
मॉ�यलू  4​ वी�डयो क�ा  5 - ​�सू शा�परो के साथ सा�ा�कार 
  
नम�त।े हमारे पा�य�म ​‘​महामार� म� प�ाका�रताः को�वड- 19 को वत�मान और भ�व�य म� कवर करना ’              
के चौथे मॉ�यलू म� आपका �वागत है।  
  
अभी , ​हम उस बारे म� बात करने जा रहे ह� जो मझुे उ�मीद है �क आपके मन म� बहुत समय से होगी ,                      
वह यह �क इस बेहद ज�टल और चनुौतीपणू� सम�या से �नपटते हुए खदु का �याल कैसे रखा जाए। तो                   

यहाँ इस वी�डयो सेगम�ट के �लए , ​म� �सू शा�परो से बात करने जा रह� हँू। वे एक खोजी प�कार , ​एक                    

मानवा�धकार �रपोट�र , ​और कोलं�बया प�का�रता �कूल क� एक प�रयोजना डाट� स�टर फॉर जन��ल�म एंड              

�ॉमा के काय�कार� �नदेशक ह�। �सू , ​हमार� क�ा म� आने और हमसे बात करने के ध� यवाद। 

  

यहां आकर बहुत खशुी हुई , ​मेर�न। 

  

पहला , ​इस पा�य�म को करने वाले प�कार द�ुनया भर से आते ह�। इनक� स�ंया हजार� म� है , ​और मझुे                   

लगता है �क �वशषेकर दसूरे देश� के लोग� को डाट� स�टर के बारे म� पता नह�ं होगा। तो �या आप हम�                     

यह बतात ेहुए श�ुआत कर सकत ेह� �क डाट� स�टर �या है और यह �या काम करता है ?  

  
ज�र। डाट� स�टर फॉर जन��ल�म एंड �ॉमा �ययूॉक� शहर म� ि�थत है। हम द�ुनया म� एकमा�ा ऐसा                 

�व�व�व�यालय-आध�रत क� � ह� जो परू� द�ुनया म� �हसंा , ​सघंष� और �ासद� क� �भावी , ​नी�तपरक ,              
अ�भनव �रपो�ट�ग के �लए सम�प�त ह�। इसका मतलब है कई सार� चीज� का होना। इसका अथ� है एक                  

ओर , ​यह पछूना �क मनोव�ैा�नक आघात के बारे म� कौशल , ​उपकरण , ​�ान , ​�यि�तय� और प�रवार� पर                

इसके �भाव , ​और समदुाय� पर इसका �या �भाव पड़ता है जो हम� अपने टूल�कट म� �रपोट�र के �प म�                   

चा�हए। हम न केवल संकट क� �े�कंग �यजू , ​बि�क इसके बाद लबें समय तक बनी रहने वाल� ि�थ�त ,                  

�हसंा , ​�ासद� , ​आपदा , ​जसेै �क वे प�रवार� , ​समदुाय� और �यि�तय� के जीवन पर �या असर डालती ह� ,                 

को भी कवर करत ेह� ? 

  

पारंप�रक �प से प�का�रता ��श�ण और प�का�रता अ�यास म� यह सबसे उपे��त �े� है , ​और हम                

�पछले ​20 वष� से उस �े� म� नवाचार और उ�सा�हत करने वाल� भावनापणू� �रपो�ट�ग को बढ़ावा देने क�                  

को�शश कर रहे ह�।  



  

जब आप पछूते ह� , ‘​लोग आघात से कैसे �भा�वत होते ह� ?’ ​एक �रपोट�र के �प म� , ​आप तरंुत दसूरा                   

��न पछूते ह� , ‘​हमारे बारे म� �या ?’ ​�रपोट�र बहुत सार� �ासद� , ​बहुत सार� क�ठन घटनाओ ं, ​लोग� के                 

जीवन क� कुछ सबसे मिु�कल घटनाओं को कवर करते ह� , ​चाहे वह जीवन-साथी के साथ �हसंा , ​सड़क                 

अपराध ् या य�ुध या इस महामार� के �तर पर हो , ​और प�कार� के �प म� यह काम हम� �कस तरह                    

�भा�वत करता है ? ​डाट� स�टर प�कार� पर आघात के पड़ने वाले �भाव पर शोध करने म� अ�णी रहा है                   

िजसम� खदु क� देखभाल करने का नज़�रया �वक�सत करना , ​स�ंथागत देखभाल करना , ​समदुाय का              

समथ�न �ा�त करना जो प�कार� को ि�थ�त से उबरने के �लए ज�र� होता है , ​अ�य�धक मह�वपणू� और                 

कभी-कभी चनुौतीपणू� काय� करना शा�मल है।  

  

मझुे लगता है �क ि�थ�त से उबरना सबसे मह�वपणू� पहलू होने जा रहा है , ​जसैा �क हम सभी प�कार                   

�रपो�ट�ग करते समय अगले मह�न� या वष� म� देख�गे। ले�कन प�कार� के �लए आघात एक �वशषे �चतंा                 

का �वषय �य� है ? 

