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फोनिक्स अष्ट् रेनिया (PHOENIX AUSTRALIA)

आघात  
करे  हो?
वास्तनवक वा धमककीपूर्ण मृत्यु, गम्कीर चोटपटक, वा 
यौिनहंसा भएका कयु िै पनि घटिाहरू पकीडादायकी हुिरे 
सम्ाविा हुन्छ। 

दद्णिाक घटिाहरू यस्ता हुि सक्छि्ः

•   गम्भीर दुर्घटना, शारभीररक आक्रमण, युद्ध, प्ाकृतिक तिपतति, यौन आक्रमण िा दुर््घिहारको 
अनुभि 

•   अकको र्क्तिमा यभी रटनाहरू भइरहेको देख्न

•   साथभी िा पररिारको सदस्यको अचानक मृतु् भएको थाहा पाएर (जस्तै, आक्रमण िा दुर्घटनाको 
पररणामस्वरूप), जो जभीिनलाई खिरामा पानने रटनामा संलग्न भएको तथयो, िा गम्भीर रूपमा 
राइिे भएको तथयो।

दद्णिाक घटिाहरू सामान्य हुि्

धरेरै मानिसहरूिरे आफिो जकीविमा कम्तिमा एक दद्णिाक घटिाको अियुभव ग्छ्ण ि्। अष्ट् रेनियामा, 
सबैभन्ा सामान्य दद्णिाक घटिाहरू यस्ता हुि्:

•   िपाईं नतजकको आफनो मातनस अप्त्ातशि रूपमा मनु्घ 

•   कसतैलाई नराम्ररभी राइिे भएको िा माररएको, िा अप्त्ातशि रूपमा मृि शरभीर देख्न

•   जभीिनलाई खिरा हुने कार दुर्घटनामा पनु्घ

दद्घनाक रटनाहरूले अनुभिहरूको तिसृ्ि दायरालाई समेट्छ। केहभी रटना, जस्तैैः  कार दुर्घटना, 
एकपटक हुने, अचानक र अप्त्ातशि रटनाहरू हुन्। अन्य दद्घनाक रटनाहरू, जस्तै बाल्यकालको 
यौन दुर््घिहार, लामो समयको अितिमा बारम्ार हुन सकछ। दुितै प्कारका दद्घनाक रटनाहरूले 
अतिकांश मातनसहरूको लातग भािनात्मक संकट तनम्त्ाउँछ र रटनापतछको िनाि तिकार 
(posttraumatic stress disorder) (PTSD) ल्याउन सकछ।

दद्घनाक रटनाहरू अक्सर भारभी हुनछन्। यसले दद्घनाक रटनाबाट गुतरिएका मातनसहरूलाई के भएको 
तथयो भनेर सोच्न र त्सलाई बुझाउन गाह्ो बनाउन सकछ। िपाईंंले त्सो गन्घ सक्षम भएको महसुस 
गरेपतछ िपाईंंले बुझ्नहुनेछ। यस्ो अनुभि तिनभीहरूले यसअतर भोगेको कुनतै पतन कुराभन्ा िेरतै  फरक 
हुन सकछ। 

आघातको अियुभव गिने िगभग सबैजिा भाविात्मक रूपमा प्रभानवत हुिरे्छि्, तर 
सबैिरे समािरूपमा प्रनतनरिया दरेखाउँदैिि्। अनधकांश मानिसहरूमा सयुधार हुिरे्छि् 
पररवार र साथकीहरूको सहयोगमा पनहिो वा दयुई हप्ानभत्र। कसैमा, प्रभाव िामो 
समयसम्म रहि सक्छ। 
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के रटना भयो भनेर बुझ्न गाह्ो हुन सकछ, र कतहलेकाहभी ँयसले मातनसहरूलाई 
उनभीहरूले सिैं तिश्ास गनने कुरामा शंका लाग्न सकछ। उदाहरणको लातग, एक दद्घनाक 
रटनापतछ हुनतै र्क्तिले संसार एक सुरतक्षि सथान हो, मानछे सामान्यिया राम्रो प्ाणभी 
हो, िा उनभीहरूमातथ रट्ने कुराको तनयन्त्रणमा उनभीहरू हुनछन् भने्मातथ तिश्ास नहुन 
सकछ। जब मातनसहरूले आफनो संसार एक दद्घनाक रटनापतछ चकनाचूर भएको 
बारेमा कुरा गछ्घ न्, तिनभीहरू सामान्यिया यभी तिश्ासहरू पतन चकनाचुर भएको कुरा 
गददैछन्।

