
आपदाा केे बााद स्वस्थ होोनेे 
केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

कि�सीी भीी आपदाा केे वि�नााशकाारीी प्रभाावोंं काा साामनाा करनाा बेेहद चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै भलेे हीी वह 
प्रााकृृति�क (तूूफाान, बवंंडर, बााढ़, आग आदि�) होो याा माानव नि�र्मि�ित (वि�स्फोोट, काार्ययस्थल हिं�ंसाा, गोोलीीबाारीी 
आदि�) होो।

संंपत्ति� केे नुुकसाान याा व्यक्ति�िगत सुुरक्षाा केे बाारेे मेंं शुुरुआतीी चिं�ंतााओं सेे परेे, यह भीी यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� भाावनाात्मक 
स्वाास्थ्य उतनाा हीी महत्वपूूर्णण हैै जि�तनाा शाारीीरि�क स्वाास्थ्य।

आपदाा सेे जुुड़ाा याा उसकाा प्रत्यक्षदर्शीी कोोई भीी व्यक्ति�ि इससेे अछूूताा नहींं रहताा। हर व्यक्ति�ि अपनीी परि�स्थि�ति�योंं केे अनुुसाार अलग 
प्रति�क्रि�याा देेताा हैै, लेेकि�न घटनाा केे बााद केे दि�नोंं और हफ्तोंं मेंं, लोोगोंं केे लि�ए वि�भि�न्न शाारीीरि�क और भाावनाात्मक बदलाावोंं काा 
अनुुभव करनाा आम हैै। इनमेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 उदाासीी

•	 घबरााहट और बेेचैैनीी

•	 चि�ड़चि�ड़ाापन याा क्रोोध

•	 वि�क्षि�प्त नींंद कीी प्रवृृत्ति�

•	 रि�श्तोंं मेंं समस्याा

•	 अनचााहेे वि�चाार, फ़्लैैशबैैक याा बुुरेे सपनेे

•	 नकााराात्मकताा

•	 ध्याान न देे पाानाा, एकााग्र न होो पाानाा

•	 सदमाा

•	 अवि�श्वाास

•	 अपरााध बोोध

येे सभीी लक्षण असाामाान्य घटनाा केे प्रति� साामाान्य प्रति�क्रि�यााएँ ँहैंं। यदि� आपनेे कि�सीी भीी प्रकाार कीी आपदाा काा साामनाा कि�याा हैै, तोो 
ठीीक होोनेे कीी प्रक्रि�याा काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा अपनीी भाावनााओं और प्रति�क्रि�यााओं कोो स्वीीकाार करनाा हैै।

आघाात और आपदाा सेे संंबंंधि�त लक्षण



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

हर कि�सीी केे पाास साामनाा करनेे और स्वस्थ होोनेे केे अलग-अलग तरीीकेे होोतेे हैंं। हाालाँँ�कि� आप जोो हुआ हैै उसेे नि�यंंत्रि�त नहींं कर 
सकतेे याा बदल नहींं सकतेे, फि�र भीी आप (कुुछ हद तक) अपनीी स्वस्थ्य याात्राा कोो नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं। यहाँँ� कुुछ सुुझााव हैंं जोो 
कि�सीी दर्ददनााक घटनाा केे भाावनाात्मक और माानसि�क स्वाास्थ्य पर पड़नेे वाालेे प्रभााव कोो कम करनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं:

•	 मदद स्वीीकाार करेंं। अगर आपकेे दोोस्त याा परि�वाार केे सदस्य मदद कीी पेेशकश करतेे हैंं, तोो उसेे स्वीीकाार करेंं। यदि� आपकोो 
लगताा हैै कि� आपकोो मदद कीी ज़रूरत हैै, तोो इसकेे लि�ए कहेंं। यह रोोज़मर्राा� केे काामोंं, जैैसेे कि�राानेे काा साामाान खरीीदनेे याा घर 
केे काामोंं मेंं मदद करनेे सेे लेेकर कि�सीी भरोोसेेमंंद मि�त्र सेे अपनीी भाावनााओं केे बाारेे मेंं बाात करनेे तक, कुुछ भीी होो सकताा हैै।

•	 परि�स्थि�ति� कोो स्वीीकाार करेंं। कोोई घटनाा याा हाादसाा होो चुुकाा हैै। आप उसेे नहींं बदल सकतेे और न हीी आप इससेे पूूरीी तरह 
बच सकतेे हैंं। बचनेे कीी इच्छाा होोनाा साामाान्य हैै, लेेकि�न इससेे आपकेे स्वस्थ होोनेे मेंं अधि�क देेरीी होो सकतीी हैै याा आपकाा 
स्वस्थ होोनाा टल सकताा हैै।

•	 अपनाा ख्यााल रखेंं। सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकोो पर्याा�प्त आरााम, व्याायााम और पोोषण मि�लेे। दर्दद कोो दबाानेे केे लि�ए नशीीलेे 
पदाार्थोंं और शरााब काा सेेवन करनेे सेे बचेंं।

•	 कुुछ और उपााय करेंं। स्वस्थ रहनेे केे अन्य तरीीकोंं जैैसेे कलाा, संंगीीत, ध्याान, वि�श्रााम तकनीीक और प्रकृृति� केे सााथ समय 
बि�ताानेे पर वि�चाार करेंं।

•	 जल्दबााजीी न करेंं। स्वस्थ होोनेे केे लि�ए कोोई नि�र्धाा�रि�त समय साारणीी नहींं हैै। धीीरज रखेंं। अपनीी शक्ति�ियोंं और क्षमतााओं पर 
ध्याान दंें।

•	 परि�चि�त चीीजोंं कोो अपनााएँ।ँ अधि�कांं�श लोोगोंं कोो घर और काार्ययस्थल पर, जाानीी-पहचाानीी दि�नचर्याा� और परि�स्थि�ति�योंं मेंं 
लौौटनेे मेंं सुुखद अनुुभूूति� होोतीी हैै।

अधि�कांं�श लोोग अपनेे समय पर स्वस्थ होोतेे हैंं, हाालाँँ�कि�, अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकेे स्वस्थ होोनेे कीी प्रक्रि�याा बहुत हीी धीीमीी 
चल रहीी हैै याा रुक गई हैै, तोो पेेशेेवर सहाायताा लेेनाा बुुद्धि�माानीी होो सकतीी हैै। उपचाार केे लि�ए कई वि�कल्प उपलब्ध हैंं। दोो सबसेे 
आम वि�कल्प मनोोवैैज्ञाानि�क प्रााथमि�क चि�कि�त्साा (psychological first aid, PSA) और संंज्ञाानाात्मक व्यवहाार चि�कि�त्साा 
(cognitive behavioural therapy, CBT) हैंं।

PSA काा लक्ष्य आपदाा केे बााद केे तनााव कोो कम करनाा और मुुकााबलाा करनेे केे कौौशल वि�कसि�त करनाा हैै। यह नि�जीी रूप सेे, 
साामुुदाायि�क सेेटिं�ंग्स मेंं याा फोोन पर भीी कि�याा जाा सकताा हैै।

CBT एक मनोोवैैज्ञाानि�क उपचाार हैै जि�सेे व्यक्ति�ियोंं कोो नकााराात्मक याा अनुुपयोोगीी सोोच और व्यवहाार केे पैैटर्नन कोो बदलनाा 
सीीखनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए तैैयाार कि�याा गयाा हैै।

अब तक, हमनेे केेवल इस बाात पर ध्याान कंेंद्रि�त कि�याा हैै कि� वयस्कोंं कोो आपदाा केे बााद ठीीक होोनेे केे लि�ए कैैसेे प्रोोत्सााहि�त 
कि�याा जााए। यह ध्याान रखनाा ज़रूरीी हैै कि� अगर वरि�ष्ठ नाागरि�क याा बच्चेे भीी शाामि�ल होंं, तोो उन्हेंं अति�रि�क्त वि�शेेष देेखभााल कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै। ऐसेे माामलोंं मेंं, पेेशेेवर मदद लेेनाा उचि�त होो सकताा हैै।

स्वयंं कीी मदद कैैसेे 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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