
 
 
 
 
 
 

भू-राजनीतिक अतनतिििा के समय में सामना करना  

(Coping in Times of Geopolitical Uncertainty) 

ग्लोबल साइकोलॉजी एलायंस (GPA) “भू-राजनीतिक अतनतिििा के समय में सामना करना” शीर्षक पर 

एक सुझाव शीट साझा कर रहा है तजसका एकमात्र उदे्दश्य मनोतवज्ञान के तवज्ञान को सार्षक कायों में 

रूपांिररि करना है, िातक तवश्वभर में प्रभातवि लोगो ंका समर्षन तकया जा सके। यह मागषदशषन विषमान 

मानवीय आवश्यकिाओ ंको ध्यान में रखिे हुए साक्ष्य-आधाररि हस्तके्षपो ंको व्यवहार में लाने के उदे्दश्य 

से प्रसु्ति तकया गया है, क्ोतंक दीर्षकातलक राजनीतिक िनाव और उसके व्यापक िर्ा स्पष्ट रूप से 

मापे जा सकने वाले शारीररक एवं मानतसक स्वास्थ्य प्रभावो ंके बीच का संबंध वैज्ञातनक रूप से पूरी िरह  

स्र्ातपि है। यह दस्तावेज़ कोई राजनीतिक वक्तव्य नही ंहै 

सामातजक-राजनीतिक उर्ल-पुर्ल मौजूदा मनोवैज्ञातनक लक्षणो—ंजैसे तचंिा और अवसाद—को बढा 

देिी है, और उन व्यक्तक्तयो ंमें भी लक्षण उत्पन्न कर सकिी है तजनका पहले कोई मनोवैज्ञातनक समस्या  

का इतिहास नही ंरहा हो। 

• तजन व्यक्तियोों का मनोवैज्ञातनक क्तथितियो ों का इतिहास है, उन पर तवशेष ध्यान दें ििा 

उच्च जोक्तिम वाले लोगो ों के तलए उपलब्ध तवतभन्न स्तरोों (पेशेवर, सामुदातयक, पाररवाररक) 

पर सहायिा िलाशें। 

 

o लोगो ं से सीधे संपकष  करें  और उनसे ईमानदारी से साझा करने को कहें तक वे कैसा 

महसूस कर रहे हैं। 

o व्यवहार में बदलाव—जैसे नीदं की समस्याएँ, तचड़तचड़ापन, या तनराशा की 

अतभव्यक्तक्तयाँ—के प्रति मनोसामातजक समर्षन प्रदान करें , क्ोतंक ये गंभीर संकट के 

संकेि हो सकिे हैं। 

o यतद मनोवैज्ञातनक संकट इिना गंभीर हो तक ित्काल प्रतितिया आवश्यक हो, िो अपने 

तनकटिम आपािकालीन सेवाओ ंकी जानकारी प्राप्त करें। 

 

• चुनौिीपूर्ण जीवन पररक्तथितियो ों में िनाव से तनपटने के तलए अपनाई जाने वाली सामना-

रर्नीतियााँ राजनीतिक सोंकटो ों से उत्पन्न तचोंिा को तनयोंतिि करने में भी प्रायः  प्रभावी तसद्ध 

होिी हैं, तजनमें तनम्नतलक्तिि शातमल हैं : -  

 

o भावनाओ ंको बेहिर ढंग से तनयंतत्रि करने के तलए गहरी साँस लेने का अभ्यास करना; 

o स्वस्र् ध्यान-तवचलन के साधनो ंका उपयोग करना, जैसे ध्यान को पुनः  कें तिि करना 

और बािचीि के तवर्यो ंको संभालने योग्य तवर्यो ंकी ओर मोड़ना; 

o तनयतमि शारीररक गतितवतध में शातमल होना—छोटी सैर से लेकर र्र पर नृत्य िक; 

o तमत्रो ंऔर पररवार से जुड़कर सामातजक संपकष  बढाना; 

o जन्मतदन, वर्षगाँठ आतद जैसी महत्वपूणष तितर्यो ंको स्वीकार करना और उनका उत्सव 

मनािे रहना। 



 
 
 
 
 
 

• सामातजक-राजनीतिक सोंकटो ों के भौगोतलक और सूचनात्मक तनकट सोंपकण  से व्यक्ति में 

तनयोंिर् की कमी की अनुभूति बढ़िी है, तजसके पररर्ामस्वरूप तचोंिा और बेचैनी भी बढ़ 

सकिी है। 

 

o जहाँ िक संभव हो, विषमान संकटो ंपर कें तिि मीतिया, समाचार स्रोिो ंऔर चचाषओ ंके 

संपकष  को सीतमि करें। 

▪ समाचार देखने/पढने के तलए एक तनतिि समय-साररणी िय करें  (जैसे प्रतितदन 

एक रं्टा) और उसी का पालन करें। 

▪ समाचारो ंके संपकष  से पहले और बाद में सकारात्मक एवं भावनात्मक संिुलन 

बनाए रखने वाली गतितवतधयाँ शातमल करें। उदाहरण के तलए, राजनीतिक 

र्टनाओ ंकी जानकारी लेने से पहले पररवार के सार् समय तबिाएँ और उसके 

िुरंि बाद टहलने जाएँ। 

 

o यह ध्यान रखें तक यद्यतप संकट के भौगोतलक रूप से तनकट होने से मानतसक पीड़ा बढ 

सकिी है, तिर भी जो लोग सीधे प्रभातवि के्षत्रो ंमें नही ंरहिे हैं, वे भी गंभीर िनाव अनुभव 

कर सकिे हैं। ऐसे व्यक्तक्तयो ंको सहायिा लेने और सामना-रणनीतियो ंका उपयोग करने के 

तलए प्रोत्सातहि तकया जाना चातहए। 

▪ स्र्ान की परवाह तकए तबना, संकट को लेकर अपनी पीड़ा साझा करने वाले 

सभी लोगो ंके अनुभवो ंऔर कर्ाओ ंका सम्मान करें। 

 

• राजनीतिक अतनतिििा का बोझ तकसी एक राजनीतिक दल या दृतिकोर् िक सीतमि 

नही ों होिा। भले ही पररक्तथितियााँ और तवचार तभन्न हो ों, पररविणन के पक्ष या तवरोध में िडे 

लोगो ों पर पडने वाले मानतसक स्वास्थ्य प्रभाव अक्सर समान होिे हैं। 

 

o संकटग्रस्त व्यक्तक्तयो ंकी भावनात्मक अतभव्यक्तक्तयो ंको एक मानवीय अनुभव के रूप में 

सुनने और समर्षन देने का प्रयास करें  िर्ा पररक्तस्र्तियो ंको राजनीतिक तवभाजनो ंके माध्यम 

से पररभातर्ि करने से बचें। 

▪ “यह आप पर कैसे प्रभाव िाल रहा है?” जैसे प्रश्न पूछें , न तक राजनीति-

कें तिि कर्न, जैसे “यह [तकसी समूह का नाम] की गलिी है।” 

 

• जतटल सामातजक पररविणनो ों से तनपटने के तलए भावनाओों का अनुभव करना और उन्हें 

स्वीकार करना अत्योंि आवश्यक है। 

o िोध, भय, तनराशा, आशा, राहि या अन्य िीव्र भावनाओ ंका अनुभव करना स्वाभातवक 

है। महत्वपूणष भावनाओ ंको स्वस्र् और रचनात्मक िरीको ंसे संबोतधि करना याद रखें। 

▪ उन लोगो ंके प्रति समझ तदखाएँ तजनकी प्रतितियाएँ आपकी प्रतितिया से तभन्न 

हो सकिी हैं। 

 

 



 
 
 
 
 
 

o यह स्वीकार करें  तक जब कोई व्यवस्र्ा उर्ल-पुर्ल में होिी है, िब सरल समाधान िुरंि 

उपलब्ध नही ंहोिे, और िंतत्रका िंत्र पर अत्यतधक दबाव के बीच दैतनक कायों को संभालने 

के तलए आवश्यक ऊजाष हमेशा संभव नही ंहोिी। 

▪ यतद संभव हो, िो उन माँगो ं(जैसे ईमेल) से र्ोडे़ समय के तलए तवराम लें तजन्हें 

बाद में तनपटाया जा सकिा है, और स्वयं को संभालने व पुनः  संिुतलि होने का 

अवसर दें। 

▪ स्वयं को दोर् देने से बचें। अतनतिि और लगािार बदलिी पररक्तस्र्तियो ंके बीच 

यतद दैतनक तज़मे्मदाररयो ंपर ध्यान कें तिि करना कतठन हो, िो इसका अर्ष यह 

नही ंहै तक आप आलसी या अक्षम हैं। 

▪ मानतसक स्वास्थ्य िब अतधक सुरतक्षि रहिा है जब लोग यर्ार्षवादी सीमाएँ 

तनधाषररि करिे हैं, तनयतमि तदनचयाष अपनािे हैं, आत्म-देखभाल करिे हैं, 

संवेदनशील एवं तवचारशील संवाद बनाए रखिे हैं और परस्पर सहयोग लेिे हैं—

इसतलए इन तवकल्ो ंको सतिय रूप से अपनाने का प्रयास करें। 

• सोंकट के समय मनुष्य का तनतिििा और सरल व्याख्याएाँ  िोजने की प्रवृति स्वाभातवक 

होिी है, और जब ये उपलब्ध नही ों होिी ों, िो उदासीनिा की क्तथिति उत्पन्न हो सकिी है। 

▪ “कुछ भी चलेगा” जैसी मानतसकिा अपनाने के बजाय—जो अंििः  सकारात्मक 

तवकल्ो ंको सीतमि कर देिी है—ऐसी तदनचयाषएँ तवकतसि करें  जो अर्षपूणष 

और उत्पादक हो,ं चाहे वे तकिनी ही सरल क्ो ंन हो।ं 

▪ अतनतिििा से होने वाली असहजिा को स्वीकार करिे हुए अपने पररवार 

और/या समुदाय के भीिर सतिय भूतमका तनभाने के अवसर िलाशें; जैसे भोजन 

तविरण में सहयोग करना, सहकतमषयो ं से हालचाल लेना, या पड़ोतसयो ं को 

आवश्यक जानकारी उपलब्ध कराना। 

• राजनीतिक अतनतिििा का सामना करिे समय युवाओों पर इसका प्रभाव तवशेष रूप से 

नकारात्मक हो सकिा है, क्ोोंतक आतिणक और सामातजक प्रर्ातलयो ों पर अतवश्वास उनके 

भीिर पररविणन लाने की अपनी क्षमिा (एजेंसी) की भावना को कमजोर कर देिा है। 

o तजन युवाओ ंसे आप पररतचि हैं, उनके सार् तनयतमि रूप से संवाद बनाए रखें। 

▪ उनसे हालचाल जानने के तलए संदेश भेजें, या पड़ोस में तमलने पर सहज रूप 

से अतभवादन करें। 

o बच्ो ंऔर तकशोरो ंको यह पहचानने में सहायिा करें  तक वे तकिने महत्वपूणष हैं और वे तकस 

प्रकार सकारात्मक प्रभाव िाल रहे हैं। 

 

▪ क्ा वे तवद्यालय जा रहे हैं? क्ा वे सीखने में रुतच ले रहे हैं? क्ा वे अपने पररवार 

के तलए सहायक कायष कर रहे हैं? ये सभी सकारात्मक और सामातजक रूप से 

उत्तरदायी तनणषय हैं।     


