
कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा केे बााद: 
बच्चोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जाानेंं कि� बच्चेे कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा पर कैैसीी प्रति�क्रि�याा देे सकतेे हैंं:

•	 कुुछ बच्चेे शाायद कभीी भीी परेेशाान महसूूस न करेंं याा दुःःख केे लक्षण न दि�खााएं।ं

•	 कुुछ बच्चेे शाायद कई हफ्तोंं याा महीीनोंं तक परेेशाान होोनेे काा सबूूत न दंें, लेेकि�न फि�र परेेशाान महसूूस करेंं और दुःःख केे लक्षण 
दि�खााएं।ं

दुःःख केे लक्षणोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं: 

•	 कि�सीी पसंंदीीदाा खि�लौौनेे, कंंबल, टेेडीी बि�यर याा अन्य चीीजोंं केे खोोनेे पर परेेशाान होोनाा, जोो वयस्कोंं केे लि�ए महत्वहीीन होो 
सकताा हैै, लेेकि�न जोो बच्चेे केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै।

•	 एक शांं�त, आज्ञााकाारीी और परवााह करनेे वाालेे बच्चेे सेे ऊंंचेे स्वर मेंं बोोलनेे वाालेे, शोोरगुुल करनेे वाालेे और आक्राामक बच्चेे मेंं 
बदलनाा, याा शाायद मि�लनसाार सेे शर्मीीलेे और डरेे हुए बच्चेे मेंं बदलनाा।

•	 राात केे समय डर लगनाा। वेे राात मेंं बत्तीी बंंद करकेे अकेेलेे सोोनेे याा खुुद केे कमरेे मेंं सोोनेे सेे डर सकतेे हैंं, याा उन्हेंं डराावनेे याा 
बुुरेे सपनेे आ सकतेे हैंं।

•	 यह डर लगनाा कि� वह घटनाा दोोबााराा होोगीी।

जीीवि�त बचेे बच्चोंं कीी मदद कैैसेे करेंं

अभि�घाातजन्य घटनाा क्याा हैै? 

अभि�घाातजन्य घटनााएँ ँआपकेे और आपकेे बच्चेे दोोनोंं केे लि�ए डराावनीी होो सकतीी हैंं। शुुक्र हैै कि� 
अभि�घाातजन्य घटनाा केे बााद आप अपनेे बच्चेे कीी मदद केे लि�ए कई कााम कर सकतेे हैंं।

रााष्ट्रीीय बााल अभि�घाातजन्य तनााव नेेटवर्कक  (National Child Traumatic Stress Network, NCTSN) केे अनुुसाार, एक 
अभि�घाातजन्य घटनाा ‘एक भयाावह, खतरनााक याा हिं�ंसक घटनाा हैै जोो बच्चेे केे जीीवन याा शाारीीरि�क पवि�त्रताा केे लि�ए खतराा पैैदाा 
करतीी हैै’। कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा केे बााद कुुछ बच्चोंं मेंं अभि�घाातजन्य तनााव वि�कसि�त होो सकताा हैै, और कुुछ मेंं नहींं। 
इसेे कई काारक प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं। जोो बच्चेे 11 वर्षष कीी आयुु सेे पहलेे प्राारंंभि�क अभि�घाातजन्य घटनाा काा अनुुभव करतेे हैंं, 
उनमेंं मनोोवैैज्ञाानि�क लक्षण वि�कसि�त होोनेे कीी संंभाावनाा उन बच्चोंं कीी तुुलनाा मेंं 3 गुुनाा अधि�क होोतीी हैै जोो कि�शोोराावस्थाा मेंं याा 
उसकेे बााद पहलेे अभि�घाात काा अनुुभव करतेे हैंं। इसकेे अलाावाा, घटनाा काा स्वरूप और गंंभीीरताा, क्याा बच्चाा घटनाा मेंं सक्रि�य 
रूप सेे शाामि�ल थाा याा केेवल एक गवााह थाा, बच्चेे कीी तत्कााल देेखभााल करनेे वाालेे कैैसीी प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं, और क्याा बच्चाा पहलेे 
भीी अभि�घाातजन्य तनााव सेे पीीड़ि�त थाा, कि�सीी अभि�घाातजन्य घटनाा केे प्रति� बच्चेे कीी प्रति�क्रि�याा कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं। यदि� 
मााताा-पि�ताा, मि�त्र, परि�वाार, शि�क्षक और अन्य वयस्क उनके अनुुभवोंं सेे उनकीी मदद करेंं तोो बच्चेे एक अभि�घाातजन्य घटनाा काा 
बेेहतर ढंंग सेे साामनाा कर सकतेे हैंं।
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•	 घटनाा कोो छोोटाा न करेंं — बच्चोंं सेे वेे कैैसाा महसूूस कर रहेे हैंं इस बाारेे मेंं बाात करेंं और बि�नाा आलोोचनाा कि�ए सुुनेंं। उन्हेंं जााननेे दंें 
कि� उनकीी अपनीी भाावनााएं ंहोो सकतीी हैंं, जोो दूसरोंं सेे भि�न्न होो सकतीी हैंं। बच्चोंं कोो चीीज़ोंं कोो समझनेे अपनाा समय लेेनेे दंें और 
उनकीी भाावनााएं ंकोो माान्यताा दंें। उन्हेंं उन शब्दोंं काा उपयोोग मेंं मदद करेंं जोो उनकीी भाावनााओं कोो व्यक्त करतेे हैंं, जैैसेे कि� खुुश, 
उदाास, क्रोोधि�त, उत्तेेजि�त और डराा हुआ। माात्र यह सुुनि�श्चि�त करेंं कि� वेे शब्द उनकीी भाावनााओं केे अनुुरूप होंं — न कि� आपकीी।

