
कि�सीी आपदाा केे बााद मि�त्रोंं और 
सहकर्मि�ियोंं कीी मदद करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

यदि� आप ऐसेे कि�सीी प्रि�यजन याा सहकर्मीी केे बाारेे मेंं चिं�ंति�त हैंं जोो प्रााकृृति�क आपदाा याा दुर्घघटनाा सेे प्रभाावि�त 
हुआ हैै, तोो कुुछ बाातेंं हैंं जोो आप उन्हेंं उसकाा साामनाा करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए कर सकतेे हैंं।

जब आपकाा कोोई परि�चि�त व्यक्ति�ि बााढ़, भूूकंंप, तूूफाान याा आग जैैसीी प्रााकृृति�क आपदाा याा त्राासदीी सेे प्रभाावि�त हुआ होो, तोो 
यह समझनाा बहुत कठि�न होो सकताा हैै कि� क्याा करनाा हैै याा क्याा उम्मीीद करनीी हैै। माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवाा कंेंद्र द्वााराा जाारीी 
नि�म्नलि�खि�त दि�शाानि�र्देश पढं़ें जोो आपदाा सेे जूूझ रहेे व्यक्ति�ियोंं केे बाारेे मेंं हैंं।

•	 आपदाा कोो देेखनेे वाालाा कोोई भीी व्यक्ति�ि उससेे अछूूताा नहींं रहताा।

•	 चिं�ंताा महसूूस होोनाा साामाान्य हैै।

•	 गहरीी उदाासीी, दुःःख और क्रोोध एक असाामाान्य घटनाा केे प्रति� होोनेे वाालीी साामाान्य प्रति�क्रि�यााएँ ँहैंं।

•	 भाावनााओं कोो स्वीीकाार करनेे सेे व्यक्ति�ि कोो रि�कवाार होोनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

•	 शक्ति�ियोंं और क्षमतााओं पर ध्याान कंेंद्रि�त करनेे सेे व्यक्ति�ि कोो स्वस्थ होोनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

•	 साामुुदाायि�क काार्ययक्रमोंं और संंसााधनोंं सेे सहाायताा स्वीीकाार करनाा हि�तकर होोताा हैै।

•	 प्रत्येेक व्यक्ति�ि कीी आवश्यकतााऐं भि�न्न होोतीी हैंं और उनके साामनाा करनेे केे तरीीकेे भीी भि�न्न होोतेे हैंं।

जब मि�त्र और सहकर्मीी आपदाा काा अनुुभव करतेे हैंं

अपनेे मि�त्रोंं और सहकर्मि�ियोंं कोो आश्रय और वाास्तवि�क सहाायताा प्रदाान करनेे केे अलाावाा, यह महत्वपूूर्णण हैै कि� आप उनकीी बाात 
सुुननेे और उन्हेंं संंबल देेनेे केे लि�ए उपलब्ध होंं। भाावनााओं कोो सााझाा करके और चर्चाा� कोो प्रोोत्सााहि�त करके, आप अपनेे मि�त्र कोो 
उनकीी भाावनााओं कोो समझनेे, उन्हेंं व्यक्त करनाा सीीखनेे और उनकाा साामनाा करनेे केे तरीीकेे खोोजनेे मेंं मदद करतेे हैंं।

चूँँ�कि� लोोगोंं केे लि�ए ऐसेे समय पर जोो कुुछ भीी करनेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै उसकेे बाारेे मेंं सोोचनाा कठि�न होो सकताा हैै, अपनेे 
मि�त्र याा सहकर्मीी सेे नि�यमि�त रूप सेे पूूछतााछ और मदद कीी पेेशकश करेंं। आप क्याा कर सकतेे हैंं इसकेे ठोोस उदााहरण दीीजि�ए। 
यहांं� कुुछ उदााहरण दि�ए गए हैंं:

•	 कि�सीी वि�शि�ष्ट दि�न पर भोोजन उपलब्ध करााएं।ं

•	 खोोई हुई याा नष्ट हुई वस्तुुओं कीी जगह दूसरीी वस्तुुएं ंलााकर दंें।

•	 घर सााफ करेंं।

•	 बीीमाा फॉॉर्म्स�स केे लि�ए काागजीी काार्ररवााई पूूरीी करनेे याा फोोन कॉॉल करनेे मेंं मदद करेंं।

