
ददा�नक घटनापिछको 
तनावस��ी गडबड

Nepali version

ि�िनकल मनोवै�ािनक सेवा शाखा
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दद�नाक घटनापिछ उ�� �ने तनावस��ी गडबड
(PTSD) भनेको के हो?
हामी जब दद�नाक घटनाह� (ज�ै प्राकृितक प्रकोप, आगलागी, सवारी दुघ�टना, लुटपाट, मारिपट र 
पा�रवा�रक िवयोग) भोग्छौ ँवा देख्छौ ँतब हाम्रो शारी�रक तथा मनोवै�ािनक सुर�ामा ग�ीर खतरा पन� वा हािन 
�न सक्छ। हामी िच�ा तथा त्रासलगायतका तनावस��ी िनि�त प्रितिक्रयाह� �� गन� सक्छौ ँ(कृपया 
हाम्रो प्रचार पु��का “दद�नाक घटना – तनाव �वस्थापन” हेनु�होस्)। उ� किठनाइका कारण १ मिहना वा 
सोभ�ा लामो समयस� हाम्रो दैिनक जीवनमा उ�े� असर पा�ररहेको छ भने PTSD भएको �न सक्छ।

ददा�नक घटना भनेको िन� त�रकाह�ले 
दोहो�रने र अिनय�ण �पमा फे�र भोिगने 
खालको घटना हो:

- दद�नाक घटनाका दोहो�रने र ह��ेप पुऱ्या
उने खालका क�कर प्रस�ह�

- दद�नाक घटनासँग स���त दोहो�रने 
खालका डरला�ो सपनाह�

- दद�नाक घटना फे�र भोिगरहेको ज�ो 
महसुस वा काय� गन�

- दद�नाक घटनासँग स���त उ�ेजक वा 
प�र��ह� देखेपिछ उ�� अ�� 
भावना�क पीडा वा शारी�रक प्रितिक्रया 
(ज�ै मुटुको धड्कनको बढ्दो दर, पिसना 
आउने)

िवचार वा भावनामा िन� प्रकारका 
नकारा�क प�रवत�नह�:
- दद�नाक घटनाका मु� प�ह� सम्झन 

नस�े

- �यं, अ� र यसबाहेक िव�का स��मा 
नकारा�क धारणाह� रा�े (ज�ै “म 
खराब ��� हो”, “कसैलाई पिन िव�ास 
गन� सिकँदैन” र “िव� खतराह�ले भ�रपूण� 
छ”) 

- �यं आफू वा अ� ���ह� दद�नाक 
घटनाका लािग िज�ेवार रहनु पछ�  भ�े 
िवचार रा�े

- अिधक नकारा�क भावनाह� उ�� �ने 
(ज�ै त्रास, िच�ा, �रस र �ानी)

- धेरै जनाले गन� मन पराउने काय� वा 
िक्रयाकलापह�मा �िचको कमी

- अ� ���ह�बाट पृथक् वा अलग 
भएको महसुस

- सकारा�क भावनाह� (ज�ै खुशी, 
स�ोष र माया) अनुभव गन� काय�मा 
किठनाइ

सतक� ता वा �ावहारा�क प्रितिक्रयामा िन� 
प्रकारका प्र�� प�रवत�नह�:

- संवेदनशील �ने वा सिजलै �रसाउने

- लापरवाह वा �यं िवनाशक �वहारह�

- उ� सतक� ता

- सिजलै डराउने वा भयभीत �ने

- �ान के��त गन� सम�ा

- िनदाउन वा िनदाइरहन किठन, िछटो उठ्ने 
वा सिजलै उिठस�

दद�नाक घटनास��ी िन� प्रकारका 
उ�ेजक वा प�र��ह�बाट लगातार टाढा 
रहने काय�:
- दद�नाक घटनासँग स���त �रण, िवचार 

र भावनाह�बाट टाढा रहने काय�
- दद�नाक घटनासँग स���त कुरा, 

िक्रयाकलाप, स्थान वा ���बाट टाढा 
रहने काय�

PTSD का ल�णह�: PTSD का स��मा ग�रएका
अनुस�ानका नितजाह�

PTSD को उपचार गन� सिकन्छ?

PTSD दद�नाक घटना(ह�)को अनुभव गरेका जुनसुकै उमेर तथा िल�का ���मा 
दे�खन सक्छ। िवदेशी अनुस�ानका अनुसार सामा� सव�साधारणमा PTSD को 
जीवनकाल प्रबलता लगभग 8% ���ह�मा दे�खन्छ, अथा�त् 100 जनाम�े 8 जना 
���मा उनीह�को जीवनको एकै समयमा PTSD दे�खन्छ।

मिहलामा प्रबलता दर पु�षको भ�ा बढी दे�खन्छ। नितजाअनुसार PTSD भएकाम�े 
लगभग 50% वय�ह�मा PTSD का ल�णह� दद�नाक घटना भएपिछको 3 
मिहनामा कम �ँदै जान्छन्। य�िप, केही ���ह�मा 1 वष� वा सोभ�ा लामो समयस-
� पिन PTSD का ल�णह� दे�खरहन्छन्।

PTSD को उपचार उिचत िवशेष� सेवामाफ� त गन� सिकन्छ। प्रभावकारी उपचारमा 
मनोवै�ािनक उपचार तथा औषधी समावेश �न्छन्। PTSD को उपचारका लािग प्रयोग 
ग�रने आम मनोवै�ािनक उपचारह�मा सं�ाना�क �वहारपरक थेरापी (Cogni-
tive Behavioural Therapy) तथा दद�नाक यादह� �रण गन� र �सलाई आँखाको 
चालबाट जनाउने थेरापी (Eye Movement Desensitization and Reprocessing 
therapy (EMDR)) पद�छन् । 

तपाई ं �वं, पा�रवा�रक सद� वा साथीह�लाई मािथका ल�णह� दे�खएका 
ख�मा सहयोग खो� अप्�ारो नमा�ुहोस्।

जितस�ो चाँडो सामािजक काय�कता�, ��िनकका मनोवै�ािनक वा 
िचिक�कलगायतका िवशेष�ह�को सहयोग िलएर उपचार गनु�होस्।
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