
दुःःख सेे नि�पटनेे मेंं कि�शोोरोंं 
कीी मदद करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

दुःःख सेे नि�पटनाा एक जटि�ल मुुद्दाा हैै जि�सकाा साामनाा लगभग हर कि�सीी कोो कभीी न कभीी करनाा हीी पडे़ेगाा। कि�शोोरोंं केे लि�ए (जोो 
पहलेे सेे हीी अपनेे शाारीीरि�क और भाावनाात्मक वि�काास मेंं एक भ्राामक और चुुनौौतीीपूूर्णण दौौर सेे जूूझ रहेे होोतेे हैंं), दुःःख काा साामनाा 
करनाा वि�शेेष रूप सेे कठि�न होो सकताा हैै।

सबसेे पहलेे, दुःःख क्याा हैै? यह वह तकलीीफ और पीीड़ाा हैै जोो हमेंं तब महसूूस होोतीी हैै जब कोोई व्यक्ति�ि याा कोोई चीीज़ जि�सेे हम 
प्याार करतेे हैंं खोो जाातीी हैै। दुख सेे हमेंं भय, उदाासीी, क्रोोध, भ्रम, जि�ज्ञाासाा, थकाान और यहाँँ� तक कि� रााहत भीी महसूूस होो सकतीी हैै।

दुःःख वाास्तव मेंं क्याा हैै?

जीीवि�त बचेे बच्चोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

वयस्कोंं कीी तरह हीी, एक कि�शोोर केे लि�ए भीी दुःःख हाानि� केे प्रति� एक साामाान्य और समझनेे योोग्य प्रति�क्रि�याा हैै। और फि�र, वयस्कोंं 
कीी तरह हीी, कि�शोोरोंं काा दुःःख भीी प्रत्येेक व्यक्ति�ि केे लि�ए अद्वि�तीीय होोताा हैै। हर व्यक्ति�ि अपनेे तरीीकेे सेे, अपनेे काारणोंं सेे और 
अपनीी स्वयंं कीी समयाावधि� तक शोोक मनााताा हैै।

हम आम तौौर पर दुःःख कोो अपनेे करीीबीी व्यक्ति�ि कीी मृृत्युु सेे जोोड़ कर हीी देेखतेे हैंं, लेेकि�न लगभग कि�सीी भीी प्रकाार कीी हाानि� दुःःख 
काा काारण बन सकतीी हैै:

•	पा ालतूू जाानवर कीी हाानि�

•	 एक दोोस्त काा दूसरेे शहर स्थाानांं�तरि�त होोनाा

•	कि�सी ी भााई‑बहन काा पाारि�वाारि�क घर सेे बााहर जााकर रहनाा

•	 परि�वाार काा घर बेेचकर दूर चलेे जाानाा

येे उदााहरण कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृत्युु जि�तनेे गंंभीीर और दुखद नहींं लग सकतेे, लेेकि�न एक कि�शोोर केे लि�ए येे लगभग उतनेे हीी 
वि�नााशकाारीी और दर्ददनााक लग सकतेे हैंं।

कि�सीी नुुकसाान केे बााद, जैैसाा कि� Elisabeth Kübler‑Ross, MD और 
David Kessler द्वााराा बताायाा गयाा हैै, एक कि�शोोर कोो दुःःख केे 5 चरणोंं सेे 
गुुजरनाा पड़ताा हैै:
इनकाार – मााननेे सेे इनकाार कि� यह वाास्तव मेंं हुआ हैै।
क्रोोध – कि�सीी व्यक्ति�ि याा कि�सीी चीीज पर क्रोोधि�त होोनेे/दोोषीी ठहराानेे कीी आवश्यकताा।
सौौदेेबााजीी – ‘कााश केेवल ...’ याा 'क्याा होोताा यदि� ...' जैैसेे वि�चाारोंं काा संंग्रह।
डि�प्रेेशन – तीीव्र उदाासीी जोो लगताा हैै कि� शाायद कभीी ख़त्म नहींं होोगीी।
स्वीीकाारनाा – �यह ‘ठीीक लगनाा’ नहींं हैै – यह अंंततःः स्थि�ति� कीी वाास्तवि�कताा केे अनुुरूप आ जाानाा हैै।
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व्यक्ति�ि कोो कई बाातोंं पर गुुस्साा आ सकताा हैै। आघाात केे प्रति� गुुस्साा एक साामाान्य प्रति�क्रि�याा हैै, लेेकि�न यह रि�श्तोंं कोो नुुकसाान 
पहुँँचाा सकताा हैै और स्पष्ट रूप सेे सोोचनाा मुुश्कि��ल बनाा सकताा हैै। गुुस्साा भयाानक भीी होो सकताा हैै। यदि� गुुस्साा हिं�ंसक व्यवहाार 
याा दुर्व्ययवहाार कीी दि�शाा मेंं जााताा हैै, तोो यह खतरनााक होोताा हैै। कि�सीी सुुरक्षि�त स्थाान पर जााएँँ और तुुरंंत मदद केे लि�ए कॉॉल करेंं। 
सुुनि�श्चि�त करेंं कि� बच्चेे भीी सुुरक्षि�त स्थाान पर रहेंं।

