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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

चााहेे आप समेंयों-समेंयों पर आ रहेे हें योंा दैैतिनाक उपस्थि�� हेो रहेे हें, तिकसी को स्वाास्थ्यों लााभ मेंं मेंदैदै करनाे से उनामेंं मेंहेत्वापूर्णथ 
अंं�र आ सक�ा हेै। 

उपचााराधीीना और ठीीक हेो रहेे लाोगोंं के पास एक मेंजुबूू� सहेायों�ा प्रर्णालाी हेोनाे पर उनाके अंधिधीक संयोंमेंी हेोनाे की संभावानाा हेो�ी 
हेै। योंहे जुानानाा तिक लाोगों उनाकी परवााहे कर�े हें और भावानाात्मेंक �र्था व्याावाहेारिरक रूप से उनाके सार्थ हें, उन्हें प्रेरिर� कर सक�ा 
हेै। योंहे उनाको जुवााबूदेैहेी की भावानाा प्रदैाना कर�े हुए उन्हें अंधिधीक आशाावाादैी और प्रोत्सातिहे� मेंहेसूस हेोनाे मेंं मेंदैदै कर सक�ा 
हेै। और भोजुना पकानाे योंा सफााई करनाे जुैसे कुछ दैैतिनाक कायोंथ करनाे से �नाावा से राहे� हेो�ी हेै और उन्हें स्वाास्थ्यों लााभ करनाे मेंं 
मेंदैदै धिमेंला�ी हेै।

लाेतिकना सार्थ हेी, उनाके करीबूी व्यास्थि�� के रूप मेंं आपको अंपनाा भी ध्योंाना रखनाा हेोगोंा। आप तिकस प्रकार, तिक�नाी बूार और तिकस 
सीमेंा �क मेंदैदै कर�े हें, योंहे आपकी अंपनाी आवाश्योंक�ाओं के सार्थ सं�ुलिला� हेोनाा चाातिहेए। अंपनाी देैखभाला के लिलाए योंहेा� कुछ 
तिवाचाार दिदैए गोंए हें।

जुबू आप उना लाोगोंं के सार्थ रहेनाा चााहे�े हें जिजुनासे आप प्योंार कर�े हें, �ो अंपनाे आप को स्वा� रखनाा मेंहेत्वापूर्णथ हेै। इसका 
अंर्थथ हेै, पौधि�क भोजुना खानाा, पयोंाथप्� नांदै लाेनाा, आरामें करनाे के लिलाए समेंयों तिनाकालानाा और सति�यों रहेनाे जुैसे बूुतिनायोंादैी बूा�ं पर 
ध्योंाना देैनाा। इसका अंर्थथ योंहे भी हेै तिक आप अंपनाी पसंदै के कामें करं और आवाश्योंक�ानाुसार अंवाकाशा लां। 

योंदिदै आप अंपनाे स्वाास्थ्यों और कल्योंार्ण को प्रार्थधिमेंक�ा नाहें देै�े हें, और दैीर्घथकालिलाक �नाावा और र्थकाना का जुोखिखमें उठीा�े हें, 
�ो आपको चिंचां�ा, अंवासादै और अंन्यों गोंंभीर मेंानालिसक स्वाास्थ्यों समेंस्योंाए� हेो सक�ी हें। आपको शाारीरिरक समेंस्योंाए� हेोनाे योंा उनाके 
तिबूगोंड़नाे का भी ख�रा रहे�ा हेै। 

परिरस्थि�ति� के आधीार पर, आप समेंयों-समेंयों पर वाहेा� जुा सक�े हंे योंा अंपना ेतिप्रयोंजुना के सार्थ रहेना ेका �ाना साझाा कर सक� ेहंे। 
आप उन्हे ंबू�ाए� तिक मेंदैदै करना ेके मेंामेंला ेमंें आप �योंा कर सक�े हंे और �योंा नाहें कर सक� ेहंे, तिक�नाा समेंयों देै सक� ेहंे से लाकेर 
तिक�नाा खचाथ कर सक� ेहंे और आपकी अंपनाी भावानाात्मेंक और शाारीरिरक क्षमें�ा की सीमेंा �योंा हे।ै और उस पर कायोंमें रहंे।

किकासीी व्यक्ति�ि काो रिरकावरी केा दौरान सीहाायािा देने काा महात्व

खुुद काा ध्याान रखुं

तिकसी धिमेंत्र योंा तिप्रयोंजुना को ठीीक हेोनाे मेंं सहेायों�ा कर�े समेंयों, आप अंपनाा भी ध्योंाना रख रहेे हें, योंहे 
सुतिनाश्चि�� करनाा मेंहेत्वापूर्णथ हेै।
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ठीीक हेोनाे मेंं समेंयों लागों�ा हेै और योंहे व्यास्थि�� की तिवालिशा� आवाश्योंक�ाओं और प्रार्थधिमेंक�ाओं के आधीार पर अंलागों-अंलागों �रीकं 
से हेो�ा हेै। हेर तिकसी के लिलाए व्यावाहेार बूदैलानाा कदिठीना हेै, चााहेे उनाकी परिरस्थि�ति�योंा� कैसी भी हें। जुो बूा� एक व्यास्थि�� के लिलाए 
अंच्छाा कामें कर�ी हेै वाहे दूसरे के लिलाए कामें नाहें भी कर सक�ी हेै। कुछ लाोगों बूा�चाी� लिचातिकत्सा और संयोंमें के प्रति� अंच्छाी 
प्रति�ति�योंा देै�े हें, जुबूतिक अंन्यों लाोगोंं को अंपनाे उपचाार योंोजुनाा मेंं व्यासना उपयोंोगों तिवाकार के लिलाए दैवाा योंा अंफाीमें उत्पादै का 
उपयोंोगों तिवाकार के लिलाए दैवाा को एकीकृ� करनाे से बूहु� लााभ हेो�ा हेै। 

अंध्योंयोंनां से प�ा चाला�ा हेै तिक मेंदैदै मेंांगोंनाे और पानाे वाालाे आधीे से अंधिधीक लाोगोंं की जुीवाना गोंुर्णवात्ताा �ीना मेंहेीनाे बूादै बूेहे�र हेो 
जुा�ी हेै। लाेतिकना, ध्योंाना रखं, कई लाोगों दैीर्घथकालिलाक सफाला�ा प्राप्� करनाे से पहेलाे एक से अंधिधीक बूार रिरकवारी का प्रयोंास कर�े 
हें। दैोबूारा हेोनाा कमेंजुोरी योंा अंसफाला�ा का संके� नाहें हेै। योंहे ठीीक हेोनाे का एक कदिठीना तिहेस्सा हेै जिजुसे कुछ लाोगों अंनाुभवा 
कर�े हें। 

इसलिलाए, धीैयोंथ रखनाे की पूरी कोलिशाशा करं, �दैनाुसार अंपनाी अंपेक्षाए� तिनाधीाथरिर� करं और आशाावााना बूनाे रहें। योंदिदै आपके तिप्रयोंजुना 
को दैोबूारा समेंस्योंा हेो�ी हेै, �ो उनाको दैोबूारा प्रयोंास करनाे के लिलाए प्रोत्सातिहे� करं। 

महात्वपूूर्णण: इसके अंलाावाा, रास्�े मेंं जुी� का जुश्न मेंनाानाा भी सुतिनाश्चि�� करं। 

जुबू आप तिकसी ऐसे व्यास्थि�� की मेंदैदै करनाे का प्रयोंास कर रहेे हें जिजुसकी आप परवााहे कर�े हें �ो उसे व्यासना से उबूरनाे मेंं 
तिवाश्चिभन्न प्रकार की भावानााओं का अंनाुभवा हेोनाा स्वााभातिवाक हेै। आप कभी-कभी तिनाराशा, �ोधिधी� और हे�ाशा मेंहेसूस कर सक�े 
हें। अंन्यों समेंयों मेंं आप तिबूल्कुला तिवापरी� मेंहेसूस कर सक�े हें। जिजुस �रहे आपका तिप्रयोंजुना योंात्रा पर हेै, वाैसे हेी आप भी योंात्रा 
पर हें। अंपनाे प्रति� दैयोंालाु बूनां और अंपनाे प्रति� करुर्णा दिदैखाए�। 

योंदिदै आप नाकारात्मेंक भावानााओं को मेंहेसूस करनाा शाुरू कर�े हें, �ो स्वायोंं की देैखभाला के लिलाए गोंहेरी श्वाास लाेनाे, 10 �क तिगोंनानाे, 
योंा कुछ क्षर्ण के लिलाए अंपनाी आ�खं बूंदै करनाे जुैसे कायोंथ करं। योंदिदै भावानााए� बूनाी रहे�ी हें, �ो तिवाचाार करं तिक दैीर्घथकालिलाक �नाावा 
योंा जुलाना जुैसा �योंा कुछ और भी चाला रहेा हेै। बूीचा-बूीचा मेंं अंवाकाशा लाेनाा ठीीक हेै। उना धिमेंत्रं और परिरवाारजुनां से संपकथ  करं 
जुो आगोंे आकर आपको कुछ समेंयों के लिलाए तिवाश्राामें देै सक�े हें। जिजुस व्यास्थि�� की आप देैखभाला कर रहेे हें उसको बू�ाए� तिक 
आपको अंपनाी देैखभाला के लिलाए कुछ समेंयों चाातिहेए और आप उनाकी मेंदैदै के लिलाए दैोबूारा कबू उपलाब्ध हेंगोंे। 

जुैसे-जुैसे आप अंपनाे सार्थी के ठीीक हेोनाे की योंात्रा मेंं आगोंे बूढ़�े हें, आपको अंपनाे लिलाए भी सहेायों�ा प्रर्णालिलायोंं का उपयोंोगों 
करनाा मेंहेत्वापूर्णथ हेै। ऐसे अंन्यों लाोगोंं से संपकथ  करं जिजुनाको आप जुाना�े हें, और जुो आपकी जुैसी स्थि�ति� से गोंुजुर चाुके हें और 
आपकी स्थि�ति� को समेंझा सक�े हें। ठीीक हेो रहेे लाोगोंं के परिरवाार और दैोस्�ं के लिलाए �ैयोंार सहेायों�ा समेंूहे से जुुड़नाे पर तिवाचाार 
करं। तिकसी लिचातिकत्सक योंा परामेंशाथदैा�ा से संपकथ  करं जुो इस योंात्रा के दैौराना आपका मेंागोंथदैशाथना कर सक�े हें और अंपनाा कंद्र 
ढूूँ�ढूँनाे मेंं आपकी सहेायों�ा कर सक�े हें। 

योंदिदै आप नाहें जुाना�े तिक कहेा� से शाुरू करं, �ो समेंर्थथना प्रर्णालिलायोंं को अंपनाे क्षेत्र मेंं और आभासी समेंर्थथना प्रर्णालिलायोंं को 
ऑनालााइना खोजुं। पूरे तिवाश्वा के समेंुदैायोंं मेंं हेॉटलााइना से लाेकर चाैटरूमें, समेंूहे बूैठीकं और शाैश्चिक्षक सामेंग्रीी �क, कई संगोंठीना, 
सेवााए� और संसाधीना मेंौजुूदै हें। 

याात्राा केा लि�ए िैयाार रहां

अपूनी भाावनाओं काो स्वीकाार कारं

सीहाायािा खुोजेंं
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महात्वपूूर्णण सीहाायािा जेंब आपूकाो इसीकाी आवश्याकािा हाो 
तिकसी भी अंति�रिर�� मेंहेत्वापूर्णथ सहेायों�ा संसाधीनां और जुानाकारी के लिलाएतिवाजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसी काायाणक्रम काा उपूयाोग आपूािकाा�ीन याा ित्काा� देखुभाा� आवश्याकािाओं मं नहां किकायाा जेंाना चााकिहाए। किकासीी आपूािकाा�ीन क्ति�किि मं, 911 पूर काॉ� कारं याा किनकाटिम आपूािकाा�ीन काक्ष मं जेंाए।ँ योंहे कायोंथ�में 
तिकसी डॉॉ�टर योंा पेशाेवार की देैखभाला का तिवाकल्प नाहें हेै। तिवालिशा� स्वाास्थ्यों देैखभाला आवाश्योंक�ाओं, उपचाार योंा दैवाा के लिलाए अंपनाे लिचातिकत्सक से परामेंशाथ लां। तिहे�ं के टकरावा की संभावानाा के कारर्ण, उना मेंुद्दोंं पर कानाूनाी परामेंशाथ 
प्रदैाना नाहें तिकयोंा जुाएगोंा जिजुनामेंं Optum योंा उसकी सहेयोंोगोंी कंपतिनायोंं, योंा ऐसे तिकसी भी सं�ाना, जिजुसके मेंाध्योंमें से प्रत्योंक्ष योंा अंप्रत्योंक्ष रूप से कॉला करनाे वाालाे को योंे सेवााए� प्राप्� हेो रहेी हें (उदैाहेरर्ण के लिलाए, तिनायोंो��ा योंा स्वाास्थ्यों 
योंोजुनाा) के खिखलााफा कानाूनाी कारथवााई शााधिमेंला हेो सक�ी हेै। योंहे कायोंथ�में और इसके र्घटक सभी राज्योंं मेंं योंा सभी आकारं के समेंूहें के लिलाए शाायोंदै उपलाब्ध ना हें और इसमेंं बूदैलाावा भी हेो सक�े हें। कवारेजु बूतिहेष्करर्ण और सीमेंाए ं
लाागोंू हेो सक�ी हें।
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