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सदमा (ट्रौमा)
क्ा होता है?
कोई भी ऐसी घटना जिसमें वास्तजवक मरौत या मरौत के 
खतरे, गंभीर चोट या यरौन जहंसा के संपक्क  में आने की 
संभावना होती है, वह सदमे वाली यानी ट्रौमेजटक हो 
सकती है। 

सदमे वाली घटनाओ ंमें शाजमल हो सकती हैं

• किसी गंभीर दुर्घटना, शारीररि हमले, युद्ध, किसी प्ािृकिि आपदा, यौन हमले या दुर््घवहार 
िा अनुभव िरना

• किसी अन्य र्क्ति िे साथ होने वाली इन रटनाओ ंिो देखना

• यह जानना कि किसी दोस्त या पररवार िे सदस्य िी अचानि मौि हो गई (जैसे कि, किसी 
हमले या दुर्घटना िे चलिे), वह किसी जानलेवा रटना में शाकमल था, या गंभीर रूप से रायल 
हो गया था।

सदमे वाली घटनाएं आम बात हैं

अजिकांश लोग अपने िीवन में कम से कम एक सदमे वाली यानी ट्रौमेजटक घटना से गुिरें गे। 
ऑसे््जलया में सदमे वाली सबसे आम घटनाएं हैं:

• आपिे किसी िरीबी र्क्ति िा अचानि मर जाना 

• किसी िो बुरी िरह रायल या मार कदया गया देखना, या अप्त्ाकशि रूप से िोई लाश देखना

• किसी जानलेवा िार दुर्घटना में शाकमल होना

सदमे वाली यानी ट्ौमेकटि रटनाएं िई िरह िे अनुभवो ंिो शाकमल िरिी हैं। िुछ, िार दुर्घटना िी 
िरह एिबारगी, अचानि या अप्त्ाकशि रटनाएं होिी हैं। अन्य सदमे वाली रटनाएं, जैसे कि बचपन 
िा यौन शोषण, लंबे समय िि बार-बार हो सििी हैं। दोनो ंप्िार िी सदमे वाली यानी दद्घनाि 
रटनाएं अकििांश लोगो ंिे कलए भावनात्मि संिट िा िारण बनिी हैं और अकभराि जन्य िनाव 
कविार यानी पोस्टट्ौमेकटि से््टस किसऑि्घर (PTSD) उत्पन्न िर सििी हैं।

सदमे वाली रटनाएं अक्सर अत्किि अकभभूि िरने वाली होिी हैं। इससे उन लोगो ंिे कलए इस पर 
गौर से सोचना और जो हुआ है उसिे साथ समझौिा िरना मुक्किल बन सििा है जो किसी ट्ौमेकटि 
यानी सदमे वाली रटना से गुज़रे हैं। आप िभी समझेंगे, जब िभी आप ऐसा िरने में सक्षम महसूस 
िरें गे। हो सििा है कि यह अनुभव किसी भी ऐसी चीज़ से बहुि अलग हो कजससे वे पहले गुज़रे हैं। 

आघात यानी सदमे का अनुभव करने वाले लगभग सभी लोग भावनात्मक रूप से 
प्रभाजवत होगें, लेजकन हर कोई एक ही तरह से प्रजतजरिया नही ंकरेगा। अजिकांश लोग  
पररवार और दोस्तो ंकी मदद से एक या दो सप्ाह के भीतर उबर िाएंगे कुछ के जलए, 
प्रभाव लंबे समय तक चलने वाले हो सकते हैं। 
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आपदा मानसिक स्वास्थ्य हब

जो हुआ, उसे समझना िकिन हो सििा है, और िभी-िभी इससे लोग उन चीज़ो ंपर संदेह 
िरने िे कलए मजबूर हो जािे हैं, कजन पर उनोंनने हमेशा से भरोसा किया है। कमसाल िे िौर 
पर, किसी सदमे वाली रटना िे बाद िोई र्क्ति शायद अब यह भरोसा न िरे कि दुकनया 
एि सुरकक्षि जगह है, यह कि लोग आम िौर पर अचे् होिे हैं, या यह कि उनिे साथ जो 
होिा है, उस पर उनिा िोई कनयंत्रण होिा है। जब लोग किसी सदमे वाली यानी ट्ौमेकटि 
रटना िे बाद अपनी दुकनया िे कबखर जाने िी बाि िरिे हैं, िो वे आमिौर पर इनी ं
मान्यिाओ ंिे कबखरने िी बाि िर रहे होिे हैं।

ररश्ा टूटने या प्ािृकिि िारणो ंसे किसी कप्यजन िी मृतु् जैसी अन्य िनावपूण्घ रटनाओ ं
से गुज़रना मुक्किल है और इनसे किसी र्क्ति िे मानकसि स्ास्थ्य प्भाकवि हो सििा है, 
लेकिन इनें उिना ट्ौमेकटि यानी सदमे वाली नही ंमाना जािा है कजिना कि ऊपर वकण्घि 
रटनाएं। यह इसकलए महत्वपूण्घ है, कोंनकि लोगो ंिो आराि यानी सदमे से उबरने में मदद 
िे कलए अनुशंकसि उपचार जीवन िी अन्य िनावपूण्घ रटनाओ ंसे उत्पन्न होने वाली मानकसि 
स्ास्थ्य समस्याओ ंिे कलए अनुशंकसि दृकटििोणो ंसे अलग है।

सदमा और बचे् 

वयसो ंिी ही िरह, बचे् किसी दद्घनाि रटना (ट्ौमेकटि इवेंट) में सीिे शाकमल होने 
या किसी अन्य र्क्ति िो आराि यानी सदमे से गुज़रिे हुए देख िरिे भावनात्मि रूप 
से प्भाकवि हो सििे हैं। बच्ो ंिे कलए यह जानना भी सदमा लगने वाली बाि हो सििी 
है कि उनिे किसी िरीबी जैसे कि किसी दोस्त या पररवार िे सदस्य िी अचानि मृतु् 
हो गई है, वह किसी जानलेवा रटना में शाकमल था, या गंभीर रूप से रायल हो गया था, 
भी ट्ौमेकटि हो सििा है। 

छह साल से िम उम्र िे बच्ो ंिे कलए, इसिी खास िौर पर संभावना है, यकद वह र्क्ति 
मािा-कपिा या देखभालििा्घ है।

लगभग दो जतहाई बचे् 16 साल की उम्र तक जकसी संभाजवत सदमे वाली यानी ट्रौमेजटक घटना का 
अनुभव करें गे।

बच्ो ंको सदमा यानी आघात समझाना 

यकद आपिा बच्ा किसी ट्ौमेकटि यानी सदमे वाली रटना से गुज़रा है, िो उसिे साथ इसिी चचा्घ िरना इस रूप 
में महत्वपूण्घ है कि वह समझ सिे। कनम्नकलक्खि युक्तियां (कटप्स) मददगार हो सििी हैं:

• उनें बिाएं कि आराि यानी सदमा आम बाि है और इससे परेशान होना िीि ही है, उदाहरण िे कलए, "िभी-िभी 
ऐसी चीज़ें होिी हैं जो सचमुच िरावनी होिी हैं, और इसिे बाद भी आप लंबे समय िि िर महसूस िरिे रहिे हैं"।

• उनें बिाएं कि रटना में उनिी गलिी नही ंथी, उदाहरण िे कलए, "[सदमे वाली रटना] जैसी चीज़ें किसी िे साथ 
भी हो सििी हैं; यह िुम्ारी गलिी नही ंथी"।

• आश्वस्त िरें , उदाहरण िे कलए, "याद रखने वाली महत्वपूण्घ बाि यह है कि िुम अब सुरकक्षि हो"। “जब भी िुम 
किसी भी रटना से िरा हुआ या परेशान महसूस िरो, िो मैं िुम्ारी मदद िे कलए यही ंपर हं।”

• उनें इस बारे में खुलिर बाि िरने िे कलए प्ोत्ाकहि िरें  कि वे िैसा महसूस िरिे रहे हैं, और उनें होने वाली 
किसी भी संभाकवि कचंिा या उनिे द्ारा अनुभव िी जा रही िकिनाइयो ंिे बारे में िोई समझ हाकसल िरने िा 
प्यास िरें , उदाहरण िे कलए, "का [सदमे वाली रटना] िे बारे में िुछ ऐसा है कजसिे बारे में िुम कवशेष रूप 
से कचंकिि हो?
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