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ज्ब सामुदायिक प्रयिक्षकहरूिे सामुदायिक सदसिहरूिाई 
ददरानाक वा यवप्तको घटनापय्छ मनोसामायजक सहाि्ता प्रदान 
गनने ्तिारी गदरा्छन् िो प्रयिक्षण टुिफकट र सहिोगी सामाग्ीहरू 
्ती सामुदायिक प्रयिक्षकहरूद्ारा प्रिोग गनराका िायग हो। 

िो सामुदायिक जानकारी सत्र टुिफकटमा ्तीन िणडहरू ्छन्:

आधािभूत मनोसामाजिक सहायता

िो िणड सामुदायिक प्रयिक्षकहरूिे उनीहरूको समुदािहरूमा 
आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्तामायर जानकारी सत्रहरूको 
सहजीकरण गदारा प्रिोग गनराको िायग हो। ्ती यवषिहरूिे 
सहभागीहरूिाई सङकटका मनोसामायजक प्रभावहरू र कसरी 
राम्ो सहाि्ता प्रदान गनने भनेर ्बुझन मद्द्त गनने्छ। 

अन्ेषण गनुनुपनने थप य्षयहरू

िो िणड सामुदायिक प्रयिक्षकहरूिे प्रिोग गनराका िायग हो ज्ब 
य्तनीहरूिे आफना समुदािहरूमा जानकारी सत्रको सहजीकरण 
गरररहकेा हन्छन् र रोरै रप यववरणहरू समावेि गनरा चाहन्छन्।

सहायक सामाग्ीहरू

िी संसाधनहरूमा सामुदायिक प्रयिक्षकहरूिाई जानकारी सत्रका 
सहभागीहरूिाई वा्तारािाप र जानकारीको ज्ान यिएर जान मद्द्त 
गनने सामाग्ीहरू समावेि ्छन्। िसमा यचत्र काडराहरू, रेिरिहरूको 
जानकारी र मनोयिक्षा सामाग्ी समावेि ्छन्। जानकारी पुयस्तका 
र पचाराहरूिे यवप्तको मनोसामायजक प्रभावहरू, ्तनावको 
सामानि प्रय्तफक्रिाहरू र सामना गनरा र पुनर्उतरान (ररकभरी) का 
रणनीय्तहरूको ्बारेमा जानकारी प्रदान गदरा्छ। 

मनोसामायजक सहाि्ता कािरािािाको पररचि दईु यवयधहरूमधिे 
एकमािरा ्त प्रदान गनरा सफकन्छ - आमनेसामने कक्षाकोठा िैिी, वा 
अनिाइन वेय्बनारमािरा ्त। धिान फदनुहोस् फक समभव भएसमम, 
आमनेसामने कािरािािा चिाएको रूचाइन्छ। 

जानकारी सत्र यडजाइन गनुराअयघ सहजक्ताराहरूिे िो टुिफकटिाई 
पूणरारूपमा पढन र सहिोगी सामाग्ीहरूसँग आिूिाई पररयच्त 
गराउन यसिाररस गररन्छ।

िस पुयस्तकामा:

छलफल प्रश्न/हरू आइकन
िो आइकनिे कुनै पयन मुखि ्छिििका प्रश्नहरूमा 
प्रकाि पा्छरा।

गयतय्धध आइकन
िो आइकनिे िसपय्छ एउटा गय्तयवयध आउने 
संके्त ग्छरा।

समय आइकन
िो आइकनिे सम्बयनध्त गय्तयवयध कय्त िामो 
समिसमम चलनुप्छरा भन्े ्बारे र सुरू ्तरा समाप्त 
हने समिको सुझाव फदन्छ।

संसाधन/सामाग्ी आ्शयक आइकन
िो आइकनिे ्तपाईंिाई सम्बयनध्त गय्तयवयधिाई 
सहज ्बनाउन आवशिक पनने संसाधनहरू र/वा 
सामाग्ीहरू्बारे सचे्त गराउँ्छ।

गयतय्धध/छलफल यनददेशन आइकन
सम्बयनध्त गय्तयवयधका यनदनेिनहरूका िायग िो 
आइकन हनेुराहोस्।

सुझाव गररएका यियपहरू बोल्ड इटाजलक मा ्छन्। ्तपाईंिे यियप 
प्रिोग गदारा िबद िबदमा जानु पददैन, िो केवि एक यनदनेयिका हो। 
िसिाई आफनै िबदमा भन्ुहोस्।

यो संसाधन (टुलककट) प्रयोग गदानु
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मनोसामायजक सहाि्ता सत्रको पररचि सञ्ािन गनुराअयघ िोजना 
सही ्तररकािे ्बनाउनु महतवपूणरा हन्छ। सत्र सुचारू रूपमा चलने 
सुयनयचि्त गनरा ्तिारी गनराका िायग धिान फदनुपनने मुखि चीज र 
महतवपूणरा ्बुँदाको रूपरेिा िहाँ प्रस्तु्त ्छन्।

साधािण 

•  सहभागीहरूिाई के जानकारी चायहन्छ? 1 दयेि 5 समम मात्र 
यवषिहरू, वा रप यवषिहरू पयन उपिोगी हने्छन्?

•  सत्रमा कय्त सहभागी हने्छन्?

•  सञ्ािन यवयध (जस्तै अनिाइन वा आमनेसामने)

•  िफद यवषि 6 गददै हनुहन्छ भने, सरानीि रेिरि मागराहरू 
अनुसनधान गनुराहोस् र सरानीि रेिरि मागराको टेम्पिेट पूरा 
गनुराहोस्

उच्च प्रय्धध ्ा कम प्रय्धध?

िो टुिफकट ियचिो ्बनाउन यमलने गरी यवकयस्त 
गररएको ्छ र रुप्रै सनदभराहरूमा प्रिोगको िायग 
अनुकूयि्त गनरा सफकन्छ। िो टुिफकट प्रिोग गनने 
सामुदायिक प्रयिक्षकको रूपमा, ्तपाईंसँग उपिबध 
संसाधनहरूको आधारमा, ्तपाईंिे यडयजटि 
प्रस्तु्तीकरण (presentation) ्तिार गनरा सकु्हन्छ 
वा कुराकानीको िीषराकको रूपमा सहिोगी सामाग्ी 
(Supporting Materials) िणडमा यचत्र काडराहरू 
प्रिोग गनरा सकु्हन्छ। िस सामाग्ीको ियचिो 
प्रकृय्तको म्ति्ब िो पयन हो फक ्तपाईंिे ठूिा 
समूह वा केही रोरै व्ययतिहरूको िायग मात्र सत्रहरू 
चिाउन सकु्हन्छ।

आमनेसामने सञ्ालन 

•  के ्तपाईं यडयजटि प्रस्तुय्त (presentation) ्तिार गनरा 
चाहनुहन्छ?

•  के उति सरिमा समाटरा रटभी वा प्रोजेकटर ्तरा सिाइडहरू 
दिेाउनका िायग पिाराप्त ठाउँ ्छ? 

•  िफद ्तपाईं प्रस्तुय्त (presentation) प्रिोग गरररहनु भएको 
्ैछन भने, आवशिक यचत्र काडराहरू ्छाप्ुहोस्*

•  सानदरभराक सहिोगी सामाग्ी ्छाप्ुहोस्*:
 - रेिरि मागराहरू 
 - जानकारी पुयस्तका र पचाराहरू

•  के ्तपाईंिे िाना वा िाजाहरू व्यवयसर्त गनरा आवशिक ्छ?

•  ठाउँिाई कसरी यमिाउन (सेट अप) गनरा आवशिक ्छ?

•  ्बाररूम, भान्छा र आप्तकािीन यनकासहरू कहाँ ्छन् पत्ा 
िगाउनुहोस्।

अनलाइन सञ्ालन

•  के ्तपाईं यडयजटि प्रस्तुय्त (presentation) ्तिार गनरा 
चाहनुहन्छ?

•  के ्तपाईंिे सहभागीहरूिाई उपिबध गराउन अनिाइन यिङक 
्ति गनुराभिो?

•  के ्तपाईंसँग सहभागीहरूसँग िेिर गनरा उपिबध सहिोगी 
सामाग्ीहरूको यिङकहरू ्छन्?*

 - रेिरि मागराहरू
 - जानकारी पुयस्तका र पचाराहरू

*सहिोगी सामाग्ी हनेुराहोस्।

िानकािी सत्र चलाउने तयािी गदानु
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प्रतिेक आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता िीषराकिे 10-15 
यमनेटको समि यिन्छन्। िी यवषिहरूको उद्देशि मनोसामायजक 
सहाि्ता, राम्ो हरेचाह प्रदान गनने ्ततवहरू र कलिाणको प्र्बनध 
गनने्बारे सुझावहरू्बारेमा सहभागीहरूमा समझ र जागरूक्ता 
यनमाराण गनुरा हो।

नमूना कायनुताजलका

िस टूिफकटमा पयहिो पाँच यवषिहरूको प्रवाह र संरचनािाई 
पछ्ाउनुहोस्:

य्षय 1:  मनोसामायजक सहाि्तािाई ्बुझदा

य्षय 2:  राम्ो हरेचाह प्रदान गददै

य्षय 3:  मनोसामायजक सहाि्ताको मुखि ्ततवहरू

य्षय 4: मनोसामायजक सहाि्ता सञ्ािन गनरा

य्षय 5:  अरूिाई सहाि्ता गदारा आफनो हरेचाह गनुराहोस्

आधािभूत मनोसामाजिक सहायता 
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उद्देशययः ्तनावपूणरा घटनाको अनुभव गदारा र तिसपय्छको साझा वा प्राकृय्तक अनुभव र मनोसामायजक सहाि्ता भनेको के हो भन्े 
्बुझाइ सहभागीहरूमा यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

•  यवप्त, पीडादािी घटना वा अनि संकटको अनुभव गरेपय्छ यनराि वा ्तनाव महसुस हनु सवाभायवक हो। 
•  ्तनावग्स्त वा भावनातमक व्ययतिहरूिे मनोसामायजक सहाि्ता्बाट िाभ उठाउँ्छन्

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 1 दयेि 4 समम

छलफल

हामीले संकटपधछ मायनसहरूलाई कसिी सहायता गछछौं भन्े कुिामा दुई्टा अ्धािणाहरू महत््पूणनु छन्। यी 'मनोसामाजिक' 
ि 'पुनरूतथान' हुन्।

अङ्ग्ेिीमा, 'मनोसामाजिक' शबदले 'मनो्ैज्ायनकता' ि 'सामाजिक' को दुई अ्धािणाहरू संयोिन गदनुछ। मनो्ैज्ायनकताले 
बुझाउँछ: हाम्ा भा्नाहरू, हामी कसिी सोचदछौं, हाम्ो समिण ि यनणनुय गनने हाम्ो क्षमता; ि सामाजिक भन्ाले हाम्ो परि्ाि, 
साथीहरू ि समुदायसँगको समबनधलाई िनाउँछ। यी अ्धािणाहरू अनतिसमबननधत छन् ि मायनसहरूको िी्नको मनो्ैज्ायनक 
ि सामाजिक दु्ै पक्षहरूमा प्रकोप ि अनय ददनुनाक घटनाहरूको प्रभा्लाई य्चाि गननु महत््पूणनु हुनछ। 

मायनसहरूले प्रकोपिसतो ददनुनाक ्ा सतबध पानने घटनापधछ थुप्रै मनोसामाजिक प्रभा्हरूको अनुभ् गननु सकछन्। प्रकोपहरूले हायन 
ि शोक यनमतयाउँछ, तयसैले दुयःखी हुनु ्ा रिस उठनेिसता भा्नातमक प्रयतकरियाहरू सामानय हो। धेिै कठिन भा्नाहरू समयसंगै कम 
हुनेछ, धेिै व्यधतिहरूले परि्ाि, साथीहरू ि आफनो समुदायको सहायतासंगै सुधाि हुनछन्। 

'पुनरूतथान' भनेको आफूलाई ि तपाईंका यप्रयिनहरू ि समुदायलाई ददनुनाक घटना ्ा प्रकोपपधछ सुधािका लायग अनुकूलन गनने ि 
मद्त गनने क्षमता हो। धेिैिसो मायनसहरूसँग शधति ि क्षमताहरू हुनछन् िसले गदानु यतनीहरूले आफूलाई सुधाि गननु मद्त गननु सकछन्।

य्षय 1:  मनोसामाजिक सहायतालाई बुझदा
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छलफल यनददेशन - मनोसामाजिक सहायता कदे  हो?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: मनोसामायजक र पुनरूतरानका स्तराहरूिाई यवचार गदारा ्तपाईंिाई 
मनोसामायजक सहाि्ता भनेको के हो जस्तो िाग्छ?

2.  आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई उतसायह्त गनरा, यचत्र 1 दिेाउनुस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िो यचत्रमा के भइरहकेो ्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  पीयड्त व्ययतििाई सहिोगी हरेचाह गनने प्रय्तफक्रिा। 
•  िसमा यनम्न समावेि ्छ: 
 -  ज्ब उनीहरू ्तिार हन्छन् धिानपूवराक सुन्े श्ो्ता हनुस् र उनीहरूिाई करा सुनाउन फदनुहोस् 
 -  सो व्ययतििाई उनीहरूको आफनै ियति र उनीहरूको पररवार र समुदाि्बाट पाउने ियतिहरूको समझना गराउँनुहोस् 
 -  िफद व्ययतििाई व्यावसायिक मद्द्त चायहन्छ भने उनीहरूिाई सेवाहरूमा जोयडफदनुहोस्

धचत्र 1
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छलफल यनददेशन - कसैलाई मनोसामाजिक सहयोग चाकहनछ भनेि कसिी थाहा पाउने?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्:  
तिसोभए, कसैिाई मनोसामायजक सहाि्ता चायहन्छ भनेर कसरी राहा पाउने?

