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बाल दद�नाक तनाव �ा है?
ब�े और बड़े, दोनो ंऐसी िकसी दद�नाक घटना का सामना करने के बाद या देखने के बाद तनावपूण� �िति¢याओ ंके िलए अितसंवेदनशील 
हो जाते ह,ै जो उनके शारीिरक औरमनोवै�ािनक ¤ा¥(उदा. �ाकृितक आपदा, ट§ैिफ़क दघु�टना और घरेलू िहसंा) को जोिखम म� डालता 
हो।

उनके सं�ान, भावना«क �कटीकरण और मौिखक �मताओ ंकी सीिमत �मता को देखत े¯ए, ब�ो ंकी तनाव संबंधी �िति¢याएँ �वहार 
या बािधत शारीिरक पहलुओ ंम� अिधक आसानी से �कट हो सकती ह³।

यिद माता-िपता/देखभालकता� ब�ो ंम� इन िवशेषताओ ंऔर सीमाओ ंको समझ और पहचान सक� , तो उ¶� इस चुनौतीपूण� समय का बहेतर 
ढंग से सामना करने और उनके ¤ा¥-लाभ सुगम करने म� मदद िमल सकती ह।ै

माता-िपता/देखभालकता� ब�ो ंके सामा� �वहारो ंके संदभ� म� ब�ो ंम� िन¸िलिखत बदलाव पर नज़र रख सकते ह³। ये चेतावनी संकेत हो 
सकते ह³ िक ब�ो ंको मदद की ज़¹रत है:

• बरेु सपन ेया अ� नीदं की बाधाएँ
• �ितगामी �वहार, उदा. िब�र गीला करना, अधंरेे या अकेले 

रहन ेसे डरना

• भूख न लगना

• दद�नाक अनुभव से जुड़ी उºजेनाओ ंसे बचना
• जीवन म� बदलाव का डर

ब�ो ंम� दद�नाक तनाव के बाद की �िति�याएँ

• मनोदशा म� उतार-चढ़ाव या िचड़िचड़ापन, 
या यहा ँतक िक खुद को नुकसान प¯ँचाना 
या दूसरो ंके �ित आ¢ामकता

• उछल-कूद करना और बचैेन रहना
• अलगाव का डर, िवशेष ¹प से 

देखभालकता� पर िनभ�र होना
• शातं, अलग-थलग, और अकेले रहना

सुर�ा की भावना का िनमा�ण
दद�नाक अनुभव अÀर ब�ो ंम� सुर�ा की भावना को नुकसान प¯ंचाता ह ैऔर ब�ो ंम� सं�ान, भावना«क 
अिभ�ि� और उपयोगी �मताएं होती ह³, इस बात की अिधक संभावना ह ैिक वे तनाव संबंधी �िति¢याएँ अपने 
�वहार या शारीिरक ¤ा¥ म� �� कर�। इसिलए, हमारा पहला क़दम पूवा�नुमेय और सु�विÃत रोज़मरा� की िज़दंगी 
�दान करके उनकी सुर�ा की भावना को बहाल करना है। उदाहरण के िलए:

- Ãाई देखभालकता�ओ ंके साथ िनयिमत िदनचया�, सोने/जागने का शेÆलू बनाए रख�। यिद पिरवत�न अपिरहाय� ह³, तो 
ब�ो ंको पहले से बताएं और एडजÇ होने के िलए समय द�।

- यिद वे िनभ�र या अलगाव का �ितरोध करते नज़र आत ेह³, तो माता-िपता/देखभालकता�ओ ंको उन पर अिधक �ान 
देते ¯ए, उनके साथ अिधक समय िबताना चािहए।

-यिद वे िचिंतत नज़र आते ह³, तो माता-िपता/देखभालकता�ओ ंको इसे ¤ीकार करना और समझना चािहए, और उ¶� 
राहत प¯ँचाने की कोिशश करनी चािहए। छोटे ब�ो ंके िलए, गले लगाने जसेै शारीिरक संपक�  पर िवचार िकया जा 
सकता 

ब�ो ंको अपने अनभुव के बारे म� बोलने द�
- दद�नाक अनुभव की पुनर�चना और समझने की �ि¢या ब�ो ंको अपनी �िति¢याओ ंऔर अनुभूत भावनाओ ंको 

समझने म� मदद कर सकती ह।ै

- सटीक और व�िुनÈ जानकारी �दान कर�। उ¶� सवाल करने के िलए �ोÉािहत कर� और दद�नाक अनुभव से संबंिधत 
गलत धारणाओ ंको ÊË कर�।

- ब�ो ंको उनकी ज़¹रतो ंके आधार पर; कहानी, खेल-िखलौने जसेै अलग-अलग साधनो ंका उपयोग करके घटना को 
िफर से दोहराने और पुनः ��तु करने म� मदद कर�।

माता-िपता/देखभालकता�ओ ं�ारा �यं अपनी देखभाल
- माता-िपता/देखभालकता�ओ ंके ÎिËकोण, सँभालने के तरीके, और दद�नाक घटना के �ित भावना«क अिभ�ि� 

ब�ो ंको घटना को देखने और उसका सामना करने म� सीध े�भािवत करती ह।ै

- माता-िपता/देखभालकता�ओ ंको शातं रहना और अपनी भावनाओ ंपर िनयंÏण रखना चािहए। यिद आवÐक हो, तो 
अपने िकसी भरोसेमंद �ि� या पेशेवर लोगो ंकी मदद ल�।

~मदद ल�
- अलग-अलग ब� ेमानिसक-आघात के �ित अलग-अलग �िति¢या कर सकत ेह³। िÃित का सामना करने की 

अनुकूल रणनीितया,ँ पिरवार का साथ और सहारा ब�ो ंके ¤ा¥-लाभ की �ि¢या को सुगम बनाती है। िवपरीत 
पिरिÃितयो ंका सामना करने की जो रणनीितया ँउ¶ोनंे सीखी,ं वे उनके िवकास के अनुभव का िहÑा बन सकती ह³।

- जब जीवन की सामा� िदनचया� िफर से शु¹ हो जाए, तब आम तौर पर तनाव की सामा� �िति¢याएँ धीरे-धीरे कम 
हो जाती ह³। अगर ब�ो ंके दैिनक कामकाज को काफ़ी हद तक �भािवत करत े¯ए िÃित बनी रहती है या िबगड़ती 
जाती ह,ै तो पेशेवर मदद ल�।

ब�ो ंको अपनी भावनाओ ंको �� करने द�
ब�े अÀर खुद को �� करने या अपनी नकारा«क भावनाओ ं(जैसे डर, उदासी, अपराध-बोध और Òम) को 
ÊË करने के िलए सही शÓो ंका उपयोग करने म� असमथ� होत ेह³। कभी-कभी, उनका �वहार असामा� लग 
सकता ह।ै हम सावधानी से उनकी �िति¢याओ ंपर ग़ौर कर सकते ह³, उनकी आवÐकताओ ंके �ित चौकस हो 
सकते ह³, और उिचत माग�दश�न दे सकते ह³। उदाहरण के िलए:

- ब�ो ंको आÕ� कर� िक नकारा«क भावनाओ ंका होना आम बात है।

- उ¶� अपनी भावनाओ ंको जसैा वे चाह� या जसैा उ¶ोनंे सीखा ह ैवैसे �� करने के िलए �ोÉािहत कर�। हम 
उ¶� आराम करने के िलए भी बढ़ावा दे सकते ह³।

- यिद ब� ेपरेशान करने वाले �वहार के मा�म से अपनी भावनाओ ंको �� करते ह³, तो उ¶� अिभ�ि� के 
उिचत तरीक़ो ंका उपयोग करना िसखाएँ। जैसे िक, "मुझे पता है िक तÖु� गुÑा आ रहा ह।ै यह समझ म� आने 
वाली बात है। िफर भी, खुद को या दूसरो ंको चोट प¯ँचाना अ�ी बात नही ंह।ै तमु मुझ ेबता सकते ह³ िक कैसा 
महसूस कर रहे हो या मन की बात खुलकर कहो। चाहो तो तुम Øके भी ले सकते ह³।"

बच्चों को 
दर्दनाक 
अनुभवो ंसे 
उबरने में 
कैस ेमदद 
करें?


