
दुख

सुुगम भााषाा शं्रृं�खलाा

दुःःख वि�चाारोंं �, भाावनााओं ंऔर काार्योंं काा साामाान्य मि�श्रण हैै, जोो तब होोताा हैै जब आप कुुछ खोो देेतेे 
हैंं �।

•	 आप चिं�ंति�त, उदाास याा क्रोोधि�त महसूस कर सकते हैंं �। कई बाार आप रााहत भीी महसूस कर 
सकते हैंं �।

•	 आप खाालीीपन महसूस कर सकते हैंं �, जैैसेे आपकेे भीीतर कोोई भाावनाा हीी नहींं � हैै। आप अपनेे 
आस-पाास कीी हर चीीज सेे कटाा हुआ महसूस कर सकते हैंं �।

•	 आप सोोच सकते हैंं � कि� चीीजेंं � कभीी बेेहतर नहींं � होंं �गीी। आप सोोच सकते हैंं � क‍ि�ि आप क्याा 
अलग कर सकते थेे। 

•	 आप अजीीबोोगरीीब तरीीकेे सेे अपनीी भाावनााओं ंकाा प्रदर्शशन कर सकते हैंं � याा कुुछ भीी कर पाानेे 
मेंं � आपकोो कठि�नताा महसूस होो सकतीी हैै। 

यदि� आप अपनाा जीीवन समााप्त करने ेकेे बाारेे मेंं � सोोच रहे ेहैंं �, तोो 1-800- SUICIDE 
पर कॉॉल करेंं �। याा आप इसे े1-800-784-2433 केे रूप मेंं � भीी देेख सकते ेहैंं �। अगर 
आपकोो लगताा हैै कि� कोोई प्रि�यजन संं कट मेंं � हैै, तोो 9-1-1 पर कॉॉल करेंं �।
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दुःःख मेंं � अवसााद केे समाान कुुछ लक्षण होो सकते हैंं �, लेेकि�न दुःःख और अवसााद समाान नहींं � हैंं �। 
कुुछ लोोगोंं � केे लि�ए, दुःःख अवसााद लाा सकताा हैै याा अवसााद कीी स्थि�ति� कोो और खरााब कर 
सकताा हैै। यदि� आपकोो लगताा हैै कि� दि�न गुुजाारनाा कठि�न हैै, तोो डॉॉक्टर याा माानसि�क स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर जैैसेे कि�सीी कााउंंसेलर सेे बाात करनाा एक अच्छाा वि�चाार हैै।

हर कोोई दुःःख महसूस करताा हैै, जब वेे कि�सीी व्यक्ति�ि कोो याा कुुछ महत्वपूर्णण खोो देेतेे हैंं �, लेेकि�न 
हर कोोई अलग तरह सेे शोोक करताा हैै और हर बाार दुःःख काा समय भीी अलग-अलग होोताा हैै। 
शोोक करने काा कोोई सहीी याा गलत तरीीकाा नहींं � हैै।

लोोग दुःःखीी क्योंं � महसूूस करते ेहैंं �?
लोोग शोोकग्रस्‍‍त होो सकते हैंं � यदि� वेे:

•	 कि�सीी प्रि�यजन कोो खोो देंं �

•	 पाालतू जाानवर सेे अलग होो जााएंं  

•	 जीीवनचर्याा� खत्‍‍म होो जााए, जैैसेे नौौकरीी काा चले जाानाा याा 
रि�श्तेे कोो समााप्त कर देेनाा

•	 कि�सीी जुुड़ााव सेे दूर होो जााएंं  जैैसेे कि� उनकाा अपनीी संं स्कृृति� 
याा माातृृभूूमि� सेे संंबंंध  टूूट जााए

•	 बीीमाार होो जााएंं , जैैसेे वेे अस्‍‍वस्‍‍थ याा चोोटग्रस्‍‍त होो जााएंं  

•	 कुुछ ऐसाा खोो देंं � जोो उनके लि�ए महत्वपूर्णण थाा

•	 कि�सीी व्यक्ति�ि याा कि�सीी वस्‍‍तु कोो खोोने कीी आशंं काा होो, जैैसेे जब कोोई प्रि�यजन बहुत बीीमाार 
होो जााए।

दुःःख स्वाास्थ्य कोो कैैसे  ेप्रभाावि�त 
करताा हैै?
दुःःख काा आप पर बहुत असर पड़ सकताा हैै। दुःःख सेे जुुड़ीी 
मजबूत भाावनााएंं  माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं ंकोो जन्म देे 
सकतीी हैंं � याा उन्‍‍हेंं � बदतर बनाा सकतीी हैंं �। दुःःख आपकेे जीीवन मेंं � 
अन्य तनाावोंं � सेे नि�पटनाा भीी कठि�न बनाा सकताा हैै। कुुछ लोोग 
थकाान, भूूख न लगने याा नींं �द नेे आनेे जैैसेे दुःःख केे शाारीीरि�क 
लक्षणोंं � काा अनुुभव करते हैंं �।
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मुुझे ेअति�रि�क्त सहाायताा  
कब मि�लनीी चााहि�ए?
दुःःख स्वााभाावि�क हैै। आमतौौर पर यह समय केे सााथ कम होो 
जााताा हैै। लेेकि�न कुुछ लोोगोंं � कोो इससे उबरने मेंं � अति�रि�क्त 
सहाायताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। यहांं� ऐसेे संंके त दि�ए गए 
हैंं � जोो प्रदर्शि�ित करते हैंं � कि� आपकोो अति�रि�क्त सहाायताा कीी 
आवश्यकताा होो सकतीी हैै:

•	  आप नि�रााशााजनक महसूस करते हैंं � याा महसूस करते हैंं � कि� चीीजेंं � कभीी बेेहतर नहींं � होंं �गीी 

•	  आप अपनाा याा दूसरोंं � काा ख्यााल नहींं � रख पाातेे 

•	  आप मृृतु्यु याा आत्महत्याा (अपनाा जीीवन समााप्त करने) केे बाारेे मेंं � सोोचने मेंं � बहुत समय 
बि�ताातेे हैंं �

•	 आप दुःःख सेे नि�पटने केे लि�ए अस्वाास्थ्यकर तरीीकोंं � काा उपयोोग करते हैंं �, जैैसेे शरााब पीीनाा 
याा माादक द्रव्‍‍योंं � काा उपयोोग करनाा

•	 आप अवसााद याा अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं ंकेे लक्षण देेखतेे हैंं � 

अगर आपकोो लगताा हैै कि� आपकोो दुःःख सेे उबरने मेंं � अति�रि�क्त सहाायताा कीी जरूरत हैै, तोो 
डॉॉक्टर सेे बाात करेंं �। आपकाा डॉॉक्टर आपकोो सहीी पेेशेेवर खोोजने मेंं � मदद कर सकताा हैै।

मदद मांं�गने काा यह अर्थथ नहींं � हैै कि� आप कमजोोर हैंं �। इसकाा मतलब हैै कि� आप जाानते हैंं � कि� 
आप अस्वस्थ महसूस कर रहे हैंं � और इसके बाारेे मेंं � कुुछ करनाा चााहते हैंं �।
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मैंं � दुःःख केे बाारेे मेंं � और कहांं� जाान सकताा हूं?ं
अगर आप दुःःखीी हैंं � तोो डॉॉक्टर सेे बाात करेंं �। आप इन संं सााधनोंं � कोो भीी आजमाा सकते हैंं �:

बीीसीी बीीरीीवमेंं �ट हेले्पलााइन

बीीसीी बीीरीीवमेंं �ट हेेल्पलााइन पर कि�सीी सेे बाात करेंं �। शोोक दुःःख केे लि�ए प्रयोोग कि�ये जाानेे वाालाा एक और शब्द हैै। आप 
कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे बाात कर सकते हैंं �, जि�से दुःःख कीी स्थि�ति� मेंं � आपकीी मदद करने केे लि�ए प्रशि�क्षि�त कि�याा गयाा हैै। 
वेे आपकेे समुदााय मेंं � सहाायताा प्रााप्त करने मेंं � भीी आपकीी सहाायताा कर सकते हैंं �। अंंग्रेजीी भााषाा कीी फोोन सेेवाा केे लि�ए 
1-877-779-2223 पर कॉॉल करेंं �। यह एक फ्रीी कॉॉल हैै। बीीसीी बीीरीीवमेंं �ट हेेल्पलााइन वेेबसााइट मेंं � नि�:शुुल्‍‍क ब्रोोशर और 
दुःःख सेे संंबंंधि �त अन्य जाानकाारीी हैै। आप अपनेे के्षेत्र मेंं � कोोई सहाायताा समूह भीी पाा सकते हैंं �। www.bcbh.ca पर जााएंं ।

बीीसीी मेंं �टल हैैल्‍‍थ सपोोर्टट लााइन

अगर आप चिं�ंति�त, तनाावग्रस्त याा परेेशाान हैंं �, तोो यह फोोन सेेवाा आपकीी मदद कर सकतीी हैै। वेे कई अन्य समस्यााओं ंकेे 
लि�ए भीी आपकीी मदद कर सकते हैंं �। वेे आपकेे समुदााय मेंं � सेेवााएंं  खोोजने मेंं � आपकीी सहाायताा कर सकते हैंं �। अगर आपकोो 
कि�सीी सेे बाात करने कीी जरूरत हैै, तोो आप उन्‍‍हेंं � कॉॉल भीी कर सकते हैंं �। दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय 310-6789 (के्षेत्र 
कोोड न जोोड़ेंं �) पर कॉॉल करेंं � । आप तुुरंंत कि�सीी सेे बाात कर सकते हैंं �। अनुुवाादक कई भााषााओं ंमेंं � आपकीी मदद कर सकते 
हैंं �। दुभााषि�याा सेेवााएंं  प्रााप्त करने केे लि�ए अंंग्रेजीी मेंं � वांं�छि�त भााषाा काा नााम बोोलेंं �।

यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन माानसि�क स्वाास्थ्य संंघ केे बीी.सीी. डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी। यह 
वर्ततमाान अनुुसंंधाान और संंसााधनोंं � पर आधाारि�त हैै। हम डॉॉक्टरोंं � और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य 
वि�शेषेज्ञोंं � केे सााथ महत्वपूर्णण तथ्योंं � कीी भीी जांं�च करते ेहैंं� । यदि� आप जााननाा चााहते ेहैंं�  कि� हमने े
कि�न संंसााधनोंं � काा उपयोोग कि�याा हैै, तोो कृृपयाा हमसे ेसंंपर्कक  करेंं� । 

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य दाान हैै जोो सभीी कैैने डेि�यन लोोगोंं � केे लि�ए माानसि�क 
स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करताा हैै।

bc.cmha.ca

http://www.bcbh.ca
http://bc.cmha.ca

