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आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब (सिजास्टर मेंटल हेल्थ हब)

आपदाएं और उनके 
प्रभाव
आपदा प्राकृसिक, लोगो ंद्ारा काररि, या दोनो ंका िंयोजन हो 
िकिी है। वे व्यक्तियो ंको प्रभासवि कर िकिी हैं और 
िमुदायो ंको िंघर्ष का िामना करने के सलए छोड़ िकिी हैं।

आपदाओ ंमें दो चरण शाममल हो सकते हैं: खुद आपदा की घटना, और पुनमननिमानिण अथवा बहाली 
के चरण। दोनो ंकी अपनी-अपनी चुनौमतया ंहैं, और इस बात को समझना महत्वपूणनि है मक व ेमकस 

प्रकार मानमसक स्ास्थ्य को प्रभामवत कर सकती हैं। 

आम प्रसिसरियाएं
कई लोग आपदा के प्रमत मौजूदा सामना करने के संसाधनो ंका उपयोग करके और पररवार, दोसो ं
और अन्य संपककों का सहयोग प्राप्त करके प्रमतमरिया करते हैं। हालांमक, आपदा का प्रभाव कुछ 

लोगो ंके मलए अमधक उल्ेखनीय हो सकता है, और उसस ेमानमसक स्ास्थ्य संबंधी समस्ाएं पैदा 
हो सकती है। जहां पर यह होता है, वहा ंमनम्नमलखखत प्रमतमरियाएं होना आम हैं:

आपदा में बचे लोग अक्सर अत्यसिक िनाव का अनुभव करिे हैं। आपदाएं हमें कई अलग-अलग 

िरीको ंिे प्रभासवि कर िकिी हैं, सजनमें शासमल हैं:

• सुरक्ा के मलए खतरा
• मप्रयजनो,ं जानवरो,ं और समुदाय के सदस्ो ंकी हामन
• सामामजक संपककों और सामुदामयक कामकाज में व्यवधान
• घर, संपमति और मनममनित वातावरण की हामन
• सांस्कृ मतक या आध्ाखमिक प्रथाओ ंमें व्यवधान
• प्राककृ मतक वातावरण का मवनाश
• आजीमवका और मवतिीय सुरक्ा की हामन

असमंजस, ध्ान भंग होना, ध्ान कें दमरित करने या समस्ाओ ंको हल करने में 
कमिनाई, आपदा की छमवयो ंका बार-बार सामन ेआना।

पीछे हटना (मवदड्ाल), आपदा की यादो ंस ेबचना, बहस करना, जोखखम लेना, 
शराब या अन्य नशीली दवाओ ंका अत्यमधक उपयोग।

तनाव, घबराहट या बेचैनी, सोन ेमें परेशानी, भूख में बदलाव, पीडा, ददनि और 
मसरददनि महसूस करना।

सदमा,मचडमचडापन, गुस्ा, दुख, उदासी, डर, मचंता, अपराधबोध और शमनि।भावनात्मक

मानसिक / 
बौक्धिक

व्यवहारपरक

मनोवैज्ासनक

आपदा एक ऐिी घटना है 

जो अक्तित्व की िामान्य 

पररक््थिसियो ंको बासिि 

करिी है और कष्ट का एक 

ऐिा तिर पैदा करिी है 

जो प्रभासवि िमुदाय की 
अनुकूलन क्षमिा िे असिक 

होिा है। 

सवश्व स्ास्थ्य िंगठन
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आपदा मानसिक स्ास्थ्य हब

1.   अपने अनुभव को स्ीकार करें
a. आप कठिन समय से गुज़रे हैं। कई लोगो ंकी एक 

भावनात्मक प्रठिठरिया होगी। खुद को उस िरीके से महसूस 

करने दें  जैसा आप करिे हैं। 

b. खुद को ठिर से सोचने के ठलए समय दें। कोई सदमे वाली 
यानी दद्दनाक घटना आपके दुठनया को देखने के िरीके, 

आपके जीवन, आपके लक्ो ंऔर आपके संबंधो ंको बदल 

सकिी है।

2.   अपना ध्ान रखें
a. सुस्ाएं और आराम करें। आपको भरपाई के ठलए समय 

चाठहए  

b. ठनयठमि व्ायाम करें  और ठनयठमि, संिुठलि भोजन 

करें। अच्ा शारीररक स्ास्थ्य अचे् मानठसक स्ास्थ्य 

में सहायक है। 

c. चाय, कॉिी, चॉकलेट, सॉफ्ट ठ र् ंक, और ठसगरेट कम करें। 
यठद आपका शरीर िनावग्रस् है, िो उते्जक पदार्द इस 

भाव को बढा देंगे। 

d. सामना करने के ठलए नशीली दवाओ ंया शराब का उपयोग 

करने से बचें कोंकठक इनसे और समस्ाएं पैदा हो सकिी हैं। 

e. अनुभूठियो ंके माध्यम से स्यं को शांि करें : सुखद ध्वठनयां, 
दृश्य, सुगंध, स्ाद और संवेदनाएं आपको शांि करने, 

आराम ठदलाने और स्रर होने में मददगार हैं। 

3.   जहां भी िंभव हो, कोई सदनचया्ष रखें
a. अपने ठदनो ंको व्वस्रि करें  और हर ठदन कम से कम 

एक आनंददायक गठिठवठध का समय ठनधा्दररि करने का 
प्रयास करें।

b. हर ठदन की एक समय-साररणी बनाएं, ठजसमें व्ायाम, 

काय्द और आराम शाठमल हो। 

c. ठजिनी जल्ी संभव हो सके, सामान्य ठदनचया्द में वापस 

लौटें लेठकन इसे सहजिा से लें, इसे रोडा-रोडा करके करें। 

4.   मदद मांगें और जुडे़ रहें
a. ठजन लोगो ंकी आप परवाह करिे हैं उनके सार समय 

ठबिाएं, भले ही जो हुआ है आप उसके बारे में बाि 

न करना चाहें।

b. कभी-कभी आप अकेले रहना चाहेंगे, और यह िीक है, 

लेठकन ठबलकुल अलगाव में न रहें। 

c. अपनी भावनाओ ंको दबाने या ठिर उन्ें अवरुद्ध करने का 
प्रयास न करें। अपनी भावनाओ ंके बारे में वैसे अन्य लोगो ं
से बाि करें  जो बाि समझेंगे, जब कभी आप ऐसा करने में 
सक्षम महसूस करें। 

d. यठद आपको लगिा है ठक आप दूसरो ंसे इसके बारे में बाि 

नही ंकर सकिे िो अपनी भावनाओ ंके बारे में ठलखें। 

5.   ऐिा ज़रूरि िे ज्ादा न करें
a. जो काम करने ज़रूरी हैं उन्ें एक-एक और रोडा-रोडा 

करके करें  और, हर सिलिा को महत्ा दें।

b. जो हुआ है उसके बारे में सोचने या उसे याद करने से बचने 

के ठलए कोई गठिठवठधयां या काय्द न करें। 

c. समाचार देखकर या समाचार पत्र पढकर जागरूक रहें 
लेठकन एक्सपोजर (जानकारी) उिने िक ही सीठमि रखें 
ठजिना आपको सच में चाठहए।

d. ठजिने संभव हो सकें  उिने छोटे-छोटे दैठनक ठनण्दय लें - 

जैसे ठक आप का खाएंगे और आराम पाने के ठलए का 
करें गे - कोंकठक इससे आपको अपने जीवन पर अठधक 

ठनयंत्रण महसूस करने में मदद ठमल सकिी है। 

e. घर बदलने या नौकरी बदलने जैसे जीवन के महत्वपूण्द 
ठनण्दय लेने से बचें। 

सनम्नसलक्खि रणनीसियां उबरने में आपकी मददगार हो िकिी हैं: 

सकिी आपदा के बाद खुद की मदद करें   
मकसी आपदा के बाद उबरने (ररकवर होने) का अथनि यह नही ंहै मक आप उसके बारे में भूल जाएं। उबरने यानी ररकवरी का अथनि है मक घटना 
को याद करते समय कम परेशान होना, और समय गुजरने के साथ अपनी सामना करने की क्मता के प्रमत अमधक आमिमवश्ास का होना। 

आगे की जानकारी
• ररकवरी आफ़टर टर ौमा – अ गाइ् फॉर पीपुल ठवद पोस्टटर ौमेठटक 

स्टर ेस ठ्सऑ ््दर की एक प्रमत phoenixaustralia.org स े

डाउनलोड करें  । 

• अपन ेडॉक्टर स ेअपनी मचंताओ ंके बारे में बात करें  और यमद 

आपको लगता है मक आपको कुछ पेशेवर सहायता स ेलाभ हो 
सकता है तो मकसी मेमडकेयर मेंटल हेल्थ प्ान के बारे में पूछें ।

• यमद आप मकसी तात्ामलक संकट में हैं, और तुरंत अपन ेडॉक्टर स े

संपकनि  नही ंकर सकते, तो 13 11 14 पर लाइफलाइन को कॉल करें

• यमद आप या कोई पररमचत तात्ामलक जोखखम में है, तो 000 पर 
कॉल करें। 

यसद आपने इन रणनीसियो ंको आज़माया है और अभी िीन चार हफे् 

बाद भी चीज़ें बेहिर नही ंहो रही हैं, या यसद आपको िामना करने 

में कसठनाई हो रही है, िो आपको बेहिर महिूि करने के सलए कुछ 

पेशेवर िहायिा प्राप्त करने को लेकर अपने िॉक्टर या मानसिक 

स्ास्थ्य पेशेवर िे बाि करें। 


