
दद�नाक घटनाओ ंकी वजह 
से अलगाव और जदुाई: 

िकसी को खोने और दःुख से 
िनबटना

Hindi version

नैदािनक मनोवै�ािनक सेवा शाखा
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जब आपकी जान-पहचान 
वाले िकसी �ि� का 
िकसी दघु�टना या दद�नाक 
घटना म� िनधन �आ हो, 
तो इस बात का िलहाज़ न 
करते �ए िक आप मतृक 
के िकतने क़रीब ह�, आप 
कुछ हद तक भावना�क 
�िति�याएँ अनभुव कर 
सकते ह� या इस अचानक 
िमलने वाली बुरी ख़बर से 
�भािवत हो सकते ह�।

इन �िति�याओ ंम� शािमल ह�: अपनी मदद कैसे कर�?

मदद ल�

हरैानी, अिव�ास, या �िमत, चिकत और 
घबराहट महसूस करना

ऐसे समय म�, आप अपनी मदद के िलए 
िन¥िलिखत तरीक़े आज़मा सकत ेह:̈

िकसी जान-पहचान वाले �ि� की अचानक मौत पर अलग-अलग लोग अलग-अलग तरह से �ितिªया कर सकते 
ह।̈ आप मृतक के िकतने क़रीब थ,े यह आपकी �ितिªयाओ ंकी ती¬ता को �भािवत करेगा। ®ादातर लोगो ंके िलए 
�भाव धीरे-धीरे कम होता जाएगा। यिद पीड़ा बनी रहती है और आपके दैिनक जीवन को बािधत करती है, तो आप 
पेशेवर मदद ले सकत ेह।̈

आ�� रह� िक ये �ितिªयाएँ सामा� और बहेद आम ह।̈ 
भावनाओ ंका होना कोई कमज़ोरी की िनशानी नही ंहै।

खुद को उदासी, सदमा, िचतंा, �म आिद भावनाओ ंके अनुभव से गुज़रने द�। आप अपने िकसी भरोसेमंद 
�ि� के साथ साझा करके अपनी भावनाओ ंको �� कर सकते ह।̈

अपना अ�ी तरह ख़याल रख�। उिचत मा¸ा म� शारीिरक �ायाम और सामािजक गितिविधयो ंके साथ दैिनक 
िदनचया� बनाए रख�।

उपय�ु तरीक़ो ंसे मृतक को िवदाई द�, उदा. अिंतम सं�ार म� शािमल हो ंऔर उसके पिरवार के सदºो ंको 
सा»ंना द�।

अपने जीवन मू�ो ंको पुनः �ाथिमकता द�। इस एहसास के साथ िक जीवन पूरी तरह आपके िनयं¸ण म� नही ं
है, हर पल को भरपूर जीने की कोिशश कर� और अपने आसपास मौजदू लोगो ंसे ½हेपूव�क रह�।

उदासी और भारीपन महसूस करना

शारीिरक तनाव और बचैेनी, उदा. सीने म� 
जकड़न, िसरदद�, पेट दद�, भूख कम लगना 
और अिन�ा

र-बार मृतक से संबंिधत यादो ंम� खो जाना 
(जसेै, आप मृतक से कैसे िमले या आपकी 
उनके साथ बातचीत), और दखुी या दोषी 
महसूस करना (जसेै अलिवदा कहने का 
मौक़ा न िमलने का दखु, या मृतक के जीिवत 
रहते समय उनके साथ अ�ा �वहार न 
करने पर पछतावा)

िचिंतत, अशातं महसूस करना, दिुनया को 
अब सुरि�त नही ंमानना, चीज़� िनयं¸ण से 
बाहर महसूस करना

परिवार  क े  सदस ्य ो ं  स े  ज ुड ़ ी  
द ु र ्घटनाए ँ  य ा  म ृत ्य  ज ैसी  स ्वय ं  अपन े  
दर ्दनाक अन ुभवो ं  की  याद े ं

मृत्यु का भय, अचानक एहसास कि मौत काफ़ी 
क़रीब है


