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पोदाार्थट उपोयोोग विवका�

1. स्वास्थ्यो पोेशेेव�

पदाार्थथ उपयोंोग ति�कार (substance use disorder, SUD) स ेउबरनाा चुुनाौ�ीपरू्णथ होो�ा हो।ै योंदिदा आप इसके सबस ेगभंीीर रूप स ेजूुझ 
रहो ेहंो �ब योंहो ति�शेषे रूप स ेसचु हैो। इसमंें कमेंी करना ेयोंा समेंाप्� करना ेका तिनार्णथयों लेनेा ेकी दिदाशेा में ंएक मेंहोत्�परू्णथ पहोलेा कदामें आपना े
पहोले ेहोी उठाा लिलेयोंा हो।ै कोई समेंस्योंा मेंौजुदूा हैो योंा आपको मेंदादा की ज़रूर� हो ैयोंहो स्�ीकार करनाा आसाना नाहों होो�ा। इसके लिलेए बहु� दृढ़ 
सकंल्प की आ�श्योंक�ा होो�ी हो।ै 

ठाीक होोना ेका मेंागथ उ�ार-चुढ़ा� भीरा हो।ै और योंहो होर तिकसी के लिलेए र्थोड़ाा अलेग दिदाख�ा हो।ै जुो उपायों तिकसी और के लिलेए कामें कर� ेहंो, होो 
सक�ा हो ैतिक � ेआपके लिलेए सबस ेउपयोंकु्� ना हों।

एक सहोी रास्� ेपर चुले� ेरहोनेा के लिलेए, आपको अपना ेआस-पास ऐस ेलेोगं को रखनाा चुातिहोए जुो आपका सार्थ दंा। � ेआपके द्वाारा तिकए 
जुाना ेकी प्रति�ज्ञाा तिकए गए सकारात्मेंक बदालेा�ं को प्रोत्सातिहो� करगं।े और जुब समेंयों कदिठाना होोगा, �ब � ेआपको उना पर डटेे रहोना ेमें ंमेंदादा 
करगं।े यों ेलेोग आपके रिरक�री सपोटेथ नाटेे�कथ  हंो।

Giselle Alexander, LCSW, जुो तिक एक लेाइससं प्राप्� लिचुतिकत्सक और AbleTo की प्रोग्राामें सलेाहोकार हंो कहो�ी हंो, “रिरक�री 
सपोटेथ नाटेे�कथ  में ंजु�ाबदेाहोी और समेंदुाायों दाोनां बराबर शेामिमेंले होो� ेहंो”। “SUD आपको उन्हों �ानां और लेोगं स ेबाधंे ेरखनाा चुाहो�ा 
हो,ै जिजुसना ेपरुानाी आदा�ं को बढ़ा�ा दिदायोंा र्था, और जुो अब आपके कामें की नाहों हंो।” लेतेिकना एक रिरक�री सपोटेथ नाटेे�कथ  आपको अपनाे 
आस-पास नायोंा, ए� ंज्योंादाा स्�� लिसस्टेमें बनााना ेमंें मेंदादा कर सक�ा हैो।”

होर तिकसी को अपना ेरिरक�री सपोटेथ नाटेे�कथ  मंें 4 �रहो के लेोगं की ज़रूर� होो�ी हो।ै होमें प्रत्योंके पर ति�चुार करगं ेऔर चुचुाथ करगं ेतिक योंहो 
क्योंं मेंहोत्�परू्णथ हो।ै

Alexander कहो�ी हंो, तिकसी भीी रिरक�री योंात्राा में ंपहोलेा कदामें तिकसी पेशेे�र से मिमेंलेनाा होोनाा चुातिहोए। �हो आपका डॉक्टेर होो सक�ा हैो। 
योंा मेंनाोलिचुतिकत्सक। योंा योंहोा� �क तिक कोई लेाइससं प्राप्� ड्रग योंा अल्कोहोले काउंसलेर भीी होो सक�ा हो।ै अपनाी बीमेंा कंपनाी की �ेबसाइटे 
पर देाख ंयोंा �ानाीयों स्�र पर Google पर खोजु करं।

�हो ब�ा�ी हंो तिक “मेंहोत्�परू्णथ बा� योंहो हो ैतिक उलिचु� प्रलिशेक्षर्ण �ालेा कोई व्यस्थिक्� आपकी ��थमेंाना स्थि�ति� का आ�कलेना करे”। “येों पेशे�ेर 
योंहो प�ा लेगानेा मंें आपकी मेंदादा कर सक�े हंो तिक क्योंा कदामें उठााना ेहंो। ऐसा कोई एकले समेंाधेाना नाहों हो ैजुो सभीी के लिलेए कामें करगेा। 
और कुछ पदाार्थं का उपभीोग करनाा अचुानाक छोड़ा देानाा सरुक्षिक्ष� नाहों होो�ा।” 

