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ददा�नक घटनाको 
सामना गरेका 

बालबािलकालाई म�त 
गन�

Nepali version



बाल मनोिव�ान भनेको के हो?
आफ्नो शारी�रक तथा मनोवै�ािनक �ा�मा चुनौती िदने खालका दद�नाक घटनाको सामना गरेपिछ वा 
आफ्नै आँखाले ��ो घटना (ज�ै प्राकृितक प्रकोप, सवारी दुघ�टना तथा घरेलु िहंसा) देखेपिछ वय� तथा 
बालबािलका दुवैमा तनाव उ�� भएको �न सक्छ।

सीिमत सं�ाना�क �मता, भावना�क अिभ��� तथा मौ�खक �मताले गदा� बालबािलकाले सामना गन� 
तनाव उनीह�को �वहार वा शारी�रक हाउभाउमाफ� त प्र�ुटन �न सक्छ। 

आमाबुबा/�ाहारकता�ले बालबािलकाका गुण तथा सीमाह� बु� सकेका ख�मा उनीह�लाई यो किठन 
अविधको सामना सही ढ�ले गन� र उनीह�को �ा�लाभमा सिजलै म�त पुऱ्याउन स�े छ।

आमाबुबा/�ाहारकता�ह�ले बालबािलकाको सामा� �ा�का स��मा िन� प�रवत�नह� आएका छन् िक भनी िटपोट गन� 
सक्छन्। यी प�रवत�नह� बालबािलकालाई सहायताको खाँचो छ भ�े चेतावनीका स�ेतह� �न सक्छन्।

बालबािलकामा दद�नाक घटनापिछ उ�� �ने तनाव

सुर�ाको प्र�ाभूित िदलाउने
दद�नाक घटनाले गदा� धेरैजसो अवस्थामा बालबािलकाको सुर�ाको प्र�ाभूित तथा जीवनबारेको 
आ�िव�ासमा �ित पुर् याउँछ। �सकारण, हाम्रो पिहलो कदम भनेको उनीह�को दैिनक जीवन सुरि�त 
तथा िनयिमत बनाएर सुर�ाको प्र�ाभूित कायम गनु� हो। उदाहरणको लािग:

- एउटै �ाहारकता�सँग िनयिमत �िटन तथा समयतािलका कायम राख्नहोस्। �ाहारकता� प�रवत�न गनु� 
अप�रहाय� रहेको ख�मा बालबािलकाह�लाई �सबारे अिग्रम जानकारी िदनुहोस् र उनीह�लाई 
घुलिमल �न समय िदनुहोस्।

- यिद कुनै ���बाट छुिटँदा उनीह�ले उ� ���मा िनभ�रता देखाएमा वा प्रितरोध गरेमा 
आमाबुबा/�ाहारकता�ले उनीह�को �ाहार गनु� पछ�  र उनीह�सँग थप समय िबताउनु पछ� ।

उनीह� िच��त दे�खएमा आमाबुबा/�ाहारकता�ले �स कुरालाई �ीकार गरेको र बुझेको देखाउनु पछ�  र 
उनीह�लाई सहज महसुस गराउनु पछ� । साना बालबािलकाका हकमा उनीह�लाई अ�माल गन� ज�ा 
भौितक स�क�  गन� सिकन्छ।

बालबािलकालाई उनीह�को अनुभवबारे कुरा गन� िदनुहोस्
- दद�नाक घटनाको प्रिक्रया फे�र �रण गना�ले र �सलाई राम्रोसँग बु�ाले बालबािलकाह�लाई आफूले 

भोगेका घटना तथा अनुभूितका बारेमा बु� म�त गन� सक्छ।

- उनीह�लाई सही तथा व�ुगत जानकारी प्रदान गनु�होस्। उनीह�लाई प्र� गन� प्रो�ाहन गनु�होस् र 
उनीह�ले भोगेका दद�नाक घटनासँग स���त गलत बुझाइह� �� पा�रिदनुहोस्।

- कथा, खेलकुद तथा खेलौना ज�ा उनीह�को चाहनाअनुसारका िविभ� कुरा प्रयोग गरेर उ� घटनाबारे 
बताउन र �सलाई समयअनुसार क्रमब� गन� सघाउनुहोस्।

आमाबुबाह�/�ाहारकता�ह�को �-हेरिवचार
- दद�नाक घटनाका स��मा आमाबुबा/�ाहारकता�को हाउभाउ, सामना गन� त�रका र �सप्रित देखाउने 

