
1 आपतकालिन अवस्थामा मनोसामाजिक 

सहायता 
 

 

 

यो कागजात आपतकालिन अवस्थामा मनोसामालजक सहायता (Psychosocial 

Support in Emergencies): एक मानवीय कूटनीलत र वकाित संसाधनबाट 

लिइएको एक सारांश हो। । यसिे मालनस र समुदायहरूमा लवपलिको प्रभाव र 

उनीहरूिे आफू, आफ्ना लप्रयजनहरू र उनीहरूको समुदायको हेरचाह गनन 

कसरी कदमहरू चाल्न सक्छन् भने्नबारे तपाईंिाई समुदायहरूसँग कुरा गनन मद्दत 

गने मुख्य सने्दशहरू समावेश गदनछ। 

 

 
 

यी मुख्य सने्दशहरूको 
बारेमा कोसँग कुरा गने? 
• लवपलि प्रभालवत के्षत्रहरूमा व्यक्ति र सामुदालयक 

समूहहरू। 

• लवपलिबाट प्रभालवत समुदायहरूमा व्यक्तिहरूका 

िालग वा व्यक्तिहरूसँग लमिेर काम गने 

मालनसहरू।  

• उनीहरूको लवपलि जोक्तिम र पुनरूत्थान 

रणनीलतहरू योजना बनाउँदै व्यक्ति र सामुदालयक 

समूहहरू। 

 

यी मुख्य सने्दशहरू कलहिे प्रयोग गने? 
यो तपाईंको भूलमकामा लनभनर हुनेछ तर तपाईंिे आफ्नो 

वकाितिाई सूलचत गनन यी सने्दशहरू प्रयोग गनन सकु्नहुन्छ: 

• लवपलिबाट प्रभालवत समुदायहरूमा काम गदान 

• सामुदालयक पुनउनत्थान (ररकभरी) सलमलत वा अन्य 

स्थानीय समुदाय प्रलतलनलध समूहहरूसँग 

• लवपलिको प्रभावबारे सवनसाधारणसँग कुरा गदान । 

समुदायहरूसँग विपविका 
प्रभािहरू र मनोसामाजिक 

कल्याणको बारेमा कुरा गदाा 
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मुख्य सने्दशहरू 

कडा प्रतितियाहरू र भावनाहरू सामान्य, बुझ्न 
सतकने प्रतितियाहरू हुन् र हामीले तिनीहरूलाई 
तित्न सक्छ ौं 

एक कलिन घटनापलछ प्रगाढ भावना आउनु सामान्य हो। त्यस्ता 

प्रलतलियाहरूमा दैलनक जीवनप्रलत चासो गुमाउनु, दुुःिी महसुस 

हुनु, लचडलचडा वा भ्रलमत हुनु, ध्यान केक्तित गनन कलिनाइ हुनु, 

शारीररक प्रलतलियाहरू वा घटनाको ज्विन्त सम्झनाहरू 

िगायतका हुन्छन्। यो एक चुनौतीपूणन समय हो तर तपाईंिे प्रबन्ध 

गनन सकु्नहुन्छ भनेर मानु्नहोस्। तपाईंिे आफ्नो जीवनमा अन्य 

समयमा कलिनाइहरूको सामना गनुन भएको होिा। समयसँगै र 

सहायतािे हामी यी धेरै वा सबै कलिनाइहरू पार गनन सक्छौ1ं। 

आफ्नो हेरचाह गनााले अरूको हेरचाह गना मद्दि 
गने्। मद्दि माग्न लाि नमानु्नहोस् 

तपाईंिे आफ्नो ख्याि राख्नु महत्त्वपूणन हुन्छ, तालक तपाईं अरूिाई 

मद्दत गनन सकु्नहुन्छ। तपाईंिे राम्रो गनुनभएका चीजहरूमा ध्यान 

केक्तित गनुनहोस् र  

तपाईंिे कस्तो महसुस गरररहनुभएको प्रलतलियाहरूको 

पररवतननहरूसँग धैयन गनन प्रयास गनुनहोस्। यी कलिन समयमा 

पलन आफ्नो दैलनक लदनचयानहरू पुन: स्थालपत गने प्रयास 

गनुनहोस्। जसै्त सुते्न र लनयलमत रूपमा िाने र सन्तोषजनक 

चीजहरू गनन समय लनकाल्ने प्रयास गनुनहोस्। यलद तपाईं सामना 

गनन सकु्नहुन्न वा सुधार नभएको जस्तो िाग्छ भने, स्वास्थ्य 

क्तिलनकमा जानुहोस्2। 

 
1 युलनसेफ र अन्तर एजेन्सी स्थायी सलमलत (UNICEF and Inter Agency 

Standing Committee), 2011, op. cit. 

