
PTSD सेे जूूझ रहेे कि�सीी 
व्यक्ति�ि कीी मदद कैैसेे करेंं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जब कोोई व्यक्ति�ि युुद्ध जैैसीी कि�सीी भयाानक घटनाा काा अनुुभव करताा हैै याा देेखताा हैै, जि�समेंं उन्हेंं 
वि�श्वाास होोताा हैै कि� वेे याा अन्य लोोग गंंभीीर खतरेे मेंं हैंं, तोो उनमेंं अभि�घाात‑उपरांं�त तनााव वि�काार 
(Post‑Traumatic Stress Disorder, PTSD) वि�कसि�त होोनेे काा खतराा होो सकताा हैै। PTSD न 
केेवल पीीड़ि�त व्यक्ति�ि केे जीीवन कोो, बल्कि�� उसकीी परवााह करनेे वाालोंं केे जीीवन कोो भीी प्रभाावि�त करताा हैै।

PTSD एक ऐसीी माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� हैै जोो कि�सीी कोो भीी होो सकतीी हैै। यह कमजोोरीी कीी नि�शाानीी नहींं हैै, और यह असाामाान्य 
भीी नहींं हैै। अनुुमाानि�त रूप सेे वैैश्वि�क स्तर पर 354 मि�लि�यन वयस्क युुद्ध पीीड़ि�त PTSD और/याा गंंभीीर अवसााद सेे जूूझ रहेे हैंं।*

PTSD केे लक्षणोंं मेंं फ्लैैशबैैक, बुुरेे सपनेे और गंंभीीर चिं�ंताा केे सााथ‑सााथ घटनाा(घटनााओं) केे संंबंंध मेंं अनि�यंंत्रि�त वि�चाार शाामि�ल 
होो सकतेे हैंं। येे लक्षण समय केे सााथ शाायद दूर न होंं, और कााम याा रि�श्तोंं सहि�त दैैनि�क जीीवन कोो बहुत कठि�न बनाा सकतेे हैंं। 
PTSD सेे पीीड़ि�त व्यक्ति�ि अन्य संंभाावि�त बदलाावोंं केे सााथ‑सााथ, अलग तरह सेे काार्यय कर सकताा हैै और आसाानीी सेे क्रोोधि�त होो 
सकताा हैै, याा वह कााम नहींं करनाा चााहताा जि�समेंं पहलेे उसेे आनंंद आताा थाा।

उनकीी परवााह करनेे वाालेे व्यक्ति�ि होोनेे केे नाातेे आप अपनेे द्वााराा देेखेे गए परि�वर्ततनोंं केे संंबंंध मेंं भयभीीत और नि�रााश महसूूस कर 
सकतेे हैंं। आपकोो गुुस्साा भीी आ सकताा हैै कि� क्याा होो रहाा हैै, याा आप यह भीी सोोच सकतेे हैंं कि� क्याा व्यक्ति�ि कभीी ठीीक भीी होो 
पााएगाा। येे भाावनााएँ ँऔर चिं�ंतााएँ ँआम हैंं।

PTSD केे संंबंंध मेंं सीीखनाा महत्वपूूर्णण हैै तााकि� आप समझ सकंें कि� यह क्योंं हुआ, इसकाा उपचाार कैैसेे कि�याा जााताा हैै, और आप 
उनकीी मदद केे लि�ए क्याा कर सकतेे हैंं।

लक्षण दि�खााई देेनाा तब शुुरू होो सकतेे हैंं जब व्यक्ति�ि भयाानक घटनाा काा गवााह बनताा हैै याा उसकाा अनुुभव करताा हैै, याा येे महीीनोंं 
याा वर्षोंं बााद भीी साामनेे आ सकतेे हैंं। PTSD वि�भि�न्न प्रकाार केे लक्षण उत्पन्न कर सकताा हैै, जोो समय केे सााथ और एक व्यक्ति�ि सेे 
दूसरेे व्यक्ति�ि मेंं भि�न्न होो सकतेे हैंं। लेेकि�न लक्षणोंं कोो आम तौौर पर 4 प्रकाारोंं मेंं बाँँ�टाा जााताा हैै: 1) अनचााहीी याादंें, 2) परि�हाार, 3) 
सोोच और मनोोदशाा मेंं नकााराात्मक परि�वर्ततन, और 4) शाारीीरि�क और भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााओं मेंं परि�वर्ततन। तोो, उदााहरण केे लि�ए, 
व्यक्ति�ि:

