क्रि�याा होोतीी हैै, ‘मुुझेे नहींं पताा।’ यह एक ऐसाा समय 
होोताा हैै जब लोोग अपनेे व्यक्ति�िगत मूूल्योंं, अपनेे जीीवन केे अर्थथ पर सवााल उठाानाा शुुरू कर देेतेे हैंं, और अक्सर (कभीी‑कभीी पहलीी 
बाार) अपनेे स्वयंं महत्व पर संंदेेह काा अनुुभव करतेे हैंं। यह एक ऐसाा समय होोताा हैै जोो हमेंं अपनीी उन पहचाानोंं सेे परेे देेखनेे केे लि�ए 
मजबूूर कर देेताा हैै जोो वि�शि�ष्ट कौौशलोंं याा उपााधि�योंं पर बनीी हैै, जैैसेे: सुुपरवााइजर, माँँ�, जीीवनसााथीी, मैैनेेजर, ड्रााइवर, आदि�। यह 
इस बाात कोो भूूलनेे काा समय होोताा हैै कि� चीीज़ेंं पहलेे कैैसीी हुआ करतीी थींं।

शुुरुआत

एक नई शुुरुआत कीी भाावनाा हुए बदलाावोंं कोो आपके द्वााराा समझनेे और स्वीीकाार करनेे सेे आएगीी। आप अपनेे कोो अपनेे जीीवन काा 
प्रभाारीी महसूूस करनेे लगेंंगेे।

बदलााव कोो एक नई शुुरुआत केे रूप मेंं देेखनाा हमेंं आशाा, उत्सााह, उत्तेेजनाा, व्यक्ति�िगत वि�काास और नई दि�शााएँ ँप्रदाान करताा हैै, और 
अंंततःः हमेंं सहजताा, परि�चि�त दि�नचर्याा� कीी एक नई भाावनाा और यह एहसाास प्रदाान करेेगाा कि� हम वहींं हैंं जहाँँ� हमनेे होोनाा चुुनाा हैै।

अवस्थांं�तर कीी इस प्रक्रि�याा काा अर्थथ हैै आपकीी भाावनााएँ ँआपके लि�ए कााम करतीी हैंं — आपके वि�रुद्ध नहींं। आपकोो अपनेे नुुकसाान 
काा शोोक मनाानेे, अपनेे महत्व कीी दोोबााराा जाँँ�च करनेे और नए सि�रेे सेे शुुरुआत करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए कुुछ कदम इस प्रकाार हैंं:

•	 पुुराानेे नि�यमोंं कोो छोोड़ देेनाा जोो आपके साामनेे आनेे वाालीी स्थि�ति� कीी वाास्तवि�कताा कोो नहींं दर्शाा�तेे हैंं।

•	 तथ्य कोो रााय सेे अलग करनाा।

•	 नि�र्णणय कोो स्थगि�त करनाा।
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•	 �तर्ककही ीन धाारणााओं कीी पहचाान करेंं जोो आपके डर कोो बढ़ाातीी हैंं, उदााहरण केे लि�ए, “मदद माँँ�गनाा कमजोोरीी और नि�यंंत्रण कीी 
कमीी काा संंकेेत हैै।”

•	 �तर्ककसं ंगत तर्कोंं काा वि�काास करेंं जोो आपकीी माान्यतााओं कोो चुुनौौतीी दंें, उदााहरण केे लि�ए, “प्रत्येेक व्यक्ति�ि कीी सीीमााएँ ँहोोतीी हैंं। मैंं 
जोो चााहताा हूँँ याा इस नए काार्यय कोो सीीखनेे केे लि�ए जोो चााहि�ए, उसेे हाासि�ल करनेे केे लि�ए सहाायताा माँँ�गनाा और स्वीीकाार करनाा 
सबसेे प्रभाावीी तरीीकाा हैै।”

