
PTSD सेे जूूझ रहेे कि�सेी 
व्यक्ति�ि �ी मदद �ैसेे �रं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

जुब कोई व्यस्थि�� योंुद्ध जुैसी तिकसी भयोंानाक घटनाा का अनाुभव कर�ा हैै योंा देेख�ा हैै, जिजुसमेंं उन्हैं 
तिवश्वाास हैो�ा हैै तिक वे योंा अन्यों लोोग गंभीर ख�रे मेंं हैं, �ो उनामेंं अभिभघा�‑उपरां� �नााव तिवकार 
(Post‑Traumatic Stress Disorder, PTSD) तिवकसिस� हैोनाे का ख�रा हैो सक�ा हैै। PTSD ना 
केवलो पीति�� व्यस्थि�� के जुीवना को, बल्कि�क उसकी परवाहै करनाे वालों के जुीवना को भी प्रभातिव� कर�ा हैै।

PTSD एक ऐसी मेंानासिसक स्वास्थ्यों स्थि�ति� हैै जुो तिकसी को भी हैो सक�ी हैै। योंहै कमेंजुोरी की तिनाशाानाी नाहैं हैै, और योंहै असामेंान्यों 
भी नाहैं हैै। अनाुमेंातिना� रूप से वैभिश्वाक स्�र पर 354 मिमेंसिलोयोंना वयोंस्क योंुद्ध पीति�� PTSD और/योंा गंभीर अवसादे से जुूझ रहैे हैं।*

PTSD के लोक्षणोंं मेंं फ्लोैशाबैक, बुरे सपनाे और गंभीर चिं�ं�ा के सार्थ‑सार्थ घटनाा(घटनााओं) के संबंध मेंं अतिनायोंंति�� तिव�ार शाामिमेंलो 
हैो सक�े हैं। योंे लोक्षणों समेंयों के सार्थ शाायोंदे दूर ना हैं, और कामें योंा रिरश्�ं सतिहै� दैेतिनाक जुीवना को बहु� कठि�ना बनाा सक�े हैं। 
PTSD से पीति�� व्यस्थि�� अन्यों संभातिव� बदेलोावं के सार्थ‑सार्थ, अलोग �रहै से कायोंथ कर सक�ा हैै और आसानाी से क्रोोमिध� हैो 
सक�ा हैै, योंा वहै कामें नाहैं करनाा �ाहै�ा जिजुसमेंं पहैलोे उसे आनांदे आ�ा र्था।

उनाकी परवाहै करनाे वालोे व्यस्थि�� हैोनाे के नाा�े आप अपनाे द्वाारा देेखे गए परिरव�थनां के संबंध मेंं भयोंभी� और तिनाराशा मेंहैसूस कर 
सक�े हैं। आपको गुस्सा भी आ सक�ा हैै तिक �योंा हैो रहैा हैै, योंा आप योंहै भी सो� सक�े हैं तिक �योंा व्यस्थि�� कभी �ीक भी हैो 
पाएगा। योंे भावनााए ँऔर चिं�ं�ाए ँआमें हैं।

PTSD के संबंध मेंं सीखनाा मेंहैत्वपूणोंथ हैै �ातिक आप समेंझ सकं तिक योंहै �योंं हुआ, इसका उप�ार कैसे तिकयोंा जुा�ा हैै, और आप 
उनाकी मेंदेदे के सिलोए �योंा कर सक�े हैं।

लोक्षणों ठिदेखाई देेनाा �ब शाुरू हैो सक�े हैं जुब व्यस्थि�� भयोंानाक घटनाा का गवाहै बना�ा हैै योंा उसका अनाुभव कर�ा हैै, योंा योंे मेंहैीनां 
योंा वर्षोंं बादे भी सामेंनाे आ सक�े हैं। PTSD तिवभिभन्न प्रकार के लोक्षणों उत्पन्न कर सक�ा हैै, जुो समेंयों के सार्थ और एक व्यस्थि�� से 
दूसरे व्यस्थि�� मेंं भिभन्न हैो सक�े हैं। लोेतिकना लोक्षणोंं को आमें �ौर पर 4 प्रकारं मेंं बाँटा जुा�ा हैै: 1) अना�ाहैी योंादंे, 2) परिरहैार, 3) 
सो� और मेंनाोदेशाा मेंं नाकारात्मेंक परिरव�थना, और 4) शाारीरिरक और भावनाात्मेंक प्रति�तिक्रोयोंाओं मेंं परिरव�थना। �ो, उदेाहैरणों के सिलोए, 
व्यस्थि��:

• फ्लोैशाबैक, बुरे सपनाे योंा बहु� वास्�तिवक मेंहैसूस हैोनाे वालोी योंादें के मेंाध्योंमें से मेंहैसूस कर सक�ा हैै तिक वहै घटनाा को ति�र से 
जुी रहैा हैै

• कुछ खास जुगहैं, वस्�ुओं योंा लोोगं से दूर रहै सक�ा हैै जुो उन्हैं अभिभघा�जुन्यों घटनाा की योंादे ठिदेलोा�े हैं

• अभिभघा�जुन्यों घटनाा के सिलोए खुदे को देोर्षोंी मेंाना सक�ा हैै, उसे योंादे रखनाे मेंं परेशाानाी हैो सक�ी हैै, योंा उसे लोग सक�ा हैै तिक 
दुतिनायोंा बहु� 
ख�रनााक जुगहै हैै।

• बहु� �नाावग्रस्� मेंहैसूस कर सक�ा हैै, जुैसे वहै ख�रे मेंं हैै, योंा अ�सर गुस्सा योंा घबराहैट मेंहैसूस कर सक�ा हैै

6 वर्षोंथ और उससे कमें उम्र के बच्चोंं के सिलोए, संके�ं और लोक्षणोंं मेंं तिनाम्ना भी शाामिमेंलो हैो सक�े हैं:

• खेलो के मेंाध्योंमें से देदेथनााक घटनाा योंा देदेथनााक घटनाा के पहैलोूओं को ति�र से प्रदेर्शिशां� करनाा

• डरावनाे सपनाे जिजुनामेंं देदेथनााक घटनाा के पहैलोू शाामिमेंलो हैो भी सक�े हैं और नाहैं भी

सें�ेि 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 अपै्रलो 2022 को ए�सेस तिकयोंा गयोंा।

https://ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282/
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PTSD के कारणों हैोनाे वालोा �नााव अन्यों समेंस्योंाओं को जुन्में देे सक�ा हैै, जुैसे तिडप्रेशाना योंा शाराब योंा नाशाीलोी देवाओं का सेवना।

�ृपयाा ध्याान दं: भलोे हैी PTSD का कारणों बनानाे वालोे कई कारक व्यस्थि�� के तिनायोंं�णों मेंं नाहैं हैो�े, लोेतिकना PTSD के लोक्षणों 
तिवकसिस� हैोनाे के बादे प्रभावी उप�ार प्राप्� करनाा लोक्षणोंं को कमें करनाे और उनाके दैेतिनाक कायोंं को बेहै�र बनाानाे के सिलोए 
मेंहैत्वपूणोंथ हैो सक�ा हैै।

आप �ैसेे मदद �र से�िे हें

आपको लोग सक�ा हैै तिक आप कुछ नाहैं कर सक�े, लोेतिकना ऐसी बहु� सी �ीजुं हैं, जुो आप कर सक�े हैं। योंहैाँ कुछ �रीके ठिदेए 
गए हैं तिक आप तिकस प्रकार से उनाकी मेंदेदे कर सक�े हैं:

• PTSD के संबंध मेंं जिजु�नाा हैो सके जुानां। PTSD लोोगं को कैसे प्रभातिव� कर�ा हैै, योंहै जुानानाे से आपको योंहै समेंझनाे मेंं मेंदेदे 
मिमेंलो सक�ी हैै तिक वहै व्यस्थि�� �योंा झेलो रहैा हैै और इससे बेहै�र �रीके से सामेंनाा कैसे तिकयोंा जुा सक�ा हैै।

• उन्हैं ब�ाए ँतिक आप उनाकी बा� सुनानाा �ाहै�े हैं और अगर वे बा� नाहैं करनाा �ाहै�े, �ो भी आप समेंझ�े हैं।

• सार्थ मेंं कोई गति�तिवमिध करनाे की योंोजुनाा बनााए,ँ जुैसे रा� का खानाा खानाा योंा कोई खेलो खेलोनाा।

