
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बालबाललका र लकशोरलकशोरीहरूले दददनाक घटनाहरूमा कसरी प्रलिलिया लदन्छन्? 

प्राकृतिक प्रकोप, ह िंसात्मक कार्य, वा गम्भीर दरु्यटना जस्िा ददयनाक र्टना रू अनुभव गरेपति वा देखेपति बालबाललका र 
ककशोरककशोरी रूले ववलभन्न प्रतिकिर्ा रू हदनु सामान्र्  ो। 

 

उमेरको बावजुद, बालबाललका र 
ककशोरककशोरीहरूले यो गरु्ु सक्छर्:् 
● पेट दखेु्न वा टाउको दखेु्न जस्िा 
शारीररक समस्र्ा रू भएको भन्नु। 

● दुुःस्वप्न वा अन्र् तनद्रा समस्र्ा रू, 

सुत्नु नमान्ने। 
● ध्र्ान केन्द्न्द्रि गनयमा समस्र्ा ि। 
● तिनी रूले सामान्र्िर्ा रमाइलो 
गतिववधि रूमा रुधि गुमाउँिन।् 

● िोटपटक वा मतृ्रु्लाई रोक्न 
नसकेकोमा दोषी म सुस गनुय। 

● बदला ललने वविार राखु्न। 

सार्ा बच्चाहरू (५ वर् ुर कम) हुर् सक्छर्:् 
●  ेरिा  गने रूसँग टाँलसनु र/वा रोइर नु 
र आँस ुझानुय। 

● ररसाउने, वा धिडधिडा  ुने वा बािा 
पुर्ायउने। 

● अिानक ओछ्र्ानमा वपसाब गने र 
औिंला िुस्ने जस्िा व्र्व ार रूमा 
फकय नु ोस।् 

● बढेको डर देखाउने (उदा रणका 
लाधग, अँध्र्ारोको डर, राक्षस रू, वा 
एक्लै  ुनुको डर)। 

● काल्पतनक खेलमा ददयनाक र्टनाका 
पक्ष रू समावेश गनुय। 

ठूला बालबाललका (६ वर् ुर माथिका) र 
ककशोरककशोरीहरूले यो गरु्ु सक्छर्:् 
● ववद्र्ालर्मा समस्र्ा रू  ुनु। 
● र्रपररवार र साथीभाइयबाट अलन्द्गगनु वा 
टाढा  ुनु ोस।् 

● कार्यिमको स्मरण रू बेवास्िा गनुय। 
● लागूपदाथय, रक्सी, वा सुिीको प्रर्ोग गनुय। 
● ववर्टनकारी, अपमानजनक, वा ववनाशकारी 
 ुनु। 

● िोधिि वा अप्रसन्न  ुनु। 

 
 

यी धेरै प्रलिलियाहरू सामान्य छन् र 

समय संग कम हुनेछ। यलद यी 

लक्षणहरू एक मलहना भन्दा बढी रह्यो 

भने, पररवारले स्वास्थ्य सेवा 

प्रदायकलाई सम्पकद  गननदपछद । 

 

 
बालबाललका र 

लकशोरलकशोरीहरूलार्द दददनाक 

घटनाहरूको सामना गनद मद्दि गदै  

प्रते्यक वर्ष, बालबाललका र लकशोरलकशोरीहरूले प्रकोप र अन्य ददषनाक घटनाहरूको अनुभव 

गर्ष न्। युवाहरूलाई यी अनुभवहरूसँग सामना गनष मद्दत गनष पररवार, साथीहरू र लवश्वसनीय 

वयस्कहरूले महत्त्वपूर्ष भूलमका खेल्र्न्। 



र्हद िपाइं, आफ्नो बच्िा, वा िपाइंल े धिनेको को ी ित्काल 
सिंकटमा  ुनु ुन्ि वा आफैलाई िोट पुर्ायउन ेबारे सोच्दै  ुनु ुन्ि 
भने, ९११ मा कल गनुय ोस ् वा १-८००-२७३-TALK (८२५५) मा 
राष्ट्रिय आत्महत्या रोकिाम लाइफलाइर् टोल-फ्री कल गनुय ोस।् 
िपाईंल ेसंकट टेक््ट लाइर् (HELLO to ७४१७४१) मा टेक्स्ट 
गनय सक्नु ुन्ि वा https://suicidepreventionlifeline.org मा 
रान्द्रिर् आत्म त्र्ा रोकथाम लाइफलाइन वबेसाइटमा 
लाइफलाइन च्र्ाट प्रर्ोग गनय सक्नु ुन्ि। 

ठूलाहरूले मद्दि गनद के गनद सक्छन्? 
ठूला रूले आर्ािप्रति कसरी प्रतिकिर्ा हदन्िन ्भन्ने कुराले बालबाललका 
र ककशोरककशोरी रूले आर्ािप्रति कस्िो प्रतिकिर्ा देखाउँिन ् भन्न े
कुरालाई प्रभाव पानय सक्ि। जब  ेरिा किाय रू र पररवारका सदस्र् रूले 
सामना गन े आफ्नै क्षमिालाई समथयन गनय कदम िाल्िन ् भने, 
तिनी रूले अरूलाई राम्रो  ेरिा  प्रदान गनय सक्िन।् 
 ेरिा किाय र पररवारका सदस्र् रूले सुरक्षक्षि र स र्ोगी वािावरण 
लसजयना गरेर, सकेसम्म शान्ि र न र िनाव कम गरेर मद्दि गनय 
सक्िन।् बालबाललका र ककशोरककशोरी रूलाई था ा  ुनुपदयि कक 
उनी रूको पररवारका सदस्र् रूल े उनी रूलाई मार्ा गियन ् र उनी रूको 
 ेरिा  गनय सक्दो प्रर्ास गनेिन।् 
गननदपने कन रा: 

● बालबाललका र ककशोरककशोरी रू सुरक्षक्षि िन ्र तिनी रूका आिारभूि 
आवश्र्किा रूलाई सम्बोिन गररएको ि भनी सुतनन्द्श्िि गनुय ोस।् 

● तिनी रूलाई दुुःखी वा रुन ेअनुमति हदनु ोस।् 
● उनी रूलाई र्टना र उनी रूको भावनाको बारेमा कुरा गनय, लखे्न वा 
धित्र रू कोनय हदनु ोस।् 

● ददयनाक र्टना रूको बारेमा दो ोररने समािार ररपोटय रूमा उनी रूको 
जोखखम सीलमि गनुय ोस।् 

● तिनी रूलाई िपाईंको कोठामा (थोरै समर्को लाधग) सुत्न हदनु ोस ्वा 
र्हद उनी रूलाई सुत्न समस्र्ा भइर ेको ि भन ेबत्ती बालेर सुत्नु ोस।् 

● हदनिर्ायमा अडडग र ने प्रर्ास गनुय ोस,् जस्ि ै सुत्न े समर् कथा रू 
पढ्ने, सँगै खाना खाने र खेल खेल्ने। 

● उनी रूलाई खाना िनोट गने वा लुगा िान्ने जस्िा के ी तनणयर् रू 
आफैले गनय हदएर उनी रूलाई तनर्न्त्रणमा ि भन्ने म सुस गनय मद्दि 
गनुय ोस।् 

● व्र्व ार, बोली, भाषा प्रर्ोग, वा बललर्ो भावना रूमा अिानक 
पररवियन रूमा ध्र्ान हदनु ोस।् 

● नर्ा ँ समस्र्ा रू देखा परेमा स्वास््र् सेवा प्रदार्कलाई सम्पकय  
गनुय ोस,् ववशेष गरी र्हद तनम्न लक्षण रू के ी  प्िाभन्दा बढी 
समर्सम्म देखा पियन ्भने : 
■ ववगिको सम्झना  ुनु (र्टना पुन: न्द्जववि गदै) 
■ तिटो मुटु िडक्नु र पलसना आउन ु

■ सन्द्जलै िककि  ुन ु

■ भावनात्मक रूपमा सुन्न  ुन ु

■ िेरै दखुी वा तनराश  ुन ु

नगननद पने कन रा: 
● बालबाललका र ककशोरककशोरी रू सा सी वा कडा  ुने अपेक्षा गनुय ोस।् 
● उनी रू िर्ार  ुनुअतर् उनी रूलाई र्टनाबारे िलफल गनय लगाउनु ोस।् 
● तिनी रूले कडा भावना रू देखाउँिन ्भने ररस उठ्नु ोस।् 
●  र्हद तिनी रू ओछ्र्ानमा वपसाब गरे, एन्द्क्टिंग गरे वा औिंला िुसे भन े
ररसाउनु ोस।् 

● िपाईंले पूरा गनय नसक्ने वािा रू गनुय ोस ्(जस्िै "िपाईं भोलल ठीक 
 ुनु ुनेि" वा "िपाईं िाँडै र्र जान ुुनेि।") 
 

म मद्दि कहााँ पाउन सक्छन ? 
 

 

पदाथय दरुुपर्ोग र मानलसक स्वास््र् सेवा प्रशासन (SAMHSA) ले एक 
आपदा सिंकट  ेल्पलाइन प्रदान गदयि, जसल ेकुन ैपतन प्राकृतिक वा मानव-
तनम्न प्रकोपसँग सम्बन्द्न्िि भावनात्मक पीडा अनुभव गररर ेका 
व्र्न्द्क्ि रूको लाधग ित्काल सिंकट परामशय प्रदान गदयि।  ेल्पलाइन 
तन:शुल्क, ब ुभाषी, गोप्र् र हदनको २४ र्ण्टा,  प्िाको ७ हदन उपलब्ि ि। 
िपाईंले  ेल्पलाइन ८००-९८५-५९९० मा कल वा टेक्स्ट म्र्ासजे गनय 
सक्नु ुन्ि वा https:// disasterdistress.samhsa.gov मा  ेल्पलाइन 
वेबसाइटमा जानु ोस।् 
SAMHSA ल े व्र्व ार स्वास््र् उपिार सेवा लोकेटर पतन प्रदान गदयि, 

िपाईंको के्षत्रमा मानलसक स्वास््र् सेवा रू फेला पानयको लाधग एक 
अनलाइन उपकरण। https://findtreatment.samhsa.gov मा िपाईंको 
राज्र्मा उपिार कार्यिम रू पाउनु ोस।् थप स्रोि रूको लाधग,  

www.nimh.nih.gov/findhelp मा जानु ोस।्  
 

मैले थप स्रोिहरू कहााँ पाउन सक्छन ? 
 

 

रान्द्रिर् मानलसक स्वास््र् सिंस्थान:     

ददयनाक र्टना रू सँग सामना 
www.nimh.nih.gov/copingwithtrauma 

रान्द्रिर् मानलसक स्वास््र् सिंस्थान:          

बाल र ककशोरककशोरी मानलसक स्वास््र् 

www.nimh.nih.gov/children 

रोग तनर्न्त्रण र रोकथामका लाधग केन्द्र रू:   
प्रकोपमा बालबाललकाको  ेरिा  

www.cdc.gov/childrenindisasters 

रान्द्रिर् बाल आर्ािजन्र् िनाव नेटवकय  
www.nctsn.org 

      www.nimh.nih.gov 
                                                                                             सामान्द्जक सिंजालमा NIMH लाई                                 
             फलो गनुय ोस ्@NIMHgov 
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