2.  आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई उतसायह्त गनरा, यचत्रहरू 2, 3 र 4 हनेुराहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िी ्तयस्बरहरूमा 
भएका मायनसहरूको ्बारेमा ्तपाईंिे के दखे्ुहन्छ? 

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ: 

•  दःुिी, ररसाएको वा यवचयि्त मायनसहरू 
•  डराएको वा स्तबध मायनसहरू
•  संकटमा परेका मायनसहरू
•  ्तनावग्स्त व्ययतिहरू। 

धचत्र 2

धचत्र 3 धचत्र 4
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छलफल

यी भा्नातमक संकटका उदाहिण हुन्। यो तना्भनदा फिक छ। ति ती दुबै य्चजलत, तना्पूणनु ्ा ददनुनाक घटनाहरूको समयमा 
ि तयसपधछ मायनसहरूमा हुनछन्। 

छलफल यनददेशन - संकट कदे  हो? 

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईंिाई संकट के हो जस्तो िाग्छ? ्तपाईंिाई कसरी राहा हन्छ 
फक मायनसहरू दःुिी ्छन्?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  धेरै प्रकारका भावनातमक संकटहरू ्छन्। 
•  यवयभन् संसकृय्तहरूमा व्यरा िरक ्तररकािे व्यति गनरा सफकन्छ। 
•  'चकको' भावनाहरूजस्तो िस्तो दयेिन सक्छ: रूने, कराउने, क्रोध, यनरािा 
•  'िान्त' भावनाहरू िस्तो दयेिन सक्छ: 
 -  अरू्बाट अिगाव - मायनसहरूसँग रहन चाहदँनैन् 
 -  झटका - िराफकिो आँिा, ररत्ो अनुहार, के ्बोलने राहा नुहने वा ्बोलन गाह्ो हने 
 -  उफरिने - चकको आवाजमा उरिनु, काम्नु 
 -  यचन्ता - धेरै यचयन्त्त हने वा डराउनु। 

छलफल यनददेशन - तना् कदे  हो? 

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तनाव के हो? ्तपाईंिाई कसरी राहा हन्छ ्तपाईं ्तनावमा हनुहन्छ भनेर?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  ्तनाव ि्तरािाई प्रय्तफक्रिा फदने हाम्ो िरीरको प्राकृय्तक ्तररका हो 
•  एड्नेायिन जस्ता ्तनाव हामकोनहरूिे हामीिाई य्छटो दौडन र ्बयििो हन मद्द्त गदरा्छ ्ताफक हामी जोयिम वा ि्तरा्बाट 

्बचन सक्छौं। 
•  िफद हामी कुनै ददरानाक घटनापय्छ िान्त हन सकदनैौं भने ्तनाविे हाम्ो सुधार गनने क्षम्तामा नकारातमक असर पानरा सक्छ 
• ्तनावि ेहाम्ो फदमागिाई असर ग्छरा - हामी चीजहरू िाद पयन गददैनौं र यनणराि गनरा गाह्ो हन्छ 
•  ्तनाविे हाम्ो सवास्थििाई असर ग्छरा - िसिे हामीिाई सुत्न रोक् सक्छ वा हामीिाई सधैं 

धेरै रकान महसुस गराउन सक्छ, हामीिाई य्बरामी हने समभावना ्बढाउँ्छ, हामीिाई 
वजन ्बढाउन वा घटाउन सक्छ।
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उद्देशययः अरूिाई कसरी सुरयक्ष्त र हरेचाहपूणरा वा्तावरण प्रदान गनने भन्े ्बुझाइको यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

मनोसामायजक सहाि्ताका िायग 5 मुखि ्ततवहरू ्छन्:
•  मायनसहरूिाई सुरयक्ष्त महसुस गनरा मद्द्त गनने
•  मायनसहरूिाई िान्त महसुस गनरा मद्द्त गनने
•  मायनसहरूिाई सहिोगको िायग आफना सारीहरू र पररवारको प्रिोग गनरा प्रोतसायह्त गनने
•  मायनसहरूिाई सिति महसुस गनरा र आिूिाई सुधार गनरा र उनीहरूिाई आफनो ियतिहरू्बारे समझाउन मद्द्त गनरा सक्षम ्बनाउन 

सहाि्ता गनने
•  ्तपाईं उनीहरूको वास्ता गनुराहन्छ भन्े दिेाउँद ैर य्तनीहरूिाई भयवषिको िायग आिा जगाउन मद्द्त गनने 

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 5 दयेि 8 समम

छलफल

िब मायनसहरू दुयःखी हुनछन् यसले उनीहरूलाई सुिजक्षत ि शानत महसुस गननु मद्त गननु सकछ। समथनुकको हैससयतमा हामीले 
मायनसहरूलाई शानत हुन मद्त गननु सक्दे  तरिकाहरू छन् ि उनीहरूलाई सुिजक्षत महसुस गननु मद्त गननु हामीले चालन सक्दे  कदमहरू छन्।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कसिी मायनसहरूलाई सुिजक्षत ि शानत महसुस गननु मद्त गननु सकु्हुनछ? 

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईंिे मायनसहरूिाई सुरयक्ष्त र िान्त महसुस गनरा कसरी मद्द्त गनरा सकु्हन्छ?

2.  आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 5 दिेाउनुहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िो यचत्रमा सविंसेवक के 
गददै हनुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  मायनसहरूिाई ि्तरनाक वा उनीहरूको सुरक्षािाई 
जोयिममा पानने कुनै पयन चीज्बाट टाढा िैजानुहोस्। 

•  िफद समभव ्छ भने, उनीहरूिाई रटभी ्बनद गनरा सुझाव 
फदनुहोस् िफद उनीहरूिे प्रकोपको समाचार दशृि हरेररहकेा 
्छन् भने

•  आफना कराहरू र भावनाहरू िेिर गनरा चाहने 
मायनसहरूिाई सुन्ुहोस्, उनीहरूिाई ्बोलन ्बाधि नगरी

•  दयैनक फदनचिारामा िरकरा न प्रवर्रान गनुराहोस् िसिे 
मायनसहरूिाई िेरर आफनो सामानि जीवनमा जोयडएको 
महसुस गनरा मद्द्त गनरा सक्छ

•  मायनसहरूिाई उनीहरूको भावनाहरू सामानि ्छन् भनी 
आश्ासन फदएर भावनातमक रूपमा सुरयक्ष्त महसुस गनरा 
मद्द्त गनुराहोस्।

य्षय 2:  मनोसामाजिक सहायताको मुखय तत्हरू

धचत्र 5
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छलफल

हामीलाई थाहा छ कक मायनसहरू आफनो परि्ाि, साथीहरू ि समुदायहरूसँग हँुदा धेिै िाम्ोसँग सामना गछनुन्। संकटपधछ मायनसहरू 
समलेि िाम्ो गछनुन्। यो पयन हामीले सहयोगीको रूपमा सहयोग गननुसक्दे  कुिा हो।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कसिी समबनध/िो्डाइलाई प्र्र्नुन गननु सकु्हुनछ? 

एक समूहको रूपमा सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: ्तपाईं कसरी मायनसहरूिाई यप्रिजनहरूसँग जोडन मद्द्त गनरा सकु्हन्छ? 
मायनसहरूिाई अरूसँग जोडन मद्द्त गनरा ्तपाईंिे के गनरा सकु्हन्छ?
िफद आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 6 दिेाउनहुोस,् र सहभागीहरूिाई सोध्हुोस:् िो यचत्रमा के भइरहकेो ्छ?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  मायनसहरूिाई सारी र यप्रिजनहरूिाई समपकरा  गनरा मद्द्त गनुराहोस्
•  मायनसहरूिाई उनीहरूको पररवार र समुदाि प्रिोग गनरा प्रोतसाहन फदनुहोस्, ्तपाईं के्बाट गुज्रनुभएको ्छ र ्तपाईंको पररवार 

र समुदािसँगको ररकभरीका कािराहरूिे मायनसहरूिाई य्छटो यनको हन मद्द्त गदरा्छ।
•  जानकारी प्रदान गनुराहोस् र उपिबध सेवाहरूको मायनसहरूिाई यिङक फदनुहोस्

छलफल

संकटपधछ, यकद मायनस ि समुदायहरूले आफूलाई मद्त गननु सक्षम महसुस गछनुन् भने यसले यतनीहरूलाई दीघनुकालीन रूपमा िाम्ो 
गननु मद्त गदनुछ।

 छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कसिी मायनसहरूलाई आफू ि उनीहरूको समुदायलाई मद्त गननु सक्षम महसुस 
गननु सहयोग गननु सकु्हुनछ?

1.  एक समूहको रूपमा सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: मायनसहरूिाई आिू र आफनो समुदाििाई मद्द्त गनरा सक्षम महसुस गराउन 
्तपाईंिे के गनरा सकु्हन्छ?

2.  िफद आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 7 र 8 िाई ररिर गनुराहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: 
िो यचत्रमा मायनसहरू के गददै्छन्?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  मायनसहरूिाई उनीहरूिे यवग्तमा कसरी करठनाइहरूको सामना गरेका ्छन् भन्े समझाएर आिूमा यवश्ास गराउन सिति 
्बनाउनुहोस् - य्तनीहरूिाई सोध्ुहोस्:

 - "्तपाईंिे तिय्त्बेिा सामना गनरा के गनुराभिो?"
 - "्तपाईंको पररवार र समुदािमा ्तपाईंिाई के सहाि्ता ्छ?"
•  कुन यसरय्त र सेवाहरूिे उनीहरूिाई मद्द्त गनरा सक्छन् भन्े्बारे जानकारी फदनुहोस् ्ताफक उनीहरूिे आफनो सुधारको ्बारेमा 

यनणराि यिन सके््छन्
•  य्तनीहरूको भावनातमक ररकभरीको सारसारै िारीररक सुधार (जस्तै य्तनीहरूको घरको पुनरनरामाराण) िाई "यड-सटे्यसङ" 

(्तनाव कम) गरेर र आराम गनरा समि यनकािेर उनीहरूिाई आननद फदने गय्तयवयधहरू प्रवर्रान गनुराहोस्।
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छलफल

आशा्ादी ि भय्षयमा य्श्ास गनने व्यधति ि समुदायले संकटपधछ दीघनुकालीन रूपमा िाम्ो काम गछनुन्। यो चीिहरू कठिन ्ा दुयःखी 
छैनन् भनेि बहाना गननेबािदे होइन। बरू, अनुसनधानले हामीलाई बताउँछ कक आशा्ादी भा्ना सुिक्षातमक हुनछ। आशाले हामीलाई 
कठिन समयहरूको व्य्सथापनमा मद्त गननु सकछ। हामी मायनसहरूलाई कठिनाइमा सहायता गननु ि उनीहरूलाई आश्ासन कदएि 
आशा्ादी महसुस गननु मद्त गननु सकछौं।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कसिी मायनसहरूलाई आशा िगाउन मद्त गननु सकु्हुनछ? 

सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईं कसरी मायनसहरूिाई आिा गराउन मद्द्त गनरा सकु्हन्छ?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  ्तपाईंिे हरेचाह गनने र मद्द्त गनरा िहाँ हनुहन्छ भन्े दिेाउनुहोस्
•  य्तनीहरूिाई आश्स्त गनुराहोस् फक य्तनीहरूका भावनाहरू सामानि ्छन्
•  उनीहरूिाई आश्स्त पानुराहोस् फक अयहिे गाह्ो भए पयन अयधकांि मायनसहरू प्रकोपपय्छ यनको हन्छन्

धचत्र 6

धचत्र 7 धचत्र 8

$1 $1 राििरािि$1 $1 राििरािि

$1 $1 राििरािि

$1 $1 राििरािि
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य्षय 3:  िाम्ो हदेिचाह प्रदान गदानु

उद्देशययः सहभागी र सहिोगी सञ्ार कौिि र कािराहरूको ्बुझाइको यवकास गनरा हामीिे अरूिाई राम्ो हरेचाह प्रदान गनरा सक्छौं।

मुखय सनददेशहरू 

•  सहाि्ता र समुदािमा ्तपाईंको भूयमका प्रदान गनराको िायग आफनो क्षम्ताको सीमाहरू जान्ुहोस् - आधारभू्त भावनातमक 
सहाि्ता प्रदान गनुराहोस् परामिरा होइन

•  अरूिाई सहाि्ता गदारा आदर दिेाउनुहोस्, समानुभूय्त दिेाउनुहोस् र िफद ्तपाईं य्तनीहरूको यसरय्तमा हनुहन्थिो भने ्तपाईं 
कसरी सहाि्ता गररन चाहनुहन्थिो भनेर सोचनुहोस्

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 1 र 9 दयेि 12 समम। राम्ो संचार रट्पस पचारा (पृष्ठ 36-37)

छलफल

मनोसामाजिक सहायताले मानससक स्ास्थय समसया भोयगिहदेका 
मायनसहरूलाई उपचाि ्ा पिामशनु कदने होइन। यो सहायताको 
एक अधधक सिल रूप हो। 

