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कुनै दुघ�टनामा परेर वा 
दद�नाक घटनाका कारण 
तपाईलें िच�ुभएको कुनै 
���को िनधन �ँदा 
आफू उ� मृतकसँग 
जित नै निजक भए 
तापिन अचानक य�ो 
नराम्रो समाचार सुनेपिछ 
तपाईलंाई केही हदस� 
भावना�क 
प्रितिक्रयाह� आउन 
सक्छन् वा प्रभाव पन� 
सक्छ।

यी प्रितिक्रयाह�मा िन� कुराह� पछ� न: आफूलाई कसरी स�ाल्ने?

सहायता प्रा� गनु�होस्

���त �ने, िव�ास नगन� वा 
दोधारमा पन�, �� �ने तथा हािन 
भएको महसुस गन�

उ� अवस्थाह�मा िन� प्रकारका 
केही उिचत त�रका अपनाएर तपाई ं
आफूलाई स�ाल्न स�ु�न्छ:

िविभ� प्रकारका ���ह� आफूले िचनेको कुनै ���को अचानक मृ�ु �ँदा िभ� िभ� त�रकाले 
प्रितिक्रया देखाउन सक्छन्। तपाई ंमृतकसँग कि�को निजक �नु��ो भ�े कुराले तपाईकंा 
प्रितिक्रयाह�को प्रबलतामा प्रभाव पान� छ।
उ� प्रभाव धेरैजसो ���ह�मा िब�ारै कम �ँदै जाने छ। तपाईलंे पीडा महसुस ग�ररहेर आफ्नो 
दैिनक जीवन अ��� बनाउनुभएको छ भने तपाई ंिवशेष�माफ� त म�त प्रा� गन� स�ु�न्छ।

यी प्रितिक्रयाह� साधारण तथा सामा� �न् भ�े 
कुरा आफूलाई बताउनुहोस्। भावना देखाउनु 
भनेको कमजोर �नुको स�ेत होइन।

आफूलाई दुः ख, ��ता, िच�ा, दोधार, आिद कुराका भावना �� गन� िदनुहोस्।
तपाई ंआफूले िव�ास गन� कुनै ���सँग आफ्ना भावना साटेर �� गन� स�ु�न्छ।

आफ्नो राम्रोसँग �ाल राख्नहोस्। उिचत मात्रामा शारी�रक �ायाम तथा सामािजक 
काय�ह� गरेर सामा� जीवनको िदनचया� कायम राख्नहोस्।

अ�ेि�मा उप�स्थित �ने र मृतकका पा�रवा�रक सद�ह�लाई सान्�ना िदनेलगायतका 
उिचत त�रकाह� अपनाएर मृतकका लािग िबदाइका श�ह� �� गनु�होस् ।

आफ्नो जीवनका मा�ताह�को समी�ा गनु�होस्। जीवन आफ्नो िनय�णमा �ँदैन भ�े 
कुराको आभाससँगै तपाईलंे िव�मान समयमा जीउन जा� र जीवनको मजा िलन तथा आफ्नो 
निजकका ���ह�सँग रमाइलो गन� स�ु पछ� ।

दु:खी �ने तथा मन भारी गराउने

शारी�रक िच�ा �ने तथा असिजलो 
महसुस गन�, ज�ै छाती दु�े, टाउको 
दु�े, पेट दु�े, खाना न��े र िनद्रा 
नला�े

मृतकसँग स���त �रणह� 
�ल� �पमा दोहो�रने (ज�ै 
तपाईलंे मृतकलाई कसरी भेट्नुभएको 
िथयो वा तपाईलंे उहाँसँग गनु�भएका 
कुराकानी) र �ख� वा �ानी महसुस 
गन� (ज�ै मन� बेला माफ गिद�नुहोस् 
भ�े मौका नपाउनुको �ानी वा मृतक 
जीिवत �ँदा उहाँलाई राम्रोसँग 
�वहार गन� नसकेकोमा प�ाताप)

िच��त �ने, अशा� �ने, सबै 
कुराह� िनय�णबाट बािहर गएकोले 
िव� अब उप्रा� सुरि�त नरहेको 
महसुस गन�

पा�रवा�रक सद�ह�को दुघ�टना वा 
मृ�ु ज�ा आफूले नै भुल्न नसिकने 
आफ्नै दद�नाक अनुभवका 
सम्झनाह�

मृ�ुको डर, अचानक मृ�ु निजकै छ 
भ�े कुराको आभास
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