2 ibid 

 
सहकाया गरेर हामी यो अवस्थालाई अझ राम्रोसँग 
सामना गना सक्छ ौं 

अरूिाई मद्दत गनुन र अरूबाट मद्दत प्राप्त गनुन कलिनाइहरूको 

सामना गने उिम तररकाहरूमधे्य एक हो। अरूको कुरा सुनु्नहोस्, 

लतनीहरूिाई सान्वना लदनुहोस्, र लनयलमत सामालजक 

गलतलवलधहरूमा भाग लिनुहोस्। अरूबाट मद्दत स्वीकार गनन र माग्न 

नलहचलकचाउनुहोस्। पररवार र समुदायमा लवश्वास गनन सलकने 

व्यक्तिहरूसँग कुरा गनुनहोस्3। 

हामी तमलेर हाम्रो समुदायलाई पुनतनामााण गना सक्छ ौं। 

धालमनक समारोह, सामुदालयक बैिक, िेिकुद, किा, सरसफाइ र 

समुदायमा अरूिाई मद्दत गनेजस्ता सामुदालयक र सामालजक 

गलतलवलधहरू आयोजना गनन अरूसँग सहकायन गनुनहोस्।4। 

सबैभन्दा प्रभातवि व्यक्तिहरूलाई तवशेष ध्यान 
तदनुहोस् र सम्पका  गनुाहोस् 

घाइतेहरू, वृद्धवृद्धा, अपाङ्गता भएका व्यक्तिहरू, लवधवाहरू र 

आफ्ना आमाबाबु गुमाएका बािबालिकािगायत सबैभन्दा बढी 

प्रभालवत वा हाम्रो समुदायको सीमान्त रहेका मालनसहरूिाई 

हामीिे लवशेष हेरचाह गनन र उनीहरूसम्म पुग्न आवश्यक छ।5। 

 

 

 

3 ibid 

4 ibid 

5 ibid 
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बालबातलकालाई पररक्तस्थतिको सामना गना मद्दि गना 
समुदायका वयस्क र वृद्ध व्यक्तिहरूले महत्त्वपूणा 
भूतमका खेल््न् 

बच्चाहरूिाई कलिन पररक्तस्थलतपलछ थप ध्यान र हेरचाह 

चालहन्छ। तपाईंिे बच्चाहरूिाई सुरलक्षत रािेर, उनीहरूको कुरा 

सुनेर, दयािु बोिेर र उनीहरूिाई आश्वासन लदएर मद्दत गनन 

सकु्नहुन्छ। बािबालिकािाई आफ्ना लचन्ता र आशा शेयर गने, 

आफ्ना साथीहरूसँग िेल्ने  

र पाररवाररक कायनहरूमा मद्दत गनेजस्ता दैलनक जीवनमा भाग 

लिने अवसरहरू प्रदान गनुनहोस्6। 

आफ्ना बच्चाहरूलाई सामान्यभन्दा बढी सुरतिि गनुाहोस् 

बच्चाहरूिाई यो कलिन समयमा वयस्कहरूको माया र ध्यान 

चालहन्छ। 

त्यसैिे थप हालन रोक्नको िालग लदनभरर सतकन ता र सान्वना प्रदान 

गनुन महत्त्वपूणन हुन्छ। बािबालिकािाई सुरलक्षत राख्नका िालग 

आमाबाबुका िालग लनम्न सुझावहरू लदइन्छ।  जसै्त: बच्चाहरूिाई 

उनीहरूका आमाबाबु वा एक लवश्वसनीय हेरचाहकतान (लदन र रात) 

