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सहपाठ� नेतृ�वको आपतकालीन
��त��याको ढाँचा जसले �नको �नुलाई
बढवा �द�छ तथा अ� बढ� आघा�तत
�न �ददैन।

स�बेगा�मक �ाथ�मक उपचार भनेको के हो           ?

नोट:  हामीले "मनोवै�ा�नक �ाथ�मक उपचार" भ�े श�दावली �योग गद�नौ �कन भने
यसले �च�क�सा �े�को मान�सक �वा�यको ढाँचा भ�े जनाउछ र आघात बाट बाँचेका
���ह�को ला�ग असहज/कलं�कत तथा औष�ध �व�ान ज�तो महसुस �न स�छ। 
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आपतकालीन अव�ामा सामा�यतया ���मा दे�खने ल�णह� 
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साधारणतया यी ल�णह� साझा भएता प�न, ��येक मा�नस �भ� ��छ। के�ह बचेका / �प�डत
���ले कुनै प�न ल�ण नदेखाउन स�नु��छ तर प�न उहाँह�लाई सहायता आव�यक �नस�छ।

अ�नय���त/�वाई /का�ु /
�ास फेन� गा�ो �न ु

स�बेगा�मक �व�ोट अल��गनु / ए�लै ब�न ु

! ! !

ज�नु / 
�ास रो�न ु

. .



संकटको समयमा हा�ो शरीरको तनावको आपतका�लन
��त��याले हामीलाई बा�न सहयोग गद�छ। 

पाचन ब�द �नु मुटुको ग�त तथा 
 र�चापमा प�रवत�न 

��तर�ा �णाली ब�द
��छ

ता�क�क "सो�ने
म��त�क" काम गद�न। 
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माथी �दइएका शारी�रक ��त��याह�ले शाझा मु�ालाई देखाउछ जसले कसैलाई आपतकालीन अव�ामा असर गन� स�छ ;
य��प, यो सुची स�ूण� छैन तथा सबै बाचेका ���ह�को ��त�न�ध�व गद�न ।



         का  
�स�ा�त  

 

  

अ�भकता� 

��येक बचेको ��� आ�नो �ह�ल�को ला�ग �व� ��छ। उनीह�को आ�त�रक
श���, साहस, �ान, सश�ता तथा आ�नो आव�यकता प�हचान गन�
अ�धकारको स�मान गन�। 

सचेतना 

जा�तय, लै��क, धा�म�क, वग�य, सां�कृ�तक र अ�य ग�तशील श��ह�ले आघात
�न तथा बढाउन स�छ। तपाइको आ�नो अनुभव अ�को भ�दा �भ� �नस�छ
भ�े कुरामा सचेत �नुहोस्। अनुमान/अड्कल नलगाउनुहोस। ��येक बचेको ���
सँग संवेदनशील, �वन�ता, र असल चासोका साथ जो�डनुहोस्। 

स�ब� 

वातावरण सुर��त न�न स�छ वा सुर��त महसुस नगरेको बेलामा प�न उनीह�लाई
साहानुभुती, अनुक�ा तथा मानवीय स�ब�ले आपतकालीन समयमा प�न
स�बेगा�मक �पमा सुर��त महसुस गराउन सहयोग गद�छ।  यो सकरा�मक
स�ब�ले आघातको �दघ�का�लन नकारा�मक असर सँग लड्न म�त गद�छ। 
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अ�भकता� 

सचेतना स�ब� 

(EFA)



 EFA को  ढाचँा/त�रका 

जब हा�ो साे�ने म��तकले रा�ो सँग काम गद�न, हामीले
छु�ै त�रकाले साे�न लगाउन स�दैन�।

आघातको बारेमा कुरा गदा� वा पुनः कथा वेथा सुनाउदा
अ� आघ�तत बनाउन स�छ। 

EFA ले प�हला त शरीरलाई �नय�मतता मा फका�उछ।
जसले सो�ने म��त�कलाई स��यतामा फका�उन संकेत
�द�छ।

�यसप�छ हामीले हा�न भएको ���लाई सु�े,
भावनालाई मा�य गन� तथा ���गत सश��करणको
भावनालाई �ो�साहन �द�छौ।   
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�शर दे�ख पाउ  पाउ दे�ख �शर 
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आ�नो शरीरलाई 
शा�त रा�नुहोस् 

सुर�ाको �ापना गनु�होस् उनीह�को शरीरलाई शा�त 
गन� सहायता गनु�होस् 

सु�ुहोस् र 
मा�य गनु�होस् 

�नय��ण पुनः 
�ापना गन�  

हजुर,ए...मैले
सु�नरहेको छु 

�व:हेरचाहको अ�यास गन�  



य�द तपाई सदमा/संकटको ���तमा �नु��छ भने
आफुलाई �याल गन�को ला�ग EFAको चरणह�
प�ाउनुहोस्। 

1

अ�यास सं�ामक ��छ। तपाई आघात/सदमामा
भएको बेला सहयोग गन� खो�दा फाईदा भ�दा हा�न
�न स�छ। 

कैय� ग�हरो �ासह� �लनुहोस्। ��येक पटक �ास
�लदा र छोड्दा ५ स�म ग�ुहोस। 
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आ�नो शरीरलाई
शा�त रा�नुहोस् 



य�द स�व भएमा हा�न भएको ���लाई शारीरक
खतराबाट हटाउनुहोस्। �यो ���लाई त�काल
मे�डकल �यानको आव�यकता छ �क छैन हेनु�होस्। 

तुलना�मक �पमा एका�त ठाउँ खो�नुहोस् जहाँ
गोप�नयता छ। कतै �भ�ाको न�जक वा �ख न�जकै
�नस�छ।

सुर�ा �ापना
गनु�होस् 

2
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��येक मा�नसले �भ� कुराले सुर��त महसुस गद�छ।
हा�न भएको ���लाई सुर��त/ स�जलो महसुस गन�
के चा�ह�छ भ�े कुरा प�ा लगाउन सहयोग गनु�होस्। 



उनीह�को नामले बोलाउने।

उनीह�को छेउमा ब�ने।

उनीह�लाई आ�ासन �दने , "तपाई मा� ए�लो
�नु��।" "म तपाई सँग छु।

सँगै �ास��ास गनु�होस्।

�भ�ा वा �खको आडमा ब�न सहयोग गनु�होस्।

उनीह�को शरीरलाई
शा�त गन� सहायता

गनु�होस् सँगै �हड्नुहोस।

�न�न �ल�खत उपायह�ले सहयोग �नस�छ :3
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आफुलाई अँगालो हा�न े

पाँच �ाने���य 

आफुलाई आन��दत बनाउन े

खु�ा बजान�, कुदन्े, उ�ने, शरीर ह�लाउन े

�च�याउने

�न े

उनीह�को शरीरलाई शा�त रा�न सहायता गनु�होस् 

��येक �ाने���यलाई संल�न गनु�होस्। उदाहरण: पानी वा �चया
सुक� लगाउने। फुल वा �ब�वा सु�ने। के�ह खाने। के�ह व�तु
समा�ने। आकाश �तर हेन�।

उ�नह�लाई �वै हात घष�ण गरी तातो बनाउन आम���त गन�, �यस
प�छ जहाँ �खेको छ/ माया पुगेको छैन �यहाँ हात रा�न लगाउने।

यसमा आफुलाई यताउता झुलाउने, दायाँ-बायाँ ल�काउने वा
आफुलाई आराम �दने �गत गुनगुनाउने। 

यसले शरीरमा भएको तनावको रसायनलाई �नका�न म�त
गद�छ।

३ स�म गनेर सँगै �च�याउने। य�द सुर��त छ भने �शरक �भ� वा
कपडा �भ� �च�याउने।  वा आवाज न�नका�लकन "सासले
�च�याउने।"

यो चांही एकदमै राहात �दने �नस�छ। य�द उनीह�
अ�नय���त�पमा रोइरहेका छन् भने, उनीह�लाई �व�तारै लामो
ग�हरो �ास �लन म�त गनु�होस्। 
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य�द उहाँह�ले कथा �था भ�े �ममा आघातमा अड्�कनु
भयो भने उहाँह�लाई अ�हले भ�ू आव�यक छैन भ�े कुरा
अवगत गराउनुहाेस् । उहाँलाई म�र पानु�हाेस। सँगै ग�हराे
�ास �लनुहोस । 

उहाँले क�ताे महसुस गनु� भयाे भनेर भ� (share) आम���त
गनु�हाेस् । उहाँलाई ह�त�ेप नगनु�होस् । उहाँले भ�दा सुनेकाे कुरा
��त�ब��बत गनु�हाेस् । 

उहाँह�ले भनेको कुरा गो�य रहनेछ भ�े कुराको �व�ास
�दलाउनुहोस्। यसले सुर�ाको �सज�ना गद�छ।

सु�े तथा मा�य गन� 

म तपाई सँगै छु 

मैले
सु�नरहेको छु 

कथामा भ�दा क�ताे अनुभु�त वा महसुस गनु� भयाे भ�े कुरामा
�यान �दनुहोस् ।

4

य�द उहाँह�ले भ� चहानु�� वा तयार �नु�� भने कर
नलगाउने। माैन ब�न प�न स�नु��छ ।
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तल �दइएका कुराह�ले बाँचेका ���लाई सुनेकाे, मा�य भएकाे वा दे�खएकाे महसुस �न सहयाेग गद�छ ।

�य�तो भएछ मलाई �:ख लागेकाे छ I  

मैले सु�नरहेकाे छु ।

�याे कुरा सा��कै गा�ो �थयोे हाेला ।

म तपाईलाई �व�ास गछु�।

याे तपा�को ग�ती हाेइन।

तपाईलाई �य�तो �न उपयु� �थएन।

य�तो अव�ामा �:�ख �नु, �रसाउनु , डराउनु मा�य ��छ ।

य�द तपाई अ�हले भ� चाहानु�� भने �ठक छ। तपा�

ज�तखेर तयार �नु��छ �यतीखेर भ�दा ��छ ।

सहयोगी वा�यांशह� 
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 तपाइलाई चा�हए ज�त समय �लनुहोस्।

म यहाँ तपा� सँगै छु ।

तपाई ए�लो �नु�� ।

म तपा�को साहस, श�� र खु�ला पनकाे �शंसा गद�छु ।

म तपाई ��त गव� गद�छु ।

म सँग �ःख बाड्नु (share) भएकाेमा ध�यवाद । �यो

साहा�सक �थयो ।

4
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के
 कु

रा
 न

गन
� नसो�ध�कन छुने कुरा बाड्न (Share) 

गन�को ला�ग कर गन� 

आ�नै कथा �था
सुनाउन थाऌन े

स�लाह �दन े

उनीह�को पीडालाई
 मा�य नगन� 

!



तल �दइएका कुराह� रा�ो मनसायले भ�े भए प�न हा�न भएका मा�नसह�को पीडालाई मा�यता न�दएको
ज�तो महसुस �नस�छ र यसले आफुले महसुस गरेको कुराको ला�ग आफुलाई नै आलोचना गन� वा दोषी
ठा�े �नस�छ। 

अ�ली प�छ तपाइले रा�ो महसुस गनु��नेछ। 
सबै कुरा �ठक �नेछ।
सबै कुरा �नुको पछाडी एउटा कारण ��छ।
यो समय �ब�नेछ।
बस् खुशी रहनुस्।
�च�ता नगनु�स्।
��स् न�नुस्।
बस् यो कुरालाई भु�नुहोस्।

भ� न�ने वा�यांशह� 

�:खी न�नुहोस्।
�:खी �ने / डराउने �यास नगनु�होस्।
आराम महसुस गनु�होस्।
बस् शा�त �नुहोस्।
बस् यसलाई जान �दनुहोस्।
यो अ� नरा�ो �न स��यो।
यो कुरा मलाई प�न भएको �थयो र प�न म �ठक
छु।
सावधान �नुहोस ्
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अ�भकता�, श�� र �नय��णको भावनालाई बढाउन
साधारण कुराह�काे छनाेट गन� �दनुहोस् ।अ�भकता�

(�नय��ण)
पुनः�ापना गन�  

"१ दे�ख १० को रे�जमा म��त�क/ मन/ शरीरमा क�तो
महसुस ग�ररा�नु भएको छ ?"

यसले उनीह�को चेतनालाई वत�मान अव�ामा �याउन म�त गद�छ।
के कुराले अङ्क प�रवत�न गन� सहयोग गला� त भनेर सो�नुहोस्।

उदाहरण: हजुर यहाँ ब�न चाहानु��छ �क �यहाँ ? हजुरले पानी �पउने
वा �चया �पउने ? हामी कुरा गरेर ब�ने वा सँगै शा�त भएर ब�ने ?

5

"अ�हले म तपाइलाई कसरी सहयोग गन� स�छु?"
त�कालको आव�यकतामा �यान �दनुहोस्  जसले गदा� �वगत तथा
भ�व�यको बारेमा सोचेर अ�भभूत नहोस्।
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�व-हेरचाहकाे
अ�यास गन�

अ�लाई वा�ता गन� कुरा फलदायी (पा�रतोषक)
तथा हा�नकारक �बै �नस�छ।
यसले गदा� हजुरलाई उजा� हीन (खाली) �वा�यमा सम�या, "अका�को
आघात सन� (Vicarious trauma)" तथा तपाइको आ�नो आघातलाई
प�न पुनः स��य बनाउन स�दछ।  

�वमोचन तथा न�वकरण 
तपाइको शरीरमा भएका स�बेग तथा तनावलाई �नका�नुहोस् . खु�ा
बजारेर, शरीर ह�लाएर, �च�याएर, �हडेर, दगुरेर, रोएर, आ�द।  
 
�यसैले आ�नो शरीर, म��त�क, मनलाई पोषण �ने के�ह कुरा गनु�होस्।
पानी वा �चया �पउने,ग�हरो �ास �लने, के�ह कुरा खाने, आफुले माया
गन� ��� सँग समय �बताउने, इ�या�द।

6

"मेरो म��त�क, मन, र शरीर १ दे�ख १० को रे�जमा
क�तो म�सुस गरेको छ?" 
क�तो महसुस भइरहेको छ भनेर  चेतना �याउनुहोस। के कुराले
तपाइको अङ्क मा प�रवत�न �याउला ?
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अ�य जानकारीको ला�ग 
WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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