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पदाार्थथ उपयोोग वि�काार

1. स्वाास्थ्य पेेशेेवर

पदाार्थथ उपयोोग वि�काार (substance use disorder, SUD) से ेउबरनाा चुुनौौतीीपूरू्णण होोताा है।ै यदि� आप इसकेे सबसे ेगंभंीीर रूप से ेजूूझ 
रहे ेहंैं तब यह वि�शेषे रूप से ेसच हैै। इसमंें कमीी करने ेयाा समााप्त करने ेकाा नि�र्णणय लेनेे ेकीी दि�शाा में ंएक महत्वपूरू्णण पहलाा कदम आपने े
पहले ेहीी उठाा लि�याा है।ै कोोई समस्याा मौौजूदू हैै याा आपकोो मदद कीी ज़रूरत है ैयह स्वीीकाार करनाा आसाान नहींं होोताा। इसकेे लि�ए बहुत दृढ़ 
संकंल्प कीी आवश्यकताा होोतीी है।ै 

ठीीक होोने ेकाा माार्गग उताार-चढ़ााव भराा है।ै और यह हर कि�सीी केे लि�ए थोोड़ाा अलग दि�खताा है।ै जोो उपााय कि�सीी और केे लि�ए कााम करते ेहंैं, होो 
सकताा है ैकि� वे ेआपकेे लि�ए सबसे ेउपयुकु्त न होंं।

एक सहीी राास्ते ेपर चलते ेरहने केे लि�ए, आपकोो अपने ेआस-पाास ऐसे ेलोोगोंं कोो रखनाा चााहि�ए जोो आपकाा सााथ दंें। वे ेआपकेे द्वााराा कि�ए 
जााने ेकीी प्रति�ज्ञाा कि�ए गए सकााराात्मक बदलाावोंं कोो प्रोोत्सााहि�त करेंगंे।े और जब समय कठि�न होोगाा, तब वे ेआपकोो उन पर डटेे रहने ेमें ंमदद 
करेंगंे।े ये ेलोोग आपकेे रि�कवरीी सपोोर्टट नेटेवर्कक  हंैं।

Giselle Alexander, LCSW, जोो कि� एक लााइसेंसं प्रााप्त चि�कि�त्सक और AbleTo कीी प्रोोग्रााम सलााहकाार हंैं कहतीी हंैं, “रि�कवरीी 
सपोोर्टट नेटेवर्कक  में ंजवााबदेेहीी और समुदुााय दोोनोंं बरााबर शाामि�ल होोते ेहंैं”। “SUD आपकोो उन्हींं स्थाानोंं और लोोगोंं से ेबांं�धे ेरखनाा चााहताा 
है,ै जि�सने ेपुरुाानीी आदतोंं कोो बढ़ाावाा दि�याा थाा, और जोो अब आपकेे कााम कीी नहींं हंैं।” लेकेि�न एक रि�कवरीी सपोोर्टट नेटेवर्कक  आपकोो अपनेे 
आस-पाास नयाा, एवं ंज्याादाा स्वस्थ सि�स्टम बनााने ेमंें मदद कर सकताा हैै।”

हर कि�सीी कोो अपने ेरि�कवरीी सपोोर्टट नेटेवर्कक  मंें 4 तरह केे लोोगोंं कीी ज़रूरत होोतीी है।ै हम प्रत्येके पर वि�चाार करेंगंे ेऔर चर्चाा� करेंगंे ेकि� यह 
क्योंं महत्वपूरू्णण है।ै

Alexander कहतीी हंैं, कि�सीी भीी रि�कवरीी याात्राा में ंपहलाा कदम कि�सीी पेेशेेवर सेे मि�लनाा होोनाा चााहि�ए। वह आपकाा डॉॉक्टर होो सकताा हैै। 
याा मनोोचि�कि�त्सक। याा यहाँँ� तक कि� कोोई लााइसेंसं प्रााप्त ड्रग याा अल्कोोहल कााउंंसलर भीी होो सकताा है।ै अपनीी बीीमाा कंंपनीी कीी वेेबसााइट 
पर देेखें ंयाा स्थाानीीय स्तर पर Google पर खोोज करंें।