सँगै राखे्न  र 

तपाईंको पररवार र बच्चाहरूिाई लतनीहरूको नाम, लतनीहरू 

कहाँ बस्छन् र लतनीहरू लदनको हरेक क्षणमा कहाँ छन् भने्न थाहा 

भएको सुलनलित गने7। 

अतभभावकत्व (पालनपोशन) सौंकटको समयमा वा 
पत् धेरै फरक महसुस गना सक्न् 

यो समयमा अलभभावकव कलिन देक्तिनु  वा अत्यास िागु्न सामान्य 

हो। यो आफैं मा एक क्षलतजसै्त महसुस हुन सक्छ। यलद तपाईंिे 

पलहिे पािनपोशन मन पर्थ्यो र सबै कुराहरू आफ्नो लनयन्त्रणमा 

भएको महसुस गनुनभएको लथयो भने, त्यो पररवतनन हुन सक्छ। केही 

समयको िालग, अलभभावकव अलधक जानाजान, कम नैसलगनक 

महसुस हुन सक्छ। तपाईंिे संकटको समयमा वा पलछ 

अलभभावकव उते्प्ररक, सान्वनादायी वा िाभप्रद पाउन सकु्नहुन्छ। 

अनुभव सबैको िालग फरक हुनेछ र यो समयसंगै पररवतनन पलन हुन 

सक्छ8। 

सुरतिि चीिहरूको सामना गने प्रयास गनुाहोस् िुन गना 
िपाईौं अनावश्यक रूपमा डराइरहनुभएको ् 

