
आपदाा केे बाादा स्वस्थ होोनेे 
केे लि�ए प्रोोत्सााहिहोत केरेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

तिकसी भीी आपदाा के ति�नााशकारीी प्रभीा�ं का सामेंनाा करीनाा बेेहदा चुुनाौ�ीपूर्णथ हो सक�ा है भीलेे ही �ह 
प्राकृति�क (�ूफााना, बे�ंडरी, बेाढ़, आग आदिदा) हो योंा मेंाना� तिनार्मिमेंि� (ति�स्फोोट, कायोंथ�ले हिंहिसा, गोलेीबेारीी 
आदिदा) हो।

संपत्ति� के नाुकसाना योंा व्यस्थि��ग� सुरीक्षाा के बेारीे मेंं शुरुआ�ी चिंचुि�ाओं से परीे, योंह भीी योंादा रीखनाा मेंहत्�पूर्णथ है तिक भीा�नाात्मेंक 
स्�ास्थ्यों उ�नाा ही मेंहत्�पूर्णथ है जिजु�नाा शारीीरिरीक स्�ास्थ्यों।

आपदाा से जुुड़ाा योंा उसका प्रत्योंक्षादाशी कोई भीी व्यस्थि�� इससे अछूू�ा नाहं रीह�ा। हरी व्यस्थि�� अपनाी परिरीस्थि�ति�योंं के अनाुसारी अलेग 
प्रति�ति�योंा देा�ा है, लेेतिकना घटनाा के बेादा के दिदानां औरी हफ्�ं मेंं, लेोगं के लिलेए ति�त्तिभीन्न शारीीरिरीक औरी भीा�नाात्मेंक बेदालेा�ं का 
अनाुभी� करीनाा आमें है। इनामेंं तिनाम्ना शामिमेंले हो सक�े हं:

• उदाासी

• घबेरीाहट औरी बेेचुैनाी

• लिचुड़ालिचुड़ाापना योंा �ोध

• ति�त्तिक्षाप्� नांदा की प्र�ृत्ति�

• रिरीश्�ं मेंं समेंस्योंा

• अनाचुाहे ति�चुारी, फ़्लेैशबेैक योंा बेुरीे सपनाे

• नाकारीात्मेंक�ा

• ध्योंाना ना देा पानाा, एकाग्र ना हो पानाा

• सदामेंा

• अति�श्वाास

• अपरीाध बेोध

योंे सभीी लेक्षार्ण असामेंान्यों घटनाा के प्रति� सामेंान्यों प्रति�ति�योंाए ँहं। योंदिदा आपनाे तिकसी भीी प्रकारी की आपदाा का सामेंनाा तिकयोंा है, �ो 
ठीीक होनाे की प्रति�योंा का एक मेंहत्�पूर्णथ तिहस्सा अपनाी भीा�नााओं औरी प्रति�ति�योंाओं को स्�ीकारी करीनाा है।

आघाात औरें आपदाा साे सांबांधि�त �क्षण



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

हरी तिकसी के पास सामेंनाा करीनाे औरी स्�� होनाे के अलेग-अलेग �रीीके हो�े हं। हालेाँतिक आप जुो हुआ है उसे तिनायोंंति�� नाहं करी 
सक�े योंा बेदाले नाहं सक�े, तिफारी भीी आप (कुछू हदा �क) अपनाी स्�स्थ्यों योंा�ा को तिनायोंंति�� करी सक�े हं। योंहाँ कुछू सुझाा� हं जुो 
तिकसी दादाथनााक घटनाा के भीा�नाात्मेंक औरी मेंानालिसक स्�ास्थ्यों परी पड़ानाे �ालेे प्रभीा� को कमें करीनाे मेंं मेंदादा करी सक�े हं:

• मदादा स्वीकेारें केरेंं। अगरी आपके दाोस्� योंा परिरी�ारी के सदास्यों मेंदादा की पेशकश करी�े हं, �ो उसे स्�ीकारी करीं। योंदिदा आपको 
लेग�ा है तिक आपको मेंदादा की ज़रूरी� है, �ो इसके लिलेए कहं। योंह रीोज़मेंरीाथ के कामेंं, जुैसे तिकरीानाे का सामेंाना खरीीदानाे योंा घरी 
के कामेंं मेंं मेंदादा करीनाे से लेेकरी तिकसी भीरीोसेमेंंदा मिमें� से अपनाी भीा�नााओं के बेारीे मेंं बेा� करीनाे �क, कुछू भीी हो सक�ा है।

• परिरेंस्थिस्थहित केो स्वीकेारें केरेंं। कोई घटनाा योंा हादासा हो चुुका है। आप उसे नाहं बेदाले सक�े औरी ना ही आप इससे पूरीी �रीह 
बेचु सक�े हं। बेचुनाे की इच्छाा होनाा सामेंान्यों है, लेेतिकना इससे आपके स्�� होनाे मेंं अमिधक देारीी हो सक�ी है योंा आपका 
स्�� होनाा टले सक�ा है।

