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प�-आघात तनाव िवकार (PTSD) �ा है?
जब हम दद�नाक घटनाओ ं(जसेै �ाकृितक आपदा, आग, ट�ैिफ़क दघु�टना, डकैती, हमला, और पािरवािरक £ासदी) से गुज़रते या देखत े
ह¤, तो हमारी शारीिरक और मनोवै�ािनक सुर�ा गंभीर ¥प से जोिखम�� या �ित�� हो जाती ह।ै हम िचतंा और घबराहट जसैी 
तनाव �िति¨याएँ अनुभव कर सकते ह¤ (कृपया हमारी पुि�का "गंभीर घटना - तनाव �बंधन" देख�)। यिद ऐसी पीड़ा 1 महीने या 
उससे अिधक समय तक हमारे दैिनक जीवन पर काफ़ी �भाव डालत े¯ए बनी रहती ह,ै तो PTSD के िवकिसत होन ेकी संभावना ह।ै

दद�नाक घटना का बार-बार और अिनयंि£त ¥प से पुन: 
अनुभव िन±िलिखत तरीक़ो ंसे होता ह,ै िजसम� शािमल ह¤:

- दद�नाक घटना के बार-बार और ह��पेी परेशान करने 
वाले µलैशबकै

- दद�नाक घटना से संबंिधत बरेु सपन ेबार-बार आना

- दद�नाक घटना का िफर से अनुभव करना या महसूस 
करना

- दद�नाक घटना से संबंिधत पिर·¸ो ंया उ¹जेना के 
संपक�  म� आन ेके बाद तीº भावना»क ¼ेश या 
शारीिरक �िति¨या (जैसे िदल की धड़कन बढ़ जाना, 
पसीना आना)

िवचारो ंया भावनाओ ंम� नकारा»क पिरवत�न, िजनम� 
शािमल ह¤:

- दद�नाक घटना के �मुख पहलुओ ंको याद रखने की 
असमथ�ता

- ¿यं अपने, दूसरो ंऔर यहा ँतक िक दिुनया के बारे म� 
नकारा»क िवचार रखना (उदा. "म¤ बरुा इÁान Âँ", 
"िकसी पर भरोसा नही ंिकया जा सकता", और 
"दिुनया ख़तरो ंसे भरी ¯ई ह"ै)

- ऐसी धारणा रखना िक दद�नाक घटना के िलए खुद को 
या दूसरो ंको िजÅदेार ठहराया जाना चािहए

- तीº नकारा»क भावनाओ ंका होना (जसेै िक 
घबराहट, िचतंा, ¨ोध और अपराध-बोध)

- उन चीजो ंया गितिविधयो ंम� िदलचÇी खोना, जो पहले 
पसंद करत ेथे

- दूसरो ंसे अलग-थलग या अकेलापन महसूस करना

-सकारा»क भावनाओ ंको (जसेै खुशी, संतोष और 
Éार) अनुभव करने म� परेशानी

सजगता या �वहािरक �िति¨याओ ंम� ÇÊ पिरवत�न, 
िजसम� शािमल ह¤:

- िचड़िचड़ापन या आसानी से नाराज़ होना-उतावला या 
आ»-िवनाशकारी �वहार

- अËिधक सतक� ता

- आसानी से घबरा जाना या डर जाना

- �ान क� ि�त करने की समÌाएँ

- नीदं आन ेया सोने की परेशानी, जÍी जागना या 
आसानी से जागना

मानिसक-आघात संबंधी उ¹जेनाओ ंऔर पिर·¸ो ंसे 
लगातार बचना, िजनम� शािमल ह¤:

- दद�नाक घटना से संबंिधत यादो,ं िवचारो ंऔर भावनाओ ं
से बचना

- दद�नाक घटना से संबंिधत चीज़ो,ं गितिविधयो,ं Îानो ं
या �ि�यो ंसे बचना

PTSD के ल�ण:
PTSD पर शोध िन ष�

�ा PTSD का उपचार संभव है?

उÏ और िलगं का िलहाज़ न करत े¯ए, िजस िकसी ने दद�नाक घटना(ओ)ं को अनुभव िकया ह,ै उसम� 
PTSD िवकिसत हो सकता ह।ै िवदेशी शोध के अनुसार, सामा� जनसंÐा म� PTSD का आजीवन 
�चलन लगभग 8% है, यानी, 100 म� से लगभग 8 �ि�यो ंने अपने जीवन म� िकसी न िकसी समय 
PTSD का अनुभव िकया ह।ै

पुÑषो ंकी तुलना म� मिहलाओ ंम� �सार दर अिधक ह।ै िनÒष� बताते ह¤ िक इन लगभग 50% वय�ो ंम� 
PTSD के ल�ण दद�नाक घटना के बाद 3 महीने म� कम हो जाएँगे। हालािंक, कुछ लोग 1 वष� या उससे 
अिधक समय तक PTSD के ल�णो ंका अनुभव कर सकते ह¤।

PTSD उपय�ु पेशेवर सेवा के साथ इलाज हो सकता ह।ै �भावी उपचार म� मनोवै�ािनक उपचार और 
दवा शािमल ह¤। PTSD के सामा� मनोवै�ािनक उपचार म� सं�ाना»क �वहार थरेेपी और ने£ 
गितशीलता िवसंवेदीकरण और पुनसÔवध�न िचिकÕा (EMDR) शािमल ह¤, जो दद�नाक यादो ंऔर 
�िति¨याओ ंका �बंधन करते ह¤।

यिद आप खुद म�, पिरवार के सदÌो ंया दो�ो ंम� उपरो� ल�णो ंको पाते ह¤, तो मदद लेने म� संकोच न 
कर�।
िजतनी जÍी हो सके, सामािजक काय�कता�ओ,ं नैदािनक मनोवै�ािनको ंया िचिकÕा पेशेवरो ंजसेै पेशेवर 
लोगो ंसे सहायता �ाÖ करने की कार�वाई कर�।
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