•	 जब तक घर व्यवस्थि�त न होो जााए याा वााताावरण अधि�क संंतुुलि�त न होो जााए तब तक पाालतूू जाानवरोंं कोो आश्रय दंें।

•	 कि�सीी दोोपहर कोो बच्चोंं कीी देेखभााल करेंं।

मि�त्रोंं और सहकर्मि�ियोंं केे सााथ बाात करनाा
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कभीी-कभीी आपदाा काा अभि�घाात इतनाा अधि�क होो सकताा हैै कि� व्यक्ति�ि अकेेलेे उसकाा साामनाा नहींं कर सकताा। माानसि�क 
स्वाास्थ्य सेेवाा कंेंद्र केे अनुुसाार, नीीचेे सूूचीीबद्ध व्यवहाार इस बाात केे संंकेेत हैंं कि� व्यक्ति�ि कोो आपदाा काा साामनाा करनेे केे लि�ए 
अति�रि�क्त सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै:

•	 अपनेे वि�चाार दूसरोंं तक पहुंंचाानेे मेंं कठि�नााई

•	 सोोनेे मेंं कठि�नााई

•	 संंतुुलन बनााए रखनेे मेंं कठि�नााई

•	 आसाानीी सेे नि�रााश होो जाानाा

•	 नशीीलीी दवााओं/शरााब काा बढ़ताा उपयोोग

•	 ध्याान कंेंद्रि�त करनेे कीी सीीमि�त अवधि�

•	 खरााब काार्यय प्रदर्शशन

•	 सरदर्दद/ पेेट कीी समस्यााएंं

•	 टनल वि�ज़न/सुुननेे कीी क्षमताा मेंं कमीी

•	 सर्दीी याा फ्लूू जैैसेे लक्षण

•	 आत्मवि�स्मृृति� याा भ्रम

•	 ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं कठि�नााई

•	 घर सेे बााहर नि�कलनेे केे लि�ए अनि�चु्छुक

•	 डि�प्रेेशन, उदाासीी

•	 नैैरााश्य कीी भाावनाा

•	 मनोोदशाा मेंं अनुुपस्थि�ति�

•	 आसाानीी सेे रोोनाा

•	 तीीव्र अपरााधबोोध और खुुद पर अवि�श्वाास

•	 भीीड़, अजनबि�योंं याा अकेेलेे रहनेे काा डर

जब आप अपनेे ऐसेे कि�सीी मि�त्र सेे बाात कर रहेे होंं जि�समेंं तनााव केे गंंभीीर लक्षण दि�ख रहेे होंं, तोो अमेेरि�कन कॉॉलेेज ऑफ 
ऑक्यूूपेेशनल एंडं एनवाायर्ननमेंंटल मेेडि�सि�न केे नि�म्नलि�खि�त सुुझाावोंं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए इस वि�षय केे बाारेे मेंं बाात कीी शुुरुआत 
करनेे पर वि�चाार करेंं:

•	 उस व्यक्ति�ि केे सााथ अकेेलेे मेंं बाात करनेे केे बाारेे मेंं कहेंं।

•	 पूूछंें, “क्याा आपकोो कोोई परेेशाानीी हैै? क्याा आप बाात करनाा चााहतेे हैंं?”

अपनेे मि�त्र कोो हि�तकर तरीीकोंं सेे तनााव काा साामनाा करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं। माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवाा कंेंद्र द्वााराा तनााव कोो 
कम करनेे केे बाारेे मेंं दि�ए गए नि�म्न सुुझााव अपनेे मि�त्र केे सााथ सााझाा करेंं। सुुझााव दंें कि� आपकाा मि�त्र:

•	 अपनीी भाावनााओं, जैैसेे क्रोोध और दुःःख केे बाारेे मेंं बाात करेंं, चााहेे यह कठि�न होो।

•	 अपनेे नि�यंंत्रण सेे बााहर कीी घटनााओं केे लि�ए खुुद कोो जि�म्मेेदाार न ठहरााएँ।ँ

