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COVID-19 के दौरान मानसिक आघात को स्वीकारना और प्रत्यास्थता 

(सिर उठ खडे होने की क्षमता) को बढावा देना 
 

मानसिक आघात कई रूप ों में महिूि ह  िकता है और इि िमय यह हमारे शहर और देश में एक ितत 

िार्वजसनक स्वास्थ्य िोंकट के रूप में मौजूद है। COVID-19 रै्सिक-महामारी ने अभूतपूर्व जनहासन, सर्त्तीय 

िोंकट और िामासजक अलगार् उत्पन्न सकए हैं, सजििे बहुत िे ल ग ों क  पहुोंचे आघात के एहिाि और 

बदतर ह  जाते हैं। नू्य यॉकव  शहर (NYC) के कई सनर्ािी पुसलि की कू्ररता, नस्ली अन्याय और अिमानता 

की घटनाओों के कारण भी आपे िे बाहर ह  रहे हैं, और अिेत िमुदाय ों द्वारा िसदय ों झेले गए ऐसतहासिक 

आघात ों िे मुकाबला करने के सलए कायव कर रहे हैं। िार्वजसनक स्वास्थ्य के ये िहगामी िोंकट ऐिे 

उले्लखनीय तनार्कारक हैं ज  बहुत िे ल ग ों द्वारा महिूि सकए जा रहे आघात और हासन के एहिाि में 

य गदान दे िकते हैं।  

  

आघात को पररभासित करना और इिके प्रभाव को िमझना 

 

मादक पदार्व व्यिन एर्ों मानसिक स्वास्थ्य िेर्ाएों  प्रशािन (SAMHSA) आघात क  सकिी व्यक्ति द्वारा 

अनुभर् की गई सकिी घटना, घटनाओों की सकिी शोंखला या कुछ पररक्तथर्सतय ों के शारीररक या भार्नात्मक 

रूप िे हासनकारक पररणाम के रूप में पररभासित करता है।1 COVID-19 रै्सिक-महामारी जैिी िोंभासर्त 

आघातकारी घटनाएों  पररक्तथर्सतय ों का िामना करना और उनिे उबरना कसिन बना िकती हैं। आघात पर 

प्रसतसक्रयाएों  अलग-अलग व्यक्ति में अलग-अलग ह ती हैं। हम एक ही घटना का अलग-अलग ढोंग िे 

अनुभर् कर िकते हैं और उि पर अलग-अलग प्रसतसक्रयाएों  दे िकते हैं, ज  सक हमारे िामना करने के 

िोंिाधन ों (जैिे िहय गपूणव िोंबोंध, सर्त्तीय िुरक्षा जाल और तनार् प्रबोंधन के कौशल) पर सनभवर करता है। 

इन िोंिाधन ों में िमय के िार् बदलार् आ िकते हैं, सजििे हमारे िोंपूणव जीर्न के दौरान आघात का 

अनुभर् करने और उिका िामना करने के हमारे तरीके पर प्रभार् पड़ िकता है। 

  

िभी िमुदाय आघातकारी घटनाओों (सजनमें सप्रयजन ों या र ज़गार क  ख ना शासमल है) का िमान रूप िे 

अनुभर् नही ों करते हैं। नू्य यॉकव  के अिेत सनर्ािी COVID-19 िोंक्रमण एर्ों मृतु्य िे, और नौकरी तर्ा रे्तन 

की हासनय ों िे सर्िम रूप िे असधक प्रभासर्त हुए हैं। ज  अिेत और लासतनी मसहला र् पुरुि कमी अपनी 

नौकरी ख  चुके हैं उन्हें िरकारी िहायता समलने की िोंभार्ना भी िेत कसमवय ों िे कम है।2 इििे िेत ल ग ों 

की तुलना में अिेत और लासतनी मसहला/पुरुि ों क  अनुभर् ह ने र्ाले आघात के अोंतर में य गदान ह  िकता 