भावना�क अिभ���ले बालबािलकाले घटनालाई कसरी हेछ� न् तथा उ� घटनाको कसरी सामना गछ� न् 
भ�े कुरामा प्र�� असर पाछ� ।

- आमाबुबा/�ाहारकता�ह� नअ�ािलकन शा� रहनुपछ�  र आफ्ना अनुभूितह�को राम्रोसँग �ाल गनु� पछ�  
र �वस्थापन गनु� पछ� । आव�क परेका ख�मा आफूलाई िव�ास ला�े ��� वा यसस��ी 
िवशेष�बाट म�त िलनुहोस्।

सहायता प्रा� गनु�होस्
- िविभ� ब�ाले दद�नाक घटनालाई फरक फरक �पमा िलन सक्छन्। बालबािलकालाई दद�नाक घटनाको 

सामना गन� अनुकूलनीय रणनीितह� अपनाउन िसकाएर र प�रवारको साथ तथा सहायता िमलेमा उनीह� 
चाँडै िनको �न स�े छन्। प्रितकूल अवस्थाको सामना गन�का िन�� उनीह�ले िसकेका रणनीितह� 
उनीह� प�रप� ब�ै जाँदाको अनुभव पिन ब� सक्छन्। 

- दैिनक जीवनको िदनचया� सुचा� भएपिछ तनावस��ी सामा� प्रितिक्रयाह� कम �ँदै जान्छन्। ब�ाको 
दैिनक जीवनमा उ�े� असर गन� गरी सम�ा रिहरहेमा वा झन् खराब �ँदै गएमा िवशेष�को सहायता 
िलनुहोस्।

बालबािलकालाई उनीह�को अनुभूित अिभ�� गन� िदनुहोस्
बालबािलकाह� आफूलाई अिभ�� गन� िनकै डराउने गछ� न् वा आफूले महसुस गरेका डर, उदासी, �ानी 
तथा दुिवधा ज�ा नकारा�क अनुभूितह� अिभ�� गन� सही श� प्रयोग गन� स�ैनन्। किहलेकाही ँ
उनीह�को �वहार असामा� ला� सक्छ। हामी उनीह�को प्रितिक्रया �ानपूव�क अवलोकन गन� सक्छौ,ँ 
उनीह�को आव�कता पूित� ग�रिदन सक्छौ ँर उिचत माग�दश�न प्रदान गन� सक्छौ।ँ उदाहरणको लािग:

- मनमा नकारा�क अनुभूित आउनु सामा� कुरा हो भनेर बालबािलकालाई आ�� पानु�होस्।

- उनीह�लाई मन पन� वा उनीह�ले जानेका त�रकाबाट आफ्नो भावना अिभ�� गन� प्रो�ाहन गनु�होस्। 
हामी उनीह�लाई आराम गन� पिन प्रो�ाहन गन� सक्छौ।ँ

- िव�ाथ�ह�ले अनुिचत �वहारबाट आफ्नो भावना अिभ�� गरेका ख�मा उनीह�लाई सही त�रकाले 
आफ्नो भावना अिभ�� गन� िसकाउनुहोस्। उदाहरणका लािग, “मलाई थाहा छ ितमीलाई �रस उठेको 
छ। म यो कुरा बु� सक्छु। तर आफूलाई वा अ�लाई पीडा िदनु भनेको राम्रो कुरा होइन। ितमी मलाई 
आफूले क�ो महसुस गरेका छौ वा �सलाई कसरी बािहर िनकाल्छौ ँभनेर भ� सक्छौ। ितमी आराम गन� 
पिन सक्छौ।”

बालबािलकाला
ई दद�नाक 
घटना सम्झेर 
�समै �मिलने 
सम�ाबाट 
बािहर �ाउन 
कसरी म�त 
गन�?

• राित डरला�ो सपना दे�े वा ऐठँन �ने
• ओ�ानमा िपसाब फेन�, अँ�ारोसँग र ए�ै �ँदा 

डराउने ज�ा असामा� �वहार 

• भोक हराउने

• दद�नाक घटनासँग स���त कुराह�बारे 
कुराकानी गन� नचाहने

• जीवनमा प�रवत�न आउँछ िक भ�े डर

• मुड प�रवत�न भइरहने वा 
िचढिचढापन �ने वा आफूलाई 
चोट पुऱ्याउने वा अ� 
���प्रित आक्रोिशत �ने

•आि�ने तथा िच��त �ने, 
कसैसँग छुि�नु पछ�  भ�े डर, 
�ाहारकता�मा िवशेष िनभ�र 
रहने, नबोलीकन शा� भएर 
ब�े, केही कुरामा पिन मन 
नलगाउने र ए�ै ब�े


