
खुुद काा ध्याान रखनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

चााहेे आप समय-समय पर आ रहेे होंं याा दैैनि�क उपस्थि�त होो रहेे होंं, कि�सीी कोो स्वाास्थ्य लााभ मेंं मदद करनेे सेे उनमेंं महत्वपूूर्णण 
अंंतर आ सकताा हैै। 

उपचाारााधीीन और ठीीक होो रहेे लोोगोंं केे पाास एक मजबूूत सहाायताा प्रणाालीी होोनेे पर उनके अधि�क संंयमीी होोनेे कीी संंभाावनाा होोतीी 
हैै। यह जााननाा कि� लोोग उनकीी परवााह करतेे हैंं और भाावनाात्मक तथाा व्याावहाारि�क रूप सेे उनके सााथ हैंं, उन्हेंं प्रेेरि�त कर सकताा 
हैै। यह उनकोो जवााबदेहीी कीी भाावनाा प्रदाान करतेे हुए उन्हेंं अधि�क आशाावाादीी और प्रोोत्सााहि�त महसूूस होोनेे मेंं मदद कर सकताा 
हैै। और भोोजन पकाानेे याा सफााई करनेे जैैसेे कुुछ दैैनि�क काार्यय करनेे सेे तनााव सेे रााहत होोतीी हैै और उन्हेंं स्वाास्थ्य लााभ करनेे मेंं 
मदद मि�लतीी हैै।

लेेकि�न सााथ हीी, उनके करीीबीी व्यक्ति�ि केे रूप मेंं आपकोो अपनाा भीी ध्याान रखनाा होोगाा। आप कि�स प्रकाार, कि�तनीी बाार और कि�स 
सीीमाा तक मदद करतेे हैंं, यह आपकीी अपनीी आवश्यकतााओं केे सााथ संंतुुलि�त होोनाा चााहि�ए। अपनीी देेखभााल केे लि�ए यहाँँ� कुुछ 
वि�चाार दि�ए गए हैंं।

जब आप उन लोोगोंं केे सााथ रहनाा चााहतेे हैंं जि�नसेे आप प्याार करतेे हैंं, तोो अपनेे आप कोो स्वस्थ रखनाा महत्वपूूर्णण हैै। इसकाा 
अर्थथ हैै, पौौष्टि�क भोोजन खाानाा, पर्याा�प्त नींंद लेेनाा, आरााम करनेे केे लि�ए समय नि�काालनाा और सक्रि�य रहनेे जैैसेे बुुनि�याादीी बाातोंं पर 
ध्याान देेनाा। इसकाा अर्थथ यह भीी हैै कि� आप अपनीी पसंंद केे कााम करेंं और आवश्यकताानुुसाार अवकााश लेंं। 

यदि� आप अपनेे स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो प्रााथमि�कताा नहींं देेतेे हैंं, और दीीर्घघकाालि�क तनााव और थकाान काा जोोखि�म उठाातेे हैंं, 
तोो आपकोो चिं�ंताा, अवसााद और अन्य गंंभीीर माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााएँँ होो सकतीी हैंं। आपकोो शाारीीरि�क समस्यााएँँ होोनेे याा उनके 
बि�गड़नेे काा भीी खतराा रहताा हैै। 

परि�स्थि�ति� केे आधाार पर, आप समय-समय पर वहाँँ� जाा सकतेे हंैं याा अपने ेप्रि�यजन केे सााथ रहने ेकाा स्थाान सााझाा कर सकते ेहंैं। 
आप उन्हें ंबतााएँँ कि� मदद करने ेकेे माामले ेमंें आप क्याा कर सकतेे हंैं और क्याा नहींं कर सकते ेहंैं, कि�तनाा समय देे सकते ेहंैं सेे लेकेर 
कि�तनाा खर्चच कर सकते ेहंैं और आपकीी अपनीी भाावनाात्मक और शाारीीरि�क क्षमताा कीी सीीमाा क्याा है।ै और उस पर काायम रहंें।

कि�सीी व्यक्ति�ि कोो रि�कवरीी केे दौौराान सहाायताा देेनेे काा महत्व

खुुद काा ध्याान रखेंं

कि�सीी मि�त्र याा प्रि�यजन कोो ठीीक होोनेे मेंं सहाायताा करतेे समय, आप अपनाा भीी ध्याान रख रहेे हैंं, यह 
सुुनि�श्चि�त करनाा महत्वपूूर्णण हैै।
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ठीीक होोनेे मेंं समय लगताा हैै और यह व्यक्ति�ि कीी वि�शि�ष्ट आवश्यकतााओं और प्रााथमि�कतााओं केे आधाार पर अलग-अलग तरीीकोंं 
सेे होोताा हैै। हर कि�सीी केे लि�ए व्यवहाार बदलनाा कठि�न हैै, चााहेे उनकीी परि�स्थि�ति�याँँ� कैैसीी भीी होंं। जोो बाात एक व्यक्ति�ि केे लि�ए 
अच्छाा कााम करतीी हैै वह दूसरेे केे लि�ए कााम नहींं भीी कर सकतीी हैै। कुुछ लोोग बाातचीीत चि�कि�त्साा और संंयम केे प्रति� अच्छीी 
प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं, जबकि� अन्य लोोगोंं कोो अपनेे उपचाार योोजनाा मेंं व्यसन उपयोोग वि�काार केे लि�ए दवाा याा अफीीम उत्पााद काा 
उपयोोग वि�काार केे लि�ए दवाा कोो एकीीकृृत करनेे सेे बहुत लााभ होोताा हैै। 

अध्ययनोंं सेे पताा चलताा हैै कि� मदद मांं�गनेे और पाानेे वाालेे आधेे सेे अधि�क लोोगोंं कीी जीीवन गुुणवत्ताा तीीन महीीनेे बााद बेेहतर होो 
जाातीी हैै। लेेकि�न, ध्याान रखेंं, कई लोोग दीीर्घघकाालि�क सफलताा प्रााप्त करनेे सेे पहलेे एक सेे अधि�क बाार रि�कवरीी काा प्रयाास करतेे 
हैंं। दोोबााराा होोनाा कमजोोरीी याा असफलताा काा संंकेेत नहींं हैै। यह ठीीक होोनेे काा एक कठि�न हि�स्साा हैै जि�सेे कुुछ लोोग अनुुभव 
करतेे हैंं। 

इसलि�ए, धैैर्यय रखनेे कीी पूूरीी कोोशि�श करेंं, तदनुुसाार अपनीी अपेेक्षााएँँ नि�र्धाा�रि�त करेंं और आशाावाान बनेे रहेंं। यदि� आपकेे प्रि�यजन 
कोो दोोबााराा समस्याा होोतीी हैै, तोो उनकोो दोोबााराा प्रयाास करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं। 

महत्वपूूर्णण: इसकेे अलाावाा, राास्तेे मेंं जीीत काा जश्न मनाानाा भीी सुुनि�श्चि�त करेंं। 

जब आप कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कीी मदद करनेे काा प्रयाास कर रहेे हैंं जि�सकीी आप परवााह करतेे हैंं तोो उसेे व्यसन सेे उबरनेे मेंं 
वि�भि�न्न प्रकाार कीी भाावनााओं काा अनुुभव होोनाा स्वााभाावि�क हैै। आप कभीी-कभीी नि�रााश, क्रोोधि�त और हतााश महसूूस कर सकतेे 
हैंं। अन्य समय मेंं आप बि�ल्कुुल वि�परीीत महसूूस कर सकतेे हैंं। जि�स तरह आपकाा प्रि�यजन याात्राा पर हैै, वैैसेे हीी आप भीी याात्राा 
पर हैंं। अपनेे प्रति� दयाालुु बनेंं और अपनेे प्रति� करुणाा दि�खााएँँ। 

यदि� आप नकााराात्मक भाावनााओं कोो महसूूस करनाा शुुरू करतेे हैंं, तोो स्वयंं कीी देेखभााल केे लि�ए गहरीी श्वाास लेेनेे, 10 तक गि�ननेे, 
याा कुुछ क्षण केे लि�ए अपनीी आँँखेंं बंंद करनेे जैैसेे काार्यय करेंं। यदि� भाावनााएँँ बनीी रहतीी हैंं, तोो वि�चाार करेंं कि� दीीर्घघकाालि�क तनााव 
याा जलन जैैसाा क्याा कुुछ और भीी चल रहाा हैै। बीीच-बीीच मेंं अवकााश लेेनाा ठीीक हैै। उन मि�त्रोंं और परि�वाारजनोंं सेे संंपर्कक  करेंं 
जोो आगेे आकर आपकोो कुुछ समय केे लि�ए वि�श्रााम देे सकतेे हैंं। जि�स व्यक्ति�ि कीी आप देेखभााल कर रहेे हैंं उसकोो बतााएँँ कि� 
आपकोो अपनीी देेखभााल केे लि�ए कुुछ समय चााहि�ए और आप उनकीी मदद केे लि�ए दोोबााराा कब उपलब्ध होंंगेे। 

जैैसेे-जैैसेे आप अपनेे सााथीी केे ठीीक होोनेे कीी याात्राा मेंं आगेे बढ़तेे हैंं, आपकोो अपनेे लि�ए भीी सहाायताा प्रणाालि�योंं काा उपयोोग 
करनाा महत्वपूूर्णण हैै। ऐसेे अन्य लोोगोंं सेे संंपर्कक  करेंं जि�नकोो आप जाानतेे हैंं, और जोो आपकीी जैैसीी स्थि�ति� सेे गुुजर चुुकेे हैंं और 
आपकीी स्थि�ति� कोो समझ सकतेे हैंं। ठीीक होो रहेे लोोगोंं केे परि�वाार और दोोस्तोंं केे लि�ए तैैयाार सहाायताा समूूह सेे जुुड़नेे पर वि�चाार 
करेंं। कि�सीी चि�कि�त्सक याा पराामर्शशदााताा सेे संंपर्कक  करेंं जोो इस याात्राा केे दौौराान आपकाा माार्गगदर्शशन कर सकतेे हैंं और अपनाा कंेंद्र 
ढँूँ�ढनेे मेंं आपकीी सहाायताा कर सकतेे हैंं। 

यदि� आप नहींं जाानतेे कि� कहाँँ� सेे शुुरू करेंं, तोो समर्थथन प्रणाालि�योंं कोो अपनेे क्षेेत्र मेंं और आभाासीी समर्थथन प्रणाालि�योंं कोो 
ऑनलााइन खोोजेंं। पूूरेे वि�श्व केे समुुदाायोंं मेंं हॉॉटलााइन सेे लेेकर चैैटरूम, समूूह बैैठकें और शैैक्षि�क साामग्रीी तक, कई संंगठन, 
सेेवााएँँ और संंसााधन मौौजूूद हैंं। 

याात्राा केे लि�ए तैैयाार रहेंं

अपनीी भाावनााओं कोो स्वीीकाार करेंं

सहाायताा खोोजेंं
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महत्वपूूर्णण सहाायताा जब आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
कि�सीी भीी अति�रि�क्त महत्वपूूर्णण सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�एवि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं मेंं नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, 911 पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम आपाातकाालीीन कक्ष मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम 
कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं हैै। वि�शि�ष्ट स्वाास्थ्य देेखभााल आवश्यकतााओं, उपचाार याा दवाा केे लि�ए अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लेंं। हि�तोंं केे टकरााव कीी संंभाावनाा केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश 
प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसकीी सहयोोगीी कंंपनि�योंं, याा ऐसेे कि�सीी भीी संंस्थाान, जि�सकेे मााध्यम सेे प्रत्यक्ष याा अप्रत्यक्ष रूप सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो येे सेेवााएँँ प्रााप्त होो रहीी हैंं (उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य 
योोजनाा) केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी हैै। यह काार्ययक्रम और इसकेे घटक सभीी रााज्योंं मेंं याा सभीी आकाारोंं केे समूूहोंं केे लि�ए शाायद उपलब्ध न होंं और इसमेंं बदलााव भीी होो सकतेे हैंं। कवरेेज बहि�ष्करण और सीीमााएं ं
लाागूू होो सकतीी हैंं।
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