
मैं इन समस्याओं को दूर करने  
में अपनी ्या दूसरों की मदद  
कैसे कर सकतया/सकती हूं?

्ह करें:

•  पर्याप्त नींद (आप क् स्म्नर समर) प््प्त करने के लिए समर 
ननक्िें, आर्म करें और श्ंन्त प््प्त करें, और ननरमम्त रूप  
से स्वस्थ भोजन ख्ए।ं

•   िोगों को ब्त्ए ंनक आपको कर् च्निए। उन िोगों से ब््त करें 
जजन पर आप भरोस् कर्ते/कर्ती िैं। आपको िर नकसी को सब 
कुछ ब्त्न ेकी जरूर्त निीं िै, िेनकन नकसी को भी कुछ भी  
निीं ब्त्न् भी अकसर बेक्र िो्त् िै।

•  घर पर र् ्व्िन चि््ते समर र् स्व्री कर्ते समर धर्न रखें - 
एक ददयान्क र् ्तन््वपूरया घटन् के ब्द दुघयाटन्ए ंक्फी आम िैं।

•  आप ब्िरी म्ंग को कम करने क् प्र्स करें और इन समर  
के लिए अन्तररक्त जजममेद्रररों निीं िें।

•  नकसी ऐसे स्थ्न पर ज्ने क् समर ननक्िें, जि्ं आप सुरक्षि्त 
मिसूस कर्ते िों और श्ंन्त से जो हुआ उसके ब्रे में सोचें। रदद 
इस समर भ््वन्ए ंबहु्त जोर पर िैं ्तो ऐस् करने के लिए खुद  
पर बि निीं दें।

्ह नहीं करें:

•  इन भ््वन्ओं को मछप् कर रखन् । सोचन् नक कर् आप उन  
के ब्रे में नकसी ऐस ेइंस्न से ब््त करन् सि्रक िोग् जजन  
पर आप भरोस् कर्ते/कर्ती िैं। र्दें सीधे ग्रब निीं िो सक्तीं।

•  अपने र् दूसरों के भ््वन्ओं और न्वच्रों द््र् शरममिनद् िोन्।  
्वे एक बहु्त ्तन््वपूरया घटन् के लिए स्म्नर प्न्तनरिर्ए ंिैं।

•  उन िोगों से दूर रिें जजन पर आप भरोस् कर्ते िैं 

्दद आप ककसी दद्दनयाक घटनया में शयाममल रहे/रही  
हैं ्या उस से प्रभयाकित हुए/हुई हैं तो आप को इस  
पर्चे को सहया्तया ममल सकती है।

रि ज्नक्री दे्त् िै नक आगे के ददनों और मिीनों में 
आप कैस् मिसूस कर सक्ते/सक्ती िैं, और आपके 
अनुभ्व को समझने में औऱ उस पर अमधक ननरंत्रर 
रखने में रि आप की सि्र्त् कर्त् िै।

ककसी प्रमुख घटनया 
के बयाद तनयाि कया 
सयामनया कर रहे/ 
रही हैं

दद्दनयाक घटनया के बयाद की 
प्रकतकरि्याओं के बयारे में  
अमिक जयानकयारी
www.rcpsych.ac.uk/
healthadvice/problemsdisorders/
posttraumaticstressdisorder.aspx

www.nhs.uk/Conditions/Post-traumatic-
stress-disorder/Pages/Treatment.aspx

अमिक सहया्तया कहयाँ से ममलेगी?

चचमि्त्, ननर्श्, र् ददयान्क घटन् के ब्द के संभ्न्व्त  
िषिरों के ब्रे में अपने GP र् NHS111 से संपकया  करें,  

देखें NHS किकलप - www.NHS.uk र् Samaritans  
को 08457 90 90 90 पर कॉि करें

रदद आपको भ््वन्तमक र् म्नलसक स्व्स्थर सि्र्त् की 
जरूर्त िै ्तो कृपर् NHS प्न्तनरिर् से्व् नंबर पर कॉि करें  
जि्ं आप म्नलसक स्व्स्थर सि्र्त् से्व्ओं के स््थ िी ददन  
में 24 घंटे, सप्त्ि में 7 ददन, और एक ्वरया में 365 ददन सूचन् 
और सि्ि प््प्त कर सक्ते/सक्ती िैं।

0800 0234 650 पर कॉि करें cnw-tr.spa@nhs.net र् 
ईमेि करें र् टॉक ऑन ट्इप करें 18001 0800 0234 650। 
रदद आप अंग्ेजी के अि््व् नकसी अनर भ्र् में ब््त करन् 
च्ि्ते/च्ि्ती िैं, ्तो जब आप कॉि कर्ते िैं ्तो टेिीफोन  
व््खर्न से्व् क् प्बंध नकर् ज् सक्त् िै।



