
दुःःख सेे नि�पट�े मेंं नि�शोोरोंं 
�ी मेंदद �रों�ा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

दुःःख से तिनापटनाा एक जुटिटल मेंुद्दाा हैै जिजुसका सामेंनाा लगभग हैर तिकसी को कभी ना कभी करनाा हैी पडे़ेगा। तिकशोोरं के लिलए (जुो 
पहैले से हैी अपनाे शोारीरिरक और भावनाात्मेंक तिवकास मेंं एक भ्राामेंक और चुुनाौ�ीपूर्णथ दौौर से जुूझ रहैे हैो�े हैं), दुःःख का सामेंनाा 
करनाा तिवशोेष रूप से कटि�ना हैो सक�ा हैै।

सबसे पहैले, दुःःख क्योंा हैै? योंहै वहै �कलीफ और पीड़ेा हैै जुो हैमेंं �ब मेंहैसूस हैो�ी हैै जुब कोई व्यस्थिक्� योंा कोई चुीज़ जिजुसे हैमें 
प्योंार कर�े हैं खो जुा�ी हैै। दुःख से हैमेंं भयों, उदौासी, क्रोोध, भ्रामें, जिजुज्ञाासा, र्थकाना और योंहैा� �क तिक राहै� भी मेंहैसूस हैो सक�ी हैै।

दुःःख वाास्तवा मेंं क्याा हैै?

जीीनिवात बचेे बच्चोंं �ी मेंदद �ैसेे �रोंं

वयोंस्कं की �रहै हैी, एक तिकशोोर के लिलए भी दुःःख हैातिना के प्रति� एक सामेंान्यों और समेंझनाे योंोग्यों प्रति�तिक्रोयोंा हैै। और तिफर, वयोंस्कं 
की �रहै हैी, तिकशोोरं का दुःःख भी प्रत्योंेक व्यस्थिक्� के लिलए अति��ीयों हैो�ा हैै। हैर व्यस्थिक्� अपनाे �रीके से, अपनाे कारर्णं से और 
अपनाी स्वयोंं की समेंयोंावधिध �क शोोक मेंनाा�ा हैै।

हैमें आमें �ौर पर दुःःख को अपनाे करीबी व्यस्थिक्� की मेंृत्योंु से जुोड़े कर हैी देौख�े हैं, लेतिकना लगभग तिकसी भी प्रकार की हैातिना दुःःख 
का कारर्ण बना सक�ी हैै:

• पाल�ू जुानावर की हैातिना

• एक दौोस्� का दूसरे शोहैर �ानाां�रिर� हैोनाा

• तिकसी भाई‑बहैना का पारिरवारिरक घर से बाहैर जुाकर रहैनाा

• परिरवार का घर बेचुकर दूर चुले जुानाा

योंे उदौाहैरर्ण तिकसी तिप्रयोंजुना की मेंृत्योंु जिजु�नाे गंभीर और दुःखदौ नाहैं लग सक�े, लेतिकना एक तिकशोोर के लिलए योंे लगभग उ�नाे हैी 
तिवनााशोकारी और दौदौथनााक लग सक�े हैं।

नि�सेी �ु�सेा� �े बाद, जीैसेा नि� Elisabeth Kübler‑Ross, MD औरों 
David Kessler द्वाारोंा बतायाा गयाा हैै, ए� नि�शोोरों �ो दुःःख �े 5 चेरोंणोंं सेे 
गुजीरों�ा पड़ता हैै:
इ��ारों – मेंानानाे से इनाकार तिक योंहै वास्�व मेंं हुआ हैै।
क्रोोध – तिकसी व्यस्थिक्� योंा तिकसी चुीजु पर क्रोोधिध� हैोनाे/दौोषी �हैरानाे की आवश्योंक�ा।
सेौदेबाजीी – ‘काशो केवल ...’ योंा 'क्योंा हैो�ा योंटिदौ ...' जुैसे तिवचुारं का संग्रहै।
नि�प्रेेशो� – �ीव्र उदौासी जुो लग�ा हैै तिक शोायोंदौ कभी ख़त्में नाहैं हैोगी।
स्वाी�ारों�ा –  योंहै ‘�ीक लगनाा’ नाहैं हैै – योंहै अं��ः स्थि�ति� की वास्�तिवक�ा के अनाुरूप आ जुानाा हैै।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

व्यस्थिक्� को कई बा�ं पर गुस्सा आ सक�ा हैै। आघा� के प्रति� गुस्सा एक सामेंान्यों प्रति�तिक्रोयोंा हैै, लेतिकना योंहै रिरश्�ं को नाुकसाना 
पहु�चुा सक�ा हैै और स्पष्ट रूप से सोचुनाा मेंुश्किश्कल बनाा सक�ा हैै। गुस्सा भयोंानाक भी हैो सक�ा हैै। योंटिदौ गुस्सा हिंहैंसक व्यवहैार 
योंा दुःव्यथवहैार की टिदौशोा मेंं जुा�ा हैै, �ो योंहै ख�रनााक हैो�ा हैै। तिकसी सुरक्षि�� �ाना पर जुाए� और �ुरं� मेंदौदौ के लिलए कॉल करं। 
सुतिनाक्षि�� करं तिक बच्चेे भी सुरक्षि�� �ाना पर रहैं।

जुो व्यस्थिक्� गुस्से मेंं हैो, उससे बा� करनाा कटि�ना हैो�ा हैै। एक चुीज़ जुो आप कर सक�े हैं वहै हैै टाइमें‑आउट लिसस्टमें बनाानाा। इससे 
आपको गुस्से मेंं भी बा� करनाे का �रीका ढूूँ�ढूँनाे मेंं मेंदौदौ धिमेंल�ी हैै। ऐसा करनाे का एक �रीका योंहैा� टिदौयोंा गयोंा हैै:

•  उन्हैं आश्वस्� करं तिक दुःःख मेंनाानाा और अपनाी भावनाात्मेंक और शोारीरिरक भावनााओं को व्यक्� करनाा सहैी हैै। दुःःख कोई ऐसी 
चुीज़ नाहैं हैै जिजुससे बचुनाा चुातिहैए योंा जिजुसके लिलए शोर्मिंमेंंदौा हैोनाा चुातिहैए। तिकशोोरं को इसका एहैसास करनाे मेंं मेंदौदौ करनाे से उन्हैं 
अपनाे दुःःख की प्रति�तिक्रोयोंाओं को पहैचुानानाे और उनाका समेंाधाना करनाे मेंं सशोक्� बनाायोंा जुा सक�ा हैै।

•  एक अचे्छे श्रोो�ा बनां। जिजुस भी हैदौ �क वे अपनाे आप मेंं लिसमेंट सक�े हैं, कई बार ऐसा भी हैो सक�ा हैै तिक आपका तिकशोोर 
वास्�व मेंं बा� करनाा चुाहै�ा हैो। जिजु�नाा संभव हैो उ�नाा 'मेंौजुूदौ' रहैनाे का प्रयोंास करं। उन्हैं �ब �क बा� करनाे दंौ जुब �क तिक 
उन्हैं इससे खुशोी धिमेंल�ी हैो।

•  उनाके सार्थ धैयोंथ रखं। कोई नाहैं जुाना�ा तिक उनाका दुःःख तिक�नाा लंबा चुलेगा। दुः:ख की कोई समेंयों सारिरर्णी नाहैं हैो�ी। उसकी 
अपनाी प्रतिक्रोयोंा ‘उन्हैं अब �क इससे उबर जुानाा चुातिहैए र्था’ इस दौबाव के तिबनाा पूरी हैोनाे दंौ। दुःःख की प्रतिक्रोयोंा कुछ अप्रत्योंालिशो� 
व्यवहैार और भावनााओं को उभार सक�ी हैै। जुब �क व्यवहैार तिवनााशोकारी ना हैो, जिजु�नाे हैो सके उ�नाे सहैायोंक बनां और व्यस्थिक्� 
को समेंझनाे का प्रयोंास करं। योंटिदौ उनाका व्यवहैार तिवनााशोकारी हैो जुा�ा हैै, �ो उनासे बा� करं और उन्हैं अधिधक सकारात्मेंक रास्�े 
पर वापस लानाे का कोमेंल�ा से प्रयोंास करं। योंटिदौ आवश्योंक हैो, �ो पेशोेवर मेंदौदौ लेनाे की सलाहै दौी जुा सक�ी हैै।

•  ध्योंाना रखं तिक कुछ ति�लिर्थयोंा� योंा घटनााए� उनाके दुःःख को बढ़ाानाे के लिलए टि�गर का कायोंथ कर सक�ी हैं, उदौाहैरर्ण के लिलए, जुन्मेंटिदौना, 
वषथगा��, छुटि�योंा�, सालानाा जुलसे, ग्रेजुुएशोना, आटिदौ। उना टिदौनां आनाे वाली �ीव्र भावनााओं के लिलए स्वयोंं को �ैयोंार करं।

•  तिकसी भी चुीज़ के लिलए �ैयोंार रहैं! अपनाे तिकशोोर को अपनाे अनाू�े �रीके से दुःःख मेंनाानाे दंौ लेतिकना इस �थ्यों के लिलए �ैयोंार भी रहैं 
तिक उनाका मेंूड और/योंा व्यवहैार टिदौना‑प्रति�टिदौना, और संभव�ः घंटे‑दौर‑घंटे भी बदौल सक�ा हैै!

संचुार, धैयोंथ और समेंझ एक तिकशोोर को जुीवना मेंं आए पहैले बडे़े झटके से तिनापटनाे मेंं मेंदौदौ करनाे की कंुजिजुयोंा� हैं। आप जिजु�नाे 
ज्योंादौा समेंझंगे तिक वे तिकस दौौर से गुजुर रहैे हैं, आप उ�नाे हैी ज्योंादौा उन्हैं वहै आरामें और सहैायों�ा प्रदौाना कर पाए�गे जिजुसकी उन्हैं 
आवश्योंक�ा हैै।

लेेनि�� आप वाास्तवा मेंं उसे नि�शोोरों �ी मेंदद �ैसेे �रों से�ते हैं जीो 
दुःःख �ी प्रेनिक्रोयाा सेे गुजीरों रोंहैा हैै?

�ाजीु� स्थि�नितयां मेंं सेमेंर्थथ� जीब भीी आप�ो इसे�ी आवाश्या�ता हैो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के लिलए तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसे �ायाथक्रोमें �ा उपयाोग आपात�ालेी� याा तत्�ाले देखभीाले आवाश्या�ताओं �े लिलेए �हैं नि�याा जीा�ा चेानिहैए। नि�सेी आपात स्थि�नित मेंं, �ा�ीया आपात�ालेी� सेेवााओं �े फ़ोो� �ंबरों परों �ॉले �रोंं याा नि��टतमें 
दुःर्घथट�ा एवां आपात�ालेी� निवाभीाग मेंं जीाए।ँ योंहै कायोंथक्रोमें तिकसी डॉक्टर योंा पेशोेवर �ारा की जुानाे वाली देौखभाल की जुगहै नाहैं ले सक�ा। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथक्रोमें और इसके भाग सभी �ानां पर उपलब्ध ना हैो, और 
कवरेजु अपवादौ और सीमेंाए� लागू हैो सक�ी हैं।
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