
माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� सेे रि�कवरीी 
मेंं प्रि�यजन कीी सहाायताा करनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

आत्महत्याा एक साार्ववत्रि�क परि�घटनाा हैै जोो वि�श्व केे सभीी क्षेेत्रोंं केे लोोगोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। असल मेंं, यह 
पूूरेे वि�श्व मेंं मृृत्युु केे प्रमुुख काारणोंं मेंं सेे एक हैै और प्रत्येेक 100 मृृत्युुओं मेंं सेे एक काा काारण हैै।1 और, 
प्रत्येेक आत्महत्याा केे पीीछेे, 20 सेे अधि�क आत्महत्याा केे प्रयाास होोतेे हैंं।2

माानसि�क स्वाास्थ्य वि�काार अक्सर उस व्यक्ति�ि केे आत्मघाातीी वि�चाारोंं याा प्रयाासोंं सेे जुुडे़े होोतेे हैंं। वैैश्वि�क स्तर पर, वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन 
(World Health Organization, WHO) काा अनुुमाान हैै कि� सभीी उम्र केे 280 मि�लि�यन लोोगोंं कोो डि�प्रेेशन हैै, जोो दुनि�याा भर 
मेंं वि�कलांं�गताा काा प्रमुुख काारण हैै और एक वि�काार हैै जोो आत्महत्याा काा काारण बन सकताा हैै।3 अकेेलेे महाामाारीी केे पहलेे वर्षष मेंं 
डि�प्रेेशन और व्यग्रताा (इसमेंं भीी आत्महत्याा काा जोोखि�म हैै) 25% सेे अधि�क बढ़ गए।4 

लेेकि�न भलेे हीी वैैश्वि�क स्तर पर लगभग एक अरब लोोगोंं कोो माानसि�क स्वाास्थ्य कीी समस्याा हैै, फि�र भीी देेखभााल कीी मांं�ग करनाा और 
उसेे प्रााप्त करनाा अक्सर उल्लेेखनीीय बााधाा उत्पन्न करताा हैै।5 वि�श्व स्तर पर, अपेेक्षााकृृत कम लोोगोंं गुुणवत्ताापूूर्णण माानसि�क स्वाास्थ्य 
सेेवााओं तक पहुँँच पाातेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए:

•	 सभीी देेशोंं मेंं डि�प्रेेशन केे लि�ए सेेवाा कवरेेज मेंं अंंतर बहुत बड़ाा हैै। यहांं� तक कि� उच्च आय वाालेे देेशोंं मेंं भीी, डि�प्रेेशन सेे पीीड़ि�त 
लोोगोंं मेंं सेे केेवल एक ति�हााई लोोगोंं कोो औपचाारि�क माानसि�क स्वाास्थ्य देेखभााल प्रााप्त होोतीी हैै, और डि�प्रेेशन केे लि�ए न्यूूनतम 
पर्याा�प्त उपचाार उच्च आय वाालेे देेशोंं मेंं 23% सेे लेेकर नि�म्न और नि�म्न-मध्यम आय वाालेे देेशोंं मेंं 3% तक होोनेे काा अनुुमाान हैै।6

•	 वि�श्व भर मेंं मनोोवि�कृति� सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं सेे 71% कोो माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााएँ ँनहींं मि�लतीी हैंं।7

•	 नि�म्न- और मध्यम-आय वाालेे देेशोंं मेंं, माानसि�क और माादक द्रव्योंं केे सेेवन संंबंंधीी वि�काारोंं सेे पीीड़ि�त लोोगोंं मेंं सेे 75% सेे अधि�क 
लोोगोंं कोो उनकीी स्थि�ति� केे लि�ए कोोई उपचाार नहींं मि�लताा हैै।8 

