
अपनेे कम्फर्टट जोोन 
काा वि�स्ताार करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

हम सभीी केे पाास एक कम्फर्टट जोोन होोताा हैै — गति�वि�धि� केे लि�ए एक ऐसाा स्थाान याा सीीमाा जि�समेंं हम 
सबसेे अधि�क घर जैैसाा और सहज महसूूस करतेे हैंं। हाालाँँ�कि� यह हर व्यक्ति�ि केे लि�ए अलग होोताा हैै, लेेकि�न 
यह वह जगह हैै जहाँँ� आप सबसेे अधि�क सहज महसूूस करतेे हैंं और अपनेे आप मेंं रहनेे मेंं सक्षम होोतेे हैंं। 
इस सहजताा और आसाानीी केे बाावजूूद, इससेे बााहर नि�कलनेे केे लि�ए खुुद कोो नि�यमि�त रूप सेे चुुनौौतीी देेनाा 
महत्वपूूर्णण हैै।

मुुझेे अपनाा कम्फर्टट जोोन क्योंं बढ़ाानाा चााहि�ए?

आपके जीीवन मेंं एक कम्फर्टट जोोन और उसकेे द्वााराा दीी जाानेे वाालीी स्थि�रताा कीी भाावनाा होोनाा अच्छीी बाात हैै, लेेकि�न जब आप खुुद 
कोो चुुनौौतीी नहींं देेतेे हैंं, तोो आपकीी रचनाात्मकताा और यहाँँ� तक कि� खुुशीी भीी अवरुद्ध होो सकतीी हैै। जब आपकाा कम्फर्टट जोोन बहुत 
अधि�क आराामदाायक होो जााताा हैै तोो यह बेेकाार होो सकताा हैै। होो सकताा हैै कि� आप आँँख मूंं�दकर अपनीी दि�नचर्याा� काा पाालन कर रहेे 
होंं, भलेे हीी वह अब संंतुुष्टि�दाायक याा समृृद्धि�जनक नहींं रह गई होो। अपनेे कम्फर्टट जोोन काा वि�स्ताार कर केे और नई चीीजेंं करनेे केे 
लि�ए खुुद कोो चुुनौौतीी देेकर आप तरोोतााजाा रहतेे हैंं और अवसरोंं केे लि�ए खुुलेे रहतेे हैंं।

अपनेे कम्फर्टट जोोन काा वि�स्ताार करनेे काा मतलब यह नहींं हैै कि� आप कुुछ ऐसाा करेंं जोो आपकोो चिं�ंति�त याा परेेशाान कर देे। यह बस 
शहर केे एक नए हि�स्सेे कीी खोोज करनाा याा नए प्रकाार काा भोोजन करनेे कीी कोोशि�श करनाा होो सकताा हैै। मुुद्दाा यह हैै कि� जब आप 
तैैयाार होंं, तोो आप अपनेे आप कोो नए अवसरोंं और अनुुभवोंं केे लि�ए प्रस्तुुत करेंं।

बााधााओं कोो तोोड़नाा

हममेंं सेे बहुत सेे लोोग डर केे काारण अपनेे कम्फर्टट जोोन मेंं रहतेे हैंं, जैैसेे वि�फलताा काा डर, सफलताा काा डर, नई चीीजोंं काा डर, याा 
यह डर कि� दूसरेे हमेंं पसंंद नहींं करेंंगेे। भलेे हीी येे डर वाास्तवि�क हैंं, लेेकि�न आप उन्हेंं अपनेे आप कोो प्रति�बंंधि�त करनेे नहींं देे सकतेे। 
नकााराात्मक आत्म‑चर्चाा� कीी नि�रंंतर बौौछाार आपकोो जोोखि�म लेेनेे सेे रोोक सकतीी हैै, लेेकि�न यह आपकीी पूूरीी क्षमताा तक पहुँँचनेे कीी 
आपकीी क्षमताा कोो भीी सीीमि�त कर देेतीी हैै। भलेे हीी यह सरल लगताा हैै, लेेकि�न सकााराात्मक आत्म‑चर्चाा� सेे फर्कक  पड़ सकताा हैै। यहाँँ� 
सकााराात्मक आत्म‑चर्चाा� द्वााराा प्रति�स्थाापि�त नकााराात्मक आत्म‑चर्चाा� केे कुुछ उदााहरण दि�ए गए हैंं:

•	 मैंं नहींं कर सकताा। मैंं कर सकताा हूँँ!

•	 मैंं असफल होो जााऊँँगा ा। मैंं सफल होोऊँँगा ा!

•	 वेे ‘मनाा’ कर दंेंगेे। अगर मैंं पूूछूँँ � , तोो वेे शाायद ‘हाँँ�’ कहेंं!

•	 मैंं अपनेे आप कोो मूूर्खख सााबि�त करूँँगा ा। यदि� मैंं प्रयाास नहींं करूँँगा ा, तोो मैंं स्वयंं कोो मूूर्खख हीी सााबि�त करूँँगा ा!

आपकोो रोोकनेे वाालीी बााधााएँँ हर व्यक्ति�ि केे लि�ए अलग‑अलग होोतीी हैंं और इसमेंं वि�लंंब याा अनि�र्णणय शाामि�ल होो सकताा हैै। यहाँँ� कुुछ 
कदम दि�ए गए हैंं जि�नसेे आपकोो अपनीी बााधााओं कोो तोोड़नेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै:

•	 उन बााधााओं कोो पहचाानेंं जोो आपकोो रोोक रहीी हैंं और फि�र सोोचेंं कि� येे बााधााएँ ँकैैसेे 
आपकीी रक्षाा कर रहीी हैंं। यदि� नए लोोगोंं सेे मि�लनेे मेंं बााधााओं मेंं सेे एक अस्वीीकृृति� काा डर हैै, तोो यह डर 
आपकीी भाावनााओं कोो ठेेस पहुँँचनेे सेे बचाानाा होो सकताा हैै।

•	 बााधाा कोो पाार करनेे याा तोोड़नेे केे लि�ए आपकोो जोो सबसेे कठि�न कााम करनाा होोगाा उसेे लि�ख लेंं। यदि� आपकीी बााधाा 
अस्वीीकृृति� हैै, तोो आपकोो शाायद खुुद कोो यााद दि�लाानाा होोगाा कि� यदि� यह अस्वीीकृृति� होोतीी हैै, तोो इससेे इसमेंं बदलााव नहींं होोताा 
हैै कि� आप एक व्यक्ति�ि केे रूप मेंं कौौन हैंं याा आपकोो अपनेे बाारेे मेंं कैैसाा महसूूस करनाा चााहि�ए।
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अपनाा लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनाा और हाासि�ल करनाा

अपनेे कम्फ़र्टट जोोन काा वि�स्ताार करनेे मेंं अपनेे लक्ष्योंं केे संंपर्कक  मेंं रहनाा एक बहुत महत्वपूूर्णण कदम हैै। अपनेे वर्ततमाान लक्ष्योंं और 
जि�न लक्ष्योंं कोो आपनेे 5 याा 10 सााल पहलेे तय कि�याा थाा, उनके बाारेे मेंं सोोचेंं। सीीमााएँँ न लगााएँँ, जैैसेे कि� ‘मैंं बहुत बूूढ़ाा हूँँ’ याा ‘मैंं 
ऐसाा कभीी नहींं कर सकताा’। आप शाायद देेख सकतेे हैंं कि� इनमेंं सेे कई लक्ष्योंं मेंं ऐसेे काार्यय याा जोोखि�म शाामि�ल हैंं जोो आपकोो डराातेे 
हैंं। यहीी काारण हैै कि� वेे अभीी भीी हाासि�ल कि�ए जाानेे वाालेे लक्ष्य हैंं। रचनाात्मक बनेंं और अन्य महत्वपूूर्णण याा मज़ेेदाार चुुनौौति�योंं पर 
वि�चाार‑मंंथन करेंं।

