
अपनेे कम्फर्टट जोोने 
का वि�स्ताार करनेा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

हमें सभीी के पाास एक कम्फर्टथ जुोना हो�ा है — गति�ति�धि� के लि�ए एक ऐसा �ाना योंा सीमेंा जिजुसमेंं हमें 
सबसे अधि�क घर जुैसा और सहजु मेंहसूस कर�े हं। हा�ा�तिक योंह हर व्यस्थि�� के लि�ए अ�ग हो�ा है, �ेतिकना 
योंह �ह जुगह है जुहा� आपा सबसे अधि�क सहजु मेंहसूस कर�े हं और अपानाे आपा मेंं रहनाे मेंं सक्षमें हो�े हं। 
इस सहजु�ा और आसानाी के बा�जुूद, इससे बाहर तिनाक�नाे के लि�ए खुुद को तिनायोंधिमें� रूपा से चुुनाौ�ी देनाा 
मेंहत्�पाूर्णथ है।

मुुझेे अपनेा कम्फर्टट जोोने क्योंं बढ़ाानेा चाावि�ए?

आपाके जुी�ना मेंं एक कम्फर्टथ जुोना और उसके द्वाारा दी जुानाे �ा�ी स्थि�र�ा की भीा�नाा होनाा अच्छीी बा� है, �ेतिकना जुब आपा खुुद 
को चुुनाौ�ी नाहं दे�े हं, �ो आपाकी रचुनाात्मेंक�ा और योंहा� �क तिक खुुशीी भीी अ�रुद्ध हो सक�ी है। जुब आपाका कम्फर्टथ जुोना बहु� 
अधि�क आरामेंदायोंक हो जुा�ा है �ो योंह बेकार हो सक�ा है। हो सक�ा है तिक आपा आ�खु मेंू�दकर अपानाी दिदनाचुयोंाथ का पाा�ना कर रहे 
हं, भी�े ही �ह अब स��ुधि�दायोंक योंा समेंृजिद्धजुनाक नाहं रह गई हो। अपानाे कम्फर्टथ जुोना का ति�स्�ार कर के और नाई चुीजुं करनाे के 
लि�ए खुुद को चुुनाौ�ी देकर आपा �रो�ाजुा रह�े हं और अ�सरं के लि�ए खुु�े रह�े हं।

अपानाे कम्फर्टथ जुोना का ति�स्�ार करनाे का में��ब योंह नाहं है तिक आपा कुछ ऐसा करं जुो आपाको चिंचुंति�� योंा पारेशीाना कर दे। योंह बस 
शीहर के एक नाए तिहस्से की खुोजु करनाा योंा नाए प्रकार का भीोजुना करनाे की कोलिशीशी करनाा हो सक�ा है। मेंुद्दाा योंह है तिक जुब आपा 
�ैयोंार हं, �ो आपा अपानाे आपा को नाए अ�सरं और अनाुभी�ं के लि�ए प्रस्�ु� करं।

बाधााओं को ताोड़नेा

हमेंमेंं से बहु� से �ोग डर के कारर्ण अपानाे कम्फर्टथ जुोना मेंं रह�े हं, जुैसे ति�फ��ा का डर, सफ��ा का डर, नाई चुीजुं का डर, योंा 
योंह डर तिक दूसरे हमेंं पास�द नाहं करंगे। भी�े ही योंे डर �ास्�ति�क हं, �ेतिकना आपा उन्हं अपानाे आपा को प्रति�ब�धि�� करनाे नाहं दे सक�े। 
नाकारात्मेंक आत्में‑चुचुाथ की तिनार��र बौछार आपाको जुोखिखुमें �ेनाे से रोक सक�ी है, �ेतिकना योंह आपाकी पाूरी क्षमें�ा �क पाहु�चुनाे की 
आपाकी क्षमें�ा को भीी सीधिमें� कर दे�ी है। भी�े ही योंह सर� �ग�ा है, �ेतिकना सकारात्मेंक आत्में‑चुचुाथ से फकथ  पाड़ सक�ा है। योंहा� 
सकारात्मेंक आत्में‑चुचुाथ द्वाारा प्रति��ातिपा� नाकारात्मेंक आत्में‑चुचुाथ के कुछ उदाहरर्ण दिदए गए हं:

• मेंं नाहं कर सक�ा। मेंं कर सक�ा हूँ�!

• मेंं असफ� हो जुाऊँ� गा। मेंं सफ� होऊँ� गा!

• �े ‘मेंनाा’ कर दंगे। अगर मेंं पाूछू� , �ो �े शीायोंद ‘हा�’ कहं!

• मेंं अपानाे आपा को मेंूखुथ सातिब� करू� गा। योंदिद मेंं प्रयोंास नाहं करू� गा, �ो मेंं स्�यों� को मेंूखुथ ही सातिब� करू� गा!

आपाको रोकनाे �ा�ी बा�ाए� हर व्यस्थि�� के लि�ए अ�ग‑अ�ग हो�ी हं और इसमेंं ति���ब योंा अतिनार्णथयों शीाधिमें� हो सक�ा है। योंहा� कुछ 
कदमें दिदए गए हं जिजुनासे आपाको अपानाी बा�ाओं को �ोड़नाे मेंं मेंदद धिमें� सक�ी है:

• उने बाधााओं को प�चाानें जोो आपको रोक र�ी �ं और वि�र सोोचां विक योंे बाधााए ँकैसोे 
आपकी रक्षाा कर र�ी �ं। योंदिद नाए �ोगं से धिमें�नाे मेंं बा�ाओं मेंं से एक अस्�ीकृति� का डर है, �ो योंह डर 
आपाकी भीा�नााओं को ठेेस पाहु�चुनाे से बचुानाा हो सक�ा है।

• बाधाा को पार करनेे योंा ताोड़नेे के लि�ए आपको जोो सोबसोे कठि�ने कामु करनेा �ोगाा उसोे लि�ख �ं। योंदिद आपाकी बा�ा 
अस्�ीकृति� है, �ो आपाको शीायोंद खुुद को योंाद दिद�ानाा होगा तिक योंदिद योंह अस्�ीकृति� हो�ी है, �ो इससे इसमेंं बद�ा� नाहं हो�ा 
है तिक आपा एक व्यस्थि�� के रूपा मेंं कौना हं योंा आपाको अपानाे बारे मेंं कैसा मेंहसूस करनाा चुातिहए।
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अपनेा �क्ष्यों विनेधााटरिरता करनेा और �ालिसो� करनेा

अपानाे कम्फ़र्टथ जुोना का ति�स्�ार करनाे मेंं अपानाे �क्ष्योंं के स�पाकथ  मेंं रहनाा एक बहु� मेंहत्�पाूर्णथ कदमें है। अपानाे ��थमेंाना �क्ष्योंं और 
जिजुना �क्ष्योंं को आपानाे 5 योंा 10 सा� पाह�े �यों तिकयोंा र्था, उनाके बारे मेंं सोचुं। सीमेंाए� ना �गाए�, जुैसे तिक ‘मेंं बहु� बूढ़ाा हूँ�’ योंा ‘मेंं 
ऐसा कभीी नाहं कर सक�ा’। आपा शीायोंद देखु सक�े हं तिक इनामेंं से कई �क्ष्योंं मेंं ऐसे कायोंथ योंा जुोखिखुमें शीाधिमें� हं जुो आपाको डरा�े 
हं। योंही कारर्ण है तिक �े अभीी भीी हालिस� तिकए जुानाे �ा�े �क्ष्यों हं। रचुनाात्मेंक बनां और अन्यों मेंहत्�पाूर्णथ योंा मेंज़ेेदार चुुनाौति�योंं पार 
ति�चुार‑में�र्थना करं।

अभीी आपाके लि�ए सबसे मेंहत्�पाूर्णथ �योंा है और आपा भीति�ष्यों मेंं �योंा करनाा चुाह�े हं, योंह तिना�ाथरिर� करनाे के लि�ए इना सभीी �क्ष्योंं 
और चुुनाौति�योंं की प्रार्थधिमेंक�ा �यों करं। इस बारे मेंं अ�श्यों सोचुं तिक योंे �क्ष्यों भीति�ष्यों मेंं आपाके जुी�ना को कैसे प्रभीाति�� कर सक�े 
हं और करंगे।

कुछ �ोगं के लि�ए, अपानाे कम्फर्टथ जुोना का ति�स्�ार करनाा दूसरं की �ु�नाा मेंं आसाना हो�ा है। इसलि�ए योंह मेंहत्�पाूर्णथ है तिक आपा 
जुो कामें करनाा चुाह�े हं उसकी एक कायोंथयोंोजुनाा बनााए� और इसमेंं ऐसे कदमें शीाधिमें� करं जिजुनासे आपाको मेंदद धिमें�ेगी। एक बार 
जुब आपा �यों कर �ं तिक आपा �योंा करनाा चुाह�े हं, �ो अपानाे आपा के लि�ए एक समेंयों सीमेंा �यों करं और उस पार कायोंमें रहं।

उदाहरर्ण के लि�ए, योंदिद आपा �ानाीयों शीौतिकयोंा नाार्टक सोसाइर्टी का तिहस्सा बनानाे के लि�ए दृढ़ा हं, �ो ऑतिडशीना के लि�ए एक समेंयों 
सीमेंा तिना�ाथरिर� करं। योंा, योंदिद आपा अपानाे शीहर की और अधि�क पाड़�ा� करनाा चुाह�े हं, �ो भ्रमेंर्ण के लि�ए सप्�ाह योंा मेंहीनाे का 
एक दिदना चुुनां। प्रेरिर� रहनाे के लि�ए इसे मेंज़ेेदार बनााए� और अन्यों �ोगं को आमें�ति�� करं। हो सक�ा है तिक आपा 
अपानाी गति�ति�धि� के बारे मेंं र्थोड़ा शीो� करनाा चुाहं योंा इसके बारे मेंं पाह�े तिकसी से बा� करनाा चुाहं। योंदिद आपा लिर्थएर्टर के लि�ए 
प्रयोंास कर रहे हं, �ो अभिभीनायों की लिशीक्षा �ेनाे योंा इसमेंं शीाधिमें� तिकसी धिमें� योंा पारिरलिचु� को कॉ� करनाे पार ति�चुार करं।

प्रयोंास करनाे और/योंा अपानाा �क्ष्यों प्राप्� करनाे के बाद स्�यों� को पाुरस्कार देनाा सुतिनाभि�� करं। योंह दोस्�ं के सार्थ बाहर तिडनार करनाे से 
�ेकर कोई नाई �स्�ु, जिजुसे आपा खुरीदनाा चुाह रहे हं, खुरीदनाे �क, कुछ भीी हो सक�ा है। योंाद रखुं तिक अपानाा �क्ष्यों प्राप्� करनाा 
और अपानाे कम्फ़र्टथ जुोना को चुुनाौ�ी देनाा दोनां ही आपाकी सफ��ा है।

योंठि� मुेरे कम्फ़र्टट जोोने का वि�स्ताार करनेे सोे मुुझेे घबरा�र्ट �ोताी �ै, ताो 
क्योंा �ोगाा?

कुछ नायोंा कर�े समेंयों योंा जुोखिखुमें �े�े समेंयों घबराहर्ट होनाा बहु� स्�ाभीाति�क है, �ेतिकना कभीी‑कभीी जुोखिखुमें ति�कास के लि�ए 
आ�श्योंक हो�े हं। ध्योंाना रखुं तिक आपाका डर बहु� चुरमें पार और �कथ हीना हो सक�ा है।

जुब आपा घबराहर्ट योंा �नाा� मेंहसूस करं, �ो �नाा� कमें करनाे/ति�श्राामें करनाे की �कनाीकं का अभ्योंास करं जुैसे:

• कल्पानाा करं तिक आपा एक शीा�ति�पाूर्णथ और शीा�ति�कारक �ा�ा�रर्ण मेंं हं।

• एक कुसी पार आरामें से बैठंे।

• अपानाी आ�खुं ब�द करं और �ीरे‑�ीरे एक समेंयों मेंं एक मेंा�सपाेशीी समेंूह पार ध्योंाना कंदि�� करं, जुो आपाके लिसर से शीुरू होकर नाीचुे 
आपाके पाैरं �क जुा�ा है।

• अब जुबतिक आपानाे अपानाी मेंा�सपाेलिशीयोंं को आरामें दे दिदयोंा है, अपानाे श्वाास पार 5 धिमेंनार्ट योंा उससे अधि�क समेंयों �क ध्योंाना दं।

बहु� से �ोग योंोग, ध्योंाना योंा एक जुनाथ� रखुनाे के मेंाध्योंमें से भीी ति�श्राामें पाा�े हं। अपानाे �क्ष्यों के ति�भिभीन्न चुरर्णं के दौराना अपानाे डर योंा 
‘सबसे खुराब स्थि�ति�’ के सार्थ‑सार्थ अपानाी भीा�नााओं योंा खुोजुं को लि�खुं।

• �� सोबसोे बुरी स्थि�विता लि�खिखए जोो ताब �ो सोकताी �ै, जोब आप अपनेा कम्फर्टट ज़ोोने छोोड़ �ेताे �ं �ेविकने 
अपनेा �क्ष्यों ने�ं प्रााप्ता कर पाताे �ं। ज्योंादा�र मेंामें�ं मेंं योंह उ�नाा खु�रनााक योंा डरानाे �ा�ा नाहं हो�ा है जिजु�नाा शीुरू मेंं 
�ग�ा है। अगर आपा अपानाे आपा को नाए �ोगं से धिमें�नाे और तिकसी पाार्टी मेंं जुानाे का तिनार्णथयों �ेनाे की चुुनाौ�ी दे रहे हं, �ेतिकना 
आपाका समेंयों खुराब चु� रहा है, �ो आपा कुछ घ�रे्ट खुो दे�े हं, �ेतिकना आपाको पा�ा हो�ा है तिक आपानाे कमें से कमें इसकी 
कोलिशीशी �ो की।

• अगार आप अपनेा कम्फ़र्टट जोोने छोोड़ �ेताे �ं और अपनेे सोपनेे/�क्ष्यों को सोाकार करनेे मुं सो�� �ोताे �ं, ताो क्योंा �ो 
सोकताा �ै, इसोका वि�स्ताार सोे �र्णटने करं। आपाके नाए दोस्� बनांगे, आपा नाए �ोगं से धिमें�ंगे और आपाको इस चुुनाौ�ी की 
सफ��ा का आना�द धिमें�ेगा।
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विनेष्कर्षट

तिकसी बहु� ही अचे्छी कारर्ण के चु��े सहजु पारिरस्थि�ति�योंा� सुरभिक्ष� और आरामेंदायोंक �ग�ी हं। योंे ऐसी जुगहं हं जुहा� आपा आरामें 
और सुरभिक्ष� मेंहसूस कर�े हं। �ेतिकना जुब आपा बहु� अधि�क सहजु और आत्में‑स��ु� हो जुा�े हं, �ो आगे बढ़ानाे और खुुद को 
चुुनाौ�ी देनाे का समेंयों हो�ा है। अपानाे कम्फर्टथ जुोना को बढ़ाानाे, तिनार��र ति�कास और नाए अ�सरं के लि�ए खुुद को खुो�नाे हे�ु इना 
योंुस्थि��योंं का पाा�ना करं।

नेाजोुक स्थि�वितायोंं मुं सोमुर्थटने जोब भीी आपको इसोकी आ�श्योंकताा �ो 
अति�रिर�� नााजुुक सहायों�ा स�सा�नां और जुानाकारी के लि�ए ति�जिजुर्ट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसो कायोंटक्रमु का उपयोंोगा आपाताका�ीने योंा तात्का� �ेखभीा� आ�श्योंकतााओं के लि�ए ने�ं विकयोंा जोानेा चाावि�ए। विकसोी आपाता स्थि�विता मुं, �ानेीयों आपाताका�ीने सोे�ाओं के फ़ोने नेंबर पर कॉ� करं योंा विनेकर्टतामु 
दुघटर्टनेा ए�ं आपाताका�ीने वि�भीागा मुं जोाए।ँ योंह कायोंथक्रमें तिकसी डॉ�र्टर योंा पाेशीे�र द्वाारा की जुानाे �ा�ी देखुभीा� की जुगह नाहं �े सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथक्रमें और इसके भीाग सभीी �ानां पार उपा�ब्ध ना हो, और 
क�रेजु अपा�ाद और सीमेंाए� �ागू हो सक�ी हं।
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