
ગભંીર હ સંા અન ે થિયારો સાિ ે

સકંળાયલેી ઘટના બાદ     

આત્મ-સભંાળ 

 
 

 

આ માથ તીનો  ેતુ લોકોન ેભયાનક અિવા હ ંસક 
અનુભવ પછી તેઓ કેવી પ્રથતક્રિયા આપી શકે છે તે 
સમજવામા ંમદદ કરવાનો છે, અને ખાસ 
તાલીમબદ્ધ સલા  અને ઉપલબ્ધ સ ાય થવશેની 
થવગતો પરૂી પાડવાનો છે . 

 

અપરાધ ઘણીવાર સામાન્ય જીવનને થવક્ષેથપત કર ે
છે અન ેલોકોન ેઘણી મંૂઝવણભરી લાગણીઓમાિંી 
પસાર કરાવી શકે છે. એવું લાગી શકે છે કે સામનો 
કરવા માટ ેઘણ ંબધુ ંછે, જે સુખાકારીને અસર કરી 
શકે છે. 

 

ધીરજ રાખવી મ ત્ત્વની છે, અને મદદ તિા 
ટેકાિી મોટા ભાગના લોકોન ેવધુ સારં અિવા  
વધારે મજબૂત અનુભવે છે  - તેમા ંસમય લાગી  
શકે છે. 

પ્રથતક્રિયાઓ 
 

લોકો ભયાનક પક્રરથથિથતઓમાાં જુદી જુદી રીત ેપ્રથતક્રિયા 

આપે છે. 

 

કેટલીકવાર, જે લોકોએ હ સંા અિવા અન્ય ભયાનક 

પક્રરથથિથતઓનો અનુભવ કયો છે અિવા સાક્ષી છે, તેઓ 

ગુથસ,ે ઉદાસી, દોથિત, મંૂઝવણ અિવા લાગણીઓના 

સંયોજનની લાગણી અનભુવી શકે છે. કેટલાક લોકો 

જોખમ પસાર િઈ ગયું છે તેમ છતાાં ભયનો અનુભવ 

કરતા ર  ેછે. લોકોન ેનીચનેામાંિી કેટલીક પ્રથતક્રિયાઓનો 

અનુભવ િઈ શકે છે: 
 

• બીકણ બનવુ ંઅન ેસલામતી થવશે હચંથતત 

•  અથવથિતા અિવા ગુથસે િવાની લાગણી 

• ધ્યાન કેથન્િત કરવામાં સમિથ ન  ોવું  

• ભયાનક અનુભવની સતત યાદ આવવી 

• જે બન્યું તે થવશે વાત કરવાની ઇચ્છા ન હોવી 

• દુુઃથવપ્નો આવવા 

• ફરી િી પક્રરથથિથત બની ર ી  ોય તેવુ ંઅનુભવવ ુ

• સારી રીતે ન ખાવુ ંકે ઊંઘ ન આવવી  

• બાળકો અને યુવાન લોકો,  વારાંવાર ઘટના થવશે 

રમત રમે અથવા દોરે

 

 

ગુનાઓના ઘણા જુદા જુદા પ્રકારો છે, અને ઘણા 

લોકો તેમના જીવનના કોઈક તબક્કે ગુનાિી 

પ્રભાથવત િઈ શકે છે. દરેક વ્યથક્ત અનન્ય છે 

અને જુદી જુદી રીત ેગુનાિી પ્રભાથવત થાય છે. 

ગુનાિી િતુ ંનુકસાન શારીક્રરક, ભાવનાત્મક 

અિવા માનથસક  ોઈ શકે છે. ઘણાં બાળકો અન ે

યુવાનો માટે, ગુનાનો અનભુવ કરવો એ 

ડરામણો, અથવથિતા ઉભી કર ેતેવો અને 

આઘાતજનક  ોઈ શક ેછે. 
 

કેટલીકવાર જે બન્યું છે તેના પર લોકોનો 

તાત્કાથલક પ્રથતસાદ  ોય છે, અન ેકેટલીકવાર તે 

ક્રદવસો, અઠવાક્રડયાઓ અિવા મથ નાઓ પણ 

લઈ શકે છે. આમા ંએવી પક્રરથથિથતઓનો 

સમાવેશ િઈ શકે છે જયા ંકોઈ શારીક્રરક સંપકથ ન 

 ોય - જેમ ક ેઓનલાઇન ગુંડાગીરી, મૌથખક 

દુવ્યથવ ાર, ચોરી અિવા છેતરહપંડી.   

 

કૃપા કરીન ેપ્રથતક્રિયાઓ યાદ રાખો અને આપણે 

જેનો ઉલ્લેખ કયો છે તે લાગણીઓ સંપૂણથપણે 

સામાન્ય છે. 

 

 



ગુનાની અસરોમાંિી લોકો સાજા િવાનુ ંશરૂ  કરી શકે તેવા  પુષ્કળ  
માગો છે: 

 

• કોઈની સાિ ેવાત કરો કે જેના પર લોકો થવશ્વાસ કરે છે 

અને તમે તેનાિી આરામદાયક છો તેઓ મદદ કરી શકે છે. 

આ વ્યથક્ત માતાથપતા, વાલી, યુવા કાયથકર, થશક્ષક અિવા 

થમત્રમાંિી કોઈ પણ  ોઈ શકે છે 

• તમારા જીપી અિવા થનષ્ણાત જેમ કે થચક્રકત્સક અિવા 

વવવટટમ સપોટટ ઓફિસર (પીક્રડત સ ાયતા અથધકારી)નો 

સંપકથ કરો 

 
 

લોકો સાજા િવાનું શરૂ કરી શકે તેવી ઘણી રીતો છે:  

 

• સામાન્ય ક્રદનચયાથઓને શક્ય તેટલંુ વળગી ર ેવુ ં

• કોઈ થવશ્વાસપાત્ર વ્યથક્ત સાિે શું િયંુ છે તે થવશે વાત કરો 

• તથ્યપૂણથ સમજૂતીની આપલ ેકરવાિી  જે બન્યું તે 

સમજવામાં મદદ મળી શકે છે 

 

 

 

 
લોકોએ ક્યારે વધુ મદદ લવેી જોઈએ? 

 
મદદ અને ટેકો 

 

કેટલીક વખત લોકો એક ઘટનાના કેટલાક અઠવાક્રડયા પછી 

ખૂબ જ વ્યથિત િઈ શકે છે અને વધુ સલા  માટે ખાસ 

તાલીમ પામેલા સ ાયક કાયથકરો અિવા જી.પી. સાિે વાત 

કરવાની ગોઠવણ કરવાથી મદદ િઈ શકે છે. થનષ્ણાતની 

સ ાય રૂબરૂ, ટેથલફોન પર અિવા ઓનલાઇન મારફતે 

મેળવી શકાય છે. 

ટેકો મેળવવો: 

ઘણી થનષ્ણાત સ ાયતા સેવાઓ ઉપલબ્ધ છે: 

કુિ  લેમ્બેિનું થન:શુલ્ક, સલામત, ઓનલાઇન અનામી થિળ છે, 
જેનો યુવાનો  www.kooth.com મારફતે ઓનલાઇન સપોટથ 
અને કાઉન્સલ ાંગને ઍક્સેસ કરી શકે છે. 

લેમ્બેિ ટોકકાંગ િેરેપીઝ સર્વથસ  લેમ્બેિ જી.પી. સાિે નોંધાયેલ 
છે તેવા 18 વર્ટથી વધુ ઉંમરના કોઈપણ માટે ઉપલબ્ધ છે. 

તમે   થવ-રેફરલના આધારે   સેવા  મેળવી શકો છો 
https://lambethtalkingtherapies.nhs.uk/ 

થવથક્ટમ સપોટથ એ એક થવતંત્ર ચેક્રરટી છે જે ગુનાનો અનુભવ 
કયો  ોય અિવા સાક્ષી બનેલા લોકોને ટેકો આપવા માટે 
સમર્પથત છે. 

તમે  થન:શુલ્ક ઓનલાઇન લાઇવ ચેટ સેવા દ્વારા સપોટટ 24/7 
નો ઉપયોગ કરી શકો છો 

https://www.victimsupport.org.uk/help-and- 
support/get-help/support-near-you/live-chat/ 
અિવા થન:શલુ્ક સપોટથ ટેથલફોન લાઇન 0808 168 9291. 

ગેઇઆ સેન્ટર લેમ્બેિ આધાક્રરત તમામ હલંગ-આધાક્રરત હ ંસાિી 
બચી ગયેલા લોકોને ટેકો પૂરો પાડે છે - જેમાં જાતીય હ ંસા અને 
ઘરેલંુ દુવ્યથવ ારનો સમાવેશ િાય છે. ટેથલફોન, ઇમેઇલ અને 
ટેક્થટ દ્વારા ઉપલબ્ધ સપોટથ, જે પણ સૌિી સલામત  ોય. 

તમે 0207 7733 8724  પર સવારે 9 િી સાંજના 5 વાગ્યા 
ની વચ્ચે  ગેઇયા સેન્ટરનો સંપકથ કરી શકો છો. ઓક્રફસના 

સમયની બ ાર અને બેંક  ોથલડેઝ પર, તમે 07725 245 
779 પર તેમનો સંપકથ કરી શકો છો. 

કટોકટીમા  મંશેા 999 ડાયલ કરો 

 

 

 

  

  

ગુના લોકોને જુદી જુદી રીતે અસર કરે છે, તેથી તે 

સમજવું મ ત્વપૂણથ છે કે પછીિી લોકોને કેવું લાગે 

છે. 

આફ્ટર-ઇફેક્્સ (પછીની અસરો) િોડા સમય 

માટે લોકો સાિે ર ી શકે છે, પછી ભલે તે ગુનો 

અિવા પક્રરથથિથત ગમે તેટલી ગંભીર  ોય. 

 
લોકોને એવું લાગી શકે છે કે તેઓ ગુથસો અિવા 

ઉદાસી જેવી તીવ્ર  ાગણીઓનો અનુભવ કરે છે 

અને આને કારણે પક્રરથથિથત વધુ ગૂંચવણભરી 

અને અથવથિ બની શકે છે. 
 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.kooth.com%2F&data=05%7C01%7CPWilkinson%40lambeth.gov.uk%7C4e4b3bcf44e14fe2d51508da3d609abd%7Cc4f22780485f4507af4a60a971d6f7fe%7C0%7C0%7C637889782356418621%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=ChxgtF6xx%2FNuudUzWwmEoeSMRq9ZXG94lgCEzfOM%2Bic%3D&reserved=0
http://www.victimsupport.org.uk/help-and-

