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रोग नियतं्रण एव ंरोकथाम कें द्र (सेंटस्स फ़ॉर निसीज़ कंट्ोल एिं नरिवेंशि, CDC) के अिसुार, 
अमरेरका में लगभग 2.7 करोड़ मनिलाए ंअशक्तताओं स ेग्रसत िैं और यि आकंड़ा लगातार बढ़ 
रिा ि।ै जब कोई रोग िोता ि ैया चोट पहचंती ि,ै नवशषे रूप से तब जब मेरु रज् ुकी नकसी चोट 
(स्ाइिल क़ॉि्स इंजयरुी, SCI), स्ाइिा बाइनफिा, या मल्टनपल स्कलरेोससस के कारण लकवा 
िोता ि,ै तो आपका मािससक सवास्य जोख़िम में पड़ जाता ि ै्कयोंनक आपकी अपिी दििचया्स के 
कुछ काययों में अक्षम िो जाि ेकी सभंाविा िोती ि।ै ऐसा उि लोगों के सलए नवशषे रूप स ेसच िै 
जो मरेु रज् ुकी ऐसी गभंीर चोटों स ेग्रसत हए िैं जजिके कारण उनिें पैरापलजेजया (पैरों का लकवा) 
या ्कवाड्ीपलजेजया (िाथों, परैों व धड़ का लकवा) हआ ि,ै ्कयोंनक आपकी स्थिनत आपके सोचिे 
और मिससू करि ेके तरीके/क्षमता पर असर िाल सकती ि।ै 

मािससक सवास्य का गठि आपके भाविातमक और सामाजजक कुशलक्षमे – यानि जीवि से 
आपकी सतंषु्टि – को ष्मलाकर िोता ि ैऔर इसस ेआपके सोचि,े चीज़ों को मिससू करिे और 
व्यविार करि ेके तरीकों/की क्षमताओं पर असर पड़ता ि।ै सतंषु्टििायक और अच्छी तरि सतंसुलत 
जीवि जीि ेके सलए मािससक सवास्य का अच्ा िोिा बहत ज़रूरी िोता ि ै्कयोंनक इसस ेघर के 
अिंर और बािर की गनतनवष्धयों और सबंंधों में उतपािकता तथा सफलता को बढ़ावा ष्मलता िै। 

पररिय: मानचसक सवास्य का महतव 
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आपकी मरेु रजु् को चोट पहचंि ेया नकसी पशेी की काय्सक्षमता खो िेि ेस ेआपके जीवि और 
शरीर के सभी पिलओुं में अच्ा-़िासा बिलाव आ जाता ि;ै इस समायोजि को सभंालिा आसाि 
बिाि ेके सलए उसचत मािससक िेखभाल बहत ज़रूरी ि।ै दिि-रिनतदिि की गनतनवष्धयों, जसैे 
मतू्रतयाग और मलतयाग की दििचया्स, फोि व कंपयटूर का उपयोग, भोजि पकािा, और काम पर 
जािा एव ंविां स ेवापस घर आिा, सभी को बिलि ेकी ज़रूरत पड़ती ि।ै अपि ेदिि-रिनतदिि के 
जीवि और क्षमताओं में इति ेसारे बिलावों के साथ, कोई आश्चय्स ििीं नक नकतिी िी लकवाग्रसत 
मनिलाए ंमािससक सवास्य से जुड़ी कदठिाइयों का सामिा करती िैं। 

व़ॉशशगंटि यनूिवरसंटछी द्ारा तयैार एक SCI फोरम ररपोट्स के अिसुार, अमरेरका में लगभग 2.7 करोड़ 
मनिलाए ंनकसी शारीररक अशक्तता के साथ जी रिी िैं, जजिमें स ेलगभग 39,000 मनिलाए ंमरेु 
रज् ुकी चोट स ेग्रसत िैं। मोिशै यनूिवरसटंछी के सेंटर फ़ॉर िेवलपमेंटल सायक़ॉलजी एिं सायकायट्छी 
द्ारा नकए गए एक अधययि में पता चला नक मरेु रज् ुकी चोटों स ेमािससक सवास्य से जुड़ी 
समसयाए ंिोि ेका जोख़िम िोगिुा िो जाता ि;ै 48.5 रिनतशत पीनड़तों ि ेअवसाि का, 37 रिनतशत 
ि ेदुशशं्चता का, 8.4 रिनतशत ि ेपोसट ट़्ॉमदेटक सटे्स निस़ॉि्सर (ट़्ॉमा पश्चात तिाव नवकार/PTSD) 
का, और 25 रिनतशत ि े्कलीनिकल सतर के तिाव के उ्लखेिीय सतरों का अिभुव नकया। अशक्तता 
ग्रसत मनिलाओं को अवसाि िोि ेकी सभंाविा परुुषों से िोगिुी िोती ि ै्कयोंनक वे अशक्तता स ेग्रसत िैं 
और एक मनिला िैं। ऐसा मखुय रूप स ेसवास्य िेखभाल पाि ेकी राि में मौजूि बाधाओं, बेरोज़गारी, 
तलुिातमक रूप स ेकम वेति, और दिि-रिनतदिि की गनतनवष्धयों में लगि ेवाले समय और मेिित में 
वजृधि के कारण िोता िै। 

मेरु रज्तु क्री िटो् या लकवे क्री शतुरुआत के साथ समायटोजन 

चोट के बाद के पिल ेवर्ड में मैंने दुश्चिंता ि ेबहुत िंघर्ड हकथ्या। 
मैं दुखी थी, पि िाथ िी मैं उन िभी ‘थंू्य हुआ तो कथ्या िोगा’ को 
लकेि चचिंता में भी थी जो मिे ेवैवाहिक जीवन में, मिे ेपारिवारिक 
जीवन में, मिे ेपशे ेमें, औि िमािी आरथिंक स्थिहत के िाथ घटटत 
िो िकत ेथ।े मिेे पहत औि मैंन ेिम दोनों के वेतन के ििािे िाल 
िी में िमािा नथ्या घि खिीदा था, मिेी आमदनी िमशेा के सलए कट 
गई थी, औि अब िमाि ेनए घि में मजुझ ेऔि मिेे जीन ेके नए तिीके 
को िमाथ्योजजत किन ेके सलए ज़रूिी बदलाव हकए जान ेथे। मिेी 
दुश्चिंता अचानक िी मिेी िोचने-िमझन ेकी शसति को कजु चलन ेके 
सति पि पहुचं गई थी। मजुझ ेजजि चीज़ ि ेमदद ममली वो थी मिेे 
‘किन ेके काथ्ययों’ की एक िंपूण्ड िचूी। जैिे-जैि ेिि काम पिूा िोता 
गथ्या, मैं उि ेकाटती गई औि अगले काम पि बढ़ती गई।” पटैी, 
T-3/T-4, 2009 में चोटटल हुईं



लकवे के बाद महिलाओं का मानसिक सवास्थ्य3

बदलाव और खतुद कटो दटोबारा खटोजने के िरण 

अमरेरका में मेरु रज् ुकी चोट के लगभग 17,000 िए मामले िर वष्स आत ेिैं और 2016 के 
आकंड़ों के अिसुार 14 लाख लोग मरेु रज् ुकी चोट के साथ जी रि ेिैं। साथ िी, लगभग 54 
लाख अमरेरकी नकसी-ि-नकसी रिकार के लकव े(सट्ोक, SCI, MS, ALS, आदि) के साथ जी रि ेिैं। 

नकसी SCI या लकव ेकी शुरुआत के बाि आप जजि चरणों स ेगजुरती िैं व ेकाफी िि तक शोक 
मिाि ेके चरणों जसै ेिोत ेिैं। कुछ लोगों को बिलाव और खिु को िोबारा खोजि ेके कुछ या सभी 
चरणों का अिभुव िो सकता ि,ै जो इस रिकार िैं:

• भ्रम एव ंव्याकुलता
• इिकार 
• गसुसा और अवसाि 

• परीक्षण 
• सवीकाय्सता

चोट ्कयों या कैस ेपहचंी यि समझि ेमें मुश्कल िोिा आम बात ि।ै आपकी दुनिया अचािक 
उलट-पुलट िो गई ि ैजजसस ेरिायः भ्रम और परेशािी के एिसास िोि ेलगते िैं, आमतौर पर चोट 
के कुछ समय बाि िी। इस समय के िौराि, आप अपि ेसामानय सवभाव या व्यविार स ेअलग 
सवभाव या व्यविार िशा्सि ेलग सकती िैं। उिािरण के सलए, यदि आप आमतौर पर शांत रिती िैं 
और नकसी मदेु् के िल के सलए आसािी से किम उठा सलया करती िैं, तो अब आपका व्यसक्ततव 
बिल जाता ि ैऔर आप बचेिैी या घबरािट मिससू करि ेलगती िैं। जब लोगों का सामिा नकसी 
चिुौती स ेिोता ि ैतो रिायः उिका व्यविार सामानय स ेअलग िो जाता ि ैइस बात को िेखत ेहए यि 
बिलाव परूी तरि सवाभानवक ि।ै 

यि अवथिा कब चुपके स ेभ्रम के एिसासों में या नफर अपिी िई वासतनवकता स ेनिपटि ेकी 
मजबरूी को ि मािि ेके एिसासों में बिल जाती ि,ै पता िी ििीं चलता। आगे ्कया करें यि पता 
ििीं िोि ेया भनवषय में ्कया िोगा यि पता ििीं िोि ेस ेऐसी दुशशं्चता आ घरेती िै नक आप अपिी 
वत्समाि अवथिा को मािि ेस ेइिकार कर िेती िैं, लोगों का मंुि बि कर िेती िैं, और खुि को यि 
यकीि दिलाि ेमें लग जाती िैं नक कुछ भी ग़लत ििीं हआ िै। यि िज़ररया मलू रूप स ेएक बचाव 

का साधि ि ैजो आपको चोट के कारण मिससू िो रिे िि्स 
और दुख को िरनकिार करि ेमें मिि करता ि।ै

अपन ेप्रिेक बल को ढंूढ़कि अपन ेअधंकाि िे 
बािि हनकलें। थ्यि ज़रूिी ि ैहक आप एक 
चिण में बहुत लबं ेिमथ्य तक अटके न 
ििें।” केथ्योना, T-4/T-5, 2005 में चोटटल 
हुईं
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गसुसा और अवसाि लकव ेपर िछी जाि ेवाली आम रिनतनरियाए ंिैं। यदि आपकी चोट का कारण 
आपके नियतं्रण स ेबािर था तो आपको लग सकता ि ैनक आपके साथ िाइंसाफी हई िै और िो 
सकता ि ैनक आप दूसरों पर अपिी भड़ास निकालें या खुि पर अतयष्धक गुससा िो जाए।ं कुछ िे 
तो यि भी बताया ि ैनक व ेगसुसा बि ेरििा चािते िैं ्कयोंनक इसस ेउनिें यि मिससू करि ेमें मिि 
ष्मलती ि ैनक कम-स-ेकम उनिें कुछ मिससू तो िो रिा िै। आप अपिी क्षमताओं को खो िेि ेका 
शोक मिाती िैं और ऐसे में अवसाि, SCI के कई सपताि, कई मिीिों, यिां तक नक कई वषयों के 
बाि भी ससर उठा सकता ि।ै अपि ेसोचि ेऔर मिससू करि ेके तरीके को समायोजजत करिे की 
रिनरिया में समय लगता ि।ै 

अपिी काय्सक्षमता में सधुार लािे 
की कोसशशें रिायः आपको एक ऐसे 
िौर में ल ेआती िैं जिां आप अपिी 
सीमाओं को परख कर यि पता 
करती िैं नक आप ्कया कर सकती 
िैं और ्कया ििीं। जब आप िैनिक 
काययों को करिे के िए तरीके सीखती 
िैं और जब आपको पता चलता 
ि ैनक कुछ चीज़ें तो आप कर िी 
ििीं सकतीं, तो शरुू-शरुू में इससे 
मशु्कल िो सकती ि।ै िालानंक, 
यि चरण आपको यि पता करिे में 
मिि िेता ि ैनक उच्च गुणवत्ा का 
जीवि िाससल करिे और अपि ेिए 
सामानय को खोजि ेके सलए आपको 
्कया-कुछ चानिए।

SCI के साथ जीिे के सलए आपके 
समायोजि में सवीकाय्सता एक बिेि 
ज़रूरी चरण िोती िै। इसका अथ्स 
अतीत में हई घटिा को सवीकारिे 

और उसका सामिा करि ेके िए तरीके नवकससत करि ेमें योगय बिि ेस ेि।ै आप ि केवल अपिी 
सीमाए ंजािेंगी और उनिें तय कर पाएगंी, बश्क यि भी जािेंगी नक सतंषु्टििायक जीवि िाससल 
करि ेके सलए िए अिभुवों का सबस ेअच्छी तरि आििं कैसे सलया जाए। ज़रूरी ििीं नक यि चरण, 
आपकी समायोजि की रिनरिया का अनंतम चरण िो, ्कयोंनक िो सकता ि ैनक आप जीवि में आगे 
भी कई मौकों पर इि चरणों स ेगजुरें, नवशषे रूप स ेतब जब आप नकसी बडे़ बिलाव या पररवत्सि 
का अिभुव कर रिी िों, जसेै िई ज़ॉब शरुू करिा, संबंधों स ेजुडे़ मदु्ों स ेनिपटिा, या मा ंबििा। पर 
जसै-ेजैस ेआप चिुौती का सामिा िोि ेपर इि चरणों स ेनिपटती जाएगंी, अतंतः आपकी खशुी और 
सतंषु्टि बढ़ती जाएगी। 
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सवथि और असवथि समायटोजन के संकेत 

लकव ेके साथ समायोजि करि ेमें समय लगता ि।ै जैसा सभी बिलावों के साथ िोता िै, यिा ंभी 
आपको अपिे सलए वासतनवकतावािछी लक्य तय करि ेिोंगे और अपिी पररस्थिनतयों की अपिी 
धारणाओं को बिलिे के सलए अपि ेसोचि ेके और किम उठाि ेके तरीके में बड़ा बिलाव लािे को 
तयैार और इचु्क रििा िोगा। खशु मिसूस करि ेऔर मजे़िार व अथ्सपूण्स गनतवष्धयों में निससा 
लिे ेकी कोसशश करि ेस ेलेकर तिाव, अवसाि, या दुशशं्चता और अनय चीज़ों की रोकथाम करिे 
तक, िर नकसी की अपके्षाए ंअलग-अलग िोती िैं। मोटे तौर पर, अपिी चोट के बाि आप नकस 
रिकार समायोजि करती िैं यि बात िो चीज़ों पर निभ्सर ि;ै पिला तो िै आपका व्यसक्ततव और 
दूसरी ि ैयि बात नक रिनतकूलता स ेसामिा िोि ेपर आप बिलाव के रिनत आमतौर पर नकस रिकार 
ढलती िैं।

यि समायोजि करिे का कोई निश्श्चत तरीका ििीं ि,ै पर शोध स ेिमें सवथि और असवथि 
समायोजि के कुछ सकेंत ष्मलत ेिैं। सवथि समायोजि के सकेंतों में सामिा करिे की एक रिभावी 
काय्सिीनत का िोिा शाष्मल ि,ै जो चुिौनतयों स ेपार पाि ेके तरीके ढंूढ़ि ेया चोट को सवयं को व 
जीवि को बिेतर बिाि ेकी एक परीक्षा के रूप में िेखि ेजसैा िी िोता ि।ै सवथि समायोजि करिे 
वाली मनिलाओं में िोबारा ससर उठाकर जीि ेका जजबा िोता ि,ै और वे व्यसक्तगत सतंषु्टि ढंूढ़कर 
और ष्मत्रों, पररजिों, सामिुाष्यक समूिों और सगंठिों के साथ जुड़कर अपिी असफलताओं से 
तजे़ी स ेउबर जाती िैं। लचीलापि, खिु को ढालि ेकी योगयता, और समसयाए ंिल करके अपिा 
लक्य िाससल करि ेकी योगयता, य ेकुछ मखुय गणु िैं जो बाधाओं से सामिा िोि ेपर बहत उपयोगी 
ससधि िोत ेिैं। SCI स ेग्रसत लोग – नवशषे रूप स ेमनिलाए ं– आमतौर पर समसयाओं को छोटे-छोटे 
टुकड़ों में तोड़ कर उि पर नवचार-मंथि करके उनिें सभंाल सकत ेिैं, जजसका अथ्स जीवि की 
गणुवत्ा का सतर ऊंचा उठाि ेऔर सचनकतसीय समसयाओं की सखंया घटाि ेस ेि।ै 

मरेु रज् ुकी चोट स ेग्रसत िोि ेके बाि दुख का एिसास िोिा परूी तरि सामानय और अपेश्क्षत ि।ै 
िालानंक, यदि आपकी उिासी या निराशा लगातार बिी रि,े तो आप में अवसाि िोि ेकी सभंाविा 
बढ़ जाती ि,ै नवशषे रूप से तब जब आप सवय ंको असिाय मिससू िोि ेिेती िैं। असवथि व्यविारों 
के उिािरणों में अपि ेिालात के िकारातमक पिलुओं पर धयाि िेिा, आप ्कया ििीं कर सकतीं 
और सभंानवत रूप स े्कया-कुछ िो सकता ि ैइस पर धयाि िेिा, दूसरों पर निभ्सर िो जािे पर धयाि 
िेिा, और बाधाओं का सामिा िोि ेपर िसथयार िाल िेिा जैसी चीज़ें शाष्मल िैं। SCI स ेग्रसत 25 
रिनतशत स ेअष्धक लोगों को चोदटल िोि ेस ेपिले अवसाि का अिुभव िोता ि।ै इसके कारण, 
समायोजि और कदठि िो जाता ि।ै यदि आपको लगता ि ैनक आप अवसाि स ेग्रसत िो गई िैं, तो 
आपको नकसी मािससक सवास्य पशेवेर स ेबात करके उपचारों पर चचा्स करिी चानिए जजिमें िवाए ं
और परामश्स शाष्मल िो सकत ेिैं। साथ िी ष्मत्रों, पररजिों या समुिाय के नवश्ासपात्र लोगों स ेबात 
करिे पर भी नवचार करें तानक आपको अपिी भाविाओं को सभंालि ेमें और समाधाि खोजिे में 
मिि ष्मल सके।
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एक नए सामानय क्री खटोज 

