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यह द�ावेज़ साइकोसोशल सपोट� इन इमरज�सीज: ए ह्यूमैिनटै�रयन िड�ोमेसी एंड 
एडवोकेसी टूलिकट  का एक अंश है। इसम� आपदाओ ंके लोगो ंऔर समुदायो ंपर 
प्रभावो ंऔर वे िकस प्रकार खुद की, अपने िप्रयजनो ंकी और अपने समुदायो ंकी 
देखभाल करने के िलए कदम उठा सकते ह�, इस बारे म� समुदायो ंके साथ बात करने 
म� आपकी मदद के िलए प्रमुख संदेश शािमल ह�। 

 
 
 

इन प्रमुख संदेशो ंके बारे 
म� िकनसे बात कर�  
• आपदा प्रभािवत �ेत्रो ंम� ��� और सामुदाियक समूह। 
• आपदाओ ंसे प्रभािवत समुदायो ंम� काम कर रहे लोगो ंया 
���यो ंके साथ।  

• अपने आपदा जो�खम और प्रितरोध की रणनीितयो ंकी 
योजना बनाने वाले ��� और समुदाय। 

 

इन प्रमुख संदेशो ंका उपयोग कब कर�  
यह आपकी भूिमका पर िनभ�र करेगा लेिकन आप इन संदेशो ंका 
उपयोग अपनी िहमायत (एडवोकेसी) को सूिचत करने के िलए कर 
सकते ह�: 

• आपदाओ ंसे प्रभािवत समुदायो ंके साथ काम करते समय 
• सामुदाियक �रकवरी सिमितयो ंया अ� स्थानीय समुदाय 
प्रितिनिध समूहो ंके साथ 

• आपदाओ ंके प्रभावो ंके बारे म� सामा� जनता से बात 
करते समय। 

 

समुदायो ंके साथ आपदा 
के प्रभावो ंऔर मनोसामािजक 
सकुशलता के बारे म� बात करना 

Hindi | िह�ी  
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प्रमुख संदेश 
स� प्रितिक्रयाएं और भावनाएं सामा�, समझने 
यो� प्रितिक्रयाएं ह� और हम उन पर काबू पा सकते ह� 
िकसी किठन घटना के बाद स� भावनाओ ंका होना सामा� है। 
ऐसी प्रितिक्रयाओ ंम� दैिनक जीवन के प्रित अ�िच होना, दुखी, 
िचड़िचड़ापन या असमंजस महसूस करना, �ान क� िद्रत करने 
म� किठनाई होना, शारी�रक प्रितिक्रयाएं या घटना की िविवध 
�ृितयां शािमल हो सकती ह�। इस बात को पहचानना िक यह एक 
चुनौतीपूण� समय है लेिकन ऐसा िजसे संभालने के िलए आप काम 
कर सकते ह�। आपने संभवतः अपने जीवन म� िकसी और समय पर 
भी मु��लो ंको संभाला होगा। समय और सहयोग के साथ हम इन 
अिधकांश किठनाइयो ंपर काबू पा सकते ह�1। 

खुद की देखभाल करने से आपको दूसरो ंकी 
देखभाल करने म� मदद िमलेगी। मदद मांगने 
म� शम� महसूस न कर�  
यह मह�पूण� है िक आप खुद की देखभाल कर� , तािक आप दूसरो ंकी 
मदद कर सक� । आपने जो चीज़� अ�ी तरह की ह� उन पर �ान द�  और  
आप कैसा महसूस कर रहे ह� और कैसी प्रितिक्रया कर रहे ह�, उसम� 
होने वाले बदलावो ंके साथ संयम रखने की कोिशश कर�। यहां तक 
िक किठन समय के दौरान भी, अपनी िदनचया� को बहाल करने की 
कोिशश कर� , जैसे िक िनयिमत �प से सोना और खाना और 
संतुि�दायक चीज़� करने के िलए समय िनकालने का प्रयास कर�। 
यिद आपको लगता है िक आप सामना नही ंकर पा रहे ह� या बेहतर 
नही ंहो रहे ह�, तो िकसी हे� ��िनक पर जाएं2। 

 
 

1 यूिनसेफ एंड इंटर एज�सी ��िडंग कमेटी, 2011, पूव� उद्धृत कृित म� 
2 पूव�� 

 
िमलकर काम करने से हम इस �स्थित का बेहतर 
तरीके से सामना कर सकते ह� 
दूसरो ंकी मदद करना और दूसरो ंसे मदद लेना किठनाइयो ंका 
सामना करने का एक सबसे अ�ा तरीका है। दूसरो ंको सुन�, उ�� 
सहजता प्रदान कर� , और िनयिमत सामािजक गितिविधयो ंम� भाग ल�। 
दूसरो ंसे मदद �ीकार करने और मदद मांगने म� संकोच न कर�। 
प�रवार और समुदाय म� भरोसे वाले लोगो ंके साथ बात कर� 3। 

साथ िमलकर हम अपना समुदाय िफर से बना सकते ह�  
सामुदाियक और सामािजक गितिविधयो ंको आयोिजत करने के िलए 
दूसरो ंके साथ िमलकर काम कर�  जैसे िक धािम�क समारोह, 
सामुदाियक बैठक� , खेल, कला, साफ-सफाई और समुदाय म� दूसरो ं
की मदद करना4। 

जो सबसे �ादा प्रभािवत ह� उन पर खास �ान 
द� और उन तक प�ंच� 
हम� उन लोगो ंकी खासतौर पर देखभाल करना और उन तक प�ंचना 
चािहए जो सबसे �ादा प्रभािवत ह� या वे हमारे समुदायो ंम� हािशये 
पर ह�, इसम� घायल लोग, बुजुग�, िवकलांग, िवधवाएं और वे ब�े 
शािमल ह� िज�ोनें अपने मां-बाप खो िदए ह�5। 
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समुदाय के वय� और बुजुग� �स्थित का सामना 
करने म� ब�ो ंकी मदद करने म� मह�पूण� भूिमका 
िनभाते ह� 
िकसी किठन �स्थित के बाद ब�ो ंपर अित�र� �ान देने और 
उनकी देखभाल करने की ज़�रत होती है। आप ब�ो ंको सुरि�त 
रखकर, उनकी बात सुनकर, उनसे िवनम्रता से बात करके और 
आ�ासन देकर उनकी मदद कर सकते ह�। ब�ो ंको अपनी िचंताएं 
और उ�ीद�  साझा करने, उनके दो�ो ंके साथ खेलने और दैिनक 
जीवन म� सहभािगता करने जैसे िक प�रवार के कामो ंम� हाथ बंटाने 
के अवसर प्रदान कर� 6। 

अपने ब�ो ंकी सामा� से अिधक सुर�ा कर�  
इस किठन समय के दौरान ब�ो ंको वय�ो ंके पे्रम और देखभाल 
की ज़�रत होती है, इस प्रकार आगे कोई नुकसान से बचाने के 
िलए िदन भर एहितयात और आराम मह�पूण� है। ब�ो ंकी सुर�ा 
के िलए माता-िपता के िलए सुझावो ंम� शािमल ह�: ब�ो ंको उनके 
माता-िपता या भरोसेमंद देखभालकता� के पास (िदन और रात) 
रखना और सुिनि�त करना िक आपके प�रवार और ब�े को उनका 
नाम, वे कहां रहते ह� और िदनभर के दौरान हर समय वे कहां पर ह�, 
यह पता है7। 

