
दुःः � ख कि�सीी महत्वपूूर्णण व्यक्ति� याा वसु्तु कोो खोोनेे 
पर होोनेे वाालीी स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�याा हैै।

चााहेे वह कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृतु्यु होो, कि�सीी रि�शे्ते 
काा अंंत होो, याा जीीवन मंें कोोई अन्य बड़ाा बदलााव 
होो, दुःः � ख हमंें नुुकसाान सेे उबरनेे और धीीरेे-धीीरेे 
नई वाास्तवि�कताा केे सााथ ताालमेल बि�ठाानेे मंें मदद 
करताा हैै।

दुःः � ख कि�सीी भीी ऐसेे अनुुभव सेे उत्पन्न होो सकताा 
हैै जोो आपकीी सुुरक्षाा, पहचाान याा दुुनि� याा सेे जुुड़ााव 
कीी भाावनाा कोो बदल देे। यदि� कोोई हाानि� आपके 
लि�ए अर्थथपूूर्णण होो तोो वह छोोटीी नहींं�  होोतीी।

दुःः � ख और हाानि� 
कोो समझनाा

शोोक मनाानेे काा कोोई 'सहीी' 
तरीीकाा नहींं�  हैै और न हीी 

कोोई नि�श्चि�त समय-सीीमाा हैै। 
महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� आप अपनीी 

हाानि� सेे अपनीी गति� सेे और अपनेे 
लि�ए उपयुुक्त तरीीकेे सेे उबरनेे केे 

तरीीकेे खोोजंें।

भाावनााओं ंमंें बडे़े बदलााव
उदाासीी, क्रोोध, सुुन्नताा, अपरााधबोोध याा रााहत केे 
क्षणोंं� काा मि�श्रण महसूूस करनाा। जोो भीी साामने 
आएगाा, ठीीक हैै।

शाारीीरि�क थकाावट
लगााताार थकाान महसूूस करनाा, सि�रदर्दद  होोनाा, 
सोोनेे मंें कठि�नााई होोनाा, याा अपनीी भूूख मंें 
परि�वर्ततन महसूूस करनाा।

व्यस्त याा धुंं�धलाा मन
ध्याान कंेंद्रि��त करने मंें कठि�नााई महसूूस होोनाा, 
भुुलक्कड़ होो जाानाा, याा खोोई हुई याादोंं� कोो बाार-
बाार यााद करनाा।

रि�श्तोंं� मंें अलग महसूूस करनाा
अलग-थलग महसूूस करनाा, आसाानीी सेे चि�ढ़ 
जाानाा, याा यह न समझ पाानाा कि� अपनीी स्थि�िति� केे 
बाारेे मंें दूूसरोंं� कोो कैैसेे बतााएंं

आपके काार्यय करनेे केे तरीीकेे मंें परि�वर्ततन
लोोगोंं� सेे दूूर जाानेे कीी इच्छाा होोनाा, बेेचैैनीी महसूूस 
करनाा, याा रोोजमर्राा� केे कााम करने मंें कठि�नााई 
महसूूस करनाा।

अप्रत्यााशि�त लहरंें
कुुछ दि�न हले्के लग सकते हंैं, और कुुछ दि�न 
अचाानक सेे बड़ीी भाावनााएंं  लेेकर आ सकते हंैं। 

संंकेेत और प्रभााव
दुःः � ख हर कि�सीी केे लि�ए अलग-अलग रूप मंें प्रकट होोताा हैै। कुुछ दि�न प्रबंंधनीीय लग सकते हंैं, जबकि� अन्य दि�न 
अप्रत्यााशि�त रूप सेे भाारीी लग सकते हंैं। कुुछ साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:
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काारण

TEAR मॉॉडल केे सााथ दुःः � ख काा प्रसंंस्करण

दुःः � ख बहुत हीी व्यक्ति�गत होोताा हैै, और इससे नि�पटनेे काा कोोई सहीी याा गलत तरीीकाा नहींं�  
होोताा। TEAR शोोक प्रक्रि�याा एक ऐसीी वि�धि� हैै जि�से कुुछ  लोोग नुुकसाान सेे नि�पटनेे मंें 
सहाायक पाातेे हंैं।

आपकोो इन चरणोंं�  सेे कि�सीी नि�र्धाा�रि�त तरीीकेे याा समय-सीीमाा मंें गुुजरनेे कीी आवश्यकताा 
नहींं�  हैै। महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� आप धीीरेे-धीीरेे आगेे बढ़तेे हुए कि�स चीीज सेे समर्थथन 
महसूूस करतेे हंैं।

कि�सीी प्रि�यजन कोो खोोनाा
कि�सीी पाारि�वाारि�क सदस्य, मि�त्र, जीीवनसााथीी याा कि�सीी ऐसेे 
व्यक्ति� कीी मृृतु्यु जोो आपकेे लि�ए बहुत माायने रखताा होो।

रि�शे्ते मंें बदलााव
बे्रेकअप, तलााक, याा कि�सीी महत्वपूूर्णण व्यक्ति� सेे दूूरीी बढ़नाा।

स्वाास्थ्य चुुनौौति�याँँ�
बीीमाारीी, चोोट याा अपनीी शाारीीरि�क क्षमतााओं ंमंें परि�वर्ततन सेे 
नि�पटनाा। 

जीीवन मंें परि�वर्ततन
नौौकरीी छूूट जाानाा, सेेवाानि�वृत्त होो जाानाा, याा उस स्थाान सेे दूूर 
चले जाानाा जोो आपकोो घर जैैसाा लगताा थाा।

प्रााकृृति�क आपदााएंं
जंंगल कीी आग, बााढ़ याा तूूफाान जैैसीी घटनााओं ंकेे बााद 
अपनाा घर, समुदााय याा सुुरक्षाा कीी भाावनाा खोोनाा।

अन्य नुुकसाान
कि�सीी पाालतूू जाानवर कोो अलवि�दाा कहनाा याा कि�सीी 
अन्य परि�वर्ततन काा अनुुभव करनाा जोो आपकेे लि�ए अत्यंंत 
व्यक्ति�गत और महत्वपूूर्णण होो।

गर्भाा�वस्थाा और शि�शुु खोोनाा
गर्भभपाात, मृृत शि�शुु काा जन्म, याा नवजाात शि�शुु कीी मृृतु्यु काा 
अनुुभव होोनाा।

यहांं� बताायाा गयाा हैै कि� TEAR मॉॉडल कि�स प्रकाार 
आपकीी सहाायताा कर सकताा हैै:

नुुकसाान कीी वाास्तवि�कताा कोो स्वीीकाार करनाा
इस बाात कोो धीीरेे सेे स्वीीकाार करने मंें समय लगााएंं  कि� 
नुुकसाान हुआ हैै। यह क्षण भर मंें आ सकताा हैै, एक 
सााथ नहींं �, और यह ठीीक हैै।

नुुकसाान केे दर्दद काा अनुुभव करनाा
चााहेे वह अपरााध बोोध होो याा क्रोोध, जोो भीी साामने 
आए उसेे महसूूस करने दंें। कोोई भीी भाावनाा ‘गलत’ 
नहींं � होोतीी और स्वयंं कोो महसूूस करने केे लि�ए स्थाान 
देेनाा हीी उपचाार काा एक हि�स्साा हैै।

नए वााताावरण मंें समाायोोजि�त करें
समय केे सााथ, जीीवन अलग दि�खनेे और महसूूस 
होोनेे लगेेगाा। यह कदम धीीरेे-धीीरेे अनुुकूूलन केे तरीीकेे 
खोोजने केे बाारेे मंें हैै, चााहेे वह दैैनि�क दि�नचर्याा� काा 
प्रबंंधन करनाा होो याा रि�श्तोंं� मंें बदलााव लाानाा होो।

