
स्वस्थ तरीीकेे सेे बदलााव 
केा सेामनाा केरीनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

कुल मिमेंलाकर, अमि�का�श लोग पाा�े हैंं तिक बदलाव तिवकास को प्रोोत्साहैंना दे�ा हैंै, और बदलाव से मिमेंलनाे 
वाले अवसरं की �ुलनाा मेंं नाुकसाना अमि�क हैंो�ा हैंै।

बदलााव अपरिरीहाार्यय हाै

योंहैं हैंोगा हैंी। जुब योंहैं हैंो�ा हैंै, �ो योंहैं अचाानाक और अप्रोत्योंाशिश� �रीके से हैंो सक�ा हैंै, और अक्सर अतिनाश्चि���ा और �नााव पाैदा 
कर�ा हैंै। कुछ लोगं को जुोखि�में लेनाा पास�द हैंो�ा हैंै। उनामेंं बदलाव और अतिनाश्चि���ा के प्रोति� सहैंजु�ा दूसरं की �ुलनाा मेंं उच्च 
स्�र की हैंो�ी हैंै। लेतिकना लगभग हैंर तिकसी की एक सीमेंा हैंो�ी हैंै - एक बिंबंदु पार बदलाव सीमेंा से अमि�क हैंो सक�ा हैंै। बदलाव का 
ठीीक से सामेंनाा करनाे मेंं असमेंर्थथ�ा अत्योंमि�क �नााव, तिनाराशा और असहैंायों�ा की भावनााओं को जुन्में दे सक�ी हैंै।

अच्छीी �बर योंहैं हैंै तिक आपा अतिनाश्चि���ा को स्वीकार करनाा और बदलाव से हैंोकर आगे बढ़नाा सी� सक�े हैंं। कुल मिमेंलाकर, 
अमि�का�श लोग पाा�े हैंं तिक बदलाव तिवकास को प्रोोत्साहैंना दे�ा हैंै, और बदलाव से मिमेंलनाे वाले अवसरं की �ुलनाा मेंं नाुकसाना अमि�क 
हैंो�ा हैंै।

स्वस्थ तरीीकेे सेे बदलााव केा सेामनाा केरीनाा मं स्वर्यं केी सेहाार्यता कैेसेे केरीं

• चिंचां�ा से समेंस्योंा समेंा�ाना की ओर छला�ग लगाए।ँ तिकसी समेंस्योंा योंा स्थि�ति� के उना तिहैंस्सं पार ध्योंाना कंद्रि�� करं जिजुन्हैंं आपा 
तिनायों�ति�� कर सक�े हैंं, भले हैंी वहैं शिसर्फथ  आपाका रवैयोंा हैंी क्योंं ना हैंो।

• अपानाे डर को दबाए ँयोंा दर्फनााए ँनाहैंं। अपानाी नाकारात्मेंक भावनााओं का सामेंनाा करनाे से आपा उनासे वास्�व मेंं तिनापाटनाे की बेहैं�र 
स्थि�ति� मेंं आ सक�े हैंं।

• अपानाे आपा को चाुनाौ�ी दं तिक वे नाकारात्मेंक भावनााए ँमेंौजुूद हैंी क्योंं हैंं। आपा तिनाश्चि���ा की इ�नाी लालसा क्योंं कर�े हैंं? 
आखि�रकार, जुीवना मेंं तिबल्कुल तिनाश्चि�� हैंो�ा हैंी क्योंा हैंै?

• अपानाे भरोसेमें�द लोगं से पाूछं तिक वे बदलाव और अतिनाश्चि���ा का सामेंनाा कैसे कर�े हैंं। क्योंा उनाका �रीका ऐसा हैंै जिजुसे आपा 
अपानाा सक�े हैंं?

• पाहैंचाानां तिक वहैं क्योंा हैंै जुो आपाके बदलाव से डर को द्रि�गर कर�ा योंा बढ़ा दे�ा हैंै, �ातिक आपा उसे स�बोमि�� करनाे के शिलए कदमें 
उठीा सकं।

• कभी-कभी, बस योंहैं स्वीकार कर लेनाा हैंो�ा हैंै तिक बदलाव हैंोनाे वाला हैंै। हैंालाँतिक, इसे स्वीकार करनाा इसके शिलए �ैयोंार ना हैंोनाे 
के समेंाना नाहैंं हैंै।

• भतिवष्यों मेंं हैंो सकनाे वाले तिकसी भी बदलाव के बारे मेंं चिंचां�ा से बचानाे का सबसे आसाना �रीका हैंै व�थमेंाना पार ध्योंाना कंद्रि�� 
करनाा। भतिवष्यों मेंं क्योंा हैंो सक�ा हैंै इसके बजुायों अभी जुो हैंो रहैंा हैंै उससे तिनापाटं।

• उठंी और आगे बढं़। व्याायोंामें (पाैदल चालनाा, दौड़नाा, नाृत्यों करनाा, योंोग आद्रिद) बदलाव के सार्थ आनाे वाले �नााव और चिंचां�ा से राहैं� 
पाानाे का आ�योंथजुनाक रूपा से एक प्रोभावी �रीका हैंो सक�ा हैंै।
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सेकेारीात्मके पहालाू

• बदलाव का सामेंनाा करनाा सी�नाे के कई सकारात्मेंक पाहैंलू हैंं। आपा मेंं तिनायों��ण की भावनाा तिवकशिस� हैंो�ी हैंै जिजुससे अपानाे 
जुीवना के अन्यों पाहैंलुओं को प्रोब�मि�� करनाे मेंं आपाको मेंदद मिमेंल सक�ी हैंै। आपा मेंं रोजुमेंराथ के तिनाणथयों लेनाे मेंं सशक्� हैंोनाे की 
भावनाा उत्पान्न हैंो�ी हैंै।

• बदलाव के सार्थ जुीनाे के इना बुतिनायोंादी शिसद्धांा��ं पार अमेंल करनाे से कमें �नाावग्रस्�, कमें चिंचां�ा भरे व�थमेंाना को जुी�े हुए आपा 
भतिवष्यों को एक आशावादी नाजुर से दे� सक�े हैंं।

• चिंचां�ा और �नााव के कारण अच्छीी नांद आनाे मेंं समेंस्योंा हैंो सक�ी हैंै, जुो चिंचां�ा और �नााव को और बढ़ाकर असुतिव�ा का एक 
चाक्र बनाा सक�ी हैंै। रा� मेंं आरामेंदायोंक नांद लेनाे के शिलए तिबस्�र पार जुानाे से पाहैंले 'वाइ�ड डाउना' के शिलए समेंयों तिनाकालं।

• जिजु�नाा हैंो सके आरोग्योंदायोंी भोजुना करनाा सुतिनाश्चि�� करं। एक आहैंार जुो ओमेंेगा-3 रै्फट से भरपाूर हैंो (सैल्मेंना, अ�रोट, 
सोयोंाबीना, अलसी) और जिजुसमेंं प्रोस�स्कृ� �ाद्य पादार्थं की मेंा�ा कमें हैंो, आपाके मेंूड और स्वभाव पार सकारात्मेंक प्रोभाव डाल 
सक�ा हैंै।

भविवष्र्य मं हाो सेकेनाे वालाे विकेसेी भी बदलााव केे बारीे मं चिं�ंता सेे ब�नाे 
केा सेबसेे आसेाना तरीीकेा हाै वतयमाना परी ध्र्याना कंेद्रि�त केरीनाा

नााजुुके स्थिस्थवितर्यं मं सेमर्थयना जुब भी आपकेो इसेकेी आवश्र्यकेता हाो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैंायों�ा स�सा�नां और जुानाकारी के शिलए तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसे केार्ययक्रम केा उपर्योग आपातकेालाीना र्या तत्केाला देखभाला आवश्र्यकेताओं केे लिलाए नाहां विकेर्या जुानाा �ाविहाए। विकेसेी आपात स्थिस्थवित मं, स्थानाीर्य आपातकेालाीना सेेवाओं केे फ़ोोना नांबरी परी केॉला केरीं र्या विनाकेटतम 
दुर्घयटनाा एवं आपातकेालाीना विवभाग मं जुाए।ँ योंहैं कायोंथक्रमें तिकसी डॉक्टर योंा पाेशेवर द्वाारा की जुानाे वाली दे�भाल की जुगहैं नाहैंं ले सक�ा। हैंो सक�ा हैंै तिक योंहैं कायोंथक्रमें और इसके भाग सभी �ानां पार उपालब्ध ना हैंो, और 
कवरेजु अपावाद और सीमेंाए ँलागू हैंो सक�ी हैंं।
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