
कि�सीी अभि�घाातजन्य घाटनाा �े बााद: 
बाच्चोंं �ी मदद �ैसीे �रेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

जुानां तिक बच्चेे तिकसी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा पर कैसी प्रति�ति�योंा देे सक�े हैंं:

• कुछ बच्चेे शाायोंदे क�ी �ी परेशााना मेंहैंसूस ना करं योंा दुःःख के लक्षण ना दिदेखाएं।ं

• कुछ बच्चेे शाायोंदे कई हैंफ्�ं योंा मेंहैंीनां �क परेशााना हैंोनाे का सबू� ना दंे, लेतिकना ति�र परेशााना मेंहैंसूस करं और दुःःख के लक्षण 
दिदेखाएं।ं

दुःःख के लक्षणं मेंं तिनाम्ना शाामिमेंल हैंो सक�े हैंं: 

• तिकसी पसंदेीदेा खिखलौनाे, कंबल, टेडीी तिबयोंर योंा अन्यों चीीजुं के खोनाे पर परेशााना हैंोनाा, जुो वयोंस्कं के लिलएं मेंहैंत्वहैंीना हैंो 
सक�ा हैंै, लेतिकना जुो बच्चेे के लिलएं मेंहैंत्वपूणथ हैंै।

• एंक शाां�, आज्ञााकारी और परवाहैं करनाे वाले बच्चेे से ऊंंचीे स्वर मेंं बोलनाे वाले, शाोरगुुल करनाे वाले और आ�ामेंक बच्चेे मेंं 
बदेलनाा, योंा शाायोंदे मिमेंलनासार से शामेंीले और डीरे हुएं बच्चेे मेंं बदेलनाा।

• रा� के समेंयों डीर लगुनाा। वे रा� मेंं बत्तीी बंदे करके अकेले सोनाे योंा खुदे के कमेंरे मेंं सोनाे से डीर सक�े हैंं, योंा उन्हैंं डीरावनाे योंा 
बुरे सपनाे आ सक�े हैंं।

• योंहैं डीर लगुनाा तिक वहैं घाटनाा देोबारा हैंोगुी।

जीकि�त बाचेे बाच्चोंं �ी मदद �ैसीे �रेंं

अभि�घाातजन्य घाटनाा क्या हैै? 

अभि�घाा�जुन्यों घाटनााएं ँआपके और आपके बच्चेे देोनां के लिलएं डीरावनाी हैंो सक�ी हैंं। शाु� हैंै तिक 
अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के बादे आप अपनाे बच्चेे की मेंदेदे के लिलएं कई कामें कर सक�े हैंं।

राष्ट्रीीयों बाल अभि�घाा�जुन्यों �नााव नाेटवकथ  (National Child Traumatic Stress Network, NCTSN) के अनाुसार, एंक 
अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा ‘एंक �योंावहैं, ख�रनााक योंा हिंहैंंसक घाटनाा हैंै जुो बच्चेे के जुीवना योंा शाारीरिरक पतिवत्र�ा के लिलएं ख�रा पैदेा 
कर�ी हैंै’। तिकसी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के बादे कुछ बच्चें मेंं अभि�घाा�जुन्यों �नााव तिवकलिस� हैंो सक�ा हैंै, और कुछ मेंं नाहैंं। 
इसे कई कारक प्र�ातिव� कर सक�े हैंं। जुो बच्चेे 11 वर्षथ की आयोंु से पहैंले प्रारंभि�क अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा का अनाु�व कर�े हैंं, 
उनामेंं मेंनाोवैज्ञाातिनाक लक्षण तिवकलिस� हैंोनाे की सं�ावनाा उना बच्चें की �ुलनाा मेंं 3 गुुनाा अमि�क हैंो�ी हैंै जुो तिकशाोराव�ा मेंं योंा 
उसके बादे पहैंले अभि�घाा� का अनाु�व कर�े हैंं। इसके अलावा, घाटनाा का स्वरूप और गुं�ीर�ा, क्योंा बच्चेा घाटनाा मेंं सति�यों 
रूप से शाामिमेंल र्था योंा केवल एंक गुवाहैं र्था, बच्चेे की �त्काल देेख�ाल करनाे वाले कैसी प्रति�ति�योंा देे�े हैंं, और क्योंा बच्चेा पहैंले 
�ी अभि�घाा�जुन्यों �नााव से पीति�� र्था, तिकसी अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा के प्रति� बच्चेे की प्रति�ति�योंा को प्र�ातिव� कर सक�े हैंं। योंदिदे 
मेंा�ा-तिप�ा, मिमेंत्र, परिरवार, लिशाक्षक और अन्यों वयोंस्क उनाके अनाु�वं से उनाकी मेंदेदे करं �ो बच्चेे एंक अभि�घाा�जुन्यों घाटनाा का 
बेहैं�र ढंंगु से सामेंनाा कर सक�े हैंं।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