SUD के होल्के योंा मेंध्योंमें रूप स ेप्रभीाति�� लेोगं के लिलेए, ठाीक होोना ेके लिलेए संयोंमें योंा एटंेी-रिरलेपै्स दा�ाओं की जुरूर� होो सक�ी हो।ै
अमिधेक गंभीीर रूप स ेप्रभीाति�� लेोगं के लिलेए, परहेोजु होी एकमेंात्रा उपायों होो सक�ा हो।ै

सभीी मेंामेंलें मंें, सभंीाति�� रूप स ेकाउंसलिंलेगं की आ�श्योंक�ा होोगी। मेंानालिसक स्�ास्थ्यों प्रदाा�ा भीी सहोायों�ा का एक प्रमेंखु स्त्राो� हंो। �े 
आपको इस बा� की जुड़ा �क पहु�चुनेा मंें मेंदादा कर सक�े हंो तिक नाशेीलेे पदाार्थथ एक मेंखु्यों सहोारा आखिखर क्योंं बना गए। � ेआपको �नाा� 
को तिनायंोंतित्रा� करना ेके सकारात्मेंक �रीके लिसखा सक� ेहंो। और � ेआपकी सोचु को अमिधेक लेचुीलेा बनााना ेमें ंआपकी मेंदादा कर सक� ेहंो।

क्योंा आप पदाार्थथ उपयोंोग ति�कार से जुूझ रहोे हों? स्�� जुी�नाशैेलेी अपनाानाे मेंं आपकी मेंदादा करनेा हेो�ु सहोी 
लेोगं से मिमेंलेनाे के लिलेए इस गाइड का उपयोंोग करं।
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Alexander कहो�ी हों, “एक लिचुतिकत्सक योंा कोचु आपके सार्थ मिमेंलेकर एक रिरक�री योंोजुनाा बनाा सक�ा होै।” “योंदिदा संभी� 
होो, �ो एक ऐसा कोचु योंा लिचुतिकत्सक खोजुनाे का प्रयोंास करं जुो नाशेीलेा पदाार्थथ उपयोंोग ति�कार का ति�शेेषज्ञा होो। उनाके पास 
रिरक�री प्रति�योंा मेंं लेगे रहोनाे मेंं आपकी मेंदादा करनाे की ति�शेेष अं�दृथमि� होोगी।” 

र्थेरेतिपस्टे और कोचु आपकी लेालेसा को बढ़ानाे �ालेे ति�चुारं, भीा�नााओं और व्य�होारं की पहोचुाना करनाे मेंं आपकी मेंदादा करनाे 
के लिलेए ति�ज्ञााना-समेंर्थिर्थं� �कनाीकं का उपयोंोग कर�े हों। इस �रहो, आप अपनाी पुरानाी आदा�ं की जुगहो, जुो आपकी मेंदादा 
नाहों कर रहोी र्थं, नाई आदा�ं बनाा सक�े हों। 

अगर कीमें� एक बाधेा बना�ी होै, �ो योंहो प�ा करनाा उलिचु� होोगा तिक कौना से प्रदाा�ा बीमेंा द्वाारा क�र तिकए जुा सक�े हों। कुछ 
प्रदाा�ा आपके सार्थ अपनाी दारं के लिलेए स्लेाइडिंडंग स्केले पर भीी कामें कर सक�े हों। 

2. सहाायोताा समूूहा 
शेोधे स ेप�ा चुले�ा हो ैतिक व्यस्थिक्�ग� और आभीासी दाोनां प्रकार के समूेंहो रिरक�री में ंसहोायोंक होो सक�े हंो। दूसरा ति�कल्प उना लेोगं 
के लिलेए आदाशेथ होो सक�ा हैो जुो अमिधेक दूरदाराजु के के्षत्रां मंें रहो�े हंो, जुहोा ंपहंुचुनाा एक समेंस्योंा होो सक�ा हैो।

आप जुो भीी चुनंुा, आप ऐसे लेोगं स ेमिमेंलंेगे जुो समेंाना चुनुाौति�योंं और दि�गसथ का सामेंनाा कर रहेो होो�े हंो। Alexander कहो�ी हंो, 
“रिरक�री में ंअन्यों लेोगं योंा शेा�ं मिमेंत्रां स ेजुडु़ानेा से आपको उना स्थि�ति�योंं से दूर रहोना ेमें ंमेंदादा मिमेंलेगेी जुो पुनारा�ृक्षि� की संभीा�नाा को 
बढ़ा�ी हंो।” 

Alexander कहो�ी हंो, “योंदिदा आपको प्रायोंोजुक की आ�श्योंक�ा हैो, �ो सहोायों�ा समूेंहो भीी एक अच्छीी जुगहो होो सक�े हंो।” “येों �े 
लेोग हंो जिजुन्होंना ेअपनाी रिरक�री मंें प्रगति� की हैो। �े ऐसे तिकसी अन्यों व्यस्थिक्�, जुो नाशे ेसे दूर रहोनेा की कोलिशेशे कर रहोा हैो, का समेंर्थथना 
करना ेके लिलेए अपना ेअनुाभी� साझा कर� ेहंो।” 

आप स्�ाभीाति�क रूप स ेतिकसी ऐस ेव्यस्थिक्� स ेजुडु़ा सक�े हंो जुो उस भूीमिमेंका को तिनाभीानेा के लिलेए �ैयोंार हैो। लेतेिकना अगर आपको 
ऐसा कोई व्यस्थिक्� नाहों मिमेंले�ा हैो �ो भीी कोई बा� नाहों। अक्सर मेंीटिंटंेग का ना�ेतृ्� करनेा �ालेा व्यस्थिक्� पूछ�ा हो ैतिक क्योंा मेंीटिंटंेग मेंं 
कोई प्रायोंोजुक चुाहोगेा। योंहो तिकसी ऐस ेव्यस्थिक्� स ेजुडु़ाना ेका मेंौका होो सक�ा हो ैजुो इसी �रहो के रास्�े पर चुले चुकुा हैो।

जुब आप मेंीटिंटंेग में ंशेामिमेंले होोनाा शेरुू कर�े हंो, �ो एक बा� योंादा रखं: चुू�तिक यों ेलेोग भीी संघषथ कर रहेो होो�े हंो, इसलिलेए जुडु़ाा� बनानेा 
में ंसमेंयों लेग सक�ा हो।ै और होो सक�ा हैो तिक कुछ लेोग नाए रिरश्�े बनाानेा के लिलेए उ�नेा उत्सकु ना हों। उनाके सार्थ और, तिनाक्षि�� रूप 
स ेस्�यों ंके सार्थ भीी, धेयैोंथ रखनाा मेंहोत्�परू्णथ होो�ा हैो।

स्�� शेौक आपकी सामेंान्यों कुशेले�ा का समेंर्थथना कर�े हों। योंहो बा� रिरक�री के बारे मेंं भीी सचु होै। �े होमेंारी ऊजुाथ और 
रुलिचुयोंं के लिलेए एक सकारात्मेंक आउटेलेेटे बना सक�े हों। और �े उस �नाा� को दूर करनाे मेंं मेंदादा कर�े हों जुो पुनारा�ृक्षि� को 
दि�गर कर सक�ा होै। �े आपको ऐसे लेोगं से जुुड़ानाे मेंं भीी मेंदादा कर�े हों जिजुनाकी रुलिचुयोंां आपकी रूलिचुयोंं के समेंाना हों। 

“होमेंारी ले� होमेंारे तिनाजुी समेंयों का बहु� अमिधेक तिहोस्सा खा चुुकी होोगी,” Alexander कहो�ी हों। “ऐसे शेौक और रुलिचुयोंा� 
ढूूँ�ढ़नाा, जुो होमेंारे नाए ति�चुारं और लेक्ष्योंं को सहोारा देा�े हों, होमेंारा ध्योंाना उस ले� से होटेा सक�े हों। �े होमेंं कुछ ऐसा देा�े हों 
जिजुससे उम्मेंीदा करनाे मेंं मेंदादा मिमेंले�ी होै।”

�ानाीयों मेंनाोरंजुना और धेार्मिमेंंक केन्द्र योंहो �लेाशे शेुरू करनाे की एक जुगहो होो सक�े हों। कैफे़े बुलेेदिटेना बोडथ पर भीी ति�क्षिभीन्न 
आयोंोजुनां और समेंूहों के ति�ज्ञाापना देाखे जुा सक�े हों। आप अपनाे क्षेत्रा के रुलिचु समेंूहों से जुुड़ानाे के लिलेए Meetup जुैसी साइटें 
पर अपनाी ति�लिशे� रुलिचुयोंं की खोजु भीी कर सक�े हों।

3. ऐसे लोोग जोो आपोकी रुचि�यों औ� प्राार्थमिमूकतााओं को साझाा क�ताे हां 

4. सहाायोक मिमूत्र औ� पोरि�वा� 
तिप्रयोंजु एक शेस्थिक्�शेालेी सहोयोंोगी होो सक�े हों। लेेतिकना उन्हों आपकी नाई प्रार्थमिमेंक�ाओं को और उना चुीजुं को समेंझनाा होोगा 
जिजुनाकी आपको अपनाी रिरक�री मेंं सफले होोनाे के लिलेए जुरूर� होै। (कॉलेेजु का �हो दाोस्� जुो आपको �ीकंड पर शेराब पीनाे के 
लिलेए उकसा�ा होै? शेायोंदा इस समेंयों �हो आपके आसपास होोनाे के लिलेए एक आदाशेथ व्यस्थिक्� नाहों होै।)

Alexander कहो�ी हों, “शेुरुआ� मेंं, इस बारे मेंं बहु� सा�धेाना रहों तिक आप तिकससे सहोायों�ा मेंा�ग�े हों।” �हो शेुरुआ� उना 
लेोगं से करनाे की सलेाहो देा�ी हों जिजुनासे आप संपकथ  मेंं रहोे हों और जुो आपके नाशेे से दूर रहोनाे के संकल्प को सकारात्मेंक रूप 
से प्रभीाति�� करंगे। “उनासे धेैयोंथ रखनाे के लिलेए कहों। और उन्हों ब�ाए� तिक आप चुाहो�े हों तिक �े जु�ाबदेाहो बनाे रहोनाे मेंं आपकी ठाीक 
�ैसे होी मेंदादा करं, जुैसे आप चुाहो�े हों तिक �े आपको प्रोत्सातिहो� करं।” 
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मूहात्वपोूर्णट सहाायोताा जोब आपोको इसकी आवश्योकताा हाो 
तिकसी भीी अति�रिरक्� मेंहोत्�पूर्णथ सहोायों�ा संसाधेनां और जुानाकारी के लिलेएति�जिजुटे करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

होो सक�ा होै तिक �े शेुरू मेंं योंहो ना जुाना�े हों तिक उन्हों आपके लिलेए कैसे मेंौजुूदा रहोनाा होै। लेेतिकना आप कुछ अलेग �रीकं से उनाकी 
मेंदादा कर सक�े हों। अपनाे संघषं के बारे मेंं ईमेंानादाार रहों। और योंहो ब�ानाे मेंं संकोचु ना करं तिक आप तिकस �रहो के समेंर्थथना की 
�लेाशे मेंं हों। योंहो शेायोंदा आपका तिकसी खुलेे सहोायों�ा समेंूहो की बैठाक मेंं जुानाा होो सक�ा होै। योंा कोई नायोंा शेौक आज़मेंानाा। योंादा 
रखं: योंे लेोग �ास्�� मेंं आपका सार्थ देानाा चुाहो�े हों। �े इसे र्थोपनाे जुैसा ना समेंझ�े हों।

योंदिदा कोई मिमेंत्रा योंा परिर�ार का सदास्यों आपसे पहोलेे संपकथ  कर�ा होै, �ो होो सक�ा होै तिक आपको जु�ाब देानाे मेंं कदिठानााई होो। योंहो 
ति�शेेष रूप से �ब सचु होो सक�ा होै जुब आपनाे अपनाी ले� के दाौराना ऐसे �रीके से ब�ाथ� तिकयोंा होो जिजुसका आपको पछ�ा�ा होै। 
योंहो सीखनाा मेंहोत्�पूर्णथ होै तिक उना कदिठाना भीा�नााओं के सार्थ कैसे समेंायोंोजुना तिकयोंा जुाए और �े समेंर्थथना स्�ीकार करनाे मेंं रुका�टे ना 
बनानाे पाए�। खुदा को अपनाी भीा�नााओं को नाामें देानाे और मेंहोसूस करनाे की अनाुमेंति� दंा। एक डायोंरी आपके दिदामेंाग मेंं जुो कुछ भीी होै 
उसे संसामिधे� करनाे के लिलेए एक सुरक्षिक्ष� �ाना का कायोंथ कर सक�ी होै।

