
दःुख का सामना कर� 
को�वड -19 के दौरान अगर आपने अपने �प्रयजन� को खो �दया है, तो ये 
पाँच बात� कर�  
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को�वड-19 महामार� ने बहुत प�रवतर्न कर �दये है और इसके चलते बहुत हा�न हुई है। लोग इस हा�न 
का �व�भन्न तर�क� से मुकाबला कर रहे ह�। अगर महामार� म� आपने अपने �प्रयजन� को खो �दया है या 
आप अन्य महत्वपूणर् नुकसान के कारण दःुखी ह�, तो हम इस दःुख को झेलने म� आपक� मदद कर 
सकते ह�।  

अगर आपन ेअपन े�प्रयजन को खो �दया है 
अपने �कसी �प्रयजन को खोने से हमार� भावनाएं उभर आती ह�, जैसे –सदमे से लेकर उदासी तक 
अपराध-बोध, क्रोध, और डर। खोने का अनुभव तीव्र, थकाऊ और यहाँ तक �क शार��रक रूप से ददर्नाक-
हो सकता है। दःुख म� अच्छ� नींद आना, खाना या ध्यान क� �द्रत करना मुिश्कल हो सकता है। दःुख-उन 
बात� पर भी सवाल उठा सकता है, िजन पर हमने पहले सवाल नह�ं उठाए ह�गे, जैसे हमार� पहचान और 
आस्था। 

 
नुकसान होने पर ये सभी प्र�त�क्रयाएं होना सामान्य बात है। िजतना बड़ा नुकसान होगा, दःुख उतना तीव्र 
हो सकता है,  और महामार� से जुड़ी �चतंा और तनाव का सामना करते हुए, आप िजस �कसी से प्यार 
करते ह�, उसके खोने का दःुख अ�धक तीव्र हो सकता है।  
 
दःुख एक बहुत ह� व्यिक्तगत अनुभव है और यह एक प्र�क्रया है, जो अकस्मात शुरू हो जाती है। लोग 
अक्सर दःुख को लहर� पर सवार होकर आने क� बात करते ह� या यह उनके �लए �कसी रोलर कोस्टर क� 
सवार� क� तरह होता है- कुछ �दन और घंटे दसूर� क� तुलना म� क�ठन, अंधकारमय या डरावने महसूस 
होते ह�।दखु के साथ आपका 
चाहे जो भी अनुभव हो, ले�कन धैयर् रखना जरूर� है। और जब�क, नुकसान से दःुखी होना जीवन का एक 
अप�रहायर् �हस्सा है और इससे जल्द� से उबरना पाना असंभव है, पर इस प्र�क्रया के दौरान कुछ ऐसी 
बात� कर सकते ह�, जो आप को इस िस्थ�त से बेहतर तर�के से सामना करने म� मदद कर सकती ह�। 
 
1. दसूरे लोग� के साथ जुड़� 
ददर् हमारा ध्यान अदंर,खुद क� ओर खीचंने का एक तर�का है और दखु हम� बहुत अलग-थलग और 
अकेला महसूस करा सकता है। हालां�क, ऐसे माहौल म� हम िजन लोग� से प्यार और �वश्वास करते ह�, 
उनके साथ जुड़ना सबसे अच्छ� बात� म� से एक है। यहाँ तक �क अगर आप दोस्त� और प�रवार के साथ 
शार��रक रूप से जुड़ नह�ं सकते ह�, तो आप ये कर सकते ह�: 
 
 प�रवार के सदस्य� और �मत्र� को कॉल कर� (और कॉन्फ्र� स कॉल होस्ट कर�) 
 प�रवार और दोस्त� को आपके साथ कहा�नयां और तस्वीर� साझा करने के �लए कह� (उदाहरण के 

�लए, ईमेल, वी�डयो चैट, मैसेिजंग ऐप्स, गु्रप चैट, फेसबुक द्वारा।) 
 अपने �कसी �प्रयजन को उनके ह� घर म� सम्मा�नत करने के �लए �कसी �वशेष आयोजन  

(आशीवर्चन, क�वता या प्राथर्ना) के �लए दसूर� के साथ �त�थ और समय का समन्वय कर�। 
 
2. �प्रयजन क� याद� संजोने म� मदद करने या उनका सम्मान करने के �लए कुछ कर�  
 
दःुख से उबरने म� समय लगता है और इससे पार पाने म� कुछ सम�पर्त समय और ध्यान देने से मदद 
�मल सकती है। उदाहरण के �लए, आप अपने घर (या प्राकृ�तक वातावरण म�) म� एक प�वत्र स्थान 
स्था�पत करना चाह सकते ह� जहां आप अपने दःुख को स्वीकार करने के �लए �दनम� 10-15 �मनट बैठ 
सकते ह�। आप अपने �प्रयजन का सम्मान करने के �लए यहां तस्वीर�, मोमब��यां और अन्य �वशेष 
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वस्तुएं रख सकते ह� या अपने आपको व्यक्त करने के अन्य तर�क� को खोज सकते ह�। इस स्थान का 
�नमार्ण आपको एक अव�ध के �लए अपने दःुख के साथ बैठने क� एकलय खोजने और इससे उबरने और 
�फर अन्य काय� और िजम्मेदा�रय� को वापस संभालने के �लए मौका दे सकता है। यहां कुछ अन्य बात� 
बताई गई ह� जो आप कर सकते ह�: 
 
 अपने �प्रयजन क� याद बनाए रखने के �लए एक आभासी मे मोर� बुक, ब्लॉग या वेब पेज बनाएं। 

अपने स्वयं के �वचार� और तस्वीर� को जोड़� और प�रवार और दोस्त� से याद� और कहा�नय� का 
योगदान करने के �लए कह�। 

 एक वचुर्अल मेमो�रयल या धन्यवाद सेवा आयोिजत कर�। 
 कुछ �वशेष कर� (जैसे पेड़ लगाना, पसंद�दा भोजन तैयार करना, या �कसी धमार्थर् कायर् म� सहयोग 

करना), जो आपके �लए और मतृ �प्रयजन के �लए महत्वपूणर् है। 
 

3. सोने, खाने और ग�त�व�धय� क� मूल बात� पर ध्यान द�  
गहन दःुख आसक्त करने वाला हो सकता है। अच्छ� तरह से सोने या खाने या टहलने के �लए बाहर 
�नकलना और अन्य तर�क� से हमारे शर�र क� ग�त�व�ध करने के �लए ऊजार् एक�त्रत करना बहुत 
मुिश्कल हो जाता है। हालां�क, सोने, खाने और अन्य ग�त�व�धय� म� भाग लेना महत्वपूणर् है। ये मूलभूत 
�ेत्र स्वास्थ्य के स्तंभ ह�। य�द आप इन �ते्र� म� खुद क� देखभाल कर सकते ह�, तो आप के पास 
शिक्तशाल� भावनाओं और अन्य चुनौ�तय� से �नपटने के �लए अ�धक संसाधन उपलब्ध ह�गे और आप 
समय के साथ बहुत बेहतर तर�के से सामना कर�गे। 
 
4. धैयर् रख� और “वापस सामान्य होने के �लए” खुद पर दबाव नह�ं डाल� 
यह याद रखना महत्वपूणर् है �क दःुख के �लए कोई "सामान्य" समय सा�रणी नह�ं है। कुछ लोग हफ्त� 
या मह�न� म� बेहतर महसूस करने लगते ह�। दसूर� के �लए, बहुत अ�धक समय लग सकता है। दःुख क� 
अपनी लय, प्रकृ�त और समय होता है, िजसे हम पूर� तरह से �नयं�त्रत नह�ं कर सकते ह�। वष� बीत 
जाने के बाद भी दःुख और हा�न से संबं�धत सशक्त भावनाएं समय-समय पर उबर सकती ह�। यह इस 
महत्वपूणर् नुकसान और अ�धक �च�कत्सा और �वकास पर पुन�वर्चार करने का एक अवसर है। 
 
 
5. दसूर� से मदद और समथर्न के �लए कह� 
गहन दःुख के आरं�भक चरण म� आपजोभी अनुभव करते ह�, वह लगभग सामान्य ह� होता है- िजसम� 
ऐसा महसूस हो सकात है �क आप एक बुरे सपने म� फंस गए ह� या अपने धा�मर्क �वश्वास� पर सवाल 
उठा सकते ह�। य�द आपको लगता है �क आपके �लए दःुख झेलना बहुत ह� मुिश्कल है या य�द उदासी, 
अपराध और क्रोध जैसी भावनाओं क� तीव्रता समय के साथ कम नह�ं होती है, तो �कसी मान�सक 
स्वास्थ्य पेशेवर को ढंूढ� िजन्ह� दःुख म� परामशर् देने का अनुभव हो। वे आपक� तीव्र भावनाओं के शमन 
या उपचार म� बाधाओं को दरू करने म� आपका सहयोग करने म� स�म ह�गे। आप चाह� तो यह कर 
सकते ह�: 
 
 दःुख म� परामशर् सेवा, मान�सक स्वास्थ्य सेवाओं, या सहायता समूह� क� तलाश कर�। य�द आप 

सु�निश्चत नह�ं ह� �क कहां से शुरू करना है तो आप कमर्चार� सहायता से संपकर्  कर सकते ह�, ऑन 
लाइन सेवाओं क� खोज कर�, अपने स्थानीय डॉक्टर से संपकर्  कर सकते ह� या स्थानीय हॉटलाइन पर 
कॉल कर सकते ह�। 

 �वश्वास आधा�रत संगठन� से सहयोग प्राप्त करते ह�, िजसम� आप �कसी भी धा�मर्क मागर्दशर्क और 
समुदाय से जुड़े हुए ह�। 

 अन्य भरोसेमंद समुदाय के मागर्दशर्क� और दोस्त� से सहायता और सलाह ल�। 
 

अंत म�, �कसी भी सकारात्मक प�रवतर्न, नए दृिष्टकोण, और खुशी के �ण� का जश्न मनाना न भूल�। जैसे 
ह� दःुख क� लहर� क� तीव्रता कम हो जाएगी, आप संभवतः यह देखना शुरू कर द�गे �क आपको ताजी 
ऊजार्, आनंद और आशा �मल रह� है। इन्ह� स्वीकार करने से आपका नुकसान कम नह�ं होता, पर यह 
�प्रयजन� का सम्मान करने का एक और तर�का बन सकता है। 
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