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ਪੋਸਟ-ਟਰਾਮੈਿਟਕ 
ਤਣਾਅ ਿਵਕਾਰਜੇਕ
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Punjabi (India) version



ਪੋਸਟ-ਟਰਾਮੈਿਟਕ ਤਣਾਅ ਿਵਕਾਰ (PTSD) ਕੀ ਹੈ?
ਜਦ� ਅਸ� ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ, ਅੱਗ, ਟ�ੈਿਫਕ ਦੁਰਘਟਨਾ, ਡਕੈਤੀ, ਹਮਲਾ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ 
ਦੁਖਾਤਂ) ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਜਾ ਂਇਹਨਾ ਂਦੀ ਗਵਾਹੀ ਿਦੰਦ ੇਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਸਾਡੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਗੰਭੀਰ ਖ਼ਤਰ ੇਜਾ ਂਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਅਧੀਨ ਹੋਵੇਗੀ। ਅਸ� ਤਣਾਅ ਦੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ (ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡਾ ਪਰਚਾ “ਨਾਜ਼ੁਕ ਘਟਨਾ – ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਬੰਧਨ” ਦੇਖ)ੋ। ਜੇਕਰ ਅਿਜਹੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਸਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੇ ਨਾਲ 1 ਮਹੀਨੇ ਜਾ ਂਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਬਣੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂPTSD 
ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ � ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ 
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤੇ ਬੇਕਾਬੂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮੁੜ-ਅਨੁਭਵ 
ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

- ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਵਾ ਂਹੋਣਾ ਅਤੇ 
ਘੁਸਪੈਠ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੁਖਦਾਈ ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ

- ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਸੁਪਨੇ ਆਉਣੇ

- ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ � ਦੁਬਾਰਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ 
ਵਰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨਾ

- ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਬਪਤਾ ਜਾ ਂਸ਼ਰੀਰਕ 
ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆ (ਿਜਵ� ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਧਣਾ, 
ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ) ਉਤੇਜਨਾ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਿਧਤ ਸਿਥਤੀਆਂ

ਿਵਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਿਵਚੱ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਅ, 
ਸਮੇਤ:
- ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਦੇ ਮੁੱਖ ਪਿਹਲੂਆ ਂ� ਯਾਦ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥਾ

- ਆਪਣੇ-ਆਪ, ਦੂਿਜਆ ਂਅਤੇ ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਸੰਸਾਰ 
ਬਾਰੇ ਵੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ ਰੱਖਣਾ (ਿਜਵ� ਿਕ 
"ਮ� ਇੱਕ ਬੁਰਾ ਿਵਅਕਤੀ ਹਾ"ਂ, "ਿਕਸ ੇਤੇ ਭਰੋਸਾ 
ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ", ਅਤੇ "ਸੰਸਾਰ ਖ਼ਤਿਰਆ ਂ
ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ")

- ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਿਕ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਲਈ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਜਾ ਂਦੂਿਜਆ ਂ� ਜਵਾਬਦੇਹ 
ਠਿਹਰਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਤੀਬਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਹੋਣ (ਿਜਵ� ਿਕ 
ਘਬਰਾਹਟ, ਿਚੰਤਾ, ਗੁੱਸਾ, ਅਤੇ ਦੋਸ਼)

- ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਜਾ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ 
ਦਾ ਘਾਟਾ, ਜੋ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਪਸੰਦ ਕਰਦਾ ਸੀ

- ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖ ਜਾ ਂਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

- ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਖੁਸ਼ੀ, ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ 
ਅਤੇ ਿਪਆਰ) ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

ਸੁਚੇਤਤਾ ਜਾਂ ਿਵਹਾਰਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਿਵੱਚ 
ਸਪੱਸ਼ਟ ਬਦਲਾਅ, ਸਮੇਤ:

- ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ ਜਾ ਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਾਰਾਜ਼

- ਲਾਪਰਵਾਹੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਿਵਵਹਾਰ

- ਹਾਈਪਰਿਵਜੀਲ�ਸ

- ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਘਬਰਾਹਟ ਜਾ ਂਡਰ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ

- ਇਕਾਗਰਤਾ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

- ਸੌਣ ਜਾ ਂਸੁੱਤੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਜਲਦੀ 
ਜਾਗਣਾ ਜਾ ਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਾਗਣਾ

ਸਦਮ ੇਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਉਤੇਜਨਾ ਅਤੇ ਿਦ�ਸ਼ਾ ਂਤ� 
ਲਗਾਤਾਰ ਬਚਣਾ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
- ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਯਾਦਾ,ਂ ਿਵਚਾਰਾ ਂ

ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਤ� ਬਚਣਾ

- ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਚੀਜ਼ਾ,ਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ,ਂ ਸਥਾਨਾ ਂਜਾ ਂਿਵਅਕਤੀਆ ਂਤ� 
ਬਚਣਾ

PTSD ਦੇ ਲੱਛਣ:

PTSD ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਦੇ ਨਤੀਜੇ

ਕੀ PTSD ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਕੋਈ ਵੀ ਅਿਜਹਾ ਿਵਅਕਤੀ, ਿਜਸਨੇ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ(ਵਾ)ਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਹ ਉਮਰ 
ਅਤੇ ਿਲੰਗ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਿਬਨਾ,ਂ PTSD ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਵਦੇਸ਼ੀ ਖੋਜਾ ਂਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ, ਆਮ ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ PTSD ਦਾ ਜੀਵਨ ਭਰ ਪ੍ਰਚਲਨ ਲਗਭਗ 8% ਹੈ, ਭਾਵ, 100 
ਿਵੱਚ� ਲਗਭਗ 8 ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਨੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ੇਸਮ� PTSD ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ।

ਔਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ ਮਰਦਾ ਂਨਾਲ� ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਖੋਜਾ ਂਤ� ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹਨਾ ਂ
ਬਾਲਗਾ ਂਿਵੱਚ� ਲਗਭਗ 50% ਿਵੱਚ PTSD ਦੇ ਲੱਛਣ ਸਦਮ ੇਦੀ ਘਟਨਾ ਤ� ਬਾਅਦ 3 
ਮਹੀਿਨਆ ਂਿਵੱਚ ਘੱਟ ਜਾਣਗੇ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਕੁਝ 1 ਸਾਲ ਜਾ ਂਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ PTSD ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

PTSD ਡਾ ਇਲਾਜ ਢੁਕਵ� ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ 
ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। PTSD ਲਈ ਆਮ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ 
ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਬੋਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਆਈ ਮੂਵਮ�ਟ ਡੀਸ�ਿਸਟਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਰੀਪ੍ਰੋਸੈਿਸੰਗ ਥੈਰੇਪੀ (EMDR) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਦੋਵ� ਸਦਮ ੇਦੀਆ ਂਯਾਦਾ ਂਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਿ�ਆਵਾ ਂਦਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ-ਆਪ �, ਪਿਰਵਾਰਕ ਸੱਦਸਾ,ਂ ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂ� ਉਪਰੋਕਤ ਲੱਛਣਾ ਂ� ਪ੍ਰਦਰਿਸ਼ਤ 
ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਪਾ�ਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਬੇਿਝਜਕ ਹੋ ਕੇ ਮਦਦ ਕਰੋ।

ਸਮਾਿਜਕ ਕਾਰਜਕਰਤਾ, ਕਲੀਿਨਕਲ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਵਰਗੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਤ� 
ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗ ਕੇ ਜਲਦੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ।
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਕਾਰਾ ਂਦਾ ਡਾਇਗਨੌਸਿਟਕ �ਡ ਸਟੈਿਟਸਟੀਕਲ ਮੈਨੂਅਲ, 5ਵਾ ਂਐਡੀਸ਼ਨ, ਅਮਰੀਕਨ ਸਾਈਿਕਆਿਟ�ਕ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ, 2013


