
आपदाा केे बाादा खुुदा केी 
और दूसरं केी मदादा केरनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

जुब आप तिकसी प्रााकृति�क आपदाा योंा त्राासदाी से प्राभााति�� होो�े हों, �ो योंहो समेंझनाा बहु� कठि�ना होो सक�ा 
होै तिक क्योंा करेंं योंा तिकस बा� की उम्मेंीदा करेंं। चााहोे आप उस घटनाा मेंं सति�यों रूप से शाामिमेंल र्थे योंा आपनाे 
उसे के�ल देाखाा होो, लेतिकना उसके अनाुभा� से अछूू�ा रेंहोनाा लगभाग असंभा� होै।

एक आपदाा जुैसे अभिभाघा�जुन्यों अनाुभा� से उबरेंनाा अक्सरें एक धीीमेंी औरें अति�रें� प्राति�योंा होो सक�ी होै। इसमेंं आपकी उम्मेंीदा 
योंा अपेक्षाा से अमिधीक समेंयों लग सक�ा होै, लेतिकना ऐसी कुछू योंुस्थिक्�योंा� औरें प्राति�योंाए� हों जुो आपकी रिरेंक�रेंी के सफरें को प्राभाा�ी 
बनाा सक�ी हों।

• योंठिदा घटनाा के समेंाचाारें योंा सोशाल मेंीति�योंा कमेंंट्रीी आपकी नाकारेंात्मेंक भाा�नााए ंको ठिट्रीगरें करें�े हों �ो उनासे दूरें रेंहों।

• इस बा� को स्�ीकारें करेंं तिक आपकी भाा�नााए� औरें आ�ेग उपचाारें प्राति�योंा का एक आ�श्योंक तिहोस्सा हों।

• अपनाी प्राति�ति�योंाओं के लिलए खाुदा की आलोचानाा ना करेंं।

• उ�ा�ले ना हों। उपचाारें प्राति�योंा को अपनाा समेंयों लेनाे दंा।

• �नाा�पूर्णथ स्थि�ति�योंं से बचां।

• जुब आपको लगे तिक आप इसके लिलए �ैयोंारें हों, �ो अपनाी परिरेंलिचा� ठिदानाचायोंाथ के लिलए छूोटे लेतिकना सकारेंात्मेंक कदामें उ�ाए।ं

• योंठिदा आपको लग�ा होै तिक आपको इससे मेंदादा मिमेंलेगी, �ो उना लोगं से जुुडं़ें जिजुन्होंनाे आपका अनाुभा� साझा तिकयोंा होै।

• नाशाीली दा�ाओं औरें शारेंाब के अत्योंमिधीक से�ना से बचां।

• खाुदा की देाखाभााल परें ध्योंाना कंठि�� करेंं। पयोंाथप्� मेंात्राा मेंं आरेंामें, व्याायोंामें औरें पोषक आहोारें लेनाे का प्रायोंास करेंं।

खुुदा केी मदादा केरनाा
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योंहो सातिब� करेंनाे के लिलए तिक आप ऐसा करेंनाे मेंं पयोंाथप्� रूप से सक्षामें हों, आपको रिरेंक�रेंी का सफरें अकेले करेंनाे की इच्छाा होो 
सक�ी होै। लेतिकना अपनाे सबसे करेंीबी लोगं से मेंदादा मेंांगनाा आपकी अपनाी �ाक� का संके� होो सक�ा होै। उना लोगं का सहोारेंा लं 
जिजुना परें आप भारेंोसा करें�े हों। अपनाी भाा�नााए ंउनाके सार्थ साझा करेंं। आपको तिकसी संगठि�� सहोायों�ा समेंूहो मेंं भाी ठिदालासा मिमेंल 
सक�ा होै।

घटनाा के बादा पहोले एक योंा दाो सप्�ाहो के दाौरेंाना, आप अभिभाघा� से संबंमिधी� कई प्राकारें की शाारेंीरिरेंक औरें भाा�नाात्मेंक प्राति�ति�योंाओं 
योंा लक्षार्णं का अनाुभा� करें सक�े हों। इना लक्षार्णं मेंं सांस लेनाे मेंं कठि�नााई, भाूखा मेंं बदाला�, नांदा मेंं खालल, ध्योंाना कंठि�� ना करें 
पानाा, �ोधी, भायों, अपरेंाधीबोधी, भाा�नाात्मेंक सुन्न�ा औरें अलगा� औरें छूोड़ें ठिदाए जुानाे की भाा�नााए ंशाामिमेंल होो सक�ी हों।