•	 �अपनेे डर काा साामनाा करेंं। अपनीी पुुस्तक Feel the Fear and Do It Anyway मेंं, Susan Jeffers, Ph.D., सुुझााव देेतीी 
हैंं कि� बदलााव केे समय मेंं व्यक्ति�ियोंं कोो पहचााननाा चााहि�ए कि�: “कि�सीी अपरि�चि�त क्षेेत्र मेंं होोनेे पर डर काा अनुुभव केेवल मुुझेे हीी 
नहींं होोताा हैै, बल्कि�� हर कि�सीी कोो होोताा हैै" और "डर सेे होोकर आगेे बढ़नाा उस अंंतर्नि�िहि�त भय केे सााथ जीीनेे सेे कम डराावनाा 
होोताा हैै जोो असहाायताा कीी भाावनाा सेे आताा हैै।”

•	 �भाावनााओं कोो सटीीक रूप सेे पहचााननेे कीी अपनीी क्षमताा बढ़ााएँ।ँ यदि� आप दुखीी याा डरेे हुए हैंं, तोो पाागलपन भराा व्यवहाार न करेंं। 
कष्ट कोो स्वीीकाार करेंं।

•	 “मैंं नहींं कर सकताा” और “मुुझेे करनाा होोगाा” शब्दोंं कोो “मैंं चााहताा हूँँ,” “मैंं करँूँगाा,” और “मैंं कर सकताा हूँँ” मेंं बदल दंें।

•	 �दूसरेे लोोग क्याा सोोचेंंगेे इसकेे बाारेे मेंं चिं�ंताा करनाा बंंद करेंं। यह आपके लि�ए पुुनर्मूू�ल्यांं�कन करनेे काा समय हैै कि� आपके लि�ए क्याा 
महत्वपूूर्णण हैै। ऐसेे लोोगोंं सेे दूर रहेंं जोो कि�सीी भीी स्थि�ति� कीी नकााराात्मकताा देेखनेे केे लि�ए उत्सुुक होोतेे हैंं।

•	 �यदि� 3 सेे 6 महीीनेे बीीत चुुकेे हैंं और आप अभीी भीी आत्म‑परााजय वाालेे व्यवहाार मेंं फँँसेे हुए हैंं, जोो घर मेंं और कााम कीी जगह पर 
टकरााव काा काारण बनताा हैै, तोो पेेशेेवर मदद लेंं।

अपनाानाा

बदलााव चााहेे छोोटाा होो याा बड़ाा, अपनेे आप कोो भाावनााओं कीी पूूरीी श्रृंं�खलाा और अंंत, तटस्थ क्षेेत्र और शुुरुआत कीी प्रक्रि�याा काा 
अनुुभव करनेे देेनाा, उसकोो अपनाानेे कीी कुंं�जी ी हैै। ध्याान रखेंं कि� आप अपनेे जीीवन मेंं घटि�त होोनेे वाालीी चीीज़ोंं केे ग्रहणकर्ताा� केे बजााय 
स्त्रोोत होो सकतेे हैंं। शुुरुआत करनेे केे लि�ए स्वयंं सेे येे 3 प्रश्न पूूछंें:

•	 “मैंं कहाँँ� जाा रहाा हूँँ?”

•	 “मेेरेे पाास वि�कल्प क्याा हैंं?”

•	 “मैंं वहाँँ� कैैसेे पहुँँचूँँ�गाा?”

आपनेे अपनेे लि�ए जि�न लक्ष्योंं कोो नि�र्धाा�रि�त कि�याा हैै उन तक पहुँँचनेे केे लि�ए छोोटेे‑छोोटेे कदम उठााएँ,ँ अपनीी देेखभााल केे लि�ए एक 
व्यक्ति�िगत योोजनाा बनााएँ,ँ यथाार्थथ समय‑सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करेंं और बदलााव कोो अपनाानेे कीी माानसि�क, शाारीीरि�क और भाावनाात्मक 
प्रक्रि�याा सेे गुुजरतेे हुए खुुद कोो पुुरस्कृृत करेंं।

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

https://optumwellbeing.com/criticalsupportcenter/hi

