
गंभीर घटना-तनाव 
�बंधन

नैदािनक मनोवै�ािनक सेवा शाखा
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Hindi version



• बचैेनी, घबराहट, भय
• अवसाद, अपराध-बोध, खुद 

को दोष देना

• िचड़िचड़ापन, गु£ा फूटना
• �ान क� ि�त करने म� परेशानी

• गंभीर घटना से संबंिधत 
िववरणो ंऔर �संगो ंका 
बार-बार ¦लैशबकै, या 
संबंिधत समाचार िरपोट� पर 
�ान देत ेया देखत ेरहना

• अिन�ा, बरेु सपने, नीदं की 
गड़बड़ी

िकसी गंभीर घटना का सामना करने के बाद तनाव की 
�िति¨याओ ंको महसूस करना सामा� ह।ै आम तौर पर, ये 
�िति¨याएँ कुछ समय तक रह सकती ह®।

गंभीर घटना के थमन ेके बाद, तनाव की �िति¨याएँ धीरे-धीरे 
कम हो जाएँगी, सामा� अव°ा िफर से बहाल होगी। 

यह �ान देने यो± ह ैिक यिद तनाव �िति¨याएँ या भावना²क 
³ेश आपके दैिनक जीवन पर गंभीर �भाव डालत ेµए 1 महीने 
या उससे अिधक समय तक बने रहत ेह®, तो आपको पेशेवर 
सहायता लेनी चािहए।

• सामािजक गितिविधयो ंम� 
िदलच·ी कम होना, 
काय�कलाप �र म� कमी

• गंभीर घटना से संबंिधत 
उ¸जेनाओ ंसे बचना

ऐसे काम कर� जो आपको सुकून 
देते हो,ं जसेै संगीत सुनना या 
�ायाम करना।

दूसरो ंसे देखभाल और मदद »ीकार 
कर�। दो�ो ंऔर पिरवार से संपक�  
बनाए रख�। खुद को अलग-थलग ना 
कर�।

कुछ लोग अपने अनुभवो ंको भूलने की आशा म� खुद 
को तस¼ी देने के िलए नशीली दवाओ,ं ध¾ूपान, या 
शराब का आसरा ले सकत ेह®।  सामना करने की ये 
रणनीितया ँल�णो ंको �भावी ¿प से कम नही ंकर 
सकती ह® और इसका शरीर और िदमाग़ पर 
नकारा²क �भाव पड़ सकता ह,ै िजनकी अनुशंसा नही ं
की जाती ह।ै

अपनी शारीिरक संवेदनाओ,ं 
भावनाओ ंऔर िवचारो ंसिहत 
अपनी �िति¨याओ ंपर �ान 
द�। 

खुद को याद िदलाएँ िक िकसी गंभीर 
घटना से गुज़रन ेया देखने के बाद तनाव 
�िति¨याएँ सामा� बात है

गंभीर घटना से संबंिधत 
समाचार को बार-बार न देख� 
या घटना संबंधी िववरण न 
पढ़�

संतिुलत आहार, पया�Â आराम 
और शारीिरक �ायाम के साथ 
िनयिमत िदनचया� बनाए रख�।

अपने िकसी भरोसेमंद �ि� से बात 
कर� तािक आप भावना²क राहत पाने 
के िलए अपने मनोभाव और िवचारो ंको 
�� कर सक� ।

• िचतंाओ ंका िशकार होना, 
नकारा²क िवचारो ंको 
सँभालने म� परेशानी

• तज़े Äदय गित, सासँ लेने म� परेशानी, पसीना 
आना, हाथ कंपकंपाना

• भूख न लगना या 
अ�वि°त ¿प से 
खाना

अ��ािशत
दघु�टनाएँ

Æा आपन ेया आपके ि�यजनो ं
ने दघु�टनाओ,ं गंभीर घटनाओ ं
या भयावह अनुभवो ं(जसेै 
�ाकृितक आपदा, आग, टÈैिफ़क 
दघु�टना, डकैती, हमला और 
पािरवािरक Éासदी) का सामना 
िकया ह?ै
ये अ�Êािशत गंभीर घटनाएँ 
हमारे शारीिरक और 
मनोवै�ािनक »ाË के िलए 
जोिखम पैदा कर सकती ह® या 
गंभीर ¿प से ख़तरे म� डाल 
सकती ह®। ऐसी घटनाओ ंसे 
गुज़रन ेया देखने के बाद, हमम� 
िनÎिलिखत शारीिरक, 
भावना²क, सं�ाना²क और 
�वहािरक �िति¨याएँ हो 
सकती ह®:

िकसी गंभीर 
घटना के 
बाद 
�-सहायता 
रणनीितया ँ
�ा ह�?

�ा गंभीर घटनाओ ं
का सामना करने 
वाले सभी लोग 
उपरो� 
�िति�याओ ंसे 
गुज़रते ह�?


