
माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� �े रि�कवा�ी 
मां ति�यजन की �हााय�ा क�ना

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

आत्मेंहत्योंा एक सार्वथति�क परि�घटनाा है जुो तिर्वश्व के सभीी क्षेे�ं के लोोगोंं को प्रभीातिर्व� क��ी है। असलो मेंं, योंह 
पू�े तिर्वश्व मेंं मेंृत्योंु के प्रमेंुख का�णोंं मेंं से एक है औ� प्रत्योंेक 100 मेंृत्योंुओं मेंं से एक का का�णों है।1 औ�, 
प्रत्योंेक आत्मेंहत्योंा के पीछेे, 20 से अधि�क आत्मेंहत्योंा के प्रयोंास हो�े हं।2

मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों तिर्वका� अक्स� उस व्यस्थिक्� के आत्मेंघा�ी तिर्वचाा�ं योंा प्रयोंासं से जुुडे़े हो�े हं। र्वैश्विश्वक स्�� प�, तिर्वश्व स्र्वास्थ्यों संगोंठना 
(World Health Organization, WHO) का अनाुमेंाना है तिक सभीी उम्र के 280 धिमेंसिलोयोंना लोोगोंं को ति�प्रेशना है, जुो दुतिनायोंा भी� 
मेंं तिर्वकलोांगों�ा का प्रमेंुख का�णों है औ� एक तिर्वका� है जुो आत्मेंहत्योंा का का�णों बना सक�ा है।3 अकेलोे मेंहामेंा�ी के पहलोे र्वर्षथ मेंं 
ति�प्रेशना औ� व्यग्र�ा (इसमेंं भीी आत्मेंहत्योंा का जुोखिखमें है) 25% से अधि�क बढ़ गोंए।4 

लोेतिकना भीलोे ही र्वैश्विश्वक स्�� प� लोगोंभीगों एक अ�ब लोोगोंं को मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों की समेंस्योंा है, ति�� भीी देेखभीालो की मेंांगों क�नाा औ� 
उसे प्राप्� क�नाा अक्स� उल्लोेखनाीयों बा�ा उत्पन्न क��ा है।5 तिर्वश्व स्�� प�, अपेक्षेाकृ� कमें लोोगोंं गोंुणोंर्वत्ताापूणोंथ मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों 
सेर्वाओं �क पहुँँचा पा�े हं। उदेाह�णों के सिलोए:

• सभीी देेशं मेंं ति�प्रेशना के सिलोए सेर्वा कर्व�ेजु मेंं अं�� बहुँ� बड़ेा है। योंहां �क तिक उच्च आयों र्वालोे देेशं मेंं भीी, ति�प्रेशना से पीतिड़े� 
लोोगोंं मेंं से केर्वलो एक ति�हाई लोोगोंं को औपचाारि�क मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों देेखभीालो प्राप्� हो�ी है, औ� ति�प्रेशना के सिलोए न्योंूना�में 
पयोंाथप्� उपचाा� उच्च आयों र्वालोे देेशं मेंं 23% से लोेक� तिनाम्ना औ� तिनाम्ना-मेंध्योंमें आयों र्वालोे देेशं मेंं 3% �क होनाे का अनाुमेंाना है।6

• तिर्वश्व भी� मेंं मेंनाोतिर्वकृति� से पीतिड़े� लोोगोंं मेंं से 71% को मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों सेर्वाए ँनाहं धिमेंलो�ी हं।7

• तिनाम्ना- औ� मेंध्योंमें-आयों र्वालोे देेशं मेंं, मेंानासिसक औ� मेंादेक द्रव्यं के सेर्वना संबं�ी तिर्वका�ं से पीतिड़े� लोोगोंं मेंं से 75% से अधि�क 
लोोगोंं को उनाकी स्थि�ति� के सिलोए कोई उपचाा� नाहं धिमेंलो�ा है।8 

कलोंक एक औ� मेंहत्र्वपूणोंथ बा�ा है। असलो मेंं, मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों समेंस्योंा पीतिड़े� लोोगोंं के खिखलोा� कलोंक, भीेदेभीार्व औ� 
मेंानार्वाधि�का�ं का उल्लोंघना ह� जुगोंह के समेंुदेायोंं औ� देेखभीालो प्रणोंासिलोयोंं मेंं व्यापक है, औ� 20 देेश अभीी भीी आत्मेंहत्योंा के 
प्रयोंास को अप�ा� मेंाना�े हं।9

ति�� भीी उम्मेंीदे है। WHO औ� संयोंुक्� �ाष्ट्र बालो कोर्ष UNICEF, जुैसे अं��ाथष्ट्रीयों संगोंठना औ� �ाष्ट्रीयों स्�� प� कई संगोंठना 
मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों औ� कल्योंाणों के बा�े मेंं जुागोंरूक�ा बढ़ा �हे हं, औ� अधि�क संसा�नां के सिलोए कामें क� �हे हं। प्रगोंति� हो �ही है।

बह�हालो, सही देेखभीालो योंोजुनाा औ� उसके अनाुपालोना से, मेंानासिसक बीमेंा�ी का तिनादेाना हुँए अधि�कांश लोोगों स�लो�ापूर्वथक कायोंथ क� 
सक�े हं औ� अपनाी स्थि�ति� के सार्थ जुी सक�े हं। उनाकी स�लो�ा मेंं प्रमेंुख योंोगोंदेाना उना लोोगोंं की समेंझ औ� सहायों�ा हो�ी है जुो 
उनाकी प�र्वाह क��े हं।

योंहां कुछे ��ीके दिदेए गोंए हं जिजुनासे आप उना लोोगोंं की मेंदेदे क�नाे मेंं अपनाा योंोगोंदेाना देे सक�े हं जिजुनाकी आप प�र्वाह क��े हं जुो 
मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों की स्थि�ति� से उब�नाे के स�� मेंं हं:
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‘बड़ीी �स्वाी�’ दृष्टि�कोण �खेंं

योंह जुानां तिक मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों स्थि�ति�योंाँ परि�स्थि�ति�जुन्यों (योंातिना, अतिनाश्वि���ा, संकट योंा जुीर्वना को बदेलोनाे देेनाे र्वालोी घटनाा के समेंयों 
होनाा) योंा देीघथकासिलोक (योंातिना, र्वह तिर्वका� जुो 3 मेंहीनाे योंा उससे अधि�क समेंयों �क बनाा �ह�ा है) हो सक�ी हं। कुछे लोोगों जुीर्वना 
भी� देीघथकासिलोक मेंानासिसक बीमेंा�ी के सार्थ जुी�े हं। इसके अलोार्वा, अनाुपचाारि�� स्थि�ति�जुन्यों मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों समेंस्योंा देीघथकासिलोक 
मेंानासिसक बीमेंा�ी बना सक�ी है।

देोनां ही मेंामेंलों मेंं, मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों एक व्यस्थिक्� के भीार्वनाात्मेंक, मेंनाोर्वैज्ञाातिनाक औ� सामेंाजिजुक स्र्वास्थ्यों को प्रभीातिर्व� क��ा है, 
औ� उनाके सोचानाे, मेंहसूस क�नाे औ� कायोंथ क�नाे के ��ीके प� अस� क��ा है। इसका प्रभीार्व इना बा�ं प� भीी पड़े�ा है तिक र्वह 
व्यस्थिक्� ह� �ोजु कैसे कायोंथ क��ा है, �नाार्व का कैसे सामेंनाा क��ा है, दूस�ं के सार्थ कैसे जुुड़े�ा है औ� तिनाणोंथयों लोे�ा है।10 इस 
प्रका�, आपका तिप्रयोंजुना इस प्रका� से ति�योंा औ�/योंा प्रति�ति�योंा देे सक�ा है जिजुसे समेंझनाा योंा सामेंनाा क�नाा आपके सिलोए मेंुश्कि�कलो 
होगोंा। योंदिदे र्वे पहलोे से देेखभीालो प्राप्� नाहं क� �हे हं, �ो उन्हं सहायों�ा प्राप्� क�नाे के सिलोए प्रोत्सातिह� क�ं।

योंदिदे पेशेर्व� मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों औ�/योंा सिचातिकत्सा प्रदेा�ा उपलोब्ध हं �ो र्वे उनासे प�ामेंशथ क� सक�े हं जुो उपचाा� मेंं उनाकी 
सहायों�ा क� सक�े हं। र्वे तिकसी र्वकालो� योंा सहायों�ा समेंूह संगोंठना से भीी संपकथ  क� सक�े हं जुो उन्हं उपलोब्ध संसा�नां योंा 
सेर्वाओं के सार्थ जुोड़ेनाे मेंं मेंदेदे क� सक�ा है।

रि�कवा�ी के �ंबंध मां धैयय �े कामा लेंं

तिकसी भीी व्यस्थिक्� की तिर्वसिशष्ट आर्व�योंक�ाओं की पूर्ति�ि क�नाे के सिलोए सही तिनादेाना औ� उपचाा� योंोजुनाा तिना�ाथरि�� क�नाे मेंं समेंयों 
लोगों�ा है — ऐसी कोई भीी 'एक उपायों सभीी के सिलोए उपयोंुक्�' नाहं हो�ा है, जिजुसमेंं समेंाना स्थि�ति� र्वालोे लोोगों भीी शाधिमेंलो हं। एक 
पा� मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों देेखभीालो प्रदेा�ा द्वाा�ा तिकयोंा गोंयोंा संपूणोंथ मेंूल्योंांकना मेंहत्र्वपूणोंथ हो�ा है, क्योंंतिक कई अलोगों-अलोगों स्थि�ति�योंां 
समेंाना संके� योंा लोक्षेणों प्रदेर्शिशि� क� सक�ी हं। इसके सार्थ ही, उस व्यस्थिक्� का स्र्वास्थ्यों सेर्वा प्रदेा�ा द्वाा�ा पूणोंथ सिचातिकत्सा मेंूल्योंांकना 
तिकयोंा जुानाा मेंहत्र्वपूणोंथ है �ातिक योंह सुतिनाश्वि�� तिकयोंा जुा सके तिक र्वे लोक्षेणों तिकसी सिचातिकत्सीयों स्थि�ति� से संबंधि�� �ो नाहं हं।

मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों स्थि�ति� औ� स्थि�ति� की गोंंभीी��ा के आ�ा� प�, उपचाा� योंोजुनाा मेंं सामेंान्यों�ः स्र्व-सहायों�ा, मेंनाोसिचातिकत्सा, देर्वा योंा 
उपचाा�ं का संयोंोगों शाधिमेंलो होगोंा। स्थि�ति� को बेह��, बुतिनायोंादेी �ौ� प� औ� क्योंा उम्मेंीदे की जुाए योंह समेंझनाे के सिलोए, तिर्वश्वसनाीयों 
नाैदेातिनाक स्रोो�ं औ� संसा�नां का उपयोंोगों क�के कुछे पृष्ठभीूधिमें शो� क�नाे प� तिर्वचाा� क�ं।

अपनाी ओ� से, अपनाे तिप्रयोंजुना को उपचाा� योंोजुनाा जुा�ी �खनाे के सिलोए प्रोत्सातिह� क�नाे का पू�ा प्रयोंास क�ं। जुाना लों तिक रि�कर्व�ी 
की योंा�ा एक स�� प्रति�योंा है जिजुसमेंं सु�ा� औ� अस�लो�ाए ंदेोनां शाधिमेंलो हं। चाूंतिक र्वह व्यस्थिक्� अपनाी स्थि�ति� का सामेंनाा क�नाे 
औ� प्रबं�ना क�नाे के ��ीके सीखनाे के सिलोए र्थे�ेपी से गोंुजु��ा है, अपनाे नाए व्यस्थिक्�त्र्व का आदेी हो�ा है, औ� इस्�ेमेंालो की जुानाे 
र्वालोी तिकसी भीी देर्वा के सार्थ भीी �ालोमेंेलो तिबठा�ा है, उपचाा� योंोजुनाा को लोागोंू क�नाे मेंं कुछे समेंयों लोगोंेगोंा। आप केर्वलो अपनाे 
तिप्रयोंजुना औ� खुदे के सिलोए बेह��ीना प्रयोंास क� सक�े हं। आश्वासिस� �हं, आपकी सहायों�ा से �कथ  पड़े�ा है।

रुसि� लेंं एवां �म्माान �े पेेश आएं

अक्स�, जुब एक व्यस्थिक्� को प�ा चालो�ा है तिक उन्हं कोई मेंानासिसक बीमेंा�ी है — चााहे र्वह परि�स्थि�ति�जुन्यों हो योंा पु�ानाी — �ो 
उनाके आत्मेंसम्मेंाना को नाुकसाना पहुँंचा�ा है, औ� उसे पोतिर्ष� क�नाे की आर्व�योंक�ा हो�ी है। उनासे संपकथ  क�ं औ� उनासे पूछंे तिक र्वे 
कैसे हं। इससे उन्हं योंह जुानानाे मेंं मेंदेदे धिमेंलोेगोंी तिक आप उनाकी प�र्वाह क��े हं। योंदिदे र्वे उसके बा�े मेंं बा� नाहं क�नाा चााह�े हं, �ो 
उन्हं ब�ाए ंतिक ठीक है औ� योंदिदे औ� जुब कभीी र्वे बा� क�नाा चााह�े हं �ो आप उनाके सिलोए मेंौजुूदे हं।

योंदिदे र्वे अपनाी बा� साझा क��े हं, �ो तिबनाा आलोोचानाा के सुनां। खुदे को इस बा� के सिलोए �ैयोंा� क�ं तिक आपके सिलोए योंह समेंझनाा 
मेंुश्कि�कलो हो सक�ा है तिक र्वे तिकस देौ� से गोंुजु� �हे हं, औ� र्वे अपनाे उपचाा� औ� रि�कर्व�ी प्रति�योंा के बा�े मेंं ऐसे तिनाणोंथयों लोे सक�े हं 
जुो आपके अनाुसा� आप उनाकी परि�स्थि�ति� मेंं जुो तिनाणोंथयों लोे�े उनासे श्विभीन्न हंगोंे। दूस�े शब्दें मेंं, तिबना मेंांगोंी सलोाह देेनाे से बचां योंा उनाके 
तिनाणोंथयोंं को पुनार्तिनािदेेसिश� क�नाे योंा उनाकी समेंस्योंाओं को हलो क�नाे का प्रयोंास क�नाे से बचां।

इस बा� को योंादे �खनाे की कोसिशश क�ं तिक आप उन्हं इससे उब�नाे मेंं मेंदेदे क�नाे के सिलोए मेंौजुूदे हं, लोेतिकना उनाके तिर्वकल्प �यों 
क�नाे के सिलोए नाहं। ध्योंाना �खं, उपचाा� के सर्वोत्तामें परि�णोंामेंं के सिलोए, उस व्यस्थिक्� के सिलोए योंह मेंहत्र्वपूणोंथ है तिक र्वह अपनाे स्र्वयोंं के 
तिनाणोंथयोंं औ� रि�कर्व�ी प्रति�योंा मेंं तिनार्वेसिश� औ� (अपनाी सर्वोत्तामें क्षेमें�ा के बालो प�) उस प� तिनायोंं�णों मेंहसूस क�े।
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व्यस्थि�� पे� ध्यान कंद्रि�� क�ं

स्थि�ति� औ� उसकी गोंंभीी��ा के आ�ा� प�, जिजुस व्यस्थिक्� की आप प�र्वाह क��े हं, र्वह शायोंदे पू�ी ��ह से योंह समेंझ ना पाए तिक 
आप कैसे उसकी मेंदेदे क�नाे की कोसिशश क� �हे हं योंा आप तिकस देौ� से गोंुजु� �हे हं। ति�� भीी, स्थि�ति� औ� व्यस्थिक्� को अलोगों 
�खनाे की पू�ी कोसिशश क�ं। योंद्यतिप आपका तिप्रयोंजुना मेंानासिसक बीमेंा�ी का सामेंनाा क�नाा सीख �हा है, र्वह स्र्वयोंं मेंानासिसक बीमेंा�ी 
नाहं है। उनाके पास उपस्थि�� �हनाे औ� उनाकी स्र्वयोंं औ� व्यस्थिक्�त्र्व की भीार्वनाा का पोर्षणों क�नाे की पू�ी कोसिशश क�ं। स्थि�ति� प� 
ध्योंाना कंदिद्र� तिकए तिबनाा उपस्थि�� �हनाे औ� सहायोंक होनाे के ��ीकं को खोजुं, जुैसे तिक उन्हं टहलोनाे के सिलोए योंा भीोजुना साझा क�नाे 
के सिलोए योंा कुछे औ� क�नाे के सिलोए आमेंंति�� क�नाा जिजुसका आप देोनां एक सार्थ समेंयों तिब�ा�े हुँए आनांदे लोे सकं। सार्थ ही, उन्हं 
अपनाे व्यस्थिक्�त्र्व औ� सौहादेथ की भीार्वनाा का एहसास क�ाए।ं उनासे अपनाे जुीर्वना मेंं चालो �ही बा�ं के बा�े मेंं बा� क�ं, जुैसे आप 
अन्यों तिकसी धिमें� योंा उस व्यस्थिक्� से क��े हं जिजुनाकी आप प�र्वाह क��े हं।

खेंुद का ध्यान �खेंं

योंदिदे आप प्रार्थधिमेंक देेखभीालोक�ाथ हं योंा उस व्यस्थिक्� की रि�कर्व�ी प्रति�योंा मेंं शाधिमेंलो होनाे के सिलोए आप प� बहुँ� अधि�क भी�ोसा 
तिकयोंा जुा�ा है, �ो अपनाा भीी ख्योंालो अर्व�यों �खं। आपकी भीूधिमेंका के आ�ा� प�, इसका अर्थथ खुदे सिलोए समेंयों तिनाकालोनाा, �ा� 
को अचे्छे से सोनाा, पौधिष्टक भीोजुना क�नाा औ� शा�ीरि�क रूप से सति�यों �हनाा हो सक�ा है। योंदिदे आप उस व्यस्थिक्� के प्रार्थधिमेंक 
देेखभीालोक�ाथ हं, �ो उना ��ीकं के बा�े मेंं सोचां जिजुनाके द्वाा�ा आप उनाकी अधि�क आत्मेंतिनाभीथ� बनानाे मेंं मेंदेदे क� सक�े हं, जुैसे 
तिक उन्हं उनाकी अगोंलोी र्थे�पी अपॉइंटमेंंट योंा देर्वा लोेनाे के सिलोए एक कैलों�� रि�मेंाइन्ड� योंा अलोामेंथ सेट क�नाे के सिलोए कहनाा। इसके 
अलोार्वा, योंदिदे औ� जुब भीी संभीर्व हो, परि�र्वा� के अन्यों सदेस्योंं योंा सपोटथ नाेटर्वकथ  के लोोगोंं के सार्थ जिजुम्मेंेदेा�ी साझा क�ं।

उम्माीद के का�ण खेंोजं औ� उन्हां बनाए ं�खेंं

मेंानासिसक स्र्वास्थ्यों स्थि�ति�योंाँ कभीी-कभीी ह�ोत्सातिह� क� सक�ी हं योंा अत्योंधि�क भीा�ी लोगों सक�ी हं, उम्मेंीदे बनााए �खनाा रि�कर्व�ी 
प्रति�योंा का मेंहत्र्वपूणोंथ तिहस्सा है। आपके औ� आपके तिप्रयोंजुना के सिलोए, तिकसी सहायों�ा समेंूह मेंं शाधिमेंलो होनाा औ� दूस�ं की 
रि�कर्व�ी के अनाुभीर्व सुनानाा सहायोंक हो सक�ा है। ऐसा क�नाे से आपको योंह जुानानाे मेंं मेंदेदे धिमेंलो सक�ी है तिक क्योंा उम्मेंीदे की 
जुानाी चाातिहए औ� दूस�े लोोगोंं नाे अपनाे रि�कर्व�ी स�� के देौ�ाना समेंाना अनाुभीर्वं का कैसे सामेंनाा तिकयोंा।

तिनाश्चिं�ि� �हं, इस रि�कर्व�ी के स�� मेंं, उम्मेंीदे है। सही देेखभीालो योंोजुनाा औ� उसके अनाुपालोना से, मेंानासिसक बीमेंा�ी का तिनादेाना हुँए 
अधि�कांश लोोगों स�लो�ापूर्वथक अपनाी स्थि�ति� के सार्थ जुीनाा सीख सक�े हं।
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नाजुक स्थि�ति�यं मां �मार्थयन जब भीी आपेको इ�की आवाश्यक�ा हाो 
अति�रि�क्� नााजुुक सहायों�ा संसा�नां औ� जुानाका�ी के सिलोए तिर्वजिजुट क�ं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इ� काययक्रमा का उपेयोग आपेा�कालेंीन या �त्कालें देखेंभीालें आवाश्यक�ाओं के सिलेंए नहां तिकया जाना �ातिहाए। तिक�ी आपेा� स्थि�ति� मां, �ानीय आपेा�कालेंीन �ेवााओं के फ़ोोन नंब� पे� कॉलें क�ं या तिनकट�मा 
दुर्घयटना एवां आपेा�कालेंीन तिवाभीाग मां जाए।ँ योंह कायोंथ�में तिकसी �ॉक्ट� योंा पेशेर्व� द्वाा�ा की जुानाे र्वालोी देेखभीालो की जुगोंह नाहं लोे सक�ी। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथ�में औ� इसके भीागों सभीी �ानां प� उपलोब्ध ना हो, औ� 
कर्व�ेजु अपर्वादे औ� सीमेंाए ँलोागोंू हो सक�ी हं।
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