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विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र (DISASTER MENTAL HEALTH HUB)

विपवति र विनका 
प्रभािहरू
विपवतिहरू प्राकृविक हुन िक्छन्, मावनिहरूको कारणले गरादा, 
िा रुिैको िम्मिश्रणबाट हुन िक्छ। विनीहरूले व्यम्तिहरूलाई 
अिर गनदा िक्छन् र िामना गनदाका लावग िमुरायलाई िंघरदारि 
बनाइवरन िक्छन्।

विपवतिमा दुई चरणहरू समािेश हुन सक्छ: विपवति घटना चरण, अवन पुनवननिमानिण िा 
पुनरनित्ान चरण। दुिैका आ-आफनै चुनौविहरू ्छन्, र विनीहरूले मानवसक स्ास्थ्यलाई 
कसरी असर गननि सक्छन् भनेर बुझ्न महत्त्वपूणनि हुन्छ। 

िामान्य प्रविवरियाहरू
धेरै व्यक्तिहरूले सामना गनने विद्यमान स्रोिहरू प्रयरोग गरेर र पररिार, साथीहरू िथा अन्य 
सम्बन्धहरूकरो सहायिालाई आकव्निि गरेर विपवतिकरो प्रविवरिया वदन्छन्। यद्यवप, विपवतिकरो 
प्रभाि केही व्यक्तिहरूकरो लावग बढी गक्भिर हुन सक्छ, र यसले मानवसक स्ास्थ्य 
समस्ाहरू वनम्त्ारन सक्छ। यस्रो भएमा वनम्न खाले प्रविवरियाहरू देक्खनु सामान्य हुन्छन्:

विपवतिबाट बचे् मावनिहरूले अक्सर चरम िनािको अनुभि ग्छदा न्। विपवतिहरूले 
हामीलाई वनम्नलगायि विवभन्न िररकाबाट अिर गनदा िक्छ:

•  सुरक्ा मावथ खिरा
•  वप्रयजन, जनािर र समुदायका सदस्हरू गुमारने
•  सामावजक सम्बन्ध र सामुदावयक कायनिमा अिररोध
•  घर, सम्पवति र वनवमनिि िािािरण गुमारने
•  सांस्कृ विक िा आध्ाक्मिक अभ्ासहरूमा अिररोध
•  प्राककृ विक िािािरणकरो विनाश
•  जीविकरोपाजनिन र आवथनिक सुरक्ा गुमारने

अलमल, भ्ामकिा, ध्ान केक््रिि गननि िा समस्ा समाधान गननि कविनाइ, 
विपवतिकरो यादहरू दरोहरोररने।

विपवतिकरो यादहरूबाट भाग्न, ्ुछट्कार पारन खरोज्े, बहस गनने, 
जरोक्खम वलने, मवदरा िा अन्य पदाथनिहरूकरो अत्वधक प्रयरोग।

िनाि, वचक्तिि िा असहज, सुत्न कविनाइ, भरोकमा पररििनिन, 
दुखाइ, पीडा र टारकरो दुखाइ।

आघाि, वचडवचडापन, रिरोध, शरोक, रदासी, डर, वचतिा, पश्ािाप 
र लाज।

भािनात्मक

मानविक / 
बौम्धिक

व्यिहार

शारीररक

विपवति भनेको अम्तित्वको 
िामान्य अिस्ालाई 
बाधा पुर् याउने र प्रभाविि 
िमुरायको िमायोजनको 
क्षमिाभन्ा बढी पीडा 
वनम्त्ाउने घटना हो। 

विश्व स्ास्थ्य िंगठन
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विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र

1.   आफनो अनुभि स्ीकार गनुदाहोि्
a.  तपाईं कठिन समयबाट गुज्रनुभएको छ। धेरै 

माठनसहरूमा भावनात्मक प्रठतठरिया हुनेछ। आफैं लाई 
आफनो तररकाले महसुस गन्न लगाउनुहोस्। 

b.  आफूलाई पुन: सोच्नको लाठग समय ठिनुहोस्। एक िि्ननाक 
घटनाले तपाईंको संसार, तपाईंको जीवन, आफनो लक्ष्य र 
तपाईंको सम्बन्धलाई हेनने तररकामा असर गन्न सकछ।

2.   आफनो ख्ाल गनुदाहोि्
a.  आराम गनु्नहोस् र ठवश्ाम गनु्नहोस्। तपाईंको पीडा ठनको 

हुन समय चाठहनछ  

b.  ठनयठमत व्ायाम गनु्नहोस् र ठनयठमत, राम्ो सनु्ठलत 
भोजन खानुहोस्। राम्ो शारीररक स्ास्थ्यले राम्ो 
मानठसक स्ास्थ्यलाई सहायता गि्नछ। 

c.  ठचया, कफी, चकलेट, सफ्ट ठडर ंक, र चुरोटमा कटौती 
गनु्नहोस्। यठि तपाईंको शरीर तनावग्रस्त छ भने, उते्जक 
(stimulants) हरूले यस भावनालाई बढाउनेछ। 

d.  ठतनको सामना गन्न लागूऔषध वा मठिरा प्रयोग गन्नबाट 
जोठगने प्रयास गनु्नहोस् ठकनठक यसले थप समस्ाहरू 
ठनम्त्ाउन सकछन्। 

e.  इन्द्रियहरूमाफ्न त आत्मा शान् बनाउनुहोस्: रमाइलो 
आवाजहरू, दृश्यहरू, बास्ाहरू, स्ािहरू र 
संवेिनाहरूबाट, जसले तपाईंलाई तनाव कम गन्न, 
आराम गन्न र सामान्य बन्न मद्दत गन्न सकछन्। 

3.   िम्भि भएमा एउटा वरनचयादा बनाउनुहोि्
a.  आफनो ठिनहरूको संरचना तयार गनु्नहोस् र प्रते्क 

ठिन कन्दतिमा एउटा रमाइलो गठतठवठधको लाठग ताठलका 
बनाउने प्रयास गनु्नहोस्।

b.  व्ायाम, काम र ठवश्ामसठहत प्रते्क ठिनको लाठग 
समयताठलका बनाउनुहोस्। 

c.  सकेसम्म चाँडो आफनो सामान्य ठिनचया्नमा फक्न नुहोस् 
तर यसलाई ठबस्तारै, थोरै थोरै गरेर गनु्नहोस्। 

4.   मद्दिको लावग अनुरोध गनुदाहोि् र िम्पकदा मा रहनुहोि्
a.  तपाईंलाई के भयो भनेर तपाईंले कुरा गन्न नचाहेता पठन 

आफूले ख्ाल गनने व्न्दतिहरूसँग समय ठबताउनुहोस्।

b.  कठहलेकाही ँतपाईं एकै् हुन चाहनुहुनछ, र त्ो िीकै 
हुनछ, तर धेरै अलग नबनु्नहोस्। 

c.  आफनो भावनाहरू मनमा नथुपानु्नहोस् वा ठतनीहरूलाई 
नरोके् प्रयास गनु्नहोस्।  जब तपाईं तयार हुनुहुनछ आफनो 
भावनाको बारेमा अन्य बुझे् व्न्दतिहरूसँग कुरा गनु्नहोस्। 

d.  आफना भावनाबारे लेख्नहोस् यठि तपाईंलाई लागछ ठक 
तपाईं त्सबारेमा अरूसँग कुरा गन्न सकु्हुन्न भने। 

5.   धेरै बढी पवन नगनुदाहोि्
a.  गन्न आवश्यक चीजहरूलाई एक पटकमा थोरै गनु्नहोस्, 

र प्रते्क सफलताको गणना गनु्नहोस्।

b.  ठबतेका घट्ना बारे सोच्न वा सम््झनबाट बच्न गठतठवठधहरू 
वा काम नगनु्नहोस्। 

c.  समाचार हेरेर वा अखबार पढेर सूठचत रहनुहोस्, तर 
तपाईंलाई वास्तवमै चाठहने कुरामा मात्र आफूलाई 
सीठमत गनु्नहोस्।

d.  सकेसम्म धेरै साना िैठनक ठनण्नयहरू गनु्नहोस् - जसै्त 
तपाईंले के खाने वा आराम गन्न के गनु्नहुनछ - ठकनठक 
यसले तपाईंलाई आफनो जीवनको ठनयन्त्रणमा अ्झ बढी 
अनुभव गन्न मद्दत गन्न सकछ। 

e.  घर सनने वा जाठगर पररवत्नन गननेजस्ता जीवनका 
महत्त्वपूण्न ठनण्नयहरू नगनु्नहोस्। 

वनम्न रणनीविहरूले िपाईलंाई पुनउदात्ानमा मद्दि गनदा िक्छ: 

विपवतिपव्छ आफूलाई मद्दि गरदै  
विपवतिपव्छ पुनरनित्ान ('ररकभरी') करो मिलब िपाईलंे यसलाई वबसनिनुभयरो भन्े हरोइन। पुनरनित्ान भनेकरो घटना सम््झँदा कम वनराश हुनु 
हरो, र समय वबतदै जाझँदा सामना गनने आफनरो क्मिामा थप आमिविश्ास प्राप्त गनुनि हरो। 

्प जानकारी
•  आघािपव्छ िुधार - आघािपश्ाि िनाि िमस्ा भएका 

व्यम्तिहरूको लावग वनरदे शवशका (Recovery after 

trauma – A guide for people with posttraumatic 

stress disorder) करो एक प्रवि phoenixaustralia.orgबाट 
डारनलरोड गनुनिहरोस्। 

•  आफनरो वचतिाकरो बारेमा आफनरो डाक्टरसझँग कुरा गनुनिहरोस् र  यवद 
िपाईलंाई लाग्छ वक िपाईलंे केही व्यािसावयक सहयरोगबाट 
लाभ रिारन सक्ुहुन्छ भने मेवडकेयर मानवसक स्ास्थ्य यरोजना 
(Medicare Mental Health Plan) बारे सरोध्नहरोस्।

•  यवद िपाई ंित्ाल समस्ामा हुनुहुन्छ, र आफनरो डाक्टरलाई 
िुरूतिै भेट्न सक्ुहुन् भने, Lifeline लाई 13 11 14 मा  फरोन 
गनुनिहरोस्।

•  यवद िपाई ंिा िपाईलंे वचन्े करोही व्यक्ति ित्ाल जरोक्खममा 
हुनुहुन्छ भने, 000 मा फरोन गनुनिहरोस।् 

यवर िपाईलें यी रणनीविहरू प्रयोग गनुदाभएको ्छ र अझै 
िीन िा चार हप्ापव्छ पवन अिस्ा राम्ो भइरहेको ्ैछन, 
िा यवर िपाईलंाई िामना गनदा िमस्ा भइरहेको ्छ भने, 
िपाईलंाई राम्ो महिुि गनदा मद्दिको लावग केही व्याििावयक 
िहायिा प्राप् गनदेबारे आफनो डाक्टर िा पेशेिर मानविक 
स्ास्थ्यकममीिँग कुरा गनुदाहोि्। 
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