•	 बच्चोंं कोो अभि�घाात केे बाारेे मेंं उनकीी क्षमताा सेे अधि�क जाानकाारीी न दंें।

•	 अति�रि�क्त अभि�घाात केे प्रति� उनके जोोखि�म कोो सीीमि�त करेंं, जि�नमेंं समााचाार शाामि�ल हैंं।

•	 बच्चेे अपनेे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं कैैसाा महसूूस करतेे हैंं उसकीी तस्वीीरेंं बनाानेे याा पेंंट करनेे केे लि�ए उन्हेंं प्रोोत्सााहि�त करेंं।

•	 सााथ मि�लकर घटनाा कीी कहाानीी लि�खेंं। आप नि�म्न सेे शुुरू कर सकतेे हैंं: एक बाार एक भयाानक ______ हुआ और उसनेे हम 
सभीी कोो डराा दि�याा ______________। तोो हुआ यूँँ� थाा: ______________। अंंत इस वााक्य सेे अवश्य करेंं, “और, अब हम सुुरक्षि�त 
हैंं।”

•	 बच्चोंं केे सााथ कठपुुतलि�याँँ� बनााएँ ँऔर परि�वाार और मि�त्रोंंकेे लि�ए कठपुुतलीी शोो काा आयोोजन करेंं, याा बच्चोंं कोो उनके अनुुभव 
केे बाारेे मेंं नााटक प्रस्तुुत करनेे मेंं मदद करेंं।

•	 बच्चोंं कोो हाानि� काा शोोक मनाानेे दंें।

•	 भयभीीत बच्चोंं कोो आश्वस्त करेंं कि� आप उनकीी देेखभााल केे लि�ए मौौजूूद रहेंंगेे। उन्हेंं कई बाार आश्वस्त करेंं। आप उनसेे प्याार 
करतेे हैंं इस बाात पर जोोर देेनेे केे तरीीकेे खोोजेंं।

•	 बच्चोंं कोो आश्वस्त करेंं कि� आपदाा बि�ल्कुुल भीी उनकीी गलतीी नहींं थीी।

•	 एक परि�वाार केे रूप मेंं जि�तनाा संंभव होो सकेे एक सााथ रहेंं। यदि� आप कुुछ समय केे लि�ए दूर जाानेे वाालेे हैंं, तोो उन्हेंं बतााएं ंकि� 
आप कहांं� जाा रहेे हैंं और सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आप आपकेे बतााए हुए समय पर लौौट आएं ंयाा कॉॉल करेंं।

•	 जि�तनीी जल्दीी होो सकेे पुुराानीी दि�नचर्याा� दुबााराा शुुरू करेंं याा नई दि�नचर्याा� वि�कसि�त करेंं। बच्चोंं केे लि�ए एक नि�यमि�त समय-साारणीी 
बनााए रखेंं।

•	 उन्हेंं कुुछ बाातोंं पर नि�यंंत्रण रखनेे दंें, जैैसेे कि� उन्हेंं कौौन सेे कपड़ेे पहननेे हैंं याा राात केे खाानेे मेंं क्याा चााहि�ए।

•	 अपनेे बच्चोंं कोो यह जााननेे मेंं मदद करेंं कि� दूसरेे लोोग उनसेे प्याार करतेे हैंं और उन्हेंं दूसरोंं सेे जुुड़ााव महसूूस करनेे मेंं मदद करेंं। 
परि�वाार केे सदस्योंं, मि�त्रोंं और पड़ोोसि�योंं सेे मि�लेंं, उनसेे फोोन पर बाात करेंं याा उन्हेंं पत्र लि�खेंं/उनके लि�ए चि�त्र बनााएं।ं

•	 अपनेे वाादोंं कोो पूूराा करकेे और दि�नचर्याा� तथाा सैैर-सपााटेे कीी योोजनाा बनाानेे मेंं अपनेे बच्चोंं कोो शाामि�ल करकेे उन्हेंं वयस्कोंं पर 
फि�र सेे भरोोसाा करनाा सीीखनेे मेंं मदद करेंं।

•	 अपनेे बच्चोंं कोो आगेे — अगलेे सप्तााह, अगलेे महीीनेे होोनेे वाालीी गति�वि�धि�योंं केे लि�ए योोजनााएँ ँबनाानेे मदद करकेे भवि�ष्य पर 
फि�र सेे वि�श्वाास करनेे मेंं मदद करेंं।

•	 जब बच्चेे स्वस्थ होोतेे हैंं तोो वेे बेेहतर तरीीकेे सेे मुुकााबलाा करतेे हैंं, इसलि�ए सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकेे बच्चोंं कोो यथााशीीघ्र आवश्यक 
स्वाास्थ्य देेखभााल मि�लेे।

•	 आसाानीी सेे परेेशाान होोनाा, रोोनाा, शि�काायत करनाा।

•	 वयस्कोंं मेंं वि�श्वाास खोोनाा। आख़ि�रकाार, उनके वयस्क लोोग आपदाा कोो नि�यंंत्रि�त जोो नहींं कर पााए थेे।

•	 बि�स्तर गीीलाा करनेे और अंंगूूठाा चूूसनेे जैैसेे बचपन केे व्यवहाार फि�र सेे करनाा।

•	 मााताा-पि�ताा कोो अपनीी नज़रोंं सेे दूर न होोनेे देेनाा और स्कूूल याा चााइल्डकेेयर मेंं जाानेे सेे मनाा करनाा।

•	 खुुद कोो दोोषीी मााननाा कि� उनके कुुछ कहनेे याा करनेे केे काारण वह आपदाा आई।

•	 तेेज हवाा, बाारि�श याा अचाानक आई तेेज़ आवााज़ सेे डर जाानाा।

•	 बीीमाारीी केे लक्षण होोनाा, जैैसेे सि�रदर्दद होोनाा, उल्टीी होोनाा याा बुुखाार आनाा।

•	 वेे और उनकाा परि�वाार कहांं� रहेंंगेे इसकीी चिं�ंताा करनाा।

घटनाा केे बााद जि�तनीी जल्दीी होो सके बच्चेे कीी सहाायताा करनाा शुुरू करेंं
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•	 एक माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सहाायताा लेेनाा जोो अभि�घाात केे बााद बच्चोंं कीी मदद करनेे मेंं कुुशल हैै, कई परि�स्थि�ति�योंं मेंं 
महत्वपूूर्णण होो सकताा हैै:

	– यदि� आप असंंदि�ग्ध नहींं हैंं कि� आपकेे बच्चेे कोो माानसि�क स्वाास्थ्य चि�कि�त्सक कीी सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै याा नहींं, तोो 
माानसि�क स्वाास्थ्य चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश करनाा फाायदेेमंंद होो सकताा हैै।

	– यदि� आपकाा बच्चाा दुःःख केे तीीव्र और/याा लंंबेे समय तक चलनेे वाालेे लक्षण प्रदर्शि�ित कर रहाा हैै।

अपनाा ख्यााल अवश्य रखेंं तााकि� आप अपनेे बच्चोंं कीी 
देेखभााल कर सकें

•	 सुुनि�श्चि�त करेंं कि� बच्चोंं कोो संंतुुलि�त भोोजन मि�लेे और वेे पर्याा�प्त भोोजन करेंं और पर्याा�प्त आरााम करेंं।

•	 सोोनेे केे समय अपनेे बच्चोंं केे सााथ अधि�क समय बि�तााएं।ं कहाानि�याँँ� पढं़ें, उनकीी पीीठ पर सेे हााथ फेेरेे, संंगीीत सुुनेंं, दि�न केे बाारेे मेंं 
शांं�ति� सेे बाात करेंं।

•	 वि�शेेष सुुवि�धााओं कीी अनुुमति� दंें जैैसेे कि� आपदाा केे बााद कुुछ समय केे लि�ए सोोतेे समय बत्तीी चाालूू रखनाा।

•	 उस घटनाा कोो यााद करनेे केे लि�ए सकााराात्मक वर्षषगांं�ठ गति�वि�धि�याँँ� आयोोजि�त करेंं। येे घटनााएँ ँरुलाा सकतीी हैंं, लेेकि�न यह जीीवि�त 
रहनेे और साामाान्य जीीवन दुबााराा शुुरू करनेे कीी क्षमताा काा जश्न मनाानेे काा भीी समय हैै।

•	 अपनेे बच्चेे केे सााथ प्लेे-डोो याा मि�ट्टीी केे सााथ खेेलेंं। बच्चोंं केे लि�ए तनााव मुुक्त होोनाा और प्रतीीकाात्मक रचनााएँ ँबनाानाा अच्छाा होोताा हैै।

•	 अपनेे बच्चेे केे सााथ संंगीीत रचनाा करेंं। यह तनााव और परेेशाानीी सेे रााहत पाानेे मेंं मदद करताा हैै।

•	 बच्चोंं कोो कपडे़े, जूूतेे, टोोपीी आदि� दंें तााकि� वेे ‘डे्रेस अप’ खेेल सकंें और वेे वयस्क होोनेे काा जोो आपदाा सेे उबरनेे केे प्रभाारीी हैंं और 
‘प्रभाारीी होोनेे’ काा दि�खाावाा कर सकंें।

आवश्यकताा पड़नेे पर अति�रि�क्त सहाायताा मांं�गेंं

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

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