कलंंक एक और महत्वपूूर्णण बााधाा हैै। असल मेंं, माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा पीीड़ि�त लोोगोंं केे खि�लााफ कलंंक, भेेदभााव और 
माानवााधि�काारोंं काा उल्लंंघन हर जगह केे समुुदाायोंं और देेखभााल प्रणाालि�योंं मेंं व्याापक हैै, और 20 देेश अभीी भीी आत्महत्याा केे 
प्रयाास कोो अपरााध माानतेे हैंं।9

फि�र भीी उम्मीीद हैै। WHO और संंयुुक्त रााष्ट्र बााल कोोष UNICEF, जैैसेे अंंतर्राा�ष्ट्रीीय संंगठन और रााष्ट्रीीय स्तर पर कई संंगठन 
माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण केे बाारेे मेंं जाागरूकताा बढ़ाा रहेे हैंं, और अधि�क संंसााधनोंं केे लि�ए कााम कर रहेे हैंं। प्रगति� होो रहीी हैै।

बहरहााल, सहीी देेखभााल योोजनाा और उसकेे अनुुपाालन सेे, माानसि�क बीीमाारीी काा नि�दाान हुए अधि�कांं�श लोोग सफलताापूूर्ववक काार्यय कर 
सकतेे हैंं और अपनीी स्थि�ति� केे सााथ जीी सकतेे हैंं। उनकीी सफलताा मेंं प्रमुुख योोगदाान उन लोोगोंं कीी समझ और सहाायताा होोतीी हैै जोो 
उनकीी परवााह करतेे हैंं।

यहांं� कुुछ तरीीकेे दि�ए गए हैंं जि�नसेे आप उन लोोगोंं कीी मदद करनेे मेंं अपनाा योोगदाान देे सकतेे हैंं जि�नकीी आप परवााह करतेे हैंं जोो 
माानसि�क स्वाास्थ्य कीी स्थि�ति� सेे उबरनेे केे सफर मेंं हैंं:
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‘बड़ीी तस्वीीर’ दृष्टि�कोोण रखेंं

यह जाानेंं कि� माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�याँँ� परि�स्थि�ति�जन्य (याानि�, अनि�श्चि�तताा, संंकट याा जीीवन कोो बदलनेे देेनेे वाालीी घटनाा केे समय 
होोनाा) याा दीीर्घघकाालि�क (याानि�, वह वि�काार जोो 3 महीीनेे याा उससेे अधि�क समय तक बनाा रहताा हैै) होो सकतीी हैंं। कुुछ लोोग जीीवन 
भर दीीर्घघकाालि�क माानसि�क बीीमाारीी केे सााथ जीीतेे हैंं। इसकेे अलाावाा, अनुुपचाारि�त स्थि�ति�जन्य माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा दीीर्घघकाालि�क 
माानसि�क बीीमाारीी बन सकतीी हैै।

दोोनोंं हीी माामलोंं मेंं, माानसि�क स्वाास्थ्य एक व्यक्ति�ि केे भाावनाात्मक, मनोोवैैज्ञाानि�क और साामााजि�क स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त करताा हैै, 
और उनके सोोचनेे, महसूूस करनेे और काार्यय करनेे केे तरीीकेे पर असर करताा हैै। इसकाा प्रभााव इन बाातोंं पर भीी पड़ताा हैै कि� वह 
व्यक्ति�ि हर रोोज कैैसेे काार्यय करताा हैै, तनााव काा कैैसेे साामनाा करताा हैै, दूसरोंं केे सााथ कैैसेे जुुड़ताा हैै और नि�र्णणय लेेताा हैै।10 इस 
प्रकाार, आपकाा प्रि�यजन इस प्रकाार सेे क्रि�याा और/याा प्रति�क्रि�याा देे सकताा हैै जि�सेे समझनाा याा साामनाा करनाा आपकेे लि�ए मुुश्कि��ल 
होोगाा। यदि� वेे पहलेे सेे देेखभााल प्रााप्त नहींं कर रहेे हैंं, तोो उन्हेंं सहाायताा प्रााप्त करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं।

