
  

સારાાંશ 
• દ ુઃખદાયી અથવા ભયજનક ઘટના બાદ પ્રબળ પ્રતિક્રિયાઓ હોવી એ સ્વાભાતવક છે, પરાંત   થોડાક અઠવાક્રડયા બાદ આમાાં 

ઘટાડો થવાની શરૂઆિ થવી જોઈએ. 
• લોકોને શારીક્રરક, માનતસક, ભાવનાત્મક અને વિતણ  ાંક સાંબ ાંધી પ્રતિક્રિયાઓનો અન ભવ થઈ શકે છે. 
• એવી ઘણી વસ્ત  ઓ છે જે િમે માનતસક આઘાિનો સામનો કરવા અને િેમાાંથી ઊગરવા માટે કરી શકો છો. 
• જો િમે ત્રણ અથવા ચાર અઠવાક્રડયા પછી સામાન્ય જીવન જીવવાની શરૂઆિ ન કરી શકિાાં હોવ િો વ્યાવસાતયક  મદદ 

લો. 
 

 

માનતસક આઘાિ: પ્રતિક્રિયા અને સાજા થવ ાં 
સામ દાતયક માક્રહિી 
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દ ુઃખદાયી અથવા ભયજનક ઘટના બાદ પ્રબળ પ્રતિક્રિયાઓ હોવી એ સ્વાભાતવક છે. પણ ઘણા ખરા ક્રકસ્સાઓમાાં આ પ્રતિક્રિયાઓ 
શરીરના ક દરિી ઉપચાર અને બચાવ પ્રક્રિયાના ભાગરૂપે ઓછી થિી જાય છે. એવી ઘણી વસ્ત  ઓ છે જે િમે આવા અન ભવનો 
સામનો કરવા અને િેમાાંથી ઊગરવા માટે કરી શકો છો. 

માનતસક આઘાિજનક અન ભવ એ જીવનમાાં બનિી કોઈ પણ એવી ઘટના છે જે આપણી સ રક્ષાને આંચ પહોંચાડવાન ાં કારણ બને 
અને સાંભતવિ રીિે આપણા પોિાના જીવનને અથવા અન્ય લોકોના જીવનને જોખમમાાં મ  કે. આના પક્રરણામે, વ્યક્તિ ઉચ્ચ 
સ્િરનો ભાવનાત્મક, માનતસક, અને શારીક્રરક િણાવનો અન ભવ કરે છે જે રોજજિંદા જીવનમાાં િેમની સામાન્ય રીિે કાયત કરવાની 
સમથતિામાાં અસ્થાયીરૂપે તવક્ષેપ કરે છે. 

સાંભતવિ માનતસક આઘાિજનક અન ભવોના ઉદાહરણોમાાં ક દરિી આફિો, જેમ કે બ શફાયર અથવા પ  ર, સશસ્ત્ર લ  ાંટ થિી 
નજરોનજર જોવી, ગાંભીર કાર અકસ્માિ થવો, એવા તવમાનમાાં હોવ ાં જેને ઇમર્જન્સી લેનન્ડિંગની ફરજ પાડવામાાં આવી હોઈ અથવા 
શારીક્રરક હ મલાના તશકાર બનવ ાંનો સમાવેશ થાય છે. 

માનતસક આઘાિ પ્રત્યે પ્રતિક્રિયાઓ 

જે રીિે વ્યક્તિ માનતસક આઘાિ પ્રત્યે પ્રતિક્રકયા કરે છે િે ઘણી વસ્ત  ઓ પર આધાર રાખે છે, જેમ કે, માનતસક આઘાિજનક 
ઘટનાનો પ્રકાર અને િીવ્રિા, ઘટના થયા બાદ વ્યક્તિને ઉપલબ્ધ થનાર સમથતનન ાં પ્રમાણ, અન્ય િણાવો જેનો હાલમાાં વ્યક્તિને 
જીવનમાાં અન ભવ થઈ રહ્યો હોય, અમ ક વ્યક્તિત્વની લાક્ષણણકિાઓનો અન ભવ કરવો, ક દરિી સ્િરની ક્સ્થતિસ્થાપકિા અને આ 
પહલેાાં વ્યક્તિને કોઈ માનતસક આઘાિજનક અન ભવો થયાાં છે કે નહીં. 
 

સાધારણ પ્રતિક્રિયાઓમાાં ભાવનાત્મક, શારીક્રરક અને વિતણ  ાંક સાંબ ાંધી પ્રતિસાદનો સમાવેશ થાય છે. આ પ્રતિક્રિયાઓ સ્વાભાતવક છે 
અને ઘણા ખરા ક્રકસ્સાઓમાાં આ પ્રતિક્રિયાઓ શરીરના ક દરિી ઉપચાર અને િેમાાંથી ઊગરવાની પ્રક્રિયાના ભાગરૂપે ઓછી થિી 
જાય છે. 
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આ માનતસક આઘાિ પ્રત્યે સાધારણ પ્રતિક્રિયાઓના ઉદાહરણો છે: 

• અન્ય જે કાંઈ પણ થઈ શકે છે િેના માટે િમે ‘ઉચ્ચ સચેિિા’ અને ‘સિકીક’ની અવસ્થામાાં છો એવ ાં લાગવ ાં 
• હબેિાયેલ અવસ્થામાાં હોવ િેવી રીિે ભાવનાત્મક રીિે ‘જડ’ હોવાના અન ભવ થવો 
• ભાવ ક અને ઉદાસ બની જવ ાં 
• અત્યાંિ શ્રતમિ અને થાકેલ ાં લાગવ ાં 
• અતિશય િણાવ અને/અથવા બેચેની લાગવી 
• પક્રરવારના લોકો અને તમત્રો સક્રહિ અન્ય લોકો પ્રત્યે રક્ષણાત્મક બનવ ાં 
• ‘કશ ાં થઈ જશે’ િેવા ભયથી કોઈ ખાસ જગ્યાને છોડવાની અતનચ્છા. 
 

માનસિક આઘાત પ્રત્યે માનસિક પ્રસતક્રિયાઓ 

માનતસક આઘાિ પ્રત્યે માનતસક પ્રતિક્રિયાઓમાાં આનો સમાવેશ થાય છે: 
• એકાગ્રિા અને સ્મરણશક્તિમાાં ઘટાડો થવો 
• ઘટના તવશે અણગમિા તવચારો 
• માનસણચત્ત પર વારે વારે ચાલી રહલેા ઘટનાના ભાગ 

• મ  ાંઝવણ અથવા ક્રદશાક્રહનિા 

માનસિક આઘાત પ્રત્યે ભાવનાત્મક પ્રસતક્રિયાઓ 

માનતસક આઘાિ પ્રત્યે ભાવનાત્મક પ્રતિક્રિયાઓમાાં આનો સમાવેશ થઈ શકે છે: 

• ભય, બેચેની અને ગભરાટ 

• હબેિાયેલ – જે થઈ ગય ાં છે િેના પર તવશ્વાસ કરવામાાં મ શ્કેલી થવી, અણલપ્િ અને મ  ાંઝાયેલ હોવાનો અન ભવ થવો 
• જડ લાગવ ાં 
• અન્ય લોકો સાથે જોડાવવાની અતનચ્છા અથવા જે િમારી આસપાસ છે િેમનાથી અિડાાં બનવ ાં 
• ભય-સાંકેિન ાં ચાલ  રહવે  ાં – સાંકટ હજ  પણ છે અથવા ઘટના ચાલ  છે એવ ાં લાગવ ાં 
• હિાશા – કટોકટી પ  ણત થવા પર થાક લાગવો એ દેખીિી વાિ છે. ઘટના પ્રત્યેની ભાવનાત્મક પ્રતિક્રિયાઓ હિાશાના િબક્કા 

દરતમયાન અન ભવાય છે અને િેમાાં ઉદાસીનિા, પક્રરહાર, અપરાધ, અતિસાંવેદનશીલિા અને અિડાાંપણાાંનો સમાવેશ થાય 
છે.   

માનસિક આઘાતો પ્રત્યે શારીક્રરક પ્રસતક્રિયાઓ 

માનતસક આઘાિજનક અન ભવો નીચે સક્રહિ શારીક્રરક પ્રતિક્રિયાઓમાાં પક્રરણમી શકે છે:    

• શ્રતમિ અથવા થાક 

• ખલેલભરી તનિંદર 

• ઉબકા, ઉલટી અને િમ્મર આવવા 
• માથાનો દ ુઃખાવો 
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• વધારે પડિો પરસેવો 
• હૃદયના ધબકારામાાં વધારો. 

માનસિક આઘાત પ્રત્યે વતતણ  ૂંક િૂંબૂંધી પ્રસતક્રિયાઓ 

માનતસક આઘાિ પ્રત્યે સાધારણ વિતણ  ાંક સાંબ ાંધી પ્રતિક્રિયાઓમાાં આનો સમાવેશ થાય છે: 

• ઘટનાને યાદ કરવાન ાં ટાળવ ાં 
• જે બની ગય ાં છે િેના પર ધ્યાન કેંક્રિિ કરવાન ાં બ ાંધ કરવામાાં અસમથતિા 
• સાજા થવા સાંબ ાંધી કાયોમાાં તનમગ્ન થઈ જવ ાં 
• સામાન્ય દૈતનક ક્રદનચયાતઓથી સાંપકત ત  ટી જવો 
• આહાર ર ણચમાાં બદલાવ, જેમ કે ઘણ ાં બધ ાં જમવ ાં અથવા ઘણ ાં ઓછાં જમવ ાં 
• દારૂ, તસગરેટ અને કૉફી જેવા પદાથો િરફ વળવ ાં 
• તનિંિાને લગિી સમસ્યાઓ. 

માનતસક આઘાિજનક ઘટનાને સમજવી  
એક વાર દ ુઃખદાયી ઘટના પ  ણત થઈ ગયા બાદ, િમે કદાચ િમારી જાિને ઘટનાને સમજવાનો પ્રયત્ન કરિાાં જોશો. આમાાં આવા 
તવચારોનો સમાવેશ થઈ શકે છે:  

• િે કેવી રીિે અને શા માટે થયેલી 
• કેવી રીિે અને શા માટે િમે સામેલ હિાાં 
• િમને જે રીિે કોઈ વસ્ત  નો અન ભવ થાય છે િે શા માટે થાય છે  
• હવે િમારી જે લાગણીઓ છે િે િમે કેવા પ્રકારની વ્યક્તિ છો િેને પ્રતિણબિંણબિ કરે છે, આ અન ભવે જીવન પ્રત્યેનો િમારો  

દૃનટટકોણ બદલી દીધો છે અને કેવી રીિે. 

માનતસક આઘાિ પ્રત્યેની માનતસક આઘાિજનક પ્રતિક્રિયાઓન ેઉકેલવામાાં મદદ 

એવી સાંખ્યાબાંધ યોજનાઓ છે જેનો ઉપયોગ માનતસક આઘાિજનક પ્રતિક્રિયાઓને ઉકેલવામાાં વ્યક્તિની મદદ કરી શકે છે, 
કેટલાક સારી પેઠે ઓળખાિાાં સામાન્ય ઉદાહરણોમાાં આનો સમાવેશ થાય છે: 

• સ્વીકાર કરો કે િમે એક દ ુઃખદાયી અથવા ભયજનક અન ભવ દ્વારા પસાર થયાાં છો અને િમારી િે બાબિે પ્રતિક્રિયા હશે. 
• સ્વીકાર કરો કે થોડાક સમય માટે િમે સ્વયાંને સામાન્ય નહીં અન ભવો, પણ છેવટે િો િે પણ પસાર થઈ જશે. 
• દરરોજ િમારી જાિને યાદ કરાવો કે િમે નભાવી રહ્યા છો – જો િમે કાયોને સામાન્ય રીિની જેમ સારી રીિે અથવા સક શળ 

રીિે કરવામાાં અસમથત હોવ િો સ્વયાં પ્રત્યે ગ સ્સે અથવા હિાશ થવાનો પ્રયાસ ન કરવો. 
• સામનો કરવામાાં મદદ માટે દારૂ અથવા ડ્રગ્સનો વધ  માત્રામાાં ઉપયોગ કરવો નહીં. 
• જયાાં સ  ધી િમને સાર ાં ન લાગે ત્યાાં સ  ધી મોટા તનણતયોને અથવા જીવનના મોટા ફેરફારોને કરવાન ાં ટાળો. 
• ધીમે ધીમે જે થય ાં છે િેનો મ કાબલો કરો – િેને અવરોતધિ કરવાનો પ્રયાસ કરવો નહીં. 
• િમારી લાગણીઓને મનમાાં દબાવી ન રાખો – જે િમને ટેકો આપી શકે અને સમજી શકે િેવી કોઈ વ્યક્તિની સાથે વાિ કરો.  
• િમારી સામન્ય ક્રદનચયાતને બનાવી રાખવાનો અને વ્યસ્િ રહવેાનો પ્રયાસ કરો. 

http://www.shabdkosh.com/gu/translate/%E0%AA%AA%E0%AB%8D%E0%AA%B0%E0%AA%A4%E0%AA%BF%E0%AA%AC%E0%AA%BF%E0%AA%82%E0%AA%AC%E0%AA%BF%E0%AA%A4/%E0%AA%AA%E0%AB%8D%E0%AA%B0%E0%AA%A4%E0%AA%BF%E0%AA%AC%E0%AA%BF%E0%AA%82%E0%AA%AC%E0%AA%BF%E0%AA%A4-meaning-in-Gujarati-English
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• ચોક્કસ સ્થળો અથવા પ્રવતૃત્તઓને ટાળવા માટે ખ  બ જ પ્રયાસ કરવો નહીં. માનતસક આઘાિને િમારા જીવનને બાંતધિ કરવા 
ન દો, પણ ફરી સામાન્ય થવામાાં જોઈએ એટલો સમય લો. 

• જયારે િમને લાગે િમે થાકી ગયા છો, ત્યારે ખાિરી કરો કે િમે આરામ કરવા માટે સમય સ યોજીિ કરી રાખ્યો હોય. 
• તનયતમિ કસરિ માટે સમય કાઢો - િે િમારા શરીર અને મગજને િણાવથી દ ર રાખવામાાં મદદ કરે છે. 
• િમારા પક્રરવાર અને તમત્રોને િમને શેની જરૂર છે િે જણાવીને િમારી મદદ કરવામાાં મદદ કરો, જેમકે સમય કાઢવો અથવા 

કોઇ એવ ાં જેના સાથે વાિ કરી શકાય.  
• આરામ કરો – યોગા, શ્વાસ લેવો અથવા ધ્યાન કરવ ાં જેવી આરામ કરવાની િકનીકોનો ઉપયોગ કરો અથવા િમને જે 

વસ્ત  ઓ આનાંદ આપે િે કરો, જેમકે સાંગીિ સાાંભળવ ાં અથવા બાગકામ.  
• જેમજ કોઇ લાગણીઓ ઉભરે િેને વ્યતિ કરો - િમારી લાગણીઓ તવશે કોઇની સાથે વાિ કરો અથવા િેમને લખી રાખો.  
• જયારે માનતસક આઘાિ, સ્મતૃિઓ અથવા લાગણીઓની યાદ અપાવે, ત્યારે િેનો સામનો કરવાનો પ્રયાસ કરો. િેના તવશે 

તવચારો, પછી િેને બાજ  પર મ  કી દો. જો િે ભ  િકાળની અન્ય સ્મતૃિઓની યાદ અપાવે, િો િેને વિતમાન સમસ્યાથી અલગ 
રાખવાનો અને િેનો અલગથી ઉકેલ લાવવાનો પ્રયાસ કરો.  

ઉપચાર અને સાજા થવાની પ્રક્રિયા 
કોઇપણ ઘટના જે વ્યક્તિના પોિાના જીવન અથવા અન્ય લોકોના જીવનને જોખમમાાં મ  કી દે છે િે માનવ શરીર માટે ઉચ્ચિમ 
ઉતે્તજનામાાંથી પસાર થવાની ક્સ્થતિમાાં પક્રરણમે છે. આ એક 'કટોકટીની ક્સ્થતિ' જેવ ાં છે જેમાાં ચાલ  થયેલ આંિક્રરક ભય સાંકેિોની 
શ ૃાંખલાઓનો સમાવેશ થાય છે. કટોકટીની ક્સ્થતિ લોકોને ટ ાંકા સમયગાળામાાં ઊજાતમાાં ઘણી બધી વદૃ્ધિ કરવાની ક્ષમિા આપે છે જે 
અન જીવનને વધારવાની િક આપે છે. 

મોટાભાગના લોકો કટોકટીની ક્સ્થતિમાાં ફતિ ટ ાંકા સમયગાળા માટે જ રહ ેછે અથવા જયાાં સ  ધી િત્કાણલક ભય પસાર થાય છે. જો 
કે, કટોકટીની ક્સ્થતિમાાં હોવ ાં મહત્વપ  ણત ઊજાત પ  રવઠાને વાપરી નાખે છે અને આ કારણે લોકોને પછીથી ઘણી વાર િદ્દન થાકેલા 
હોવાનો અન ભવ થાય છે. 

સમાન્ય ઉપચાર અને સાજા થવાની પ્રક્રિયામાાં શરીરનો ઉચ્ચિમ ઉતે્તજનાની ક્સ્થતિમાાંથી બહાર આવવાનો સમાવેશ થાય છે. 
બીજા શબ્દોમાાં આંિક્રરક ભય સાંકેિો બાંધ થાય છે, ઊજાતના ઊંચા સ્િરો ઓછા થાય છે અને શરીર પોિાને સાંત  લન અને 
સમત લાની સામાન્ય ક્સ્થતિ પર ફરીથી સ યોજજિ કરે છે. સામાન્ય રીિે, આ ઘટનાના લગભગ એક મક્રહનાની અંદર થઇ જવ ાં 
જોઈએ. 

 

આરોગ્ય વ્યાવસાતયક પાસેથી મદદ માાંગવી  
માનતસક આઘાિ બાદનો િણાવ કેટલાક લોકોમાાં ખ  બ જ સબળ પ્રતિક્રિયાઓન ાં કારણ બની શકે છે અને િે કદાચ દીઘતકાલીન 
(કાયમી) બની શકે. િમારે વ્યાવસાતયકની મદદ લેવી જોઈએ જો: 

• િમે િીવ્ર લાગણીઓ અથવા શારીક્રરક ઉતે્તજનાને સાંભાળવામાાં અસમથત હોવ.  
• િમે સામાન્ય લાગણીઓ ધરાવિાાં ન હોવ, પરાંત   જડ અને ખાલી લાગવાનો અન ભવ થયાાં કરે છે.  
• િમને લાગે કે ત્રણ અથવા ચાર અઠવાક્રડયા પછી પણ િમે સામાન્ય થઈ રહ્યાાં નથી 
• િમને શારીક્રરક િણાવનાાં લક્ષણો થવાન ાં ચાલ  રહ ેછે  
• િમને અશાાંિ ઊંઘ અથવા ખરાબ સપનાાં આવવાન ાં ચાલ  રહ ેછે  
• જે કાંઇ પણ િમને આઘાિજનક અન ભવની યાદ અપાવે છે િેવી વાિને ઇરાદાપ  વતક ટાળવાનો પ્રયાસ કરો 
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• િમારી પાસે એવી કોઈપણ વ્યક્તિ નથી જેની સાથે િમે િમારી લાગણીઓ શેર કરી શકો છો 
• િમારા પક્રરવાર અને તમત્રો સાથેનાાં સાંબ ાંધો પીડાિા હોય એવ ાં જણાય છે 

• િમારાથી અકસ્માિ થઈ રહ્યાાં હોય અને િમે વધ  આલ્કોહોલ અથવા ડ્રગ્સનો ઉપયોગ કરી રહ્યાાં હોવ 

• કામે પાછા નથી જઈ શકિા અથવા જવાબદારીઓ પ્રબાંતધિ ન કરી શકિા હોવ.    
• િમે આઘાિજનક અન ભવ ફરીથી જીવ્યા રાખો છો.  
• િમને અત્યાંિ ઉશ્કેરાટભય ું લાગે છે અને સરળિાથી આશ્ચયતચક્રકિ થઈ શકો છો.  

પોસ્ટ-ટ્રોમેક્રટક સ્ટે્રસ ક્રડસઓડતર (પીટીસીડી) 
દ ુઃખદાયી ઘટના પછી, કેટલાક લોકોને િેમની પ્રતિક્રિયાઓ ગાંભીર જણાય છે અને િે એક મક્રહના પછી િબક્કાવાર ઓછી થિી 
નથી. ગાંભીર, લાાંબા સમય સ ધી પ્રતિક્રિયાઓ અસમથત કરી શકે છે અને વ્યક્તિના પક્રરવાર અને તમત્રો સાથેનાાં સાંબ ાંધો અને િેમની 
કામ કરવાની ક્ષમિા પર અસર કરી શકે છે. આવી પ્રતિક્રિયાઓ પોસ્ટ ટ્રોમેક્રટક સ્ટે્રસ ક્રડસઓડતર સ  ચવી શકે છે. આવી 
પક્રરક્સ્થતિમાાં, ઘટનાની અસર િણાવનાાં ઊંચા સ્િરોન ાં કારણ બનિી રહ ેછે. 
જો િમને લાગે છે કે કદાચ િમે પીટીસીડી અન ભવ કરી રહ્યાાં છો િો િમારે આરોગ્ય વ્યાવસાતયક પાસેથી મદદ લેવી જોઈએ. 

જો કોઈપણ િમયે તમને તમારા માનસિક સ્વાસ્્ય સવશે અથવા તમારા સપ્રયજનના માનસિક સ્વાસ્્ય સવશે ચ િંતા થતી હોય, તો 
લાઇફલાઇન 13 11 14 પર કૉલ કરો.  

 

મદદ ક્ાાંથી મેળવવી 
મદદ ક્ાાંથી મેળવવી  

• િમારા ડૉતટર  
• સ્થાતનક સમ દાય આરોગ્ય કેન્િ 

• સ્થાતનક મેક્રડકેર  
• સલાહકાર 

• મનોવૈજ્ઞાતનક 

• ઓસ્ટે્રણલયન સાયકોલોજજકલ સોસાયટી રેફરલ સેવા ટેણલ. 1800 333 497 

• લાઇફલાઇન ટેણલ. 13 11 14 

• નસત-ઓન-કૉલ ટેણલ. 1300 60 60 24 – તનટણાિ આરોગ્ય માક્રહિી અને સલાહ માટે (24 કલાક, 7 ક્રદવસ) 
યાદ રાખવા માટેની વસ્ત  ઓ 

• દ ુઃ ખદાયી અથવા ભયજનક ઘટના બાદ સબળ  પ્રતિક્રિયાઓ  હોવી સામાન્ય છે, પરાંત   થોડા અઠવાક્રડયા પછી આમાાં ઘટાડો 
થવાની શરૂઆિ થવી જોઈએ. 

• લોકો શારીક્રરક, માનતસક, ભાવનાત્મક  અને વિતણ  ાંક સાંબ ાંધી પ્રતિક્રિયાઓનો અન ભવ કરી શકે  છે. 

• એવી ઘણી વસ્ત  ઓ છે જે િમે માનતસક આઘાિનો સામનો કરવા અને િેમાાંથી ઊગરવા માટે કરી શકો છો. 
• જો િમે ત્રણ અથવા ચાર અઠવાક્રડયા પછી સામાન્ય જીવન જીવવાની શરૂઆિ ન કરી શકિાાં હોવ િો વ્યાવસાતયક મદદ લો. 
 

આ િથ્ય પત્રક અહીં બેટર હલે્થ ચેનલ પર ઉપલબ્ધ છે:  
www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery 

http://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery
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આ િથ્ય પત્રકની અન વાક્રદિ આવતૃત્તઓ, અહીં હલે્થ ટ્રાન્સલેશન ક્રડરેતટરીની વેબસાઇટ પર ઉપલબ્ધ છે: 
www.healthtranslations.vic.gov.au  

  

તવતટોક્રરયન સરકાર દ્વારા અતધકૃિ અને પ્રકાતશિ, 1 ટે્રઝરી પ્લેસ, મેલબનત. 
© સ્ટેટ ઓફ તવતટોક્રરયા, Department of Health and Human Services માચત, 2016. 
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