होो सक�ा होै तिक आपके पुरानाे व्यस्थिक्�त्� का एक तिहोस्सा ऐसा होो जुो सहोायों�ा नाेटे�कथ  बनाानाे के ति�चुार का ति�रोधे कर�ा होो। योंा 
आ�योंथ होै तिक आपके ठाीक होोनाे मेंं कौना �ास्�� मेंं आपका सार्थ देानाा चुाहोेगा? �ास्�� मेंं, ऐसे बहु� से लेोग हों जुो आपको अपनाे 
लिलेए एक स्�� जुी�ना बनाानाे मेंं सफले होो�े देाखनाा चुाहो�े हों। �े आपको कामेंयोंाब होो�े देाखनाा चुाहो�े हों। और �े समेंझ�े हों तिक 
रास्�े मेंं उ�ार-चुढ़ा� आए�गे।

Alexander कहो�ी हों, “पुनारा�ृक्षि� को ठाीक होोनाे का एक तिहोस्सा मेंानाा जुा�ा होै।” “कोई भीी व्यस्थिक्� परिरपूर्णथ नाहों होो�ा। चुूक होमेंं 
योंहो सोचुनाे का मेंौका देा�ी होै तिक होमें इस ले� मेंं तिफर से क्योंं फ� स गए। इसके बादा होमें अति�रिरक्� मेंुकाबलेा कौशेले और आं�रिरक 
संसाधेना ति�कलिस� कर सक�े हों। और, ज़ातिहोर सी बा� होै, होमेंारे सहोायों�ा नाेटे�कथ  का लेाभी उठााए।ं”
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इस साइटे पर प्रदार्थिशें� की गई जुानाकारी साधेारर्ण जुानाकारी होै। योंहो साइटे आपके व्यस्थिक्�ग� स्�ास्थ्यों प्रबंधेना से जुुडे़ा उदे्देश्योंं 
को पूरा करनाे के लिलेए �ैयोंार की गई स्�ास्थ्यों जुानाकारी प्रदााना कर�ी होै। योंहो कोई मेंेतिडकले सलेाहो योंा स्�ास्थ्यों से�ाए ंप्रदााना नाहों 
कर�ी और ना होी इसका उदे्देश्यों पेशेे�र सलेाहो का �ाना लेेनाा योंा ति�लिशे� नाैदाातिनाक से�ाओं योंा उत्पादां को क�रेज़ प्रदााना करनाा 
होै। अन्यों �ेबसाइटें के लिंलेंक शेामिमेंले करनाे का अर्थथ योंहो नाहों होै तिक योंहो साइटे उना �ेबसाइटें पर प्रकालिशे� सामेंग्राी का तिकसी �रहो 
से समेंर्थथना कर�ी होै।

आपो सहाायोताा प्रााप्ता क�नेे के पोात्र हां

इस कायोटक्रमू का उपोयोोग आपोाताकालोीने योा तात्कालो देाखभाालो आवश्योकतााओं मूं नेहां विकयोा जोानेा �ाविहाएँ। विकसी आपोाताकालोीने स्थि�विता मूं, 911 पो� कॉलो क�ं योा विनेकर्टतामू आपोाताकालोीने कक्ष मूं जोाएँ।ँ योंहो कायोंथ�में 
तिकसी डॉक्टेर योंा पेशेे�र की देाखभीाले का ति�कल्प नाहों होै। ति�लिशे� स्�ास्थ्यों देाखभीाले आ�श्योंक�ाओं, उपचुार योंा दा�ा के लिलेए अपनाे लिचुतिकत्सक से परामेंशेथ लें। तिहो�ं के टेकरा� की संभीा�नाा के कारर्ण, उना मेंुद्दें पर कानाूनाी परामेंशेथ 
प्रदााना नाहों तिकयोंा जुाएगा जिजुनामेंं Optum योंा उसकी सहोयोंोगी कंपतिनायोंं, योंा ऐसे तिकसी भीी सं�ाना, जिजुसके मेंाध्योंमें से प्रत्योंक्ष योंा अप्रत्योंक्ष रूप से कॉले करनाे �ालेे को योंे से�ाए� प्राप्� होो रहोी हों (उदााहोरर्ण के लिलेए, तिनायोंोक्�ा योंा स्�ास्थ्यों 
योंोजुनाा) के खिखलेाफ कानाूनाी कारथ�ाई शेामिमेंले होो सक�ी होै। योंहो कायोंथ�में और इसके घटेक सभीी राज्योंं मेंं योंा सभीी आकारं के समेंूहों के लिलेए शेायोंदा उपलेब्ध ना हों और इसमेंं बदालेा� भीी होो सक�े हों। क�रेजु बतिहोष्करर्ण और सीमेंाए ं
लेागू होो सक�ी हों।
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