यदि� पेेशेेवर माानसि�क स्वाास्थ्य और/याा चि�कि�त्साा प्रदााताा उपलब्ध होंं तोो वेे उनसेे पराामर्शश कर सकतेे हैंं जोो उपचाार मेंं उनकीी 
सहाायताा कर सकतेे हैंं। वेे कि�सीी वकाालत याा सहाायताा समूूह संंगठन सेे भीी संंपर्कक  कर सकतेे हैंं जोो उन्हेंं उपलब्ध संंसााधनोंं याा 
सेेवााओं केे सााथ जोोड़नेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

रि�कवरीी केे संंबंंध मेंं धैैर्यय सेे कााम लेंं

कि�सीी भीी व्यक्ति�ि कीी वि�शि�ष्ट आवश्यकतााओं कीी पूूर्ति�ि करनेे केे लि�ए सहीी नि�दाान और उपचाार योोजनाा नि�र्धाा�रि�त करनेे मेंं समय 
लगताा हैै — ऐसीी कोोई भीी 'एक उपााय सभीी केे लि�ए उपयुुक्त' नहींं होोताा हैै, जि�समेंं समाान स्थि�ति� वाालेे लोोग भीी शाामि�ल हैंं। एक 
पाात्र माानसि�क स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा द्वााराा कि�याा गयाा संंपूूर्णण मूूल्यांं�कन महत्वपूूर्णण होोताा हैै, क्योंंकि� कई अलग-अलग स्थि�ति�यांं� 
समाान संंकेेत याा लक्षण प्रदर्शि�ित कर सकतीी हैंं। इसकेे सााथ हीी, उस व्यक्ति�ि काा स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा द्वााराा पूूर्णण चि�कि�त्साा मूूल्यांं�कन 
कि�याा जाानाा महत्वपूूर्णण हैै तााकि� यह सुुनि�श्चि�त कि�याा जाा सकेे कि� वेे लक्षण कि�सीी चि�कि�त्सीीय स्थि�ति� सेे संंबंंधि�त तोो नहींं हैंं।

माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� और स्थि�ति� कीी गंंभीीरताा केे आधाार पर, उपचाार योोजनाा मेंं साामाान्यतःः स्व-सहाायताा, मनोोचि�कि�त्साा, दवाा याा 
उपचाारोंं काा संंयोोग शाामि�ल होोगाा। स्थि�ति� कोो बेेहतर, बुुनि�याादीी तौौर पर और क्याा उम्मीीद कीी जााए यह समझनेे केे लि�ए, वि�श्वसनीीय 
नैैदाानि�क स्रोोतोंं और संंसााधनोंं काा उपयोोग करके कुुछ पृृष्ठभूूमि� शोोध करनेे पर वि�चाार करेंं।

अपनीी ओर सेे, अपनेे प्रि�यजन कोो उपचाार योोजनाा जाारीी रखनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करनेे काा पूूराा प्रयाास करेंं। जाान लेंं कि� रि�कवरीी 
कीी याात्राा एक सतत प्रक्रि�याा हैै जि�समेंं सुुधाार और असफलतााएं ंदोोनोंं शाामि�ल हैंं। चूंं�कि� वह व्यक्ति�ि अपनीी स्थि�ति� काा साामनाा करनेे 
और प्रबंंधन करनेे केे तरीीकेे सीीखनेे केे लि�ए थेेरेेपीी सेे गुुजरताा हैै, अपनेे नए व्यक्ति�ित्व काा आदीी होोताा हैै, और इस्तेेमााल कीी जाानेे 
वाालीी कि�सीी भीी दवाा केे सााथ भीी ताालमेेल बि�ठााताा हैै, उपचाार योोजनाा कोो लाागूू करनेे मेंं कुुछ समय लगेेगाा। आप केेवल अपनेे 
प्रि�यजन और खुुद केे लि�ए बेेहतरीीन प्रयाास कर सकतेे हैंं। आश्वाासि�त रहेंं, आपकीी सहाायताा सेे फर्कक  पड़ताा हैै।

रुचि� लेंं एवंं सम्माान सेे पेेश आएंं

अक्सर, जब एक व्यक्ति�ि कोो पताा चलताा हैै कि� उन्हेंं कोोई माानसि�क बीीमाारीी हैै — चााहेे वह परि�स्थि�ति�जन्य होो याा पुुराानीी — तोो 
उनके आत्मसम्माान कोो नुुकसाान पहुंंचताा हैै, और उसेे पोोषि�त करनेे कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। उनसेे संंपर्कक  करेंं और उनसेे पूूछंें कि� वेे 
कैैसेे हैंं। इससेे उन्हेंं यह जााननेे मेंं मदद मि�लेेगीी कि� आप उनकीी परवााह करतेे हैंं। यदि� वेे उसकेे बाारेे मेंं बाात नहींं करनाा चााहतेे हैंं, तोो 
उन्हेंं बतााएं ंकि� ठीीक हैै और यदि� और जब कभीी वेे बाात करनाा चााहतेे हैंं तोो आप उनके लि�ए मौौजूूद हैंं।

यदि� वेे अपनीी बाात सााझाा करतेे हैंं, तोो बि�नाा आलोोचनाा केे सुुनेंं। खुुद कोो इस बाात केे लि�ए तैैयाार करेंं कि� आपकेे लि�ए यह समझनाा 
मुुश्कि��ल होो सकताा हैै कि� वेे कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे हैंं, और वेे अपनेे उपचाार और रि�कवरीी प्रक्रि�याा केे बाारेे मेंं ऐसेे नि�र्णणय लेे सकतेे हैंं 
जोो आपकेे अनुुसाार आप उनकीी परि�स्थि�ति� मेंं जोो नि�र्णणय लेेतेे उनसेे भि�न्न होंंगेे। दूसरेे शब्दोंं मेंं, बि�न मांं�गीी सलााह देेनेे सेे बचेंं याा उनके 
नि�र्णणयोंं कोो पुुनर्नि�िरे्देशि�त करनेे याा उनकीी समस्यााओं कोो हल करनेे काा प्रयाास करनेे सेे बचेंं।

इस बाात कोो यााद रखनेे कीी कोोशि�श करेंं कि� आप उन्हेंं इससेे उबरनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए मौौजूूद हैंं, लेेकि�न उनके वि�कल्प तय 
करनेे केे लि�ए नहींं। ध्याान रखेंं, उपचाार केे सर्वोोत्तम परि�णाामोंं केे लि�ए, उस व्यक्ति�ि केे लि�ए यह महत्वपूूर्णण हैै कि� वह अपनेे स्वयंं केे 
नि�र्णणयोंं और रि�कवरीी प्रक्रि�याा मेंं नि�वेेशि�त और (अपनीी सर्वोोत्तम क्षमताा केे बााल पर) उस पर नि�यंंत्रण महसूूस करेे।

2



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

व्यक्ति�ि पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं

स्थि�ति� और उसकीी गंंभीीरताा केे आधाार पर, जि�स व्यक्ति�ि कीी आप परवााह करतेे हैंं, वह शाायद पूूरीी तरह सेे यह समझ न पााए कि� 
आप कैैसेे उसकीी मदद करनेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं याा आप कि�स दौौर सेे गुुजर रहेे हैंं। फि�र भीी, स्थि�ति� और व्यक्ति�ि कोो अलग 
रखनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं। यद्यपि� आपकाा प्रि�यजन माानसि�क बीीमाारीी काा साामनाा करनाा सीीख रहाा हैै, वह स्वयंं माानसि�क बीीमाारीी 
नहींं हैै। उनके पाास उपस्थि�त रहनेे और उनकीी स्वयंं और व्यक्ति�ित्व कीी भाावनाा काा पोोषण करनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं। स्थि�ति� पर 
ध्याान कंेंद्रि�त कि�ए बि�नाा उपस्थि�त रहनेे और सहाायक होोनेे केे तरीीकोंं कोो खोोजेंं, जैैसेे कि� उन्हेंं टहलनेे केे लि�ए याा भोोजन सााझाा करनेे 
केे लि�ए याा कुुछ और करनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त करनाा जि�सकाा आप दोोनोंं एक सााथ समय बि�ताातेे हुए आनंंद लेे सकंें। सााथ हीी, उन्हेंं 
अपनेे व्यक्ति�ित्व और सौौहाार्दद कीी भाावनाा काा एहसाास करााएं।ं उनसेे अपनेे जीीवन मेंं चल रहीी बाातोंं केे बाारेे मेंं बाात करेंं, जैैसेे आप 
अन्य कि�सीी मि�त्र याा उस व्यक्ति�ि सेे करतेे हैंं जि�नकीी आप परवााह करतेे हैंं।