नई वाास्तवि�कताा मंें पुुनर्नि�िवेश करें
जब आप तैैयाार होंं�, तोो यह अर्थथ खोोजने, दूूसरोंं� केे 
सााथ फि�र सेे जुुड़नेे, याा उन चीीजोंं� कीी खोोज करने 
जैैसाा होो सकताा हैै जोो आपकोो फि�र सेे खुुशीी याा 
उदे्देश्य प्रदाान करतीी हंैं।

T E

A R
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुुछ  आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आपकाा दुःः � ख बहुत अधि�क हैै, तोो छोोटेे-छोोटेे काार्यय आपकोो अधि�क स्थि�िर महसूूस करने मंें मदद कर सकते हंैं। अपनाा ध्याान 
केेन्द्रि�त करने और स्वयंं सेे पुुनःः  जुुड़नेे केे लि�ए बॉॉक्स ब्रीीदिं�ग, पांं�च इंंद्रि�योंं�  कीी गति�वि�धि�काा प्रयोोग, याा अपनेे वि�चाारोंं� और 
भाावनााओं ंकोो जर्ननलिं�ग मंें लि�खनेे काा प्रयाास करें।

अपनीी भाावनााओं ंकोो स्वीीकाार करें
बि�नाा कि�सीी नि�र्णणय केे अपनेे आप कोो वि�भि�न्न 
भाावनााओं ं(दुःः � ख, क्रोोध, स्तब्धताा, याा रााहत) काा 
अनुुभव करने दंें।

सरल दि�नचर्याा� काा पाालन करें
नि�यमि�त भोोजन करनाा याा प्रति�दि�न थोोड़ीी देेर 
टहलनाा जैैसीी परि�चि�त आदतें अनि�श्चि�त समय मंें 
स्थि�िरताा प्रदाान करतीी हंैं।

अपनेे वि�चाारोंं�  और भाावनााओं ंकोो जर्ननल मंें लि�खें
जर्ननलिं�ंग आपकोो भ्रमि�त याा तीीव्र भाावनााओं ंकोो 
समझनेे मंें मदद कर सकतीी हैै। इस तरह सेे 
शुुरुआत करने काा प्रयाास करें, 'अभीी, मंैं महसूूस 
कर रहाा हँूँ...' याा 'एक बाात जोो मंैं कहनाा चााहताा हँूँ 
वह हैै...'

छोोटीी-छोोटीी चीीजोंं�  मंें आरााम ढूंं�ढें
कि�सीी चि�कनीी पत्थर याा गर्मम मग जैैसीी कि�सीी वसु्तु 
कोो पकड़नेे सेे आपकाा ध्याान वर्ततमाान पर कंेंद्रि��त होो 
सकताा हैै और भाावनाात्मक दबााव कम होो सकताा 
हैै।

जुुड़े रहोो 
दुःः � ख सेे अकेेलाापन महसूूस होो सकताा हैै। प्रि�यजनोंं�, 
सहाायताा समूह याा पराामर्शशदााताा सेे संंपर्कक  करने सेे 
मदद मि�ल सकतीी हैै।

एक पत्र लि�खें 
जि�स व्यक्ति� याा वसु्तु कोो आपनेे खोोयाा हैै, उसेे 
लि�खनेे सेे आपकोो अपनीी भाावनााओं ंकोो व्यक्त 
करने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै, भले हीी आपनेे कभीी 
ऐसाा न कि�याा होो।

रोक�

साँस अंदर ल�
नाक से

रोक�

साँस बाहर छोड़� 
मँुह से

बॉ� ब्रीिदंग

सेकंड प्र�ेक
4

खोज�...
5 इंिद्रयो ंकी तकनीक

5 चीज़� िज�� आप देख सकते ह�

3 चीज़� िज�� आप सुन सकते ह�

4 चीज़� िज�� आप महसूस कर सकते ह�

2 चीज़� िज�� आप संूघ सकते ह�

1 चीज़ िजसे आप चख सकते ह�

म� कौन सी भावना महसूस कर रहा �ँ?