छलफल यनददेशनहरू - आधािभूत मनोसामाजिक सहायता 
ि पिामशनुबीच कदे  जभन्ता छ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: आधारभू्त 
मनोसामायजक सहाि्ताको िायग आवशिक महत्वपूणरा सीपहरू 
के हन्? िो परामिराभनदा कसरी िरक ्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता भनेको ्तपाईंिे वास्ता 
गनुराहन्छ भनेर दिेाउनु, सो व्ययतििे कुरा गनरा चाहनुहन्छ भने 
उनीहरूिाई सुन्ु हो ्तर व्ययतििाई उनीहरू ्तिार भएकोभनदा 
्बढी भन्का िायग प्रोतसायह्त गनने प्रश्नहरू सोध्ु हदँनै। 

•  आधारभू्त मनोसामायजक हरेचाह स्बैभनदा धेरै मायनसहरूिे 
य्तनीहरूिाई पुन: सुधारका िायग मद्द्त गनरा आवशिक ्छ

•  रोरै संखिाका मायनसहरूिाई रप भावनातमक सहाि्ता 
चायहन्छ, जस्तै परामिरा। आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता 
प्रदान गननेहरूको भूयमका ्ती व्ययतिहरूिाई िी व्यावसायिक 
सेवाहरूसँग जोडनु हो

•  समुदािहरूमा यवयभन् सामायजक सेवाहरू उपिबध ्छन् जसमा 
्तपाईंिे मायनसहरूिाई यिङक गनरा सकु्हन्छ

धचत्र 9

धचत्र 1
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छलफल

दुयःखमा पिदेका मायनसहरूलाई सहायता गदानु हामीले प्रयोग गनने शबदहरूमा य्चाि गनुनु महत््पूणनु हुनछ। 

छलफल यनददेशनहरू - हामीले प्रयोग गनने शबदहरूमा ककन होससयाि हुनुपछनु?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: हामीिे प्रिोग गनने िबदहरूमा फकन होयसिार हनुप्छरा?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  हामी प्रकोप्बाट प्रभायव्त व्ययतिहरूिाई वणरान गनरा 'पीयड्त' वा 'पागि' जस्ता नकारातमक िबदहरू प्रिोग गददैनौं। िाद गनुराहोस् 
भावनातमक प्रय्तफक्रिाहरू ददरानाक घटनापय्छ सामानि हन्। आफनो भावना दिेाउने मान्ेछ 'सनककी' हदँनैन्

•  िबदहरू पीडादािी हन सक्छन्। हामीिे मायनसहरूको ्बारेमा कसरी कुरा ग्छछौं भन्ेमा र उनीहरूको ियति र क्षम्ताहरूिाई 
सवीकार गनने िबद प्रिोग गदारा हामी सचे्त हन आवशिक ्छ।

•  हामीिे मायनसहरूिाई िसरी सहाि्ता गनुराप्छरा फक तिसिे य्तनीहरूिाई पुन: प्रायप्त गनरा सिति ्बनाउँ्छ

छलफल यनददेशनहरू - हामी कसिी मायनसहरूलाई आदि ददेखाउन सकछौं?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: हामी कसरी मायनसहरूिाई आदर दिेाउन सक्छौं?
2.  िफद आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 10, 11 र 12 िाई ररिर गनुराहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िी 

यचत्रहरूमा के भइरहकेो ्छ? िो समसिा फकन हन सक्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  ्तटसर िुगाहरू िगाउनुहोस् - कुनै पयन िेनसी वा धेरै कुरूप हनै। हाम्ो उपयसरय्तिे सहाि्ता प्रदान गनरा ्बाधा यसजराना गनरा सक्छ 
तिसैिे हामीिे सहाि्ता गननेहरूिाई सममान गनने िुगा िगाउने्बारे सोचन आवशिक ्छ।

•  मनोसामायजक सहाि्ता प्रदान गदारा घाममा िगाउने चशमा निगाउनुहोस्, ्तपाईं सुनद ैहनुहन्छ भनेर मायनसहरूिे ्तपाईंको 
आँिा हनेरा सके् हनु आवशिक ्छ।

•  समुदािका अनि सांसकृय्तक रूपमा सममानजनक मानि्ताहरू पािना गनुराहोस् - उदाहरणका िायग आिूिे िगाएको टोपी 
िोलनुहोस्

•  आिूिाई वा अरूिाई हायन हने ि्तरा नभएसमम मायनसहरूिे ्तपाईंिाई भनेको कुरा ्तपाईं र य्तनीहरूको ्बीचमा गो्पि 
राख्ुहोस्

धचत्र 10 धचत्र 11 धचत्र 12

स्वयसं
्ेवक

सविसंवेक
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छलफल

हामीले संकटमा पिदेका मायनसहरूसँग कुिाकानी गनने तरिका धेिै महत््पूणनु हुनछ। आपतकाजलन अ्सथाबाट गुज्रिएका व्यधतिहरू धेिै 
य्चजलत, धचननतत ्ा भ्रसमत हुन सकछन्। कदे ही व्यधतिहरूले आपतकालीन समयमा भएका घटनाहरूको लायग आफैँ लाई दोष कदन 
सकछन्। मनोसामाजिक सहायता प्रदान गदानु, शानत िहन ि समझदािी ददेखाउँदा संकटमा पिदेका मायनसहरूलाई अझ सुिजक्षत भएको, 
बुजझएको, सममान गरिएको ि उधचत रूपमा हदेिचाह गरिएको महसुस मद्त गननु सकछ।

छलफल यनददेशनहरू - िाम्ो हदेिचाहमा गननु हुने ि गननु नहुने कुिा 

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: हामीिे कसरी मायनसहरूिाई राम्ो हरेचाह प्रदान गनरा सक्छौं? हामीिे मद्द्त 
प्रदान गदारा उपिुति व्यवहार के हन्छ? 

2.  राम्ो हरेचाहको उदाहरणहरूमा ्छोटो ्छिििको ने्तृतव गनुराहोस्।
3.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िफद िी राम्ो व्यवहारका उदाहरणहरू हन् भने, अनुपिुति व्यवहारका 

उदाहरणहरू के हन सक्छन्?
4.  राम्ो संचार िुयतिहरू फदनुहोस्, वा यिङक प्रदान गनुराहोस्, सहभागीहरूिे नउठाएका कुनै पयन ्बुँदाहरू ्छििि गनुराहोस्।

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

िाम्ो हदेिचाह प्रदान गननुको लायग:  

•  इमानदार र भरोसािोगि हनुहोस्
•  मायनसहरूको आफनै यनणराि गनने अयधकारको सममान गनुराहोस्
•  सचे्त हनुहोस् र आफनो पूवाराग्ह र पक्षपा्तिाई अिग गनुराहोस्
•  मायनसहरूिाई िो सपष् गनुराहोस् फक य्तनीहरूिे अयहिे मद्द्त असवीकार गरे पयन, य्तनीहरूिे िेरर पयन भयवषिमा मद्द्तमायर 

पहचँ गनरा सक्छन्
•  गोपनीि्ताको सममान गनुराहोस् र व्ययतिको करा गो्पि राख्ुहोस्, िफद िो उपिुति ्छ भने 
•  व्ययतिको संसकृय्त, उमेर र यिङगिाई यवचार गरेर उयच्त व्यवहार गनुराहोस्
•  कुरा गनराको िायग िान्त ठाउँ िोजने प्रिास गनुराहोस्, र ्बायहरी अवरोधहरू कम गनुराहोस्
•  व्ययतिको नयजक रहनुहोस् ्तर उनीहरूको उमेर, यिङग र संसकृय्त अनुसार उपिुति दरूी राख्ुहोस्
•  य्तनीहरूिाई राहा फदनुहोस् फक ्तपाईं सुनद ैहनुहन्छ; उदाहरणका िायग, आफनो टाउको हलिाउनुहोस् वा "अँ... हम्..." भन्ुहोस्। 
•  धैिरा र िान्त हनुहोस्
•  िफद ्तपाईंसँग ्छ भने, ्त्थिातमक जानकारी प्रदान गनुराहोस्। ्तपाईंिाई के राहा ्छ र के राहा ्ैछन भन्े्बारेमा इमानदार हनुहोस्। 

"मिाई राहा ्ैछन, ्तर म ्तपाईंको िायग िसको ्बारेमा पत्ा िगाउन प्रिास गनने्ुछ।" 
•  व्ययतििे ्बुझन सके् ्तररका्बाट जानकारी फदनुहोस् - िसिाई सरि राख्ुहोस्
•  य्तनीहरूिे कस्तो महसुस गरररहकेा ्छन् र उनीहरूिे ्तपाईंिाई ्ब्ताएका कुनै पयन क्षय्त वा महत्वपूणरा घटनाहरू, जस्तै उनीहरूिे 

घर गुमाएको वा यप्रिजनको मृतिु भएको, िाई सवीकार गनुराहोस्।
•  "मिाई धेरै माि गनुराहोस्। म कलपना गनरा सक्ुछ िो ्तपाईंको िायग ठूिो दःुिको कुरा हो।" 
•  व्ययतिको ियति र उनीहरूिे आिूिाई कसरी मद्द्त गरेका ्छन् भनेर सवीकार गनुराहोस्। 
•  मौन रहन फदनुहोस्
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िाम्ो हदेिचाह प्रदान गननुको लायग गननु नहुने:  

•  सहिोगीको रूपमा आफनो सम्बनधको िोषण नगनुराहोस्
•  व्ययतििाई मद्द्त गनराको िायग कुनै पैसा वा सहिोग गनरा नभन्ुहोस्
•  झूटा वाचा नगनुराहोस् वा गि्त जानकारी नफदनुहोस् 
•  आफनो कौिि्ताको ्बढाइँचढाइँ नगनुराहोस्
•  मायनसमा ज्बरजस्ती मद्द्त निादनुहोस्, र हस्तक्षेपकारी वा द्बा्ब नफदनुहोस्
•  मायनसहरूिाई उनीहरूको करा सुनाउन द्बा्ब नफदनुहोस्
•  व्ययतिको करा अरूसँग िेिर नगनुराहोस्
•  कसैिाई आफनो करा सुनाउन द्बा्ब नगनुराहोस्
•  कसैको करामा ्बाधा नहालनुहोस् वा ह्तार नगनुराहोस् (उदाहरणका िायग, आफनो घडी नहनेुराहोस् वा धेरै य्छटो न्बोलनुहोस्)
•  िफद ्तपाईं व्ययतििाई ्ुछनु उपिुति ्छ ्ैछन भन्ेमा यनयचि्त हनुहन् भने सो व्ययतििाई न्ुछनुहोस्
•  य्तनीहरूिे के गरे वा गरेनन्, वा य्तनीहरूिे कस्तो महसुस गरररह्ेछन् भनेर मूलिांकन नगनुराहोस्। नभन्ुहोस्: "्तपाईंिे तिस्तो 

अनुभव गनुरा हदँनै," वा "्तपाईंिे भागिमानी महसुस गनुरापदरा्छ फक ्तपाईं ्बाँचनुभिो।" 
•  ्तपाईंिाई राहा नभएका कुराहरू न्बनाउनुहोस्
•  धेरै प्रायवयधक िबदहरू प्रिोग नगनुराहोस्
•  य्तनीहरूिाई अरू कसैको करा नभन्ुहोस्
•  आफनो समसिाको ्बारेमा कुरा नगनुराहोस्
•  स्बै मायनसहरूका समसिा उनीहरूका िायग ्तपाईंिे नै समाधान गररफदनुप्छरा भन्े नसोचनुहोस् र तिस्तो व्यवहार नदिेाउनुहोस् 
•  व्ययतिको ियति र आफनो हरेचाह गनरा सक्षम हनुको भावना नहडप्ुहोस् 
•  नकारातमक िबदहरूमा मायनसहरूको ्बारेमा कुरा नगनुराहोस् (उदाहरणका िायग, य्तनीहरूिाई "सनककी" वा "पागि" नभन्ुहोस्) 
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य्षय 4:  मनोसामाजिक सहायता सञ्ालन गदानु

उद्देशययः मायनसहरूसँग कसरी समपकरा  गनने, सहाि्ता प्रदान गनने, सहिोगी र सममानजनक कुराकानीमा संिग्न हने भन्े्बारे सहभागीमा 
्बुझाइको यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

•  मनोसामायजक सहाि्ता प्रदान गनने पयहिो चरण भनेको आफनो पररचि फदनु र व्ययतििाई सुरयक्ष्त भएको र हरेचाह गररएको 
महसुस गराउन मद्द्त गनुरा हो।

•  मायनसहरूिाई कुरा गनरा र य्तनीहरूको करा िेिर गनरा प्रोतसाहन फदनुहोस् िफद य्तनीहरू ्तिार ्छन् भने, ्तर उनीहरूिाई कुरा 
गनरा ज्बरजस्ती नगनुराहोस् वा धेरै प्रश्नहरू सोधेर य्तनीहरूिाई यववरणहरू भन्को िायग भार नफदनुहोस्।