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach. (SAMSHA की आघात की 

अवधारणा और आघात-जागरुक पद्धतत के तिए मागगदर्गन।) मादक पदार्ग व्यसन एवं मानतसक स्वास्थ्य सेवाएं प्रर्ासन की 

वेबसाइट। https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. प्रकातर्त जुिाई 2014 27 जुिाई 2020 

को एके्सस तकया गया। 
2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust. (कोिमेन पी, 

केसिमेन बी. आतर्गक तेजी के दौरान पीछे रह जाने वािे अल्पसंख्यक कतमगयो ंको मंदी के दौरान सवागतधक चोट पहंचती है।) 

नू्ययॉकग  टाइम्स वेबसाइट। https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-

minorities.html. प्रकातर्त 6 जुिाई, 2020 18 जुिाई 2020 को एके्सस तकया गया। 
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है, र्ही ों िेत ल ग ों क  िमान घटना का अनुभर् ह  िकता है, पर िामना करने के असधक िोंिाधन ों की 

िुलभता के िार्। 

 

सद्वतीयक आघातजन्य तनार् तब ह ता है जब क ई व्यक्ति सकिी अन्य व्यक्ति के प्रत्यक्ष आघातकारी अनुभर् 

के िोंपकव  में आता है। सद्वतीयक आघातजन्य तनार् का अनुभर् प्रायः ऐिे ल ग ों क  ह ता है ज  सनयसमत रूप 

िे अन्य ल ग ों के आघात के िोंपकव  में आते हैं, जैिे परामशवदाता, सचसकत्सक, प्रर्म प्रसतसक्रयादाता, स्वास्थ्य 

देखभाल कमी और रे् व्यक्ति ज  पेशेर्र हैसियत िे िोंलग्न नही ों हैं (जैिे अपने सप्रयजन ों या िमुदाय ों क  

आघात िे प्रभासर्त ह ते हुए देखने र्ाले समत्र और पररजन)। सद्वतीयक आघातजन्य तनार् िे शारीररक और 

भार्नात्मक सनढालता, गुसे्स और सनराशा की भार्नाएों  और बदतर ह  िकती हैं। स्वयों में या अपने सकिी 

क़रीबी में इन भार्नाओों की उपक्तथर्सत क  स्वीकार करना, इन्हें हल करने की सदशा में पहला कदम ह ता 

है।  

 

आघात िे उबरना िंभव है 

 

प्रत्याथर्ता, सकिी कसिन पररक्तथर्सत िे उबरकर र्ापि उि खडे़ ह ने की क्षमता क  कहते हैं। िोंबोंध ों, 

िमुदाय ों और िोंगिन ों के भीतर िुरक्षा, पारदसशवता और आपिी िहय ग क  बढार्ा देने िे तनार् में राहत 

समल िकती है और प्रत्याथर्ता क  बढार्ा समल िकता है।  

 

हालाोंसक, प्रत्याथर्ता क  बढार्ा देना िामना करने की एक उपय गी रणनीसत है, पर यह अिेत िमुदाय ों क  

हासन और आघात पहुोंचा रहे व्यर्थर्ागत मुद् ों जैिे नस्लर्ाद/जासतर्ाद आसद का िमाधान सबलु्कल भी नही ों 

है। इन व्यर्थर्ागत मुद् ों के सलए व्यर्थर्ागत िमाधान आर्श्यक हैं। व्यर्थर्ागत नस्लर्ाद/जासतर्ाद और 

नस्ली/जातीय अिमानताओों के सर्रुद्ध खडे़ ह ने के सलए िमुदाय के िमुदाय बहुत बड़ी िोंख्या में िार् आ 

रहे हैं। इन पल ों में एक-दूिरे क  स्वीकारने और एक-दूिरे का िहय ग करने िे हम पहले िे और भी 

शक्तिशाली बनकर और पहले िे असधक एकजुटता के िार् उबर िकते हैं।  
  

नू्य यॉकव  के सनर्ािी इि जारी रै्सिक-महामारी िे उबर रहे हैं और इि पर प्रसतसक्रया दे रहे हैं, और ऐिे में 

प्रत्याथर्ता क  बढार्ा देने और एक-दूिरे का िहय ग करने के अर्िर मौजूद हैं। 

  

प्रत्यास्थता बढाने के िुझाव  

 

यह स्वीकारने िे प्रत्याथर्ता क  बढार्ा समल िकता है सक श क, हासन और दुख की भार्नाएों  स्वाभासर्क 

हैं: अपनी भार्नाओों क  स्वीकारें । अपनी गसत िे और अपने तरीके िे स्वथर् ह ों। खुद के िार् धैयव रखें।  
 

िहयोगी िंपकक  बनाएं/बढाएं: मनुष्य एक िामासजक प्राणी है ज  स्वयों के िही ह ने की पुसि, अपनेपन की 

भार्ना और िुरक्षा के सलए दूिर ों की ओर देखता है। िहय गी िोंबोंध ों के जररए िोंपकव  बनाने/बढाने िे िुरक्षा 

के एहिाि क  और उबरने में िहायता दे िकने र्ाले िमुदाय क  बढार्ा समलता है। समत्र ों और पररजन ों िे 

द बारा जुड़ना भी िहय ग का एक शक्तिशाली स्र त ह  िकता है। 

 

अपनी शक्तियाों पहचानें और उन्हें उपय ग में लाएों : िमुदाय ों के िोंकट व्यक्तिगत शक्तिय ों और गुण ों (जैिे 

िाहि, सर्न दी स्वभार् और करुणा) की पहचान करने के अर्िर देते हैं और इन शक्तिय ों और गुण ों का 

उपय ग कसिन पररक्तथर्सतय ों िे उत्पन्न तनार् क  िोंभालने के सलए सकया जा िकता है। पररक्तथर्सतय ों का 
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िामना करने में मदद पाने के सलए, अपने कौशल ों का उपय ग करते हुए स्वयोंिेर्ा आसद गसतसर्सधय ों के 

माध्यम िे दूिर ों की मदद करें । स्वयोंिेर्ा के अर्िर ढूोंढने के सलए, "Help Now NYC" (हेल्प नाउ NYC) 

या "NYC Service" (NYC िसर्वि) पर आएों । 

 

उन चीज ों पर ध्यान कें सित करें  सजन्हें आप बदल िकते हैं: चुनौसतयाों पहचानें और उन चीज़ ों पर ध्यान 

कें सित करें  ज  आपके सनयोंत्रण में हैं। िचेतना का अभ्याि करें  और स्वास्थ्यप्रद गसतसर्सधय ों में शासमल ह ों। 

दूिर ों क  करुणा और परर्ाह के िार् प्रसतसक्रया दें , और यह मानें सक COVID-19 िे ल ग अलग-अलग 

ढोंग िे प्रभासर्त ह ते हैं। िम्मानपूणव रहें; ल ग ों का हाल-चाल जानें और उन्हें बताएों  सक आप ऐिे अनुभर् 

िुनने क  तैयार हैं ज  आपके अपने अनुभर् ों िे अलग ह  िकते हैं।  

 

हास्य और ध्यान-भटकार्: हास्य, िामना करने की एक शक्तिशाली रणनीसत ह  िकता है, और मजे़दार 

गसतसर्सधय ों में भाग लेने के अर्िर ढूोंढने िे उन नकारात्मक और पीड़ादायी िोंदेश ों में िे कुछ क  त  

बेअिर सकया ही जा िकता है सजनका आप अनुभर् कर रहे हैं और सजन्हें मीसिया के जररए िुन रहे हैं। यह 

मानें सक ये द न ों ही तरीके, आघात की प्रसतसक्रया में टालमट ल की रणनीसतयाों भी ह  िकते हैं। इन्हें प्रमुख 

या दीघवकासलक रणनीसत के रूप में प्रय ग करने िे पीड़ादायी भार्नाओों की ितत टालमट ल या उनका 

ितत दमन भी ह  िकता है, और रे् िोंभासर्त रूप िे हासनकारक एर्ों असधक आघातकारी तरीक ों िे द बारा 

उभर िकती हैं।  
 

नस्ली/जातीय आघात की पीड़ा क  स्वीकारें 3: नस्ली/जातीय आघात के अनुभर् ों क  प्रायः अनदेखा कर 

सदया या दबा सदया जाता है। नस्लर्ाद/जासतर्ाद के अपने अनुभर् ों पर चचाव करने के अर्िर पैदा करें  और 

अपने सर्िािपात्र ल ग ों िे िहय ग माोंगें। ऐिा करना िशिीकरण का और उबरने का कारण बन िकता 

है। अपनी पीड़ा के प्रबोंधन में मदद के सलए, आप िामासजक र् राजनैसतक मुद् ों पर िसक्रयता के जररए भी 

अपनी आर्ाज़ उिाने में िक्षम बन िकते हैं। 
 

आशा पैदा करें : िकारात्मक पररणाम ों के बारे में ि चें, उनकी य जना बनाएों  और उनकी आशा करें । 

आपके िमुदाय में ज  ल ग एर्ों िामासजक नेटर्कव  मदद कर रहे ह ों उनिे मदद लें, और जानें सक आपके 

पीछे एक पूरा िमुदाय खड़ा है, भले ही आपक  र्ह सदखाई न देता ह । नस्लर्ाद/जासतर्ाद और 

नस्ली/जातीय अिमानताओों के सर्रुद्ध खडे़ ह ने िमेत सर्सभन्न उदे्श्य ों के सलए िमुदाय के िमुदाय बहुत 

बड़ी िोंख्या में िार् आ रहे हैं। इन पल ों में एक-दूिरे क  स्वीकारने और एक-दूिरे का िहय ग करने िे हम 

पहले िे और भी शक्तिशाली बनकर और पहले िे असधक एकजुटता के िार् उबर िकते हैं। 
 

िंिाधन 

 

• NYC WELL कमवचारी-सर्भाग 24/7 उपलब्ध है और 200 िे ज़्यादा भािाओों में, देखभाल के सलए मुफ़्त 

िोंसक्षप्त परामशव और रेफ़रल प्रदान कर िकता है। मदद के सलए, 888-692-9355 पर कॉल करें , या 

nyc.gov/nycwell पर जाकर ऑनलाइन चैट करें। 

 
3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. (जतनगगेन एमएम, ग्रीन सीई, पेरेज-गॉल्ड्र न एि, एवं अन्य।) Racial 

Trauma Toolkit. (नस्ली/जातीय आघात टूितकट।) बोस्टन कॉिेज – इंस्टीटू्यट फॉर द स्टडी एंड प्रमोर्न ऑफ रेस एंड 

कल्चर। https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html. प्रकातर्त 

2015. 27 जुिाई 2020 को एके्सस तकया गया। 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
http://nyc.gov/nycwell
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• सर्सभन्न िोंिाधन ों तक पहुोंचने के सलए NYC स्वास्थ्य सर्भाग के ‘COVID-19 का िामना एर्ों भार्नात्मक 

कुशलके्षम’ रे्ब पेज पर आएों । 

• सर्त्तीय िहायता, भ जन, स्वास्थ्य िेर्ा या बीमा कर्रेज, और कई अन्य मुद् ों क  िोंब सधत करने के सलए 

असतररि िोंिाधन ों के सलए, व्यापक िोंिाधन गाइि देखें। 

• बदनामी के दाग िे बचार् के तरीके िसहत, COVID-19 की िामान्य जानकारी के सलए, 

nyc.gov/health/coronavirus या cdc.gov/covid19 पर जाएों ।  

• आघात-जागरुक िेर्ा प्रदाताओों और िोंगिन ों के बारे में और जानने के सलए "New York State 

Trauma-Informed Network" (नू्ययॉकव  राज्य आघात-िूसचत नेटर्कव ) पर आएों । 

 

स्स्थसत में होने वाले बदलावो ंके िाथ-िाथ NYC स्वास्थ्य सवभाग सिफाररशो ंको बदल िकता है।      

7.27.20 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