िकसी संकट के दौरान या बाद म� ब�ो ंकी देखभाल 
(पेर� िटंग) किठन महसूस हो सकती है 
इस समय पालन-पोषण (पेर� िटंग) म� किठनाई या िफर बोिझल 
महसूस करना सामा� है। यह अपने आप म� एक नुकसान की तरह 
लग सकता है। यिद आप पहले ब�ो ंकी देखभाल करने म� आनंद 
महसूस करते थे और आपको लगता था िक आपने सब बातो ंपर 
िनयंत्रण रखा �आ है तो यह बदल सकता है। कुछ समय के िलए, 
ब�ो ंकी देखभाल सहज लगने से �ादा जबरन करना महसूस हो 
सकता है। िकसी संकट के दौरान या बाद म� आपको ब�ो ंकी 
देखभाल यानी पेर� िटंग पे्ररणादायक, सहज या लाभदायक महसूस 
हो सकती है। हर िकसी के िलए अनुभव अलग होगा और यह समय 
के साथ बदल सकता है8। 

उन सुरि�त चीज़ो ंका सामना करने की कोिशश कर�  
िजनसे आपका अनाव�क �प से डरना जारी है 
कुछ लोग आपातकाल/आपदा के बारे म� इतने गंभीर �प से असहज 
महसूस करते ह� िक वे अनाव�क �प से उन स्थानो,ं लोगो,ं बातचीत 
या गितिविधयो ंसे बचने की कोिशश करते ह� जो उ�� घटनाओं 

 
6 पूव�� 
7 पूव�� 
8 ऑ��ेिलयन रेड क्रॉस, मेलबन� एवं फीिन� िव�िव�ालय ऑ��ेिलया, 2020, 

पेर� िटंग: कोिपंग िवद क्राइिसस (संकट का सामना करना) 

की याद िदलाती ह�। वे इनके खतरनाक न रहने पर भी उनसे बचना 
जारी रखते ह�। यह बात समझ म� आती है। 
आ�य�जनक �प से, बेहतर महसूस करने के िलए, उन जगहो ंपर 
जाना िजनसे आप बच रहे ह�, उन लोगो ंसे बात करना जो आपको 
घटना की याद िदलाते ह�, और उन गितिविधयो ंको करने की कोिशश 
करना जारी रखना जो आप पहले करते थे, काफी मददगार सािबत 
हो सकता है। बचना बंद करना मु��ल हो सकता है लेिकन कोिशश 
कर�। आप िकसी भरोसेमंद प�रजन या िमत्र से अपनी मदद के िलए 
और उस समय अपने साथ रहने के िलए कह सकते ह� जब आप उन 
चीज़ो ंतक प�ंचते ह� िजनसे बच रहे थे?9 

बेहतर महसूस करने के िलए शराब या नशीली दवाएं 
लेने से बच�  
जब आप बुरा महसूस करते ह� तो शराब या नशीली दवाएं लेने का 
मन करना ब�त ही आम बात है। हालांिक, जब आप शराब पीते ह� 
या नशीली दवा लेते ह� तो दद�  की भावनाओ ंऔर िचंता पर काबू पाने 
म� अिधक समय लग सकता है। साथ ही, जब आप शराब पीते ह� या 
नशीली दवा लेते ह� तो अपने प�रवार की सुर�ा और सहायता करना 
और अपने समुदाय को किठनाइयो ंपर काबू पाने म� मदद करना 
मु��ल हो जाता है। पुनिन�मा�ण म� अिधक समय लगेगा10। 

अिधकांश लोग आगामी महीनो ंम� संभवतः बेहतर 
महसूस करने लग�गे 
यिद आपकी परेशानी कम नही ंहोती या और बढ़ जाती है, तो यह 
खासतौर पर मह�पूण� है िक उन अ� लोगो ंसे मदद मांगी जाए जो 
आपका सहयोग कर सकते ह�। यिद संभव हो, तो िकसी भरोसेमंद 
प�रजन या अपने समुदाय के ��� से बात कर�। यिद समय के साथ 
आप बेहतर महसूस नही ंकर रहे ह�, तो िकसी पेशेवर से मदद मांग�11। 