2

• घाटनाा को छोटा ना करं — बच्चें से वे कैसा मेंहैंसूस कर रहैंे हैंं इस बारे मेंं बा� करं और तिबनाा आलोचीनाा तिकएं सुनां। उन्हैंं जुानानाे दंे 
तिक उनाकी अपनाी �ावनााएं ंहैंो सक�ी हैंं, जुो दूसरं से भि�न्न हैंो सक�ी हैंं। बच्चें को चीीज़ोंं को समेंझनाे अपनाा समेंयों लेनाे दंे और 
उनाकी �ावनााएं ंको मेंान्यों�ा दंे। उन्हैंं उना शाब्दें का उपयोंोगु मेंं मेंदेदे करं जुो उनाकी �ावनााओं को व्यक्� कर�े हैंं, जुैसे तिक खुशा, 
उदेास, �ोमि��, उत्तीेजिजु� और डीरा हुआ। मेंात्र योंहैं सुतिनाभि�� करं तिक वे शाब्दे उनाकी �ावनााओं के अनाुरूप हैंं — ना तिक आपकी।

• बच्चें को अभि�घाा� के बारे मेंं उनाकी क्षमें�ा से अमि�क जुानाकारी ना दंे।

• अति�रिरक्� अभि�घाा� के प्रति� उनाके जुोखिखमें को सीमिमें� करं, जिजुनामेंं समेंाचीार शाामिमेंल हैंं।

• बच्चेे अपनाे अनाु�वं के बारे मेंं कैसा मेंहैंसूस कर�े हैंं उसकी �स्वीरं बनाानाे योंा पंट करनाे के लिलएं उन्हैंं प्रोत्सातिहैं� करं।

• सार्थ मिमेंलकर घाटनाा की कहैंानाी लिलखं। आप तिनाम्ना से शाुरू कर सक�े हैंं: एंक बार एंक �योंानाक ______ हुआ और उसनाे हैंमें 
स�ी को डीरा दिदेयोंा ______________। �ो हुआ योंूँ र्था: ______________। अं� इस वाक्यों से अवश्यों करं, “और, अब हैंमें सुरभिक्ष� 
हैंं।”

• बच्चें के सार्थ कठपु�लिलयोंाँ बनााएं ँऔर परिरवार और मिमेंत्रंके लिलएं कठपु�ली शाो का आयोंोजुना करं, योंा बच्चें को उनाके अनाु�व 
के बारे मेंं नााटक प्रस्�ु� करनाे मेंं मेंदेदे करं।

• बच्चें को हैंातिना का शाोक मेंनाानाे दंे।

• �यों�ी� बच्चें को आश्वस्� करं तिक आप उनाकी देेख�ाल के लिलएं मेंौजुूदे रहैंंगुे। उन्हैंं कई बार आश्वस्� करं। आप उनासे प्योंार 
कर�े हैंं इस बा� पर जुोर देेनाे के �रीके खोजुं।

• बच्चें को आश्वस्� करं तिक आपदेा तिबल्कुल �ी उनाकी गुल�ी नाहैंं र्थी।

• एंक परिरवार के रूप मेंं जिजु�नाा सं�व हैंो सके एंक सार्थ रहैंं। योंदिदे आप कुछ समेंयों के लिलएं दूर जुानाे वाले हैंं, �ो उन्हैंं ब�ाएं ंतिक 
आप कहैंां जुा रहैंे हैंं और सुतिनाभि�� करं तिक आप आपके ब�ाएं हुएं समेंयों पर लौट आएं ंयोंा कॉल करं।