म� इसे अपने शरीर म� कहाँ महसूस करता �ँ?

यह मुझे �ा बताने की कोिशश कर रहा है?

अपने िवचारो ंऔर 
भावनाओ ंको िलख�

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपके लि�ए कााम नहींं�  
कर सकतीी, और यह ठीीक हैै। 

महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� तब तक प्रयोोग करतेे रहंें 
जब तक आपकोो यह न पताा चल जााए कि� आपकोो 
सबसेे अधि�क मदद कि�ससे मि�लतीी हैै।
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सहाायताा कब लंें
आप कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे बाात करनाा चााहंेंगेे यदि�:

दुःः � ख बहुत भाारीी लगताा हैै याा समय केे सााथ कम नहींं � 
होोताा।

दैैनि�क जीीवन असहनीीय लगताा हैै, और आप कााम, 
अध्ययन याा रि�श्तोंं� कोो लेेकर संंघर्षष कर रहे हंैं।

आप अपनेे आस-पाास कीी दुुनि�याा सेे अलग-थलग याा 
कटाा हुआ महसूूस करते हंैं

आपकेे मन मंें आत्म-क्षति� पहुंंचाानेे केे वि�चाार आतेे हंैं 
याा आप भवि�ष्य केे प्रति� नि�रााश महसूूस करते हंैं।

आप शरााब, नशीीलीी दवााओं ंयाा अन्य ऐसीी रणनीीति�योंं� 
काा उपयोोग कर रहे हंैं जोो चीीजोंं� कोो और अधि�क 
कठि�न बनाा रहीी हंैं।

आप लगााताार थकाान, सि�रदर्दद  याा नींं �द न आनेे जैैसीी 
शाारीीरि�क समस्यााओं ंकाा अनुुभव कर रहे हंैं।

मदद मांं�गनाा कठि�न लग सकताा हैै, लेेकि�न यह तााकत काा संंकेेत हैै।

सहाायताा उपलब्ध हैै
दुःः � ख कोो समझनाा और उसकाा प्रबंंधन करनाा कोोई ऐसीी बाात नहींं � हैै जोो आपकोो अकेेलेे हीी करनीी हैै। 

अधि�क व्याावहाारि�क रणनीीति�योंं� कोो जाानने केे लि�ए हमाारेे 
सहाायताा टूूलकि�ट पर जााएंं  और रााष्ट्रीी �य और स्थाानीीय 
सहाायताा सेेवााओं ंकीी जाानकाारीी प्रााप्त करें जोो मदद कर 
सकतीी हंैं।

सहाायताा टूूलकि�ट माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण वि�षयोंं� 
कीी एक वि�स्तृत श्रृंं�खलाा पर जाानकाारीी भीी प्रदाान करताा हैै, 
जि�से आप अपनीी गति� सेे, जब भीी आवश्यकताा होो, खोोज 
सकते हंैं।

आरंंभ करने केे लि�ए lifeline.org.au/grief-and-loss/
services पर जााएंं   याा QR कोोड सै्कैन करें।

यदि� आप इस समय परेशाान महसूूस कर रहेे हंैं, तोो 
लााइफलााइन आपकीी सहाायताा केे लि�ए मौौजूूद हैै। 

आप हमसे 24 घंंटे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकते हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करें  

	 ऑनलााइन चैैट करें: lifeline.org.au/crisis-chat

यदि� आपकीी जाान कोो खतराा होो तोो कृृपयाा 000 पर कॉॉल 
करें।

आपकोो अधि�क नि�यंत्रण मंें महसूूस करनेे और भवि�ष्य केे प्रति� आशाावाान बनाानेे 
मंें सहाायताा केे लि�ए हमेेशाा सहाायताा उपलब्ध हैै।

4 मंें सेे 4


