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विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र (DISASTER MENTAL HEALTH HUB)

विपवति पुनर्उत्ान 
(रिकभिी) िंिाधन
भािनाहरूमा श्ािप्रश्ािको प्रभाि

श्ािप्रश्ािको वनयन्त्रण गनु्उहोि्

विपवतिपवि, माविसहरू पवहलेभन्ा बढी तिाि र विन्तित महसुस गि्छ ि्। यी भाििाहरू र हामीले 
सास फेिने तररकाबीिको िविकको सम्बन्ध ि। उदाहरणको लावग, िब हामी वििवलत हुनिछौं िा 
तिािमा हुनिछौं, हाम्ो सास धेरै विटो र ररतिो हुनि। िब तपाईौंौं हािामा सास वलिुहुनि, अन्सििि फोसिो 
र रगतमा पुर् याइनि। िब तपाईौंौं सास फेिु्छहुनि, काब्छि डाइअसिाइड श्ासबावहर विस्कनि। हाम्ो 
शरीरलाई राम्ोसँग काम गि्छ अन्सििि र काब्छि डाइअसिाइडको सही सतुिलि िावहनि। 

हाम्ोश्ासलाईवियन्त्रण गरेर, हामी तिाि र बवलयो भाििाहरू उत्पन्न हँुदा प्रभािकारी रूपमा सामिा 
गि्छ सकिछौं।वियन्न्त्रत श्ासप्रश्ासले हाम्ो शरीरमा काब्छि डाइअसिाइड र अन्सिििको सतुिलि 
पुिर्सा्छवपत गरेर कष्टप्रद भाििाहरूलाई कम गि्छ मद्दत गि्छ , िसले बदलामा शरीरमा शारीररक तिाि 
कम गि्छ ।

विटो / तनािपूण्उ श्ािप्रश्ाि  

िब हामी तिाि िा वितिामा हुनिछौं हामी सामान्यभन्ा विटो सास फेि्छ िाहनिछौं। िब हामी धेरै विटो 
सास फेिछौं हामी शरीरमा आिश्यकताभन्ा बढी अन्सििि वलनिछौं र धेरै काब्छि डाइअसिाइड सास 
फेिछौं। यसको मतलब रगतमा काब्छि डाइअसिाइड कम हुनि िसले तपाईौंौंलाई हल्ा टाउको दुखे्, 
पवसिा, तिाि, ्सप विन्तित र आतौंवकत महसुस गराउि सकि। 

वनयन्तन्त्रत श्ािप्रश्ाि

वियन्न्त्रत सास फेिने क्रममा हामीले हाम्ो शरीरको आिश्यकताको लावग सही मात्ामा अन्सििि वलनिछौं 
र शरीरले काब्छि डाइअसिाइडको सही मात्ा उत्पादि गि्छ सक्षम हुनि। यसको मतलब रगतमा काब्छि 
डाइअसिाइड र अन्सििि बीि सतुिलि हुनि, िसले तपाईौंौंलाई शाति र आराम महसुस गि्छ मद्दत गि्छ 
सकि। हाम्ो श्ासप्रश्ासलाई आराम वदएर, हामी हाम्ो शरीरमा तिाि कम गि्छ सकिछौं, िसले हाम्ो मुड 
सुधाि्छ मद्दत गद्छि। 

वनयन्तन्त्रत िाि फेनने व्ायाम

श्ासप्रश्ासको अभ्ासले तपाईौंौंलाई िाँडै आरामको अिर्सा प्राप्त गि्छ मद्दत गि्छ सकि। तपाईौंौंले 
वियन्न्त्रत सास फेिने अभ्ास गिु्छअवि, तिािको स्तर (subjective units of distress scale) (SUDS) 
को आफिो व्यन्तिपरक एकाइहरू लेख्िहोस्, त्यसपवि दुई वमिेटको लावग व्यायाम अभ्ास गिु्छहोस्।
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वनयन्तन्त्रत श्ािप्रश्ाि 

1.  भुइँमा खुट्ा राखेर कुससीमा आरामसँग बसु्होस्।

2.  िार सेकेन्डसम्म िाकबाट सामान्य सास वलिुहोस् (धेरै गवहरो होइि)।

3.  दुई सेकेन्डको लावग रोकु्होस्।

4.  ि सेकेन्डको गणिामा वबस्तारै सास फेिु्छहोस्। रोकु्स् 

5.  वबस्तारै सास फेि्छ िारी राख्िहोस्, 4 सेकेन्डसम्म सास वलिुहोस् र त्यसपवि 6 
सेकेन्डसम्म श्ास िोड्िुहोस्। 

यो सास फेिने व्यायाम विशेषगरी तपाईौंौंलाई शाति र आराम महसुस गि्छ मद्दतको लावग 
उपयोगी ि। तपाईौंौंको श्ासप्रश्ास ध्ाि केन््रित गरेर, तपाईौंौंले आफिो शरीरमा तिािले 
कसरी तपाईौंौंको श्ासप्रश्ासलाई असर गरररहेको ि भिेर याद गि्छ सकु्हुिेि। 

तपाईौंौंले वदमागले पवि शरीरको प्रभाि अिुभि गिनेि: िब तपाईौंौंको शरीरले आराम गद्छ , 
तपाईौंौंको वििारहरू सुस्त हुिेिि्। यो सास फेिने तररका आफिो भाििा व्यिर्सापि गिने 
एक राम्ो तररका हो। 

तपाईौंौंले यो गवतविवध समाप्त गरेपवि, तपाईौंौंको SUDS मूल्ाङ्कि पुि: रेकड्छ गिु्छहोस्। 
यवद तपाईौंौंको SUDS पररित्छि भएको ि भिे र तपाईौंौंको शरीरमा भएका कुिै पवि 
शारीररक पररित्छिहरूमा ध्ाि वदिुहोस्।
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वनयवमत अभ्ाि गनु्उहोि् 

याद गिु्छहोस् वक सफलतापूि्छक आफिो सास वियन्त्रण गि्छ अभ्ास गिु्छ पि्छ । यो अभ्ास 
वियवमत रूपमा गरेर, तपाईौंौंले आिश्यक पदा्छ तपाईौंौंको श्ासप्रश्ासलाई शाति पाि्छ सक्षम 
हुिुहुिेि।

अभ्ास गि्छ िरमा शाति र आराम गिने ठाउँ खोज्नुहोस् - आिाि र अिरोधहरूबाट 
मुति ठाउँमा आरामदायी कुससी िानु्नहोस्। तपाईौंौंले आफिो पररिारलाई तपाईौंौंले के 
गरररहिुभएको ि भिेर व्याख्ा गि्छ आिश्यक हुि सकि तावक वतिीहरूले तपाईौंौंलाई 
बाधा िपारूि्।

कन्तिमा 5 वमिेटको लावग आफिो श्ासप्रश्ासको व्यायाम गिने प्रयास गिु्छहोस्। सुरूमा, 
िब तपाईौंौं तिाि महसुस गिु्छहुन्न तब वियन्न्त्रत सास फेिने अभ्ास गिु्छहोस्। िब तपाईौंौं 
वियन्न्त्रत श्ासप्रश्ास गि्छ अवधक सहि अिुभि गिु्छहुनि, तपाईौंौंले अप्ठ्ारो िा दुः खी 
महसुस गददै  गदा्छ यो प्रविवध प्रयोग गि्छ सक्षम हुिुहुिेि ।
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