• जिजु�नाी जुल्देी हैंो सके पुरानाी दिदेनाचीयोंाथ दुःबारा शाुरू करं योंा नाई दिदेनाचीयोंाथ तिवकलिस� करं। बच्चें के लिलएं एंक तिनायोंमिमें� समेंयों-सारणी 
बनााएं रखं।

• उन्हैंं कुछ बा�ं पर तिनायोंंत्रण रखनाे दंे, जुैसे तिक उन्हैंं कौना से कप�े पहैंनानाे हैंं योंा रा� के खानाे मेंं क्योंा चीातिहैंएं।

• अपनाे बच्चें को योंहैं जुानानाे मेंं मेंदेदे करं तिक दूसरे लोगु उनासे प्योंार कर�े हैंं और उन्हैंं दूसरं से जुु�ाव मेंहैंसूस करनाे मेंं मेंदेदे करं। 
परिरवार के सदेस्योंं, मिमेंत्रं और प�ोलिसयोंं से मिमेंलं, उनासे �ोना पर बा� करं योंा उन्हैंं पत्र लिलखं/उनाके लिलएं लिचीत्र बनााएं।ं

• अपनाे वादें को पूरा करके और दिदेनाचीयोंाथ �र्था सैर-सपाटे की योंोजुनाा बनाानाे मेंं अपनाे बच्चें को शाामिमेंल करके उन्हैंं वयोंस्कं पर 
ति�र से �रोसा करनाा सीखनाे मेंं मेंदेदे करं।

• अपनाे बच्चें को आगुे — अगुले सप्�ाहैं, अगुले मेंहैंीनाे हैंोनाे वाली गुति�तिवमि�योंं के लिलएं योंोजुनााएं ँबनाानाे मेंदेदे करके �तिवष्यों पर 
ति�र से तिवश्वास करनाे मेंं मेंदेदे करं।

• जुब बच्चेे स्व� हैंो�े हैंं �ो वे बेहैं�र �रीके से मेंुकाबला कर�े हैंं, इसलिलएं सुतिनाभि�� करं तिक आपके बच्चें को योंर्थाशाीघ्र आवश्योंक 
स्वास्थ्यों देेख�ाल मिमेंले।

• आसानाी से परेशााना हैंोनाा, रोनाा, लिशाकायों� करनाा।

• वयोंस्कं मेंं तिवश्वास खोनाा। आखि�रकार, उनाके वयोंस्क लोगु आपदेा को तिनायोंंतित्र� जुो नाहैंं कर पाएं र्थे।

• तिबस्�र गुीला करनाे और अंगुूठा चीूसनाे जुैसे बचीपना के व्यवहैंार ति�र से करनाा।

• मेंा�ा-तिप�ा को अपनाी नाज़ोंरं से दूर ना हैंोनाे देेनाा और स्कूल योंा चीाइल्डकेयोंर मेंं जुानाे से मेंनाा करनाा।

• खुदे को देोर्षी मेंानानाा तिक उनाके कुछ कहैंनाे योंा करनाे के कारण वहैं आपदेा आई।

• �ेजु हैंवा, बारिरशा योंा अचीानाक आई �ेज़ों आवाज़ों से डीर जुानाा।

• बीमेंारी के लक्षण हैंोनाा, जुैसे लिसरदेदेथ हैंोनाा, उल्टी हैंोनाा योंा बुखार आनाा।

• वे और उनाका परिरवार कहैंां रहैंंगुे इसकी चिंचीं�ा करनाा।

घाटनाा �े बााद जिजतनाी जल्दी हैो सी�े बाच्चोंे �ी सीहैायता �रेंनाा शुुरू �रेंं
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• एंक मेंानालिसक स्वास्थ्यों पेशाेवर से सहैंायों�ा लेनाा जुो अभि�घाा� के बादे बच्चें की मेंदेदे करनाे मेंं कुशाल हैंै, कई परिरस्थि�ति�योंं मेंं 
मेंहैंत्वपूणथ हैंो सक�ा हैंै:

 – योंदिदे आप असंदिदेग्� नाहैंं हैंं तिक आपके बच्चेे को मेंानालिसक स्वास्थ्यों लिचीतिकत्सक की सहैंायों�ा की आवश्योंक�ा हैंै योंा नाहैंं, �ो 
मेंानालिसक स्वास्थ्यों लिचीतिकत्सक से परामेंशाथ करनाा �ायोंदेेमेंंदे हैंो सक�ा हैंै।

 – योंदिदे आपका बच्चेा दुःःख के �ीव्र और/योंा लंबे समेंयों �क चीलनाे वाले लक्षण प्रदेर्शिशां� कर रहैंा हैंै।

अपनाा ख्याल अ�श्य रेंखेंं ताकि� आप अपनाे बाच्चोंं �ी 
देखें�ाल �रें सी�ं

• सुतिनाभि�� करं तिक बच्चें को सं�ुलिल� �ोजुना मिमेंले और वे पयोंाथप्� �ोजुना करं और पयोंाथप्� आरामें करं।

• सोनाे के समेंयों अपनाे बच्चें के सार्थ अमि�क समेंयों तिब�ाएं।ं कहैंातिनायोंाँ पढं़ें, उनाकी पीठ पर से हैंार्थ �ेरे, संगुी� सुनां, दिदेना के बारे मेंं 
शाांति� से बा� करं।

• तिवशाेर्ष सुतिव�ाओं की अनाुमेंति� दंे जुैसे तिक आपदेा के बादे कुछ समेंयों के लिलएं सो�े समेंयों बत्तीी चीालू रखनाा।

• उस घाटनाा को योंादे करनाे के लिलएं सकारात्मेंक वर्षथगुांठ गुति�तिवमि�योंाँ आयोंोजिजु� करं। योंे घाटनााएं ँरुला सक�ी हैंं, लेतिकना योंहैं जुीतिव� 
रहैंनाे और सामेंान्यों जुीवना दुःबारा शाुरू करनाे की क्षमें�ा का जुश्न मेंनाानाे का �ी समेंयों हैंै।

• अपनाे बच्चेे के सार्थ प्ले-डीो योंा मिमेंट्टीी के सार्थ खेलं। बच्चें के लिलएं �नााव मेंुक्� हैंोनाा और प्र�ीकात्मेंक रचीनााएं ँबनाानाा अच्छाा हैंो�ा हैंै।

• अपनाे बच्चेे के सार्थ संगुी� रचीनाा करं। योंहैं �नााव और परेशाानाी से राहैं� पानाे मेंं मेंदेदे कर�ा हैंै।

• बच्चें को कप�े, जुू�े, टोपी आदिदे दंे �ातिक वे ‘डे्रेस अप’ खेल सकं और वे वयोंस्क हैंोनाे का जुो आपदेा से उबरनाे के प्र�ारी हैंं और 
‘प्र�ारी हैंोनाे’ का दिदेखावा कर सकं।

आ�श्य�ता पड़नाे परें अकितरिरेंक्त सीहैायता मा�गेंं

इसी �ाययक्रम �ा उपयोगें आपात�ालीना या तत्�ाल देखें�ाल आ�श्य�ताओं �े लिलए नाहैं कि�या जानाा चेाकिहैए। कि�सीी आपात स्थि�कित मं, �ानाीय आपात�ालीना सीे�ाओं �े फ़ोोना ना�बारें परें �ॉल �रेंं या किना�टतम 
दुघायटनाा ए�� आपात�ालीना कि��ागें मं जाए।ँ योंहैं कायोंथ�में तिकसी डीॉक्टर योंा पेशाेवर द्वाारा की जुानाे वाली देेख�ाल की जुगुहैं नाहैंं ले सक�ी। हैंो सक�ा हैंै तिक योंहैं कायोंथ�में और इसके �ागु स�ी �ानां पर उपलब्ध ना हैंो, और 
कवरेजु अपवादे और सीमेंाएं ँलागुू हैंो सक�ी हैंं।
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नााजु� स्थि�कितयं मं सीमर्थयना जबा �ी आप�ो इसी�ी आ�श्य�ता हैो 
अति�रिरक्� नााजुुक सहैंायों�ा संसा�नां और जुानाकारी के लिलएं तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi

