
अभि�घाात कोो समझनाा — 
और स्वस्थ कैैसेे होंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

अभि�घाात कि�सीी तनाावपूूर्णण घटनाा पर एक माानवीीय प्रति�क्रि�याा हैै। यह केेवल आपके सााथ घटि�त कि�सीी घटनाा सेे लेेकर आपके 
पूूरेे समुुदााय द्वााराा अनुुभव कीी गई कि�सीी घटनाा तक होो सकताा हैै। यह महाामाारीी जैैसीी वैैश्वि�क स्थि�ति� केे काारण भीी होो सकताा हैै।3

कुुछ लोोग कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा पर तत्कााल प्रति�क्रि�याा काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। होो सकताा हैै कि� कुुछ लोोग कााफीी समय 
तक प्रति�क्रि�याा न दंें।4 दुर्भाा�ग्य सेे, जोो लोोग कााफीी समय तक प्रति�क्रि�याा नहींं देेतेे हैंं उन्हेंं भाावशूून्य याा लाापरवााह समझाा जाा सकताा 
हैै।

लक्षणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:2

•	 भय, दुःःख और डि�प्रेेशन कीी भाावनााएँँ

•	 मतलीी याा चक्कर आनाा

•	 भूूख याा नींंद मेंं परि�वर्ततन

•	 रोोजमर्राा� कीी गति�वि�धि�योंं सेे वि�मुुख होोनाा

इन लक्षणोंं मेंं तब बढ़ोोतरीी होो सकतीी हैै जब कोोई चीीज़ आपकोो घटनाा कीी यााद दि�लाातीी हैै। उदााहरण केे लि�ए, जि�न लोोगोंं नेे युुद्ध 
क्षेेत्र काा अनुुभव कि�याा हैै, उनके लि�ए आति�शबााजीी याा काार कीी बैैकफ़ाायरिं�ंग कीी आवााज़ ट्रि�गर सााबि�त होो सकतीी हैै। याा एक 
सााधाारण गंंध याा स्वााद आपकोो उस पल कीी यााद दि�लाा सकताा हैै जब आपनेे पहलीी बाार कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा केे बाारेे मेंं 
सुुनाा याा अनुुभव कि�याा थाा। घटनाा कीी साालगि�रह पर भीी लक्षण उत्पन्न होो सकतेे हैंं।

अभि�घाात क्याा हैै?

अभि�घाात केे लक्षण क्याा हैंं?

प्रााकृृति�क आपदााएँ,ँ रााजनीीति�क अस्थि�रताा, पुुलि�स गोोलीीबाारीी, महाामाारीी — वि�श्व मेंं बहुत कुुछ होो रहाा हैै, 
और इस तरह कीी घटनााएँ ँअभि�घाात काा काारण बन सकतीी हैंं। चााहेे आप कि�सीी तनाावपूूर्णण घटनाा सेे सीीधेे 
प्रभाावि�त हुए होंं, कि�सीी घटनाा कोो दूर सेे देेखाा होो याा कि�सीी प्रि�यजन कोो प्रभाावि�त होोतेे देेखाा होो, यह ‘आपकीी 
सुुरक्षाा कीी भाावनाा कोो चकनााचूूर कर सकताा हैै, जि�ससेे आप एक डराावनीी दुनि�याा मेंं असहााय महसूूस कर 
सकतेे हैंं।’1 आपकोो डर लग सकताा हैै याा ऐसाा लग सकताा हैै कि� आपकोो खतराा हैै।2 याा आप सुुन्न, अलग-
थलग और दूसरोंं पर भरोोसाा करनेे मेंं असमर्थथ महसूूस कर सकतेे हैंं।1 अभि�घाात क्याा हैै — और अपनेे 
जीीवन पर इसकेे प्रभााव कोो कैैसेे कम कि�याा जााए इसकेे बाारेे बेेहतर समझनेे सेे — आपकोो आगेे बढ़नेे काा 
राास्ताा खोोजनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।
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यदि� आप अभि�घाात काा अनुुभव कर रहेे हैंं, तोो यह जााननाा महत्वपूूर्णण हैै कि� आपकीी भाावनााएँ ँवैैध हैंं। चााहेे आप घटनाा मेंं सीीधेे तौौर 
पर शाामि�ल नहींं थेे, फि�र भीी आपकीी प्रति�क्रि�याा कड़ीी होो सकतीी हैै।1 सााथ हीी, आपकीी प्रति�क्रि�याा इसकाा अनुुभव करनेे वाालेे अन्य 
लोोगोंं कीी तुुलनाा मेंं भि�न्न भीी होो सकतीी हैंं। याा फि�र आप ऐसेे लोोगोंं कोो भीी जाानतेे होंंगेे जोो इससेे बि�ल्कुुल भीी प्रभाावि�त न हुए प्रतीीत 
होोतेे हैंं। आपके मन मेंं येे भाावनााएँ ँआनाा बि�ल्कुुल ठीीक हैै, और इस दौौराान आप अपनीी देेखभााल केे लि�ए कुुछ चीीजेंं कर सकतेे हैंं।

आपनेे आप कोो अलग न रखेंं। हाालाँँ�कि� आप अभीी दूसरेे लोोगोंं केे बीीच रहनाा नहींं चााहतेे हैंं, लेेकि�न खुुद कोो अलग-थलग करनाा 
इसकाा साामनाा करनेे काा स्वस्थ तरीीकाा नहींं हैै और यह आपके तनााव कोो लम्बाा खींंच सकताा हैै।5 मि�त्रोंं और परि�वाार सेे आपकोो 
संंबल देेनेे केे लि�ए कहेंं। होो सकताा हैै कि� आप उनसेे बाात करनाा चााहेंं याा यह चााहेंं कि� वेे आपके लि�ए आपके रोोजमर्राा� केे कुुछ तनाावोंं 
जैैसेे कि� काामकााज याा घरेेलूू काार्योंं काा ध्याान रखेंं।5 लेेकि�न अगर आप भीी कि�सीी बाारेे मेंं बाात नहींं करनाा चााहतेे तोो स्पष्ट रूप सेे कहेंं। 
कभीी-कभीी कुुछ मि�त्र और परि�वाार केे सदस्य, भलेे हीी उनके इराादेे अचे्छे होंं, ऐसीी बाातेंं कह सकतेे हैंं जि�ससेे आपकोो बुुराा महसूूस 
होोताा हैै। और कभीी-कभीी आप गंंभीीर वि�षयोंं पर बाात कि�ए बि�नाा केेवल 'साामाान्य' साामााजि�क चीीजेंं करनाा चााहतेे हैंं।1

संंबल केे लि�ए व्यक्ति�िगत याा ऑनलााइन समूूहोंं कोो भीी खोोजेंं। ऐसेे अन्य लोोगोंं केे सााथ जुुड़नाा जोो अभि�घाात काा अनुुभव कर रहेे हैंं, 
स्वाास्थ्यप्रााद होो सकताा हैै। अपनीी भाावनााओं कोो उनके मौौजूूदाा रूप मेंं स्वीीकाार करेंं, जाान लेंं कि� वेे समय केे सााथ बदल सकतीी हैंं, 
और अपनीी तुुलनाा दूसरोंं सेे न करेंं।1

अपनाा ख्यााल रखेंं — शाारीीरि�क एवंं भाावनाात्मक रूप सेे। शरााब और नशीीलीी दवााओं सेे बचेंं, जोो आपकोो आपकीी भाावनााओं काा 
स्वस्थ तरीीकेे सेे साामनाा करनेे मेंं मदद करनेे कीी बजााय उन्हेंं दबाा सकतेे हैंं।4 अच्छीी तरह सेे सोोनाा सुुनि�श्चि�त करेंं, क्योंंकि� पर्याा�प्त नींंद 
न लेेनेे सेे लक्षण बदतर होो सकतेे हैंं।1 कुुछ व्याायााम करेंं भलेे हीी वह हल्कीी-फुुलकीी सैैर होो, और अपनेे मन कोो शांं�त करनेे केे तरीीकेे 
खोोजेंं जैैसेे ध्याान करनाा, श्वाास पर ध्याान कंेंद्रि�त करनाा, कलाा याा संंगीीत।1,5

जाानकाारीी रखेंं — उचि�त सीीमाा तक। यदि� कोोई घटनाा अभीी घट रहीी हैै याा उसकेे परि�णााम अभीी आ रहेे हैंं, तोो नवीीनतम अपडेट 
न होोनेे पर आप तनाावग्रस्त याा घबरााए हुए महसूूस कर सकतेे हैंं। एक वि�श्वसनीीय समााचाार स्रोोत खोोजेंं। और सतर्कक  रहेंं कि� संंकट 
केे दौौराान अक्सर अफवााहेंं फैैलतीी हैंं — खाासकर सोोशल मीीडि�याा पर। हाालाँँ�कि�, समााचाारोंं सेे बहुत अधि�क जुुड़नेे सेे बचेंं। कि�सीी 
अभि�घाातजन्य चीीज़ केे बाारेे मेंं बाार-बाार सुुननाा याा उसकीी तस्वीीरेंं देेखनाा परेेशाान कर सकताा हैै।6

आवश्यकताा पड़नेे पर मदद मांं�गेंं। अधि�कांं�श लोोग कहतेे हैंं कि� अभि�घाातजन्य घटनाा केे 3 महीीनेे केे भीीतर हीी वेे बेेहतर महसूूस 
करनेे लगतेे हैंं। यदि� आपके लक्षण बदतर होोतेे हैंं याा एक महीीनेे सेे अधि�क समय तक बनेे रहतेे हैंं, तोो होो सकताा हैै कि� आप 
अभि�घाात-उपरांं�त तनााव वि�काार (post-traumatic stress disorder, PTSD) काा अनुुभव कर रहेे होंं।2 कुुछ लोोगोंं केे माामलेे 
मेंं, होो सकताा हैै कि� वेे अभि�घाात पर प्रति�क्रि�याा न दंें, लेेकि�न वेे घटनाा केे एक सााल बााद तक PTSD काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। 
यदि� आपके लक्षण जाारीी रहतेे हैंं, तोो कि�सीी चि�कि�त्सक सेे मि�लनेे पर वि�चाार करेंं। यदि� वेे पहलेे महीीनेे मेंं कााफीी गंंभीीर हैंं याा बााद मेंं 
नजर आतेे हैंं और आपके रि�श्तोंं याा कााम कोो उल्लेेखनीीय रूप सेे प्रभाावि�त करतेे हैंं, तोो भीी मदद लेंं।2 आपके भाावनाात्मक स्वाास्थ्य 
समााधाान आपकीी जुुड़नेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं।

अपनीी शक्ति�ि पुुनःः प्रााप्त करेंं। जब तनाावपूूर्णण घटनााएँ ँघटतीी हैंं, तोो बहुत सेे लोोग असहााय महसूूस करनेे लगतेे हैंं। ऐसेे तरीीकोंं 
कीी तलााश करेंं जि�नसेे आप प्रभााव डााल सकंें जैैसेे ऐच्छि�क सेेवाा देेनाा, स्थि�ति� सेे प्रभाावि�त लोोगोंं केे लि�ए धन जुुटाानाा याा रााजनीीति�क 
परि�वर्ततन केे लि�ए समर्थथन करनाा। यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए जांं�च करेंं कि� आप जि�स भीी उदे्देश्य केे लि�ए धन जुुटाा रहेे हैंं वह वैैध हैै 
क्योंंकि� अभि�घाातजन्य समय केे दौौराान बहुत साारेे घोोटाालेे साामनेे आतेे हैंं।

2

जैैसेे जैैसेे आप अभि�घाात काा साामनाा करतेे हैंं, तोो जाान लेंं कि� स्वस्थ होोनेे मेंं समय 
लग सकताा हैै। अंंततःः, आपके लक्षणोंं मेंं सुुधाार होोनाा शुुरू होो जाानाा चााहि�ए, और 
आप संंभवतःः खुुद कोो घटनाा केे बाारेे मेंं कम सेे कम सोोचताा हुआ पााएंगंेे। लेेकि�न 
अगर उनमेंं जल्द सुुधाार नहींं होोताा हैै याा आपकाा कााम याा घरेेलूू जीीवन प्रभाावि�त होो 
रहाा हैै, तोो सहाायताा उपलब्ध हैै। संंपर्कक  करेंं।

अभि�घाात केे प्रबंंधन केे लि�ए युुक्ति�ियाँँ�
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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 जााएँँ। 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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