अभीी आपके लि�ए सबसेे महत्वपूूर्णण क्याा हैै और आप भवि�ष्य मेंं क्याा करनाा चााहतेे हैंं, यह नि�र्धाा�रि�त करनेे केे लि�ए इन सभीी लक्ष्योंं 
और चुुनौौति�योंं कीी प्रााथमि�कताा तय करेंं। इस बाारेे मेंं अवश्य सोोचेंं कि� येे लक्ष्य भवि�ष्य मेंं आपके जीीवन कोो कैैसेे प्रभाावि�त कर सकतेे 
हैंं और करेंंगेे।

कुुछ लोोगोंं केे लि�ए, अपनेे कम्फर्टट जोोन काा वि�स्ताार करनाा दूसरोंं कीी तुुलनाा मेंं आसाान होोताा हैै। इसलि�ए यह महत्वपूूर्णण हैै कि� आप 
जोो कााम करनाा चााहतेे हैंं उसकीी एक काार्यययोोजनाा बनााएँँ और इसमेंं ऐसेे कदम शाामि�ल करेंं जि�नसेे आपकोो मदद मि�लेेगीी। एक बाार 
जब आप तय कर लेंं कि� आप क्याा करनाा चााहतेे हैंं, तोो अपनेे आप केे लि�ए एक समय सीीमाा तय करेंं और उस पर काायम रहेंं।

उदााहरण केे लि�ए, यदि� आप स्थाानीीय शौौकि�याा नााटक सोोसााइटीी काा हि�स्साा बननेे केे लि�ए दृढ़ हैंं, तोो ऑडि�शन केे लि�ए एक समय 
सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करेंं। याा, यदि� आप अपनेे शहर कीी और अधि�क पड़तााल करनाा चााहतेे हैंं, तोो भ्रमण केे लि�ए सप्तााह याा महीीनेे काा 
एक दि�न चुुनेंं। प्रेेरि�त रहनेे केे लि�ए इसेे मज़ेेदाार बनााएँँ और अन्य लोोगोंं कोो आमंंत्रि�त करेंं। होो सकताा हैै कि� आप 
अपनीी गति�वि�धि� केे बाारेे मेंं थोोड़ाा शोोध करनाा चााहेंं याा इसकेे बाारेे मेंं पहलेे कि�सीी सेे बाात करनाा चााहेंं। यदि� आप थि�एटर केे लि�ए 
प्रयाास कर रहेे हैंं, तोो अभि�नय कीी शि�क्षाा लेेनेे याा इसमेंं शाामि�ल कि�सीी मि�त्र याा परि�चि�त कोो कॉॉल करनेे पर वि�चाार करेंं।

प्रयाास करनेे और/याा अपनाा लक्ष्य प्रााप्त करनेे केे बााद स्वयंं कोो पुुरस्काार देेनाा सुुनि�श्चि�त करेंं। यह दोोस्तोंं केे सााथ बााहर डि�नर करनेे सेे 
लेेकर कोोई नई वस्तुु, जि�सेे आप खरीीदनाा चााह रहेे होंं, खरीीदनेे तक, कुुछ भीी होो सकताा हैै। यााद रखेंं कि� अपनाा लक्ष्य प्रााप्त करनाा 
और अपनेे कम्फ़र्टट जोोन कोो चुुनौौतीी देेनाा दोोनोंं हीी आपकीी सफलताा हैै।

यदि� मेेरेे कम्फ़र्टट जोोन काा वि�स्ताार करनेे सेे मुुझेे घबरााहट होोतीी हैै, तोो 
क्याा होोगाा?