•	 फ्लैैशबैैक, बुुरेे सपनेे याा बहुत वाास्तवि�क महसूूस होोनेे वाालीी याादोंं केे मााध्यम सेे महसूूस कर सकताा हैै कि� वह घटनाा कोो फि�र सेे 
जीी रहाा हैै

•	 कुुछ खाास जगहोंं, वस्तुुओं याा लोोगोंं सेे दूर रह सकताा हैै जोो उन्हेंं अभि�घाातजन्य घटनाा कीी यााद दि�लाातेे हैंं

•	 अभि�घाातजन्य घटनाा केे लि�ए खुुद कोो दोोषीी माान सकताा हैै, उसेे यााद रखनेे मेंं परेेशाानीी होो सकतीी हैै, याा उसेे लग सकताा हैै कि� 
दुनि�याा बहुत 
खतरनााक जगह हैै।

•	 बहुत तनाावग्रस्त महसूूस कर सकताा हैै, जैैसेे वह खतरेे मेंं हैै, याा अक्सर गुुस्साा याा घबरााहट महसूूस कर सकताा हैै

6 वर्षष और उससेे कम उम्र केे बच्चोंं केे लि�ए, संंकेेतोंं और लक्षणोंं मेंं नि�म्न भीी शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 खेेल केे मााध्यम सेे दर्ददनााक घटनाा याा दर्ददनााक घटनाा केे पहलूूओं कोो फि�र सेे प्रदर्शि�ित करनाा

•	 डराावनेे सपनेे जि�नमेंं दर्ददनााक घटनाा केे पहलूू शाामि�ल होो भीी सकतेे हैंं और नहींं भीी

संंकेेत और लक्षण

* National Library of Medicine, Institute of Psychology, University of Münster, Münster, Germany. The prevalence of PTSD and major depression in the global population of adult war survivors:  
	 a meta-analytically informed estimate in absolute numbers. ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282. 20 अपै्रैल 2022 कोो एक्सेस कि�याा गयाा।

https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282/
https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282/
https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282/
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PTSD केे काारण होोनेे वाालाा तनााव अन्य समस्यााओं कोो जन्म देे सकताा हैै, जैैसेे डि�प्रेेशन याा शरााब याा नशीीलीी दवााओं काा सेेवन।

कृृपयाा ध्याान दंें: भलेे हीी PTSD काा काारण बननेे वाालेे कई काारक व्यक्ति�ि केे नि�यंंत्रण मेंं नहींं होोतेे, लेेकि�न PTSD केे लक्षण 
वि�कसि�त होोनेे केे बााद प्रभाावीी उपचाार प्रााप्त करनाा लक्षणोंं कोो कम करनेे और उनके दैैनि�क काार्योंं कोो बेेहतर बनाानेे केे लि�ए 
महत्वपूूर्णण होो सकताा हैै।

आप कैैसेे मदद कर सकतेे हैंं

आपकोो लग सकताा हैै कि� आप कुुछ नहींं कर सकतेे, लेेकि�न ऐसीी बहुत सीी चीीजेंं हैंं, जोो आप कर सकतेे हैंं। यहाँँ� कुुछ तरीीकेे दि�ए 
गए हैंं कि� आप कि�स प्रकाार सेे उनकीी मदद कर सकतेे हैंं:

•	 PTSD केे संंबंंध मेंं जि�तनाा होो सकेे जाानेंं। PTSD लोोगोंं कोो कैैसेे प्रभाावि�त करताा हैै, यह जााननेे सेे आपकोो यह समझनेे मेंं मदद 
मि�ल सकतीी हैै कि� वह व्यक्ति�ि क्याा झेेल रहाा हैै और इससेे बेेहतर तरीीकेे सेे साामनाा कैैसेे कि�याा जाा सकताा हैै।

•	 उन्हेंं बतााएँ ँकि� आप उनकीी बाात सुुननाा चााहतेे हैंं और अगर वेे बाात नहींं करनाा चााहतेे, तोो भीी आप समझतेे हैंं।

•	 सााथ मेंं कोोई गति�वि�धि� करनेे कीी योोजनाा बनााएँ,ँ जैैसेे राात काा खाानाा खाानाा याा कोोई खेेल खेेलनाा।

•	 उनके सााथ टहलनेे जााएँ,ँ बााइक रााइड करेंं याा कोोई अन्य शाारीीरि�क गति�वि�धि� करेंं तााकि� स्वााभाावि�क 
“अच्छाा महसूूस कराानेे वाालेे” हाार्मोोन कोो उत्तेेजि�त कि�याा जाा सकेे और दि�मााग कोो शांं�त करनेे मेंं मदद मि�लेे।

•	 प्रि�यजनोंं सेे संंपर्कक  बनााए रखनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं। एक सहाायक प्रणाालीी उस व्यक्ति�ि कोो कठि�न 
बदलाावोंं और तनाावपूूर्णण समय सेे नि�कलनेे मेंं मदद करेेगीी।

•	 उस व्यक्ति�ि केे सााथ सहाायताा समूूहोंं याा डॉॉक्टर कीी वि�जि�ट मेंं उनके सााथ जाानेे कीी पेेशकश करेंं। आप 
अपॉॉइंंटमेंंट््स काा टै्रैक रखनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं, और सहाायताा केे लि�ए वहाँँ� मौौजूूद रह सकतेे हैंं।

होो सकताा हैै वह व्यक्ति�ि आपकीी मदद न लेेनाा चााहेे। अगर ऐसाा होोताा हैै, तोो ध्याान रखेंं कि� पीीछेे हटनाा PTSD काा एक लक्षण होो 
सकताा हैै। होो सकताा हैै कि� पीीछेे हटनेे वाालाा व्यक्ति�ि बाात करनाा, समूूह गति�वि�धि�योंं मेंं भााग लेेनाा याा अन्य लोोगोंं केे आसपाास रहनाा 
नहींं चााहताा होो। कुुछ समय उन्हेंं अकेेलेे रहनेे दंें, लेेकि�न उन्हेंं बतााएँ ँकि� आप मदद केे लि�ए तैैयाार हैंं।

गुुस्सेे याा हिं�ंसक व्यवहाार सेे नि�पटनाा

व्यक्ति�ि कोो कई बाातोंं पर गुुस्साा आ सकताा हैै। आघाात केे प्रति� गुुस्साा एक साामाान्य प्रति�क्रि�याा हैै, लेेकि�न यह रि�श्तोंं कोो नुुकसाान 
पहुँँचाा सकताा हैै और स्पष्ट रूप सेे सोोचनाा मुुश्कि��ल बनाा सकताा हैै। गुुस्साा भयाानक भीी होो सकताा हैै। यदि� गुुस्साा हिं�ंसक व्यवहाार 
याा दुर्व्ययवहाार कीी दि�शाा मेंं जााताा हैै, तोो यह खतरनााक होोताा हैै। कि�सीी सुुरक्षि�त स्थाान पर जााएँ ँऔर तुुरंंत मदद केे लि�ए कॉॉल करेंं। 
सुुनि�श्चि�त करेंं कि� बच्चेे भीी सुुरक्षि�त स्थाान पर रहेंं।

जोो व्यक्ति�ि गुुस्सेे मेंं होो, उससेे बाात करनाा कठि�न होोताा हैै। एक चीीज़ जोो आप कर सकतेे हैंं वह हैै टााइम‑आउट सि�स्टम बनाानाा। इससेे 
आपकोो गुुस्सेे मेंं भीी बाात करनेे काा तरीीकाा ढूँँ�ढनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै। ऐसाा करनेे काा एक तरीीकाा यहाँँ� दि�याा गयाा हैै:

•	 इस बाात पर सहमत होंं कि� आप दोोनोंं मेंं सेे कोोई भीी कि�सीी भीी समय ब्रेेक लेे सकताा हैै।

•	 इस बाात पर सहमत होंं कि� जब कोोई ब्रेेक लेेनेे केे लि�ए कहेे, तोो चर्चाा� उसीी समय रुक जाानीी चााहि�ए।

•	 आप ब्रेेक लेेनेे केे लि�ए कि�स संंकेेत काा उपयोोग करेंंगेे, इस पर फैैसलाा करेंं। संंकेेत आपकेे द्वााराा कहाा जाानेे वाालाा कोोई शब्द होो 
सकताा हैै याा कोोई 
हााथ काा इशााराा होो सकताा हैै।

•	 इस बाात पर सहमत होंं कि� ब्रेेक केे दौौराान आप कहाँँ� होंंगेे और क्याा करेंंगेे, इस बाारेे मेंं एक दूसरेे कोो बतााएँगँेे। एक दूसरेे कोो बतााएँ ँ
कि� आप कि�स समय वाापस आएँगँेे।

जब आप ब्रेेक लेे रहेे होंं, तोो इस बाात पर ध्याान न दंें कि� आप कि�तनाा गुुस्साा महसूूस कर रहेे हैंं। इसकेे बजााय, शांं�ति� सेे इस बाारेे मेंं 
सोोचेंं कि� आप चीीजोंं पर कैैसेे बाात करेंंगेे और समस्याा काा समााधाान कैैसेे करेंंगेे।

वाापस आनेे केे बााद:

•	 समस्याा केे समााधाान केे बाारेे मेंं बाारीी‑बाारीी सेे बाात करेंं। बीीच‑बीीच मेंं टोोकेे बि�नाा सुुनेंं।

•	 “मैंं” सेे शुुरू होोनेे वाालेे वााक्योंं काा उपयोोग करेंं, जैैसेे “मैंं सोोचताा हूँँ कि�” याा “मैंं महसूूस करताा हूँँ कि�”। “आप” वाालेे वााक्य 
आरोोप लगाानेे वाालेे लग सकतेे हैंं।

•	 एक दूसरेे केे वि�चाारोंं काा स्वाागत करेंं। एक दूसरेे कीी आलोोचनाा न करेंं।

•	 उन चीीजोंं पर ध्याान दंें जोो आप दोोनोंं केे हि�सााब सेे कााम करेंंगीी। यह संंभाावनाा हैै कि� आप दोोनोंं केे पाास अचे्छे वि�चाार होंंगेे।

•	 सााथ मि�लकर, इस बाात पर सहमत होंं कि� आप कि�न समााधाानोंं काा उपयोोग करेंंगेे।
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यदि� आपकोो और PTSD सेे ग्रस्त व्यक्ति�ि कोो भाावनााओं, चिं�ंतााओं और रोोजमर्राा� कीी समस्यााओं केे बाारेे मेंं बाात करनेे मेंं परेेशाानीी 
होोतीी हैै, तोो यहाँँ� बेेहतर संंवााद करनेे केे कुुछ तरीीकेे दि�ए गए हैंं:

•	 स्पष्ट और संंक्षि�प्त रहेंं।

•	 सकााराात्मक रहेंं। आरोोप और नकााराात्मक बाातेंं स्थि�ति� कोो सुुधाारनेे मेंं मदद नहींं करेंंगीी।

•	 एक अचे्छे श्रोोताा बनेंं। बहस न करेंं याा बीीच मेंं न रोोकंें। यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए कि� आप समझ गए हैंं, आपनेे जोो सुुनाा हैै उसेे 
दोोहरााएँ,ँ और यदि� आपकोो अधि�क जााननेे कीी आवश्यकताा होो, तोो प्रश्न पूूछंें।

•	 अपनीी भाावनााओं कोो शब्दोंं मेंं व्यक्त करेंं। होो सकताा हैै जब तक आप अपनीी भाावनााओं केे बाारेे मेंं स्पष्ट न होंं, तब तक वह व्यक्ति�ि 
नाा जाान पााए कि� आप दुखीी हैंं याा नि�रााश हैंं।

•	 उन्हेंं भाावनााओं कोो शब्दोंं मेंं व्यक्त करनेे मेंं मदद करेंं। पूूछंें, “क्याा आप गुुस्सेे मेंं हैंं? दुखीी हैंं? चिं�ंति�त हैंं?”

•	 पूूछंें कि� आप कैैसेे मदद कर सकतेे हैंं।

•	 जब तक आपसेे न पूूछाा जााए तब तक सलााह न दंें।

बेेहतर संंवााद बनााएँँ

परि�वर्ततन तनाावपूूर्णण होोतेे हैंं। अपनाा ख्यााल रखनेे सेे साामनाा करनाा और अपनेे खुुद काा स्वाास्थ्य और तंंदरुस्तीी बनााए रखनाा आसाान होो 
सकताा हैै:

•	 खुुद कोो यााद दि�लााएँ ँकि� कि�सीी केे पाास सभीी जवााब नहींं होोतेे। कभीी‑कभीी असहााय महसूूस करनाा साामाान्य हैै।

•	 यदि� चीीजेंं धीीरेे‑धीीरेे बदलतीी हैंं, तोो बुुराा मत माानोो। आप कि�सीी कोो बदल नहींं सकतेे। लोोगोंं कोो खुुद कोो बदलनाा होोताा हैै।

•	 अपनीी बााहरीी जिं�ंदगीी नाा छोोड़ंें। उन गति�वि�धि�योंं और शौौक केे लि�ए समय नि�काालेंं जि�नकाा आप आनंंद लेेतेे हैंं। अपनेे दोोस्तोंं सेे 
मि�लतेे रहेंं।

•	 अकेेलेे रहनेे केे लि�ए समय नि�काालेंं। अपनेे वि�चाारोंं कोो इकट्ठाा करनेे और “रि�चाार्जज” करनेे केे लि�ए एक शांं�त जगह खोोजेंं।

•	 अच्छीी चीीजोंं कोो यााद रखेंं। चिं�ंताा और तनााव सेे घि�र जाानाा आसाान हैै। लेेकि�न अपनेे जीीवन मेंं जोो अच्छीी चीीजेंं हुई हैंं और होो रहीी 
हैंं उन्हेंं देेखनाा और जश्न मनाानाा न भूूलेंं।

खुुद काा ध्याान रखेंं

मुुश्कि��ल समय मेंं, आपकेे जीीवन मेंं ऐसेे लोोग होोनेे ज़रूरीी हैंं जि�न पर आप भरोोसाा कर सकंें। येे लोोग आपकाा सहाायताा नेेटवर्कक  होोतेे 
हैंं। वेे रोोज़मर्राा� केे काार्योंं मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं, जैैसेे कि� बच्चेे कोो स्कूूल छोोड़नाा, याा आपकीी देेखभााल करतेे हुए और आपकोो 
समझतेे हुए आपकीी मदद करनाा। मदद केे लि�ए प्रि�यजनोंं, सहाायताा समूूहोंं और संंगठनोंं, सााथ हीी स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवरोंं सेे 
संंपर्कक  करेंं।

सहाायताा पााएँँ
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

लेेखक: Healthwise स्टााफ मेेडि�कल रि�व्यूू। Adam Husney MD, फैैमि�लीी मेेडि�सि�न, Kathleen Romito MD, फैैमि�लीी मेेडि�सि�न, Jessica Hamblen PhD, अभि�घाात उपरांं�त तनााव वि�काार। 

स्त्रोोत

1. PTSD: National Center for PTSD. How common Is PTSD in adults? ptsd.va.gov/understand/common/index.asp. 20 अप्रैैल 2022 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।

2. NAMI. Posttraumatic stress disorder. nami.org/About-Mental-Illness/Mental-Health-Conditions/Posttraumatic-Stress-Disorder. 20 अप्रैैल 2022 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।

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।

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 सकताा। 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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