
स्वस्थ तरीीकेे सेे बदलााव 
काा साामनाा करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

कुुल मि�लााकर, अधि�कांं�श लोोग पाातेे हैंं कि� बदलााव वि�काास कोो प्रोोत्सााहन देेताा हैै, और बदलााव सेे मि�लनेे 
वाालेे अवसरोंं कीी तुुलनाा मेंं नुुकसाान अधि�क होोताा हैै।

बदलााव अपरि�हाार्यय हैै

यह होोगाा हीी। जब यह होोताा हैै, तोो यह अचाानक और अप्रत्यााशि�त तरीीकेे सेे होो सकताा हैै, और अक्सर अनि�श्चि�तताा और तनााव पैैदाा 
करताा हैै। कुुछ लोोगोंं कोो जोोखि�म लेेनाा पसंंद होोताा हैै। उनमेंं बदलााव और अनि�श्चि�तताा केे प्रति� सहजताा दूसरोंं कीी तुुलनाा मेंं उच्च 
स्तर कीी होोतीी हैै। लेेकि�न लगभग हर कि�सीी कीी एक सीीमाा होोतीी हैै - एक बिं�ंदु पर बदलााव सीीमाा सेे अधि�क होो सकताा हैै। बदलााव काा 
ठीीक सेे साामनाा करनेे मेंं असमर्थथताा अत्यधि�क तनााव, नि�रााशाा और असहाायताा कीी भाावनााओं कोो जन्म देे सकतीी हैै।

अच्छीी खबर यह हैै कि� आप अनि�श्चि�तताा कोो स्वीीकाार करनाा और बदलााव सेे होोकर आगेे बढ़नाा सीीख सकतेे हैंं। कुुल मि�लााकर, 
अधि�कांं�श लोोग पाातेे हैंं कि� बदलााव वि�काास कोो प्रोोत्सााहन देेताा हैै, और बदलााव सेे मि�लनेे वाालेे अवसरोंं कीी तुुलनाा मेंं नुुकसाान अधि�क 
होोताा हैै।

स्वस्थ तरीीकेे सेे बदलााव काा साामनाा करनाा मेंं स्वयंं कीी सहाायताा कैैसेे करेंं

•	 चिं�ंताा सेे समस्याा समााधाान कीी ओर छलांं�ग लगााएँ।ँ कि�सीी समस्याा याा स्थि�ति� केे उन हि�स्सोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं जि�न्हेंं आप 
नि�यंंत्रि�त कर सकतेे हैंं, भलेे हीी वह सि�र्फफ  आपकाा रवैैयाा हीी क्योंं न होो।

•	 अपनेे डर कोो दबााएँ ँयाा दफनााएँ ँनहींं। अपनीी नकााराात्मक भाावनााओं काा साामनाा करनेे सेे आप उनसेे वाास्तव मेंं नि�पटनेे कीी बेेहतर 
स्थि�ति� मेंं आ सकतेे हैंं।

•	 अपनेे आप कोो चुुनौौतीी दंें कि� वेे नकााराात्मक भाावनााएँ ँमौौजूूद हीी क्योंं हैंं। आप नि�श्चि�तताा कीी इतनीी लाालसाा क्योंं करतेे हैंं? 
आख़ि�रकाार, जीीवन मेंं बि�ल्कुुल नि�श्चि�त होोताा हीी क्याा हैै?

•	 अपनेे भरोोसेेमंंद लोोगोंं सेे पूूछंें कि� वेे बदलााव और अनि�श्चि�तताा काा साामनाा कैैसेे करतेे हैंं। क्याा उनकाा तरीीकाा ऐसाा हैै जि�सेे आप 
अपनाा सकतेे हैंं?

•	 पहचाानेंं कि� वह क्याा हैै जोो आपके बदलााव सेे डर कोो ट्रि�गर करताा याा बढ़ाा देेताा हैै, तााकि� आप उसेे संंबोोधि�त करनेे केे लि�ए कदम 
उठाा सकंें।

•	 कभीी-कभीी, बस यह स्वीीकाार कर लेेनाा होोताा हैै कि� बदलााव होोनेे वाालाा हैै। हाालाँँ�कि�, इसेे स्वीीकाार करनाा इसकेे लि�ए तैैयाार न होोनेे 
केे समाान नहींं हैै।

•	 भवि�ष्य मेंं होो सकनेे वाालेे कि�सीी भीी बदलााव केे बाारेे मेंं चिं�ंताा सेे बचनेे काा सबसेे आसाान तरीीकाा हैै वर्ततमाान पर ध्याान कंेंद्रि�त 
करनाा। भवि�ष्य मेंं क्याा होो सकताा हैै इसकेे बजााय अभीी जोो होो रहाा हैै उससेे नि�पटें।

•	 उठंें और आगेे बढ़ंें। व्याायााम (पैैदल चलनाा, दौौड़नाा, नृृत्य करनाा, योोग आदि�) बदलााव केे सााथ आनेे वाालेे तनााव और चिं�ंताा सेे रााहत 
पाानेे काा आश्चर्ययजनक रूप सेे एक प्रभाावीी तरीीकाा होो सकताा हैै।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

सकााराात्मक पहलूू

•	 बदलााव काा साामनाा करनाा सीीखनेे केे कई सकााराात्मक पहलूू हैंं। आप मेंं नि�यंंत्रण कीी भाावनाा वि�कसि�त होोतीी हैै जि�ससेे अपनेे 
जीीवन केे अन्य पहलुुओं कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं आपकोो मदद मि�ल सकतीी हैै। आप मेंं रोोजमर्राा� केे नि�र्णणय लेेनेे मेंं सशक्त होोनेे कीी 
भाावनाा उत्पन्न होोतीी हैै।

•	 बदलााव केे सााथ जीीनेे केे इन बुुनि�याादीी सि�द्धांं�तोंं पर अमल करनेे सेे कम तनाावग्रस्त, कम चिं�ंताा भरेे वर्ततमाान कोो जीीतेे हुए आप 
भवि�ष्य कोो एक आशाावाादीी नजर सेे देेख सकतेे हैंं।

•	 चिं�ंताा और तनााव केे काारण अच्छीी नींंद आनेे मेंं समस्याा होो सकतीी हैै, जोो चिं�ंताा और तनााव कोो और बढ़ााकर असुुवि�धाा काा एक 
चक्र बनाा सकतीी हैै। राात मेंं आराामदाायक नींंद लेेनेे केे लि�ए बि�स्तर पर जाानेे सेे पहलेे 'वााइंंड डााउन' केे लि�ए समय नि�काालेंं।

•	 जि�तनाा होो सकेे आरोोग्यदाायीी भोोजन करनाा सुुनि�श्चि�त करेंं। एक आहाार जोो ओमेेगाा-3 फैैट सेे भरपूूर होो (सैैल्मन, अखरोोट, 
सोोयााबीीन, अलसीी) और जि�समेंं प्रसंंस्कृृत खााद्य पदाार्थोंं कीी माात्राा कम होो, आपके मूूड और स्वभााव पर सकााराात्मक प्रभााव डााल 
सकताा हैै।

भवि�ष्य मेंं होो सकनेे वाालेे कि�सीी भीी बदलााव केे बाारेे मेंं चिं�ंताा सेे बचनेे 
काा सबसेे आसाान तरीीकाा हैै वर्ततमाान पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा

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 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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