
1 

विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र (DISASTER MENTAL HEALTH HUB)

विपवतिपवि आफूलाई 
मद्दत गन्नुहोि् 
विपवतिपवि प्नरनुत्ान ('रिकभिी') को मतलब तपाईलें 
यिलाई वबिनुन्भयो भने् होइन। प्नरनुत्ान ('रिकभिी') 
भनेको घटना िम झ्ँदा कम वनिाश हुन् हो, ि िमय वबतददै 
जाझँदा िामना गनने आफनो क्षमतामा थप आत्मविश्ाि प्ाप्त 
गन्नु हो।

वनम्न िणनीवतहरूले तपाईलंाई प्नरनुत्ानमा मद्दत गननु िकि:

1.  आफनो अन्भि स्ीकाि गन्नुहोि्

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 गन्नुहोि्

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 चुरोट जस्ा उते्जक (stimulants) पिार्नमा कटौती 
गनु्नहोस्। यठि तपाईको शरीर तनावग्रस् छ भने, उते्जक (stimulants) हरूले यस भावनालाई 
बढाउनेछ। 

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

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

3.  िम्भि भएमा एरटा वदनचयानु बनारन्होि्

a.  आफनो ठिनहरूको संरचना तयार गनु्नहोस् र प्रते्क ठिन कन्दतिमा एउटा रमाइलो गठतठवठधको 
लाठग ताठलका बनाउने प्रयास गनु्नहोस्।

b.  प्रते्क ठिनको लाठग केही व्ायाम, केही काम, र केही ठवश्ामसठहत समय ताठलका बनाउन 
प्रयास गनु्नहोस्। 

c.  सकेसम्म चाँडो आफनो सामान्य ठिनचया्नमा फक्न नुहोस् तर यसलाई ठबस्ारै, रोरै रोरै गरेर 
गनु्नहोस्। 
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4.  मद्दतको लावग अन्िोध गन्नुहोि् ि िम्पकनु मा िहन्होि्

a.  तपाईंलाई के भयो भनेर तपाईंले कुरा गन्न नचाहेता पठन आफूले ख्ाल गनने 
व्न्दतिहरूसँग समय ठबताउनुहोस्।

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

c.  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.  धेिदै  बढी पवन नगन्नुहोि्

a.  गन्न आवश्यक चीजहरूलाई एक पटकमा रोरै 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 वास्वमै चाठहने 
कुरामा मात्र आफूलाई सीठमत गनु्नहोस्।

d.  सकेसम्म धेरै साना िैठनक ठनण्नयहरू गनु्नहोस् - जसै् 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 गननेजस्ा जीवनका महत्त्वपूण्न ठनण्नयहरू नगनु्नहोस्। 

तपाईलंाई ि्धाि गननु मद्दत गनने िणनीवतहरू (क्रमशः )

यवद तपाईले यी िणनीवतहरू प्योग गन्नुभएको ि ि अ द्ै तीन िा चाि हप्तापवि पवन अिसथा िाम्ो 
भइिहेको िदै न, िा यवद तपाईलाई िामना गननु िमस्ा भइिहेको ि भने, तपाईलाई िाम्ो महि्ि 
गननु मद्दतको लावग केही व्ाििावयक िहायता प्ाप्त गननेबािे आफनो डाक्टि िा पेशेिि मानविक 
स्ास्थ्यकममीिझँग क्िा गन्नुहोि्।

थप जानकािी ि िहायता 
•  आघातपवि ि्धाि - आघातपश्ात तनािको िमस्ा भएका व्क्तिहरूको लावग वनदने शवशका 

(Recovery after trauma – A guide for people with posttraumatic stress disorder) 
को एक प्रठत www.phoenixaustralia.orgबाट डाउनलोड गनु्नहोस्। 

•  आफनो ठचन्ाको बारेमा आफनो डाक्टरसँग कुरा गनु्नहोस् र  यठि तपाईंलाई लागछ ठक तपाईंले केही 
व्ावसाठयक सहयोगबाट लाभ उिाउन सकु्हुनछ भने मेठडकेयर मानठसक स्ास्थ्य योजना (Medicare 
Mental Health Plan) बारे सोध्नहोस्।

•  यठि तपाईं तत्ाल समस्ामा हुनुहुनछ, र आफनो डाक्टरलाई तुरुनै् भेट्न सकु्हुन्न भने, Lifeline लाई 

13 11 14 मा फोन गनु्नहोस्। 

•  यठि तपाईं वा तपाईंले ठचने्न कोही व्न्दति तत्ाल जोन्दखममा हुनुहुनछ भने, 000 मा फोन गनु्नहोस्। 

www.phoenixaustralia.org @Phoenix_Trauma @phoenixtrauma @phoenix-trauma
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