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ग�ीर घटनाका 
कारण उ�� �ने 

तनावको �वस्थापन

ि�िनकल मनोवै�ािनक सेवा शाखा
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• िच��त, अशा��, 
भयभीत

• उदास, �ानी
 वा �यं िज�ेदारी

• िछटो �रसाउने,
  �रसको आवेगमा आउने

• �ान िदनमा
  किठनाइ

ग�ीर घटनाको सामना ग�रसकेपिछ 
तनावस��ी प्रितिक्रयाह� �� गनु� सामा� 
हो। सामा�तया यी प्रितिक्रयाह� केही समयस� 
�� ग�रन्छन्।

ग�ीर घटना टरेपिछ िच�ास��ी प्रितिक्रयाह� 
हाम्रो सामा� जीवन सु� भएसँगै िब�ारै कम �ँदै 
जानेछन्।

तपाईकंो दैिनक जीवनमा उ�े� असर गन� गरी 
तनावस��ी प्रितिक्रया वा भावना�क किठनाइ १ 
मिहना वा सोभ�ा लामो समयस� दे�खनु कुनै 
अनौठो कुरा होइन, �सैले तपाईलंे िवशेष�माफ� त 
सहायता प्रा� गनु� पछ� ।

गीत सु�े वा �ायाम गन� 
ज�ा आफूलाई आन� 
िदने काय�ह� गनु�होस्।

अ� ���ले गन� �ाल तथा 
म�त �ीकार गनु�होस्। साथी 
तथा प�रवारसँग स�क� मा 
रहनुहोस्। आफूलाई अलग 
नराख्नहोस्।

केही ���ह� आफूले भो�ु परेको घटना 
िबस�ने आशामा पीडा शा� पान� लागूपदाथ�, 
धुम्रपान वा मिदरामा िनभ�र रहन सक्छन्। यी 
त�रकाह� प्रयोग गरी ल�ण प्रभावकारी 
�पमा कम गन� नसिकने र यसबाट शरीर 
तथा म���मा नकारा�क प्रभावह� पन� 
स�े भएकाले ती त�रकाह� अपनाउन 
िसफा�रस ग�रँदैन।

आफ्नो शरीरका 
हाउभाउ, अनुभव तथा 
िवचारलगायतका आफ्नै 
प्रितिक्रयाह�मा �ान 
िदनुहोस्।

कुनै ग�ीर घटना भोिगसकेपिछ 
वा दे�खसकेपिछ कसैले 
तनावस��ी प्रितिक्रयाह� 
देखाउनु सामा� हो भ�े कुरा 
आफूलाई सम्झाउनुहोस्।

ग�ीर घटनास��ी 
समाचार वा िववरण 
दोहोऱ्याएर नहेनु�होस्।

स�ुिलत आहार, पया�� 
िनद्रा र शारी�रक 
�ायामसिहतको सामा� 
जीवन कायम राख्नहोस्।

भावना�क शा��का लािग 
आफ्ना भावना तथा िवचारह� 
�� गन�का खाितर आफूले 
िव�ास गन� कसैसँग कुराकानी 
गनु�होस्।

• ग�ीर घटनासँग
  स���त िववरण
  तथा प्रस�ह�को
  बार�ार �रण �ने
  र सा�िभ�क          

समाचारका �रपोट�ह�    
प्रित �ान िदने र ती 
�रपोट�ह� हे�ररहने

• िच�ाितर उ�ुख।
  नकारा�क
  िवचारह�
  �वस्थापन गन�
  किठन

• मुटुको धड्कनको
  बढ्दो दर,
  �ासप्र�ासमा किठनाइ
  पिसना आउने, हात
  का�े

• अिनद्रा,
  भयावह सपना।
  ऐठँन

• सामािजक
  िक्रयाकलापह�मा
  �िचको कमी,
  िक्रयाकलापको �र 

घटेको

• ग�ीर घटनासँग
  स���त
  उ�ेजकबाट
  टाढा रहने

• भोक हराउने
  वा अ�व�स्थत 
  खानपान

अप्र�ािशत
दुघ�टनाह�

तपाईलंे वा तपाईलंे माया 
गन� कसैले दुघ�टना, ग�ीर 
घटना वा डरला�ो 
अवस्थाह� (ज�ै 
प्राकृितक प्रकोप, 
आगलागी, सवारी दुघ�टना, 
लुटपाट, मारिपट र 
पा�रवा�रक दुः खद घटना) 
भो�ुभएको वा देख्नभएको 
छ?
यी अप्र�ािशत ग�ीर 
घटनाह�का कारण हाम्रो 
शारी�रक तथा 
मनोवै�ािनक �ा�मा 
जो�खम आउन सक्छ वा 
ग�ीर �पमा खतरा 
दे�खन सक्छ। ती 
घटनाह� आफूलाई पदा� 
वा आफूले देख्दा हामी 
िन� शा�र�रक, 
भावना�क, सं�ाना�क 
तथा �ावहारा�क 
प्रितिक्रयाह� �� गन� 
सक्छौ:ँ

ग�ीर 
घटनामा 
प�रसकेपिछ 
आफूलाई 
�समै �म-
िलने सम�ा-
बाट बािहर 
�ाउन 
सिकने त�र-
काह� के 
के �न्?

ग�ीर 
घटनाह�को 
सामना गरेका सबै 
जनामा उ���खत 
प्रितिक्रयाह� 
दे�खन्छन्?