•  राम्ोसँग सुनेर ्तपाईं हरेचाह गनुराहन्छ भन्े दिेाउनुहोस्

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडरा 5 र 13

छलफल

हामीले मनोसामाजिक सहायता भनेको कदे  हो भनेि कुिा गिदेका छौं। हामीले मायनसहरूलाई सुिजक्षत, शानत, आशा्ादी, अरूसँग 
िोय्डएको ि आफूलाई मद्त गननु सक्षम महसुस गिाउन मद्त गनने महत््पूणनु कायनुहरूबािदे पयन छलफल गिदेका छौं। अब हामी 
मनोसामाजिक सहायता कसिी सञ्ालन गछछौं, हामी कसिी मायनसहरूसँग समपकनु  गछछौं, हामी कसिी कुिाकानी सुरू गछछौं ि िाम्ो, 
सकरियरूपमा सुन्ुको महत््को बािदेमा कुिा गददैछौं। 

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कसिी सहायता प्रदान गननु सुरू गनुनुहुनछ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: दःुिी भएको व्ययतििाई ्तपाईं कसरी सहाि्ता गनरा रालनुहन्छ?
2.  िफद आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 13 दिेाउनुहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िो यचत्रमा 

के भइरहकेो ्छ?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  मैत्रीपूणरा पररचिको सार, य्तनीहरूिाई आफनो नाम ्ब्ताउनुहोस् र ्तपाईं िहाँ मद्द्त गनराका िायग आउनुभएको ्छ भनेर भन्ुहोस्
•  हा्त यमिाउने वा सांसकृय्तक रूपमा उपिुति अयभवादन गनने
•  ्तपाईं हरेचाह गनुराहन्छ भन्े दिेाउनुहोस् र िुिा र यमत्रव्त भएर मद्द्त गनरा िहाँ हनुहन्छ भन्े दिेाउनुस्

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कुिाकानी कसिी सुरू गनुनुहुनछ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईं आफनो कुराकानी कसरी सुरू गनुराहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

उति व्ययति कस्तो महसुस गददै ्छन् भन्े सोध्ुहोस्:
•  "आज कस्तो हनुहन्छ?"
•  िफद य्तनीहरू कुरा गनरा चाहन्छन् फक सोध्ुहोस्:
 -  "िफद ्तपाईं घटनापय्छ के भिो भन्े्बारे ्तपाईंको करा भन् र िेिर गनरा चाहनुहन्छ भने म सुन्का िायग िहाँ ्ुछ?"
•  सोध्ुहोस् फक य्तनीहरूको आवशिक्ता वा यचन्ताहरू के हन्:
 -  "के ्तपाईंसँग िेिर गनरा मन िागेका कुनै आवशिक्ता वा यचन्ताहरू ्छन्?"
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छलफल यनददेशनहरू - मायनसहरूले तपाईंलाई आफनो कथा सुनाउँदा तपाईंले कसतो प्रयतकरिया कदन सकु्हुनछ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: मायनसहरूिे ्तपाईंिाई आफनो करा सुनाउँदा ्तपाईंिे कस्तो प्रय्तफक्रिा 
फदन सकु्हन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  य्तनीहरूिाई आश्स्त गनुराहोस् फक य्तनीहरूका भावनाहरू सामानि ्छन्
•  यवपदको ्बेिा आिू र आफनो पररवारको हरेचाह गनुरा सही कुरा हो भनी य्तनीहरूिाई आश्स्त पानुराहोस्
•  उनीहरूिाई यनको हने आिा ्छ भनी आश्स्त पानुराहोस् र उनीहरूिे यवग्तमा करठनाइहरूको सामना कसरी गरेका ्छन् भनी 

सोध्ुहोस्:
 -  "्तपाईंिे करठन समिको सामनामा मद्द्त गनरा यवग्तमा के गनुराभिो?"
•  िाद गनुराहोस् फक ्तपाईंिे केही भन् आवशिक पददैन, व्ययतििाई कुरा गनरा फदनु र उनीहरूिाई सुयनइरहकेो महसुस गनरामा मद्द्त 

गनुरा मनोसामायजक सहाि्ताको स्बैभनदा महत्वपूणरा भाग हो।

छलफल यनददेशनहरू - आ्शयकता ि धचनता भएका मायनसहरूलाई कदे  भन्ुहुनछ?

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: आवशिक्ता र यचन्ता भएका मायनसहरूिाई ्तपाईं के भन्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  मायनसहरूिाई उनीहरूिे यवग्तमा कसरी करठनाइहरूको सामना गरेका ्छन् भन्े समझाएर आिूमा यवश्ास गराउन सिति 
्बनाउनुहोस् - य्तनीहरूिाई सोध्ुहोस्:

 -  "्तपाईंिे तिय्त्बेिािाई सामना गनरा के गनुराभिो?"
 -  "्तपाईंको पररवार र समुदािमा ्तपाईंहरूिाई के सहाि्ता ्छ?" 
•  य्तनीहरूिाई सानदरभराक सेवाहरूमा यिङक गनुराहोस् (सरानीि समुदाि रेिरि गाइड हनेुराहोस्), िफद उनीहरूिे य्तनीहरूको 

आवशिक्ताहरू पूरा गनरा मद्द्त ग्छरान् भने
•  मद्द्त प्रदान गनरा सके् अनि सेवाहरूको ्बारेमा जानकारी फदनुहोस्
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छलफल यनददेशनहरू - तपाईं समसयामा पिदेका मायनसहरूलाई कसिी िाम्ोसँग सुन् सकु्हुनछ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: द:ुिमा परेका मायनसहरूिाई ्तपाईं कसरी राम्री सुन् सकु्हन्छ?
2.  उपिुति िारीररक भाषा र प्रोतसाहनजनक िबद र धवयनहरूको प्रिोग गरेर प्रदान गररएका उदाहरणहरूिाई ्बयििो ्बनाउनुहोस्।

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ: 

•   राम्ोसँग सुन्ु सफक्रि रूप हो, सचे्त हन आवशिक ्छ।
•  आफनो िारीररक भाषाको ्बारेमा सोचनुहोस्। ्तपाईं कसरी उयभनुहन्छ, कहाँ र कसरी आफनो िरीरको यसरय्त र आँिाको समपकरा  

राख्ुभएको ्छ तिो महत्वपूणरा ्छ मायनसहरूिाई ्तपाईंिे पूणरा धिान फदएको दिेाउनका िायग
•  'अः-हम्', वा 'अम्' जस्तो साना आवाजका प्रोतसाहनदािी िबदहरू प्रिोग गनुराहोस्, व्ययतििे कुरा गरररहकेो ्बेिा ्तपाईंिे 

सुयनरहनुभएको ्छ भन्े दिेाउनुहोस्।
•  ्ती व्ययतििे ्तपाईंिाई के भनेका ्छन् भनेर ्तपाईंको आफनै िबदमा पुन: वाकिांि वा संक्षेपमा भन्ुहोस्

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं कुिाकानी कसिी अनतय गनुनुहुनछ?

1.   सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईं आफनो कुराकानी कसरी समाप्त गनुराहन्छ?
2.   आवशिक भएमा, सहभागीहरूिाई प्रोतसायह्त गनरा, यचत्र 5 र 13 दिेाउनुहोस्, र सहभागीहरूिाई सोध्ुहोस्: िी यचत्रहरूमा 

सविंसेवकहरू के गददै ्छन्?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  ्तपाईंसँग भएको कुनै पयन जानकारी फदनुहोस् जसिे य्तनीहरूको पुनः सुधारमा सहाि्ता गनरा सक्छ
•  गुड्बाई (नमसकार) भन्ुहोस् र य्तनीहरूिाई राम्ो कामना गनुराहोस्, सहाि्ताको िायग कुनै पयन वाचा नगनुराहोस् जुन ्तपाईंिे 

पूरा गनरा सकु्हन्।

धचत्र 5 धचत्र 13
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य्षय 5:  अरूलाई सहायता गददैगदानु आफनो हदेिचाह गनने

उद्देशययः अरूिाई मद्द्त गदारा आफनै हरेचाहको महत्वको ्बारेमा सहभागीको जागरूक्ता यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

•  ्तपाईंको जीवनको कलिाणको िायग िी 5 ्तररकाहरू अपनाउँदा ्तपाईंको िुिी र सवास्थिमा सुधार हने्छ
•  साना चीजहरूको महतव हन्छ, केवि यनयचि्त गनुराहोस् फक ्तपाईं य्तनीहरूिाई प्राि: गनुराहन्छ
•  करठन समिमा, जस्तै प्रकोपपय्छ, ्तपाईंिे आफनो सवास्थििाई रप धिान फदएर हरेचाह गनरा आवशिक ्छ, सुयनयचि्त गनुराहोस् 

फक ्तपाईंमा आननद लिाउने कामहरू गरररहनुभएको ्छ, ्तपाईंिाई आराम गनरा मद्द्त गनने र ्तपाईंिे प्रकोपअयघ गनुराभएको जस्तै 
"पूणरा ्ताजा र सवसर" रहनुभएको ्छ।

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : सवास्थि कलिाणका 5 ्तररकाहरूको 'ह्ानडआउट' वा यिङक 

छलफल

अरूलाई मद्त गनुनु प्रयतफलमूलक काम हो ि यसले हामीलाई सनतुष्ी महसुस गिाउन सकछ। यद्ययप, यो अकसि तना्पूणनु हुन सकछ 
ि हामीलाई दुयःखी बनाउन सकछ। अरूलाई िाम्ो हदेिचाह प्रदान गननु आफनो हदेिचाह गनुनु एक महत््पूणनु भाग हो।

छलफल यनददेशनहरू - मनोसामाजिक सहायता प्रदान गदानुका कदे ही चुनौतीहरू कदे  हुन्?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: मनोसामायजक सहाि्ता प्रदान गदारा ्तपाईंिे सामना गनरा सके् केही चुनौ्तीहरू 
के हन सक्छन्?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  चुनौ्तीपूणरा पररयसरय्तहरूमा ्बाँयचरहकेा मायनसहरूिाई दखेदा गाह्ो भएर, हामीिे कसरी मद्द्त गनरा सक्छौं भनेर जानदा 
मायनसका समसिाहरू यनकै ठूिो िाग्न सक्छन् 

•  िसिे ्तपाईंिाई मायनसहरूका कराहरू सुनेर भावुक ्बनाउन सक्छ
•  ्तपाईंिे पयन यवपदको अनुभव गनुराभएको हन सक्छ र भावनातमक रूपमा आिँै प्रभायव्त भएको हन सक्छ
•  ज्ब ्तपाईंिे भावनातमक सहाि्ता प्रदान गनुराहन्छ (आश्ि यनमाराण वा गैर-िाद्य वस्तुहरू फदनुभएजस्तो होइन) ्तपाईंिे 

के गनुराभिो वा हायसि गनुराभिो भनेर दखे् सकु्हन् फकनभने सुन्ु भनेको "मद्द्त गनरा केही गरेको" होइन जस्तो महसुस हन सक्छ, 
िसिे ्तपाईंिाई ियतिहीन महसुस गराउन सक्छ

•  ्तपाईंिाई िय्त धेरै गनुरा्छ फक भने् िाग्न सक्छ तिसैिे यवश्ाम यिन र पिाराप्त आराम गनरा सकु्हने ्ैछन, र पररणामसवरूप ्तपाईंिे 
आिैं िाई रकानको जोयिममा रहकेो महसुस गनरा सकु्हन्छ।
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छलफल

आफनो तना् ि स्ास्थय कलयाण व्य्सथापन गनने उपकिण ि िणनीयत हुनु महत््पूणनु हुनछ। यो सबैभनदा उपयोगी हुनछ िब तपाईंले 
यसलाई आफनो दैयनक कदनचयानुको एक कहससा बनाउनुहुनछ ि यी िणनीयतहरूलाई अभयास गनुनुहुनछ, तपाईं एक मनोसामाजिक 
सहायताको भूसमकामा हुनुहुन् भने पयन। यसिी, िब तपाईंलाई साँच्चै यो आ्शयक हुनछ, तपाईंलाई थाहा हुनछ यो कदे  गनने भनेि।

तपाईंको कलयाण प्रबनध गननेबािदे सोचने एउटा िाम्ो तरिका कलयाणका 5 तरिकाहरू (5 Ways to Wellbeing) प्रयोग गनुनु हो। 
कलयाणको लायग 5 तरिका (5 Ways to Wellbeing) हरूमा यनम्न समा्ेश हुनछन्:

1. थाहा पाउनुहोस्

2. सकरिय हुनुहोस्

3. ससक्दे  रिम िािी िाखु्होस्

4. िोय्डनुहोस्

5. कदनुहोस्।

गयतय्धध यनददेशनहरू - कलयाणका लायग 5 तरिकाहरू

1. कलिाणका 5 ्तररकाहरूको पचारा ्बाँडनुहोस्
2.  सहभागीहरूिाई सूचना यिनुस् (Take Notice) ्बाट सुरू गरी कलिाणका 5 ्तररकामधिे प्रतिेकको कसरी अभिास गनरा सक्छन् 

भन्े उदाहरणहरू िेिर गनरा िगाउनुहोस्।

कलयाणको 5 तरिकाहरू परिचालनका उदाहिणहरू:

1.  राहा पाउनुहोस्। आफनो वरपरका चीजहरूका िायग रोफकन, सोचन र धिान फदनको िायग एक क्षण यिनुिे ्तपाईंिाई आराम गनरा 
र आफनो वा्तावरणमा जोयडन मद्द्त गदरा्छ। 

2.  सफक्रि हनुहोस्। िारीररक गय्तयवयध हाम्ो िरीर र हाम्ो फदमागको िायग राम्ो हन्छ। ्तपाईंको िरीरिाई चिाउने र ्तपाईंको 
मुटुिाई पमप गनने कुनै पयन कुराको महतव हन्छ!

3.  यसक् जारी राख्ुहोस्। यजज्ासु हनु र निाँ सीपहरू यसकु्िे ्तपाईंको फदमागिाई चिाइरहन्छ - निाँ चीजहरू प्रिास गनुराहोस्!
4.  जोयडनुस्। हाम्ा सारीहरू र पररवारसँग हाँस्े र समि य्ब्ताउने गनारािे हामीिाई हाम्ो समुदािको यहससा भएको महसुस गनरा 

मद्द्त ग्छरा।
5.  फदनुस्। आफनो समिको सार उदार हनुहोस्, य्छमेककी वा सविंसेवकिाई मद्द्त गनुराहोस् दिािु हनु र अरूको िायग काम गनुरािे 

उनीहरूिाई मद्द्त मात्र गददैन, हामीिाई पयन राम्ो महसुस गराउँ्छ।

छलफल

आि हामीले दुयःखदायी अनुभ्को समयमा ि तयसपधछ मायनसहरूलाई कसिी िाम्ो भा्नातमक सहायता ि हदेिचाह प्रदान गननु सकछौं 
भनेि छलफल गिदेका छौं। िब तपाईं मायनसहरूलाई सहायता गनुनुहुनछ, आधािभूत मनोसामाजिक सहायता ि पिामशनुबीचको जभन्ता याद 
गनुनुहोस्, तपाईंले गननुसक्दे भनदा बढी गनने प्रयास नगनुनुहोस्। व्यधतिको समसयाहरू समाधान गनने तपाईंको भूसमका होइन, ति यतनीहरूलाई 
आफैँ ले समाधान गननु सक्षम महसुस गिाउन सहायता गनुनुचाहहँ तपाईंको भूसमका हो। मायनसहरू आफनो अ्सथा ्ा अनुभ्हरूबाट यनिाश 
हुन सकछन्, यो तपाईंको बािदेमा होइन, यसलाई व्यधतिगत रूपमा नजलने प्रयास गनुनुहोस्।

याद गनुनुहोस् कक तपाईंलाई भा्नातमक रूपमा पयन प्रभाय्त हुनु ि तपाईंलाई आ्शयक पदानु आफनो परि्ाि, साथीहरू ्ा अनय 
य्श्सनीय व्यधतिबाट सहयोग खोजनु निाम्ो होइन। आफनो अनुभ् शेयि गनुनुहोस्, हाँस्ुहोस् ि आफना यप्रयिनहरूलाई सहायता गनुनुहोस्। 
आफूलाई गयत कदनुहोस्। आफूलाई तािा ि स्सथ िाख् आिाम गनुनुहोस् ि िमाइलो चीिहरू गनुनुहोस्।

हाम्ो आिको सत्रको एक कहससा भएकोमा धनय्ाद। मलाई आशा छ कक तपाईंले आफनो परि्ाि, साथीहरू ि समुदायलाई सहयोग 
गननु मद्त गनने कदे ही नयाँ सीपहरू ससकु्भएको छ। 
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अन्ेषण गनुनुपनने थप य्षयहरू

िस िणडमा अय्तररति यवषिहरू समावेि ्छन् जुन ्तपाईंिे 
आफना सहभागीहरूसँग अनवेषण गनरा चाहन सकु्हन्छ। 
िी सत्रहरू आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता सत्रका 
यवषिहरूमा यनमाराण हन्छन् र िफद ्तपाईंिे आफना 
सहभागीको सीपहरू अय्त आधारभू्त मनोसामायजक 
सीपभनदा ्बायहर यवस्तार गनरा चाहनुहन्छ भने उपिोगी हने्छ। 

िस िणडको प्रतिेक यवषििे 10-15 यमनेटको समि यिने्छ र 
आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता सत्रमा समावेि गररएका 1 
दयेि 5 सममका यवषिहरूको अनतिमा रप् सफकन्छ। यवषिहरू 
कुनै पयन क्रममा आधारभू्त मनोसामायजक सहाि्ता सत्रमा 
रप् सफकन्छ, ्तपाईंिे सत्रहरूमधिे एक मात्र वा स्बै पाँच रप् 
सकु्हन्छ। िो स्बै ्तपाईंको सहभागीको ्बारेमा ्तपाईंिे जान् 
चाहनुहने कुरामा यनभरार गदरा्छ। आधारभू्त मनोसामायजक 
सहाि्ता सत्रमा रप्का िायग कुन अय्तररति यवषिहरू 
उपिोगी हने्छन् भनी यनधारारण गनराको िायग ्तपाईंिे आफनो 
समुदािसँग परामिरा गनराका िायग यसिाररस गररन्छ।
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य्षय 6:  व्यधतिहरूलाई व्या्साययक सहायताको 
लायग रिफि गदानु

उद्देशययः कयहिे मायनसहरूिाई यविेषज् प्रदािकहरू्बाट रप सहिोगको आवशिक्ता पनरा सक्छ, पाररवाररक हहसंाका िक्षणहरू र 
मायनसहरूिाई सुरयक्ष्त रूपमा कुरा गनरा र सहाि्ता िोजन कसरी प्रोतसायह्त गनने भन्े्बारे सहभागीमा ्बुझाइको यवकास गनरा।

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 14 दयेि 17 समम। रेिरि मागराको ह्ानडआउटस।

छलफल
धेिैिसो मायनसहरूले प्रकोप ि अनय संकटका घटनाहरूपधछ िाम्ो गननु सकछन्, कदे ही मायनसहरूलाई भने थप सहयोग चाकहनछ। 
मनोसामाजिक सहायता आधािभूत सीप ि गयतय्धधहरू हुन् िसले मायनसहरूलाई िाम्ो महसुस गननु ि अरूसँग िोय्डन मद्त गननु 
सकछ। यद्ययप, कदे ही व्यधतिहरूको लायग उनीहरूलाई सामना गननु मद्त गननुका लायग थप य्शेष सहयोग चाकहनछ। एक समथनुकको 
रूपमा तपाईंको सहायताको सीमाहरू िान्ु महत््पूणनु हुनछ ि तपाईंले मायनसहरूकहाँ अरू कोहीलाई पिाउनु पनने हुन सकछ िसले 
उनीहरूलाई आ्शयक पनने कुिाहरू उपलबध गिाउन सकून्।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं यी धचत्रहरूमा कदे  ददेख्ुहुनछ?

1. सहभागीहरूिाई यचत्र काडराहरू 14, 15, 16 र 17 दिेाउनुहोस्
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िी ्तयसवरहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  सामुदायिक सविंसेवकहरू एक दःुिी व्ययतििाई हदेदै
•  घरेिु हहसंाका िक्षणहरू अविोकन गददै सामुदायिक सविंसेवक
•  एक सामुदायिक सविंसेवकिे िोनमािरा ्त कलिाण सेवामा रेिरि गददै

छलफल यनददेशनहरू - हामीले व्या्साययक सहायताको लायग व्यधतिलाई ककहले रिफि गनुनुपछनु?

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: हामीिे व्ययतििाई कयहिे व्यावसायिक सहाि्ताको िायग ररिर गनुराप्छरा?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ: 

•  िफद व्ययति धेरै भावनातमक रूपमा व्ययर्त ्छ र ्तपाईंको सहाि्ता पिाराप्त ्ैछन
•  िफद व्ययति गमभीर भावनातमक आवशिक्ताहरू वा गमभीर िरा्ब यवचारहरूको ्बारेमा कुरा गनरा राल्छ, र ्तपाईं य्तनीहरूको 

भावनातमक अवसराको ्बारेमा यचयन्त्त हनुहन्छ।
•  िफद ्तपाईंिे हहसंाका िक्षणहरू दखे्ुभिो वा व्ययतििे ्तपाईंिाई आफनो घरमा हने दवु्यरावहार वा हहसंाको ्बारेमा ्ब्तािो भने
•  िफद सो व्ययतििे ्तपाईंिाई ्बिातकृ्त वा िौन दवु्यरावहार भएको ्ब्ताउँ्छ भने, उसिाई पुयिस वा असप्ताि्बाट ्ततकाि हरेचाह 

चायहन्छ।

धचत्र 14 धचत्र 15 धचत्र 16

सुरयक्ष्त 
रहनुहोस्
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छलफल

दुभानुगय्श, कदे ही व्यधतिहरूले आफनो घि ि समुदायमा हहंसाको अनुभ् गछनुन्। अनुसनधानले हामीलाई बताउँछ कक संकटका 
घटनाहरूपधछ समुदायहरूमा रिोध ि हहंसा बढछ। समथनुकको रूपमा यो महत््पूणनु छ कक हामी यसबािदे सचेत छौं ि उनीहरूले हहंसाको 
अनुभ् गरििहदेका छन् भनी हामीसँग शेयि गनने मायनसहरूलाई सहायता गननु सकछौं।  

प्रश्न: पारि्ारिक हहंसा भनेको कदे  हो ?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: पाररवाररक हहसंा भनेको के हो?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  पाररवाररक हहसंामा कुटयपट, मुक्ा, िा्त, र्पपडजस्ता िारीररक हहसंा प्छरान्। िो सामानि्तिा एक मयहिा, अकको पुरूष, वा एक 
्बच्ायवरूर् एक पुरूषद्ारा गररने अपराध हो। दाजुभाइ फददी्बयहनीमा पयन िो हन सक्छ

•  पाररवाररक हहसंामा ्बिातकार वा िौन आक्रमणसयह्त िौन दवु्यरावहार हन्छ
•  पाररवाररक हहसंामा मनोवैज्ायनक दवु्यरावहार, भावनातमक दवु्यरावहार र उतपीडन समावेि हन्छ जसमा यचचिाउने वा नकारातमक 

नामिे ्बोिाउने, अकको व्ययतिको आव्तजाव्त वा गय्तयवयधिाई यनिनत्रण गनने व्ययति, व्ययतििाई डरिागदो महसुस गराउने 
व्यवहार, र गिास िाइरटङ् (पीयड्तिाई आफनै अनुभवहरूमायर िंका गनने ्बनाउने) समावेि हन्छ। )

•  पाररवाररक हहसंामा आररराक दरुूपिोग समावेि हन्छ, जसमा अकको व्ययतिको आररराक यनिनत्रण, उसको िररद, र कसरी, कयहिे, 
र फकन य्तनीहरूिे आफनो पैसा ह्ानडि ग्छरान् िगाि्तका प्छरान्।

छलफल यनददेशनहरू - यकद कसैले पारि्ारिक हहंसाको अनुभ् गरििहदेको छ भने तपाईंले कदे  गनुनुपछनु?

1.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िफद कसैिे पाररवाररक हहसंाको अनुभव गरररहकेो ्छ भने ्तपाईंिे के गनुराप्छरा?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  ्तपाईंिे धिानपूवराक र एकाग् भएर सुन्ुप्छरा
•  िफद ्तपाईं िोनमा वा भचुराअि रूपमा ्बोलद ैहनुहन्छ भने, य्तनीहरू सुरयक्ष्त ्छन् र िो ्बोलने सुरयक्ष्त समि हो भनी िफकन 

गनुराहोस्।
•  य्तनीहरूिाई यवश्ास गनुराहोस्
•  िेिर गनुराभएकोमा उनीहरूिाई धनिवाद फदनुहोस् र 

उनीहरूिाई आश्स्त पानुराहोस् फक ्तपाईंिे उनीहरूिाई 
सकेसमम समररान गनुराहने्छ

•  उनीहरूिाई सोध्ुहोस् िफद उनीहरूसँग अ्ब के गनरा 
चाहन्छन् भन्े यवचार ्छ फक

•  य्तनीहरूिाई ्तपाईंको ्पिाकेटमा सूची्बर् सानदरभराक 
पाररवाररक हहसंा र/वा घरेिु हहसंा संसाधनहरूमा 
जोडाउनुस्।

धचत्र 17
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य्षय 7:  प्रकोपबाट पुन: प्रासति

उद्देशययः अरूिाई मद्द्त गदारा आफनै हरेचाहको महत्वको ्बारेमा सहभागीको जागरूक्ता यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

•  पुनः प्रायप्त एक िामो प्रफक्रिा हन सक्छ, ्तर अयधकांि मायनसहरू यनको भएपय्छ ्बयििो हन्छन्
•  उदास, क्रोयध्त, यनराि, गवरा गनुरा, भागििािी हनुजस्ता पुनः प्रायप्तको समिमा धेरै िरक चीजहरू महसुस गनुरा सामानि र ठीक ्छ।
•  ्तपाईंिाई यनको ्बनाउन मद्द्त गनरा आफनो सारी र पररवारको प्रिोग गनुराहोस्, उनीहरूसँग कुरा गनुरास् र सँगै समि य्ब्ताउनुस्
•  ्तपाईंिाई मनपनने चीजहरू दोहोर् िाउनुस्

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू, 2, 3, 4, 19 दयेि 21 समम।

छलफल

प्रकोप ि अनय संकटहरूले मायनसहरू ि यतनीहरूका समुदायहरूमा िटटल ि दीघनुकालीन प्रभा् पाछनु। सबै समुदायहरू फिक छन्, 
तापयन अनुभ्बाट, हामीलाई थाहा छ कक धेिै समुदायहरूले सामानय रूपमा समान अनुभ्हरू पाउनेछन्। 

उदाहिणका लायग, प्रकोप ्ा अनय संकटपधछ एकदम सकािातमक महसुस गनुनु सामानय हो, मायनसहरूलाई उनीहरूले सफा गननु ि 
धछटै् पुनरननुमानुण गननु सक्षम हुनेछन् ि धेिै मद्त उपलबध हुनेछ िसतो लाग्न सकछ। यद्ययप, कदे ही समयपधछ, मायनसहरूलाई उनीहरूले 
प्रकोपको लगत्ै पधछको भनदा खिाब महसुस गननु थालछन्। यतनीहरू थककत ि यनिाश हुनछन्। मद्त गननु आएका मायनसहरूले छोडन 
सकछन् ि समुदायलाई  कदे  गनने थाहा नहुन सकछ।

प्रकोपको सामना गननु ि तयसबाट पुन: प्रासति गननु लामो समय लाग्न सकछ। पुनयःप्रासति "िोलि-कोसटि स्ािी" िसतै हुन सकछ। 
मायनसहरू एक कदन िाम्ो भा्नाहरूसंग "उँचो" ि तयसपधछ निाम्ो भा्नासंग "यनम्न" महसुस गननु सकछन्। यो अनयोलग्सत 
हुन सकछ।

मायनसहरूलाई यनको हुन ि आफनो स्ास्थयको हदेिचाह गननुको लायग समय कदन यो उपयोगी हुन सकछ। धेिैिसो मायनसहरू कदे ही 
समयपधछ यनको हुनछन् ि िब यतनीहरू बजलयो हुनछन्, यतनीहरू फदे रि प्रकोप ्ा कठिन समय आइपिदेमा तयसको लायग थप तयाि 
हुनछन्।

धचत्र 18
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छलफल यनददेशन - तपाईं यी धचत्रहरूमा कदे  ददेख्ुहुनछ? 

1.  समूहिाई यचत्रहरू 2, 3 र 4 दिेाउनुहोस्
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िी ्तयसवरहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ: 

•  मायनस रोइरहकेो
•  मायनस क्रोयध्त दयेिन्छ
•  मयहिा स्तबध दयेियन्छन्

छलफल

प्रकोपहरू सतबध पानने हुनछन् ि यसले हामीबाट हाम्ा सामानहरू, घिहरू, धछमेकीहरूका घिहरू ि यप्रयिनसमेत खोस् सकछन्। 
मायनसहरूमा धेिै फिक अनुभूयत ि भा्नाहरू हुनु सामानय हो। निाम्ो महसुस गनुनु िीक छ - िाम्ोका साथै दुयःखी, रिोधधत, यनिाश - 
तपाईंले कसिी सामना गनुनुभएकोमा ग्नु गनुनुहुनछ ्ा कदे ही गुमाउनु नपिदेकोमा भागयशाली हुनुहुनछ। मायनसहरूलाई भा्नाहरू महसुस 
गननु ि शोक गननु आफूहरूलाई समय कदन प्रोतसाहन कदनु उपयोगी हुनछ।

छलफल यनददेशन - तपाईं यो तस्ीिमा कदे  ददेख्ुहुनछ? 

1. समूहिाई यचत्र 19 दिेाउनुहोस्। 
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईंिे िी यचत्रहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  सामुदायिक केनद्र/पूजा सरिमा पररवार

छलफल

िब मायनसहरू तयाि महसुस गछनुन्, आफना अनुभ्हरू बाँडदा ि कोही 
दयालु व्यधतिलाई कदे  भयो भन्े कुिाले उनीहरूलाई कदे  भएको छ भनेि बुझन 
ि भय्षयतफनु  हदेननु मद्त गननु सकछ। कुिाकानीले मायनसहरूलाई आफू ि 
आफनो परि्ािलाई यनको हुन मद्त गननु कदे  गनुनुपछनु भनेि योिना बनाउन 
मद्त गननु सकछ। यसले मायनसहरूलाई यनयनत्रणमा अझ बढी महसुस गननु 
पयन मद्त गननु सकछ।

धचत्र 19
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छलफल यनददेशन - तपाईं यो तस्ीिमा कदे  ददेख्ुहुनछ? 

1. समूहिाई यचत्रहरू 20 र 21 दिेाउनुहोस्
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िी ्तयसवरहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  मयहिाहरू ्बोलद ैर हाँसदै
•  पररवार िेलद ै

छलफल
परि्ाि ि साथीहरूसँग गरिने सामाजिकताले मायनसहरूलाई आफूले भोगेको कुिा शेयि गननु मद्त गदनुछ। तपाईंलाई िमाइलो 
लाग्ने ि सामानयतया तपाईंलाई आननद कदने कुिाहरू गनुनु तपाईंलाई फदे रि िाम्ो महसुस गिाउने मद्तको लायग महत््पूणनु हुनछ। 
मायनसहरूलाई सहायता गदानु हामी उनीहरूलाई उनीहरूले िमाइलो गनने गयतय्धधहरूमा भाग जलन प्रोतसाकहत गननु सकछौं तयसैले 
उनीहरूलाई उनीहरूको पुनयः प्रासतिमा यनिनतिता कदन मद्त गनुनुहोस्। 

धचत्र 20

धचत्र 21
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य्षय 8:  तना्मा कायनु गनुनुहोस्

उद्देशययः हामीहरू र अरू दवुै पक्षमा ्तनावको िारीररक र भावनातमक सूचकहरूको ्बुझाइ सहभागीमा यवकास गनरा।

मुखय सनददेशहरू 

•  ्तनाविे ्तपाईंको सवास्थि, काम र पाररवाररक जीवनिाई गमभीर रूपमा असर गनरा सक्छ
•  ्तनावका िक्षणहरूिाई ्बेवास्ता नगनुराहोस्, य्तनीहरू ्तपाईंिाई आराम गनरा र आफनो हरेचाह गनराको िायग ्तपाईंको िरीरिे 

्तपाईंिाई भन्े ्तररका हन्।
•  आराम र रमाइिो गय्तयवयधहरू ्तनाविाई हराउनको िायग उत्म ्तररका हो

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 2, 21 दयेि 25 समम। 

छलफल

तना् सामानय हो, यो खतिामा प्रयतकरिया गनने हाम्ो शिीिको प्राकृयतक तरिका हो। तना्ले हामीलाई चुनौतीपूणनु समयको सामना गननु 
मद्त गननु सकछ। एडे्नाजलनिसता तना् हाममोनहरूले हामीलाई धछटो दौ्डन ्ा बजलयो हुन मद्त गदनुछ ताकक हामी खतिाबाट बचन 
सकछौं। यद्ययप तना्ले हामीले िानकािी जलने, सञ्ाि गनने ि यनणनुय गनने तरिकालाई पयन असि गननु सकछ। 

िब तना् लामो समयसमम िहनछ यो हाम्ो शािीरिक ि मनो्ैज्ायनक स्ास्थयको लायग हायनकािक हुन सकछ ि हाम्ो समबनधलाई 
असि गननु सकछ। यसले हामीलाई िाम्ोसँग सुत्न िोक् सकछ, हामीलाई यबिामी हुने समभा्ना बढाउँछ, हामीलाई तौल बढाउन ्ा तौल 
घटाउन सकछ। तना्ले हाम्ो कदमागलाई पयन असि गछनु - हामी चीिहरू िाम्िी याद गददैनौं ि यनणनुय गननु गाह्ो हुनछ।

धचत्र 2 धचत्र 22 धचत्र 23
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छलफल यनददेशनहरू - तपाईंले यो धचत्रमा कदे  ददेख्ुहुनछ?

1. समूहिाई यचत्रहरू 2, 22 र 23 दिेाउनुहोस्। 
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िी ्तयसवरहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  ढाड दिुाइसयह्तको मान्ेछ; मायनसिाई सुत्न समसिा ्छ; स्तबध दयेिएको मान्ेछ।

छलफल

मायनसहरूलाई तना्का सामानय लक्षणहरू थाहा पाउनु उपयोगी हुन सकछ। यसमा शािीरिक, भा्नातमक ि व्य्हािातमक संकदे तहरूमा 
तना्को संकदे तहरू समा्ेश छन्। 

तना्का शािीरिक लक्षणहरूमा यनम्न समा्ेश छन्:

• सुत्ने समसयाहरू

• टाउको दुखाइ

• मांसपेशीको तना् / शिीि दुखाइ

• धछटोधछटो  मुटुको ध्डकन

• ्ाक्ाकी

 तना्को भा्नातमक ि व्या्हारिक संकदे तहरूमा यनम्न समा्ेश छन्:

•   अरूबाट अलगा् - मायनसहरूसँग िहन चाहँदैनन्

•   झटका - फिाककलो आँखा, रित्ो अनुहाि, कदे  बोलने थाहा नहुने 
्ा बोलन गाह्ो हुने

•   उकरिने - चकमो आ्ािमा उरिनु, काम्नु

•   धचनता - धेिै धचननतत हुने ्ा ्डिाउनु।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईंले यो धचत्रमा कदे  ददेख्ुहुनछ?

1. समूहिाई यचत्रहरू 9 र 24 दिेाउनुहोस्। 
2.  सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईंिे िी यचत्रहरूमा 

के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  पररवार सवसरकर िाना िाँदै
•  एक परामिरादा्तासँग कुरा गनने एक व्ययति

छलफल

यप्रयिनहरूसँग समय यबताउनु, ्ा आ्शयक भएमा, एक पेशे्िसँग कुिा गदानु 
हामीलाई समसयाहरू ि तना् व्य्सथापन गननु ि हाम्ो समग् स्ास्थयलाई 
बजलयो बनाउन मद्त गननु सकछ।

धचत्र 9

धचत्र 24
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छलफल यनददेशनहरू - अरू कुन कुिाहरूले हामीलाई िाम्ो महसुस गननु मद्त गछनु? 

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: अरू के कुराहरूिे हामीिाई राम्ो महसुस गनरा मद्द्त ग्छरा?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ: 

•  कोही दिािु र ्तपाईंिे यवश्ास गनने व्ययतििाई के भिो भन्े्बारे कुरा गददै, जस्तै सारी, पररवार वा अनि यवश्सनीि व्ययति
•  पररवार र सारीहरूसंगको भेटघाट (सामायजककीकरण)
•  आिूिाई रमाइिो िाग्ने कामहरू गदारा सामानि्तिा ्तपाईंिाई आननद यमल्छ

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं आफनो हदेिचाह गननु ि आफनो तना् कम गननु कदे  गननु सकु्हुनछ?

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: ्तपाईं आफनो हरेचाह गनरा र आफनो ्तनाव कम गनरा के गनरा सकु्हन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  यवश्ाम यिनुहोस् र आराम गनुराहोस्
•  सवसर िाना िानुहोस्
•  व्यािाम गनुराहोस्
•  आफनो दयैनक फदनचिारामा िकरा नुहोस्
•  िफद ्तपाईं आिैं िे आफनो ्तनाव कम गनरा सकु्हन् भने ्तपाईंिे के भोग्नु भएको ्छ भन्े्बारे परामिरादा्ताजस्ता एक पेिेवरसँग 

कुरा गनुराहोस्
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य्षय 9:  बच्चाहरूलाई सुधाि गननु सहायता गददै

उद्देशययः ्बाि्बायिकामा ्तनावका आधारभू्त िक्षणहरू र प्रकोप्बाट पुन: प्रायप्त गनरा उनीहरूिाई कसरी सहिोग गनने भन्े्बारे 
सहभागीको ्बुझाइ यवकास गनरा। 

मुखय सनददेशहरू 

•  प्रकोप वा ददरानाक घटनापय्छ विसकहरूजस्तै ्बच्ाहरू ्तनावमा हनु सामानि हो
•  ्बच्ाहरूिे सुरयक्ष्त महसुस गनरा आवशिक ्छ। आमा्बा्बु र हरेचाहक्ताराहरूिे सानतवना फदनु प्छरा र ्बच्ाहरूिाई सुरयक्ष्त महसुस 

गराउन मद्द्त गनुराप्छरा
•  ्बच्ाहरूिाई आफनो डर र यचन्ता िेिर गनरा आवशिक हन्छ। आमा्बा्ुब र हरेचाहक्ताराहरूिे सुन्ु र िो सामानि हो र य्तनीहरू िहाँ 

उनीहरूको हरेचाह गनराका िायग ्छन् भनेर आश्स्त पानुरा आवशिक ्छ
•  फदनचिाराहरूिे ्बच्ाहरूिाई सुरयक्ष्त महसुस गनरा मद्द्त गदरा्छ, पररवारको रूपमा ्तपाईंिे यवपदअ्यघ गनुराभएको जस्तो सामानि 

गय्तयवयधहरू सँगै गरररहने प्रिास गनुराहोस्।

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : यचत्र काडराहरू 25 दयेि 27 समम।

छलफल

्यसकहरूिसतै, बच्चाहरूले तना् ि संकटको अनुभ् गछनुन्। यद्ययप, बच्चाहरूमा तना् ि संकटका लक्षणहरू फिक हुनछन्। बच्चाहरूले 
सुिजक्षत महसुस गननु, हदेिचाह गरिन ि आफनो धचनताहरूलाई शेयि गननु सक्षम हुनु आ्शयक छ।

छलफल यनददेशनहरू - तपाईं यी धचत्रहरूमा कदे  ददेख्ुहुनछ?

1. सहभागीहरूिाई यचत्र काडराहरू 26, 27 र 28 दिेाउनुहोस्।
2. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: िी ्तयसवरहरूमा के दखे्ुहन्छ?

