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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जब कोोई व्यक्ति�ि युुद्ध कीी चौंंकाानेे वाालीी और बेेहद परेेशाान करनेे वाालीी घटनााएँ ँदेेखताा याा उनकाा अनुुभव 
करताा हैै और डरताा हैै कि� उसकीी याा अन्य लोोगोंं कीी जाान खतरेे मेंं हैै, तोो उसेे पोोस्ट‑ट्रॉॉमेेटि�क स्टे्रेस 
डि�सऑर्डडर (Post‑Traumatic Stress Disorder, PTSD) होो जाानेे काा खतराा होो सकताा हैै।

PTSD एक माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� हैै जोो पूूरीी दुनि�याा केे स्तर पर युुद्ध सेे बचेे लााखोंं लोोगोंं कोो प्रभाावि�त करतीी हैै।* लक्षणोंं मेंं 
कि�सीी व्यक्ति�ि द्वााराा देेखीी याा सहीी गई घटनााओं केे बाारेे मेंं फ्लैैशबैैक, बुुरेे सपनेे और गंंभीीर एंगं्जाायटीी, सााथ हीी अनि�यंंत्रि�त वि�चाार भीी 
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।

PTSD केे लक्षणोंं कीी तीीव्रताा समय केे सााथ और हर व्यक्ति�ि मेंं भि�न्न‑भि�न्न होो सकतीी हैै। कि�सीी व्यक्ति�ि केे साामाान्य रूप सेे 
तनाावग्रस्त होोनेे पर, याा वह जि�स दौौर सेे गुुजराा हैै अगर उसेे यााद दि�लाानेे वाालीी चीीजेंं नज़र आतीी हैंं, तोो उसमेंं अधि�क लक्षण होो 
सकतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए, उन्हेंं काार केे बैैक फाायर कीी आवााज सुुनााई देेनेे याा कोोई समााचाार रि�पोोर्टट देेखनेे पर युुद्ध केे अनुुभवोंं, 
अपनाा घर छोोड़ कर भाागनेे याा कि�सीी प्रि�यजन कोो अलवि�दाा कहनेे कीी याादंें तााजाा होो सकतीी हैंं।

PTSD केे लक्षणोंं कोो आम तौौर पर 4 प्रकाारोंं मेंं बांं�टाा जााताा हैै:

दखल देेनेे वाालीी याादोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 दर्ददनााक घटनाा कीी बाार‑बाार, अवांं�छि�त और कष्टकाारीी याादंें

•	 दर्ददनााक घटनाा ऐसेे यााद आनाा जैैसेे वह दोोबााराा होो रहीी होो (फ़्लैैशबैैक)

•	 दर्ददनााक घटनाा केे बाारेे मेंं परेेशाान करनेे वाालेे सपनेे याा बुुरेे सपनेे

•	 गंंभीीर भाावनाात्मक संंकट याा कोोई चीीज़ पर शाारीीरि�क प्रति�क्रि�याा जोो आपकोो दर्ददनााक घटनाा कीी यााद दि�लाातीी हैै

बचााव मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 दर्ददनााक घटनाा केे बाारेे मेंं सोोचनेे याा बाात करनेे सेे बचनेे कीी कोोशि�श करनाा

•	 आपकोो दर्ददनााक घटनाा कीी यााद दि�लाानेे वाालेे स्थाानोंं, गति�वि�धि�योंं याा लोोगोंं सेे दूर रहनाा

सोोच और मनोोदशाा मेंं नकााराात्मक बदलाावोंं मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतेे हैंं:

•	 अपनेे, दूसरेे लोोगोंं याा दुनि�याा केे बाारेे मेंं नकााराात्मक वि�चाार

•	 भवि�ष्य केे प्रति� नि�रााशाा

•	 यााददााश्त संंबंंधीी समस्यााएँ,ँ जि�नमेंं दर्ददनााक घटनाा केे महत्वपूूर्णण पहलूूओं कोो यााद न रखनाा भीी शाामि�ल हैै

•	 घनि�ष्ठ संंबंंध बनााए रखनेे मेंं कठि�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 अप्रैैल 2022 कोो एक्सेेस कि�याा गयाा।
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•	 परि�वाार और दोोस्तोंं सेे अलग महसूूस होोनाा

•	 उन गति�वि�धि�योंं मेंं रुचि� कीी कमीी जि�नमेंं पहलेे आपकोो आनंंद मि�लताा थाा

•	 सकााराात्मक भाावनााओं काा अनुुभव करनेे मेंं कठि�नााई

•	 भाावनाात्मक रूप सेे स्तब्ध महसूूस होोनाा

शाारीीरि�क और भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााओं मेंं बदलााव (जि�न्हेंं उत्तेेजनाा केे लक्षण भीी कहाा जााताा हैै) मेंं नि�म्न शाामि�ल होो 
सकतेे हैंं:

•	 आसाानीी सेे चौंंक जाानाा याा डर जाानाा

•	 हमेेशाा खतरेे सेे साावधाान रहनाा

•	 आत्म‑वि�नााशीी व्यवहाार, जैैसेे बहुत अधि�क शरााब पीीनाा याा बहुत तेेज़ गााड़ीी चलाानाा

•	 नींंद न आनाा

•	 ध्याान कंेंद्रि�त करनेे मेंं परेेशाानीी होोनाा

•	 चि�ड़चि�ड़ाापन, गुुस्साा फूूटनाा याा आक्राामक व्यवहाार

•	 अत्यधि�क अपरााधबोोध याा शर्मिं�ंदगीी

6 वर्षष और उससेे कम उम्र केे बच्चोंं केे लि�ए, संंकेेतोंं और लक्षणोंं मेंं 
नि�म्नलि�खि�त 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

PTSD सेे उत्पन्न तनााव अन्य समस्यााओं, जैैसेे अवसााद, याा शरााब याा नशीीलीी दवााओं केे उपयोोग कोो भीी जन्म देे सकताा हैै। कई 
लोोगोंं मेंं, PTSD केे लक्षण समय केे सााथ कम होोनेे लगेंंगेे, और व्यक्ति�ि काा दर्ददनााक घटनाा(घटनााओं) केे बाारेे मेंं सोोचनाा, कम सेे कम 
होोनेे लगेेगाा। हाालाँँ�कि�, आघाात सेे नि�पटनेे और उपचाार मेंं समय लग सकताा हैै। यदि� संंभव होो, तोो वि�शेेष रूप सेे कठि�न परि�स्थि�ति�योंं 
केे दौौराान अपनीी देेखभााल काा हर संंभव प्रयाास करनाा व्यक्ति�ि केे लि�ए महत्वपूूर्णण हैै। यह कैैसेे करेंं, इसकेे बाारेे मेंं कुुछ वि�चाारोंं मेंं नि�म्न 
शाामि�ल हैंं:

•	 प्रि�यजनोंं केे संंपर्कक  मेंं रहनाा और उनसेे जुुडे़े रहनाा

•	 आवश्यक संंसााधनोंं, स्वाास्थ्य और भलााई केे संंबंंध मेंं सहाायताा सहि�त दूसरोंं सेे सहाायताा और योोगदाान माँँ�गनाा और स्वीीकाार करनाा

•	 दर्ददनााक घटनााओं केे और अधि�क जोोखि�म सेे बचनाा, जैैसेे समााचाार रि�पोोर्टोंं और सोोशल मीीडि�याा एक्सेेस कोो सीीमि�त करनाा। (दर्ददनााक 
चीीज़ केे बाारेे मेंं बाार‑बाार सुुननाा याा उसकीी तस्वीीरेंं देेखनाा परेेशाान करनेे वाालाा और लक्षणोंं कोो उभाारनेे वाालाा होो सकताा हैै)

•	 व्यक्ति�िगत याा ऑनलााइन सहाायताा समूूहोंं, माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवरोंं याा पराामर्शशदाातााओं सेे मदद माँँ�गनाा

भलेे हीी कई काारक जोो PTSD काा काारण बनतेे हैंं, कि�सीी व्यक्ति�ि केे नि�यंंत्रण मेंं नहींं होोतेे हैंं, लेेकि�न उनकाा प्रभाावीी उपचाार कराानाा 
PTSD केे लक्षण वि�कसि�त होोनेे केे बााद लक्षणोंं कोो कम करनेे और उनके दि�न‑प्रति�दि�न केे काामकााज मेंं सुुधाार करनेे केे लि�ए 
महत्वपूूर्णण होो सकताा हैै। यदि� लक्षण एक महीीनेे सेे अधि�क समय तक बनेे रहतेे हैंं और/याा बदतर होो जाातेे हैंं, तोो व्यक्ति�ि कोो एक 
चि�कि�त्सक याा माानसि�क स्वाास्थ्य देेखभााल पेेशेेवर सेे पराामर्शश लेेनाा याा कि�सीी ऐसेे सहाायताा समूूह याा संंगठन सेे संंपर्कक  करनाा चााहि�ए 
जोो उसेे माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं सेे जोोड़ सकेे।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

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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