•	 दैैनि�क जीीवन केे साँँ�चेे मेंं सक्रि�य रहकर और आवश्यक समन्वय करके शाारीीरि�क और भाावनाात्मक स्वाास्थ्य कोो बढ़ाावाा दंें।

•	 जहाँँ� तक होो सकेे साामाान्य दि�नचर्याा� बनााए रखेंं।

•	 परि�वाार और मि�त्रोंं केे सााथ समय बि�तााएं।ं

•	 स्मृृति�दि�नोंं, धाार्मि�िक क्रि�यााओं मेंं भााग लेंं और भाावनााओं कोो व्यक्त करनेे केे तरीीकेे केे रूप मेंं प्रतीीकोंं काा उपयोोग करेंं।

•	 परि�वाार, मि�त्रोंं और चर्चच केे मौौजूूदाा सहाायताा समूूहोंं काा उपयोोग करेंं।

•	 आपदाा कीी छवि�योंं केे प्रति� प्रदर्शशन कोो सीीमि�त करेंं।

•	 एक समय मेंं एक हीी काार्यय हााथ मेंं लेंं।

•	 आवश्यकताा पड़नेे पर मदद मांं�गेंं।

यदि� आपकोो लगताा हैै कि� उस व्यक्ति�ि कोो तत्कााल सहाायताा याा ध्याान कीी आवश्यकताा हैै, तोो आपकोो कि�सीी पेेशेेवर याा परि�वाार केे 
सदस्य सेे संंपर्कक  करनेे मेंं झि�झकनाा नहींं चााहि�ए।

जोो व्यक्ति�ि गंंभीीर तनााव काा साामनाा करतेे हैंं वेे मदद केे सीीधेे प्रस्ताावोंं पर बेेहतर प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं। जब कोोई सहकर्मीी कााम पर 
लौौटताा हैै, तोो अपनेे प्रबंंधक सेे इस बाारेे मेंं बाात करेंं कि� आप काार्ययभाार कोो समाायोोजि�त करनेे और उन्हेंं सुुगमताा सेे शेेड्यूूल कोो दुबााराा 
शुुरू करनेे मेंं कैैसेे मदद कर सकतेे हैंं। उन्हेंं अपनीी साामाान्य दि�नचर्याा� दुबााराा शुुरू करनेे मेंं कुुछ समय लग सकताा हैै, खाासकर यदि� वेे 
अभीी भीी स्थाानांं�तरण संंबंंधीी चुुनौौति�योंं याा बीीमाा दाावोंं सेे नि�पट रहेे होंं।

अपनेे प्रबंंधक सेे अन्य तरीीकोंं केे बाारेे मेंं बाात करेंं जि�न केे द्वााराा आपकाा काार्ययस्थल संंबल और सहाायताा प्रदाान कर सकताा हैै। आप 
अपनेे अवकााश केे दौौराान फोोन कॉॉल्स करनेे याा फॉॉर्मम पूूराा करनेे मेंं मदद करनेे कीी पेेशकश कर सकतेे हैंं।

मदद कब मांं�गनीी चााहि�ए
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कि�सीी आपदाा काा अनुुभव भाावनााओं और संंवेेदनााओं काा मि�श्रण साामनेे लाा सकताा हैै। यदि� कोोई मि�त्र याा सहकर्मीी सीीधेे प्रभाावि�त 
हुआ हैै, तोो आप उनके डर और व्यग्रतााओं केे बाारेे मेंं सुुनकर और रोोजमर्राा� केे काार्यय, जोो अत्यधि�क बोोझि�ल लग सकतेे हैंं, करनेे मेंं 
उनकीी मदद करके उन्हेंं संंबल देे सकतेे हैंं। हाालाँँ�कि� सभीी व्यक्ति�ि हाानि� और त्राासदीी काा साामनाा अलग-अलग तरीीकेे सेे करतेे हैंं, 
लेेकि�न उन संंकेेतोंं काा ध्याान रखेंं जोो यह दर्शाा�तेे हैंं कि� इस व्यक्ति�ि कोो अधि�क सहाायताा कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै।

नि�ष्कर्षष

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 सकतीी। 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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