खुुद काा ध्याान रखेंं

यदि� आप प्रााथमि�क देेखभाालकर्ताा� हैंं याा उस व्यक्ति�ि कीी रि�कवरीी प्रक्रि�याा मेंं शाामि�ल होोनेे केे लि�ए आप पर बहुत अधि�क भरोोसाा 
कि�याा जााताा हैै, तोो अपनाा भीी ख्यााल अवश्य रखेंं। आपकीी भूूमि�काा केे आधाार पर, इसकाा अर्थथ खुुद लि�ए समय नि�काालनाा, राात 
कोो अचे्छे सेे सोोनाा, पौौष्टि�क भोोजन करनाा और शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनाा होो सकताा हैै। यदि� आप उस व्यक्ति�ि केे प्रााथमि�क 
देेखभाालकर्ताा� हैंं, तोो उन तरीीकोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं जि�नके द्वााराा आप उनकीी अधि�क आत्मनि�र्भभर बननेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं, जैैसेे 
कि� उन्हेंं उनकीी अगलीी थेेरपीी अपॉॉइंंटमेंंट याा दवाा लेेनेे केे लि�ए एक कैैलेंंडर रि�मााइन्डर याा अलाार्मम सेेट करनेे केे लि�ए कहनाा। इसकेे 
अलाावाा, यदि� और जब भीी संंभव होो, परि�वाार केे अन्य सदस्योंं याा सपोोर्टट नेेटवर्कक  केे लोोगोंं केे सााथ जि�म्मेेदाारीी सााझाा करेंं।

उम्मीीद केे काारण खोोजेंं और उन्हेंं बनााएं ंरखेंं

माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�याँँ� कभीी-कभीी हतोोत्सााहि�त कर सकतीी हैंं याा अत्यधि�क भाारीी लग सकतीी हैंं, उम्मीीद बनााए रखनाा रि�कवरीी 
प्रक्रि�याा काा महत्वपूूर्णण हि�स्साा हैै। आपकेे और आपकेे प्रि�यजन केे लि�ए, कि�सीी सहाायताा समूूह मेंं शाामि�ल होोनाा और दूसरोंं कीी 
रि�कवरीी केे अनुुभव सुुननाा सहाायक होो सकताा हैै। ऐसाा करनेे सेे आपकोो यह जााननेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै कि� क्याा उम्मीीद कीी 
जाानीी चााहि�ए और दूसरेे लोोगोंं नेे अपनेे रि�कवरीी सफर केे दौौराान समाान अनुुभवोंं काा कैैसेे साामनाा कि�याा।

नि�श्चिं�ंत रहेंं, इस रि�कवरीी केे सफर मेंं, उम्मीीद हैै। सहीी देेखभााल योोजनाा और उसकेे अनुुपाालन सेे, माानसि�क बीीमाारीी काा नि�दाान हुए 
अधि�कांं�श लोोग सफलताापूूर्ववक अपनीी स्थि�ति� केे सााथ जीीनाा सीीख सकतेे हैंं।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

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 सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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