• उनाके सार्थ टहैलोनाे जुाए,ँ बाइक राइड करं योंा कोई अन्यों शाारीरिरक गति�तिवमिध करं �ातिक स्वाभातिवक 
“अच्छाा मेंहैसूस करानाे वालोे” हैामेंोना को उत्तेेजिजु� तिकयोंा जुा सके और ठिदेमेंाग को शाां� करनाे मेंं मेंदेदे मिमेंलोे।

• तिप्रयोंजुनां से संपकथ  बनााए रखनाे के सिलोए प्रोत्सातिहै� करं। एक सहैायोंक प्रणोंालोी उस व्यस्थि�� को कठि�ना 
बदेलोावं और �नाावपूणोंथ समेंयों से तिनाकलोनाे मेंं मेंदेदे करेगी।

• उस व्यस्थि�� के सार्थ सहैायों�ा समेंूहैं योंा डॉ�टर की तिवजिजुट मेंं उनाके सार्थ जुानाे की पेशाकशा करं। आप 
अपॉइंटमेंंट्स का टै्रैक रखनाे मेंं मेंदेदे कर सक�े हैं, और सहैायों�ा के सिलोए वहैाँ मेंौजुूदे रहै सक�े हैं।

हैो सक�ा हैै वहै व्यस्थि�� आपकी मेंदेदे ना लोेनाा �ाहैे। अगर ऐसा हैो�ा हैै, �ो ध्योंाना रखं तिक पीछे हैटनाा PTSD का एक लोक्षणों हैो 
सक�ा हैै। हैो सक�ा हैै तिक पीछे हैटनाे वालोा व्यस्थि�� बा� करनाा, समेंूहै गति�तिवमिधयोंं मेंं भाग लोेनाा योंा अन्यों लोोगं के आसपास रहैनाा 
नाहैं �ाहै�ा हैो। कुछ समेंयों उन्हैं अकेलोे रहैनाे दंे, लोेतिकना उन्हैं ब�ाए ँतिक आप मेंदेदे के सिलोए �ैयोंार हैं।

गुुस्सेे याा हिंहेंसे� व्यवहेार सेे किनपटना

व्यस्थि�� को कई बा�ं पर गुस्सा आ सक�ा हैै। आघा� के प्रति� गुस्सा एक सामेंान्यों प्रति�तिक्रोयोंा हैै, लोेतिकना योंहै रिरश्�ं को नाुकसाना 
पहुँ�ा सक�ा हैै और स्पष्ट रूप से सो�नाा मेंुल्किश्कलो बनाा सक�ा हैै। गुस्सा भयोंानाक भी हैो सक�ा हैै। योंठिदे गुस्सा हिंहैंसक व्यवहैार 
योंा दुव्यथवहैार की ठिदेशाा मेंं जुा�ा हैै, �ो योंहै ख�रनााक हैो�ा हैै। तिकसी सुरभिक्ष� �ाना पर जुाए ँऔर �ुरं� मेंदेदे के सिलोए कॉलो करं। 
सुतिनाभि�� करं तिक बच्चोंे भी सुरभिक्ष� �ाना पर रहैं।

जुो व्यस्थि�� गुस्से मेंं हैो, उससे बा� करनाा कठि�ना हैो�ा हैै। एक �ीज़ जुो आप कर सक�े हैं वहै हैै टाइमें‑आउट सिसस्टमें बनाानाा। इससे 
आपको गुस्से मेंं भी बा� करनाे का �रीका ढँूूँढूँनाे मेंं मेंदेदे मिमेंलो�ी हैै। ऐसा करनाे का एक �रीका योंहैाँ ठिदेयोंा गयोंा हैै:

• इस बा� पर सहैमें� हैं तिक आप देोनां मेंं से कोई भी तिकसी भी समेंयों ब्रेेक लोे सक�ा हैै।

• इस बा� पर सहैमें� हैं तिक जुब कोई ब्रेेक लोेनाे के सिलोए कहैे, �ो ��ाथ उसी समेंयों रुक जुानाी �ातिहैए।