•  कर् हुआ इस के ब्रे में आप ब््त करन् च्ि्ते िैं और मिसूस कर्ते/
कर्ती िैं नक आपके प्स अपनी भ््वन्ओं को स्झ् करने के लिए  
कोई निीं िै

•  आप प््ते िैं नक आप आस्नी से चौंक ज््ते/ज््ती िैं और उत्ेजज्त  
िो ज््ते/ज््ती िैं।

•  आप ने जो देख् उसके ब्रे में ज्विं्त छन्वरों क् अनुभ्व कर्ते/कर्ती  
िैं और उनके लिए गिन भ््वन्तमक प्न्तनरिर्ए ंउत्पन्न िो्ती िैं।

•  आप को नींद की परेश्नी िै, परेश्न करने ्व्िे न्वच्र आपको सोने  
र् सपनों से रोक्ते िैं और बूरे सपने आ्ते िैं।

•  आपको अतरमधक न्तव्र भ््वन्ओं क् स्मन् करन् पड़ रि् िै जजस  
क् स्मन् करने में आप असम्थया िैं र् नबन् नकसी सपष्ट क्रर के  
मूड में परर्व्तयान क् अनुभ्व कर्ते/कर्ती िैं।

•  आपको ्थक््वट, र्दद्श्त में कमी, धड़कन (ददि की ्तेज धड़कन), 
चककर आन्, घबर्िट, म्ंसपेलशरों की पीड़्, म्तिी (बीम्र िगन्)  
और दस्त, एक्ग््त् में कमी, श््स की कदिन्इरों र् आपके गिे  
और छ््ती में घुटन की भ््वन् क् अनुभ्व िो्त् िै।

•  आप को भ््वन्तमक रूप से सुन्न िग्त् िै।

•  घटन् के ब्द से आपके ररश्त ेप्भ्न्व्त प्न्त्त िो्ते िैं।

•  घटन् के ब्द से अपने शर्ब र् नशीिी द्व्ओं  
के उपरोग के ब्रे में आप चचमिन्त्त िैं।

•  घटन् के ब्द से क्म पर आपके 
प्दशयान प्भ्न्व्त िो्ते िैं।

•  कोई व्लक्त जो आप के 
करीब िै ब्त््त/ेब्त््ती 
िै नक ्वे आपके ब्रे 
में चचमिन्त्त िैं।

इसके अलयािया, अगर ककसी बचर्े ने कोई दद्दनयाक घटनया देखी ्या उस 
कया सयामनया कक्या है, तो उनके ललए तनयाि में होनया कयाफी सियाभयाकिक  
है। िे बहुत परेशयान और/्या भ्भीत हो सकते हैं। ्ह आमतौर पर  
र्यार सपतयाह स ेअमिक नहीं होनया र्याकहए।

अगर बहु्त परेश्न िोने के िषिर च्र िफ्तों से अमधक ज्री रि्ते िैं, ्तो  
रि दुधयाटन् के ब्द ्तन््व न्वक्र (पोसट ट््म्दटक सटे्स मडसऑडयार-PTSD) 
क् संके्त िो सक्त् िै और आपके बचचे के लिए मदद िेन् मित्वपूरया िै।

्ह एक बहुत दद्दनयाक घटनया के बयाद की सयामयान्  प्रकतकरि्याएूं हैं।

•  बुरे सपने।

•  घटन्ओं की र्दें र् ्तस्वीरें अनपेक्षि्त रूप से उनके ददम्ग  
में भटक्ती िैं।

•  ऐस् िगन् जैसे रि ्व्स्त्व में नफर से िो रि् िै।

•  घटन् क् ब्र ब्र ददम्ग में घुमन् र् मचत्रर करन्।

•  घटन् के ब्रे में सोचन् र् ब््त करन् निीं च्िन्।

•  ऐसी नकसी चीज से बचन् जो उनिें घटन् की र्द ददि् सके।

•  आस्नी से गसुस् र् न्र्ज िोन्।

•  धर्न कें दरि्त करने में सषिम निीं िोन्।

•  सोने में सषिम निीं िोन्।

•  अमधक मचड़मचड़् िोन् और ख्तरे पर धर्न िग् रिन्।

•  म््त्-नप्त् र् देखभ्ि करने ्व्िों के स््थ अमधक मचपकु बनन्।

•  पेट ददया र् लसरददया जैसी श्रीररक लशक्र्तें।

•  अस्थ्री रूप से षिम्त्ओं को खोन् (उद्िरर के लिए ख्न् खखि्न् 
और टॉरिेट करन्।

•  सकूि में समसर्ए।ं

अपने बचर्े की मदद कैसे करें: 

•  चीजों को र्थ्संभ्व स्म्नर रखने की कोलशश करें: अपनी स्म्नर 
ददनचर्या और स्म्नर गन्तन्वमधरों को र्थ्संभ्व स्म्नर रखन्,  
आपके बचचे को अमधक ्तेजी से सुरक्षि्त मिसूस करने में मदद करेग्।

•  अपने बचचे के स््थ जैस् ्वि च्िें और जब ्वे ्तैर्र िों, ्तो ब््त करने  
के लिए उपिबध रिें। अगर ऐस् करन् आपके लिए मुशशकि िै, ्तो  
नकसी न्वश्सनीर सदसर जैस ेनक परर्व्र के सदसर र् लशषिक से  
मदद के लिए किें।

•  अपने बचचे की उन की उम्र के अनुस्र सिी न्व्वरर देकर रि समझने में उन 
की मदद करने की कोलशश करें नक कर् हुआ िै। इससे भ्रम, रिोध, उद्सी 
और भर की भ््वन्ओं को कम करने में मदद ममि सक्ती िै। रि संभन्व्त 
गि्तफिमी सिी करने में भी मदद कर सक्त् िै, उद्िरर के ्तौर पर , 
जजस से बचचे को मिसूस िो नक उन क् दोर िै। ्वे बचचे को आश्स्त करने  
में भी मदद कर सक्ते िैं नक बुरी चीजें िो सक्ती िैं, िेनकन उनिें िर समर 
डरने की जरूर्त निीं िै।

•  मृतरु की सस्थन्त में, न्वशेर रूप से एक ददयान्क सस्थन्त में, कर् िो गर् िै की 
्व्स्तन्वक्त् को स्वीक्र करन् मुशशकि िो सक्त् िै। मौ्त के ब्रे में स्व्िों 
के ज्व्ब में, धैरयापूरया, सरि और ईम्नद्र िोन् मित्वपूरया िै। उद्िरर के 
लिए, कुछ बचचे मौ्त को स्वीक्र कर्ते िैं, िेनकन नफर ब्र-ब्र पूछ्ते िैं नक 
्वि व्लक्त कब ्व्पस आ रि् िै। इन स्व्िों से ननपटन ेमें धीरज रखन् और 
सपष्ट िोन् मित्वपूरया िै: उद्िरर के लिए, "जॉन एक र्त्र् पर गए िैं" की 
्तुिन् में "जॉन की मृतरु िो गई िै” किन् बेि्तर िै।

क्या देखें:

PTSD क् स्मन् कर रिे बचचे ददख् सक्ते िैं नक ्वे खुद के र् अनर िोगों  
के ब्रे में अिग अिग सोच्ते िैं। ्वि श्रद:

•  खुद को दोर दें र् कम आतमसमम्न दश्याए।ं

•  रि सोचने क् ्वरयान करें नक ्वे एक बुरे व्लक्त िैं र् ऐसे न्वच्रों के ब्रे  
में ब््त करें नक ्वि इस के रोगर िैं नक उन के स््थ बूर् िो।

•  अनर िोगों में कम न्वश््स ददख्ए ंऔर सुरषि् की भ््वन् क् अनुभ्व करने 
में कम सषिम िो।

•  शमया की ब््त, दुख और डर के रूप में अतरमधक ्तीव्र भ््वन्ओं क् अनुभ्व 
करें।

•  उन सस्थन्तरों से बचें, जजनके डर से ्वे अपनी भ््वन्तमक प्न्तनरिर् बढ् 
सक्ते िैं – र्नी उनिें अमधक भरभी्त, धमक्र्, शरममिद् र् घटन् की  
र्द ददि्र् ज् सक्त् िै।

क्या करें:

रदद आपके बचचे के ब्रे में कोई चचमि्त् िै, ्तो आपके GP के म्धरम से 
सि्र्त् प््प्त करन् मित्वपूरया िै। बचचों और रु्व् िोगों को म्नलसक  
आघ््त के प्भ््व क् स्मन् करने के लिए संज््न्तमक व््वि्र ्थेरेपी 
(Cognitive Behavioural Therapy) सनि्त कुछ बहु्त प्भ््वी उपच्र िैं।

आपको कई हफतों तक कनमनललखखत प्रकतकरि्याओं 
में से ककसी कया अनुभि हो रहया है और उनमें बेहतरी 
कया कोई सूंकेत नहीं है तो आपको सहया्तया की 
आिश्कतया हो सकती है:


