
पोोस्ट‑ट्रॉॉमेेटिटक स्टे्रॉस डि�सऑ�डर 
के लक्षण और संकेत

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

जुब कोई व्यस्थि�� योंुद्ध की चौंंकानाे वाालीी और बेहद परेशााना करनाे वाालीी घटनााएँ ँदेख�ा योंा उनाका अनाुभवा 
कर�ा है और डर�ा है तिक उसकी योंा अन्यों लीोगोंं की जुाना ख�रे मेंं है, �ो उसे पोस्ट‑ट्रॉॉमेंेटिटक स्टे्रॉस 
तिडसऑडथर (Post‑Traumatic Stress Disorder, PTSD) हो जुानाे का ख�रा हो सक�ा है।

PTSD एँक मेंानासिसक स्वाास्थ्यों स्थि�ति� है जुो पूरी दुतिनायोंा के स्�र पर योंुद्ध से बचौंे लीाखं लीोगोंं को प्रभातिवा� कर�ी है।* लीक्षणोंं मेंं 
तिकसी व्यस्थि�� द्वाारा देखी योंा सही गोंई घटनााओं के बारे मेंं फ्लीैशाबैक, बुरे सपनाे और गोंंभीर एँगं्जुायोंटी, सार्थ ही अतिनायोंंति�� तिवाचौंार भी 
शाामिमेंली हो सक�े हं। योंे लीक्षणों समेंयों के सार्थ शाायोंद दूर ना हं, और कामें योंा रिरश्�ं सतिह� दैतिनाक जुीवाना को बहु� कटि�ना बनाा सक�े 
हं। PTSD से पीति�� व्यस्थि�� अन्यों संभातिवा� बदलीावां के सार्थ‑सार्थ, अलीगों �रह से कायोंथ कर सक�ा है और आसानाी से क्रोोमि�� हो 
सक�ा है, योंा वाह कामें नाहं करनाा चौंाह�ा जिजुसमेंं पहलीे उसे आनांद आ�ा र्था।

PTSD के लीक्षणोंं की �ीव्र�ा समेंयों के सार्थ और हर व्यस्थि�� मेंं भिभन्न‑भिभन्न हो सक�ी है। तिकसी व्यस्थि�� के सामेंान्यों रूप से 
�नाावाग्रस्� होनाे पर, योंा वाह जिजुस दौर से गोंुजुरा है अगोंर उसे योंाद टिदलीानाे वाालीी चौंीजुं नाज़र आ�ी हं, �ो उसमेंं अमि�क लीक्षणों हो 
सक�े हं। उदाहरणों के सिलीएँ, उन्हं कार के बैक फाायोंर की आवााजु सुनााई देनाे योंा कोई समेंाचौंार रिरपोटथ देखनाे पर योंुद्ध के अनाुभवां, 
अपनाा घर छोो� कर भागोंनाे योंा तिकसी तिप्रयोंजुना को अलीतिवादा कहनाे की योंादं �ाजुा हो सक�ी हं।

PTSD के लक्षणं को आमे तौर पोर 4 प्रकारं में बांांटा जााता हैै:

दखल देनेे वााली याादं में डिनेम्ने शाामिमेल हैो सकते हैं:

• ददथनााक घटनाा की बार‑बार, अवाांसिछो� और कष्टकारी योंादं

• ददथनााक घटनाा ऐसे योंाद आनाा जुैसे वाह दोबारा हो रही हो (फ़्लीैशाबैक)

• ददथनााक घटनाा के बारे मेंं परेशााना करनाे वाालीे सपनाे योंा बुरे सपनाे

• गोंंभीर भावानाात्मेंक संकट योंा कोई चौंीज़ पर शाारीरिरक प्रति�तिक्रोयोंा जुो आपको ददथनााक घटनाा की योंाद टिदलीा�ी है

बांचाावा में डिनेम्ने शाामिमेल हैो सकते हैं:

• ददथनााक घटनाा के बारे मेंं सोचौंनाे योंा बा� करनाे से बचौंनाे की कोसिशाशा करनाा

• आपको ददथनााक घटनाा की योंाद टिदलीानाे वाालीे �ानां, गोंति�तिवामि�योंं योंा लीोगोंं से दूर रहनाा

सोचा और मेनेोदशाा में नेकारात्मेक बांदलावां में डिनेम्ने शाामिमेल हैो सकते हैं:

• अपनाे, दूसरे लीोगोंं योंा दुतिनायोंा के बारे मेंं नाकारात्मेंक तिवाचौंार

• भतिवाष्यों के प्रति� तिनाराशाा

• योंाददाश्� संबं�ी समेंस्योंाएँ,ँ जिजुनामेंं ददथनााक घटनाा के मेंहत्वापूणोंथ पहलीूओं को योंाद ना रखनाा भी शाामिमेंली है

• घतिनाष्ठ संबं� बनााएँ रखनाे मेंं कटि�नााई

* Hoppen, T. H., & Morina, N. The prevalence of PTSD and major depression in the global population of adult war survivors: a meta‑analytically informed estimate in absolute number. Eur J Psychotraumatol. 2019; 
10(1): 1578637। doi.org/10.1080/20008198.2019.1578637। ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282। 20 अप्रैली 2022 को एँ�सेस तिकयोंा गोंयोंा।
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• परिरवाार और दोस्�ं से अलीगों मेंहसूस होनाा

• उना गोंति�तिवामि�योंं मेंं रुसिचौं की कमेंी जिजुनामेंं पहलीे आपको आनांद मिमेंली�ा र्था

• सकारात्मेंक भावानााओं का अनाुभवा करनाे मेंं कटि�नााई

• भावानाात्मेंक रूप से स्�ब्ध मेंहसूस होनाा

शाारीरिरक और भाावानेात्मेक प्रडितडि�यााओं में बांदलावा (जिजान्हैं उत्तेेजानेा के लक्षण भाी कहैा जााता हैै) में डिनेम्ने शाामिमेल हैो 
सकते हैं:

• आसानाी से चौंंक जुानाा योंा डर जुानाा

• हमेंेशाा ख�रे से सावा�ाना रहनाा

• आत्में‑तिवानााशाी व्यवाहार, जुैसे बहु� अमि�क शाराब पीनाा योंा बहु� �ेज़ गोंा�ी चौंलीानाा

• नांद ना आनाा

• ध्योंाना कंटि�� करनाे मेंं परेशाानाी होनाा

• सिचौं�सिचौं�ापना, गोंुस्सा फूाटनाा योंा आक्रोामेंक व्यवाहार

• अत्योंमि�क अपरा�बो� योंा शार्मिंमेंंदगोंी

6 वार्षड और उससे कमे उम्र के बांच्चोंं के लिलए, संकेतं और लक्षणं में 
डिनेम्नेलिलखिखत भाी शाामिमेल हैो सकते हैं:

• खेली के मेंाध्योंमें से ददथनााक घटनाा योंा ददथनााक घटनाा के पहलीूओं को तिफार से प्रदर्शिशां� करनाा

• डरावानाे सपनाे जिजुनामेंं ददथनााक घटनाा के पहलीू शाामिमेंली हो भी सक�े हं और नाहं भी

PTSD से उत्पन्न �नाावा अन्यों समेंस्योंाओं, जुैसे अवासाद, योंा शाराब योंा नाशाीलीी दवााओं के उपयोंोगों को भी जुन्में दे सक�ा है। कई 
लीोगोंं मेंं, PTSD के लीक्षणों समेंयों के सार्थ कमें होनाे लीगोंंगोंे, और व्यस्थि�� का ददथनााक घटनाा(घटनााओं) के बारे मेंं सोचौंनाा, कमें से कमें 
होनाे लीगोंेगोंा। हालीाँतिक, आघा� से तिनापटनाे और उपचौंार मेंं समेंयों लीगों सक�ा है। योंटिद संभवा हो, �ो तिवाशाेष रूप से कटि�ना परिरस्थि�ति�योंं 
के दौराना अपनाी देखभाली का हर संभवा प्रयोंास करनाा व्यस्थि�� के सिलीएँ मेंहत्वापूणोंथ है। योंह कैसे करं, इसके बारे मेंं कुछो तिवाचौंारं मेंं तिनाम्ना 
शाामिमेंली हं:

• तिप्रयोंजुनां के संपकथ  मेंं रहनाा और उनासे जुु�े रहनाा

• आवाश्योंक संसा�नां, स्वाास्थ्यों और भलीाई के संबं� मेंं सहायों�ा सतिह� दूसरं से सहायों�ा और योंोगोंदाना मेंाँगोंनाा और स्वाीकार करनाा

• ददथनााक घटनााओं के और अमि�क जुोखिखमें से बचौंनाा, जुैसे समेंाचौंार रिरपोटं और सोशाली मेंीतिडयोंा एँ�सेस को सीमिमें� करनाा। (ददथनााक 
चौंीज़ के बारे मेंं बार‑बार सुनानाा योंा उसकी �स्वाीरं देखनाा परेशााना करनाे वाालीा और लीक्षणोंं को उभारनाे वाालीा हो सक�ा है)

• व्यस्थि��गों� योंा ऑनालीाइना सहायों�ा समेंूहं, मेंानासिसक स्वाास्थ्यों पेशाेवारं योंा परामेंशाथदा�ाओं से मेंदद मेंाँगोंनाा

भलीे ही कई कारक जुो PTSD का कारणों बना�े हं, तिकसी व्यस्थि�� के तिनायोंं�णों मेंं नाहं हो�े हं, लीेतिकना उनाका प्रभावाी उपचौंार करानाा 
PTSD के लीक्षणों तिवाकसिस� होनाे के बाद लीक्षणोंं को कमें करनाे और उनाके टिदना‑प्रति�टिदना के कामेंकाजु मेंं सु�ार करनाे के सिलीएँ 
मेंहत्वापूणोंथ हो सक�ा है। योंटिद लीक्षणों एँक मेंहीनाे से अमि�क समेंयों �क बनाे रह�े हं और/योंा बद�र हो जुा�े हं, �ो व्यस्थि�� को एँक 
सिचौंतिकत्सक योंा मेंानासिसक स्वाास्थ्यों देखभाली पेशाेवार से परामेंशाथ लीेनाा योंा तिकसी ऐसे सहायों�ा समेंूह योंा संगों�ना से संपकथ  करनाा चौंातिहएँ 
जुो उसे मेंानासिसक स्वाास्थ्यों सेवााओं से जुो� सके।
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नेाजाुक स्थि�डितयां में समेर्थडने जाबां भाी आपोको इसकी आवाश्याकता हैो 
अति�रिर�� नााजुुक सहायों�ा संसा�नां और जुानाकारी के सिलीएँ तिवाजिजुट करं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस कायाड�मे का उपोयाोग आपोातकालीने याा तत्काल देखभााल आवाश्याकताओं के लिलए नेहैं डिकयाा जाानेा चााडिहैए। डिकसी आपोात स्थि�डित में, �ानेीया आपोातकालीने सेवााओं के फ़ोोने नेंबांर पोर कॉल करं याा डिनेकटतमे 
दुर्घडटनेा एवां आपोातकालीने डिवाभााग में जााए।ँ योंह कायोंथक्रोमें तिकसी डॉ�टर योंा पेशाेवार द्वाारा की जुानाे वाालीी देखभाली की जुगोंह नाहं लीे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथक्रोमें और इसके भागों सभी �ानां पर उपलीब्ध ना हो, और 
कवारेजु अपवााद और सीमेंाएँ ँलीागोंू हो सक�ी हं।
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