  

मझुे लगता है �क आघात या प�का�रता एक तरह से सामा�य बात है , ​सामा�य कारण ह� और कुछ                  

�व�श�ट म�ुदे ह�। लोग� के जीवन म� बहुत सी बरु� चीज� होती ह� , ​िज�ह� एक समाचार माना जाता है ,                   

और ऐसा करने का कोई भला कारण होता है। यह सनसनी फैलाना नह�ं होता। ह�या , ​साम�ूहक गोल�बार� ,                 

भकंूप जसैी चीज�। ये सभी सामािजक ताने-बाने म� बहुत बड़े �यवधन ह� , ​और ये लोकत�ंा के �लए भी                  

बहुत बड़ी चनुौती ह�। वा�तव म� , ​य�द आप इस सचूी को देख� �क द�ुनया म� कह�ं भी समाज �वारा �या                    

सबसे बड़े �नण�य �लए गए ह�: हम कमजोर लोग� क� देखभाल कैसे करते ह� ? ​ल��गक �हसंा के बारे म� हम                    

�या करते ह� ? ​�वा�सय� और शरणा�थ�य� के बारे म� �या करते है ? ​मान�सक �प से बीमार लोग� के बारे                   

म� �या करते ह� ? ​इस मामले म� , ​महामार� के लबें समय के बाद �या होगा ? ​ये बात� प�कार �मशन के                    

मलू म� रहती ह�। आप �कसी �रपोट�र को फुटबॉल के खेल को कवर करने के �लए नह�ं भेज�गे जो यह न                     

जानता हो �क �नयम �या ह� , ​गोल �या है , ​रेफर� �या करता है। और �फर भी ऐ�तहा�सक �प से , ​हमने                    

प�कार� को पी�ड़त� का सा�ा�कार लेने , ​पर��ण� पर �रपोट� करने , ​और सभी �कार के य�ुध� , ​सभी                

�कार क� भयानक घटनाओं पर , ​�बना �कसी जानकार� या सा�ह�य के आघात क� �रपो�ट�ग करने के �लए                 

भेजा है। आघात का �व�ान , ​यह हमारे �ोत� को कैसे बदल सकता है , ​यह कैसे समाचार उपभो�ताओं                 

को चनुौती दे सकता है , ​और कैसे यह हम� प�कार� के �प म� चनुौती दे सकता है।  



  

वह आम त�वीर है। और �फर इस महामार� म� , ​मझुे लगता है , ​�क यह वा�तव म� कई तरह से अभतूपवू�                    

है , ​हम मिु�कल घटनाओ ंपर �रपो�ट�ग क� सामा�य चनुौ�तय� से �नपट रहे ह�। 

  

ले�कन प�कार� के �प म� हम अपने परेू जीवन काल म� महामार� से नह�ं बच पात े, ​दरू-दराज क�                  

�रपो�ट�ग और सामािजक दरू� क� �रपो�ट�ग म� �मखु चनुौ�तय� का सामना करते ह� , ​और �वशषे �प से                 

अ�नि�चत अव�ध तक भय और नकुसान दोन� के साथ हमेशा तनाव म� रहते ह� , ​िजसका हम सभी                 

सामना करते रहे ह�। जो लोग सामािजक दरू� बनाए हुए ह� वे अपने ��यजन� के बारे म� �च�ंतत ह� िजनके                    

साथ वे काम कर रहे ह� , ​ले�कन प�कार� के �प म� हमारे �लए इसम� कई अ�त�र�त स�ुवधाएँ शा�मल ह�।                   

इस�लए मझुे लगता है �क प�कार� के एक समदुाय के �प म� हम� आघात के बारे म� बात करने क�                    

आव�यकता है , ​हम उन लोग� के साथ �याय कर सकते ह� िजन पर हम �रपोट� कर रहे ह� और ता�क हम                     

पा�य�म म� बने रह� और इस महामार� को सहन करने के �लए अपने कौशल को दशा�एं। तजे धावक न                   

बन� जो थककर दौड़ से बाहर हो जाते ह� , ​बि�क य�द आप चाह� तो महामार� के दौरान तनाव को                   

�यनूतम कर द� और यह स�ुनि�चत कर� �क एक सामदुा�यक प�कार के �प म� हम काम पर ह� , ​और                   

बीमार� से जझू रहे लोग� के गवाह बनने क� िज�मेदार� ले रहे ह�।  

  

आप जो कह रहे ह� वह वा�तव म� अतीत म� मझुे स�पे गए कुछ काय� म� हुए अनभुव� क� तरह है , ​जो                      

मेरे �लए �वशषे �प से चनुौतीपणू� रहे थे , ​िजसम� दसूर� को आघात हुआ था और िजसक� �रपो�ट�ग करना                  

मेरे �लए भी एक आघात जसैा था। �ह�द महासागर म� आई सनूामी से लेकर कैटर�ना तफूान तक। म�                  

�रपो�ट�ग पर थी। मझुे पता था �क कभी न कभी म� घर जाऊँगी। ले�कन इस महामार� से कोई घर नह�ं                    

जा रहा है। यह हमारे जीवन म� हमेशा हमारे साथ है , ​हमारे घर� म� है जहां हम म� से अ�धकांश                    

चारद�वार� म� बंद ह�। इस समय इससे वा�तव म� नह�ं बचा जा सकता। और मझुे लगता है , ​�ोत� और                   

खदु दोन� क� देखभाल करने क� चनुौ�तयां कह�ं अ�धक मिु�कल ह�।  

  

वे ह�। मझुे लगता है �क एक बात जानना मह�वपणू� है , ​वह यह है �क प�कार� और अ�य आघात-��त                   

�यवसाय� म� , ​�वशषे �प से प�कार� म� ​20 साल के शोध से हम� बहुत ह� गहर� समझ और यह अनभुव                    

हुआ है �क सामा�यतया प�कार� का अ�धकांश �यवसाय� क� तलुना म� आघात से अ�धक सामना होता है ,                 

हम वा�तव म� बहुत ह� सहनशील और घटनाओं से शी� उबरने वाल� �जा�त ह�। कुल �मलाकर ,                



पीट�एसडी और अ�य मनोव�ैा�नक चोट� क� हमार� दर सामा�य आबाद� क� तलुना म� बहुत कम ह�। हम                 

कमोबेश उ�ह�ं म�ुद� से �नपट रहे ह� िजनक� तलुना प�ुलस , ​अि�नशामक दल , ​स�ैनक , ​अ�य आघात वाले                

�यवसाय� से क� जा सकती है। �व�ान हम� जो बता रहा है वह यह है �क हमारा �यवसाय सरं��त है।                    

इस महामार� जसैी घटनाओं का सामना करने के �लए नौकर� करना सरु��त है। हमारा कौशल और हमारे                 

�यास सरु��त ह� , ​जो �मशन और अथ� क� भावना को �य�त करते ह� जो मिु�कल काय� के मा�यम से                   

हमार� मदद करते ह�। हमारे सहयोगी सरु��त ह�। एक समदुाय , ​एक �यजू�म , ​या एक ट�म , ​या प�कार�                 

के एक समदुाय का �ह�सा होना , ​भले ह� हम �वत�ं ह�। वे चीज� सरु�ा�मक ह�।  

  

इस�लए , ​जब हम इस महामार� के मा�यम से चनुौ�तय� और �रपो�ट�ग क� लागत को देखते ह� , ​तो यह                  

भी मह�वपणू� है �क हम खदु को रोगी न मान� , ​हम यह बात मान� �क हमारा पेशा बहुत ह� बहादरु� और                     

क�ठन ि�थ�तय� से उबरने वाला है , ​और हम उन चीज� को उजागर करने के �लए काम करते ह� िजसके                   

�लए साहस और बहादरु� क� ज�रत होती है जो हमारे पास पहले से ह�।  

  

इस�लए म� आपसे लोग� क� देखभाल , ​िजनके बारे म� बात कर रहे ह� , ​के ��त हमारे कत��य और खदु क�                    

देखभाल , ​दोन� के बारे म� पछूना चाहती हंू। आइए , ​सबसे पहले हम �ोत� के बारे म� बात करते ह�। जसैा                    

�क प�कार अपने सभी पहलओुं म� इस महामार� पर �रपोट� कर रहे ह� - चाहे वह वा�त�वक नदैा�नक                  

देखभाल हो या �यापार , ​सम�त खा�य �णाल� , ​या�ा पर , ​प�रवार� पर पड़ने वाले इसके द�ु�भाव ह� -                 

आप प�कार� को लोग� से बातचीत करत ेसमय �या सावधानी बरतने क� सलाह द�गे ?  

  
मझुे लगता है �क यह याद रखना मह�वपणू� है �क जो लोग बहुत अ�धक भय का सामना कर रहे ह� या                     

बहुत अ�धक नकुसान का सामना कर रहे ह� , ​जसैा �क इस महामार� म� मौजदू है , ​ऐसे लोग ह� जो अपनी                    

मलू सामािजक , ​आ�थ�क ि�थ�त , ​जीवन क� कुछ वा�त�वक शि�त से व�ंचत ह�। �रपोट�र� के �प म� हमारे                 

बहुत सारे उपकरण मेयर� , ​और अ�य�� , ​और प�ुलस �मखु� और कॉप�रेट अि�का�रय� के समान ह�। इन                

लोग� के पास बहुत से अ�धकार होते ह�। ले�कन हमारे पास एक अलग तरह क� टूल �कट है , ​जब हम                    

ऐसे लोग� के साथ �व�वास पदैा करने क� को�शश करते ह� , ​जो बेहद असरु��त ह� , ​िज�ह�ने नकुसान को                  

झलेा है , ​या जो महससू कर सकते ह� �क सरकार� या दवा ने उ�ह� धेखा �दया है या उ�ह� �कसी तरह                     

नीचे �गरा �दया है। कभी-कभी लोग बात करने के �लए बहुत उ�सकु ह�गे , ​और यह ठ�क है। कभी-कभार                  

हम� बहुत अ�धक इंतजार करना पड़ता है �य��क प�कार न केवल सामा�य तर�के से �व�वास कायम                



करते ह� , ​बि�क खोई हुई शि�त को टुकड़� म� हा�सल करने के �लए �रपो�ट�ग के दौरान कुछ तर�के खोजते                   

ह�।  

  

कोई भी डोना�ड ��प या �ला�दमीर प�ुतन का सा�ा�कार ले सकता है , ​और आपको वह करना होगा जो                  

आपको करने क� आव�यकता है। आप जसेै ह� दरवाजे से �वेश करते ह�। आप उनसे �रकाड� के �लए                  

शम�नाक बात� कहलवाना चाहते ह�। आप स�त आरोप लगा रहे ह� , ​�य��क हम� यह� करना है। कमजोर                 

लोग� के साथ , ​हादसे के �शकार लोग� के साथ , ​पी�ड़त� और इस महामार� म� जी�वत बचे लोग� के साथ ,                   
आप खदु को एक ऐसे �रपोट�र के �प म� पाते ह� िजसके पास अ�धक अि�कार ह�। उनके साथ बातचीत                   

करने और उनके �लए गवाह� देने , ​और यह समझना �क �या बात हुई थी। इस�लए आप उ�ह� अ�धक                  

�वक�प देना चाहते ह� , ​थोड़ा अ�त�र�त सावधान रह� और इस बारे म� और अ�धक पारदश� रह� �क आप                  

कौन ह� , ​और �या कर रहे ह� , ​और �कस तरह क� �रपो�ट�ग क� आव�यकता है। डाट� स�टर क� वेबसाइट                   

पर �ॉमा सा�ा�कार पर बहुत सार� �टप शीट द� गई ह�। 

  

हालां�क , ​यह जानना भी मह�वपणू� है �क हम� हादसे के �शकार लोग� का रोग बताने या अ�य�धक                 

मेहरबान होने क� आव�यकता नह�ं है। बहुत सारे शोध और मानवीय अनभुव कहते ह� �क बहुत बार ऐसे                  

लोग जो अ�य�धक नकुसान , ​या दःुख , ​या आघात को झलेते ह� कभी-कभी उनम� गवाह बनने क� ती�                 

इ�छा पदैा हो जाती है , ​और वे प�कार� से बात करने के इ�छुक हो जाते ह�। वा�तव म� , ​द�ुनया भर म�                     

�पछले कुछ स�ताह� के दौरान प�कार सहयो�गय� - जांच �रपोट�र� , ​राजनी�तक प�कार� , ​सभी �कार के               

प�कार� - के साथ हुई बातचीत म� मेरे सम� यह बात अनेक बार सामने आई है - िजनम� सभी कह रहे                     

थे �क अभी , ​उनके सभी �ोत उनसे बात करने के �लए अ�धक उ�सकु ह�। नए और परुाने दोन� �ोत                   

�रपोट�र से बात करने के �लए उ�सकु ह�।  

  

मझुे लगता है �क यह वा�तव म� मह�वपणू� है। और इससे भी अ�धक , ​मझुे लगता है �क अब प�कार� के                    

�प म� , ​हम कभी-कभी डरते ह� , ​आघात के बारे म� थोड़ा सा �ान होने के कारण , ​हम कभी-कभी �फर से                    

भयभीत हो जाते ह� , ​लोग� क� पीड़ा को बढ़ाते ह�। शोध से जो पता चलता है वह यह है �क आघात के                      

बारे म� सा�ा�कार लेना लोग� को �फर से आघात देने जसैा नह�ं है। यह मिु�कल हो सकता है। यह कुछ                    

�ण के �लए पीड़ा का कारण बन सकता है , ​ले�कन अ�ययन� से पता चलता है �क पीड़ादायक अनभुव                  

के बारे म� सा�ा�कार लेने से लोग� को बाद म� ल�बे समय तक कोई बरुा अनभुव नह�ं होता है।  



  

और वा�तव म� , ​इसका उलट ह� होता है। उदाहरण के �लए , ​अ�ययन दशा�ते ह� �क गरै-�या�यक आयोग�                 

म� गवाह� देने वाले यातना के �शकार लोग बाद म� खदु को बेहतर महससू करते ह� , ​उनक� बजाय जो                   

गवाह� देने के �लए आगे नह�ं आते ह�। प�कार समाज के साथ एक तरह का सबंधं कायम करता है , ​जो                    

एक �ोता क� तरह होता है - उस �यि�तगत �ोता के पीछे , ​�रपोट�र , ​सभी पाठक� , ​या �ोताओ ं, ​या                  

दश�क� , ​या डाउनलोड करने वाल� क� समाज �वारा कई जी�वत बचे लोग� के �लए एक मह�वपणू� सबंधं                 

के �प म� पिु�ट क� जा रह� होती है।  

  

चनुौती �या है , ​मझुे लगता है �क मह�वपणू� बात यह है �क लोग� को �व�वास और �व�वासघात करने                  

वाले �ोत� के बारे म� चचा� करके �फर से और अ�धक भयभीत न �कया जाए। यह याद रखना मह�वपणू�                   

है �क �या यह कोरोनोवायरस महामार� , ​या यौन उ�पीड़न , ​या यातना , ​या एक साम�ूहक गोल�बार� म�                

नकुसान है , ​जो लोग आघात या द�ु य�वहार को झलेते ह� , ​वे सामािजक सपंक� के घोर उ�लंघन को महससू                  

करते ह�। हमसे जीवन म� सरु�ा क� खा�मय� को उजागर करने क� अपे�ा क� जाती है। प�कार� के �प                   

म� , ​य�द हम उनके पास जाते ह� और हम� लगता है �क हम उनक� बात नह�ं सनु रहे ह� , ​या य�द हम                      

अपने वाद� को तोड़ते ह� , ​या य�द हम अ�यवि�थत ह� , ​तो यह उस घाव को �फर से खोलते हुए एक                    

दसूर� तरह के �व�वासघात के �प म� देखा जा सकता है , ​यह न�ैतकता पर चोट है। मझुे लगता है �क                    

जब लोग �फर से आघात महससू करते ह� और प�कार के �प म� हमम� से कई दसूरे �ोत� से �ा�त                    

�क�ह� ��त��याओं के बारे म� सोचते ह� , ​तो यह कभी-कभी काफ� चनुौतीपणू� हो सकता है , ​अ�सर यह                 

�व�वास और �व�वासघात क� जमीन पर होता है , ​बजाय आघात क� कहानी के �प म� �क ​‘​आपको �या                  

हुआ था ?’ ​मझु ेलगता है �क यह वा�तव म� मह�वपणू� अतंर है।  

  

हम� ऐसे लोग� के साथ संपक� बनाते हुए अ�त�र�त सावधानी , ​अ�त�र�त पारदश� और अ�त�र�त न�ैतक               

होने क� आव�यकता है , ​िजनक� न�ैतक सरु�ा और सामािजक सपंक� का उ�लंघन या द�ुपयोग �कया               

गया है। यह मेरे �लए मह�वपणू� है। लगभग एक साल पहले , ​अब से लगभग दो साल पहले , ​यािजद�                  

म�हलाओं पर , ​एक बहुत अ�भतु अ�ययन हुआ है िजनका प�कार� ने आईएसआईएस शासन के तहत               

उन पर हुए हमल� के बारे म� सा�ा�कार �कया था। आईएसआईएस शासन म� उनका यौन शोषण हुआ।                 

और इन म�हलाओ ं, ​उनम� से कई का जब मह�न� बाद मनोव�ैा�नक� �वारा सा�ा�कार �कया गया , ​तो                

उ�ह�ने प�का�रता क� �थाओं पर कुछ पीड़ा �य�त क�। उ�ह� चालाक� या मजबरू महससू करना पसदं                



नह�ं था , ​और वहाँ एक अ�पस�ंयक था , ​वहां अ�पसं�यक� के पया��त मामले थे , ​िजसम� उ�ह� लगा �क                 

यह मामला भी था। ले�कन इस अ�ययन म� बड़ी स�ंया म� म�हलाओं ने महससू �कया �क �फर भी , ​वे                   

खशु थीं �क उ�ह�ने इसम� भाग �लया। वे चाहती थीं �क द�ुनया को पता चले �क उनके साथ �या हुआ                    

था। य�द हम उस उ�रजीवी �मशन को रोक सक�  , ​जबरद�ती करने से बच सक�  , ​चालाक� से बच सक�  , ​तो                   

आघात का सा�ा�कार वा�तव म� मरहम लगाने जसैा हो सकता है।  

  

म� आपसे पछूना चाहती हंू , ​�य��क हम बात कर रहे ह� �क हम अपने �ोत� क� देखभाल और उनके साथ                    

उ�चत �यवहार कैसे कर� , ​प�कार� को खदु का �याल कैसे रखना चा�हए ? ​�या ऐसी �वशषे चीज� ह� िज�ह�                  

उ�ह� �यान म� रखना चा�हए �य��क वे अगले मह�ने , ​मह�न� , ​या वष� म� इस �रपो�ट�ग को श�ु करने                  

वाले ह� ? 

  
यह मह�वपणू� है। म� �फर से आपको डाट� स�टर क� वेबसाइट पर �टप शीट देखने के �लए कहंूगा।  

  
हम उनसे �लकं कर�गे। 

  

ले�कन मझुे लगता है �क कुछ बात� जानने यो�य ह�। सबसे पहले , ​जसैा �क म�ने श�ुआत म� कहा था �क                    

इस आघात के बारे म� �या अलग है , ​द�ुनया भर म� यह कोरोनोवायरस महामार� फैल� है , ​यह �नरंतर हर                   

तरफ �या�त है , ​और प�कार� के �प म� यह हम� उलझन से भरा तनाव दे रह� है। जहां हम अपने घर के                      

वातावरण , ​हमार� सामािजक दरू� , ​�ौ�यो�गक� क� हमार� �वफलताओ ं, ​समाचार सगंठन� क� आ�थ�क            

�यवहाय�ता क� आशकंा म� उलझे हुए ह� , ​यहां तक �क हम �कसी भी प�रि�थ�त म� चनुौतीपणू� काम करने                  

क� को�शश कर रहे ह�। इस�लए , ​�ामा से�फ-केयर के साथ , ​िजस पर म� अभी बात क�ंगा , ​मझुे लगता है                   

�क एक मह�वपणू� संदेश जो मझुे मनोव�ैा�नक� और मनो�च�क�सक� से �मला , ​िजनके साथ डाट� स�टर ने                

बात क� , ​उनका कहना था �क तनाव को कम करने , ​हमारे काम मे तजेी लाने और हमारे बोझ के �ाफ                    

को कम करने क� ज�रत है ता�क यह स�ुनि�चत �कया जा सके �क हम� खदु को �रकवर करने का समय                    

�मले। इसका मतलब है �क न केवल अ�धक �दन� क� छु�ट� ल� जाए , ​बि�क एक काय��दवस के दौरान                  

भी , ​य�द आप घर पर काम कर रहे ह� , ​तो छोटे-छोटे �ेक ल� , ​�कसी सा�ा�कार के बाद या �कसी सपंादन                    

के बाद �ेक ल� जहां आप अ�सर चले जाते ह� , ​अपने हाथ ​20 सेकंड तक धोएं , ​अपने चेहरे पर ठंडे पानी                     

के छ�ंटे मार�। इन सभी चीज� को एक �नि�चत अतंराल पर कर�।  



  
उपकरण� से और समाचार च� से कुछ देर के �लए दरू रह�। हम सभी को अपने गरै-प�का�रता जीवन म�                   

भी , ​सोशल मी�डया फ��स �वारा �द�श�त �चतंा और उ�ेिजत करने वाले भाव� से बार-बार थोड़ा �ेक लेना                 

चा�हए ता�क हमारे त�ं�का-त�ं को थोड़ी देर के �लए आराम �मल सके।  

  

हम� इसक� ज�रत है , ​�य��क प�कार� और नाग�रक� के �प म� हम म�ृयु के खौफ और बहुत ह�                  

�वच�लत करने वाल� क�प�नक या वा�त�वक त�वीर� को देखते ह� , ​हम� जीवन म� कुछ सकारा�मक               

क�पना क� आव�यकता होती है। हम� कला को देखना चा�हए , ​या �कृ�त के बीच व�त गज़ुारना चा�हए ,                 

या कुछ ऐसा करना चा�हए िजससे हमारे मन म� सकारा�मक �वचार आएं , ​और यहां तक �क कभी-कभी                 

अ�छ� बात� को याद करना चा�हए। कुछ प�कार� को म� जानता हंू वे अपने फोन या कं�यटूर पर सकूुन                   

देने वाल� कुछ फाइल� को रखते ह�। कुछ त�वीर� रखते ह� , ​जो उ�ह� तरंुत शांत करती ह� , ​या सकूुन देती                    

ह�। य�द आप अ�पताल के वाड� म� कोई चनुौतीपणू� वी�डयो देख रहे ह� या इसक� कोई त�वीर आपको डरा                   

रह� है और आपक� सोच म� दखल दे रह� है , ​खासकर जब आप ऐसा नह�ं चाहते ह� , ​तो आप तरंुत अ�छे                     

�च�� को याद कर� और पीड़ा और तकल�फ देने वाल� उन त�वीर� को अपने मन से �नकाल द�।  

  
हम� अपनी देखभाल के �लए ऐसी रणनी�तयां बनाने क� आव�यकता है जो हमार� ज�ैवक उ�ेजना को कम                 

करती ह� , ​और हम� ऐसा जानबझूकर करने क� आव�यकता है। मेरा मतलब है , ​मेरा मानना है �क इस                  

महामार� म� , ​सभी प�कार� को वा�तव म� खदु क� देखभाल करने क� योजना बनाने क� आव�यकता होती                 

है , ​और यह ज�टल नह�ं होनी चा�हए। ले�कन यह एक ऐसी योजना होनी चा�हए , ​िजसे आप �लख सक�                  

और उन कुछ चीज� पर �यान क� ��त कर� िज�ह� आप अपने रोजमरा� के काय� के �प म� कर सकते ह�                    

ता�क आप उन चीज� को �नय�ंण म� रख सक� िज�ह� आप �नय�ं�त कर सकते ह�। यानी सचूी बनाना ,                  

काय� प��का रखना जसैी चीज�। यह बहुत मददगार होती ह�। योग , ​और �यान , ​साइ�कल चलाना , ​और                

कुछ �कार क� एरो�ब�स जो आपक� ज�ैवक उ�ेजना को कम करने म� सहायक ह�। 

  

ऐसी चीज� जो आप आमतौर पर कर सकते ह�। या हो सकता है ऐसा कुछ जो आप पहले कर चकेु ह� ,                     
ले�कन िजसे आपने कुछ समय पहले करना छोड़ �दया हो। अब समय आ गया है �क आप उस लाइ�ेर�                   

म� जाएं और ऐसी कुछ चीज� चनु� िज�ह� आप �नयम से महामार� म� कर सकते ह�। �य��क मनोव�ैा�नक                  

लंबे समय तक चलने वाले इस मान�सक और शार��रक तनाव और अवसाद के बारे म� काफ� �च�ंतत ह�।  

  



अब आघात के बारे म�। आप जानते ह� �क वे एक-दसूरे से जड़ुे हुए ह� , ​ले�कन आघात से �नपटने वाले                    

प�कार� के �लए कुछ सलाह एक जसैी है। हम जानते ह� �क �यायाम , ​योग , ​�यान , ​इस �कार क� चीज�                   

बहुत सहायक होती ह�। हम जानते ह� �क अपने �वयं के सकेंत� को समझना , ​यह सोचना �क आपका                  

अपना सामा�य काय� �दश�न कैसा है , ​यह �ब�कुल होने वाले बदलाव� पर �यान देने जसैा है। य�द आप                  

अब इतनी अ�छ� नींद नह�ं ले रहे ह� , ​या य�द आपको लगता है �क आपके सामा�य काय� म� ज�रत से                    

�यादा देर� हो रह� है , ​तो आपको इस पर �यान देने क� ज�रत है।  

  

आपके सहकम� का समथ�न मह�वपणू� है। बस सहक�म�य� के साथ सपंक� बनाए रख� , ​भले ह� इसके �लए                 

आपको अपने काम से व�त �नकालना पड़।े प�कार� के साथ-साथ अ�य आघात-��त पेश� के बारे म� जो                 

भी सा�ह�य मौजदू है , ​उनम� मनोव�ैा�नक चोट के �लए सबसे अ�धक जो�खम वाला कारक समाज से दरू�                 

है। और इससे उबरने म� सबसे अ�धक सहायक कारक सामािजक सबंधं बनाना है। इस�लए वत�मान म�                

य�द कोई चीज हम� अपने सहयो�गय� , ​और हमारे प�रवार� से अलग कर रह� है-कुछ प�रवार� से अलग                 

नह�ं कर रह� है और हम� दसूर� से अलग कर रह� है , ​तो यह ज�टल है - ले�कन हम� इस बारे म� हमारे                       

सहयो�गय� के साथ संपक� बनाने के कुछ तर�क� के बारे म� सोचना होगा ता�क हम कुछ सीख सक�  , ​जो                   

इस बात पर क� ��त है �क हम अपने काम� को सीखने से लेकर अपने काम को बेहतर तर�के से करने                    

तक कैसे कुछ नया कर सकते ह�। कोई ऐसी चीज जो आघात म� खदु क� देखभाल करने म� एक बड़ा                    

अतंर ला दे।  

  

अतं म� , ​म� कहंूगा �क य�द प�कार� को लगता है �क आपको ऐसा काम �मल रहा है - य�द आप पाते ह�                      

�क आपके सामने �पछल� कहा�नय� क� त�वीर� आ रह� ह� जो बार-बार इस तरह से वापस आ रह� ह� जो                    

आपके काम म� दखल दे रह� ह� ; य�द आपको लगता है �क आपको काम करने म� देर� हो रह� है जसैा                     

आपके साथ आम तौर पर नह�ं होता , ​तो हम म� से कुछ हर समय समय-सीमा को आगे बढ़ाते ह� ,                   

ले�कन य�द आप पाते ह� �क आप इसे एक नए तर�के से कर रहे ह� ; य�द आपको लगता है �क आप इस                      

पर ज�रत से अ�धक सोच रहे ह� - तो आपको इसके बारे म� �कसी से बात करनी चा�हए। मेरा मतलब                    

है , ​सबसे पहले , ​अपने �कसी �व�वसनीय सहयोगी या प�रवार के सद�य से बात कर�। ले�कन यह एक                 

ऐसा �े� भी है जहां वा�तव म� , ​आघात के इलाज के �लए मनोव�ैा�नक मौजदू ह� , ​जो काफ� कुशल ह�                   

और िजनक� वा�तव म� अ�छ� साख है। 

  



आघात के उपचार का �व�ान काफ� सश�त है। इसम� बहुत कम समय के �लए इलाज क� ज�रत पड़ती                  

है और इसम� �यादातर दवाएं शा�मल नह�ं होतीं। य�द वा�त�वक आघात प�चात ् तनाव �वकार का उपचार                

न �कया जाए , ​जो सभी प�कार� म� थोड़ा-बहुत हो सकता है , ​तो यह भयकंर �प लेते हुए �थाई हो                   

सकता है और आपके त�ं म� सीधे ह�त�ेप कर सकता है , ​िजस पर हम अपनी �रपो�ट�ग म� भरोसा करते                   

ह�। दसूर� ओर , ​यह परेू मान�सक �वा��य म� सबसे सफलतापवू�क इलाज �कए गए �े�� म� से एक है।                  

इस�लए ज�रत पड़ने पर मदद ल�। मदद लेने से बचने से �यादातर सम�याएं दरू नह�ं होतीं। वे बदतर                  

हो जाती ह�। 

  
म� इस सलाह के �लए आपक� बहुत आभार� हंू। हमार� क�ा के सभी सद�य� के साथ इसे साझा करने के                    

�लए आपका बहुत-बहुत ध� यवाद , ​जो इस चनुौती से अगले स�ताह , ​मह�न� , ​वष� तक �नपटने वाले ह�।                

मझुे लगता है �क म� हमार� बात समा�त होने के बाद खदु अपने फोन पर जाने वाल� हंू और अपने �लए                     

कुछ सकूुन देने वाल� फाइल सेट क�ंगी और शायद कोई प��का श�ु क�ंगी। डाट� स�टर के काय�कार�                 

�नदेशक �सू शा�परो जी , ​हमारे एमओओसी म� शा�मल होने के �लए बहुत-बहुत ध� यवाद। म� इसक�               

सराहना करती हंू। 

  
यहां आकर बहुत खशुी हुई। 
 