• अपनेा ख्याा� रेंखेंं। सुतिनात्ति�� करीं तिक आपको पयोंाथप्� आरीामें, व्यायोंामें औरी पोषर्ण मिमेंलेे। दादाथ को दाबेानाे के लिलेए नाशीलेे 
पदाार्थं औरी शरीाबे का से�ना करीनाे से बेचुं।

• कुेछ औरें उपाया केरेंं। स्�� रीहनाे के अन्यों �रीीकं जुैसे कलेा, संगी�, ध्योंाना, ति�श्राामें �कनाीक औरी प्रकृति� के सार्थ समेंयों 
तिबे�ानाे परी ति�चुारी करीं।

• जल्दाबााजी ने केरेंं। स्�� होनाे के लिलेए कोई तिनाधाथरिरी� समेंयों सारीर्णी नाहं है। धीरीजु रीखं। अपनाी शस्थि��योंं औरी क्षामें�ाओं परी 
ध्योंाना दंा।

• परिरेंलि�त �ीजं केो अपनेाए।ँ अमिधकांश लेोगं को घरी औरी कायोंथ�ले परी, जुानाी-पहचुानाी दिदानाचुयोंाथ औरी परिरीस्थि�ति�योंं मेंं 
लेौटनाे मेंं सुखदा अनाुभीूति� हो�ी है।

अमिधकांश लेोग अपनाे समेंयों परी स्�� हो�े हं, हालेाँतिक, अगरी आपको लेग�ा है तिक आपके स्�� होनाे की प्रति�योंा बेहु� ही धीमेंी 
चुले रीही है योंा रुक गई है, �ो पेशे�री सहायों�ा लेेनाा बेुजि�मेंानाी हो सक�ी है। उपचुारी के लिलेए कई ति�कल्प उपलेब्ध हं। दाो सबेसे 
आमें ति�कल्प मेंनाो�ैज्ञाातिनाक प्रार्थमिमेंक लिचुतिकत्सा (psychological first aid, PSA) औरी संज्ञाानाात्मेंक व्य�हारी लिचुतिकत्सा 
(cognitive behavioural therapy, CBT) हं।

PSA का लेक्ष्यों आपदाा के बेादा के �नाा� को कमें करीनाा औरी मेंुकाबेलेा करीनाे के कौशले ति�कलिस� करीनाा है। योंह तिनाजुी रूप से, 
सामेंुदाामियोंक सेटिंटिग्स मेंं योंा फाोना परी भीी तिकयोंा जुा सक�ा है।

CBT एक मेंनाो�ैज्ञाातिनाक उपचुारी है जिजुसे व्यस्थि��योंं को नाकारीात्मेंक योंा अनाुपयोंोगी सोचु औरी व्य�हारी के पैटनाथ को बेदालेनाा 
सीखनाे मेंं मेंदादा करीनाे के लिलेए �ैयोंारी तिकयोंा गयोंा है।

अबे �क, हमेंनाे के�ले इस बेा� परी ध्योंाना कंदि�� तिकयोंा है तिक �योंस्कं को आपदाा के बेादा ठीीक होनाे के लिलेए कैसे प्रोत्सातिह� 
तिकयोंा जुाए। योंह ध्योंाना रीखनाा ज़रूरीी है तिक अगरी �रिरीष्ठ नाागरिरीक योंा बेच्चेे भीी शामिमेंले हं, �ो उन्हं अति�रिरी�� ति�शेष देाखभीाले की 
आ�श्योंक�ा हो सक�ी है। ऐसे मेंामेंलें मेंं, पेशे�री मेंदादा लेेनाा उलिचु� हो सक�ा है।

स्वयां केी मदादा कैेसाे केरेंं

इसा केायायक्रम केा उपयाोग आपातकेा�ीने याा तत्केा� देाखेंभाा� आवश्याकेताओं केे लि�ए नेहों हिकेयाा जानेा �ाहिहोए। हिकेसाी आपात स्थिस्थहित मं, स्थानेीया आपातकेा�ीने साेवाओं केे फ़ोोने नेंबारें परें केॉ� केरेंं याा हिनेकेटतम 
दुघायटनेा एवं आपातकेा�ीने हिवभााग मं जाए।ँ योंह कायोंथ�में तिकसी डॉ�टरी योंा पेशे�री द्वाारीा की जुानाे �ालेी देाखभीाले की जुगह नाहं लेे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में औरी इसके भीाग सभीी �ानां परी उपलेब्ध ना हो, औरी 
क�रीेजु अप�ादा औरी सीमेंाए ँलेागू हो सक�ी हं।

© 2024 Optum, Inc. स�ाथमिधकारी सुरीत्तिक्षा�। WF12836817 143201-022024 OHC

नेाजुके स्थिस्थहितयां मं सामर्थयने जबा भाी आपकेो इसाकेी आवश्याकेता होो 
अति�रिरी�� नााजुुक सहायों�ा संसाधनां औरी जुानाकारीी के लिलेए ति�जिजुट करीं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi

