
अभि�घाात कोो समझनाा — 
और स्वस्थ कैोसे होंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

अभि�घाा� तिकसी �नाावपूूर्णथ घाटनाा पूर एक मेंानावीयों प्रति�ति�योंा हैै। योंहै केवल आपूके सार्थ घाटिट� तिकसी घाटनाा से लेकर आपूके 
पूूरे समेंुदाायों द्वाारा अनाु�व की गई तिकसी घाटनाा �क हैो सक�ा हैै। योंहै मेंहैामेंारी जुैसी वैभि�क स्थि�ति� के कारर्ण �ी हैो सक�ा हैै।3

कुछ लोग तिकसी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा पूर �त्काल प्रति�ति�योंा का अनाु�व कर सक�े हैं। हैो सक�ा हैै तिक कुछ लोग काफीी समेंयों 
�क प्रति�ति�योंा ना दंा।4 दु�ाथग्यों से, जुो लोग काफीी समेंयों �क प्रति�ति�योंा नाहैं देा�े हैं उन्हैं �ावशूून्यों योंा लापूरवाहै समेंझाा जुा सक�ा 
हैै।

लक्षर्णं मेंं तिनाम्ना शूामिमेंल हैो सक�े हैं:2

• �यों, दुःख और ति�प्रेशूना की �ावनााएँ

• में�ली योंा चक्कर आनाा

• �ूख योंा नांदा मेंं पूरिरव�थना

• रोजुमेंराथ की गति�तिवमि�योंं से तिवमेंुख हैोनाा

इना लक्षर्णं मेंं �ब बढ़ोो�री हैो सक�ी हैै जुब कोई चीज़ आपूको घाटनाा की योंादा टिदाला�ी हैै। उदााहैरर्ण के लिलए, जिजुना लोगं नाे योंुद्ध 
क्षेत्र का अनाु�व तिकयोंा हैै, उनाके लिलए आति�शूबाजुी योंा कार की बैकफ़ाायोंरिंरंग की आवाज़ टि�गर सातिब� हैो सक�ी हैै। योंा एक 
सा�ारर्ण गं� योंा स्वादा आपूको उस पूल की योंादा टिदाला सक�ा हैै जुब आपूनाे पूहैली बार तिकसी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के बारे मेंं 
सुनाा योंा अनाु�व तिकयोंा र्था। घाटनाा की सालतिगरहै पूर �ी लक्षर्ण उत्पून्न हैो सक�े हैं।

अभि�घाात क्याा होंै?

अभि�घाात केो लक्षण क्याा होंं?

प्राकृति�क आपूदााए,ँ राजुनाीति�क अस्थि�र�ा, पूुलिलस गोलीबारी, मेंहैामेंारी — तिव� मेंं बहु� कुछ हैो रहैा हैै, 
और इस �रहै की घाटनााए ँअभि�घाा� का कारर्ण बना सक�ी हैं। चाहैे आपू तिकसी �नाावपूूर्णथ घाटनाा से सी�े 
प्र�ातिव� हुए हैं, तिकसी घाटनाा को दूर से देाखा हैो योंा तिकसी तिप्रयोंजुना को प्र�ातिव� हैो�े देाखा हैो, योंहै ‘आपूकी 
सुरक्षा की �ावनाा को चकनााचूर कर सक�ा हैै, जिजुससे आपू एक �रावनाी दुतिनायोंा मेंं असहैायों मेंहैसूस कर 
सक�े हैं।’1 आपूको �र लग सक�ा हैै योंा ऐसा लग सक�ा हैै तिक आपूको ख�रा हैै।2 योंा आपू सुन्न, अलग-
र्थलग और दूसरं पूर �रोसा करनाे मेंं असमेंर्थथ मेंहैसूस कर सक�े हैं।1 अभि�घाा� क्योंा हैै — और अपूनाे 
जुीवना पूर इसके प्र�ाव को कैसे कमें तिकयोंा जुाए इसके बारे बेहै�र समेंझानाे से — आपूको आगे बढ़ोनाे का 
रास्�ा खोजुनाे मेंं मेंदादा मिमेंल सक�ी हैै।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

योंटिदा आपू अभि�घाा� का अनाु�व कर रहैे हैं, �ो योंहै जुानानाा मेंहैत्वपूूर्णथ हैै तिक आपूकी �ावनााए ँवै� हैं। चाहैे आपू घाटनाा मेंं सी�े �ौर 
पूर शूामिमेंल नाहैं र्थे, तिफीर �ी आपूकी प्रति�ति�योंा कड़ीी हैो सक�ी हैै।1 सार्थ हैी, आपूकी प्रति�ति�योंा इसका अनाु�व करनाे वाले अन्यों 
लोगं की �ुलनाा मेंं भि�न्न �ी हैो सक�ी हैं। योंा तिफीर आपू ऐसे लोगं को �ी जुाना�े हैंगे जुो इससे तिबल्कुल �ी प्र�ातिव� ना हुए प्र�ी� 
हैो�े हैं। आपूके मेंना मेंं योंे �ावनााए ँआनाा तिबल्कुल ठीीक हैै, और इस दाौराना आपू अपूनाी देाख�ाल के लिलए कुछ चीजुं कर सक�े हैं।

आपनाे आप कोो अलग ना रखेंं। हैालाँतिक आपू अ�ी दूसरे लोगं के बीच रहैनाा नाहैं चाहै�े हैं, लेतिकना खुदा को अलग-र्थलग करनाा 
इसका सामेंनाा करनाे का स्व� �रीका नाहैं हैै और योंहै आपूके �नााव को लम्बा खंच सक�ा हैै।5 मिमेंत्रं और पूरिरवार से आपूको 
संबल देानाे के लिलए कहैं। हैो सक�ा हैै तिक आपू उनासे बा� करनाा चाहैं योंा योंहै चाहैं तिक वे आपूके लिलए आपूके रोजुमेंराथ के कुछ �नाावं 
जुैसे तिक कामेंकाजु योंा घारेलू कायोंं का ध्योंाना रखं।5 लेतिकना अगर आपू �ी तिकसी बारे मेंं बा� नाहैं करनाा चाहै�े �ो स्पष्ट रूपू से कहैं। 
क�ी-क�ी कुछ मिमेंत्र और पूरिरवार के सदास्यों, �ले हैी उनाके इरादेा अचे्छे हैं, ऐसी बा�ं कहै सक�े हैं जिजुससे आपूको बुरा मेंहैसूस 
हैो�ा हैै। और क�ी-क�ी आपू गं�ीर तिवषयोंं पूर बा� तिकए तिबनाा केवल 'सामेंान्यों' सामेंाजिजुक चीजुं करनाा चाहै�े हैं।1

संबल के लिलए व्यस्थिक्�ग� योंा ऑनालाइना समेंूहैं को �ी खोजुं। ऐसे अन्यों लोगं के सार्थ जुुड़ीनाा जुो अभि�घाा� का अनाु�व कर रहैे हैं, 
स्वास्थ्योंप्रादा हैो सक�ा हैै। अपूनाी �ावनााओं को उनाके मेंौजुूदाा रूपू मेंं स्वीकार करं, जुाना लं तिक वे समेंयों के सार्थ बदाल सक�ी हैं, 
और अपूनाी �ुलनाा दूसरं से ना करं।1

अपनाा ख्यााल रखेंं — शाारीरिरको एवं �ावनाात्मको रूप से। शूराब और नाशूीली दावाओं से बचं, जुो आपूको आपूकी �ावनााओं का 
स्व� �रीके से सामेंनाा करनाे मेंं मेंदादा करनाे की बजुायों उन्हैं दाबा सक�े हैं।4 अच्छेी �रहै से सोनाा सुतिनाभि�� करं, क्योंंतिक पूयोंाथप्� नांदा 
ना लेनाे से लक्षर्ण बदा�र हैो सक�े हैं।1 कुछ व्यायोंामें करं �ले हैी वहै हैल्की-फुीलकी सैर हैो, और अपूनाे मेंना को शूां� करनाे के �रीके 
खोजुं जुैसे ध्योंाना करनाा, �ास पूर ध्योंाना कंटि�� करनाा, कला योंा संगी�।1,5

जाानाकोारी रखेंं — उचि�त सीमा तको। योंटिदा कोई घाटनाा अ�ी घाट रहैी हैै योंा उसके पूरिरर्णामें अ�ी आ रहैे हैं, �ो नावीना�में अपू�ेट 
ना हैोनाे पूर आपू �नाावग्रस्� योंा घाबराए हुए मेंहैसूस कर सक�े हैं। एक तिव�सनाीयों समेंाचार स्रोो� खोजुं। और स�कथ  रहैं तिक संकट 
के दाौराना अक्सर अफीवाहैं फैील�ी हैं — खासकर सोशूल मेंीति�योंा पूर। हैालाँतिक, समेंाचारं से बहु� अमि�क जुुड़ीनाे से बचं। तिकसी 
अभि�घाा�जुन्यों चीज़ के बारे मेंं बार-बार सुनानाा योंा उसकी �स्वीरं देाखनाा पूरेशूाना कर सक�ा हैै।6

आवश्याकोता पड़नाे पर मदद मांगं। अमि�कांशू लोग कहै�े हैं तिक अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के 3 मेंहैीनाे के �ी�र हैी वे बेहै�र मेंहैसूस 
करनाे लग�े हैं। योंटिदा आपूके लक्षर्ण बदा�र हैो�े हैं योंा एक मेंहैीनाे से अमि�क समेंयों �क बनाे रहै�े हैं, �ो हैो सक�ा हैै तिक आपू 
अभि�घाा�-उपूरां� �नााव तिवकार (post-traumatic stress disorder, PTSD) का अनाु�व कर रहैे हैं।2 कुछ लोगं के मेंामेंले 
मेंं, हैो सक�ा हैै तिक वे अभि�घाा� पूर प्रति�ति�योंा ना दंा, लेतिकना वे घाटनाा के एक साल बादा �क PTSD का अनाु�व कर सक�े हैं। 
योंटिदा आपूके लक्षर्ण जुारी रहै�े हैं, �ो तिकसी लिचतिकत्सक से मिमेंलनाे पूर तिवचार करं। योंटिदा वे पूहैले मेंहैीनाे मेंं काफीी गं�ीर हैं योंा बादा मेंं 
नाजुर आ�े हैं और आपूके रिरश्�ं योंा कामें को उल्लेखनाीयों रूपू से प्र�ातिव� कर�े हैं, �ो �ी मेंदादा लं।2 आपूके �ावनाात्मेंक स्वास्थ्यों 
समेंा�ाना आपूकी जुुड़ीनाे मेंं मेंदादा कर सक�े हैं।

अपनाी शाक्तिक्त पुनाः प्रााप्त कोरं। जुब �नाावपूूर्णथ घाटनााए ँघाट�ी हैं, �ो बहु� से लोग असहैायों मेंहैसूस करनाे लग�े हैं। ऐसे �रीकं 
की �लाशू करं जिजुनासे आपू प्र�ाव �ाल सकं जुैसे ऐस्थिच्छेक सेवा देानाा, स्थि�ति� से प्र�ातिव� लोगं के लिलए �ना जुुटानाा योंा राजुनाीति�क 
पूरिरव�थना के लिलए समेंर्थथना करनाा। योंहै सुतिनाभि�� करनाे के लिलए जुांच करं तिक आपू जिजुस �ी उदे्देश्यों के लिलए �ना जुुटा रहैे हैं वहै वै� हैै 
क्योंंतिक अभि�घाा�जुन्यों समेंयों के दाौराना बहु� सारे घाोटाले सामेंनाे आ�े हैं।

2

जुैसे जुैसे आपू अभि�घाा� का सामेंनाा कर�े हैं, �ो जुाना लं तिक स्व� हैोनाे मेंं समेंयों 
लग सक�ा हैै। अं��ः, आपूके लक्षर्णं मेंं सु�ार हैोनाा शूुरू हैो जुानाा चातिहैए, और 
आपू सं�व�ः खुदा को घाटनाा के बारे मेंं कमें से कमें सोच�ा हुआ पूाएगंे। लेतिकना 
अगर उनामेंं जुल्दा सु�ार नाहैं हैो�ा हैै योंा आपूका कामें योंा घारेलू जुीवना प्र�ातिव� हैो 
रहैा हैै, �ो सहैायों�ा उपूलब्ध हैै। संपूकथ  करं।

अभि�घाात केो प्राबंंधना केो चिलए याुक्तिक्तयाा�



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

नााजाुको क्तिस्थतितयां मं समर्थथना जाबं �ी आपकोो इसकोी आवश्याकोता होंो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैायों�ा संसा�नां और जुानाकारी के लिलए तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस कोायाथक्रम कोा उपयाोग आपातकोालीना याा तत्कोाल देखें�ाल आवश्याकोताओं केो चिलए नाहोंं तिकोयाा जाानाा �ातिहोंए। तिकोसी आपात क्तिस्थतित मं, स्थानाीया आपातकोालीना सेवाओं केो फ़ोोना नांबंर पर कोॉल कोरं याा तिनाकोटतम 
दुघाथटनाा एवं आपातकोालीना तिव�ाग मं जााए�। योंहै कायोंथ�में तिकसी �ॉक्टर योंा पूेशूेवर द्वाारा की जुानाे वाली देाख�ाल की जुगहै नाहैं ले सक�ी। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथ�में और इसके �ाग स�ी �ानां पूर उपूलब्ध ना हैो, और 
कवरेजु अपूवादा और सीमेंाए ँलागू हैो सक�ी हैं।

© 2024 Optum, Inc. सवाथमि�कार सुरभिक्ष�। WF12836817 143448-022024 OHC

1.  HelpGuide. Emotional and psychological trauma. फीरवरी 2020। 3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

2.  Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Coping with a traumatic event. 3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

3.  Xiao S, Luo D, Xiao Y. Survivors of COVID-19 are at high risk of posttraumatic stress disorder. Glob Health Res Policy 5, 29 (2020). 
3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

4.  CDC. Coping with traumatic events. 25 फीरवरी 2019 को अद्य�ना तिकयोंा गयोंा। 3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

5.  American Psychological Association. How to cope with traumatic stress. 30 अक्टूबर 2019। 3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

6.  CDC. Taking care of your emotional health. 13 लिस�ंबर 2019। 3 मेंाचथ 2021 को एक्सेस तिकयोंा गयोंा।

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi
https://www.helpguide.org/articles/ptsd-trauma/coping-with-emotional-and-psychological-trauma.htm
https://emergency.cdc.gov/coping/index.asp
https://ghrp.biomedcentral.com/articles/10.1186/s41256-020-00155-2
https://tools.cdc.gov/medialibrary/index.aspx#/media/id/302245
https://www.apa.org/topics/trauma/stress
https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp

