
कि�सीी आपदाा �े बाादा मि�त्रोंं और 
सीह�र्मि�ियोंं �ी �दादा �रनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

योंदि� आप ऐसे तिकसी ति�योंजुना योंा सहकमेंी के बाारेे मेंं चिं�ंति�� हं जुो �ाकृति�क आप�ा योंा दुर्घथटनाा से �भााति�� 
हुआ है, �ो कुछ बाा�ं हं जुो आप उन्हं उसका सामेंनाा करेनाे मेंं में�� करेनाे के लि�ए करे सक�े हं।

जुबा आपका कोई परिरेलि�� व्यस्थि�� बााढ़, भाूकंप, �ूफााना योंा आग जुैसी �ाकृति�क आप�ा योंा त्राास�ी से �भााति�� हुआ हो, �ो 
योंह समेंझनाा बाहु� कदि�ना हो सक�ा है तिक �योंा करेनाा है योंा �योंा उम्मेंी� करेनाी है। मेंानालिसक स्�ास्थ्यों से�ा कंद्र द्वाारेा जुारेी 
तिनाम्नालि�खि�� दि�शाातिना�ेशा पढं़ जुो आप�ा से जुूझ रेहे व्यस्थि��योंं के बाारेे मेंं हं।

• आप�ा को �े�नाे �ा�ा कोई भाी व्यस्थि�� उससे अछू�ा नाहं रेह�ा।

• चिं�ं�ा मेंहसूस होनाा सामेंान्यों है।

• गहरेी उ�ासी, दुः� औरे क्रोोध एक असामेंान्यों र्घटनाा के �ति� होनाे �ा�ी सामेंान्यों �ति�तिक्रोयोंाए ँहं।

• भाा�नााओं को स्�ीकारे करेनाे से व्यस्थि�� को रिरेक�ारे होनाे मेंं में�� मिमें��ी है।

• शास्थि��योंं औरे क्षमें�ाओं परे ध्योंाना कंदिद्र� करेनाे से व्यस्थि�� को स्�� होनाे मेंं में�� मिमें�ेगी।

• सामेंु�ामियोंक कायोंथक्रोमेंं औरे संसाधनां से सहायों�ा स्�ीकारे करेनाा तिह�करे हो�ा है।

• �त्योंेक व्यस्थि�� की आ�श्योंक�ाऐं भिभान्न हो�ी हं औरे उनाके सामेंनाा करेनाे के �रेीके भाी भिभान्न हो�े हं।

जबा मि�त्रों और सीह��ी आपदाा �ा अनाुभव �रतेे हं

अपनाे मिमेंत्रां औरे सहकर्मिमेंंयोंं को आश्रयों औरे �ास्�ति�क सहायों�ा ��ाना करेनाे के अ�ा�ा, योंह मेंहत्�पूर्णथ है तिक आप उनाकी बाा� 
सुनानाे औरे उन्हं संबा� �ेनाे के लि�ए उप�ब्ध हं। भाा�नााओं को साझा करेके औरे ��ाथ को �ोत्सातिह� करेके, आप अपनाे मिमेंत्रा को 
उनाकी भाा�नााओं को समेंझनाे, उन्हं व्य�� करेनाा सी�नाे औरे उनाका सामेंनाा करेनाे के �रेीके �ोजुनाे मेंं में�� करे�े हं।

�ूँतिक �ोगं के लि�ए ऐसे समेंयों परे जुो कुछ भाी करेनाे की आ�श्योंक�ा हो�ी है उसके बाारेे मेंं सो�नाा कदि�ना हो सक�ा है, अपनाे 
मिमेंत्रा योंा सहकमेंी से तिनायोंमिमें� रूप से पूछ�ाछ औरे में�� की पेशाकशा करें। आप �योंा करे सक�े हं इसके �ोस उ�ाहरेर्ण �ीजिजुए। 
योंहां कुछ उ�ाहरेर्ण दि�ए गए हं:

• तिकसी ति�लिशाष्ट दि�ना परे भाोजुना उप�ब्ध करेाए।ं

• �ोई हुई योंा नाष्ट हुई �स्�ुओं की जुगह दूसरेी �स्�ुए ं�ाकरे �ं।

• र्घरे साफा करें।

• बाीमेंा फाॉम्सथ के लि�ए कागजुी कारेथ�ाई पूरेी करेनाे योंा फाोना कॉ� करेनाे मेंं में�� करें।

• जुबा �क र्घरे व्य�स्थि�� ना हो जुाए योंा �ा�ा�रेर्ण अमिधक सं�ुलि�� ना हो जुाए �बा �क पा��ू जुाना�रें को आश्रयों �ं।

• तिकसी �ोपहरे को बाच्चोंं की �े�भाा� करें।

मि�त्रोंं और सीह�र्मि�ियोंं �े सीाथ बााते �रनाा



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

कभाी-कभाी आप�ा का अभिभार्घा� इ�नाा अमिधक हो सक�ा है तिक व्यस्थि�� अके�े उसका सामेंनाा नाहं करे सक�ा। मेंानालिसक 
स्�ास्थ्यों से�ा कंद्र के अनाुसारे, नाी�े सू�ीबाद्ध व्य�हारे इस बाा� के संके� हं तिक व्यस्थि�� को आप�ा का सामेंनाा करेनाे के लि�ए 
अति�रिरे�� सहायों�ा की आ�श्योंक�ा है:

• अपनाे ति��ारे दूसरें �क पहुं�ानाे मेंं कदि�नााई

• सोनाे मेंं कदि�नााई

• सं�ु�ना बानााए रे�नाे मेंं कदि�नााई

• आसानाी से तिनारेाशा हो जुानाा

• नाशाी�ी ��ाओं/शारेाबा का बाढ़�ा उपयोंोग

• ध्योंाना कंदिद्र� करेनाे की सीमिमें� अ�मिध

• �रेाबा कायोंथ ��शाथना

• सरे��थ/ पेट की समेंस्योंाएं

• टना� ति�ज़ना/सुनानाे की क्षमें�ा मेंं कमेंी

• स�ी योंा फ्�ू जुैसे �क्षर्ण

• आत्मेंति�स्मेंृति� योंा भ्रमें

• ध्योंाना कंदिद्र� करेनाे मेंं कदि�नााई

• र्घरे से बााहरे तिनाक�नाे के लि�ए अतिनाचु्छुक

• ति��ेशाना, उ�ासी

• नाैरेाश्यों की भाा�नाा

• मेंनाो�शाा मेंं अनाुपस्थि�ति�

• आसानाी से रेोनाा

• �ीव्र अपरेाधबाोध औरे �ु� परे अति�श्वाास

• भाीड़, अजुनातिबायोंं योंा अके�े रेहनाे का �रे

जुबा आप अपनाे ऐसे तिकसी मिमेंत्रा से बाा� करे रेहे हं जिजुसमेंं �नाा� के गंभाीरे �क्षर्ण दि�� रेहे हं, �ो अमेंेरिरेकना कॉ�ेजु ऑफा 
ऑ�योंूपेशाना� ए�ं एना�ायोंनाथमेंंट� मेंेति�लिसना के तिनाम्नालि�खि�� सुझा�ं को ध्योंाना मेंं रे��े हुए इस ति�षयों के बाारेे मेंं बाा� की शाुरुआ� 
करेनाे परे ति��ारे करें:

• उस व्यस्थि�� के सार्थ अके�े मेंं बाा� करेनाे के बाारेे मेंं कहं।

• पूछं, “�योंा आपको कोई परेेशाानाी है? �योंा आप बाा� करेनाा �ाह�े हं?”

अपनाे मिमेंत्रा को तिह�करे �रेीकं से �नाा� का सामेंनाा करेनाे के लि�ए �ोत्सातिह� करें। मेंानालिसक स्�ास्थ्यों से�ा कंद्र द्वाारेा �नाा� को 
कमें करेनाे के बाारेे मेंं दि�ए गए तिनाम्ना सुझा� अपनाे मिमेंत्रा के सार्थ साझा करें। सुझा� �ं तिक आपका मिमेंत्रा:

• अपनाी भाा�नााओं, जुैसे क्रोोध औरे दुः� के बाारेे मेंं बाा� करें, �ाहे योंह कदि�ना हो।

• अपनाे तिनायोंंत्रार्ण से बााहरे की र्घटनााओं के लि�ए �ु� को जिजुम्मेंे�ारे ना �हरेाए।ँ

• �ैतिनाक जुी�ना के साँ�े मेंं सतिक्रोयों रेहकरे औरे आ�श्योंक समेंन्�यों करेके शाारेीरिरेक औरे भाा�नाात्मेंक स्�ास्थ्यों को बाढ़ा�ा �ं।

• जुहाँ �क हो सके सामेंान्यों दि�ना�योंाथ बानााए रे�ं।

• परिरे�ारे औरे मिमेंत्रां के सार्थ समेंयों तिबा�ाए।ं

• स्मेंृति�दि�नां, धार्मिमेंंक तिक्रोयोंाओं मेंं भााग �ं औरे भाा�नााओं को व्य�� करेनाे के �रेीके के रूप मेंं ��ीकं का उपयोंोग करें।

• परिरे�ारे, मिमेंत्रां औरे ��थ के मेंौजुू�ा सहायों�ा समेंूहं का उपयोंोग करें।

• आप�ा की छति�योंं के �ति� ��शाथना को सीमिमें� करें।

• एक समेंयों मेंं एक ही कायोंथ हार्थ मेंं �ं।

• आ�श्योंक�ा पड़नाे परे में�� मेंांगं।

योंदि� आपको �ग�ा है तिक उस व्यस्थि�� को �त्का� सहायों�ा योंा ध्योंाना की आ�श्योंक�ा है, �ो आपको तिकसी पेशाे�रे योंा परिरे�ारे के 
स�स्यों से संपकथ  करेनाे मेंं जिझझकनाा नाहं �ातिहए।

जुो व्यस्थि�� गंभाीरे �नाा� का सामेंनाा करे�े हं �े में�� के सीधे �स्�ा�ं परे बाेह�रे �ति�तिक्रोयोंा �े�े हं। जुबा कोई सहकमेंी कामें परे 
�ौट�ा है, �ो अपनाे �बांधक से इस बाारेे मेंं बाा� करें तिक आप कायोंथभाारे को समेंायोंोजिजु� करेनाे औरे उन्हं सुगमें�ा से शाेड्यूू� को दुबाारेा 
शाुरू करेनाे मेंं कैसे में�� करे सक�े हं। उन्हं अपनाी सामेंान्यों दि�ना�योंाथ दुबाारेा शाुरू करेनाे मेंं कुछ समेंयों �ग सक�ा है, �ासकरे योंदि� �े 
अभाी भाी �ानाां�रेर्ण संबांधी �ुनाौति�योंं योंा बाीमेंा �ा�ं से तिनापट रेहे हं।

अपनाे �बांधक से अन्यों �रेीकं के बाारेे मेंं बाा� करें जिजुना के द्वाारेा आपका कायोंथ�� संबा� औरे सहायों�ा ��ाना करे सक�ा है। आप 
अपनाे अ�काशा के �ौरेाना फाोना कॉल्स करेनाे योंा फाॉमेंथ पूरेा करेनाे मेंं में�� करेनाे की पेशाकशा करे सक�े हं।

�दादा �बा �ा�गनाी चााकिहए
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तिकसी आप�ा का अनाुभा� भाा�नााओं औरे सं�े�नााओं का मिमेंश्रर्ण सामेंनाे �ा सक�ा है। योंदि� कोई मिमेंत्रा योंा सहकमेंी सीधे �भााति�� 
हुआ है, �ो आप उनाके �रे औरे व्यग्र�ाओं के बाारेे मेंं सुनाकरे औरे रेोजुमेंरेाथ के कायोंथ, जुो अत्योंमिधक बाोजिझ� �ग सक�े हं, करेनाे मेंं 
उनाकी में�� करेके उन्हं संबा� �े सक�े हं। हा�ाँतिक सभाी व्यस्थि�� हातिना औरे त्राास�ी का सामेंनाा अ�ग-अ�ग �रेीके से करे�े हं, 
�ेतिकना उना संके�ं का ध्योंाना रे�ं जुो योंह �शााथ�े हं तिक इस व्यस्थि�� को अमिधक सहायों�ा की आ�श्योंक�ा हो सक�ी है।

किनाष्�र्षष

इसी �ायोंषक्र� �ा उपयोंोग आपाते�ालीीना योंा तेत्�ाली देाखभाली आवश्यों�तेाओं �े लिलीए नाहं कि�योंा जानाा चााकिहए। कि�सीी आपाते स्थि�किते �ं, �ानाीयों आपाते�ालीीना सीेवाओं �े फ़ोोना ना�बार पर �ॉली �रं योंा किना�टते� 
दुर्घषटनाा एव� आपाते�ालीीना किवभाग �ं जाए।ँ योंह कायोंथक्रोमें तिकसी �ॉ�टरे योंा पेशाे�रे द्वाारेा की जुानाे �ा�ी �े�भाा� की जुगह नाहं �े सक�ी। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथक्रोमें औरे इसके भााग सभाी �ानां परे उप�ब्ध ना हो, औरे 
क�रेेजु अप�ा� औरे सीमेंाए ँ�ागू हो सक�ी हं।
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