योंे लक्षार्ण छुूपानाे योंा नाज़रेंअंदााज़ करेंनाे �ाली बा�ं नाहों हों। �े असामेंान्यों घटनााओं के प्राति� सामेंान्यों प्राति�ति�योंाए� हों।

समेंयों के सार्थ, लक्षार्ण अक्सरें क्षाीर्ण होो जुा�े हों। लेतिकना योंठिदा आपको लग�ा होै तिक आप प्रागति� नाहों करें रेंहोे हों, योंठिदा आपको लग�ा होै 
तिक आपके लक्षार्ण आपके दैातिनाक जुी�ना को प्राबंमिधी� करेंनाे की क्षामें�ा मेंं बाधीा �ाल रेंहोे हों, योंा आप खाुदा को नाशाीली दा�ाओं योंा शारेंाब 
का अत्योंमिधीक से�ना करें�े हुए पा�े हों, �ो आप जुठिटल/अभिभाघा�जुन्यों दुःःखा योंा अभिभाघा�-उपरेंां� �नाा� ति�कारें (Post-Traumatic 
Stress Disorder, PTSD) से पीतिड़ें� होो सक�े हों। ऐसे मेंामेंलं मेंं, मेंानालिसक स्�ास्थ्यों पेशाे�रें से मेंदादा लेनाा एक उलिचा� कदामें होै।

अब �क, होमेंनाे के�ल इस बा� परें ध्योंाना कंठि�� तिकयोंा होै तिक �योंस्कं को आपदाा के बादा �ीक होोनाे के लिलए कैसे प्राोत्सातिहो� 
तिकयोंा जुाए। योंहो ध्योंाना रेंखानाा ज़रूरेंी होै तिक अगरें �रिरेंष्ठ नाागरिरेंक योंा बच्चेे भाी शाामिमेंल हों, �ो उन्हों अति�रिरेंक्� ति�शाेष देाखाभााल की 
आ�श्योंक�ा होो सक�ी होै। ऐसे मेंामेंलं मेंं, पेशाे�रें मेंदादा लेनाा उलिचा� होो सक�ा होै।

दूसरं केी मदादा केरनाा
तिकसी आपदाा के �ुरेंं� बादा, मेंनाो�ैज्ञाातिनाक प्राार्थमिमेंक लिचातिकत्सा (Psychological First Aid, PFA) 
एक ऐसा �रेंीका होै जिजुससे आप उना लोगं को सहोायों�ा औरें सहोयोंोग प्रादााना करें सक�े हों जुो उस घटनाा 
मेंं शाामिमेंल र्थे योंा उसके ग�ाहो र्थे।

योंहो देाखा�े हुए तिक आपदाा से बचाे लोग अक्सरें शाारेंीरिरेंक, मेंनाो�ैज्ञाातिनाक, व्या�होारिरेंक औरें आध्योंात्मित्मेंक 
प्राति�ति�योंाओं की एक ति�स्�ृ� श्रृंृंखाला का अनाुभा� करें�े हों, मेंनाो�ैज्ञाातिनाक प्राार्थमिमेंक लिचातिकत्सा प्राारेंंभिभाक 
�नाा� को कमें करेंनाे औरें बादा मेंं प्राभाा�ी मेंुकाबला कौशाल ति�कलिस� करेंनाे मेंं मेंदादा करेंनाे के लिलए 
ति�ज़ाइना की गई होै।

अभि�घाात से संबांधि�त लक्षण

इस केार्ययक्रम केा उपर्योग आपातकेालीना र्या तत्केाल देाखु�ाल आवश्र्यकेताओं केे लिलए नाहींं किकेर्या जाानाा चााकिहींए। किकेसी आपात स्थि�कित मं, �ानाीर्य आपातकेालीना सेवाओं केे फ़ोोना नांबार पर केॉल केरं र्या किनाकेटतम 
दुघायटनाा एवं आपातकेालीना किव�ाग मं जााए।ँ योंहो कायोंथ�में तिकसी �ॉक्टरें योंा पेशाे�रें द्वाारेंा की जुानाे �ाली देाखाभााल की जुगहो नाहों ले सक�ी। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथ�में औरें इसके भााग सभाी �ानां परें उपलब्ध ना होो, औरें 
क�रेंेजु अप�ादा औरें सीमेंाए� लागू होो सक�ी हों।
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