वह बताातीी हंैं कि� “महत्वपूरू्णण बाात यह है ैकि� उचि�त प्रशि�क्षण वाालाा कोोई व्यक्ति�ि आपकीी वर्ततमाान स्थि�ति� काा आँँकलन करेे”। “येे पेेशेवेर 
यह पताा लगाानेे मंें आपकीी मदद कर सकतेे हंैं कि� क्याा कदम उठााने ेहंैं। ऐसाा कोोई एकल समााधाान नहींं है ैजोो सभीी केे लि�ए कााम करेगेाा। 
और कुुछ पदाार्थोंं काा उपभोोग करनाा अचाानक छोोड़ देेनाा सुरुक्षि�त नहींं होोताा।” 

SUD केे हल्केे याा मध्यम रूप से ेप्रभाावि�त लोोगोंं केे लि�ए, ठीीक होोने ेकेे लि�ए संंयम याा एंटंीी-रि�लैपै्स दवााओं कीी जरूरत होो सकतीी है।ै
अधि�क गंंभीीर रूप से ेप्रभाावि�त लोोगोंं केे लि�ए, परहेेज हीी एकमाात्र उपााय होो सकताा है।ै

सभीी माामलोंं मंें, संभंाावि�त रूप से ेकााउंंसलिं�गं कीी आवश्यकताा होोगीी। माानसि�क स्वाास्थ्य प्रदााताा भीी सहाायताा काा एक प्रमुखु स्त्रोोत हंैं। वेे 
आपकोो इस बाात कीी जड़ तक पहुँँचने मंें मदद कर सकतेे हंैं कि� नशीीलेे पदाार्थथ एक मुखु्य सहााराा आखि�र क्योंं बन गए। वे ेआपकोो तनााव 
कोो नि�यंत्रि�त करने ेकेे सकााराात्मक तरीीकेे सि�खाा सकते ेहंैं। और वे ेआपकीी सोोच कोो अधि�क लचीीलाा बनााने ेमें ंआपकीी मदद कर सकते ेहंैं।

क्याा आप पदाार्थथ उपयोोग वि�काार सेे जूूझ रहेे हैंं? स्वस्थ जीीवनशैलीी अपनाानेे मेंं आपकीी मदद करनेे हेेतुु सहीी 
लोोगोंं सेे मि�लनेे केे लि�ए इस गााइड काा उपयोोग करेंं।
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Alexander कहतीी हैंं, “एक चि�कि�त्सक याा कोोच आपकेे सााथ मि�लकर एक रि�कवरीी योोजनाा बनाा सकताा हैै।” “यदि� संंभव 
होो, तोो एक ऐसाा कोोच याा चि�कि�त्सक खोोजनेे काा प्रयाास करेंं जोो नशीीलाा पदाार्थथ उपयोोग वि�काार काा वि�शेेषज्ञ होो। उनके पाास 
रि�कवरीी प्रक्रि�याा मेंं लगेे रहनेे मेंं आपकीी मदद करनेे कीी वि�शेेष अंंतर्दृृष्टि� होोगीी।” 

थेेरेेपि�स्ट और कोोच आपकीी लाालसाा कोो बढ़ाानेे वाालेे वि�चाारोंं, भाावनााओं और व्यवहाारोंं कीी पहचाान करनेे मेंं आपकीी मदद करनेे 
केे लि�ए वि�ज्ञाान-समर्थि�ित तकनीीकोंं काा उपयोोग करतेे हैंं। इस तरह, आप अपनीी पुुराानीी आदतोंं कीी जगह, जोो आपकीी मदद 
नहींं कर रहीी थींं, नई आदतेंं बनाा सकतेे हैंं। 

अगर कीीमत एक बााधाा बनतीी हैै, तोो यह पताा करनाा उचि�त होोगाा कि� कौौन सेे प्रदााताा बीीमाा द्वााराा कवर कि�ए जाा सकतेे हैंं। कुुछ 
प्रदााताा आपकेे सााथ अपनीी दरोंं केे लि�ए स्लााइडिं�ंग स्केेल पर भीी कााम कर सकतेे हैंं। 

2. सहाायताा समूूह 
शोोध से ेपताा चलताा है ैकि� व्यक्ति�िगत और आभाासीी दोोनोंं प्रकाार केे समूूह रि�कवरीी में ंसहाायक होो सकतेे हंैं। दूसराा वि�कल्प उन लोोगोंं 
केे लि�ए आदर्शश होो सकताा हैै जोो अधि�क दूरदरााज केे के्षेत्रोंं मंें रहते हंैं, जहांं� पहंुंचनाा एक समस्याा होो सकताा हैै।

आप जोो भीी चुनंुें, आप ऐसेे लोोगोंं से ेमि�लेंगेे जोो समाान चुनुौौति�योंं और ट्रि�गर्सस काा साामनाा कर रहेे होोतेे हंैं। Alexander कहतीी हंैं, 
“रि�कवरीी में ंअन्य लोोगोंं याा शांं�त मि�त्रोंं से ेजुडु़ने सेे आपकोो उन स्थि�ति�योंं सेे दूर रहने ेमें ंमदद मि�लेगेीी जोो पुुनराावृृत्ति� कीी संंभाावनाा कोो 
बढ़ाातीी हंैं।” 

Alexander कहतीी हंैं, “यदि� आपकोो प्राायोोजक कीी आवश्यकताा हैै, तोो सहाायताा समूूह भीी एक अच्छीी जगह होो सकतेे हंैं।” “येे वेे 
लोोग हंैं जि�न्होंंने ेअपनीी रि�कवरीी मंें प्रगति� कीी हैै। वेे ऐसेे कि�सीी अन्य व्यक्ति�ि, जोो नशे ेसेे दूर रहने कीी कोोशि�श कर रहाा हैै, काा समर्थथन 
करने ेकेे लि�ए अपने ेअनुुभव सााझाा करते ेहंैं।” 

आप स्वााभाावि�क रूप से ेकि�सीी ऐसे ेव्यक्ति�ि से ेजुडु़ सकतेे हंैं जोो उस भूूमि�काा कोो नि�भाानेे केे लि�ए तैैयाार हैै। लेकेि�न अगर आपकोो 
ऐसाा कोोई व्यक्ति�ि नहींं मि�लताा हैै तोो भीी कोोई बाात नहींं। अक्सर मीीटिं�ंग काा नेतेृतृ्व करनेे वाालाा व्यक्ति�ि पूूछताा है ैकि� क्याा मीीटिं�ंग मेंं 
कोोई प्राायोोजक चााहेगेाा। यह कि�सीी ऐसे ेव्यक्ति�ि से ेजुडु़ने ेकाा मौौकाा होो सकताा है ैजोो इसीी तरह केे राास्तेे पर चल चुकुाा हैै।

जब आप मीीटिं�ंग में ंशाामि�ल होोनाा शुरुू करतेे हंैं, तोो एक बाात यााद रखंें: चूँँ�कि� ये ेलोोग भीी संंघर्षष कर रहेे होोतेे हंैं, इसलि�ए जुड़ुााव बनने 
में ंसमय लग सकताा है।ै और होो सकताा हैै कि� कुुछ लोोग नए रि�श्तेे बनाानेे केे लि�ए उतने उत्सुकु न होंं। उनके सााथ और, नि�श्चि�त रूप 
से ेस्वयं ंकेे सााथ भीी, धैरै्यय रखनाा महत्वपूरू्णण होोताा हैै।

स्वस्थ शौौक आपकीी साामाान्य कुुशलताा काा समर्थथन करतेे हैंं। यह बाात रि�कवरीी केे बाारेे मेंं भीी सच हैै। वेे हमाारीी ऊर्जाा� और 
रुचि�योंं केे लि�ए एक सकााराात्मक आउटलेेट बन सकतेे हैंं। और वेे उस तनााव कोो दूर करनेे मेंं मदद करतेे हैंं जोो पुुनराावृृत्ति� कोो 
ट्रि�गर कर सकताा हैै। वेे आपकोो ऐसेे लोोगोंं सेे जुुड़नेे मेंं भीी मदद करतेे हैंं जि�नकीी रुचि�यांं� आपकीी रूचि�योंं केे समाान हैंं। 

“हमाारीी लत हमाारेे नि�जीी समय काा बहुत अधि�क हि�स्साा खाा चुुकीी होोगीी,” Alexander कहतीी हैंं। “ऐसेे शौौक और रुचि�याँँ� 
ढँूँ�ढ़नाा, जोो हमाारेे नए वि�चाारोंं और लक्ष्योंं कोो सहााराा देेतेे हैंं, हमााराा ध्याान उस लत सेे हटाा सकतेे हैंं। वेे हमेंं कुुछ ऐसाा देेतेे हैंं 
जि�ससेे उम्मीीद करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।”

स्थाानीीय मनोोरंंजन और धाार्मि�िक केेन्द्र यह तलााश शुुरू करनेे कीी एक जगह होो सकतेे हैंं। कैैफे़े बुुलेेटि�न बोोर्डड पर भीी वि�भि�न्न 
आयोोजनोंं और समूूहोंं केे वि�ज्ञाापन देेखेे जाा सकतेे हैंं। आप अपनेे क्षेेत्र केे रुचि� समूूहोंं सेे जुुड़नेे केे लि�ए Meetup जैैसीी सााइटोंं 
पर अपनीी वि�शि�ष्ट रुचि�योंं कीी खोोज भीी कर सकतेे हैंं।

3. ऐसेे लोोग जोो आपकीी रुचि�योंं और प्रााथमि�कतााओं कोो सााझाा करतेे हैंं 

4. सहाायक मि�त्र और परि�वाार 
प्रि�यज एक शक्ति�िशाालीी सहयोोगीी होो सकतेे हैंं। लेेकि�न उन्हेंं आपकीी नई प्रााथमि�कतााओं कोो और उन चीीजोंं कोो समझनाा होोगाा 
जि�नकीी आपकोो अपनीी रि�कवरीी मेंं सफल होोनेे केे लि�ए जरूरत हैै। (कॉॉलेेज काा वह दोोस्त जोो आपकोो वीीकंेंड पर शरााब पीीनेे केे 
लि�ए उकसााताा हैै? शाायद इस समय वह आपकेे आसपाास होोनेे केे लि�ए एक आदर्शश व्यक्ति�ि नहींं हैै।)

Alexander कहतीी हैंं, “शुुरुआत मेंं, इस बाारेे मेंं बहुत साावधाान रहेंं कि� आप कि�ससेे सहाायताा माँँ�गतेे हैंं।” वह शुुरुआत उन 
लोोगोंं सेे करनेे कीी सलााह देेतीी हैंं जि�नसेे आप संंपर्कक  मेंं रहेे हैंं और जोो आपकेे नशेे सेे दूर रहनेे केे संंकल्प कोो सकााराात्मक रूप 
सेे प्रभाावि�त करेंंगेे। “उनसेे धैैर्यय रखनेे केे लि�ए कहेंं। और उन्हेंं बतााएँँ कि� आप चााहतेे हैंं कि� वेे जवााबदेेह बनेे रहनेे मेंं आपकीी ठीीक 
वैैसेे हीी मदद करेंं, जैैसेे आप चााहतेे हैंं कि� वेे आपकोो प्रोोत्सााहि�त करेंं।” 
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महत्वपूूर्णण सहाायताा जब आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
कि�सीी भीी अति�रि�क्त महत्वपूूर्णण सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�एवि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

होो सकताा हैै कि� वेे शुुरू मेंं यह न जाानतेे होंं कि� उन्हेंं आपकेे लि�ए कैैसेे मौौजूूद रहनाा हैै। लेेकि�न आप कुुछ अलग तरीीकोंं सेे उनकीी 
मदद कर सकतेे हैंं। अपनेे संंघर्षोंं केे बाारेे मेंं ईमाानदाार रहेंं। और यह बताानेे मेंं संंकोोच न करेंं कि� आप कि�स तरह केे समर्थथन कीी 
तलााश मेंं हैंं। यह शाायद आपकाा कि�सीी खुुलेे सहाायताा समूूह कीी बैैठक मेंं जाानाा होो सकताा हैै। याा कोोई नयाा शौौक आज़माानाा। यााद 
रखेंं: येे लोोग वाास्तव मेंं आपकाा सााथ देेनाा चााहतेे होंं। वेे इसेे थोोपनेे जैैसाा न समझतेे होंं।

यदि� कोोई मि�त्र याा परि�वाार काा सदस्य आपसेे पहलेे संंपर्कक  करताा हैै, तोो होो सकताा हैै कि� आपकोो जवााब देेनेे मेंं कठि�नााई होो। यह 
वि�शेेष रूप सेे तब सच होो सकताा हैै जब आपनेे अपनीी लत केे दौौराान ऐसेे तरीीकेे सेे बर्ताा�व कि�याा होो जि�सकाा आपकोो पछताावाा हैै। 
यह सीीखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� उन कठि�न भाावनााओं केे सााथ कैैसेे समाायोोजन कि�याा जााए और वेे समर्थथन स्वीीकाार करनेे मेंं रुकाावट न 
बननेे पााएँँ। खुुद कोो अपनीी भाावनााओं कोो नााम देेनेे और महसूूस करनेे कीी अनुुमति� दंें। एक डाायरीी आपकेे दि�मााग मेंं जोो कुुछ भीी हैै 
उसेे संंसााधि�त करनेे केे लि�ए एक सुुरक्षि�त स्थाान काा काार्यय कर सकतीी हैै।

होो सकताा हैै कि� आपकेे पुुराानेे व्यक्ति�ित्व काा एक हि�स्साा ऐसाा होो जोो सहाायताा नेेटवर्कक  बनाानेे केे वि�चाार काा वि�रोोध करताा होो। याा 
आश्चर्यय हैै कि� आपकेे ठीीक होोनेे मेंं कौौन वाास्तव मेंं आपकाा सााथ देेनाा चााहेेगाा? वाास्तव मेंं, ऐसेे बहुत सेे लोोग हैंं जोो आपकोो अपनेे 
लि�ए एक स्वस्थ जीीवन बनाानेे मेंं सफल होोतेे देेखनाा चााहतेे हैंं। वेे आपकोो काामयााब होोतेे देेखनाा चााहतेे हैंं। और वेे समझतेे हैंं कि� 
राास्तेे मेंं उताार-चढ़ााव आएँँगेे।

Alexander कहतीी हैंं, “पुुनराावृृत्ति� कोो ठीीक होोनेे काा एक हि�स्साा माानाा जााताा हैै।” “कोोई भीी व्यक्ति�ि परि�पूूर्णण नहींं होोताा। चूूक हमेंं 
यह सोोचनेे काा मौौकाा देेतीी हैै कि� हम इस लत मेंं फि�र सेे क्योंं फँँ स गए। इसकेे बााद हम अति�रि�क्त मुुकााबलाा कौौशल और आंंतरि�क 
संंसााधन वि�कसि�त कर सकतेे हैंं। और, ज़ााहि�र सीी बाात हैै, हमाारेे सहाायताा नेेटवर्कक  काा लााभ उठााएं।ं”
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इस सााइट पर प्रदर्शि�ित कीी गई जाानकाारीी सााधाारण जाानकाारीी हैै। यह सााइट आपकेे व्यक्ति�िगत स्वाास्थ्य प्रबंंधन सेे जुुडे़े उदे्देश्योंं 
कोो पूूराा करनेे केे लि�ए तैैयाार कीी गई स्वाास्थ्य जाानकाारीी प्रदाान करतीी हैै। यह कोोई मेेडि�कल सलााह याा स्वाास्थ्य सेेवााएं ंप्रदाान नहींं 
करतीी और न हीी इसकाा उदे्देश्य पेेशेेवर सलााह काा स्थाान लेेनाा याा वि�शि�ष्ट नैैदाानि�क सेेवााओं याा उत्पाादोंं कोो कवरेेज़ प्रदाान करनाा 
हैै। अन्य वेेबसााइटोंं केे लिं�ंक शाामि�ल करनेे काा अर्थथ यह नहींं हैै कि� यह सााइट उन वेेबसााइटोंं पर प्रकााशि�त साामग्रीी काा कि�सीी तरह 
सेे समर्थथन करतीी हैै।

आप सहाायताा प्रााप्त करनेे केे पाात्र हैंं

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं मेंं नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, 911 पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम आपाातकाालीीन कक्ष मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम 
कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं हैै। वि�शि�ष्ट स्वाास्थ्य देेखभााल आवश्यकतााओं, उपचाार याा दवाा केे लि�ए अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लेंं। हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश 
प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसकीी सहयोोगीी कंंपनि�योंं, याा ऐसेे कि�सीी भीी संंस्थाान, जि�सकेे मााध्यम सेे प्रत्यक्ष याा अप्रत्यक्ष रूप सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो येे सेेवााएँँ प्रााप्त होो रहीी हैंं (उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य 
योोजनाा) केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै। यह काार्ययक्रम और इसकेे घटक सभीी रााज्योंं मेंं याा सभीी आकाारोंं केे समूूहोंं केे लि�ए शाायद उपलब्ध न होंं और इसमेंं बदलााव भीी होो सकतेे हैंं। कवरेेज बहि�ष्करण और सीीमााएं ं
लाागूू होो सकतीी हैंं।
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