आप SCI या लकव ेकी शुरुआत के रिनत मािससक और शारीररक, िोिों रूपों स ेसमायोजजत िोिा 
कब शरुू करती िैं यि बात िर व्यसक्त के मामले में अलग-अलग िोती ि;ै कुछ लोग कुछ सपताि 
में सधुार दिखाि ेलगते िैं विीं कुछ अनय को इसमें मिीिों लगत ेिैं। जब आप सवयं के साथ और 
अपिी िेखभाल सबंधंी ज़रूरतों के साथ सिज िोिा शुरू कर िेती िैं और जब आप यि समझ 
जाती िैं नक आपका व्यसक्ततव और आपकी मानयताओं में बिलाव ििीं हए िैं, केवल आपके िालात 
बिल ेिैं, असल में तब आप अपि ेिए सामानय को सवीकार रिी िोती िैं। 

दूसरों स ेअपिे सबंधंों को संभालिा, िए सामानय की खोज का एक ज़रूरी निससा िोता िै। नफर 
भल ेिी एक िंपती, एक मां, एक कम्सचारी आदि के रूप में िई भूष्मकाए ंऔर िई जज़ममिेाररया ंतय 
करिे की बात िो, आपको पररजिों या अपि ेनियोक्ता के साथ काय्स करके यि निधा्सररत करिा 
चानिए नक िर नकसी को सबस ेअचे् ढंग स ेसमायोजजत कैसे नकया जाए और अपि ेसामानय 
जडु़ाव पर कैस ेलौटा जाए। एक-दूसरे की चाितों और ज़रूरतों को सुििा ि भलूें, और अपि ेसबंधं 
में सनरिय ढंग स ेभागीिारी करें। 

अपिी योगयताओं को समझिा और ज़रूरत पड़ि ेपर मिि मांगिा, ये िो बातें सामानयता िाससल 
करिे में सक्षम बिि ेका निश्श्चत रूप स ेएक बड़ा निससा िोती िैं। िालानंक, यि ज़रूरी िै नक आप 
जजि काययों को परूा करि ेमें सक्षम िैं व ेकाय्स दूसरों को ि करि ेिेकर सवयं िी किम उठाए।ं अपिे 
पिुवा्सस में सनरिय ढंग से भागीिारी करिा भी अपिी िेखभाल करिा सीखिे के सलए बिेि ज़रूरी 
िोता ि।ै

मिेा परिवाि मजुझे बहुत ििाथ्यता देता ि,ै पि मैं 
हकिी भी चीज़ के सलए मदद मांगन ेि ेपिले 
िमशेा उिे तीन बाि आजमाती हं। अभथ्याि 
िी िजुधाि का एकमात्र तिीका िै।” िािा, C-7, 
2015 में चोटटल हुईं
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सहयटोर प्रणाली का क्वकास 

आपको अपिी चोट के बाि के दििों में, मिीिों में, यिां तक नक वषयों में भी कई रिकार स ेमिि 
की ज़रूरत पडे़गी। जब आप लकवे के साथ जीि ेके सलए समायोजजत िोंगी, तो आप िेख पाएगंी 
नक आपके पक्ष में ष्मत्रों, पररजिों, पड़ोससयों, सिकरमयंों और सामुिाष्यक सियोग समिूों के एक 
मजबतू िटेवक्स  का िोिा नकतिा मितवपणू्स िोता ि।ै अपि ेष्मत्रों, पररजिों और समुिाय स ेजुडे़ 
रििा और आपिे जो सबंधं बिाए िैं उनिें पोनषत करिा िमशेा की तरि मू्यवाि िोता ि।ै लोगों का 
मुिं बिं करि ेऔर सछप ेरिि ेकी इच्ा िोिा आम ि,ै पर पररजिों और ष्मत्रों के साथ समय नबतािे 
स ेआपको सकारातमक, सवथि और आशावाि बि ेरिि ेमें मिि ष्मलेगी। और जब आप उिास या 
निराश मिससू करें, तो इससे उबरि ेके सलए आप अपिी सियोग रिणाली का रुख कर सकती िैं। 

सहयटोर प्रणाली क्री पररभाषा

सियोग रिणाली का िोिा आपकी िई जीविशैली का एक बेिि ज़रूरी निससा ि।ै जब आप यि 
खोजबीि करें नक आपको अपि ेपररजिों और ष्मत्रों स ेनकस रिकार सिायता एवं िेखभाल चानिए 
िोगी, तो उिकी स्थिनत को भी धयाि में रखें ्कयोंनक इस बात की परूी-पूरी सभंाविा िै नक यि 
सब उिके सलए भी िया िोगा। िर कोई अपिी सिजता के सतर, आपस ेसमीपता, और अपिे 
इस आतमनवश्ास नक वि सिी ढंग स ेकिम उठा रिा ि,ै के आधार पर अलग-अलग तरीकों से 
रिनतनरिया िेगा। यदि आपको अपिी चोट के बारे में ज्ाि िो और आप उनिें इस बार ेमें सशश्क्षत और 
रिसशश्क्षत करिे को तयैार िों नक व ेनकस रिकार आपकी सबस ेअच्छी तरि मिि कर सकत ेिैं, तो 
इसस ेचीज़ें काफी आसाि िो जाएगंी। 

चीज़ें आिान निीं िोंगी, पि िाि न मानें। अपनी 
िि मनचािी चीज़ किन ेमें िक्षम बनन ेके सलए 
दूििों का ििथ्योग प्रापत किें।” ब्ैंिी, C-4 िे T-8, 
2014 में चोटटल हुईं
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सबस ेपिल ेतो उनिें अपिी चोट की सीमा के बार ेमें समझाए ंऔर बताए ंनक इसस ेआपकी योगयताओं पर 
नकस तरि असर पड़ा िै, तानक व ेयि साफ-साफ समझ लें नक मिि करिे के सलए व े्कया-कुछ कर सकते 
िैं। यि सीखि ेकी एक रिनरिया िोगी, इससलए ग़लत किमों को ठीक करि ेके सलए आग ेआि ेमें सकंोच 
ि करें, या नफर यदि व ेकुछ जयािा िी मिि कर रि ेिों तो उनिें यि बात सीधे-सीध ेबता िें। िालानंक, 
शरुुआत में यि सब असिज िो सकता िै, पर अपिे लकवे और अपिी ज़रूरतों के बार ेमें खुल कर बात 
करि ेस ेअतंतः आपके सबंधं सवथि और मजबतू बिेंग।े 

अपिी सियोग रिणाली में मौजिू लोगों की भूष्मकाए ंतय करिा, अपि ेबिलाव को आसाि बिाि ेके 
सलए बहत ज़रूरी िोता िै, और सनुिश्श्चत करें नक आपकी िेखभाल सबंधंी ज़रूरतों में किीं कोई छेि ि 
िो। आपको अपिे चारों ओर पयार, िेखभाल और भरोस ेके मािौल की ज़रूरत िोगी, और इसे कई सतरों 
पर िाससल करिा िोगा, नवशेष रूप स ेशारीररक, मािससक, भाविातमक, और आधयालतमक सतरों पर। ये 
सब आपकी सकारातमकता और आतमसममाि को बिाए रखि ेके बिेि ज़रूरी घटक िैं और लकव ेके 
बाि रिायः उठ खड़ी िोिे वाली बाधाओं को पार करि ेके सलए इसी सकारातमकता और आतमसममाि की 
ज़रूरत िोती ि।ै

िर कोई आपको समाि तरीके स ेमिि ििीं कर सकेगा, इससलए अपिी सियोग रिणाली के िर इचु्क 
सिसय स ेबात करके पता कर लें नक वि नकि-नकि काययों के सलए उपलब्ध और सिज ि।ै यदि कोई 
व्यसक्त आपको शारीररक तौर पर मिि ििीं कर सकता िै, तो िो सकता ि ैनक वि आपको भाविातमक 
और मािससक मिि िे पाए। लकव ेके बाि के िए जीवि के रिनत अपि ेसमायोजि में छोटों और बड़ों, 
िोिों को सनरिय सिभानगयों के रूप में शाष्मल करि ेका यि एक बदढ़या तरीका ि।ै आपको सवय ंको 
बौजधिक सतर पर भी निरंतर चिुौती िेि ेरििा िोगा, जजसका अथ्स काम पर लौटि ेया ऐस ेअिकूुलि करिे 
स ेिो सकता िै जजसस ेआप घर स ेकाम कर सकें । अपिे ऐस ेसिकरमयंों की सचूी बिाए ंया ऐस ेसमकक्षों 
को ढंूढ़ें  जो आप जैसी अशक्तता स ेग्रसत िों, और उिस ेमाग्सिश्सि में मिि मागंें।

जब आपको भाविाओं के तजे़ उतार-चढ़ाव का अिुभव िोगा, तब आपके इि्स-नगि्स लोगों का िोिा ज़रूरी 
ि ैतानक व ेSCI के रिनत आपके भाविातमक समायोजि की चरणों को पिचािि ेऔर उि पर धयाि िेिे 
में आपकी मिि कर सकें । आप कैसा मिससू कर रिी िैं इस बार ेमें नवश्ासपात्र व्यसक्तयों को बताए;ं िो 
सकता िै नक आपको पता चल ेनक उनिें भी ऐस ेिी एिसास िो रि ेिैं, बस उिका सतर अलग ि।ै जब आप 
अपिी आशंकाओं और शचंताओं को सभंालि ेके सलए साथ ष्मलकर काय्स करेंग,े तो थोड़ा-थोड़ा करके 
आप चुिौनतयों को सवीकारि ेऔर िल करिे के रासत ेढंूढ़ लेंग।े

आपको अपन ेनटेवक्ड  तक पहंुचना िोगा। शजुरुआत में थ्यि मजुश्कल िो िकता ि,ै पि थ्यटद आप सवथं्य पि काम 
किना जािी िखेंगी तो अपन ेएििािों को भजुला पाना आिान िो जाएगा। खजुद को िभी प्रकाि की क्षमताओं 
वाल ेलोगों ि ेमघिा िखें। िक्षम शिीि वाल ेलोगों में िबि ेअमधक ििानजुभहूत िोती ि,ै पि आपके िमकक्ष, 
थ्याहन व ेलोग जो आपकी िी तिि चथे्यि पि िैं, व ेइि चीज़ ि ेिच में गजुजि ेिैं, अतः उनकी िलाि अनमोल 
िोती ि।ै” ब्ैंिी, C-4 ि ेT-8, 2014 में चोटटल हुईं
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सहयटोर प्रणाली बनाने और कायम रखने क्री काय्गनीक्तयां

आपको चोट लगि ेके बाि शरुुआत में ष्मत्रों और पररजिों का साथ आकर सियोग रििाि करिा 
आम ि।ै पर साथ िी यि भी आम बात ि ैनक कुछ समय गुजर जाि ेपर आपके सियोग का सतर 
नकसी-ि-नकसी कारण के चलत ेघटि ेलगता ि।ै यदि आपि ेनकसी से नपछल ेकुछ समय स ेसपंक्स  
ििीं नकया ि ैतो अब उस तक पहचंि ेमें निचनकचाए ंििीं। िर कोई बिेि व्यसत जीवि जीता िै 
और नकसी भी ष्मत्र या पररजि के सलए अपिी िैनिक जज़ममिेाररयों में फंस जािा बिेि आसाि 
ि।ै जब आपको बस िाल-चाल पछूि ेिों और उनिें क़ॉफी पर बुलािा िो, या यदि आप उनिें नकसी 
काम में मिि कर सकती िों, तो उिस ेसपंक्स  करिा मििगार सानबत िोता ि।ै अपि ेसपंकयों को 
कायम रखिा और सबंधंों के अपि ेवाले छोर को थामे रखिा, आपके जुड़ावों के फलि-ेफूलिे के 
सलए ज़रूरी िोता ि।ै

जजुडी ििें। अपने िमजुदाथ्य ि ेिबंधं बनाए 
िखें, उनिे भी जो चेथ्यि पि िैं, औि उनि ेभी 
जो िक्षम शिीि वाल ेिैं। िमकक्षों को करॉल 
किें, टेकसट िदेंश भेजें, करॉफी पि ममलें औि 
उनिे ममलने के आमतं्रण सवीकािने के सलए 
अपना िि िभंव प्रथ्याि किें। थ्यटद आपका 
टदन ख़िाब जा ििा िो थ्या आपके िाथ कोई 
िमसथ्या हुई िो तो भी, उन चीज़ों को अनदेखा 
किें औि उनिें बताए ंहक आपको थोडे औि 
िमथ्य की ज़रूित ि,ै औि िपंक्ड  बनाए िखें।” 
एशली, T-10, 2014 में चोटटल हुईं

यि बात आपके पनत या आपके साथी के सलए नवशषे रूप स ेसच ि ै्कयोंनक आपकी चोट के 
फलसवरूप उिका जीवि भी उ्लेखिीय रूप स ेरिभानवत िोगा। समय निकाल कर व्यसक्तयों 
के रूप में अपिी ज़रूरत पर, और एक जोडे़ के रूप में अपिी ज़रूरत पर चचा्स करें। ष्मसशगि 
यनूिवरसटंछी के निपाट्समेंट ऑफ नफजज़कल मेनिससि एिं रीिनैबसलटेशि द्ारा नकए गए एक अधययि 
में पता चला नक SCI के बाि िंपनतयों में तलाक िोि ेकी सभंाविा सामानय लोगों की तुलिा में 
1.3 स े2.5 रिनतशत अष्धक थी; चोट के बाि के वषयों में तलाक की िर लगभग 40 रिनतशत थी। 
िालानंक, इसी अधययि में यि भी पता चला नक पनत-पतिी ि ेएक-दूसर ेस ेबात करिे में और घर के 
अिंर व बािर जजि गनतनवष्धयों में िोिों को आििं ष्मलता ि ैव ेगनतनवष्धयां करि ेमें जजतिा अष्धक 
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समय नबताया, उिका संबधं उतिा िी बेितर हआ, जजसस ेतलाक की सभंाविा घट गई। नकसी 
भी सबंधं की भानंत यिा ंभी आपको साथ ष्मलकर समय का आििं लिेे के सलए जति करिे िोंगे 
और िर रोज़ कृतज्ता, रिमे और लगाव दिखािा िोगा। िर मजबूत संबधं की सफलता तब कायम 
रिती ि ैजब िोिों व्यसक्त एक-दूसरे स ेबराबरी और सममाि का व्यविार करत ेिैं और एक-दूसर ेकी 
परवाि करत ेिैं। यदि आप िोिों लंबे समय के सलए एक-दूज ेके िैं, तो आपका संबधं जजिंा बचा 
रि सकता ि ैऔर साथ ष्मलकर आपिा पर नवजय पाकर वि और भी नवकससत एवं मजबतू बि 
सकता ि।ै 

जब कजु छ भी पिल ेजैिा न िि ेतो थोडी िी िामानथ्यता का अनजुभव िोने ि ेआपको मिििू िोता ि ैहक आप 
अभी-भी ठीक िैं।” ब्ैंिी, C-4 ि ेT-8, 2014 में चोटटल हुईं

ऐस ेमौके आएगं ेजब आपको अपि ेसमिुाय स ेबािर के उि लोगों की मिि चानिए िोगी जो, आप 
जजि चीज़ों स ेगजुर रि ेिैं उनिें जयािा अचे् स ेसमझत ेिैं। ्कलीनिकल सियोग के सलए मिोनवज्ािी 
और सचनकतसक अचे् नवक्प िैं, पर यदि आप ऐस ेलोगों स ेजुड़िा चािती िैं जो मरेु रजु् की 
नकसी चोट के साथ जी रि ेिैं और आपस ेअपि ेव्यसक्तगत अिभुव के बार ेमें बात कर सकते िैं, 
तो समिुाय का एिसास पाि ेके सलए समकक्ष सियोग समिू (नपअर सपोट्स गु्रपस) एक बदढ़या 
ससंाधि िोत ेिैं। य ेसमिू (जो रिायः अस्तालों, पिुवा्सस कें द्रों, ऑिलाइि फोरम और सामिुाष्यक 
काय्सरिमों में ष्मलत ेिैं) आपको वि समझ, िज़ररया और माग्सिश्सि िे सकते िैं जजिस ेआपको एक 
सकारातमक दृष्टिकोण बिाि ेऔर कायम रखि ेमें मिि ष्मलती ि।ै 

चोदटल िोि ेके बाि अपिी पहचं को नवसतार िेिा और SCI समकक्ष परामश्सिाताओं को ढंूढ़िा 
उि सबस ेअचे् काययों में स ेएक ि ैजो आप कर सकती िैं। व ेआपको लकवे के साथ जीिे स ेजुडे़ 
ऐस ेमुखय सवास्य-सबंधंी तथय बता सकत ेिैं जो िो सकता ि ैनक आपके सचनकतसक और पुिवा्सस 
िससें आपको बतािा भलू जाए,ं जैस,े मूत्रमागगीय सरंिमणों को कैस ेसंभालें और मलतयाग रिबधंि स े
जडु़ी समसयाए ंकैस ेिल करें। समकक्ष परामश्सिाता सनरिय जीवि जीि ेऔर आतमनिभ्सरता बढ़ािे 
की काय्सिीनतया ंऔर सुझाव भी बता सकत ेिैं, जैस ेयात्रा, व्यायाम, आिार और पोषण से सबंषं्धत 
सझुाव और ड्ाइववगं, काम पर या सकूल लौटि ेऔर अपि ेनवत्ीय मामले सभंालि ेके संबधं में 
सलाि। नरिसटोफर एव ंिािा रीव फाउंिेशि का समकक्ष व पररवार सियोग काय्सरिम (नपअर एिं 
फैष्मली सपोट्स रिोग्राम) वि-ऑि-वि समकक्ष परामश्स रिसततु करता ि:ै 
ChristopherReeve.org/peer.