प्रयतकरियाहरूमा यनम्न समा्ेश हुन सकछ:

•  पेट दिुेको ्बच्ा
•  ्बा्बुआमािाई समाय्तरहकेो ्बच्ा
•  ्बच्ा आमा्बा्बुसँग ओछ्ानमा सुत्न जाँद्ैछ

धचत्र 25 धचत्र 26 धचत्र 27
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छलफल यनददेशनहरू - बच्चाहरूले उनीहरू तना्ग्सत छन् भनेि कसिी ददेखाउँछन्? 

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: केटाकेटीहरूिे आिू ्तनावग्स्त भएको कसरी दिेाउँ्छन्?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  विसकहरू जस्तो नभई ्बच्ाहरूिे ्तपाईंिाई "म ्तनावमा ्ुछ" भन् सकदनैन्।
•  ्बरू य्तनीहरूिे िारीररक संके्तहरू दिेाउन सक्छन्:
 -  पेट वा टाउको दिुेको्बारे गुनासो
 –  िान मन निाग्ने
•  य्तनीहरूिे िरक व्यवहार गनरा सुरू गनरा सक्छन्:
 –  राम्री यननद्रा िागदनै
 - सयजिै रूने
 - आक्रामक हने वा य्छटो ररसाउने
 - ्तसराने र चीजहरूसँग डराउने
 - य्तनीहरूका आमा्बा्बु / हरेचाहक्ताराहरूमा 'टाँयसरहने' र सधैं नयजक हन चाहने
 - अनि ्बच्ाहरूसंग कुरा गनरा वा िेलन नचाहने
 -  उनीहरू 'प्छायड जाँद्ैछन्' जस्तो िाग्न सक्छ - उनीहरूिे सानो ्बच्ा हदँा गरेजस्तै गरी केटाकेटीपनमा िकरा ने, जस्तै आफना 

आमा्बा्बुको ओछ्ानमा सँगै सुत्ने, ओछ्ानमा यपसा्ब िेनने
•  ्बच्ाहरूिे िेलन र रमाइिो गननेदयेि ्तनावका िक्षणहरू दिेाउने ्बीचमा य्छटै् पररव्तरान गनरा सक्छन्। िो ्बच्ाहरूको िायग एक 

ददरानाक घटनापय्छ पयन िेलनु सामानि हो र िसको म्ति्ब उनीहरू िोक गददैनन् भन्े होइन
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छलफल यनददेशनहरू - आमाबाबु ि हदेिचाहकतानुहरूले बच्चाहरूलाई कसिी सहायता गननु सकछन्?

1. सहभागीहरूिाई एक समूहको रूपमा सोध्ुहोस्: आमा्बा्बु र हरेचाहक्ताराहरूिे ्बच्ाहरूिाई कसरी सहाि्ता गनरा सक्छन्?

सहभागीहरूबाट प्रयतकरियाहरू जलनुहोस्, िसतै:

•  ्बच्ाहरूिाई आफना सारीहरूसँग िेलन प्रोतसाहन फदनुहोस्
•  आफना ्बाि्बायिकाको डरिाई सुन्ुहोस् र सानतवना फदनुहोस्
•  सममानपूवराक सुन्ुहोस्, ्बाि्बायिकािाई डर मानेको भएर मूिरा न्बनाउनुहोस्
•  ्बच्ाहरूिाई के भिो भन्े्बारे प्रश्नहरू सोध् प्रोतसाहन फदनुहोस् र उनीहरूिाई प्रकोप ्बुझन र अकको पटक केही हदँा आिूिाई 

सुरयक्ष्त राख् उनीहरूिे के गनरा सक्छन् भन्े मद्द्तको िायग जानकारी फदनुहोस्।
•  य्तनीहरूसँग िेलनुहोस् र रमाइिो चीजहरू सँगै गनुराहोस्
•  ्बच्ाहरूिाई सामानि गय्तयवयधहरूमा संिग्न गराउनुहोस् र पाररवाररक फदनचिाराहरू कािम राख्ुहोस्, जस्तै सँगै िाने, सँगै पढने, 

पररवारिाई भेटने। फदनचिाराहरूिे जीवनिाई सामानि र सुरयक्ष्त महसुस गनरा मद्द्त गदरा्छ
•  िान मन निाग्ने: पररवारको रूपमा सँगै िाने प्रिास गनुराहोस्, आमा्बा्बुिे ्बच्ाहरूिाई िानाको िायग ज्बरजस्ती गनुरा हदँनै 

्तर िानाको समििाई रमाइिो र आरामदािी ्बनाउन प्रिास गनुराहोस्, राम्ो रोि मोडिे ्बन्ुहोस् र िानाको समिमा राम्ोसँग 
िानुहोस्।

•  सुत्ने समसिाहरू: सुत्ने समिको फदनचिारािे ्बच्ाहरूिाई राम्ोसँग यनदाउन मद्द्त गनरा सक्छ, जस्तै सुत्नुअयघ व्यािाम नगरी केही 
िान्त समि य्ब्ताउनु, ओछ्ानमा करा सुनाउनु, अँगािो हालनु।
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य्षय 10:  हदेनुनुहोस्, सुन्ुहोस्, जलङ्क गनुनुहोस्

उद्देशययः सहभागीहरूिाई मनोवैज्ायनक प्रारयमक उपचारको हनेुरास्, सुन्ुहोस्, यिङक गनुराहोस् (Look, Listen, Link) यसर्ान्तको 
पररचि गराउन।

मुखय सनददेशहरू 

•  मनोवैज्ायनक प्रारयमक उपचार एक मनोसामायजक सहाि्ता ्तररका हो
•  ्तीनवटा आधारभू्त कािरा सेटहरू ्छन् - हनेुराहोस्, सुन्ुहोस्, र हिंक गनुराहोस् - जसिे मनोवैज्ायनक प्रारयमक उपचार दयृष्कोणिाई 

मागरादिरान गदरा्छ।

समय: 10 यमनेट

सामाग्ी : ऐयच्छक, मनोवैज्ायनक प्रारयमक उपचार: अष्टयेििामा प्रकोप्बाट प्रभायव्त मायनसहरूिाई सहिोग गददै (अंग्ेजी), 
अष्टयेििन रेड क्रस वे्बसाइट हनेुराहोस्

छलफल

मनोसामाजिक सहायता गयतय्धधहरू य्य्ध हुनछन् ि य्जभन् तरिकामा लागू गननु सककनछ। फिाककलो सञ्ाि सनददेशहरूददेजख समूह 
सहायताददेजख जलएि एक एक िनाको बीचमा अनतिकरियामा। मनो्ैज्ायनक प्राथसमक उपचाि मनोसामाजिक सहयोगको लायग एक 
पर्यत हो िुन प्राययः आपतकाजलन समयमा ्ा कदे ही समयपधछ प्रयोग गरिनछ। यो य्शेषगिी िूलो मात्राको आपतकालीन अ्सथामा 
उपयोगी हुनछ। मनो्ैज्ायनक प्राथसमक उपचािका ससर्ानतहरूले दुयःखको अनुभ् गरििहदेका मायनसहरूसँगको हाम्ो अनतिकरियालाई 
मागनुदशनुन गननु सकछ ि तपाईंले मनोसामाजिक सहायता प्रदान गदानु य्चाि गननु मद्तकािी हुनछ। यसका ससर्ानतहरू हुन्- हदेनुनुहोस्, 
सुन्ुहोस्, िोय्डनुहोस्। हामी तपाईंलाई तीन ससर्ानतहरू समझन मद्त गननु सानो खेल खेलन िाँदैछौं।

गयतय्धध यनददेशनहरू - हदेनुनुहोस्, सुन्ुहोस्, िोय्डनुहोस्

1.  समूहिाई िडा हन भन्ुहोस्, (उनीहरूको टे्बि ्ेछउमा ठीक हन्छ)
2.  समूहिाई भन्ुहोस् फक ्तपाईं  'साईमनिे भन्छ' (Simon Says) िेलन जाँद ैहनुहन्छ। स्बैिाई कसरी िेलने भन्े्बारेमा राहा 

्छ भनेर जाँच गनुराहोस्।
3.  िद्ययप समूहिाई भन्ुहोस् फक िो 'साइमनिे भन्छ' ( Simon Says)  हनेुरास्, सुन्ुस् र यिङक गनुरास् (LOOK, LISTEN and 

LINK) को कािराहरूसँग सम्बयनध्त हने्छ।
4.  हनेुराहोस् (LOOK) कािराहरूको पयहिो प्रदिरान प्रदान गनुराहोस्  - आँिामायर हा्त, दरूीमा हदेदै सुन्ुहोस् (LISTEN) - हा्त कानमा 

यिङक गनुराहोस् (LINK) - पािुरा जोडने कािरा गरेर
5.  ्बेिा्बेिामा भन्ुस् "साइमन भन्छ ... हनेुराहोस्" (LOOK), "साइमनिे भन्छ सुन्ुहोस्" (LISTEN) वा "साइमनिे भन्छ यिङक 

गनुरास् (LINK)" र कुन सहभागीहरूको सहीरूपमा भनेअनुरूपको सम्बयनध्त कािरा गरेको ्छ हनेुराहोस्।
6.  केही ्बोिाईहरूमा, कािरा गनुराअयघ "साइमन भन्छ" नरप्ुस्। ्ती कािरा पछ्ाउने ्ती सहभागीहरू िेि्बाट ्बायहर यनसकन्छ।
7.  ्तपाईं सहभागीहरूिाई ्बायहर यनकालन िेिको गय्त ्बढाउनुहोस्!

छलफल

यी प्रतयेकको अथनु कदे  हो? LOOK ले सहयोगीहरूको सुिक्षालाई बुझाउँछ ि कसलाई समथनुनको आ्शयकता पननु सकछ भनेि 
पकहचान ि प्राथसमकता बुझाउँछ। यो गननुको लायग, PFA सहयोगीहरूले कदे  भयो ि कदे  भइिहदेको छ भन्ेबािदे िानकािी सङ्कलन गननु 
आ्शयक छ, ि  कसलाई मद्त चाकहनछ, यकद यो सुिजक्षत छ भने, कदे  मायनसहरूलाई आधािभूत ि व्या्हारिक आ्शयकताहरू छन् 
ि तपाईंले कसतो भा्नातमक प्रयतकरियाहरू अ्लोकन गददै हुनुहुनछ मूलयाङ्कन गननु आ्शयक छ। LISTEN भन्ाले सहायताकतानुहरूले 
समसयामा पिदेका मायनसहरूसँग सञ्ाि गनने ि उनीहरूसँग अनतिकरिया गननु सुरू गनने तरिकालाई िनाउँछ। अनतमा, LINK मा 
िानकािी कदने ि मायनसहरूलाई आधािभूत आ्शयकताहरूमा उपससथत हुन मद्त गनने ि यतनीहरूको अ्सथाको सामना गननु आ्शयक 
संसाधनहरूमाधथको पहँुचमा मद्त गनने सनदभनुमा व्या्हारिक प्रयतफलहरू छन्।
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सहायक सामाग्ीहरू

यनम्न िणडमा ्तपाईंिे आफनो सत्रमा प्रिोग गनरासके् सामाग्ीहरू 
र आफना सहभागीहरूिाई हस्तान्तरण गनरा सकु्हने सामाग्ीहरू 
समावेि ्छन्। िसमा प्रतिेक िीषराकमा ्छििििाई सहाि्ता 
गनरा यचत्र काडराहरू, रेिरि मागराहरूको जानकारी र ्तपाईंका 
सहभागीहरूिाई फदनको िायग पचाराहरू कहाँ िेिा पानरा सफकन्छ 
भन्े जानकारी समावेि ्छन्। 
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- िदेफिल मागनुहरू

िास्रिय िदेफिल मागनुहरू

आप्तकायिन अवसरामा, 000 मा पुयिस, दमकि वा एम्बुिेनसको िायग िोन गनुराहोस्।

संगिन से्ाको प्रकाि समपकनु  य््िण ्ेबसाइट

Lifeline संकट सहाि्ता 13 11 14 lifeline.org.au

BeyondBlue यचन्ता, अवसाद र ्तनावको िायग सहाि्ता 1300 22 4636 beyondblue.org.au

1800RESPECT
िौन दवु्यरावहार, घरेिु पाररवाररक हहसंा 
परामिरा सेवा 1800 737 732 1800respect.org.au

िास्रिय ऋण हदेलपलाइन 
(National Debt 
Helpline)

आररराक परामिरा 1800 007 007 ndh.org.au

Kids helpline 5 दयेि 25 वषराका िायग िोन परामिरा 1800 55 1800 kidshelpline.com.au

MensLine पुरूषहरूको िायग िोन र अनिाइन परामिरा 1300 789 978 mensline.org.au

अ्ेरिजलया अपांगता 
भएका व्यधतिहरू 
(People with 
disability 
Australia)

अपाङग्ता भएका व्ययतिहरूिाई जानकारी 
र रेिरिहरू

1800 422 015
TTY: 1800 422 
016

pwd.org.au

बलातकाि ि घिदेलु हहंसा 
से्ा अ्ेरिजलया (Rape 
and Domestic 
Violence Services 
Australia)

24/7 टेयििोन र अनिाइन सकंट परामिरा सवेा 
अष्टयेििामा िौन दवु्यरावहारको अनभुव गरेको 
वा जोयिममा रहकेा जोकोहीको िायग हो