केही व्यक्तिहरू आपतकालिन/लवपलिको बारेमा यलत धेरै गम्भीर 

रूपमा लचक्तन्तत महसुस गछन न् लक उनीहरूिे अनावश्यक रूपमा 

याद लदिाउँने  त्यस्ता िाउँहरू, मालनसहरू, कुराकानी वा 

गलतलवलधहरूिाई बेवास्ता गने प्रयास गछन न् 

 
6 ibid 

7 ibid 

8 Australian Red Cross, The University of Melbourne & Phoenix 

Australia, 2020, अलभभावकव: संकटको सामना गदान 

लतनीहरूिाई ती घटनाहरूको। यो ितरनाक नभए पलन लतनीहरू 

त्यस छल्न चाहन्छ। यो बुझ्न सलकने कुरा हो। 

अचम्मको कुरा, राम्रो महसुस गननको िालग, तपाईंिे बेवास्ता 

गरररहनुभएको िाउँहरू भ्रमण गनुन, तपाईंिाई घटनाहरूको 

सम्झना गराउने मालनसहरूसँग कुरा गनुन, र तपाईंिे गररराख्नु 

भएको गलतलवलधहरू गने प्रयास जारी राख्नु अत्यन्त उपयोगी हुन 

सक्छ। पर भागे्न व्यवहारिाई रोक्न गाह्रो हुन सक्छ, तर प्रयास 

गनुनहोस्। शायद तपाईंिे पररवारको एक लवश्वसनीय सदस्य वा 

साथीिाई तपाईंिाई मद्दत गनन र तपाईंिे बेवास्ता गरररहनुभएको 

चीजहरूसमक्ष पुग्दा तपाईंिाई साथ लदन अनुरोध गनन 

सकु्नहुन्छ।9 

राम्रो महसुस गना रक्सी वा लागूऔषध खानबाट 

िोतगनुहोस्।  
तपाईंिाई नराम्रो िाग्दा रक्सी वा िागूऔषध िान चाहनु सामान्य 

कुरा हो। यद्यलप, जब तपाईं मलदरा लपउनुहुन्छ वा िागूपदाथन 

प्रयोग गनुनहुन्छ यसिे पीडादायी भावनाहरू र लचन्ता हटाउन 

िामो समय लिन्छ। साथै, जब तपाईं लपउनुहुन्छ वा िागूपदाथन 

प्रयोग गनुनहुन्छ 

आफ्नो पररवारको सुरक्षा र सहायता गनन र आफ्नो समुदायिाई 

कलिनाइहरूबाट पार गनन मद्दत गनन गाह्रो हुन्छ। पुनसुनधार गनन अझै 

समय िागे्नछ10। 

धेरै मातनसहरूले सम्भविः आगामी मतहनाहरूमा राम्रो 
महसुस गने्न् 

यलद तपाईंको कष्ठ घट्दैन वा झन् बढ्दै जान्छ भने, तपाईंिाई 

सहायता गनन सके्न अरूबाट मद्दत िोजे्न प्रयास गनुन लवशेषगरी 

महत्त्वपूणन हुन्छ। यलद सम्भव छ भने, आफ्नो समुदायको लवश्वसनीय 

पररवार सदस्य, साथी, वा व्यक्तिसँग कुरा गनुनहोस्। 

यलद तपाईं समयसंगै राम्रो महसुस गनुनहुन्न भने, एक पेशेवरको मद्दत 

लिनुहोस्11। 

आयोग्य योिनामातथ तवचार गनुाहोस् 

आकक्तिक अवस्थाहरूको िालग योजना बनाउँदा, तपाईंको 

लनणनयिे तपाईंको शारीररक र मानलसक स्वास्थ्य दुवैमा प्रभाव 

पाछन  भने्न कुरामा ध्यान लदनुहोस्। तपाईं र तपाईंको पररवारको 

िालग डडेिो (बुशफायर) को जोक्तिमिे मानलसक स्वास्थ्य 

समस्याहरूको जोक्तिम बढाउन सक्छ। 

एकअकाालाई कसरी फेला पाने भने्नबारे योिना 

बनाउनुहोस्।  
लवपलिको समयमा पररवारका सदस्यहरूबाट अिग हुनु धेरै 

तनावपूणन हुन्छ। सबै कुरा (सापेलक्षतरूपमा) िीक भएता पलन यो 

तनाविे लदगो प्रभाव पानन सक्छ। एक योजना बनाउनुस् 

 
9 ibid 

10 ibid 

11 ibid 
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तपाईं कहाँ वा कसरी पुन: जोलडनु हुनेछ भने्नबारे, लवशेषगरी यलद 

सञ्चार र सडक प्रणािीहरू प्रभालवत भएमा। 

अष्ट्र ेलियन रेड िस (Australian Red Cross) िे 'दतान गनुनस्- 

पिा िगाउनुस्- पुनलमनिन गनुनस्' (Register Find Reunite) 

सेवा प्रदान गदनछ। 

आफू र अरूप्रति दयालु हुनुहोस् 

लवशेषगरी उच्च प्रभावमा परेका समुदायहरूमा लवपलिको 

अनुभव र त्यसको पररणामबाट लनको हुन केही मालनसहरूिाई 

पाँच वषनभन्दा बढी समय िाग्न सक्छ। 

आराम र फुसादले हामीलाई िनाव व्यवस्थापन गना मद्दि 

ग ा् ।  
आपतकाि पलछका लदन, हप्ता र मलहनाहरू व्यस्त, अस्तव्यस्त र 

तनावपूणन समय हुन सक्छन्। अक्सर, तनावपूणन वा व्यस्त समयमा, 

हाम्रो सामालजक गलतलवलधहरू र हामीिे रमाइिो वा फुसनतको िालग 

गने चीजहरू छोड्नुपने पलहिो चीजहरू हुन् लकनभने हामीिाई 

िाग्छ लक हामीसँग समय छैन वा अन्य प्राथलमकताहरू छैनन्। 

जेहोस्, आराम र फुसनत भनेको हामीिाई हाम्रो तनाव व्यवस्थापन 

गनन र हामीिाई अझ उत्पादक बनाउन मद्दत गननको िालग  

तनावको समयमा चालहने कुरा हुन्। 

यद्यलप यस्तो गनन सबैभन्दा गाह्रो कामजस्तो िागेतापलन आफूिाई 

रमाइिो गननको िालग समय लनकाल्नु, साथीहरू र पररवारसँग 

समय लबताउनु, केही व्यक्तिगत समयिाई प्राथलमकता लदनु र 

आफ्नो हेरचाह गनुन तनाव व्यवस्थापन गनन र स्वस्थ रहनका 

महत्त्वपूणन हुन्छ। 

सकारात्मक सम्भावनाको आशा राख्नुहोस् 

सकारात्मक नलतजाहरू लवपलि अनुभवबाट आउन 

सक्छ,  

सबैभन्दा गम्भीर क्षलत भएकाहरूको िालग पलन। यसिाई 

आघातपलछको (posttraumatic) लवकास भलनन्छ12। 

हामी सबै फरक ्छ ौं र हामी तवपदमा फरक 
िररकाले प्रतितिया तदन्छ ौं 

मालनसहरूिे एउटै अनुभवमा फरक तररकािे प्रलतलिया लदन 

सक्छन् र पररवारलभत्र समेत लवलभन्न सुधार आवश्यकताहरू हुन 

सक्छन्। बच्चाहरूिाई सम्झनुहोस् -  

 

12 Harms, Abotomey, Rose, Woodward Kron, Bolt, Waycott & 

Alexander, 2018. लवपलिपिात आघातपलछको लवकास (Posttraumatic 

Growth): Positive Transformations Following the Black Saturday 

Bushfires, Australian Social Work, 71:4, 417-429. 

साना बािबालिकाहरू पलन लवपलिबाट र लतनीहरूको वररपररको 

घटनाहरूबाट वषौंपलछसम्म प्रभालवत हुन सक्छन्। सबै उमेरका 

बािबालिका र युवाहरूिाई सुरलक्षत र क्तस्थर महसुस गराउन 

सुलनलित गनुनहोस्, र उनीहरूिाई उमेर उपयुि तररकािे 

पुनउनत्थानका लनणनयहरू र गलतलवलधहरूमा संिग्न गराउनुहोस्। 

िपाईौंले आफ्नो आमाबाबुको भूतमकालाई अनुकूलन 

गना आवश्यक हुनसक्।  

लवपलिको आघात र त्यसपलछका अवरोधहरूमा आफ्नो र 

आफ्नो बच्चाको प्रलतलियाहरू समायोजन गदान तपाईंिे आफ्नो 

अलभभावकवमा पररवतननहरू आएको चाि पाउन सकु्नहुन्छ। 

याद गनुनहोस् अरू अलभभावकहरूिे पलन यसै्त महसुस गरेका 

छन्, 

कलहिेकाही ँयो कलिन पररक्तस्थलतहरूमा तपाईंिे गननसके्न सबैभन्दा 

राम्रो गननको िालग हो13। 

सामुदातयक समूहहरूले फरक पाना सक्न्।  

सामुदालयक समूहहरूमा संिग्न हुनािे राम्रो मानलसक स्वास्थ्य 

पररणामहरू लनम्त्याउँछ। यद्यलप, बोझिाई साझा गनुनहोस्: यी 

स्थानीय समूहहरू चलिरहोस् भनेर केही व्यक्तिहरूिाई मात्र 

नसुक्तिनुस्। स्थानीय समूहहरूिाई लनरन्तरता लदनको िालग 

अगुवाहरी र सदस्यहरू चालहन्छ, र "अत्यलधक" गनेहरूिाई बढी 

भार हुन सक्छ14।  

स्थानान्तरणले केहीलाई मद्दि गना सक्। 

लवपलि प्रभालवत समुदायमा बसे्न वा अन्यत्र सने भने्न लनणनयिाई 

मालनसको जीवनमा दुई लवपररत शक्तिहरूद्वारा समायोजन गररन्छ: 

समुदायसँगको सम्बन्ध र लवपद्पलछको अवरोध। बसे्न लनणनय 

गनेहरूिे आफ्नो समुदायसँग बढी जोलडएको महसुस गने सम्भावना 

हुन्छ। लवपलि प्रभालवत समुदायबाट टाढा जाने लनणनय गनेहरूका 

िालग, आम्दानी, आवास र सम्बन्धहरूमा लवपलिपलछ आएका 

अवरोधहरूको प्रभाव कम हुने सम्भावना हुन्छ।15। 

 
13 Australian Red Cross, The University of Melbourne & Phoenix 

Australia, 2020, op. cit. 