अन्य िनािपूण्घ रटनाहरू, जस्तै सम्न्ध तबग्रनु िा प्ाकृतिक कारणले तप्यजन गुमाउनु, 
सहन गाह्ो हुनछ र यसले र्क्तिको मानतसक स्वास्थ्यलाई असर गन्घ सकछ, िर मातथ 
िण्घन गररएका रटनाहरूजस्तै पभीडादायभी रूपमा तिनलाई सोतचँदतैन। यो महत्त्वपूण्घ छ, 
तकनभने मातनसहरूलाई आराि तनको पान्घ मद्दि गन्घ तसफाररस गररएको उपचार अन्य 
जभीिनका िनािपूण्घ रटनाहरूबाट उत्पन् हुने मानतसक स्वास्थ्य समस्याहरूको लातग 
तसफाररस गररएको िररकाभन्ा फरक छन्।

आघात र बच्ाहरू 

ियस्कहरूमा जस्तै, बच्ाहरू पतन कुनतै दद्घनाक रटनामा प्त्क्ष रूपमा संलग्न हँुदा िा 
अकको र्क्तिलाई आरािबाट गुतरिरहेको देखेर भािनात्मक रूपमा प्भातिि हुन सकछन्। 
उनभीहरूको नतजकको कोहभी र्क्तिको, जस्तै साथभी िा पररिारको सदस्यको, अचानक 
मृतु् भएको, जभीिन-जोक्खमपूण्घ रटनामा संलग्न भएको, िा गम्भीररूपमा राइिे भएको 
थाहा पाउनु पतन बच्ाहरूको लातग पभीडादायभी हुन सकछ। 

6 िर्घमुतनका बच्ाहरूको लातग, यो तिशेर सम्ि छ यतद त्ो र्क्ति अतभभािक िा 
हेरचाह गनने र्क्ति हो भने।

कररब दयुई नतहाइ बािबानिकािरे 16 वर्ण पयुग्ासम्म सम्ानवत दद्णिाक घटिाको अियुभव गिने्छि्।

बच्ाहरूिाई आघातको व्ाख्ा गदा्ण 

यतद िपाईंंको बच्ा कुनतै दद्घनाक रटनाबाट गुतरिएको छ भने, उनभीहरूले बुझ्न सके् िररकामा उनभीहरूसँग छलफल गनु्घ 
महत्त्वपूण्घ हुनछ। तनम्न सुझािहरू उपयोगभी हुन सकछ:

•   तिनभीहरूलाई थाहा तदनुहोस् तक आराि सामान्य हो र तनराश हुनु ठभीक छ, उदाहरणका लातग, "कतहलेकाहभी ँ
रटनाहरू िास्िमतै डरलाग्ो हुनछन्, र त्सपतछ लामो समयसम्म िपाईंं डराउनुहुनछ"।

•   तिनभीहरूलाई थाहा तदनुहोस् तक रटना हुनुमा तिनभीहरूको गल्भी तथएन, उदाहरणका लातग, "[आरािजनक 
रटना] जस्ा चभीजहरू जोकोहभीलाई हुन सकछ; त्ो तिम्रो गल्भी तथएन।"

•   आश्स् गनु्घहोस्, जस्तै, "याद गनु्घपनने महत्त्वपूण्घ कुरा हो िपाईंं अतहले सुरतक्षि हुनुहुनछ"। "जब कुनतै पतन बेला 
िपाईंं के भयो भनेर डराएको िा अप्ठ्ारो महसुस गनु्घहुनछ, म मद्दि गन्घ यहाँ हातजर छु"।

•   उनभीहरूलाई कस्ो महसुस भइरहेको छ भने्बारे खुलेर कुरा गन्घ प्ोत्ाहन तदनुहोस्, र उनभीहरूलाई हुनसके् 
कुनतै पतन तचन्ा िा उनभीहरूले भोतगरहेका कतठनाइहरूको बारेमा एक तिचार प्ाप्त गनने प्यास गनु्घहोस्, 
उदाहरणका लातग, "के िपाईंं तिशेरगरभी तचक्न्ि हुने कुनतै [दुर्घटनाको रटना] कुरा छ?"
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