1800 211 028 rape-dvservices.org.au

प्रािःजसो हामीिे मनोसामायजक सहिोग प्रदान गनने 
व्ययतिहरूिाई अनि सेवा प्रदािकहरूको सहिोग चायहन्छ। िो 
व्यावहाररक वा आररराक सहाि्ता, मानयसक सवास्थि सहाि्ता 
वा अनि यविेष सेवाहरूको िायग हन सक्छ। िी सेवाहरू 
प्रदान गनने एजेनसीहरू र संसराहरू समुदािहरू्बीच िरक हन 
सक्छन् तिसैिे ्तपाईंिे आफनो सरानीि समुदािमा के-कस्ता 
सेवाहरू उपिबध ्छन् भनी जाँचनु महत्वपूणरा ्छ। 

यनम्न टेम्पिेटमा ्तपाईंको सरानीि सेवा प्रदािकहरूको नाम 
र समपकरा  यववरणहरू पयहचान गनने ठाउँ समावेि ्छ ्ताफक 
्तपाईंका सहभागीहरूिाई उपिबध सेवाहरू्बारे सचे्त हन 
्तपाईंिे मद्द्त गनरा सकु्हन्छ र उनीहरूिे मायनसहरूिाई 
तिसको रेिर गनरा सक्छन्। केही महत्वपूणरा सेवाहरू, जस्तै 
कानूनी सहाि्ता र आफदवासी कानूनी सेवाहरू, राजिमा 
आधारर्त ्छन् तिसैिे ्तपाईंिे आफनो राजि वा क्षेत्रका 
सानदरभराक यववरणहरू हनेरा आवशिक हने्छ। 

टेम्पिेटको पयहिो पृष्ठमा रायष्टि सहाि्ता िाइनहरूको िायग 
नम्बरहरू समावेि ्छ, पृष्ठ दईुमा ्तपाईंको क्षेत्रमा सानदरभराक 
सेवाहरू रप्को िायग ठाउँ ्छ।

समा्ेश गनने से्ाका प्रकािहरू:

•  मानयसक सवास्थि र कलिाण सहाि्ता
•  सरानीि सामानि यचफकतसक
•  सरानीि आफदवासी समुदाि यनियनत्र्त सवास्थि संगठन 

(Local Aboriginal Community Controlled 
Health Organisation)

•  सरानीि सवास्थि यकियनक र / वा असप्ताि
•  घरेिु र पाररवाररक हहसंा सेवाहरू
•  आररराक सहाि्ता सेवा
•  सामुदायिक सहिोग र सेवाहरू प्रदान गनने सरकारी 

यनकािहरू
•  सामुदायिक समूह, िेिकुद कि्ब, 'पुरूष टहरा' 

(mens shed)
•  कानूनी सहाि्ता 
•  िरणारथी र िरण िोजनेहरूको िायग सेवाहरू

http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.1800respect.org.au%20
http://www.ndh.org.au/
http://www.kidhelpline.com.au%20
http://www.mensline.org.au/
http://www.pwd.org.au/
http://www.rape-dvservices.org.au
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सथानीय िदेफिल मागनुहरू (Local referral pathways)

आप्तकायिन अवसरामा, 000 मा पुयिस, दमकि वा एम्बुिेनसको िायग िोन गनुराहोस्।

संगिन से्ाको प्रकाि समपकनु  य््िण ्ेबसाइट
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िानकािी पुनसतका ि पचानुहरू

अष्टयेििन रेड क्रस (Australian Red Cross) सँग 
मायनसहरूिाई प्रकोप र अनि संकटहरूको मनोसामायजक 
प्रभावको अधििन गनरा मद्द्त गनराको िायग रुप्रै जानकारी सामाग्ी 
उपिबध ्छन्। िसमा प्रभायव्त व्ययति र समुदािका िायग 
सामाग्ीका सारै यवप्त प्रभायव्त समुदािहरूसँग काम गनने व्ययति 
र एजेनसीहरूका िायग सामाग्ीहरू समावेि ्छन्। िी मधिे केही 
सामाग्ीहरू यवयभन् भाषाहरूमा उपिबध ्छन्। 
्तपाईंको जानकारी सत्रहरूमा सहभागीहरूिाई हस्तान्तरण 
गनरा िी सामाग्ीहरूमधिे केही उपिबध हनु उपिोगी हन सक्छ। 
िी सामाग्ीहरूिे ्तपाईंका सहभागीहरूिाई प्रकोपहरूको 
मनोसामायजक प्रभावहरू्बारे रप जान् मद्द्त गनरा सक्छ र 
उनीहरूिाई उपिोगी जानकारीमा मायनसहरूिाई जोडन 
गनरा मद्द्त गदरा्छ।

िी सामाग्ीहरू रेड क्रस वे्बसाइटमा िेिा पानरा सफकन्छ:
redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters 

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters/resources-for-communities 

http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
http://www.redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-about-disasters/resources-for-communities
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िाम्ो संचाि सुझा्हरू

गननु समलने:

•  इमानदार र भरोसािोगि हनुहोस् 
•  मायनसहरूको आफनै यनणराि गनने अयधकारको सममान गनुराहोस् 
•  सचे्त हनुहोस् र आफनो पूवाराग्ह र पक्षपा्तिाई अिग गनुराहोस् 
•  मायनसहरूिाई िो सपष् गनुराहोस् फक य्तनीहरूिे अयहिे मद्द्त असवीकार गरे पयन, य्तनीहरूिे िेरर पयन भयवषिमा मद्द्तमायर 

पहचँ गनरा सक्छन् 
•  गोपनीि्ताको सममान गनुराहोस् र व्ययतिको करा गो्पि राख्ुहोस्, िफद िो उपिुति ्छ भने। 
•  व्ययतिको संसकृय्त, उमेर र यिङगिाई यवचार गरेर उयच्त व्यवहार गनुराहोस्। 
•  कुरा गनराको िायग िान्त ठाउँ िोजने प्रिास गनुराहोस्, र ्बायहरी अवरोधहरू कम गनुराहोस्। 
•  व्ययतिको नयजक रहनुहोस् ्तर उनीहरूको उमेर, यिङग र संसकृय्त अनुसार उपिुति दरूी राख्ुहोस्। 
•  य्तनीहरूिाई राहा फदनुहोस् फक ्तपाईं सुनद ैहनुहन्छ; उदाहरणका िायग, आफनो टाउको हलिाउनुहोस् वा "अँ... हम्..." भन्ुहोस्। 
•  धैिरा गनुरास् र िान्त हनुहोस्। 
•  िफद ्तपाईंसँग ्छ भने, ्त्थिातमक जानकारी प्रदान गनुराहोस्। ्तपाईंिाई के राहा ्छ र के राहा ्ैछन भन्े्बारेमा इमानदार हनुहोस्। 

"मिाई राहा ्ैछन, ्तर म ्तपाईंको िायग िसको ्बारेमा पत्ा िगाउन प्रिास गनने्ुछ।" 
•  व्ययतििे ्बुझन सके् ्तररका्बाट जानकारी फदनुहोस् - िसिाई सरि राख्ुहोस् 
•  य्तनीहरूिे कस्तो महसुस गरररहकेा ्छन् र उनीहरूिे ्तपाईंिाई ्ब्ताएका कुनै पयन क्षय्त वा महत्वपूणरा घटनाहरू, जस्तै 

उनीहरूको घर गुमाएको वा यप्रिजनको मृतिु भएको, िाई सवीकार गनुराहोस्। 
•  "मिाई धेरै माि गनुराहोस्। म कलपना गनरा सक्ुछ िो ्तपाईंको िायग ठूिो दःुिको कुरा हो।" 
•  व्ययतिको ियति र उनीहरूिे आिूिाई कसरी मद्द्त गरेका ्छन् भनेर सवीकार गनुराहोस्। 
•  मौन रहन फदनुहोस्।
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नगनुनुहोस् 

•  सहिोगीको रूपमा आफनो सम्बनधको िोषण नगनुराहोस्। 
•  व्ययतििाई मद्द्त गनराको िायग कुनै पैसा वा सहिोगको िायग नभन्ुहोस्। 
•  झूटा वाचा नगनुराहोस् वा गि्त जानकारी नफदनुहोस्। 
•  आफनो कौिि्ताको ्बढाइँचढाइँ नगनुराहोस्। 
•  मायनसमा ज्बरजस्ती मद्द्त निादनुहोस्, र हस्तक्षेपकारी नहनुस् वा द्बा्ब नफदनुहोस् 
•  मायनसहरूिाई उनीहरूको करा सुनाउन द्बा्ब नफदनुहोस्। 
•  व्ययतिको करा अरूसँग िेिर नगनुराहोस्। 
•  कसैिाई आफनो करा सुनाउन द्बा्ब नगनुराहोस्। 
•  कसैको करामा ्बाधा नहालनुहोस् वा ह्तार नगनुराहोस् (उदाहरणका िायग, आफनो घडी नहनेुराहोस् वा धेरै य्छटो न्बोलनुहोस्)। 
•  िफद ्तपाईं व्ययतििाई ्ुछनु उपिुति ्छ ्ैछन भन्ेमा यनयचि्त हनुहन् भने सो व्ययतििाई न्ुछनुहोस्। 
•  य्तनीहरूिे के गरे वा गरेनन्, वा य्तनीहरूिे कस्तो महसुस गरररह्ेछन् भनेर मूलिांकन नगनुराहोस्। नभन्ुहोस्: "्तपाईंिे तिस्तो 

अनुभव गनुरा हदँनै," वा "्तपाईंिे भागिमानी महसुस गनुरापदरा्छ फक ्तपाईं ्बाँचनुभिो।" 
•  ्तपाईंिाई राहा नभएका कुराहरू न्बनाउनुहोस्। 
•  धेरै प्रायवयधक िबदहरू प्रिोग नगनुराहोस्। 
•  य्तनीहरूिाई अरू कसैको करा नभन्ुहोस्। 
•  आफनो समसिाको ्बारेमा कुरा नगनुराहोस्। 
•   स्बै मायनसहरूका समसिा उनीहरूका िायग ्तपाईंिे नै समाधान गररफदनुप्छरा भन्े नसोचनुहोस् र तिस्तो व्यवहार नदिेाउनुहोस्। 
•  व्ययतिको ियति र उनीहरूको हरेचाह गनरा सक्षम हनुको भावना नहडप्ुहोस्। 
•  नकारातमक िबदहरूमा मायनसहरूको ्बारेमा कुरा नगनुराहोस् (उदाहरणका िायग, य्तनीहरूिाई "सनककी" वा "पागि" नभन्ुहोस्)।

सविंसवेा गनुराहोस्
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कलयाणको लायग 5 तरिकाहरू
•  सूचना जलनुस्। आफनो वरपरका चीजहरूका िायग रोफकन, सोचन र धिान फदनको िायग एक क्षण यिनुिे ्तपाईंिाई आराम गनरा 

र आफनो वा्तावरणमा जोयडन मद्द्त गदरा्छ।
•  सकरिय हुनुहोस्। िारीररक गय्तयवयध हाम्ो िरीर र हाम्ो फदमागको िायग राम्ो हन्छ। ्तपाईंको िरीरिाई चिाउने र ्तपाईंको 

मुटुिाई पमप गनने कुनै पयन कुराको महतव हन्छ!
•  ससक् िािी िाखु्होस्। यजज्ासु हनु र निाँ सीपहरू यसकु्िे ्तपाईंको फदमागिाई चिाइरहन्छ - निाँ चीजहरू प्रिास गनुराहोस्!
•  िोय्डनुस्। हाम्ा सारीहरू र पररवारसँग हाँस्े र समि य्ब्ताउने गनारािे हामीिाई हाम्ो समुदािको यहससा भएको महसुस 

गनरा मद्द्त ग्छरा।
•  कदनुस्। आफनो समिको सार उदार हनुहोस्, य्छमेककी वा सविंसेवकिाई मद्द्त गनुराहोस् दिािु हनु र अरूको िायग काम गनुरािे 

उनीहरूिाई मद्द्त मात्र गददैन, हामीिाई पयन राम्ो महसुस गराउँ्छ।



43

धचत्र 1



44

धचत्र 2



45

धचत्र 3



46

धचत्र 4



47

धचत्र 5



48

धचत्र 6



49

धचत्र 7

$1
 

$1
 िा

फ
ल

िा
फ

ल
$1

 
$1

 ि
ाफ

ल
िा

फ
ल

$1
 

$1
 िा

फ
ल

िा
फ

ल

$1
 

$1
 िा

फ
ल

िा
फ

ल



50

धचत्र 8



51

धचत्र 9



52

धचत्र 10

स्वयसं
्ेवक



53

धचत्र 11



54

धचत्र 12

सविसंवेक



55

धचत्र 13



56

धचत्र 14



57

धचत्र 15

सुरयक्ष्त 
रहनुहोस्



58

धचत्र 16



59

धचत्र 17



60

धचत्र 18



61

धचत्र 19



62

धचत्र 20



63

धचत्र 21



64

धचत्र 22



65

धचत्र 23



66

धचत्र 24



67

धचत्र 25



68

धचत्र 26



69

धचत्र 27



70

अष्टयेििन रेड क्रस (Australian Red Cross)
रायष्टि कािारािि (National Office)
23-47 Villiers Street 
North Melbourne VIC 3051
 
redcross.org.au

मान्ताको लाय ग कायनु गनुनुहोस्


