
आपदाा केे बााद खुुद कीी 
और दूसरोंं कीी मदद करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जब आप कि�सीी प्रााकृृति�क आपदाा याा त्राासदीी सेे प्रभाावि�त होोतेे हैंं, तोो यह समझनाा बहुत कठि�न होो सकताा 
हैै कि� क्याा करेंं याा कि�स बाात कीी उम्मीीद करेंं। चााहेे आप उस घटनाा मेंं सक्रि�य रूप सेे शाामि�ल थेे याा आपनेे 
उसेे केेवल देेखाा होो, लेेकि�न उसकेे अनुुभव सेे अछूूताा रहनाा लगभग असंंभव हैै।

एक आपदाा जैैसेे अभि�घाातजन्य अनुुभव सेे उबरनाा अक्सर एक धीीमीी और अवि�रत प्रक्रि�याा होो सकतीी हैै। इसमेंं आपकीी उम्मीीद 
याा अपेेक्षाा सेे अधि�क समय लग सकताा हैै, लेेकि�न ऐसीी कुुछ युुक्ति�ियाँँ� और प्रक्रि�यााएँँ हैंं जोो आपकीी रि�कवरीी केे सफर कोो प्रभाावीी 
बनाा सकतीी हैंं।

•	 यदि� घटनाा केे समााचाार याा सोोशल मीीडि�याा कमेंंट्रीी आपकीी नकााराात्मक भाावनााएं ंकोो ट्रि�गर करतेे हैंं तोो उनसेे दूर रहेंं।

•	 इस बाात कोो स्वीीकाार करेंं कि� आपकीी भाावनााएँँ और आवेेग उपचाार प्रक्रि�याा काा एक आवश्यक हि�स्साा हैंं।

•	 अपनीी प्रति�क्रि�यााओं केे लि�ए खुुद कीी आलोोचनाा न करेंं।

•	 उताावलेे न होंं। उपचाार प्रक्रि�याा कोो अपनाा समय लेेनेे दंें।

•	 तनाावपूूर्णण स्थि�ति�योंं सेे बचेंं।

•	 जब आपकोो लगेे कि� आप इसकेे लि�ए तैैयाार हैंं, तोो अपनीी परि�चि�त दि�नचर्याा� केे लि�ए छोोटेे लेेकि�न सकााराात्मक कदम उठााएं।ं

•	 यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो इससेे मदद मि�लेेगीी, तोो उन लोोगोंं सेे जुुडं़ें जि�न्होंंनेे आपकाा अनुुभव सााझाा कि�याा हैै।

•	 नशीीलीी दवााओं और शरााब केे अत्यधि�क सेेवन सेे बचेंं।

•	 खुुद कीी देेखभााल पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं। पर्याा�प्त माात्राा मेंं आरााम, व्याायााम और पोोषक आहाार लेेनेे काा प्रयाास करेंं।

खुुद कीी मदद करनाा
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यह सााबि�त करनेे केे लि�ए कि� आप ऐसाा करनेे मेंं पर्याा�प्त रूप सेे सक्षम हैंं, आपकोो रि�कवरीी काा सफर अकेेलेे करनेे कीी इच्छाा होो 
सकतीी हैै। लेेकि�न अपनेे सबसेे करीीबीी लोोगोंं सेे मदद मांं�गनाा आपकीी अपनीी तााकत काा संंकेेत होो सकताा हैै। उन लोोगोंं काा सहााराा लेंं 
जि�न पर आप भरोोसाा करतेे हैंं। अपनीी भाावनााएं ंउनके सााथ सााझाा करेंं। आपकोो कि�सीी संंगठि�त सहाायताा समूूह मेंं भीी दि�लाासाा मि�ल 
सकताा हैै।

घटनाा केे बााद पहलेे एक याा दोो सप्तााह केे दौौराान, आप अभि�घाात सेे संंबंंधि�त कई प्रकाार कीी शाारीीरि�क और भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााओं 
याा लक्षणोंं काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। इन लक्षणोंं मेंं सांं�स लेेनेे मेंं कठि�नााई, भूूख मेंं बदलााव, नींंद मेंं खलल, ध्याान कंेंद्रि�त न कर 
पाानाा, क्रोोध, भय, अपरााधबोोध, भाावनाात्मक सुुन्नताा और अलगााव और छोोड़ दि�ए जाानेे कीी भाावनााएं ंशाामि�ल होो सकतीी हैंं।

येे लक्षण छुुपाानेे याा नज़रअंंदााज़ करनेे वाालीी बाातेंं नहींं हैंं। वेे असाामाान्य घटनााओं केे प्रति� साामाान्य प्रति�क्रि�यााएँँ हैंं।

समय केे सााथ, लक्षण अक्सर क्षीीण होो जाातेे हैंं। लेेकि�न यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप प्रगति� नहींं कर रहेे हैंं, यदि� आपकोो लगताा हैै 
कि� आपकेे लक्षण आपकेे दैैनि�क जीीवन कोो प्रबंंधि�त करनेे कीी क्षमताा मेंं बााधाा डााल रहेे हैंं, याा आप खुुद कोो नशीीलीी दवााओं याा शरााब 
काा अत्यधि�क सेेवन करतेे हुए पाातेे हैंं, तोो आप जटि�ल/अभि�घाातजन्य दुःःख याा अभि�घाात-उपरांं�त तनााव वि�काार (Post-Traumatic 
Stress Disorder, PTSD) सेे पीीड़ि�त होो सकतेे हैंं। ऐसेे माामलोंं मेंं, माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे मदद लेेनाा एक उचि�त कदम हैै।

अब तक, हमनेे केेवल इस बाात पर ध्याान कंेंद्रि�त कि�याा हैै कि� वयस्कोंं कोो आपदाा केे बााद ठीीक होोनेे केे लि�ए कैैसेे प्रोोत्सााहि�त 
कि�याा जााए। यह ध्याान रखनाा ज़रूरीी हैै कि� अगर वरि�ष्ठ नाागरि�क याा बच्चेे भीी शाामि�ल होंं, तोो उन्हेंं अति�रि�क्त वि�शेेष देेखभााल कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै। ऐसेे माामलोंं मेंं, पेेशेेवर मदद लेेनाा उचि�त होो सकताा हैै।

दूसरोंं कीी मदद करनाा
कि�सीी आपदाा केे तुुरंंत बााद, मनोोवैैज्ञाानि�क प्रााथमि�क चि�कि�त्साा (Psychological First Aid, PFA) 
एक ऐसाा तरीीकाा हैै जि�ससेे आप उन लोोगोंं कोो सहाायताा और सहयोोग प्रदाान कर सकतेे हैंं जोो उस घटनाा 
मेंं शाामि�ल थेे याा उसकेे गवााह थेे।

यह देेखतेे हुए कि� आपदाा सेे बचेे लोोग अक्सर शाारीीरि�क, मनोोवैैज्ञाानि�क, व्यवहाारि�क और आध्याात्मि��क 
प्रति�क्रि�यााओं कीी एक वि�स्तृृत श्रृंं�खलाा काा अनुुभव करतेे हैंं, मनोोवैैज्ञाानि�क प्रााथमि�क चि�कि�त्साा प्राारंंभि�क 
तनााव कोो कम करनेे और बााद मेंं प्रभाावीी मुुकााबलाा कौौशल वि�कसि�त करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए 
डि�ज़ााइन कीी गई हैै।

अभि�घाात सेे संंबंंधि�त लक्षण

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 सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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