
कि�सीी कोो खोोनेे और दुुख केे अनुुभव बेेहद मुुश्कि�ल होो सकतेे हंैं। इस तथ्य-पत्रक (फैैक्टशीीट) मंें 
आपकोो दुुख केे प्रति� अपनीी प्रति�क्रि�याा समझनेे मंें आपकीी मदद करनेे केे लि�ए थोोड़ीी सलााह दीी गई 
हैै। इससे इस बाारेे मंें भीी वि�चाार मि�लतेे हंैं कि� अपनीी ज़िं�ंदगीी मंें बदलाावोंं�  सेे गुुजरनेे केे दौौराान आप 
अपनाा ख्यााल कैैसेे रख सकतेे हंैं। 

मेेराा दुुख समझनाा 
और इस पर  
ध्याान देेनाा

दुुख क्याा हैै? 
दुुख हमाारेे कि�सीी प्रि�यजन कीी मृृतु्यु होोनेे, परि�वाार मंें कि�सीी केे बि�छुुडनेे याा प्रााकृृति�क 
आपदाा जैैसेे हमाारीी ज़िं�ंदगीी केे बडे़े बदलाावोंं� केे बााद हमाारेे द्वााराा महसूूस कीी जाानेे 
वाालीी पीीड़ाा केे प्रति� साामाान्य और स्वााभाावि�क प्रति�क्रि�याा हैै। हमाारीी भाावनााएंं प्रभाावि�त 
होोनेे केे सााथ-सााथ इससे हमाारेे शरीीरोंं� पर भौौति�क असर भीी पड़ताा हैै। हमाारेे रि�श्तोंं� 
और आध्याात्मि�कताा सहि�त दुुख केे काारण हमाारेे खुुद कोो और दुुनि�याा कोो समझनेे केे 
तरीीकेे मंें मुुश्कि�ल खड़ीी होो जाातीी हैै। दुुख महसूूस करने पर हमाारेे लि�ए शाायद यह 
जरूरीी होो जााए कि� अपनेे बाारेे मंें नई चीीजंें और ज़िं�ंदगीी कोो देेखनेे केे अलग-अलग 
तरीीकेे सीीखनेे केे लि�ए हम व्यक्ति�गत याात्राा शुुरू करें। 

हम दुुख कैैसेे व्यक्त करतेे हंैं? 
दुुख कोो एक-दूूसरेे सेे बि�लु्कुल अलग और व्यक्ति�गत तरीीकोंं� सेे महसूूस कि�याा जााताा 
हैै। हममें सेे कई लोोग खुुलकर अपनाा दुुख व्यक्त करते हंैं जबकि� कई दूूसरेे लोोग 
समााज सेे कट जाातेे हंैं। यह यााद रखनाा अहम हैै कि� दुुख मनाानेे काा कोोई सहीी याा 
गलत तरीीकाा नहींं�  हैै। 

यहाँँ� दुुख केे प्रति� कुुछ आम प्रति�क्रि�यााएंं दीी गई हंैं: 

मंैं शाायद ऐसीी भाावनााएंं महसूूस कर सकताा हँूँ... 
•	 चिं�ताा, झल्लााहट और भाावनाात्मक रूप सेे बेेचैैन महसूूस करनाा 

•	 गुुस्साा, हतााशाा याा मोोह भंंग 

•	 उदाासीी। 

मेेरेे मन मंें शाायद ऐसेे वि�चाार होो सकतेे हंैं... 
•	 अवि�श्वाास 

•	 भ्रम 

•	 अपनीी दुुनि�याा मंें खोोए होोनेे याा सबसे अलग-थलग होोनेे काा बोोध 

•	 अपनेे आप मंें गुुम रहनाा। 

मंैं शाायद ऐसेे व्यवहाार दि�खाा सकताा हँूँ... 
•	 मदद केे लि�ए खोोजनाा और पुुकाारनाा

•	 ध्याान देेनेे याा आम कााम करने मंें मुुश्कि�ल

•	 बेेचैैन अति�-सक्रि�यताा

•	 शरीीर कहींं�  और मन कहींं�  और होोनाा, अनमनाापन

•	 अलग-अलग जगहोंं� पर जाानाा और नि�शाानि�याँँ� ढोोनाा

•	 यााद आनेे सेे बचनाा। 

मंैं शाायद ऐसीी शाारीीरि�क प्रति�क्रि�यााएंं महसूूस कर सकताा हँूँ... 
•	 नींं�द  और भूूख मंें बदलााव

•	 सीीनेे और गले मंें जकड़न और साँँ�स फूूलनाा

•	 तााकत न होोनाा। 
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अति�रि�क्त सहयोोग - हमाारेे काार्ययक्रम 
Seasons for Growth ऐसाा सााक्ष्य-आधाारि�त शि�क्षाा काार्ययक्रम हैै जि�ससे 
बच्चोंं�, युुवााओं ंऔर वयस्कोंं� कोो दुुख कीी प्रक्रि�याा केे बाारेे मंें जााननेे मंें मदद 
मि�लतीी हैै। बच्चोंं�, युुवााओं ंऔर वयस्कोंं� कोो यह सीीखनेे केे अवसर सेे लााभ 
मि�लताा हैै कि� मृृतु्यु, पाारि�वाारि�क अलगााव, प्रााकृृति�क आपदााएंं याा दूूसरेे बडे़े 
बदलााव और नुुकसाान कीी घटनााएंं उनकेे जीीवन पर कैैसेे प्रभााव डााल सकतीी 
हंैं। Seasons for Growth Program सेे प्रति�भाागि�योंं� कोो ऐसेे अनुुभव 
समझनेे और इन पर सहीी प्रति�क्रि�याा देेनेे केे लि�ए जरूरीी जाानकाारीी, कौौशल 
और दृष्टि�कोोण सीीखनेे काा अवसर मि�लताा हैै। 

सभीी काार्ययक्रम ऐसीी सुुरक्षि�त जगह पेेश करते हंैं जहांं� प्रति�भाागीी अपनीी अलग-
अलग जरूरतोंं�, पहचाान और सांं�स्कृति�क पृृष्ठभूूमि� पर ध्याान दि�ए बि�नाा खुुद 
कोो व्यक्त कर सकते हंैं, फैैसले लेे सकते हंैं, प्रभााव डााल सकते हंैं और सााथ 
मि�लकर कााम कर सकते हंैं। प्रति�भाागीी एक जैैसीी परि�स्थि�ति�योंं� सेे जूूझ रहे अन्य 
लोोगोंं� सेे जुुड़ते हंैं और उनमंें अपनेेपन और जुुड़ााव काा बोोध वि�कसि�त होोताा हैै।

सत्र मंें ड्राा �इंग, कहाानि�यांं�, चर्चाा�, संंगीीत और डाायरीी गति�वि�धि�योंं� सहि�त उम्र केे 
अनुुसाार उपयुुक्त वि�वि�ध गति�वि�धि�याँँ� शाामि�ल हंैं।

MacKillop Seasons सू्कूलोंं� और साामुुदाायि�क संंगठनोंं� मंें हमाारेे छोोटेे समूह 
काार्ययक्रमोंं� कोो संंचाालि�त करने केे लि�ए पेेशेेवरोंं� कोो प्रशि�क्षि�त करताा हैै और उनं्हें 
सहयोोग देेताा हैै। 

दुुख कीी प्रक्रि�याा 
हमाारीी ‘फलने-फूूलने काा मौौसम’ (Seasons for Growth) कृृति� मंें हमने पाायाा हैै 
कि� दुुख सेे गुुजरने केे सफर कोो समझनेे मंें जेे. वि�लि�यम वॉॉरे्डेन काा दुुख काा सि�द्धांं�त 
बेेहद उपयोोगीी हैै। वॉॉरे्डेन नेे यह नि�र्धाा�रि�त कि�याा हैै कि� दुुख कीी प्रक्रि�याा मंें चाार मुुख्य 
काार्यय शाामि�ल हंैं। हमने प्रि�यजन कीी मृृतु्यु केे अलाावाा ज़िं�ंदगीी मंें लगने वाालेे कई तरह 
केे झटकोंं� कोो ध्याान मंें रखतेे हुए इनमंें थोोड़ाा फेेरबदल कि�याा हैै: 

•	 कि�सीी कोो खोोनेे कीी वाास्तवि�कताा स्वीीकाार करनाा

•	 दुुख कीी पीीड़ाा सेे नि�पटनाा

•	 कि�सीी कोो गंंवाानेे केे बााद बदल चुुकीी दुुनि�याा सेे ताालमेेल बि�ठाानाा

•	 जोो अब नहींं�  रहाा, नई ज़िं�ंदगीी कीी शुुरुआत करतेे समय उससे स्थाायीी 
संबंध खोजना 

येे चाार कााम अगले कदम याा चरण नहींं�  हंैं। समय बीीतने केे सााथ हाालाँँ�कि� जख्म भर 
जाातेे हंैं, फि�र भीी हमाारेे नि�ठले्ले बैैठेे रहनेे सेे हीी येे कााम पूूरेे नहींं�  होोतेे हंैं। हरेेक कााम 
कोो सक्रि�य रूप सेे स्वीीकाार करने और उसमें शाामि�ल होोनेे सेे मदद मि�ल सकतीी हैै 
और आप समय बीीतने केे सााथ संंभवतःः  इन काामोंं� पर फि�र सेे वि�चाार करेंगेे और 
इन पर फि�र सेे प्रक्रि�याा करेंगेे। 

दुुख कीी प्रक्रि�याा कोो समझनाा
आपकेे कुुछ खोोनेे केे बााद जीीवन कोो समाायोोजि�त करने मंें दुुख कीी प्रक्रि�याा कोो 
समझनाा अहम कदम हैै। जोो भीी जरूरीी हैै, उसेे समझनेे सेे दुुख केे सफर कोो 
कमोोबेेश कम घबरााहट वाालाा बनाानेे मंें मदद मि�लतीी हैै। लेेकि�न हम इन काामोंं� मंें 
साार्थथक तरीीकेे सेे कैैसेे शाामि�ल होो सकते हंैं? हम दुुख कोो नि�ठले्ले बैैठेे महसूूस करने 
(‘मेेरेे सााथ यह सब होो गयाा हैै’) सेे वॉॉरे्डेन केे काार्योंं द्वााराा दर्शाा�ए गए सक्रि�य जुुड़ााव 
(‘इससे नि�पटनेे केे लि�ए मुुझेे क्याा करनाा होोगाा?’) तक मंें कैैसेे बदलााव लाा सकते हंैं? 

आपकेे द्वााराा महसूूस कीी जाा रहीी हरेेक भाावनाा कोो पहचाानकर और स्वीीकाार करके 
आप छोोटेे, व्याावहाारि�क कदम सेे शुुरुआत कर सकते हंैं। असहज भाावनााएंं दूूर 
धकेेलने याा इनकीी अनदेेखीी करने कीी कोोशि�श करने कीी बजााय, इनं्हें ‘होोनेे’ दंें और 
फि�र यह सब वि�चाार करने कीी तरफ अपनाा ध्याान लगााएंं कि� ऐसीी भाावनााएंं उत्पन्न 
होोनेे पर इनसेे सबसे अचे्छे तरीीकेे सेे कैैसेे नि�पटाा जााए। जैैसेे, अगर आप काार्ययस्थल 
मंें उदाासीी मंें डूूब जााएंं, तोो आप क्याा कदम उठाा सकते हंैं? जब आप अत्यधि�क 
हतााशाा महसूूस करें, तब आप अपनेे लि�ए क्याा रणनीीति�याँँ� बनाा सकते हंैं? 

जब अपनीी भाावनााओं ंकेे सााथ आप इस तरह शुुरुआत करते हंैं, तब इससे आपकोो 
आपकेे प्रभााव सेे परेे के्षेत्रोंं� सेे अलग अपनीी ज़िं�ंदगीी केे ऐसेे के्षेत्रोंं� केे बाारेे मंें सोोचने 
कीी शुुरुआत करने काा दूूसराा छोोटाा कदम उठाानेे केे लि�ए ऊर्जाा� और जाागरूकताा 
हाासि�ल करने मंें मदद मि�ल सकतीी हैै जि�नं्हें आप प्रभाावि�त कर सकते हंैं। ‘कााश 
ऐसाा होोताा’ पर ध्याान देेनेे कीी बजााय, इससे आपकोो अपनीी कोोशि�शें और भाावनाात्मक 
ऊर्जाा� ऐसेे वि�कल्पोंं�, काामोंं� और फैैसलोंं� कीी तरफ लेे जाानेे मंें मदद मि�लेगीी जि�नसेे 
आपकोो अपनीी ज़िं�ंदगीी आज केे लि�ए साार्थथक तरीीकेे सेे जीीनेे मंें मदद मि�लेगीी। 

आप इस पेचीदा और मुश्किल समय से उबर पाएं, इसक लिए जरूरी है कि आप 
कुछ अतिरिक्त मदद जुटाएं। इसमेें शायद यह सब शामिल हो: 

•	 समय - अपनेे दुुख पर ध्याान देेनेे याा खुुद कोो तरोोतााजाा करने केे लि�ए अपनीी 
जिम्मेदारियो ंसे कुछ ‘समय निकालने’ का अवसर 

•	 सुुरक्षि�त जगह - ऐसीी जगहें याा स्थाान जहाँँ� आप (अपनेे और दूूसरोंं� केे लि�ए) 
सुरक्षित रूप से (उदासी, गुस्से, डर, अपराध बोध और हंसी-मजाक जैसी) अलग-
अलग भावनाएं महसूस कर सकत हैैं 

•	 सााथीी कम सेे कम कोोई एक ऐसाा दोोस्त, रि�श्तेदाार याा पराामर्शशदााताा होो जि�ससे 
आप खुलकर बात कर सकेें  ताकि जो कुछ भी हुआ है उसे समझने और सही-
गलत महसूस किए बिना आपकी प्रतिक्रियाओ ंपर बार-बार सोच-विचार करने मेें 
मदद मिल।

•	 सहयोोग नेेटवर्कक  – लोोगोंं� काा ऐसाा बड़ाा नेेटवर्कक  जि�न पर आप रोोजमर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी 
केे व्याावहाारि�क पहलुुओं ंसहि�त अलग-अलग संंदर्भोंं मंें मदद केे लि�ए भरोोसाा कर 
सकते हंैं।

यह बेेहद महत्वपूूर्णण हैै कि� आप परि�वाार, दोोस्तोंं� और पड़ोोसि�योंं� सेे मदद केे प्रस्तााव 
स्वीीकाार करने मंें सक्षम होंं�। आपकेे लि�ए जोो भीी सबसे ज्याादाा उपयोोगीी होो, वैैसीी 
सहाायताा काा अनुुरोोध करने सेे न घबरााएंं। यदि� अपनेे लि�ए समय नि�काालनाा मुुश्कि�ल 
होो, तोो कि�सीी सेे अनुुरोोध करें कि� वह आपकीी शााम कीी ज़ि�मे्मेदाारि�याँँ� पूूरीी कर देे। यदि� 
अस्त-व्यस्त घर सेे आपकाा नि�रााशाा बोोध बढ़ रहाा होो, तोो इसेे समझनेे मंें मदद करने 
केे लि�ए कि�सीी रि�श्तेदाार सेे अनुुरोोध करें कि� आप इसेे कैैसाा बनाानाा चााहतेे हंैं, । दूूसरोंं� 
सेे मदद माँँ�गनाा कमजोोरीी नहींं�  बल्कि� तााकत कीी नि�शाानीी हैै – यह ऐसाा सकााराात्मक 
कदम हैै जि�से आप चुुन सकते हंैं। 

“ज़िं�ंदगीी मंें बदलााव हीी एकमाात्र स्थाायीी चीीज़ हैै। ज़िं�ंदगीी 
मंें बदलााव हीी स्थि�र हैै।”

- फाालि�न, 2013


