
अटकाा हुआ महसूूस करनाा
नि�र्णणय लेेनेे मंें संंघर्षष करनाा याा यह सोोचकर 
परेेशाान होोनाा कि� शुुरुआत कहांं� सेे करंें।

चिं�ंताा और भय
आगेे क्याा होोगाा, प्रि�यजनोंं� कीी सुुरक्षाा, याा कि�सीी 
अन्य आपदाा कीी संंभाावनाा केे बाारेे मंें चिं�ताा 
करनाा।

शाारीीरि�क लक्षण
नींं�द  न आनाा, लगााताार थकाान महसूूस होोनाा, याा 
शरीीर मंें तनााव और बेेचैैनीी महसूूस होोनाा।

भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााएँँ
दुःः � ख, क्रोोध, अपरााधबोोध, स्तब्धताा, याा यहाँँ� तक 
कि� इससे पाार पाानेे पर रााहत महसूूस करनाा।

व्यवहाार मंें परि�वर्ततन
दूूसरोंं� सेे दूूर होो जाानाा, जोो कुुछ हुआ उसके बाारेे 
मंें सोोचनेे सेे बचनाा, याा इससे नि�पटनेे केे लि�ए 
पदाार्थोंं काा सहााराा लेेनाा।

दुःः � ख और हाानि�
प्रि�यजनोंं�, पाालतू जाानवरोंं�, घरोंं� याा साामाान तथाा 
साामाान्य दि�नचर्याा� केे नुुकसाान पर शोोक मनाानाा।

जंंगल कीी आग, बााढ़, चक्रवाात और सूूखाा जैैसीी प्रााकृृति�क 
आपदााएंं जीीवन कोो एक पल मंें उलट-पुुलट कर सकतीी 
हंैं। वेे न केेवल पर्याा�वरण कोो प्रभाावि�त करतेे हंैं; वेे आपकीी 
सुुरक्षाा कीी भाावनाा कोो भीी हि�लाा सकते हंैं और आपकोो 
परेेशाान याा अनि�श्चि�त महसूूस कराा सकते हंैं कि� आगेे क्याा 
होोगाा।

प्रााकृृति�क आपदाा काा अनुुभव करनेे सेे सभीी प्रकाार कीी 
भाावनााएंं उत्पन्न होो सकतीी हंैं। आप अपनेे खोोए हुए लोोगोंं� , 
पाालतूू जाानवरोंं�  याा स्थाानोंं�  केे लि�ए दुःः � ख महसूूस कर 
सकते हंैं, याा जब सब कुु छ अनि�श्चि�त लगेे तोो पुुनर्नि�िर्माा�ण 
कैैसेे करें, इस बाारेे मंें चिं�ंताा महसूूस कर सकते हंैं। येे 
भाावनााएँँ वाास्तव मंें साामाान्य हंैं। यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण 
हैै कि� आपकोो इनकाा साामनाा अकेेलेे नहींं�  करनाा हैै।

संंकेेत और प्रभााव
प्रााकृृति�क आपदााएँँ  हर कि�सीी कोो अलग-अलग तरीीकेे सेे प्रभाावि�त करतीी हंैं। कुुछ लोोगोंं� पर इसकाा प्रभााव तत्कााल पड़ताा हैै। 
दूूसरोंं� कोो यह समझनेे मंें समय लग सकताा हैै कि� वेे कैैसाा महसूूस कर रहेे हंैं। कुुछ साामाान्य अनुुभवोंं� मंें शाामि�ल हंैं:

प्रााकृृति�क आपदााओं ं
कोो समझनाा

4 मंें सेे 1 ऑसे्ट्रे�लि�यााई 
लोोगोंं�  काा कहनाा हैै 

कि� प्रााकृृति�क आपदाा 
केे काारण मौौजूूदाा 
माानसि�क स्वाास्थ्य 

चुुनौौति�यांं� और बदतर 
होो गयीी हंैं।
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माानसि�क तैैयाारीी केे सुुझााव

यह पहचााननाा कि� आपदाा-संंबंंधीी 
तनााव कब और कैैसेे प्रकट होोताा हैै
नीीचेे दीी गई योोजनाा बनाानेे सेे आपकोो प्रााकृृति�क आपदाा सेे पहलेे, उसके दौौराान और उसके बााद होोनेे वाालीी 
भाावनााओं ंकेे लि�ए तैैयाार रहनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै। इससे यह पताा लगाानाा आसाान होो जााएगाा कि� क्याा होो रहाा 
हैै और आप उस तरीीकेे सेे प्रति�क्रि�याा कर सकेंगेे जोो आपकेे कल्यााण मंें योोगदाान देेगाा।

प्रााकृृति�क आपदाा केे बााद साामनाा करनाा
अंंदााज़ाा 
लगाानाा

कौौन सीी परि�स्थि�िति�याँँ� याा अनुुस्माारक तीीव्र भाावनााएँँ उत्पन्न करतेे हंैं?
उदााहरण केे लि�ए, समााचाार रि�पोोर्टट, कुुछ गंंध याा ध्वनि�याँँ�, घटनााओं ंकीी वर्षषगांं�ठ

पहचाान करनाा
मुुझे कैैसेे पताा चलेगाा कि� इसकाा मुुझ पर असर होो रहाा हैै?
उदााहरण केे लि�ए, सोोनेे मंें परेेशाानीी, कुुछ खाास जगहोंं� सेे बचनाा, चिं�ति�त याा बेेचैैन 
महसूूस करनाा

प्रबंंधि�त करनाा
इससे नि�पटनेे मंें मुुझे क्याा मदद मि�ल सकतीी हैै?
उदााहरण केे लि�ए, समााचाारोंं� सेे बे्रेक लेेनाा, कि�सीी मि�त्र सेे बाात करनाा, ग्रााउंंडिं�ंग 
व्याायााम करनाा

आपाातकाालीीन योोजनाा बनााएंं
नि�काासीी माार्गोंं काा नक्शाा बनााएंं, अपनेे आपाातकाालीीन 
संंपर्कोंं कीी सूूचीी बनााएंं, तथाा परि�वाार, मि�त्रोंं� याा घर केे 
सदस्योंं� केे सााथ योोजनाा पर बाातचीीत करंें, तााकि� सभीी कोो 
पताा होो कि� क्याा करनाा हैै।

एक तैैयाारीी कि�ट बनााएँँ
भोोजन, पाानीी, दवााइयांं� और आराामदाायक वसु्तुएंं जैैसीी 
आवश्यक वसु्तुएंं पैैक करंें। तस्वीीरंें, कि�तााबंें याा शांं�ति�दाायक 
उपकरण जैैसीी छोोटीी-छोोटीी चीीजंें तनाावपूूर्णण समय केे दौौराान 
आत्मीीयताा काा एहसाास दि�लाानेे मंें मदद कर सकतीी हंैं।

उपयोोगीी ऐप्स डााउनलोोड करें
गेेट प्रि�पेेयर्डड जैैसेे ऐप्स आपकोो सूूचि�त और संंगठि�त रहनेे मंें 
मदद करनेे केे लि�ए चरण-दर-चरण सलााह, सुुरक्षाा अलर्टट 
और उपकरण प्रदाान करतेे हंैं।

प्रति�दि�न आत्म-देेखभााल काा अभ्याास करें
पर्याा�प्त नींं�द , भोोजन और वि�श्रााम काा समय लेेनेे सेे लचीीलाापन 
बढ़ताा हैै और जब चीीजंें अनि�श्चि�त लगतीी हंैं तोो तनााव काा 
प्रबंधन करनाा आसाान होो जााताा हैै।

अपनेे काागजीी काार्यय कीी जाँँ�च करें
सुुनि�श्चि�त करंें कि� आपकेे बीीमाा वि�वरण अप टूू डेेट हंैं और 
महत्वपूूर्णण दस्ताावेेज (जैैसेे पहचाान पत्र, चि�कि�त्साा जाानकाारीी 
और संंपर्कक  सूूचीी) कहींं�  आसाानीी सेे लेे जाा सकें, यदि� आपकोो 
जल्दीी नि�कलनाा होो।

व्यवस्थि�ित रहनेे केे लि�ए चेेकलि�स्ट काा उपयोोग करें
अपनेे आपाातकाालीीन कि�ट कोो पैैक करनेे, अपनेे घर कोो 
तैैयाार करनेे, याा उन पड़ोोसि�योंं� कीी जांं�च करनेे जैैसेे काार्योंं 
पर नज़र रखनेे केे लि�ए चेेकलि�स्ट डााउनलोोड करंें याा बनााएंं, 
जि�नं्हें अति�रि�क्त सहाायताा कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै।
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व्याावहाारि�क प्रबंंधन रणनीीति�याँँ� 

अब कुु छ आज़माानाा चााहतेे हंैं?
यदि� आप परेेशाान महसूूस कर रहेे हंैं याा अनि�श्चि�त हंैं कि� कहांं� सेे शुुरुआत करंें, तोो बॉॉक्स ब्रीीदिं�ग याा अपनीी पांं�चोंं�  
इंंद्रि�योंं�  काा उपयोोग करनेे जैैसीी ग्रााउंंडिं�ंग तकनीीक शाारीीरि�क संंवेेदनााओं ंकोो कम करनेे मंें मदद कर सकतीी हैै 
और आपकाा ध्याान उन चीीजोंं� सेे हटाा सकतीी हैै जि�नके काारण आप परेेशाान महसूूस कर रहेे हंैं। आप डि�जि�टल 
डि�टॉॉक्सकरनेे पर भीी वि�चाार कर सकतेे हंैं।

समााचाारोंं�  सेे थोोड़ाा बे्रेक लंें
समााचाार ऐप्स और सोोशल मीीडि�याा सेे आनेे वाालेे 
अलर्टट कोो मू्यूट कर दंें तााकि� आप परेेशाान करनेे 
वाालेे अपडेेट सेे खुुद कोो कुुछ दूूरीी बनाा सकें।

अपनीी भाावनााओं ंकोो नााम दंें
आपकेे सााथ जोो कुुछ हुआ हैै उसके बााद दुःः � ख, 
क्रोोध, उदाासीी याा डर आनाा साामाान्य बाात हैै। बि�नाा 
कि�सीी नि�र्णणय केे उनं्हें महसूूस करंें।

संंपर्कक  केे लि�ए आगेे बढ़ें
अपनेे अनुुभवोंं� केे बाारेे मंें परि�वाार, मि�त्रोंं� याा 
पड़ोोसि�योंं� सेे बाात करनेे सेे अकेेलेेपन कीी भाावनाा कोो 
कम करनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

इस माामलेे मंें एक समय मंें एक कदम उठााएंं
छोोटेे, प्रबंधनीीय काार्योंं पर ध्याान कंेंद्रि��त करंें, जैैसेे 
कि�सीी के्षेत्र कोो सााफ करनाा याा महत्वपूूर्णण वसु्तुओं ं
कोो व्यवस्थि�ित करनाा।

शांं�त क्षण बनााएँँ 
तनााव कम करनेे केे लि�ए गहरीी सांं�स लेेनेे, से्ट्रे�चिं�ग 
करनेे याा तााजीी हवाा मंें बााहर नि�कलने जैैसीी 
ग्रााउंंडिं�ंग तकनीीकोंं� काा उपयोोग करंें।

जोो मदद करताा हैै उसेे लि�खें 
उन चीीजोंं� कीी सूूचीी बनााएंं जोो आपकोो आरााम 
पहंुंचाातीी हंैं याा आपकोो सुुरक्षि�त महसूूस करनेे मंें 
मदद करतीी हंैं। कठि�न दि�नोंं� मंें यह एक उपयोोगीी 
अनुुस्माारक होो सकताा हैै।

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�

िडिजटल िडटॉ� पर जाएँ

ख़बरो ंसे थोड़ा बे्रक ल�

सोशल मीिडया का इ�ेमाल सीिमत कर�

�ॉल करना बंद कर�  और बाहर िनकल�

हर कोोई अलग होोताा हैै, इसलि�ए जोो चीीज कि�सीी और 
केे लि�ए कााम करतीी हैै, वह आपकेे 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 सबसे 
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, उदाासीी याा चिं�ताा कीी भाावनााएंं भाारीी लगतीी हंैं याा 
समय केे सााथ कम नहींं�  होोतींं� ।

आप जि�स तरह महसूूस कर रहेे हंैं उसके काारण 
रोोजमर्राा� केे कााम याा रि�श्तोंं� कोो संंभाालनाा कठि�न 
लगताा हैै।

आप इससे नि�पटनेे केे लि�ए शरााब, नशीीलीी दवााओं ं
याा जुुए काा सहााराा लेे रहेे हंैं।

आपदाा कीी याादंें आपकोो परेेशाान कर रहीी हंैं, याा फि�र 
आप हर कीीमत पर उनं्हें यााद दि�लाानेे सेे बच रहेे हंैं।

आप आत्म-क्षति� केे वि�चाारोंं� काा अनुुभव कर रहेे हंैं याा 
अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य केे सााथ संंघर्षष कर रहेे हंैं।

आप अटकेे हुए, नि�रााश याा आगेे बढ़नेे केे तरीीकेे केे 
बाारेे मंें अनि�श्चि�त महसूूस करतेे हंैं।

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

सहाायताा उपलब्ध हैै
कि�सीी प्रााकृृति�क आपदाा सेे पहलेे, उसके दौौराान याा उसके बााद अपनीी भलााई कोो समझनाा और उसकाा प्रबंधन करनाा 
कोोई ऐसाा कााम नहींं�  हैै जोो आपकोो अकेेलेे हीी करनाा 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 करंें 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 सकतेे हंैं।

आरंंभ करनेे केे लि�ए lifeline.org.au/natural-disasters/
services पर जााएंं याा QR कोोड सै्कैन करंें।

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

आप हमसे 24 घंंटेे, सप्तााह केे 7 दि�न संंपर्कक  कर सकतेे हंैं।

	 13 11 14 पर कॉॉल करंें 

	 0477 131 114 पर टेेक्स्ट करंें 

	 ऑनलााइन चैैट करंें: 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