कुुछ नयाा करतेे समय याा जोोखि�म लेेतेे समय घबरााहट होोनाा बहुत स्वााभाावि�क हैै, लेेकि�न कभीी‑कभीी जोोखि�म वि�काास केे लि�ए 
आवश्यक होोतेे हैंं। ध्याान रखेंं कि� आपकाा डर बहुत चरम पर और तर्ककही ीन होो सकताा हैै।

जब आप घबरााहट याा तनााव महसूूस करेंं, तोो तनााव कम करनेे/वि�श्रााम करनेे कीी तकनीीकोंं काा अभ्याास करेंं जैैसेे:

•	 कल्पनाा करेंं कि� आप एक शांं�ति�पूूर्णण और शांं�ति�काारक वााताावरण मेंं हैंं।

•	 एक कुुर्सीी पर आरााम सेे बैैठंें।

•	 अपनीी आँँखेंं बंंद करेंं और धीीरेे‑धीीरेे एक समय मेंं एक माँँ�सपेेशीी समूूह पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं, जोो आपके सि�र सेे शुुरू होोकर नीीचेे 
आपके पैैरोंं तक जााताा हैै।

•	 अब जबकि� आपनेे अपनीी माँँ�सपेेशि�योंं कोो आरााम देे दि�याा हैै, अपनेे श्वाास पर 5 मि�नट याा उससेे अधि�क समय तक ध्याान दंें।

बहुत सेे लोोग योोग, ध्याान याा एक जर्ननल रखनेे केे मााध्यम सेे भीी वि�श्रााम पाातेे हैंं। अपनेे लक्ष्य केे वि�भि�न्न चरणोंं केे दौौराान अपनेे डर याा 
‘सबसेे खरााब स्थि�ति�’ केे सााथ‑सााथ अपनीी भाावनााओं याा खोोजोंं कोो लि�खेंं।

•	 वह सबसेे बुुरीी स्थि�ति� लि�खि�ए जोो तब होो सकतीी हैै, जब आप अपनाा कम्फर्टट ज़ोोन छोोड़ देेतेे हैंं लेेकि�न 
अपनाा लक्ष्य नहींं प्रााप्त कर पाातेे हैंं। ज्याादाातर माामलोंं मेंं यह उतनाा खतरनााक याा डराानेे वाालाा नहींं होोताा हैै जि�तनाा शुुरू मेंं 
लगताा हैै। अगर आप अपनेे आप कोो नए लोोगोंं सेे मि�लनेे और कि�सीी पाार्टीी मेंं जाानेे काा नि�र्णणय लेेनेे कीी चुुनौौतीी देे रहेे हैंं, लेेकि�न 
आपकाा समय खरााब चल रहाा हैै, तोो आप कुुछ घंंटे खोो देेतेे हैंं, लेेकि�न आपकोो पताा होोताा हैै कि� आपनेे कम सेे कम इसकीी 
कोोशि�श तोो कीी।

•	 अगर आप अपनाा कम्फ़र्टट जोोन छोोड़ देेतेे हैंं और अपनेे सपनेे/लक्ष्य कोो सााकाार करनेे मेंं सफल होोतेे हैंं, तोो क्याा होो 
सकताा हैै, इसकाा वि�स्ताार सेे वर्णणन करेंं। आपके नए दोोस्त बनेंंगेे, आप नए लोोगोंं सेे मि�लेंंगेे और आपकोो इस चुुनौौतीी कीी 
सफलताा काा आनंंद मि�लेेगाा।
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नि�ष्कर्षष

कि�सीी बहुत हीी अचे्छे काारण केे चलतेे सहज परि�स्थि�ति�याँँ� सुुरक्षि�त और आराामदाायक लगतीी हैंं। येे ऐसीी जगहेंं हैंं जहाँँ� आप आरााम 
और सुुरक्षि�त महसूूस करतेे हैंं। लेेकि�न जब आप बहुत अधि�क सहज और आत्म‑संंतुुष्ट होो जाातेे हैंं, तोो आगेे बढ़नेे और खुुद कोो 
चुुनौौतीी देेनेे काा समय होोताा हैै। अपनेे कम्फर्टट जोोन कोो बढ़ाानेे, नि�रंंतर वि�काास और नए अवसरोंं केे लि�ए खुुद कोो खोोलनेे हेेतुु इन 
युुक्ति�ियोंं काा पाालन करेंं।

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

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 सकताा। 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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