• आप ब्रेेक लोेनाे के सिलोए तिकस संके� का उपयोंोग करंगे, इस पर �ैसलोा करं। संके� आपके द्वाारा कहैा जुानाे वालोा कोई शाब्दे हैो 
सक�ा हैै योंा कोई 
हैार्थ का इशाारा हैो सक�ा हैै।

• इस बा� पर सहैमें� हैं तिक ब्रेेक के देौराना आप कहैाँ हैंगे और �योंा करंगे, इस बारे मेंं एक दूसरे को ब�ाएगँे। एक दूसरे को ब�ाए ँ
तिक आप तिकस समेंयों वापस आएगँे।

जुब आप ब्रेेक लोे रहैे हैं, �ो इस बा� पर ध्योंाना ना दंे तिक आप तिक�नाा गुस्सा मेंहैसूस कर रहैे हैं। इसके बजुायों, शाांति� से इस बारे मेंं 
सो�ं तिक आप �ीजुं पर कैसे बा� करंगे और समेंस्योंा का समेंाधाना कैसे करंगे।

वापस आनाे के बादे:

• समेंस्योंा के समेंाधाना के बारे मेंं बारी‑बारी से बा� करं। बी�‑बी� मेंं टोके तिबनाा सुनां।

• “मेंं” से शाुरू हैोनाे वालोे वा�योंं का उपयोंोग करं, जुैसे “मेंं सो��ा हूँँ तिक” योंा “मेंं मेंहैसूस कर�ा हूँँ तिक”। “आप” वालोे वा�यों 
आरोप लोगानाे वालोे लोग सक�े हैं।

• एक दूसरे के तिव�ारं का स्वाग� करं। एक दूसरे की आलोो�नाा ना करं।

• उना �ीजुं पर ध्योंाना दंे जुो आप देोनां के तिहैसाब से कामें करंगी। योंहै संभावनाा हैै तिक आप देोनां के पास अचे्छा तिव�ार हैंगे।

• सार्थ मिमेंलोकर, इस बा� पर सहैमें� हैं तिक आप तिकना समेंाधानां का उपयोंोग करंगे।
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योंठिदे आपको और PTSD से ग्रस्� व्यस्थि�� को भावनााओं, चिं�ं�ाओं और रोजुमेंराथ की समेंस्योंाओं के बारे मेंं बा� करनाे मेंं परेशाानाी 
हैो�ी हैै, �ो योंहैाँ बेहै�र संवादे करनाे के कुछ �रीके ठिदेए गए हैं:

• स्पष्ट और संभिक्षप्� रहैं।

• सकारात्मेंक रहैं। आरोप और नाकारात्मेंक बा�ं स्थि�ति� को सुधारनाे मेंं मेंदेदे नाहैं करंगी।

• एक अचे्छा श्रोो�ा बनां। बहैस ना करं योंा बी� मेंं ना रोकं। योंहै सुतिनाभि�� करनाे के सिलोए तिक आप समेंझ गए हैं, आपनाे जुो सुनाा हैै उसे 
देोहैराए,ँ और योंठिदे आपको अमिधक जुानानाे की आवश्योंक�ा हैो, �ो प्रश्न पूछं।

• अपनाी भावनााओं को शाब्दें मेंं व्य�� करं। हैो सक�ा हैै जुब �क आप अपनाी भावनााओं के बारे मेंं स्पष्ट ना हैं, �ब �क वहै व्यस्थि�� 
नाा जुाना पाए तिक आप दुखी हैं योंा तिनाराशा हैं।

• उन्हैं भावनााओं को शाब्दें मेंं व्य�� करनाे मेंं मेंदेदे करं। पूछं, “�योंा आप गुस्से मेंं हैं? दुखी हैं? चिं�ंति�� हैं?”

• पूछं तिक आप कैसे मेंदेदे कर सक�े हैं।

• जुब �क आपसे ना पूछा जुाए �ब �क सलोाहै ना दंे।

बेेहेिर सेंवाद बेनाएँँ

परिरव�थना �नाावपूणोंथ हैो�े हैं। अपनाा ख्योंालो रखनाे से सामेंनाा करनाा और अपनाे खुदे का स्वास्थ्यों और �ंदेरुस्�ी बनााए रखनाा आसाना हैो 
सक�ा हैै:

• खुदे को योंादे ठिदेलोाए ँतिक तिकसी के पास सभी जुवाब नाहैं हैो�े। कभी‑कभी असहैायों मेंहैसूस करनाा सामेंान्यों हैै।

• योंठिदे �ीजुं धीरे‑धीरे बदेलो�ी हैं, �ो बुरा में� मेंानाो। आप तिकसी को बदेलो नाहैं सक�े। लोोगं को खुदे को बदेलोनाा हैो�ा हैै।

• अपनाी बाहैरी जिंजुंदेगी नाा छो�ं। उना गति�तिवमिधयोंं और शाौक के सिलोए समेंयों तिनाकालों जिजुनाका आप आनांदे लोे�े हैं। अपनाे देोस्�ं से 
मिमेंलो�े रहैं।

• अकेलोे रहैनाे के सिलोए समेंयों तिनाकालों। अपनाे तिव�ारं को इकट्ठाा करनाे और “रिर�ाजुथ” करनाे के सिलोए एक शाां� जुगहै खोजुं।

• अच्छाी �ीजुं को योंादे रखं। चिं�ं�ा और �नााव से मिघर जुानाा आसाना हैै। लोेतिकना अपनाे जुीवना मेंं जुो अच्छाी �ीजुं हुई हैं और हैो रहैी 
हैं उन्हैं देेखनाा और जुश्न मेंनाानाा ना भूलों।

खुुद �ा ध्याान रखुं

मेंुल्किश्कलो समेंयों मेंं, आपके जुीवना मेंं ऐसे लोोग हैोनाे ज़रूरी हैं जिजुना पर आप भरोसा कर सकं। योंे लोोग आपका सहैायों�ा नाेटवकथ  हैो�े 
हैं। वे रोज़मेंराथ के कायोंं मेंं आपकी मेंदेदे कर सक�े हैं, जुैसे तिक बच्चोंे को स्कूलो छो�नाा, योंा आपकी देेखभालो कर�े हुए और आपको 
समेंझ�े हुए आपकी मेंदेदे करनाा। मेंदेदे के सिलोए तिप्रयोंजुनां, सहैायों�ा समेंूहैं और संग�नां, सार्थ हैी स्वास्थ्यों देेखभालो पेशाेवरं से 
संपकथ  करं।

सेहेायािा पाएँँ
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

लोेखक: Healthwise स्टा� मेंेतिडकलो रिरव्यू। Adam Husney MD, �ैमिमेंलोी मेंेतिडसिसना, Kathleen Romito MD, �ैमिमेंलोी मेंेतिडसिसना, Jessica Hamblen PhD, अभिभघा� उपरां� �नााव तिवकार। 

स्�ो�

1. PTSD: National Center for PTSD. How common Is PTSD in adults? ptsd.va.gov/understand/common/index.asp. 20 अप्रैलो 2022 को ए�सेस तिकयोंा गयोंा।

2. NAMI. Posttraumatic stress disorder. nami.org/About-Mental-Illness/Mental-Health-Conditions/Posttraumatic-Stress-Disorder. 20 अप्रैलो 2022 को ए�सेस तिकयोंा गयोंा।

नाजूु� क्ति�किियां मं सेमर्थथन जूबे भीी आप�ो इसे�ी आवश्या�िा हेो 
अति�रिर�� नााजुुक सहैायों�ा संसाधनां और जुानाकारी के सिलोए तिवजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इसे �ायाथक्रम �ा उपयाोगु आपाि�ालीन याा ित्�ाल देखुभीाल आवश्या�िाओं �े लिलएँ नहें कि�याा जूाना चााकिहेएँ। कि�सेी आपाि क्ति�किि मं, �ानीया आपाि�ालीन सेेवाओं �े फ़ोोन नंबेर पर �ॉल �रं याा किन�टिम 
दुर्घथटना एँवं आपाि�ालीन किवभीागु मं जूाएँ।ँ योंहै कायोंथक्रोमें तिकसी डॉ�टर योंा पेशाेवर द्वाारा की जुानाे वालोी देेखभालो की जुगहै नाहैं लोे सक�ा। हैो सक�ा हैै तिक योंहै कायोंथक्रोमें और इसके भाग सभी �ानां पर उपलोब्ध ना हैो, और 
कवरेजु अपवादे और सीमेंाए ँलोागू हैो सक�ी हैं।
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