सकुशलता की योजना पर िवचार कर�  
आपातकाल की योजना बनाते समय, इस बात का �ान रख� िक आपके 
फैसले आपके शारी�रक और मानिसक �ा� दोनो ंको प्रभािवत 
कर� गे। जंगल की आग के संपक�  म� आने से आप और आपके प�रवार 
को मानिसक �ा� संबंधी सम�ाओ ंका जो�खम बढ़ सकता है। 

एक दूसरे की तलाश कैसे कर�  इस संबंध म� समयपूव� 
योजना बनाएं 
िकसी आपदा के समय प�रवार के सद�ो ंसे िबछड़ना काफी 
तनावपूण� हो सकता है। इस तनाव का दीघ�कालीन असर हो सकता है, 
तब भी जब सब कुछ (अपे�ाकृत �प से) ठीक हो जाए। इस बात की 

 
9 पूव�� 
10 पूव�� 
11 पूव�� 
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योजना बनाएं िक आप िफर से कहां पर और कैसे िमल�गे, खासतौर 
पर यिद संचार और सड़क प्रणािलयां प्रभािवत होती ह� तो।  
ऑ�� ेिलयन रेड क्रॉस रिज�र फाइंड रीयूनाइट सिव�स 
(पंजीकरण खोज पुनिम�लन सेवा) उपल� कराता है। 

खुद के साथ और दूसरो ंके साथ दयालु रह� 
कुछ लोगो ंके िलए िकसी आपदा के अनुभव और उसके प�रणामो ं
से बहाल होने म� पांच वष� से भी अिधक का समय लग सकता है, 
खासतौर पर उन समुदायो ंम� जो अिधक प्रभािवत �ए ह�। 

आनंद और आराम हम� तनाव का प्रबंधन करने म� 
मदद करता है  
आपातकाल के बाद के िदन, स�ाह और महीने ��, अ�-�� 
और तनावपूण� समय हो सकते ह�। अ�र, तनावपूण� या ��तम 
समय के दौरान, हमारी सामािजक गितिविधयां, और वे चीज़� जो हम 
म�ी और आराम के िलए करते ह�, वे पहली चीज़� होती ह� जो 
िनर� होती ह� �ोिंक हम� लगता है िक हमारे पास समय नही ंहै या 
दूसरी प्राथिमकताएं ह�। हालांिक, आनंद और आराम (�ेज़र और 
लेज़र) असल म� वह चीज़ है िजसकी हम� इस बोिझल समय म� 
ज़�रत है तािक हम अपने तनाव का प्रबंधन कर सक� , और खुद 
को अिधक उ�ादक बना सक� । 

हालांिक यह करने के िलहाज से सबसे किठन काम लग सकता है, 
तो भी ऐसा कुछ करने के िलए समय िनकालना िजससे आप 
आनंिदत होते ह�, दो�ो ंऔर प�रवार के साथ समय िबताना, कुछ 
���गत समय को प्राथिमकता देना और अपना �ान रखना, 
तनाव का प्रबंधन करने और �स्थ रहने के िलए काफी मह�पूण� है। 

सकारा�क की संभावनाओ ंके िलए मन खुला 
रख�  
िकसी आपदा के अनुभव से सकारा�क प�रणाम आ सकते ह�, 
उन लोगो ंके िलए भी िजनका  सबसे गंभीर नुकसान �आ है। 
इसे सदमे के बाद की प्रगित के �प म� संदिभ�त िकया जाता है12। 

हम सभी िभ� ह� और हम आपदा के प्रित अलग-
अलग तरीके से प्रितिक्रया करते ह� 
लोग एक ही अनुभव के प्रित अलग-अलग तरीके से प्रितिक्रया कर 
सकते ह� और उनकी उबरने यानी �रकवरी की ज़�रत� िभ� 
हो सकती ह�, प�रवार के भीतर भी। ब�ो ंको याद रख� – यहां तक 
िक ब�त छोटे ब�ो ंको भी। 

 

12 हा��, एबोटोमी, रोज़, वुडवड� क्रोन, बो�, वेकॉट और अले��डर, 2018। 
पो�-िडजा�र पो�ट� ौमेिटक ग्रोथ: पॉिजिटव ट� ांसफ़ॉम�शन फ़ॉलोइंग �ैक 
सैटरडे बुशफायर, ऑ��ेिलयन सोशल वक� , 71:4, 417-429. 

ब�े आपदा और उनके आसपास जो हो रहा है उससे बाद के कई 
वष� तक प्रभािवत रह सकते ह�। सुिनि�त कर�  िक सभी उम्र के ब�े 
और युवा लोग सुरि�त और �स्थर महसूस कर� , और उ�� उम्र 
के अनुसार उपयु� तरीके से उबरने यानी �रकवरी के फैसलो ं
म� शािमल कर�। 

आपको शायद अपने पालन-पोषण के तरीको ं
को अनुकूिलत करने की ज़�रत पड़े  
जैसे-जैसे आप आपदा संबंधी सदमे और उसके बाद के �वधानो ं
के प्रित अपनी और अपने ब�े की प्रितिक्रया को समायोिजत करते 
ह� तो आपको अपने पालन-पोषण (पेर� िटंग) के तरीको ंम� बदलाव लग 
सकता है। याद रख� िक अ� माता-िपता ने भी इसी तरह से महसूस 
िकया है, कभी-कभी यह किठन प�र�स्थितयो ंम� आपके �ारा उठाए 
जा सकने वाले सबसे बेहतर कदमो ंको उठाने से संबंिधत होता है13। 

सामुदाियक समूह बदलाव ला सकते ह�  
सामुदाियक समूहो ंको शािमल करना बेहतर मानिसक प�रणाम 
ला सकता है। हालांिक, बोझ साझा कर� : ये स्थानीय समूह जारी रह�, 
इसे सुिनि�त करना केवल कुछ लोगो ंपर ही यह िज�ेदारी न छोड़�। 
स्थानीय समूहो ंको बचे रहने के िलए नेतृ�कता� चािहए और जो लोग 
“ब�त अिधक काम” करते ह� उनके ऊपर ब�त सारा बोझ हो 
सकता है14। 

जगह बदलने से कुछ मदद हो सकती है 
िकसी आपदा प्रभािवत समुदाय म� बने रहने या कही ंऔर जाने का 
फैसला लोगो ंके जीवन म� दो िवपरीत बलो ंके �ारा िलया जाता है: 
वे ह� समुदाय के साथ जुड़ाव, और आपदा के बाद का �वधान। 
जो लोग �कना चाहते ह� उनके समुदाय के साथ अिधक जुड़ाव 
महसूस करने की संभावना होती है। जो लोग आपदा प्रभािवत 
समुदाय से दूर जाने का फैसला करते ह�, उनके िलए आपदा के बाद 
के �वधानो ंका आय, आवास और संबंधो ंपर प्रभाव कम होने की 
संभावना होती है15। 

 
13 ऑ��ेिलयन रेड क्रॉस, मेलबन� एवं फीिन� िव�िव�ालय ऑ��ेिलया, 2020, 

पूव� उद्धृत कृित म� 
14 गैलाघर एचसी, �ॉक के, िग� एल, फो�� डी, लुशर डी, मोिलने� 

आर, �रचड�सन जे, पैिटसन पी, मैकडॉगल सी और ब्रायंट आरए। आपदा-
प�ात मानिसक �ा� पर समूह की सहभािगता का प्रभाव: एक 
अनुदै�� ब��रीय िव�ेषण। सोशल साइंस एंड मेिडिसन। 2019; 
220:167-175 

15 िग� एल, गैलाघर एचसी, �ॉक के, �ोडन ई, ब्रायंट आर, हा�� एल, 
इरेटन जी, केलेट सी, िसनोट वी, �रचड�सन जे, लुशर डी, फो�� डी, 
मैकडॉगल सी, वाटस� ई। बुशफायर (जंगल की आग) के बाद जगह बदलने 
का िनण�य लेना और ���गत सकुशलता: िव�ो�रया, ऑ��ेिलया से एक 
केस �डी। अवोटोना, A. (Ed) म�।  �ािनंग फ़ॉर क�ुिनटी-बेस्ड िडजा�र 
रेिजिलएंस व��वाइड: लिन�ग फ़्रॉम केस �डीज इन िस� कॉ��न�ट्स। 
ऐशगेट प��िशंग िलिमटेड। 2016. 
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प्राकृितक वातावरण म� बदलाव �रकवरी को 
प्रभािवत कर सकता है 
कई लोगो ंने जंगलो ंको िफर से बढ़ते और बहाल होते देखने को 
अपनी खुद की सकुशलता के िलए मददगार पाया है16। 

ऑनलाइन जाएं 
कई लोगो ंने ऑनलाइन संपक� को जानका�रयां एकित्रत करने और 
अनुभव साझा करने के िलए मददगार तरीका पाया है17। 

अपने मीिडया ए�पोज़र पर िवचार कर�  
िकसी आपदा के बाद, �ादा से �ादा जानकारी तक प�ंचने की 
इ�ा �ाभािवक है। हालांिक, यह सुिनि�त करने के िलए एक 
नाजुक संतुलन है िक आप खुद को आपदा के बारे म� तनावपूण� 
जानकारी बार-बार देखने या सुनने के नुकसानदायक प्रभावो ंके 
प्रित अ��धक संपक�  म� लाए बगैर, वह जानकारी हािसल कर रहे 
ह� िजसकी आपको ज़�रत है। कई लोगो ंके िलए, िकसी आपदा 
के बाद ब�त अिधक मीिडया ए�पोजर से परेशानी का एहसास 
बढ़ सकता है। तनावपूण� या सदमे वाली (ट� ौमेिटक) छिवयो ंऔर 
�िनयो ंके प्रित �ूनतम ए�पोजर खासतौर पर ब�ो ंके बारे 
म� सोचने के िलए मह�पूण� है18। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

16 �ॉक के, मोिलने� आर, िग� एल, अ�ेमेड एन, बेकर ई, मैकडॉगल 
सी, इरेटन जी, फो�� डी। आपदा से �रकवरी म� प्राकृितक वातावरण की 
भूिमका: “हम यहां रहते ह� �ोिंक हम� जंगल से �ार है”। �ा� एवं 
स्थान। 2019; 57:61-69. 

17 िग�, एल. पूव� उद्धृत कृित म� 
18 माच�, ई (2020) जब ब�त �ादा समाचार बुरे समाचार हो:ं �ा यह 

हमारा अपने �ा� के िलए हािनकारक समाचारो ंके उपभोग का 
तरीका है? वाता�लाप 

�रकवरी तो एक मैराथन है, छोटी रेस नही ं
यह मान लेना लुभावना हो सकता है िक जैसे ही भौितक व�ुओ ंको 
बदल िदया जाता है और बुिनयादी ढांचे की मर�त हो जाती है, 
जीवन वापस सामा� हो जाएगा। अनुभव और अनुसंधान हम� बताते 
ह� िक आपदा के प्रभाव लंबे समय तक बने रहते ह�। आपदाएं छोटी 
रेस की बजाय मैराथन की तरह अिधक ह�। आपको �यं को गित देने 
की ज़�रत होती है। 

चीज़ो ंको ज�ी करना, या खुद से या दूसरो ंसे िनराश होना 
अनुपयोगी हो सकता है यिद आप महसूस करते ह� िक इससे उबरने 
म� उससे कही ंअिधक समय लग रहा है िजतना आपने पहले सोचा 
था। धीमे और सतत चलते रह�, और खुद पर और अपने �र�ो ंपर 
�ान द�। आपदाओ ंसे उबरने म� लंबा समय लगना सामा� बात है। 
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