14 Gallagher HC, Block K, Gibbs L, Forbes D, Lusher D, 

Molyneaux R, Richardson J, Pattison P, MacDougall C and 

Bryant RA. The effect of group involvement on post-disaster 

mental health: A longitudinal multilevel analysis. Social 

Science & Medicine. 2019; 220:167-175 

15 Gibbs L, Gallagher HC, Block K, Snowdon E, Bryant R, Harms L, 

Ireton G, Kellett C, Sinnott V, Richardson J, Lusher D, Forbes D, 

MacDougall C, Waters E. Post-bushfire relocation decision-

making and personal wellbeing: A case study from Victoria, 

Australia. In Awotona, A. (Ed). 

Planning for Community-based Disaster Resilience Worldwide: 

Learning from Case Studies in Six Continents. Ashgate Publishing 

Limited. 2016. 
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प्राकृतिक वािावरणमा हुने पररविानहरूले 
सुधारलाई प्रभातवि गना सक्। 

धेरै मालनसहरूिे झाडीहरू पुन: बढेको र सुधार भएको 

हेदान आफ्नो स्वास्थ्यतामा मद्दत गरेको पाउँछन्16। 

अनलाइन िानुहोस् 

धेरै मालनसहरूिे अनिाइन सम्बन्धहरूिाई जानकारी सङ्किन गनन 

र अनुभवहरू साझा गननको िालग उपयोगी तररकाको रूपमा 

पाउँछन्१७। 

आफूले तमतडयामा हेने पढ्ने कुराहरूको तवचार 

गनुाहोस्। 

लवपलिपलछ, सकेसम्म धेरै जानकारीमालथ पहँुच गनन चाहनु 

स्वाभालवक हो। तर, तपाईंिाई लवपलिहरूबारेमा तनावपूणन 

जानकारी बारम्बार हेनुन वा सुनु्नको हालनकारक प्रभावमा धेरै नपरी 

आफूिाई आवश्यक जानकारी प्राप्त गदै हुनुहुन्छ भनेर सुलनलित 

गनुन यो एक नाजुक सनु्तिन हो। धेरै मालनसहरूका िालग, 

लवपलिपलछ लमलडयामा देक्तिने पलढने धेरै कुराहरूिे दुुःिको भावना 

बढाउन सक्छ। लवशेषगरी बच्चाहरूको िालग तनावपूणन वा ददननाक 

तक्तिरहरू र आवाजहरूको िालग कम हेनुन महत्त्वपूणन हुन्छ18। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 Block K, Molyneaux R, Gibbs L, Alkemade N, Baker E, 

MacDougall C, Ireton G, Forbes D. The role of the natural 

environment in disaster recovery: “We live here because we 

love the bush”. Health & Place. 2019; 57:61-69. 

17 Gibbs, L. op. cit. 

18 March, E (2020) When too much news is bad news: is the 

way we consume news detrimental to our health? कुराकानी 

सुधार एक लामो दछड (म्याराथन) हो, त्टो कुदे्न क्तिन्ट 

होइन 

भौलतक वसु्तहरू प्रलतस्थापन र पूवानधार ममनत भएपलछ जीवन 

सामान्यमा फलकन नेछ भनी अनुमान गनन िोभ िाग्न सक्छ। अनुभव र 

अनुसन्धानिे हामीिाई लवपलिको प्रभाव िामो समयसम्म रहन्छ 

भनी बताउँछ। लवपलिहरू क्तिन्ट दौडहरूभन्दा म्याराथनजसै्त हुन्। 

तपाईंिे आफैं िाई गलत लदन आवश्यक हुन्छ। 

गलतलबलधहरू गनन हतार गनुन, वा सुधार हुन तपाईंिे पलहिे सोचेभन्दा 

धेरै समय िाग्दा आफू वा अरूसँग लनराश हुनु सहयोगी नहुन 

सक्छ। लढिो र क्तस्थर हुनुहोस्, र आफ्नो र आफ्नो सम्बन्धहरूको 

हेरचाह गनुनहोस्। 

लवपलिबाट पुनउनत्थान (ररकभरी) हुन िामो समय िागु्न 

सामान्य कुरा हो । 
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