जोो व्यक्ति�ि गुुस्सेे मेंं होो, उससेे बाात करनाा कठि�न होोताा हैै। एक चीीज़ जोो आप कर सकतेे हैंं वह हैै टााइम‑आउट सि�स्टम बनाानाा। इससेे 
आपकोो गुुस्सेे मेंं भीी बाात करनेे काा तरीीकाा ढँूँ�ढनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। ऐसाा करनेे काा एक तरीीकाा यहाँँ� दि�याा गयाा हैै:

•	� उन्हेंं आश्वस्त करेंं कि� दुःःख मनाानाा और अपनीी भाावनाात्मक और शाारीीरि�क भाावनााओं कोो व्यक्त करनाा सहीी हैै। दुःःख कोोई ऐसीी 
चीीज़ नहींं हैै जि�ससेे बचनाा चााहि�ए याा जि�सकेे लि�ए शर्मिं�ंदाा होोनाा चााहि�ए। कि�शोोरोंं कोो इसकाा एहसाास करनेे मेंं मदद करनेे सेे उन्हेंं 
अपनेे दुःःख कीी प्रति�क्रि�यााओं कोो पहचााननेे और उनकाा समााधाान करनेे मेंं सशक्त बनाायाा जाा सकताा हैै।

•	� एक अचे्छे श्रोोताा बनेंं। जि�स भीी हद तक वेे अपनेे आप मेंं सि�मट सकतेे हैंं, कई बाार ऐसाा भीी होो सकताा हैै कि� आपकाा कि�शोोर 
वाास्तव मेंं बाात करनाा चााहताा होो। जि�तनाा संंभव होो उतनाा 'मौौजूूद' रहनेे काा प्रयाास करेंं। उन्हेंं तब तक बाात करनेे दंें जब तक कि� 
उन्हेंं इससेे खुुशीी मि�लतीी होो।

•	� उनके सााथ धैैर्यय रखेंं। कोोई नहींं जाानताा कि� उनकाा दुःःख कि�तनाा लंंबाा चलेेगाा। दु:ख कीी कोोई समय साारि�णीी नहींं होोतीी। उसकीी 
अपनीी प्रक्रि�याा ‘उन्हेंं अब तक इससेे उबर जाानाा चााहि�ए थाा’ इस दबााव केे बि�नाा पूूरीी होोनेे दंें। दुःःख कीी प्रक्रि�याा कुुछ अप्रत्यााशि�त 
व्यवहाार और भाावनााओं कोो उभाार सकतीी हैै। जब तक व्यवहाार वि�नााशकाारीी न होो, जि�तनेे होो सकेे उतनेे सहाायक बनेंं और व्यक्ति�ि 
कोो समझनेे काा प्रयाास करेंं। यदि� उनकाा व्यवहाार वि�नााशकाारीी होो जााताा हैै, तोो उनसेे बाात करेंं और उन्हेंं अधि�क सकााराात्मक राास्तेे 
पर वाापस लाानेे काा कोोमलताा सेे प्रयाास करेंं। यदि� आवश्यक होो, तोो पेेशेेवर मदद लेेनेे कीी सलााह दीी जाा सकतीी हैै।

•	� ध्याान रखेंं कि� कुुछ ति�थि�याँँ� याा घटनााएँँ उनके दुःःख कोो बढ़ाानेे केे लि�ए ट्रि�गर काा काार्यय कर सकतीी हैंं, उदााहरण केे लि�ए, जन्मदि�न, 
वर्षषगाँँ�ठ, छुुट्टि�याँँ�, साालाानाा जलसेे, ग्रेेजुुएशन, आदि�। उन दि�नोंं आनेे वाालीी तीीव्र भाावनााओं केे लि�ए स्वयंं कोो तैैयाार करेंं।

•	�कि�सी ी भीी चीीज़ केे लि�ए तैैयाार रहेंं! अपनेे कि�शोोर कोो अपनेे अनूूठेे तरीीकेे सेे दुःःख मनाानेे दंें लेेकि�न इस तथ्य केे लि�ए तैैयाार भीी रहेंं 
कि� उनकाा मूूड और/याा व्यवहाार दि�न‑प्रति�दि�न, और संंभवतःः घंंटेे‑दर‑घंंटेे भीी बदल सकताा हैै!

संंचाार, धैैर्यय और समझ एक कि�शोोर कोो जीीवन मेंं आए पहलेे बडे़े झटकेे सेे नि�पटनेे मेंं मदद करनेे कीी कुंं� जि�याँँ� हैंं। आप जि�तनेे 
ज्याादाा समझेंंगेे कि� वेे कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे हैंं, आप उतनेे हीी ज्याादाा उन्हेंं वह आरााम और सहाायताा प्रदाान कर पााएँँगेे जि�सकीी उन्हेंं 
आवश्यकताा हैै।

लेेकि�न आप वाास्तव मेंं उस कि�शोोर कीी मदद कैैसेे कर सकतेे हैंं जोो 
दुःःख कीी प्रक्रि�याा सेे गुुजर रहाा हैै?

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 सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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