एक ऐिा पिामश्डदाता ढंूढ़ना अतथ्यतं मितवपणू्ड ि ैजो आप जिै ेिालात जी चजुका िो औि आपको ििथ्योग व 
माग्डदश्डन दे िकता िो। थ्यटद आप घबिािट औि िि के जाल में फंिी हुई िैं, तो कभी-कभी आपको हकिी ऐिे 
इंिान के नज़रिए की ज़रूित िोती ि ैजो कभी आपके िालात में था औि जो आपको उि जाल ि ेबािि हनकाल 
िके।” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं
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ऑिलाइि पनत्रकाए ंऔर वबेसाइट भी ऐसे लोगों से रिापत जािकारी और लखेो से भरी हई िैं 
जजनिोंि ेआप जसैी चोट का अिभुव नकया ि ैऔर जो िया िज़ररया और ससंाधि रििाि कर 
सकत ेिैं; व ेआपको िए उतपािों, समाचारों और शोध व नवकास स ेअवगत बि ेरिि ेमें भी मिि 
कर सकत ेिैं। फेसबकु और इंसटाग्राम पर मरेु रज् ुकी चोट के साथ जीिे स ेजुडे़ ऑिलाइि 
फोरम और सोशल मीनिया समिूों से जडु़ें। उिसे आपको नपछले ट़ॉनपक ढंूढ़ि ेका और अपिे 
खिु के सवाल पोसट करके समिुाय स ेजवाब पाि ेका अवसर ष्मलेगा। रिायः इि समिूों के जररए 
आपको अपिे नवषय स ेसबंषं्धत, सचूिारिि और मज़िेार काय्सरिमों में भाग लेि ेके अवसर ष्मल 
सकत ेिैं जजिस ेआपको िए समकक्षों के साथ अपिा िेटवक्स  बिाि ेका मौका ष्मलगेा। ऐसा िी 
एक काय्सरिम ि ैएनबसलटछीज़ ए्कसपोज़ (www.abilities.com) की शृखंला जजस ेपूर ेिेश 
में आयोजजत नकया जाता ि ैऔर इसमें बड़ी सखंया में लोग भाग लेत ेिैं; यिा ंआपके जीवि की 
गणुवत्ा को बिेतर बिा सकि ेवाली काय्सशालाए,ं उतपािों के रििश्सि और गनतनवष्धया ंरिसततु की 
जाती िैं।

मैं िोशल मीहिथ्या का अपन ेलाभ के सलए उपथ्योग किती ह।ं मैं कथ्या निीं कि िकती इि पि धथ्यान देन ेकी 
बजाथ्य, मैं इिका उपथ्योग किके ऐि ेलोग ढंूढ़ती ह ंजो अपनी काथ्य्ड क्षमताओं के िाथ शानदाि चीज़ें कि ििे िैं। 
मैं स्ोट््डि में िमेशा ि ेिहरिथ्य थी, औि मजुझ ेपिैापलजेजक तिैाकी के बाि ेमें पता चला। मैंन ेउिके बािे में औि पता 
हकथ्या, औि पाचं मिीन ेबाद, मैंन ेअमरेिकी पिैासलम्पिकि नशेनल पिैा शसवममिंग चैंहपथ्यनसशपि में भाग सलथ्या औि 
तीििे थिान पि ििी। मैंने अपना व्यसतिगत िव्डश्षे्ठ रिकरॉि्ड बनाथ्या औि हवश्व में 18वीं िैंक िासिल की। अब मेिा 
लक्थ्य परेिि में िोन ेवाल े2024 पिैासलम्पिकि में भाग लनेा ि।ै” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं 
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तनाव

तिाव स ेआपके शारीररक, मािससक और भाविातमक सवास्य पर िानिकारक रिभाव पड़ सकता 
ि।ै उिािरण के सलए, तिाव के उच्च सतर और अवसाि के उच्च सतर के बीच सबंधं िोता िै। यदि 
आप तिाव का अिभुव करती िैं, तो आप में कुछ शारीररक सकेंत िो सकत ेिैं, जसै ेिि्स और 
उबकाई, छाती में िि्स, हृियगनत बढ़िा और बारंबार जकुाम िोिा। मािससक और भाविातमक 
लक्षणों में समनृत सबंधंी समसयाए,ं एकाग्र ि िो पािा, िकारातमक िज़ररया, बचेिैी या निरतंर शचंता 
मिससू करिा, अवसाि, सचड़सचड़ापि, और ्कया करें यि कुछ ि सझूिा शाष्मल िैं।

कुछ व्यसक्तयों को अपि ेव्यविार में बिलाव भी मिससू िो सकत ेिैं, जसै ेभखू घटिा या बढ़िा, 
बहत अष्धक या बहत कम िींि आिा, काम टालत ेरििा या जज़ममिेाररयों को अििेखा करिा, खुि 
को सामाजजक पररस्थिनतयों से अलग कर लेिा, िि्स या दुशशं्चता को िशील ेपिाथयों और ए्कोिल 
की मिि स ेिबािा और घबरािट वाली आितों जैस ेिा़ूिि चबािा, में वृजधि।

एक अधययि स ेयि पता चला ि ैनक तिाव के उच्च सतरों का, घर व काय्सथिल पर सरंचिा सबंधंी 
बाधाओं, व्यसक्तगत सिायता स ेसबंंष्धत मसलों, और पररविि सवेाओं स ेसबंषं्धत समसयाओं 
स ेसीधा सबंधं था। एक नवश्षेण के अिसुार, अपिी काय्सक्षमता को अष्धक सीष्मत करिे वाले 
िालात स ेसामिा िोि ेपर मनिलाए ंतिाव स ेअष्धक सघंष्स करती िैं। अपि ेक्षते्र में ऐस ेसंसाधिों 
को खोजि ेस ेमिि ष्मलेगी जो आपको आतमनिभ्सरता िाससल करि,े जजसमें काम पर लौटिा 
शाष्मल ि,ै के सलए उपयुक्त समायोजिों के बारे में सलाि िे सकते िैं। 

तनाव कटो संभालना

मरेु रज् ुकी चोट के साथ जी रि ेलोगों के सलए िि्स, तिाव का एक स्ोत िोता िै। SCI स ेग्रसत 
अष्धकाशं लोग बतात ेिैं नक उनिें िि्स के निरंतर और अनरिय एिसास िोत ेिैं। लगभग एक-नतिाई 
लोगों का कििा ि ैनक उनिें तीव्र िि्स िोता ि,ै जजसके साथ जीिा बहत मशु्कल िोता िै। दुभा्सगय स,े 
मरेु रज् ुकी चोटों स ेसबंषं्धत निरंतर िि्स, शरीर के नवश्भन्न थिािों पर मौजूि रिता ि ैऔर समय के 
साथ इसस ेराित आमतौर पर ििीं ष्मलती ि।ै यि जीवि की सामानय गनतनवष्धयों में बाधा िालकर 
अवसाि का कारण बि सकता ि।ै िि्स की बस कुछ िी िवाओं स ेमिि ष्मलती िै, और कुछ िवाए ं
मामलूी राित तो िेती िैं पर उिस े़ितरिाक साइि इफे्कटटस की सभंाविा रिती िै। इस कारण स,े 
अष्धकाशं लोगों को अपि ेिि्स को सभंालि ेके सलए वकैस््पक नवष्धयों की ज़रूरत िोती िै, जसैे 
निप्ोससस, सशसथलि (ररल्ैकसेशि), क्पिा, धयाि या योग। निप्ोससस के फलसवरूप िींि में रिायः 
सधुार िोता ि ै्कयोंनक इसस ेिि्स को  मिं करि ेमें मिि ष्मलती ि।ै 

व्यायाम स ेकई लाभ ष्मलते िैं, जसेै अष्धक लचीलापि, पसेशयों की बिेतर टोि, सििशसक्त 
और ऊजा्स में वजृधि, और तिाव का रिबंधि। नियष्मत एरोनबक गनतनवष्ध स ेभी हृिय और फेफड़ों 
की काय्सक्षमता बढ़ती ि,ै िैनिक जीवि की गनतनवष्धयों और आतमनिभ्सरता में सुधार आता ि,ै 
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िछीघ्सकासलक रोग िोि ेकी सभंाविा घटती ि,ै और मािससक सवास्य बिेतर िोता िै। शारीररक 
रूप से सनरिय रिि ेस ेसभी वयसकों को लाभ ष्मल सकत ेिैं, नवशषे रूप से उनिें जो अशक्तताओं 
स ेग्रसत िैं। अपि ेसचनकतसक स ेबात करके यि तय करिा सबस ेअच्ा िै नक आपकी क्षमता के 
निसाब स ेनकस रिकार की शारीररक गनतनवष्धयां उपयकु्त िैं और िर सपताि इनिें नकतिा समय िेिा 
ठीक रिेगा। 

जब आप काम पर लौटि ेको तयैार िों, तो आप इस बिलाव को करि ेमें मिि िेि ेवाले ससंाधिों 
स ेपरामश्स करके, इस बिलाव स ेजडेु़ तिाव को कुछ िि तक ़ितम कर सकती िैं। ज़ॉब 
अक़ॉमिेशि िटेवक्स  (www.askjan.org) काय्सथिल के सशंोधिों और अशक्तता रोज़गार 
सबंधंी मसलों के बार ेमें निःशु् क, नवशषेज्, और गोपिीय माग्सिश्सि रििाि करता ि।ै इस वेबसाइट 
पर सरकारी व्यावसाष्यक पुिवा्सस एजेंससयों की एक सचूी ि ैजो आपको काम पर लौटिे में मिि 
िे सकती िैं। इसके अनतररक्त, इंनिपेंिेंट सलववगं ररसच्स यदूटलाइज़शेि (www.ilru.org) के पास 
िर राजय के आतमनिभ्सर जीवि-यापि कें द्रों तथा राजयव्यापी आतमनिभ्सर जीवि-यापि पररषिों की 
एक सचूी ि ैजो आपको जािकारी एवं थिािीय ससंाधि रििाि कर सकत ेिैं, इसमें आतमनिभ्सर 
जीवि-यापि कौशल रिसशक्षक ढंूढ़िा शाष्मल ि।ै 

िए कौशल और समसयाए ंिल करिा सीखि ेके सलए पिुवा्सस में भाग लिेा तिाव को सभंालिे 
के सलए बहत ज़रूरी िोता ि।ै पशेवेरों की एक टछीम को आपके पिुवा्सस में शाष्मल करके आपकी 
इस सीख को अष्धकतम नकया जाएगा नक आप अपिी मेरु रज् ुकी चोट को नकस रिकार सभंाल 
सकती िैं। आपको अपिा िैनिक जीवि आसाि और अष्धक नियतं्रण-योगय बिाि ेके सलए 
आव्यक साधिों/टू्स की समझ भी िाससल िोगी। 

लोगों को थ्यि बतान ेमें कोई बजुिाई निीं हक आपका टदन ख़िाब गजुजि ििा ि।ै खजुद की देखभाल किने का औि 
अपने िालात व ज़रूितों का मूलथ्याकंन किन ेका िमथ्य हनकालें। अपन ेख़िाब टदन को सवीकाि किें औि तथ्य किें 
हक आने वाला कल एक बिेति टदन िोगा। उि ेएक ससटकी नोट पि सलखकि अपन ेआइन ेपि लगा दें: आज का 
टदन ख़िाब था, पि कल का निीं िोगा। थ्यटद आपका ख़िाब टदन एक िपताि तक थ्या इिि ेलबंा चल,े तो हकिी 
कलीहनकल सवास्थ्य पशेवेि िे बात किें। मानसिक सवास्थ्य के बाि ेमें उतनी बात निीं िोती िै जजतनी िोनी 
चाहिए। मदद मागंन ेमें ििें निीं।” एशली, T-10, 2014 में चोटटल हुईं

तनाव क्री रटोकथाम

इस बात का अिमुाि लगािा बहत िी कदठि िोगा नक आप अपिी चोट या िालात पर नकस तरि 
रिनतनरिया िेती िैं, और आपके भाविातमक समायोजि में कुछ समय लग सकता ि ै— यिा ंतक 
नक कई मिीिे भी। िालानंक, नकसी ष्मत्र, नरियजि, या सचनकतसक को अपिा नवश्ासपात्र बिाकर, 
और अपिी चिुौनतयों की, अपिी सफलताओं की और अपिी यात्रा के बार ेमें अपि ेएिसासों की 
एक िायरी रखकर आप खिु को इस िौर स ेनिकालि ेमें अपिी मिि कर सकती िैं। मरेु रज् ुकी 
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चोट या लकव ेके बार ेमें दूसरों स ेबात करि ेस ेआप नवश्भन्न नवचार और अिभुव जािेंगी जजि पर 
आप काम कर सकती िैं। इससे आपको आपके समुिाय में लकव ेके साथ जी रि ेअनय व्यसक्तयों 
स ेष्मलि ेमें भी मिि ष्मल सकती ि।ै वासतनवकतावािछी लक्य तय करि ेऔर उि तक पहचंि ेस ेभी 
आपको आग ेबढ़ि ेमें मिि ष्मलेगी।

चलती ििें, व्यसत ििें औि िहरिथ्य ििें। अपनी रुसच के िगंठनों औि अलाभ िथंिाओंमें शाममल िों। िो िकता िै 
हक आपके अदंि की आवाज़ आपि ेिाि मानन ेको कि,े पि आपके कजु शलक्षमे को बिेति बनान ेके सलए बहुत 
िाि ेििंाधन उपलब्ध िैं। पिामश्डदाता ढंूढ़न ेथ्या हकिी औि की मदद किन ेके सलए अपन ेउन िमजुदाथ्यों, िमिूों 
थ्या ममत्रों का रुख किें जो आप जिै ेिालात जी चजुके िैं।” एशली, T-10, 2014 में चोटटल हुईं

अपि ेनवशेषज्(ज्ों) और रिाथष्मक िेखभाल रििाताओं के साथ वारषकं मुलाकातें तय करि ेसे 
सचनकतसीय समसयाओं का उपचार करि ेमें और आप में जो रोग िोि ेकी सभंाविा िै उि सभंानवत 
रोगों की रोकथाम करि ेमें मिि ष्मलेगी। सपंणू्स जांच में एक सपंणू्स वारषकं शारीररक जाचं और 
वष्स में एक बार इन्फलएुजं़ा व्ैकसीि शाष्मल िोिे चानिए। अनतररक्त सचनकतसा जाचंें और परीक्षण 
आपकी आय ुऔर सवास्य इनतिास के अिुसार अलग-अलग िोंग।े अपिी बीमा कंपिी से बात 
करिा ि भलूें तानक आप उि सचनकतसकों को दिखा सकें  जजिके पास आपका वारषकं ममैोग्राम 
और पपै समीअर करि ेकी व्यवथिाए ंऔर सनुवधाए ंिैं। िर वष्स अपि ेसचनकतसक को दिखािा भी 
एक अच्ा नवचार ि ै्कयोंनक मेरु रज् ुकी चोटों और हृिय रोग व सट्ोक का जोख़िम बढ़िे के बीच 
सबंधं पाया गया ि।ै ए्कोिल, िशीले पिाथयों, या धूम्रपाि के सवेि स ेबचि ेस ेभी आपको अपिी 
सोच तक्स सगंत बिाए रखि ेमें मिि ष्मलेगी और इस तरीके स ेआप अपि ेशरीर को इतिा मजबतू 
रख पाएगंी नक आप खिु को सनरिय जीविशलैी की राि पर आग ेबढ़ा सकें । 

तिाव की रोकथाम के सलए सवथि आिार लेिा और सनरिय रििा ज़रूरी िोता ि।ै आप मरेु रज्ु 
की चोट या लकव ेस ेग्रसत िैं इसका यि अथ्स ििीं ि ैनक आप अपिी नरिय गनतनवष्धयों का आििं 
ििीं ल ेसकती िैं। खिु को ढालकर और यि सीखकर नक आप सशंोष्धत ढंग स ेउि गनतनवष्धयों 
में नकस रिकार भाग ल ेसकती िैं, आप खिु को सनरिय रख सकती िैं और अपि ेशौकों व रुसचयों 
में उतकृटिता िाससल कर सकती िैं। यदि आपको ििीं पता नक कैस ेशुरूआत करें, तो जीविशलैी 
सबंधंी जािकारी के सलए िशेिल सेंटर ऑि िले्थ, नफजज़कल एस््कटनवटछी एिं निसेनबसलटछी (www.
nchpad.org) एक बदढ़या ससंाधि ि।ै 

यात्राए,ं एक किम पीछे िटकर जीवि को परूी तरि जीि ेका िमेशा िी एक बदढ़या तरीका िोती 
िैं। बशेक, आपको थोड़ी अष्धक योजिाए ंबिािी पड़ेंगी, पर आख़िर में आपकी मेिित बकेार ििीं 
जाएगी। अपि ेएयरलाइि कैररयर, िोटल और रूिज़ लाइि स ेसपंक्स  करके यि सनुिश्श्चत करिा ि 
भलूें नक व ेनवशेष समायोजिों के आपके अिरुोध परेू करेंगे। अपिी िवाए,ं कैथेटर लगाि ेके सामाि 
और खिु की िेखभाल के अनय काययों के ज़रूरी सामाि अपि ेकैरी-ऑि लगेज में लकेर चलें, और 
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अष्धकतम सभंव नवश्ाम करें तानक आप अपिी िेखभाल की आम दििचया्स कायम रख सकें । 
पिली बार यात्रा पर जात ेसमय, आपके साथ जाि ेवाले पररजिों और ष्मत्रों की सचूी बिाए ंऔर 
उिस ेतब तक मिि लतेी रिें जब तक आप सिज ि िो जाए।ं

मरेु रज् ुकी चोट या लकव ेकी शुरुआत का भाविातमक रिभाव व्यसक्त को ऐसी िालत में पहंचा 
सकता ि ैनक उस ेकुछ ि सझू।े आप अपिी दििचया्स को सभंालि ेऔर नियंनत्रत करिे लायक ििीं 
रि जाती िैं। आपका शरीर पिले की तरि ििीं चलता या रिनतनरिया ििीं िेता। आप दूसरों पर 
निभ्सर िो जाती िैं। इस चोट स ेनिश्श्चत तौर पर आपके मािससक सवास्य पर रिभाव पडे़गा। ऐसा 
िोि ेपर, ्कया ऐसा सोचा भी जा सकता ि ैनक चीज़ें वापस आपके काब ूमें आ सकें गी?? इसका 
जवाब ि,ै िां। 

शारीररक सवास्य और मािससक सवास्य बेिि करीबी स ेजुडे़ िोते िैं। जब नकसी रोग या चोट से 
शारीररक सवास्य रिभानवत िोता ि,ै तो मािससक सवास्य अष्धक असरुश्क्षत िो जाता िै और जब 
मनिलाए ंमरेु रज् ुकी चोट के कारण परैापलेजजया या ्कवाड्ीपलेजजया स ेग्रसत िो जाती िैं, तो चोट 
और उपचार के साइि इफे्कटटस, य ेिोिों िी चीज़ें उिके सोचि ेऔर मिससू करिे के तरीके को 
बिल सकती िैं।

अवसाद

कई मनिलाए ंSCI स ेपिल,े या उसके बाि तो निश्श्चत रूप स,े नकसी-ि-नकसी रूप में अवसाि 
का अिभुव करती िैं। अवसाि आम ि ैऔर नकसी को भी रिभानवत कर सकता िै, पर नफर भी, 
मािा जाता ि ैनक मनिलाओं के अवसाि स ेग्रसत िोिे की िर, परुुषों स ेिोगुिी िोती ि।ै िर वष्स 
िर 20 अमरेरनकयों में स ेएक (1.1 करोड़ लोगों से अष्धक) अवसाि से ग्रसत िो जाता ि।ै SCI से 
ग्रसत लोगों में अवसाि और भी आम ि ै— िर पांच में स ेलगभग एक को। SCI स ेग्रसत लोगों 
में अवसाि की अिमुानित िरें 11% स े47% तक िैं। अवसाि, SCI स ेग्रसत लोगों में सबस ेआम 
मिोवजै्ानिक समसयाओं में स ेएक ि।ै िशेिल इंसटछीट्टूटस ऑफ िले्थ द्ारा पूर ेनकए गए एक 
अधययि में यि पाया गया नक अधययि में शाष्मल रिनतभानगयों में अवसाि की बारबंारता 49.3% 
थी। चलि ेकी योगयता खो बैठि,े ऊपरी पसेशयों का नियतं्रण खो िेि,े या आतमनिभ्सर ढंग से सासं ले 
पाि ेकी योगयता खो बठैि ेजसैी िानि के बाि दुख की अवष्ध का िोिा सामानय और अपेश्क्षत ि।ै 
कुल ष्मलाकर, मनिलाए ंवि आतमनिभ्सरता खो िेती िैं जो पिले उिके पास थी। SCI स ेग्रसत िोिे 
की पुष्टि िोिा शरुुआत में भाविातमक रूप स ेऔर बेशक, शारीररक रूप से भी, बहत चिुौतीपूण्स 
िोता ि,ै पर जसै-ेजसै ेआतमनिभ्सरता बढ़ती ि,ै वसै-ेवसै ेअवसाि में सधुार िो सकता िै और िोता 
भी ि।ै 

अवसाद, दुश्चशिता और पटोस्-ट्ॉमेट्क सटे्स क्डसॉड्गर
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अस्ताल ि ेछजु ट्ी ममलन ेपि मैं अविाद ि ेजझू ििी थी, पि मैं जानती थी हक मजुझ ेमेि ेसलए कजु छ बेिति चाहिए था। 
मजुझ ेखजुद ि ेकित ेििना पडता था हक िालात औि भी ख़िाब िो िकते थे — कम-ि-ेकम मैं थ्यिा ंहं तो ििी। मैं अब 
औि दुखी िोना निीं चािती थी, तो मैंने खजुद को आशा की हकिण ढंूढ़ने के सलए धकेला।” केथ्योना, T-4/T-5, 2005 
में चोटटल हुईं

अवसाद के शारीररक संकेत

•  दीर्गथिायी दद्ग। नकसी भी रिकार का िछीघ्सथिायी िि्स और बितर िो सकता ि।ै आप जजस भी िि्स 
का अिुभव कर रिी िो सकती िैं वि अवसाि के एिसासों के कारण और तीव्र िो सकता ि।ै  

•  पािन सबंधंी समसयाए।ं आपको ष्मतली या उबकाई के एिसास िो सकते िैं। आपको िसत या 
कबज िो सकता ि।ै SCI के साथ यि एक कदठि लक्षण ि ै्कयोंनक िो सकता ि ैनक आप जाि 
िी ि पाए ंनक अवसाि के कारण आपको िसत या कबज िो रिा ि,ै जबनक अवसाि की इसमें 
मखुय भूष्मका िोती ि।ै 

•  क्नढालता और थकान। आप चाि ेजजतिा भी सो लें, तब भी आपको थकावट या निढालता 
मिससू िो सकती ि।ै विीलचेयर धकेलि ेस ेअतयष्धक थकाि िो सकती ि।ै सबुि नबसतर छोड़िा 
बहत कदठि लग सकता ि,ै यिां तक नक असभंव भी। 
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•  नींद संबधंी समसयाए।ं अवसाि स ेग्रसत कई लोग ठीक स ेसोिा भलू से जात ेिैं। वे बहत ज्िछी 
जाग जात ेिैं या उनिें लटेि ेके बाि िींि आिे में मशु्कल िोती ि।ै कुछ अनय लोग सामानय से 
किीं अष्धक सोत ेिैं।

•  भखू या भार में बदलाव। अवसाि स ेग्रसत कुछ लोगों की भोजि में रुसच ़ितम िो जाती िै 
और उिका वज़ि घट जाता ि।ै SCI के तुरंत बाि वज़ि घटिा एक सामानय घटिा ि ैऔर उसे 
अवसाि समझि ेकी ग़लती ििीं करिी चानिए। निश्श्चत रूप स ेआपकी भूख उतिी ििीं रिगेी 
जजतिी SCI स ेपिल ेथी। कुछ अनय की कुछ खाद्य पिाथयों, जैसे काबबोिायडे्ट, की भखू बढ़ 
जाती ि ैऔर उिका वज़ि भी बढ़ जाता ि।ै

•  रुचि और प्ररेणा क्री हाक्न। ऐस ेकाययों में आििं ष्मलिा ़ितम िो जािा जजिमें कभी आपको 
आििं ष्मलता था। 

•  लरातार अतयचधक दुख हटोना या रटोना आना। लकव ेके कारण आपको जो िानि िोती ि ैउसके 
बाि दुख मिससू करिा या कुछेक बार रो लेिा सामानय ि।ै पर जब ऐसा लगातार और चरम 
सतर पर िो तो बात नब्कुल अलग िोती ि।ै  

•  सटोिन ेया एकाग्र हटोन ेमें कटिनाई। ऐसा मिससू िोिा मािो आपके “दिमाग़ में कोिरा” छाया 
हआ ि।ै

•  खतुद कटो बकेार या दटोषी महसूस करना। िई SCI के साथ, व्यसक्त को लाचारी का और दूसरों 
पर निभ्सर िोि ेका एिसास िो सकता ि,ै जजसस ेसमसया में वजृधि िी िोती िै।

•  यौनचे्ा क्री हाक्न। यौिचे्ा की िानि को यौि काय्सक्षमता की िानि समझि ेकी ग़लती ि करें। 
बशेक, आपिे यौि कृतयों की थोड़ी या सारी सवंिेिा खो िछी ि,ै पर इसका यि अथ्स ििीं िै नक 
आप यौिचे्ा खो चकुी िैं। यौिचे्ा की िानि का यि अथ्स ि ैनक आप में यौि सनरिय िोि ेकी 
कोई इच्ा ििीं ि,ै चाि ेवि यौि कृतय िो या रिमे की भाविाए ंदिखाि ेका कोई अनय रूप।  

अवसाद के एहसास का मतुकाबला

अपि ेलक्षण, एिसास, और भाविातमक अवथिा साझा करें। यदि आप अभी-भी पिुवा्सस में िैं, 
तो ततकाल िसतक्षपे के सलए कोई-ि-कोई मिोनवज्ािी उपलब्ध िोगा। ऐसा इससलए भी मितवपणू्स 
ि ै्कयोंनक अवसाि के उपचार स ेपिुवा्सस को सभंालि ेकी आपकी क्षमता बढ़ सकती िै। पर यदि 
छुट्छी ष्मलि ेके बाि अवसाि शरुू िो तो? SCI के बाि पिली बार घर लौटिा सब कुछ बिल िेिे 
वाला िोता िै। आमतौर पर यिी वि समय िोता िै जब पिली बार आपको पता चलता िै नक बािर 
की दुनिया में और अपि ेखिु के घर में विीलचयेर पर जीवि जीिा कैसा िोता िै। अब आपके पास 
वि (अपके्षाकृत) लापरवाि और सशक्त शरीर ििीं िैं जो पिल ेथा। इस बात को सवीकारिा बहत 
मशु्कल िोता ि।ै पुिवा्सस या अस्ताल में िोिे के िौराि, लगातार गनतनवष्धया ंऔर सचनकतसा चल 
रिी थीं। शातं िोकर अपि ेखिु के नवचारों पर मिि करिे का कोई समय िी ििीं था। पर घर जािा 
इसस ेठीक उ्टा िोता िै। आख़िरकार अब आपके पास अपिी पररस्थिनत की वासतनवकता को 
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और उसस ेजडु़ीं जदटलताओं को सवीकारिे का समय िोता िै। यिी वि समय ि ैजब अवसाि को परै 
जमाि ेका मौका ष्मल सकता ि।ै 

इि बात को िमझें हक अपन ेएििािों के बाि ेमें बात किने में कजु छ भी ग़लत निीं ि।ै थ्यटद आप िघंर्ड कि ििी िैं, तो 
आपको अपन ेहकिी हवश्वािपात्र ि ेमदद लेने के कदम उठाने चाहिए: आपका कोई ििकममी, ममत्र, पादिी/पजुिोहित, 
िमकक्ष थ्या परिजन।” केथ्योना, T-4/T-5, 2005 में चोटटल हुईं

जब यि िोता ि ैतो, चाि ेइस ेआप पिचािें या कोई और, यि बात बहत मितवपूण्स ि ैनक आपके 
पिुवा्सस वाल ेसचनकतसक या मिोनवज्ािी को इसके बारे में ससूचत कर दिया जाए। इसके उपचारों में 
मिोवजै्ानिक या “बात करि”े की सचनकतसाए,ं िवाए,ं सामिुाष्यक सियोग काय्सरिम और पररवारों 
के सलए सशक्षा व सियोग शाष्मल िैं। अपि ेसभंानवत सचनकतसक स ेढेर सार ेसवाल करिे में शमा्सए ं
ििीं। एक ऐसा रििाता ढंूढ़िा जजसके साथ आप सिज िों, और यि जाििा नक िर सचनकतसक िर 
रोगी के सलए नब्कुल सिी मले ििीं िोता, यिी सफलता की कंुजी ि।ै 

अपिी दििचया्स में थोड़ा व्यायाम और शारीररक गनतनवष्ध शाष्मल करें। व्यायाम करिे स ेआपको 
अच्ा मिससू कराि ेवाले एिं़ॉरफनंस निकलत ेिैं जो आपके कुशलके्षम के एिसास में वृजधि करके 
आपको अवसाि के लक्षणों से थोड़ी राित िे सकते िैं। व्यायाम स ेआपका दिमाग़ उि िकारातमक 
नवचारों स ेभी िट जाता ि ैजो अवसाि की खरुाक िोत ेिैं। 
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अवसाि-रोधी िवाओं में िुलो्कजे़दटि (ससमबा्टा/Cymbalta), वेिलाफै्कसाइि (इफे्कसर/
Effexor), और थोड़ी पुरािी, ट्ाइसाइस््कलक अवसाि-रोधी िवाए ंजसै ेएष्मदट्पटायसलि (इलनेवल/
Elavil) या िेसइरिामाइि (ि़ॉररिषै्मि/Norpramin) शाष्मल िो सकती िैं। आपके सचनकतसक 
आपके सव्सश्षे्ठ नवक्पों पर चचा्स करेंग,े पर सभी िवाओं के बारे में बतािा ि भलूें, जजिमें िब्सल 
िवाए ंऔर सचनकतसक के पचचे के नबिा ष्मलि ेवाली िवाए ंशाष्मल िैं, तानक िवाओं की सरुश्क्षत 
अतंररियंा सनुिश्श्चत की जा सके। 

बािर निकलकर धूप सकेें । मािा जाता ि ैनक धूप के सपंक्स  स ेदिमाग़ में सरेोटोनिि िामक ि़ॉमबोि 
का स्ाव बढ़ता ि;ै यि ि़ॉमबोि मूि अच्ा करि ेऔर व्यसक्त को शांत व एकाग्रसचत् मिसूस करि ेमें 
मिि िेता ि।ै तरुतं उजलापि बढ़ाि ेके सलए अपिे आस-पास बैटरी चासलत ररमोट-कंट्ोल कैं िल 
रखें, नवशषे रूप स ेसरियंों में। 

मौसमी रिभावी नवकार (सीज़िल अफेस््कटव निस़ॉि्सर, SAD) एक रिकार का अवसाि ि ैजो 
आमतौर पर पतझड़ और सरियंों में िोता ि।ै लाइट थेरेपी ब़ॉ्कस के उपयोग स ेराित ष्मल सकती िै 
्कयोंनक यि बािरी रिकाश की िकल करता ि।ै शोधकता्सओं का माििा ि ैनक इस रिकार के रिकाश 
स ेदिमाग़ में एक रासायनिक पररवत्सि िोता ि ैजो आपके मूि को सधुारता िै और SAD के अनय 
लक्षणों स ेराित दिलाता ि।ै लाइट ब़ॉ्कस इस तरि बिाए जात ेिैं नक वे सरुश्क्षत और रिभावी िों, 
पर उनिें SAD के उपचार के सलए फूि एिं ड्ग एिष्मनिसटे्शि (FDA) स ेसवीकृनत ििीं ष्मली िै, 
इससलए अपिे नवक्पों को समझ लेिा ज़रूरी ि।ै अपि ेसवास्य िेखभाल रििाता स ेपूछें नक ्कया 
इस उपचार स ेआपको लाभ ष्मल सकता ि।ै 

अवसाि स ेलड़ि ेमें सिायक कुछ अनय सझुाव: सवयंसेवा करें, दूसरों की मिि करें, समाज में 
घलुें-ष्मलें, आिंििायक सगंीत सिुें, धारमकं काययों में सलंगि िों, कोई शौक पाल लें, बािर निकलें, 
ष्मत्रों को फोि करें, यानि कुछ भी करके व्यसत रिें।

दुश्चशिता (एगंज़ाय्ी)

िर नकसी ि ेबचैेिी मिससू िोि ेके मौकों का अिुभव नकया ि।ै पर तब ्कया िोता ि ैजब दुशश्चतंा 
की भाविाए ंइतिी रिबल िोती िैं नक व ेकाय्स करि ेकी योगयता को बाष्धत कर िेती िैं? दुशश्चतंा 
के नवकारों के नवश्भन्न रूप िोत ेिैं: निरंतर शचतंा, बेकाबू जिुिू/सिक या तीव्र इच्ाए,ं सामाजजक 
दुशश्चतंा, और घबरािट के िौरे—और इसकी आष्धकाररक पषु्टि व “सामानय” दुशश्चतंा के बीच का 
भिे िमशेा स्टि िी िो ऐसा ज़रूरी ििीं ि।ै लकव ेजसैी नविाशकारी घटिा स ेसिमा लगि ेके बाि 
बचेिैी मिससू िोिा आम ि।ै अपि ेशारीररक सवास्य, नवत्ीय बोझ, आपके पररजिों के आपसी 
व्यविार, और अपिे रोज़गार को लेकर दुशशं्चता िोिा बेिि सामानय ि ैऔर आप इि चीज़ों को 
सलुझा लतेी िैं, पर तब ्कया िोता ि ैजब आपको SCI या लकव ेकी शुरुआत के बाि अिवरत 
शचतंा घेर लतेी ि?ै 
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दुश्चशिता क्वकार के संकेत और लक्ण

िीचे दुशश्चतंा नवकारों के सकेंतों व लक्षणों की सचूी िछी जा रिी ि।ै लकवे की शरुुआती पुष्टि के बाि, 
यि मशु्कल ि ैनक आप इस मािससक अवथिा में ि पहचंें, पर यि नवकार तब िोता िै जब आप 
खिु को यिा ंपाती िैं और बािर निकल पाि ेमें असमथ्स िोती िैं। दुशश्चतंा आप पर पूरी तरि िावी िो 
जाती ि ैऔर आपकी दििचया्स को रिभानवत करि ेलगती ि।ै 

•  साधारण काय्ग करन ेमें मतुशशकल हटोना। िाल िी में चोट लगि ेके कारण, शरुुआत में साधारण 
काय्स करिा भी चिुौतीपणू्स िो जाता ि।ै पर यदि आप इससलए लगातार काम टाल रिी िैं ्कयोंनक 
आप धयाि कें दद्रत ििीं कर सकतीं या धयाि कें दद्रत ििीं रख सकतीं, तो आपको पेशेवर सिायता 
लिेी चानिए। 

•  ऐस ेलटोरनों कटो ढंूढ़न ेमें कटिनाई जटो आपक्री हालत समझत ेहनों। जब आप खिु को इससलए 
निराश और बचैेि पाती िैं ्कयोंनक आपके इि्स-नगि्स के लोग यि समझत ेिी ििीं/यि समझ िी 
ििीं सकत ेनक SCI के साथ जीिा ्कया िोता िै, तो आपको मिि लिेी चानिए। सियोग समिू 
इस मामल ेमें बहत अचे् िोते िैं। आपकी िालत समझिे वाले दूसर ेलोगों को ढंूढ़ि ेकी एक और 
जगि िै नरिसटोफर एव ंिािा रीव फाउंिेशि का समकक्ष एवं पररवार सियोग काय्सरिम (नपअर 
एिं फैष्मली सपोट्स रिोग्राम)। फेसबकु पर ऐस ेकई SCI समिू िैं जो बिेि सियोगपणू्स िैं और 
ज्ि िी आपको यि पता चल जाएगा नक आप अकेली ििीं िैं। 

जब एक काि दुघ्डटना के कािण मैं चोटटल िो गई, तो शजुरु में मैंन ेमिेी ििथ्योग प्रणाली का, मिे ेपरिवाि औि हप्रथ्य 
ममत्रों का रुख हकथ्या, पि व ेिब तो चल-हफि िकत ेथ।े मजुझ ेजो पथ्याि चाहिए था मजुझे वि मिे ेपरिवाि औि ममत्रों 
ि ेममला, पि मजुझ ेऐि ेलोगों की चाित थी जो मिेी शािीरिक औि भावनातमक िीमाओं को िमझ िकत ेिों। मिेी 
चोट के लगभग एक वर्ड बाद मैंन ेएक फेिबजुक प्रोफाइल बनाई औि ऐि ेलोग तलाशन ेलगी जो मरेु िज्जु की 
चोट ि ेग्रसत िों। मैं कई फेिबजुक िमिूों िे जजुड गई, कथ्योंहक मेिा कोई भी ममत्र थ्या परिजन िच में उि दद्ड औि 
उन भावनाओं को निीं िमझ पा ििा था जजनिें मैं जीवनशलैी के इतन ेबडे बदलाव के बाद मििूि कि ििी थी।” 
पटैी, T-3/T-4, 2009 में चोटटल हुईं

•  अच्ाई पर धयान कें टरित करने में समसया। जब आपको िाल िी में अपि ेलकवे का पता 
चलता ि,ै तो नकसी भी चीज़ में “अच्ाई” िेख पािा बहत मशु्कल िो जाता िै। आपका जीवि 
परूी तरि उ्टा-पु् टा िो जाता ि,ै पर जब धूल छंट जाि ेके बाि भी आपको अपिे जीवि में 
अच्ाइयों पर धयाि कें दद्रत करि ेमें मशु्कल िो, तो आपको पशेवेर सिायता लिेी चानिए।  

•  अकारण बिेनैी के एहसास हटोना। िई दििचया्स के पालि के िौराि दुशश्चतंा आ और जा सकती 
ि,ै पर जब अकारण कोई बेचैिी का एिसास आपको घेर ले और जाि ेका िाम ि ले, तो थोड़ी 
जाचं-पड़ताल ज़रूरी िो सकती ि।ै 
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•  धतुन-क्ववशता क्वकार (ऑबसेचसव-कम्पस्ल्सव क्डसॉड्गर, OCD) और अवसाद। यदि आप सवयं 
में OCD वाली रिवशृ्त्यां और/या दुशशं्चता के साथ अवसाि की अवथिा पाए,ं तो आपको लक्षणों 
में राित के सलए नकसी पेशवेर स ेयि बात साझा करिी चानिए।

•  रबराह् के दौरे। जब दुशशं्चता, पूण्स-नवकससत घबरािट के िौरों में बिल जाए, तो आपको 
पशेवेर परामश्स लिेा चानिए। घबरािट के िौरों में अचािक िर के एिसास उतपन्न िो जात ेिैं जो 
नबिा नकसी चेताविी के िमला कर िेत ेिैं। घबरािट के िौरों का अिभुव करि ेवाले लोगों को 
यि लगता ि ैनक उनिें हृियाघात हआ ि,ै व ेमर रि ेिैं या पागल िो रि ेिैं। घबरािट के िौरों का 
अिभुव करिे वाले अष्धकांश लोग इिमें स ेकई लक्षणों का अिभुव करत ेिैं: दिल का तजे़ी 
स े“िौड़िा”; कमज़ोरी, बेिोशी या च्ककर मिससू िोिा; िाथों और अगुंसलयों में झुिझुली या 
सनु्नपि; िर, ससर पर खड़ी कयामत, या मौत का एिसास; पसीि ेआिा; कंपकंपी छूटिा, छाती 
में िि्स िोिा, या सासं लिे ेमें कदठिाई िोिा; या बेकाबूपि का एिसास िोिा।

•  प्रायः सामाजजक आमतं्रणनों से पीछे ह् जाना। यि दुशशं्चता का एक कदठि लक्षण िै। िम में 
स ेजो लोग SCI स ेग्रसत िैं उिमें, कोई चीज़ पिली बार करि ेस ेदुशश्चतंा उतपन्न िोती ि।ै ्कया 
वि रसेत्रा ंमझु ेविीलचयेर के साथ अिंर आिे िेगा? ्कया मैं लड़खड़ाए या नगर ेनबिा यिां-विां 
बरेोकटोक जा सकती ह?ं ्कया लोग मुझ ेघूरेंग?े SCI स ेग्रसत िोिा और साथ में विीलचयेर 
लकेर चलिे की ज़रूरत िोिा, नकसी भी पररस्थिनत के सलए एक कदठि बात ि।ै समय के साथ, 
नबिा िर ेबािर जािा एक बार नफर सामानय िो जािा चानिए। पर जब ऐसा ि िो और आप 
खिु को तब भी सामाजजक पररस्थिनतयों से बचकर निकलती पाए,ं तो आपको अपि ेसवास्य 
िेखभाल पशेवेर को दिखािा चानिए। 

•  कतु छ खास पररस्थिक्तयनों और िीज़नों से बिना। नपछला लक्षण आपको सीधे यिा ंले आता ि।ै 
पररस्थिनतयों से पीछे िटि ेस ेआप रिायः कुछ ़िास पररस्थिनतयों स ेबचिा भी शुरू कर िेती 
िैं। दुशश्चतंा स ेग्रसत लोग आख़िरी ष्मिट में जाकर योजिाए ं्कयों रद् कर िेत ेिैं इस बात के कुछ 
उिािरण इस रिकार िैं:

 –  व ेदुनिया का सामिा कर-करके और “ठीक” िोि ेका दिखावा कर-करके बेिि थक चकेु िोते 
िैं।

 –  व ेसघंष्स कर रिे िोते िैं और अपिी समसयाओं का बोझ दूसरों पर ििीं िालिा चाित ेिैं।

 –  व े“दुनवधा” या “अनिश्चय” की स्थिनत में िोते िैं और ऐसी पररस्थिनत में िोि ेका सामिा ििीं 
कर सकत ेजो “उिके काबू में” ििीं ि।ै

 –  उनिें कुछ सझू ििीं रिा िोता नक ्कया करें।
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पर SCI के साथ दुशश्चतंा को जनम िेि ेवाले कुछ अनय कारण भी िोत ेिैं:

 –  उनिें िर िोता ि ैनक बािर किीं उिके साथ “मलतयाग दुघ्सटिा” ि िो जाए।

 –  उनिें िर िोता ि ैनक काय्सरिम थिल उिके सलए सगुमय ििीं िोगा।

 –  व ेलोगों का घूरिा सिि ििीं कर पात ेिैं।

मिे ेबटेे की शादी में मिे ेिाथ ऐिा हुआ था। मैं न केवल दूलि ेकी मां थी, बशलक मजुझे लगता ि ैहक मजुझ पि लोगों 
का धथ्यान इिसलए औि भी जथ्यादा जा ििा था कथ्योंहक मैं एक विीलचथे्यि में थी। मेिी विीलचेथ्यि न ेमिेी दुश्चिंता को 
िातवें आिमान पि पहुचंा टदथ्या था। मैं िमािोि में जाना निीं चािती थी। पि मैं मिेी दुश्चिंता को मिेे बटेे की 
शादी में बाधा बनन ेनिीं दे िकती थी। तो मैंन ेमिेी चथे्यि आग ेबढ़ाई, सिि ऊंचा हकथ्या, औि पूि ेवीकें ि 
मगंलकाथ्ययों का आनदं सलथ्या। आपन ेवि किावत तो िजुनी िोगी हक, ‘जो ि ैिो िै’? थ्यिी मिेा धथे्यथ्य था औि ि।ै” 
पटैी, T-3/T-4, 2009 में चोटटल हुईं 

दुश्चशिता का सामना

जब आप िाल िी में पिचािी गई SCI स ेनिपट रिी िैं और दुशशं्चता अभी शरुू िी हई िै, तो आप 
आपके पक्ष में खडे़ पररजिों और ष्मत्रों के साथ इसस ेबािर निकल सकती िैं, पर ्कया िो यदि 
आप अपिी य ेजंज़ीरें तोड़ ि पाए?ं

खिु को ढछीला छोड़िा सीखें। योग करें, धयाि लगाए ंया थोड़ा व्यायाम करें।  व्यायाम, दुशश्चतंा को 
बािर निकालि ेका एक कमाल का द्ार ि।ै लकव ेके साथ जी रिीं मनिलाओं की अपिी अलग 
व ़िास सीमाओं के कारण यि सझुाव उिके सलए थोड़ा मुश्कल िो सकता ि।ै  इससलए, धयाि 
रखें नक योग, धयाि और व्यायाम के कई अिकूली रूप उपलब्ध िैं जजनिें आप आजमा सकती 
िैं।  इसस ेभी मितवपणू्स बात, दुशशं्चता को निकाल बािर करि ेका एक ऐसा द्ार ढंूढ़ें  जो आपके 
मामले में काम करता िो। कोई नकताब पढ़ें, सगंीत सुिें, सवयसंवेा करें, कोई शौक ढंूढ़ें , जजस में भी 
आपको आिंि ष्मल,े वि काम करें।  धयाि बंटाि ेस ेआपको दुशशं्चता के एिसास स ेराित ष्मलगेी।

नकसी स ेबात करें। अच्ा श्ोता बहत लाभकारी ससधि िो सकता ि।ै  रिायः ष्मत्रों या पररजिों 
-- नकसी ऐस ेव्यसक्त जो समसयाए ंिल करि ेमें आपकी मिि कर सकता िो -- की मिि से दुशश्चतंा 
के जाल स ेनिकलिा सभंव िो जाता ि।ै िो सकता ि ैनक इसके अलावा आपको नकसी और की 
आव्यकता ि पडे़, पर यदि पड़ जाए, तो नकसी रिसशश्क्षत पेशवेर से ष्मलें।  

ग्राउंविगं का अथ्स कुछ आसाि सी काय्सिीनतयों के समूि स ेि ैजजिका उपयोग धयाि बटंाि ेके सलए 
नकया जाता ि।ै  धयाि बटंाि ेमें व्यसक्त अिंर की ओर, सवय ंपर धयाि कें दद्रत करि ेकी बजाय बािर 
की ओर, बािरी दुनिया पर धयाि कें दद्रत करता ि।ै  जब आपको कुछ सझू ि रिा िो नक ्कया नकया 
जाए, तो आपको िबाव-मकु्त िोि ेका एक तरीका चानिए िोता ि ैतानक आप अपिी भाविाओं पर 
काब ूपा सकें  और सरुश्क्षत रि सकें ।  ग्राउंविंग आपको वत्समाि स,े और वासतनवकता स े“बांध” 
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िेती ि।ै  िीच ेग्राउंविगं के अभयास का एक उिािरण दिया गया ि।ै जब आपको लगे नक आप अपिे 
पररवशे का परूा नियतं्रण खो चुकी िैं, तो इसस ेआपको मिि ष्मल सकती िै।

िवाओं के बार ेमें अपि ेसचनकतसक स ेबात करें और अपि ेनवक्पों पर चचा्स करें।  िमल ेकी 

योजिा बिाए।ं िवाओं स ेदुशशं्चता नवकार परूी तरि ठीक तो ििीं िोगा, पर उिस ेइस ेकाब ूमें 
रखि ेमें मिि ष्मल सकती ि।ै अवसाि-रोधी िवाए,ं नवशषे रूप स ेSSRI (सलेस््कटव सरेोटोनिि 
रीअपटेक इखनिनबटर) वग्स की िवाए,ं कई रिकार के दुशशं्चता नवकारों के उपचार में रिभावी ससधि 
िो सकती िैं। कुछ आम SSRI िैं: सलेे्कसा (Celexa), रिोजै़क (Prozac), और ज़ोल़ॉ्फट 
(Zoloft)।  अनय उपचारों में बेंज़ोिायजे़नपि वग्स की िवाए ंजसै ेवसैलयम (Valium), एदटवैि 
(Ativan) और ज़िै्ैकस (Xanax) शाष्मल िैं जो अकेले या SSRI वग्स की िवाओं के साथ रियोग 
की जाती िैं। इि िवाओं के साथ इिकी लत लगि ेका जोख़िम िोता ि,ै अतः िछीघ्सकाल के उपयोग 
के सलए य ेिवाए ंवाछंिीय ििीं िैं। अनय सभंानवत साइि इफे्कटटस में उिींिापि, एकाग्रता कमज़ोर 
पड़िा, और सचड़सचड़ापि शाष्मल िैं।

जो कुछ आप बिल सकती िों उस ेबिलें, बाकी को सवीकार लें। नकसी पररस्थिनत नवशषे के 
वासतनवक जोख़िमों और ़ितरों को आपकी क्पिा स ेउतपन्न और बितर जोख़िमों व ़ितरों से 
अलग कर िें।

कथ्या-कजु छ िो िकता िै इि बाि ेमें िि कि आप अपना जीवन निीं जी िकती िैं। ििन ेकी बजाथ्य इि बात पि 
धथ्यान दें हक थ्यटद आप कोसशश किें तो हकि प्रकाि आपका जीवन औि बिेति िो िकता िै। आपकी चोट ऐिे 
नए दिवाजे़ खोलेगी जजनका अनजुभव किने के बाि ेमें आपन ेकभी िोचा भी निीं िोगा।” िािा, C-7, 2015 में 
चोटटल हुईं

अपने आस-पास देखें और ढूंढ़ े ं…�क� !  

5 ऐसी चीज़� �जन्ह� आप देख सकती ह�

4 ऐसी चीज़� �जन्ह� आप छू सकती ह�

3 ऐसी चीज़� �जन्ह� आप सुन सकती ह�

2 ऐसी चीज़� �जन्ह� आप सूंघ सकती ह� और

1 ऐसी चीज़ �जसका आप स्वाद ले सकती ह�।
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पटोस्-ट्ॉमेट्क सटे्स क्डसॉड्गर (ट्ॉमा प्चात तनाव क्वकार)

नकसी ़िौफिाक, िराविी, या ़ितरिाक घटिा का अिभुव करि ेवाले कुछ लोगों में पोसट-ट़्ॉमदेटक 
सटे्स निस़ॉि्सर (PTSD) नवकससत िो जाता ि।ै आपके या नकसी और के जीवि को ़ितर ेमें िालिे 
वाल ेनकसी भी अिभुव के कारण PTSD िो सकता ि।ै इस रिकार की घटिाओं को कभी-कभी 
ट़्ॉमा (सिमा या मािससक आघात) कित ेिैं। लगभग िर व्यसक्त ट़्ॉमा के बाि कई रिकार की 
रिनतनरियाओं का अिभुव करता िै, पर अष्धकांश लोग शरुुआती लक्षणों स ेअपि-ेआप उबर 
जाते िैं। जजिमें समसयाए ंबिी रिती िैं उिमें PTSD की पषु्टि िो सकती ि।ै PTSD स ेग्रसत लोग 
तिावग्रसत या भयभीत मिससू कर सकत ेिैं, तब भी जब वे ़ितरे में ि िों। जब नकसी SCI के 
कारण PTSD नवकससत िोता ि,ै तो ऐसा उसके मि को आघात पहचंाि ेवाली उस घटिा के कारण 
िो सकता ि ैजजसे वि आि ेवाले कई वषयों तक अपि ेमि में बार-बार िोबारा घटत ेिेखता िै।  
PTSD का एक और कारण यि ि ैनक SCI आपके जीवि के लगभग िर पिल ूपर असर िालती 
ि ै— आपके शरीर की सवंिेिा और गनत सबंंधी काय्सक्षमता से लेकर शौचालय का उपयोग करि,े 
खाि-ेपीि,े या आतमनिभ्सर ढंग से जीि ेकी आपकी योगयता तक, िर चीज़ पर। जीवि बिल कर रख 
िेि ेवाला यि बिलाव आपके मािससक सवास्य पर िकारातमक रिभाव िाल सकता ि।ै

PTSD के संकेत व लक्ण

PTSD को समझािा या उसकी पिचाि करिा कदठि िो सकता ि।ै  आव्यक ििीं नक ट़्ॉमा से 
गजुरे िर व्यसक्त में निरतंर (िछीघ्सकासलक) या अ्पकासलक (तीव्र) PTSD िो िी। आव्यक ििीं नक 
PTSD स ेग्रसत िर व्यसक्त नकसी-ि-नकसी ़ितरिाक घटिा स ेगजुरा िी िो। कुछ अनय अिभुव भी 
PTSD का कारण बि सकत ेिैं, जसै ेनकसी नरियजि की अचािक, अिपेश्क्षत मतृयु। आमतौर पर 
ट़्ॉमा की घटिा के बाि ज्ि िी, लगभग तीि मिीिों के अिंर, लक्षणों की शरुुआत िो जाती िै, पर 
कभी-कभी व ेकई वषयों बाि जाकर शुरू िोत ेिैं।  कम-स-ेकम आधे अमरेरनकयों ि ेअपि ेजीवि में 
नकसी आघात पहचंाि ेवाली घटिा का अिभुव नकया ि।ै ट़्ॉमा का अिभुव करि ेवाले लोगों में, िर 
10 में स े2 मनिलाओं में PTSD िो जाता ि।ै

PTSD के लक्षण चार रिकार के िोत ेिैं:

•  र्ना कटो मन में क्फर स ेजीना।  PTSD स ेग्रसत लोग ट़्ॉमा के नवचारों और उसकी समृनतयों के 
जररए उसके कटु अिभुव को बार-बार िोबारा जीत ेिैं।  इिमें घटिा की झलनकया,ं भ्रम, और/या 
बरु ेसपि ेशाष्मल िो सकत ेिैं।  जब उनिें कोई चीज़ ट़्ॉमा की याि दिलाती ि ैतो भी वे अतयष्धक 
कटि का अिभुव कर सकत ेिैं — उस चीज़ को दट्गर किा जाता ि।ै उस घटिा की वष्सगाठं का 
दििांक भी दट्गर बि सकता ि।ै  

•  र्ना क्री याद टदलान ेवाली िीज़नों से बिना।  आपकी SCI का कारण बििे वाले ट़्ॉमा की याि 
दिलाि ेवाली पररस्थिनतयों से बचि ेको समझा जा सकता ि।ै  पर PTSD के साथ इसस ेपररवार 
और ष्मत्रों स ेजुड़ाव ़ितम िोि ेऔर अलगाव के एिसास पिैा िो सकते िैं और उि गनतनवष्धयों में 
रुसच ़ितम िो सकती ि ैजजिमें कभी आपको आििं ष्मलता था।
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•  पहल ेस ेअचधक नकारातमक क्विार आना और एहसास हटोना।  यिा ंमखुय शबि ि ै“पिले से 
अष्धक”। इसमें, खुि के बारे में या दुनिया के बारे में िकारातमक नवचार आिा या अपराधबोध एवं 
िोष के नवकृत एिसास मिससू िोिा शाष्मल ि।ै 

•  उत्जेना और प्रक्तक्रियाशीलता। आपकी ट़्ॉमा वाली घटिा की याि दिलाि ेवाली चीज़ों स ेदट्गर 
िोि ेकी बजाय, ये लक्षण आमतौर पर निरंतर बि ेरित ेिैं।  आपको आसािी स ेचौंक जािे, 
तिावग्रसत िोि,े “उनद्गि” िोि ेया गसुसा िोि ेका एिसास िो सकता ि।ै  ये एिसास िैनिक 
काययों, जसै ेसोिा, खािा या धयाि कें दद्रत करिा, को करिा मुश्कल बिा सकत ेिैं।

पेशेवर सहयटोर प्रापत करना

यदि आप उपयु्सक्त में स ेनकसी भी लक्षण का लगभग रिनतदिि, या िो स ेअष्धक सपताि स ेअिुभव 
कर रि ेिों, तो आपको सिायता लेिी चानिए, नवशषे रूप स ेतब जब ये लक्षण आपके िैनिक जीवि 
में बाधा बि रि ेिों या यदि इिके कारण आप आतमितया के बारे में सोच रिे िों या आतमितया करिे 
की योजिा बिा रि ेिों। 

आपके रिाथष्मक िेखभाल रििाता या कोई मािससक सवास्य पेशवेर, शरुुआत करि ेके सलए अचे् 
िैं। आपके सवास्य िेखभाल पशेवेर आपके मािससक सवास्य की जाचं करेंगे और सवबोत्म उपाय 
पर चचा्स करेंगे। PTSD उपचार का लक्य भाविातमक और शारीररक लक्षणों को घटािा, िैनिक 
काय्सक्षमता में सधुार लािा, और आपको नवकार को दट्गर करि ेवाली घटिा का बिेतर ढंग से 
सामिा करि ेमें मिि िेिा िोता ि।ै उपचार में थेरेपी, िवाए,ं या िोिों शाष्मल िो सकत ेिैं।  

थरेपेी और सायकोथरेपेी, िोिों िी एक रिकार का परामश्स िोती िैं। थरेपेी का लक्य रिभानवत व्यसक्त 
को और उसके पररवार को नवकार के बारे में ससखािा और यि ससखािा िोता ि ैनक ट़्ॉमा का 
कारण बिि ेवाली घटिा स ेजडेु़ िरों पर कैस ेकाबू पाया जाए। सायकोथरेपेी लक्षणों को सभंालिे 
के कौशल और सामिा करि ेके तरीके नवकससत करिा ससखािे पर फोकस करती िै। PTSD के 
उपचार के सलए अवसाि-रोधी िवाओं का सबस ेअष्धक उपयोग िोता ि ैजजिस ेPTSD के लक्षणों, 
जसै ेदुख, शचतंा, गसुसा और अिंर सनु्नपि मिससू िोिे को नियनंत्रत करि ेमें मिि ष्मल सकती ि।ै 
PTSD के नवसशटि लक्षणों, जसै ेिींि सबंंधी समसयाओं और बुरे सपिों के उपचार के सलए अनय 
िवाए ंसिायक ससधि िो सकती िैं।

पेशेवर सहयटोर के स्टोत

रिोतसािि के बहत से स्ोत आपके सलए उपलब्ध िैं।  संकोच ि करें और सब कुछ अपि ेबतू ेकरिे 
की कोसशश ि करें।  इिमें से िर पशेेवर आपकी गोपिीयता बिाए रखेगा। 
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•  पाररवाररक सचनकतसक

•  मािससक सवास्य नवशषेज्, जजिमें शाष्मल िैं:

 – मिोरोगनवज्ािी (सकायदट्सट)

 – ििैानिक मिोनवज्ािी (्कलीनिकल सायक़ॉलजजसट)

 – समाजसवेी

 – लाइसेंसशिुा मािससक सवास्य परामश्सिाता

•  नियोक्ता-रिित् कम्सचारी सिायता काय्सरिम (एम्ल़ॉयी असससटेंस रिोग्राम, EAP)

•  िज़िछीकी यनूिवरसटंछी या मेनिकल सकूल स ेसबंधि मािससक सवास्य ्कलीनिक

•  थिािीय अस्ताल

•  सामुिाष्यक मािससक सवास्य कें द्र

•  परुोनित वग्स

•  सवास्य रखरखाव संगठि (िले्थ मेंटेिेंस ऑग्सिाइज़शेि, HMO) या सवास्य बीमा कंपिी

•  राष्टीय आतमितया निरोधक लाइफलाइि 1-800-273-8255

कलंक से छतु ्कारा पाना

कलकं, एक अपमाि का सचह्न िोता ि ैजो व्यसक्त को दूसरों स ेअलग करता ि।ै जब नकसी व्यसक्त 
पर उसके रोग का लबेल लगा दिया जाता ि,ै तो नफर उसे नकसी व्यसक्त के रूप में ििीं बश्क एक 
रूदढ़बधि समिू के भाग के रूप में िेखा जाि ेलगता ि।ै इस समूि के रिनत िकारातमक रवैयों और 
नवश्ासों के कारण पवू्सग्रि उतपन्न िोता ि,ै जो िकारातमक कृतयों और भिेभाव का कारण बिता 
ि।ै मािससक सवास्य सबंधंी नकसी रोग स ेग्रसत िर चार में स ेतीि लोग बतात ेिैं नक उनिोंि ेकलकं 
का सामिा नकया ि।ै  

खिु को एक लकवाग्रसत मनिला के रूप में पाि ेके साथ शारीररक, भाविातमक और मािससक 
श्म जडु़ा िोता ि।ै इिमें स ेनकसी भी कारण के चलते आपको कलंनकत नकया जा सकता ि।ै  
पररजिों और/या ष्मत्रों को अपि ेनवचार और एिसास बताि ेस ेकभी ि िरें। कलकं लगभग 
िमशेा िी समझ के अभाव पर आधाररत िोता ि,ै तथयों पर ििीं। अपिी स्थिनत को सवीकारिा 
सीखिे, यि मािि ेनक उसके उपचार के सलए आपको ्कया करिा ि,ै सियोग रिापत करि,े और 
दूसरों को सशश्क्षत करि ेमें मिि िेि ेस ेआपको अपि ेखिु के जीवि की लगाम वापस अपिे िाथ 
में पाि ेमें बड़ी मिि ष्मल सकती ि!ै
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मनिलाए ंअपि ेशरीर को कैसे िेखती िैं यि िमेशा से एक सवंिेिशील पर सशसक्तकारक नवषय 
रिा ि ैऔर रिगेा। मनिलाए ंरिायः अपिी सबस ेबुरी आलोचक िोती िैं, वे अपि ेशरीर की आकृनत, 
आकार, वज़ि और ़िाष्मयों का नवश्षेण करती रिती िैं और अपि ेिैनिक जीवि में मौजिू रिभावों 
स ेतथा समाज के तथाकसथत मािकों स ेउिकी तुलिा करती रिती िैं। यदि आप ट़्ॉमा या चोट से 
पिल ेअपि ेशरीर को सकारातमक ढंग स ेिेखि ेमें सघंष्स कर रिी थीं, तो अब शरीर की सकारातमक 
छनव बिाए रखिा और भी अष्धक चुिौतीपणू्स िोगा।

नकसी अशक्तता या चोट से ग्रसत िोि ेस ेएक अनतररक्त चुिौती खड़ी िो जाती िै, ्कयोंनक आपको 
असामानय और सभंवतः अक्षम भी समझा जा सकता ि।ै कई बार यि नवचार, िमारी पूरी ससंकृनत में 
मीनिया की गढ़छी उि छनवयों से निकलता ि ैजजिमें अशक्तता स ेग्रसत व्यसक्तयों को रोगी या कमज़ोर 
दिखाया जाता ि।ै य ेछनवया,ं उिकी समाट्स, मजबूत और आकष्सक मनिला की छनव स ेनब्कुल उलट 
िोती िैं, जजसके चलते आपके मि में अपि ेशरीर की िकारातमक छनव बि सकती िै। 

आप थ्यिा ंिैं। इि बात िे कोई फक्ड  निीं पडता हक आप कैिी टदखती िैं। आप अपना जीवन अभी-भी जी 
िकती िैं। आपकी थ्यात्रा बि कजु छ देि के सलए रुकी ि,ै पूिी निीं हुई ि।ै” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं

शरीर क्री छक्व पर लकवे/अशक्तता का प्रभाव

जसै-ेजैस ेऔर अधययि व शोध सामि ेआ रि ेिैं, व ेलकवाग्रसत लोगों के - नवशषे रूप स ेमनिलाओं 
के - सामि ेआिे वाली आतमसममाि और शरीर की छनव से जुड़ी चुिौनतयों की पुष्टि कर रि ेिैं। 
िालानंक िर व्यसक्त अलग पररस्थिनतयों का अिभुव करता ि,ै पर कुछ ऐस ेपैटि्स भी िैं जो सब के 
साथ मौजिू िैं। उिािरण के सलए, अशक्तताओं स ेग्रसत मनिलाए ंआिश्स सत्री शरीर की या सुिंरता 
की सकंरी पररभाषा, जो आमतौर पर गोरी, छरिरी, लंबी, सुनवकससत सतिों वाली, बड़ी-बड़ी आखंों 
वाली और भर-ेभरे िोठों वाली सत्री को सुिंर मािती ि,ै में नफट ििीं िोती िैं। नफ्मों, टेलीनवज़ि 
काय्सरिमों और नवज्ापिों में दिखाई जाि ेवाली छनवयों में नवरले िी कभी लकवे और अशक्तताओं 
स ेग्रसत मनिलाओं को शाष्मल नकया जाता ि।ै और जब नकया जाता भी ि,ै तो रिायः उनिें रिोष्धत, 
असिाय और नबिा नकसी साथी के सचनत्रत नकया जाता ि।ै िालांनक, इि िोषपूण्स िज़ररयों के सामिे 
घटुिे टेक िेिा एक ऐसी चुिौती ि ैजजसका सामिा अशक्तता ग्रसत मनिलाए ंऔर सक्षम शरीर वाली 
मनिलाए,ं िोिों िी करती िैं, पर अशक्तता के साथ जी रिीं कई मनिलाए ंअपि ेशरीर की िकारातमक 
छनव पर इस िि तक जड़ िो जाती िैं नक यदि पता ि लगाया जाए तो इसस ेउिमें एक वासतनवक 
मिोवजै्ानिक और भाविातमक समसया जनम ले सकती ि।ै

शारीररक छक्व
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कुछ मनिलाओं के सलए, अपिे 
शरीर को िेखि ेका तरीका सीधे 
तौर पर इस बात स ेजडु़ा िोता िै 
नक आप अपि ेनवश्ास में नकतिी 
आकष्सक या कामुक िो सकती 
िैं। और चंूनक मनिलाए ंरिायः 
अपिी तलुिा अपि ेसमिुाय के 
अिंर और बािर की मनिलाओं से 
करती िैं, अतः ऐसा मिससू िोिा 
आसाि ि ैनक आप अपिी स्टि 
अशक्तता के कारण, लोकनरिय 
संसकृनत में सचनत्रत आिश्स सत्री 
की छनव पर खरी ििीं उतरती िैं। 

और मािो नक समाज की संुिरता की अपके्षाओं पर खरा उतरिा िी काफी ि िो, मनिलाए ंखुि को 
एक आकष्सक साथी के रूप में िेख ेजाि ेकी चाित का और मनिलाओं की पारपंररक भूष्मकाओं, 
जजिमें मा ंबििा शाष्मल ि,ै की परूत ंकरि ेका बोझ भी मिससू करती िैं। 

िालानंक ऐसा ििीं ि ैनक सभी मनिलाए ंशरीर की िकारातमक छनव से जडु़ी शचतंाओं स ेग्रसत िोती िैं, 
कुछ मनिलाए ंसमाज की अपके्षाओं से ऊपर उठ जाती िैं। कई मनिलाए ंउि िानिकारक धारणाओं 
स ेलड़ि ेके सलए सनरिय काय्स करती िैं जो दुनिया दूसरों में और खिु के अिंर फैलाती िै। सुिंरता के 
इि आिशयों और िारीतव के सकंीण्स नवचारों को चुिौती िेकर, अशक्तताग्रसत मनिलाए ंअपि ेशरीर 
को सवीकार करिा शरुू कर सकती िैं और पिले स ेअष्धक आतमसममाि िाससल कर सकती िैं।

शरीर क्री असवथि छक्व के संकेत

अपि ेशरीर को सकारातमक ढंग स ेिेखिा िर मनिला के सलए चुिौतीपूण्स िोता ि।ै िालानंक, िो 
सकता ि ैनक आपको अपि ेशरीर के कुछ पिलू पसिं ि िों, पर इस बात में भिे करिा मशु्कल िो 
सकता ि ैनक आपके मि में अपि ेशरीर की िकारातमक छनव ि ैया नफर आप बस अपिी खाष्मयों 
को सवीकार रिी िैं। जब आपके मि में अपिे शरीर की िकारातमक छनव िोती ि,ै तो रिायः आपके 
अिंर की आवाज़ निराशावािछी िोती ि ैजो आपके शरीर की अपणू्सताओं, उसके िोषों पर िी दटकी 
रिती ि।ै इसमें शरीर के नकसी भाग का रंग, उसकी आकृनत, और कसथत असामानयता शाष्मल िै, 
पर वि इनिीं तक सीष्मत ििीं ि।ै 

यदि आपको अपिी अशक्तता या चोट के सतर को सवीकारि ेमें मुश्कल िो रिी िै, तो इसस ेआपकी 
शारीररक छनव का मसला और जदटल िो सकता ि।ै और दुभा्सगय स,े यदि आप अपि ेमि में अपिे 
शरीर की िकारातमक छनव रखती िैं, तो आप में अवसाि, खाि-पाि सबंधंी नवकार, अलगाव/
एकाकीपि और आतमसममाि की कमी जैसी मािससक सवास्य सबंधंी समसयाए ंिोि ेकी सभंाविा 
बढ़ जाती ि।ै
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अपनी केवल ऐिी तसवीिें खींचना जजनमें आपकी चोट न टदख,े मन में शिीि की असवथि छहव िोन ेका एक औि 
िकेंत ि।ै आतमहवश्वािी ििें औि अपनी किानी की लगाम अपने िाथों में िखें। आपकी किानी की लगाम आपके 
अपने िाथों में ि।ै” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं

शरीर क्री सवथि छक्व हाचसल करने क्री काय्गनीक्तयां 

सकारातमक शारीररक छनव नवकससत करिा कदठि िो सकता ि,ै पर ष्मत्रों और पररजिों के सियोग 
स,े और यदि आव्यक िो तो पशेवेर सियोग से, इस ेिाससल नकया जा सकता ि।ै अपि ेमदु्ों और 
शचतंाओं के बार ेमें बात करि ेमें िरें ििीं और अपि ेनवचारों व िज़ररए के बार ेमें वासतनवक बातचीत 
करें। खुि को सच में जसै ेिैं वसै ेिेखिा कदठि िोता ि ैऔर आपको सबस ेअष्धक जाििे वाले 
लोग इस बात पर ज़ोर िेंग ेनक आप नकतिी सुिंर िैं। खिु को सवथि ढंग स ेकैस ेिेखें इस बार ेमें 
सझुाव पाि ेके सलए, और एक-दूसरे स ेअपिी-अपिी किानियां साझा करके और सिुकर एक-दूसरे 
स ेचीज़ें सीखि ेके सलए, समकक्षों और सामुिाष्यक सियोग समिूों स ेबात करिा नवशषे रूप से 
सिायक ससधि िो सकता ि।ै  

सियोगी पररवेश का िोिा उस पिलेी का एक टुकड़ा ि ैजो सकारातमक शारीररक छनव रिापत करिे 
के सलए ज़रूरी ि,ै पर अष्धकांश काय्स आप िी को करिा िोगा। सवयं की मिि करि ेके सलए, 
निमिसलखखत पर नवचार करें:

•  नकारातमक सदेंशनों के जटो भी स्टोत हनों उनक्री िीक-िीक पहिान करना शतुरू करें। वे रिायः 
उस मीनिया से आत ेिैं जजनिें आप िेखतीं, पढ़तीं या सिुती िैं, जसेै टेलीनवज़ि और नफ्में तथा 
सोशल मीनिया पलटेफ़ॉम्स जो “अपिा सव्सश्षे्ठ जीवि जी रि”े लोगों को दिखात ेिैं जजिमें से 
अष्धकाशं ससफ्स  एक दिखावा िोता ि।ै जब भी सभंव िो इि माधयमों स ेदूर रिि ेकी पूरी कोसशश 
करें, और इिका थिाि ऐसे ससंकरणों को िें जो शरीर के सबंंध में सकारातमक संिेश रििाि करते 
िों।

•  धयान स ेऔर ईमानदारी से सटोिकर पता करें क्क कया आपक्री िटो्, आपके शरीर क्री 
सवीकाय्गता में बाधा बन रही है। यदि ऐसा ि,ै तो अपिे शरीर की सराििा करिा सनुिश्श्चत करें, 
्कयोंनक जब तक इस मदेु् को िल ििीं नकया जाता, तब तक बाकी मुद्ों स ेनिपटिा कदठि िोगा।

आप अभी-भी पिली वाली शलैी के कपडे पिन िकती िैं, आपको बि कजु छ िशंोधन किन ेपड िकत ेिैं। मजुझे 
काउबरॉथ्य बट्ूि पिनना पिंद था पि मिे ेसलए उनिें पिनना औि उतािना कटठन था। मैं निीं चािती थी हक मिेी 
चोट मिेा पिनावा तथ्य कि,े इिसलए मैं बट्ूि को एक मोची के पाि ल ेगई औि उनमें पीछे की तिफ जज़पि लगवा 
सलए, ताहक मेिी सटाइल औि मिेा आतमहवश्वाि, दोनों बन ेििें।” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं
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•  अपने क्विारनों कटो एक जरनल या डायरी में चलखें। इसमें िकारातमक और सकारातमक, िोिों 
तरि के दृष्टिकोण शाष्मल िैं। जब आप अपि ेएिसास सलखेंगी, तो आप अपि ेअिंर की 
िकारातमक आवाज़ के रिनत और जो चीज़ें आपके एिसासों को उकसाती िैं उिके रिनत अष्धक 
जागरुक िोि ेलगेंगी।

•  शरीर क्री नकारातमक और सकारातमक छक्व से संबंचधत समािारनों और काय्गरिमनों से अवरत 
रहें। पसुतकें  और लखे पढ़ि ेस,े ऑिलाइि वाता्सए ंया रिसतनुतयां िेखि ेस,े या काय्सरिमों एवं 
रििश्सनियों में भाग लिे ेस,े आप इस बारे में और जाि सकती िैं नक शरीर की छनव कैस ेबिती िै 
और उसका आप पर नकस रिकार रिभाव िोता ि।ै अपिी भाविाओं और अपिे सोचि ेके तरीकों 
की निरतंर जांच करि ेरििा भी सिायक ससधि िोता ि।ै

•  जहा ंसंभव हटो वहां नए और पतुरान ेशौक क्वकचसत 
करके अपनी सीमाओं कटो धकेलत ेरहें और नए 
कौशल सीखें। आपके सलए गनतनवष्धयों और 
मिोरंजि के ढेरों नवक्प मौजिू िैं जजिस ेआपको 
‘मरेा शरीर कैसा दिखता ि’ै स ेऊपर उठ कर, यि 
जािि ेमें मिि ष्मल सकती िै नक आप ्कया-्कया 
कर सकती िैं। यदि आपको ििीं पता नक शरुुआत 
किां स ेकरें, तो अपि ेथिािीय सियोग समिू और 
ऑिलाइि समुिायों स ेसपंक्स  करके कुछ सझुाव 
मांगें।

•  आपके वसत्र पहनन ेऔर सवय ंकटो प्रसततुत करने का तरीका भी आपक्री शारीररक छक्व पर 
प्रभाव डालता है। ऐस ेवसत्र खरीिें जो आपको आतमनवश्ास िेत ेिों। कभी-कभी कोई िई 
ियेरसटाइल आपके रगंरूप और आपके एिसासों को पूरी तरि बिलकर रख िेती ि,ै इससलए 
आग ेबढ़ें और उस ेबिल िालें। 

•  सवथि भटोजन करके और व्ायाम करके अपने शरीर का धयान रखना भी महतवपणू्ग ह।ै नकसी 
ष्मत्र, पररजि या समकक्ष परामश्सिाता की सिायता लेकर उि नवश्भन्न गनतनवष्धयों और नफटिेस 
योजिाओं की छािबीि करें जजिमें आप सरुश्क्षत ढंग स ेसवथि रि सकती िैं और मजे़ कर सकती 
िैं।

•  यटद आप रूमानी और यौन संबंध बनाने के क्विार कटो खाररज कर देती हैं, तटो इसस ेशरीर 
क्री नकारातमक छक्व बन सकती है या नकारातमक छक्व और मजबतू हटो सकती ह।ै खुि को 
याि दिलाए ंनक आप आकष्सक िैं और पयार व लगाव की िकिार िैं। अपि ेरगंरूप पर गव्स करें, 
सकारातमक नवचारों की पिुः पषु्टि करें और आपकी शारीररक छनव और सवथि िो जाएगी।
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जजन लोगों न ेजीवन में पिल ेकभी हकिी आपदा का िामना निीं हकथ्या िै उनिें मजुश्कल िो िकती िै। आपको 
उठ खडे िोना िोगा औि व ेचीज़ें किना जािी िखना िोगा जो आपको खजुशी देती िैं। अचे् कपडे पिनें, गीत गाए,ं 
अपने बाल बनवाए,ं तिैन ेजाए।ं इि ेिभंव किने ितेजु आपके सलए उपलब्ध िमिू ढंूढ़ें। औि अगि वो न ममल,े तो 
खजुद बना लें।” केथ्योना, T-4/T-5, 2005 में चोटटल हुईं

यदि आपको अभी-भी सकारातमक शारीररक छनव िाससल करि ेमें मुश्कल िो रिी ि,ै तो नकसी 
मािससक सवास्य पशेवेर से बात करें। व ेआपके साथ काय्स करके, खिु को सकारातमक ढंग से 
िेखि ेऔर अपिी शचतंाओं स ेमसुक्त पाि ेकी आपकी यात्रा में आपको मिि करि ेवाली सफल 
तकिीकें  ज्ात कर सकत ेिैं। जब आपको खिु के साथ सिजता मिससू िोिे लगेगी, और आप 
समझि ेलगेंगी नक अपि ेशरीर की िेखभाल कैस ेकरें और उस ेसवथि कैस ेरखें, तो इसस ेआपको 
परूी तरि बिेतर मिससू करि ेमें मिि ष्मलेगी। सुिंरता और िारीतव की आिश्स अवधारणाओं 
के माििंिों को चिुौती िेती रिें, इससे आप अपि ेशरीर को सवीकार कर पाएगंी और अपिे 
आतमसममाि में वजृधि कर पाएगंी।

शरीर क्री सवथि छक्व के संकेत 

शरीर की सवथि छनव के िोि ेका यि अथ्स ि ैनक आप अपिा मितव समझती िैं और अपिी खाष्मयों 
पर सिक की िि तक कें दद्रत हए नबिा उनिें सवीकार कर सकती िैं। इसमें, अपि ेशरीर के रिकार के 

अिसुार अपिा भार – या कपड़ों 
का साइज़ – सवथि सीमा में बिाए 
रखि ेके आव्यक किम उठाते 
हए अपि ेभार को सवीकार करिा 
शाष्मल िै। आप भोजि ऊजा्स और 
पोषण के सलए करती िैं, ि नक 
भाविाओं के चगुंल में फंसकर। 
िम सभी कभी-कभी जीभ को 
आििं िेि ेमें सलपत िो जात ेिैं, पर 
आप अपि ेसलए और अपिे शरीर 
के सलए आपकी शारीररक ज़रूरतें 
परूी करिे वाले सव्सश्षे्ठ नवक्प 
चुिती िैं। और आप खुि को िोषी 

माि ेनबिा, खिु की आलोचिा नकए नबिा या खुि को जीभ के आगे ितमसतक नकए नबिा, ससुवादु 
भोजि का आििं ल ेसकती िैं।

अपि ेऔर अपिे शरीर के बारे में आपके अंिरूिी नवचार सकारातमक िैं। िम सभी में कोई ि कोई 
कमी िोती िी ि,ै पर अष्धकाशंतः आप खुि को कठोरता स ेििीं आकंती िैं और खुि को रिोतसानित 



क्रिस्टोफ़र एवं डाना रीव फ़ाउंडेशन 32

कर पाती िैं और खिु की रिशंसा कर पाती िैं। और आप अपिी ज़रूरतों को दूसरों से ऊपर रखिे 
में निचकती ििीं िैं। िमेशा पिले अपि ेमाता-नपता, भाई-बििों, बच्चों या सासथयों के बार ेमें 
सोचिा बहत आसाि ि,ै पर सवथि रिि ेके सलए, आप जािती िैं नक आपको अपिी चाितों और 
इच्ाओं के सलए समय निकालिा िोगा तानक आप खिु को अष्धक खुश और अष्धक सवथि बिा 
सकें । इसमें ष्मत्रों के साथ सैर-सपाटों का मजा लेिा, व्यायाम करिा और शारीररक गनतनवष्धयों में 
भाग लिेा शाष्मल ि।ै आप अपिी सुिंरता को पिचाि सकती िैं और इसस ेआप सवयं को सपूंण्सता 
के साथ रिमे कर पाती िैं। 

अपनी प्रगहत पि नज़ि िखें। खजुद की िाथ्यिी, वीहिथ्यो थ्या तसवीिें िखें, ताहक आप उनिें देखकि थ्यि जान िकें  हक 
आप हकतनी दूि आ चजुकी िैं।” िािा, C-7, 2015 में चोटटल हुईं

आतमसममाि में सवय ंके मितव का, सक्षमता का, और सवाश्भमाि का एिसास शाष्मल िोता िै। 
कुछ मनिलाए ंयि पाती िैं नक उिके आतमसममाि का सतर उिके आपसी सबंधंों पर, दूसरों की 
परवाि पर, लोगों को रिभानवत करि ेकी योगयता पर, और उिके इस नवश्ास पर दटका िोता िै 
नक उिका समिुाय उनिें वासतव में िेख व सिु रिा ि।ै िालांनक, अशक्तता स ेग्रसत कई मनिलाओं 
में सकारातमक आतमसममाि िोता ि,ै पर कुल ष्मलाकर उिका आतमनवश्ास, सक्षम शरीर वाली 
मनिलाओं स ेकम िोता ि।ै

आतमसममान पर लकवे/अशक्तता का प्रभाव

अशक्तता स ेग्रसत एक मनिला के रूप में, पिले खुि को एक इंसाि के रूप में िेख पािा, आपके 
सलए एक अनतररक्त चिुौती िो सकता ि।ै आपकी अशक्तता, आपके अशसततव का केवल एक पिलू 
ि,ै और इससलए खिु को यि आज़ािछी िेिा ज़रूरी ि ैनक आप अपिी अशक्तता को जीवि के मात्र 
एक घटक के रूप में िेखें, ि नक एकमात्र घटक के रूप में। 

आपका सामिा एक और मदेु् स ेिो सकता िै जो ि:ै रंगरूप के आधार पर और बाकी सब से अलग 
िोि ेके कारण समाज की ओर से भेिभाव और रूदढ़वादिता। यि बात समझी जा सकती ि ैनक 
नकतिी िी मनिलाए ंसमाज के असंभव मािकों को परूा करि ेकी कोसशश में खुि पर अनतररक्त 
िबाव िालती िैं। कुछ अधययि यि भी बतात ेिैं नक कुछ कारकों स ेआतमसममाि में कमी िोती 
िेखी गई ि,ै जसै ेिि्स और थकावट स ेजुडे़ अिभुव, दूसरों पर निभ्सरता, नद्तीयक स्थिनतयों का 
नवकससत िोिा, या जीवि में स्थिरता का अभाव, जजसमें रोज़गार और लाभ शाष्मल िैं।

आतमसममान क्री कमी के संकेत

जीवि में िोि ेवाले आपके अिभुवों के आधार पर, आपका आतमसममाि समय के साथ-साथ 

आतमसममान
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बिलता ि।ै खिु के बार ेमें बुरा मिससू करि ेपर बुरे िौर से गजुरिा, और जब आप सतंटुि िोती िैं 
तब सतंषु्टि के िौर स ेगजुरिा आम ि।ै िालांनक, यदि आप यि िेखें नक आप सकारातमक गुणों की 
पिचाि नकए नबिा निरंतर खिु को और अपिी योगयताओं को िीचा दिखा रिी िैं, तो आपको अपिा 
आतमसममाि बढ़ाि ेकी ज़रूरत िो सकती ि।ै

आतमसममाि की कमी के सकेंतों को जािि ेस ेसंभानवत िछीघ्सकासलक रिभावों को वश में रखिे 
में मिि ष्मलती ि।ै िालानंक अशक्तता के के्षत्र में इस बारे में व्यापक अधययि ििीं हआ ि,ै पर 
ऐस ेसाक्य मौजिू िैं जो दिखात ेिैं नक रोग या अशक्तता स ेआतमसममाि पर िकारातमक रिभाव 
पड़ सकता ि,ै जजसस ेतिाव के सतरों और िकारातमक मिोिशा में वृजधि िो सकती ि।ै इससलए, 
आतमसममाि कम िोि ेके नवश्भन्न घटकों की पिचाि करि ेमें समथ्स िोिा ज़रूरी िै।

जब आप में िकारातमक या कम आतमसममाि िोता ि,ै तो आप अपि ेनवचारों, धारणाओं और 
काययों पर नवश्ास ििीं करत ेऔर यि मिससू करत ेिैं नक समाज में आपका योगिाि बहत तचु् 
ि।ै आपको रिशसंाए ंऔर सकारातमक फीिबैक सवीकारि ेमें मुश्कल िो सकती िै। यदि आप में 
आतमसममाि की कमी ि,ै तो आप अपि ेकौशलों, उपलशब्धयों और पररसपंश्त्यों को बहत थोड़ी 
मानयता िेत ेिैं, और अपिी कसथत कमज़ोररयों और खाष्मयों पर धयाि कें दद्रत रखत ेिैं। कुछ लोग 
यि माित ेिैं नक व ेअपि ेसमिुाय पर कोई भी रिभाव िालि ेमें अक्षम िैं और वे यि मािते िैं नक 
दूसर ेलोग अष्धक सक्षम एवं सफल िैं। नवफलता का िर भी आपको जीवि के कई क्षते्रों में सफल 
िोि ेस ेरोक सकता ि,ै जजसमें सबंंध, काय्सथिल, या पढ़ाई शाष्मल िैं।

सकारातमक आतमसममान के लाभ

किि ेकी ज़रूरत ििीं ि ैनक सकारातमक आतमसममाि का िोिा एक अच्छी बात ि।ै कोई भी अपिे 
बार ेमें िकारातमक या बरुा मिससू करिा ििीं चािता ि,ै पर सवथि आतमसममाि के लाभ जािे 
नबिा, िो सकता ि ैनक आप उस ेसनरिय रूप स ेपाि ेकी तरफ आकरषंत ि िों। 

जब आप में सकारातमक आतमसममाि िोता ि,ै तो आप पाते िैं नक कुल ष्मलाकर जीवि और 
सरल व ि्का िो जाता ि।ै जीवि की समसयाए ंउतिी बड़ी ििीं लगतीं, और जब आपके सामिे 

चुिौनतया ंआती िैं, तो आप उिसे निपटिे 
का तरीका ढंूढ़ पाि ेकी स्थिनत में िोते 
िैं। आपके अिंर का थिाष्यतव और बढ़ 
जाता ि।ै जब आप खुि को और अष्धक 
पसिं करत ेिैं, तो अपि ेबारे में आपके 
नवचार सवाभानवक रूप से बिेतर िो जाते 
िैं, जजसस ेदूसरों स ेसवीकृनत पाि ेकी 
चाित ़ितम िो जाती िै। चूनंक आपकी 
ज़रूरतें कम िो जाती िैं, इससलए आप, 
दूसरों के मि में आपके सलए जो नवचार िै 
उिके आधार पर इति ेसारे भाविातमक 
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उतार-चढ़ावों का अिभुव ििीं करत ेिैं।

सवीकाथ्य्डता तक पहुचंने की िि हकिी की थ्यात्रा अलग िोती ि।ै धीि-ेधीि,े मैंन ेजाना हक मिेी चोट िे पिले मैं 
गजुलाबों की खजुशबू लेन ेऔि जीवन का आनदं लेन ेके सलए िमथ्य निीं हनकालती थी। मिेी चोट न ेमजुझे जज़िंदगी की 
चिूा-दौड ि ेबािि हनकलन ेपि हववश हकथ्या औि मजुझ ेअपन ेवासतहवक सव को पिल ेि ेकिीं अमधक जीने का 
मौका टदथ्या। अब मैं एक पिामश्डदाता ह ंऔि ममि विीलचथे्यि मिैीलैंि 2017 ह।ं” केथ्योना, T-4/T-5, 2005 में 
चोटटल हुईं

आतमनविाश घटेगा। अपिा आतमसममाि कायम रखि ेस,े आप जीवि में अच्छी चीज़ों का अिुभव 
करि ेके सलए सवय ंको अष्धक िकिार मिससू करेंगी और उिके पीछे पिल ेस ेअष्धक, और िए 
उतसाि के साथ जाएगंी। यि िाससल िो जाि ेपर, इस बात की सभंाविा बहत घट जाएगी नक आप 
आतमसशंय के सामि ेघटुि ेटेक िें। आप अपि ेसबंंधों में अष्धक आकष्सक िो जाएगंी। अष्धक 
सािगी स ेजीवि जीि ेस,े अपि ेअिंर अष्धक थिाष्यतव िाससल करि ेस,े अपिी ज़रूरतें कम करिे 
स,े और खिु को पिल ेस ेअष्धक पयार करि ेस,े आप एक अष्धक आििंिायक अिभुव रचेंगी 
जजसमें लड़ाई और बिस कम िोंगी। यि बात केवल आपके साथी के मामल ेमें ििीं बश्क सभी 
सबंधंों के सलए सच ि।ै और जब अच्ा-बुरा सब सोच रखा िो, तो आप पिल ेस ेअष्धक रिसन्न 
िोंगी।

सवथि आतमसममान के संकेत

सवथि या सकारातमक आतमसममाि िोि ेका यि अथ्स ििीं ि ैनक आप खुि को अश्भमाि स ेफूले 
हए या घमिंी रूप में िेखें। इसका अथ्स बस इतिा सा ि ैनक आप जसैी िैं सवयं को वैस ेिी सवीकार 
सकती िैं और अपिी शसक्तयों व कमज़ोररयों को अश्भसवीकृत कर सकती िैं। जब आप में सवथि 
आतमसममाि िोता ि,ै तो आप ियालु िोती िैं और आप सकारातमक, सरुश्क्षत और ईमाििार सबंधं 
रचि ेमें समथ्स िोती िैं। इससे आपको यि पिचाि करि ेके आव्यक कौशल ष्मलत ेिैं नक आपको 
्कया चानिए और आप नकसकी िकिार िैं, और साथ िी यि जािि ेकी शसक्त व ज्ाि भी ष्मलत ेिैं 
नक कब नकसी असवथि सबंधं को छोड़ िेिा ि।ै 

खिु से और आस-पास के लोगों स ेवासतनवकतावािछी अपके्षाए ंरखि ेस ेआप में सिािभुनूत की 
भाविा बढ़ती ि ैऔर आलोचिा की भाविा घटती ि।ै यदि कुछ ग़लत िो जाता िै, या आप नकसी 
काय्स में नवफल िो जाती िैं, तो आप नवफलता को अििेखा कर पाती िैं, नवफलता का कारण खोज 
पाती िैं, और िोबारा रियास कर पाती िैं। आप अपिी योगयताओं और निण्सय लेि ेके कौशल पर 
आतमनवश्ास मिससू करती िैं, जजसस ेआप अपिी बात निश्चयपवू्सक कि पाती िैं, अपिी ज़रूरतें 
और नवचार जानिर कर पाती िैं, और वि कर पाती िैं जो आपके सलए सव्सश्षे्ठ ि।ै नकसी का िोिे 
का रासता ढंूढि ेकी बजाय, आपको अपि ेनवचारों पर पूरा नवश्ास िोता ि ैऔर आप अपिा रासता 
खिु बिाकर सफलता तक पहचंती िैं। िोबारा उठ खडे़ िो सकि ेकी योगयता, तिाव को सभंालिे 
और जो भी बाधाए ंष्मलें उनिें पार करि ेकी कंुजी िोती िै।
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आतमसममान बढ़ाने क्री काय्गनीक्तयां

यि कििा बहत आसाि ि ैनक, “इसमें अच्छी बात िेखो”, या “खिु में यकीि करो”, पर खिु की 
सोच बिलिा एक नब्कुल अलग बात ि ै– नवशषे रूप से तब जब आपका नकसी चोट स ेसामिा 
हआ िो। यदि आप िकारातमक आतमसममाि स ेसघंष्स कर रिी िैं, तो अपि ेमितव-बोध को बढ़ािे 
के कई तरीके मौजिू िैं।

•  सकारातमक कटो अचधकतम करें और नकारातमक कटो नयनूतम करें। इसका यि अथ्स ििीं नक 
आपको यि दिखावा करिा चानिए नक आपको लकवा ििीं ि,ै बश्क, आपको अपिी सीमाओं 
पर धयाि कें दद्रत करि ेकी बजाय अपिी योगयताओं पर रिकाश िालिा चानिए और उनिें 
नवकससत करिा चानिए।  खिु को किें नक आप समाट्स िैं, सक्षम िैं, और अपिी उपलशब्धयों पर 
गव्स मिससू करें।

जो चीज़ आपके सलए काम किती िो उि पि फोकि किें, थ्याहन आप जो काथ्य्ड कि िकती िैं उि पि फोकि 
किें, न हक उन पि जजनिें आप निीं कि िकतीं। आपको िकािातमक चीज़ें ढंूढ़नी िी िोंगी, विना आप इिि ेपाि 
निीं हनकल पाएगंी।” एशली, T-10, 2014 में चोटटल हुईं

•  अवासतक्वक ततुलनाओं से बिें। सोशल मीनिया पर ऐस ेलोगों की कमी ििीं जो िींगें िाकंते 
नफरते िैं नक उिका जीवि नकतिा कमाल का और नकतिा परफे्कट ि,ै तो ऐस ेमें इि बातों पर 
अपिा धयाि खखचंि ेस ेरोकिा कदठि ि।ै िालांनक, खुि की तुलिा नकसी ऐस ेस ेकरिा जजसके 
सामि ेआपकी वाली चुिौनतयां ििीं िैं, ि तो उसचत ि,ै और ि िी सवथि, इससलए खिु स ेइतिी 
कठोरता बरतिे में कोई समझिारी ििीं ि।ै  

•  अपने चलए वासतक्वकतावादी लक्य तय करें। िालांनक आप अपिी अपेक्षाओं स ेभी आगे बढ़ 
जािा चािती िैं, पर यदि आप बहत दूर निकल गईं, तो लेि ेके िेि ेपड़ सकत ेिैं और फलसवरूप 
आपको और बितर मिसूस िो सकता ि।ै इस बारे में सोचें नक आप आिश्स रूप स े्कया और 
कैस ेपािा चािती िैं, पर वि अनतररक्त समय जोड़िा ि भूलें जो आपको सफल िोि ेके सलए 
चानिए िो सकता ि।ै जब आप अपि ेलक्य परेू करेंगी, तो इसस ेआपका आतमनवश्ास बढे़गा 
और आप निरतंर उतकृटि रििश्सि करि ेका रियास करेंगी।

•  नकारातमक क्नषकषषों पर पहिंने क्री जल्दबाजी न करें। ऐसी चुिौनतया ंऔर काय्स िैं और आगे 
भी िोंग ेजजनिें आप ििीं कर सकतीं िैं। पर इसका यि अथ्स ि निकाल लें नक आप अक्षम या 
िाकामयाब िैं। इससे आपकी िज़र में आपका मितव बहत घट जाएगा और भनवषय में आप उस 
काय्स को करि ेस ेनिचकें गी। इसकी बजाय, पररस्थिनत का नवश्षेण करके पता करें नक आपसे 
्कया ग़लती हई, और आप नकस रिकार समाधाि रिापत कर सकती िैं।

•  अपनी शबदावली स े“िाक्हए” (should) वाल ेवाकय क्नकाल दें। िालानंक, आपको लग 
सकता ि ैनक आपके पास कुछ िाससल करि ेकी योगयता िोिी चानिए, पर वासतनवकता यि 
ि ैनक आपको ऐस ेसमायोजिों की आव्यकता िो सकती ि ैजजिकी दूसरों को ििीं िै। यि 
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अवधारणा आपको वापस व्याविाररक लक्य तय करि ेपर ले जाती ि ैतानक आप अिुसचत 
तलुिाओं स ेबची रि सकें ।

•  अपने सपंणू्ग सव – अशक्तता एवं बाक्री सब कतु छ – क्री सराहना करें। यि नवश्ास करें नक 
आपका मितव ि,ै और ऐसी चीज़ों पर फोकस करें जो आपको नवशषे और अिूठी बिाती िों, पर 
साथ-िी-साथ आपकी चोट के लाभों को भी अश्भसवीकृनत िें। यि बात ष्घसी-नपटछी लग सकती 
ि,ै पर नकनिीं भी चिुौनतयों स ेपार पाि ेिते ुसवय ंको सशक्त बिाि ेके सलए अपिी शसक्तयों की 
सचूी बिािा सिायक ससधि िोता ि।ै

अपनी क्षमता की िीमा तक िव्डशे्ष्ठ ििें औि जानें हक आप कौन िैं। अपनी चोट को आपके काथ्य्ड किन,े टदखने, 
थ्या मिििू किने का तिीका तथ्य न किन ेदें। आप एक इंिान िैं, कोई चोट निीं। इिि ेथ्यि तथ्य निीं िोता हक 
आप कौन िैं।” एशली, T-10, 2014 में चोटटल हुईं

कुल ष्मलाकर, याि रखें नक आप अपि ेजीवि में बेितरी के सलए बिलाव लाि ेकी तलाश ्कयों 
कर रिी िैं। आप चुिौनतयों का सामिा कर रिी िैं, पर आप मजबूत िैं, आप िोबारा उठ खड़ी िो 
सकती िैं, और अपिी सोच स ेकिीं अष्धक सक्षम िैं। अपि ेमािससक सवास्य पर धयाि कें दद्रत 
करि ेस,े आपको अपि ेजीवि के कई के्षत्रों में सुधार दिखि ेलगेंग।े
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4568096/

िशेिल सेंटर फ़ॉर बायोटे्किोल़ॉजी इनफ़ॉमचेशि: मरेु रज् ुकी चोट के बाि आतमसममाि का मापि 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4445028/

िशेिल सेंटर फ़ॉर बायोटे्किोल़ॉजी इनफ़ॉमचेशि: मरेु रज् ुकी चोट और मािससक सवास्य
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https://ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18330773

िशेिल इंसटछीट्टू ऑफ मेंटल िले्थ: पोसट-ट़्ॉमेदटक सटे्स निस़ॉि्सर (ट़्ॉमा पश्चात तिाव नवकार) 
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/
index.shtml

नय ूमोनबसलटछी: मनिला मदु्ा - शारीररक छनव की लड़ाई 
https://www.newmobility.com/2011/05/battle-of-body-image/ 

सकारातमक रूप स ेसकारातमक: शरीर की सवथि छनव के 7 संकेत 
https://www.positivelypositive.com/2013/09/15/7-signs-of-a-healthy-body-image/

प़ॉजज़दटनवटछी बल़ॉग: अपि ेआतमसममाि में सुधार कैसे लाए ं- 12 शसक्तशाली सुझाव 
https://www.positivityblog.com/improve-self-esteem/

रि़ॉस््ेकट मनेिकल: दुशश्चतंा और अवसाि के सलए पेशेवर की मिि कब लें - यि बस “उिासी” ििीं बश्क उससे भी 
अष्धक िै 
https://www.prospectmedical.com/when-seek-professional-help-anxiety-and-
depression-more-just-blues

ररलीफ: मािससक रोगों के कलकं से छुटकारा पािा 
https://reliefhelp.org/mental-health-101/overcoming-the-stigma-of-mental-illness/

SANE ऑसटे्सलया: मरेु रज् ुकी चोट और मािससक सवास्य
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/spinal-cord-injury-
and-mental-health

SpinalCord.com: मशसतषक और मरेु रजु् की चोट के रोनगयों के पररजि और ष्मत्र 
https://www.spinalcord.com/family-friends-of-brain-spinal-cord-injury-patients

SpinalCord.com: मरेु रज् ुकी चोट के बाि शोक मिािे के चरणों से गुजरिा 
https://spinalcord.com/blog/getting-through-the-phases-of-grieving-after-a-
spinal-cord-injury

SpinalCord.com: मरेु रज् ुकी चोट से उबरिे के सलए समकक्ष सियोग का मितव 
https://www.spinalcord.com/blog/the-importance-of-peer-support-for-spinal-
cord-injury-recovery

SpinalCord.com: मरेु रज् ुकी चोट के बाि आपकी सियोग रिणाली का मितव 
https://www.spinalcord.com/blog/the-importance-of-your-support-system-after-
a-spinal-cord-injury

SpinalCord.com: SCI के बाि मािससक सवास्य की िेखभाल
https://www.spinalcord.com/mental-health-care-after-sci

सयंकु्त राष्ट आरथकं एव ंसामाजजक काय्स नवभाग: अशक्तता और मीनिया 
https://www.un.org/development/desa/disabilities/resources/disability-and-the-
media.html

यिूाइटेि स्ाइिल एसोससएशि: मरेु रज् ुकी चोट के साथ जीवि 
https://unitedspinal.org/pdf/LivingWithSpinalInjury.pdf

सयंकु्त राजय अमेररका सवास्य एव ंमािव सेवाए ंनवभाग: शारीररक छनव 
https://www.womenshealth.gov/mental-health/body-image-and-mental-health/
body-image
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U.S पवू्स-सैनिक काय्स नवभाग: PTSD ्कया िै?
https://www.ptsd.va.gov/understand/what/index.asp

नपटटसबग्स यनूिवरसंटछी, सकू्स ऑफ ि िले्थ साइंसेज़: मरेु रज् ुकी चोट के मिोवजै्ानिक मसल े- अशक्तता से 
समायोजजत िोिा 
https://upmc.com/services/rehab/rehab-institute/conditions/spinal-cord-injury/
education-spinal-injury/psychological-issues

व़ॉशशगंटि यनूिवरसंटछी, रीिनैबसलटेशि मनेिससि: मनिलाए ंऔर SCI - सवास्य और कुशलता: अवसर एव ंचिुौनतयां 
https://sci.washington.edu/info/forums/reports/women_sci.asp

वरेी वले िले्थ: अशक्तता स ेजुड़ीं अिठूी शारीररक छनव संबधंी चिुौनतयां 
https://www.verywellhealth.com/the-unique-body-image-challenges-related-to-
disablity-1094483   

WebMD: दुशश्चतंा का सामिा 
https://www.webmd.com/anxiety-panic/features/coping-with-anxiety#3

WebMD: अवसाि: शारीररक संकेत पिचाििा 
https://www.webmd.com/depression/physical-symptoms

WebMD: घबरािट के िौरों के लक्षण
https://www.webmd.com/anxiety-panic/guide/panic-attack-symptoms

विील-लाइफ: सिजता बातचीत - जीवि बिल िेि ेवाली त्रासिछी के बाि सियोग रिणासलया ंिी कंुजी िैं 
http://www.wheel-life.org/comfort-conversations-support-systems-are-key-after-
life-altering-tragedy/

वाइट सवाि फाउंिेशि: अशक्तता से आपकी शारीररक छनव रिभानवत ििीं िोिी चानिए
https://www.whiteswanfoundation.org/article/a-disability-need-not-affect-your-
body-image/

वाइट सवाि फाउंिेशि: अपिी अशक्तता के परे खिु से पयार करिा
https://www.whiteswanfoundation.org/article/loving-my-body-beyond-my-
disability/



हम मदद के चलए हमेशा मौजूद हैं।
आज िी औि जानें!

क्रिस्टोफ़र एवं डाना रीव फ़ाउंडेशन
636 Morris Turnpike, Suite 3A
Short Hills, NJ 07078
(800) 539-7309 टोल फ़ी
(973) 379-2690 फोन
ChristopherReeve.org

थ्यि परिथ्योजना आंसशक रूप िे िंथ्यजुति िाजथ्य अमेरिका िामजुदामथ्यक जीवन-थ्यापन प्रशािन, सवास्थ्य 
एवं मानव िेवाए ंहवभाग, वरॉचशिंगटन िीिी 20201 की ओि िे अनजुदान िंखथ्या 90PRRC0002 
द्ािा िमरथिंत थी। ििकािी प्राथ्योजन के अंतग्डत परिथ्योजनाए ंआिंभ किने वाले अनजुदानग्राहिथ्यों को 
प्रोतिाहित हकथ्या जाता िै हक वे अपने जांच-परिणाम एवं हनषकर्ड खजुलकि व्यति किें। अतः आव्थ्यक 
निीं हक दृमटिकोण थ्या मत, आमधकारिक िामजुदामथ्यक जीवन-थ्यापन प्रशािन नीहत का प्रहतहनमधतव किते 
िी िों।


