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विपवति मानविक स्ास्थ्य केन्द्र (DISASTER MENTAL HEALTH HUB)

विपवति पुनर्उत्ान 
(रिकभिी) िंिाधन
यहाँ-ि-अवहले (here-and-now) अभ्ािले बवलयो 
भािनाहरूको प्रबन्ध 
यी अभ्ािहरूले बवलयो भािना प्रबन्ध गन्उ ि अत्यवधक भािनाहरूको िामना गन्उ विवभन्न 
तरिकाहरू प्रदान गद्उछन्, विशेषगिी जब तपाई ंमहिुि गनु्उहुनछ वक तपाई ंविगतमा भएका 
चीजहरूमा िा भविष्यमा हुनिके् चीजहरूमा ध्ान केन्दन्द्रत गन्उ धेिै िमय खच्उ गददै हुनुहुनछ। 

यहाँ-ि-अवहले अभ्ािको औवचत्य 

यहाँ-र-अहहले अभ्ासहरूले तपाईंलाई भारी हिचार िा भािनाहरूको सामना गन्न मद्दत गन्न सक्छ, 
र तपाईं थप हनयन्त्रणमा रहेको अनुभूहत गन्न मद्दत गर्न्छ। 

हतनीहरूले अतीत िा भहिष्यको बारेमा हचन्ाजनक हिचारहरूको सट्ा तपाईंको िरपरको िातािरणमा 
- यहाँ र अहहले - तपाईंको हरमाग केन्द्रित गरेर काम गर्न्छ। त्यसपह्छ, हतनीहरूले तपाईंलाई थप रुः खी 
महसुस गराउने असहयोगी हिचारहरूको चक्र तोड्न मद्दत गन्न सक्छ। 

तपाईं यी अभ्ासहरू कुनै पहन समय र कही ंपहन प्रयोग गन्न सकु्हुन्छ।

यहाँ-ि-अवहले अभ्ािहरूमधे् कुनै एक अभ्ाि गनु्उहोि्

यहाँ-र-अहहले अभ्ास गरा्न, तपाईंले कहत राम्ो गरररहनुभएको ्छ िा तपाईंले यो 'सही' गरररहनुभएको 
्छ हक ्ैछन भनेर हनण्नय गन्नबाट जोहगनुहोस् (जसै्, हिगत िा भहिष्यको हनरन्रको सोचहरूमा 
आफैं लाई हिकानने)। बरू, अतीत िा भहिष्यको सट्ा, तपाईंको िररपरर के भइरहेको ्छ भने्मा र 
ित्नमानमा ध्ान केन्द्रित गनु्नहोस्। तपाईंले सुरू गनु्नअहि, तपाईंको हडस्ट् ेस अथा्नत् संकट से्ल (SUDS) 
को व्यन्दतिपरक एकाइहरू लेख्नहोस्।
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तलको यहाँ-ि-अवहले अभ्ािमधे् कुनै एक अभ्ाि गनु्उहोि् तपाईलें आफूलाई बढी िहज लागे् 
कुनै पवन िोज्न िकु्हुनछ।
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तपाईलें माविको अभ्ािहरूमधे् एरटा अभ्ाि गरििकेपवछ, तपाई ंकस्तो 
महिुि गनु्उहुनछ भने्नबािे िोच्नहोि् ि तपाईकंो SUDS लाई पुन: मूल्ाङ्कन गनु्उहोि्।
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वनयवमत अभ्ाि गनु्उहोि् 

हप्ाभर अभ्ास गन्नको लाहग एक अभ्ास ्छनोट गनु्नहोस्। 

जब तपाईं शान् महसुस गरदै  हुनुहुन्छ, केही गोपनीयता ्छ, र अभ्ास गन्न पया्नप् समय 
्छ भने नयाँ सीपको अभ्ास गनु्न उत्तम हुन्छ। त्यसपह्छ, जब तपाईं हिश्वस् हुनुहुन्छ हक 
तपाईं यसमा पूण्नता हाहसल गनु्नभयो, तपाईं त्यस्ो समयमा यहाँ-र-अहहले व्यायाम प्रयास 
गन्न सकु्हुन्छ जब तपाईं तनाि महसुस गरदै  हुनुहुन्छ, िा हिगतमा भएका चीजहरूमा 
ध्ान केन्द्रित गरदै  िा भहिष्यका सम्ाहित चीजहरूमा ध्ान केन्द्रित गरदै  हुनुहुन्छ।

5, 4, 3, 2, 1 अभ्ािका लावग वनददेशनहरू 

ध्ान वदने अभ्ािको लावग वनददेशन 

केही िाि वलनुहोि्, वभत्र... ि बावहि...
तपाईलें आफनो िरिपरि देख्न ि िुन्न िके् िबै विवभन्न चीजहरूलाई ध्ान वदनुहोि्। 

अब, तपाईलें देख्न िके् 5 चीजहरूको नाम भनु्नहोि्। तपाईलें यो ठूलो स्िमा भनु्न पददैन, 
केिल मनमनै भने हुनछ। 

अब, तपाईलें िुन्न िके् 4 चीजहरूको नाम भनु्नहोि्... 3 चीजहरू तपाईलें छुन िा महिुि 
गन्उ िके्... 

2 चीजहरू जुन तपाईलें िँुघ्न िकु्हुनछ। ि, अन्तमा, तपाई ंजहाँ हुनुहुनछ त्यिबािे 
तपाईलंाई मनपनदे 1 िटा कुिा। 

तपाईलें के याद गनु्उभयो?

आफनो ििपिका िसु्तहरूमा ध्ान वदनुहोि्। जब तपाई ंयो गरििहनु बेलामा, तपाईकंा 
विचािहरू िा के भइिहेको छ भनेि विशे्षर नगनदे प्रयाि गनु्उहोि्। 

हालको क्षरमा तपाईकंो िाताििरका चीजहरूमा ध्ान वदनुहोि् ि त्यिपवछ अकको चीजमा 
जानुहोि् ... 

तपाई ंबवििहनुभएको कुिसीलाई ध्ान वदनुहोि्, िंग, बनािट ि यिको आकािमा ध्ान 
वदनुहोि् ... 

कुिसीमा बस्ा कस्तो अनुभि हुनछ ? यो निम िा कडा के छ? 
तपाईलें आफनो शिीििंग  यिले कहाँ छोएको चाल पारनु हुनछ?
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