
 

सन्दभसन्दभ  11   
संक्र� पशुचौपाया नष्  गन�  कायर्म  सहभागी भएका सहभागीको शर�र 
तथा मनको हेरचाहको �न�मत्   स व्ास  ् �नद�शीका 

 

1. पशुचौपाया नष् गन� प र् कृया सहभागी भएप�छ देखा पनर सक्न तनावको प्र�तकृ   

※ सकं्र� पशचुौपाया नष् गन� प र् कृया सहभागी भएप�छ तनावको कारण �व�भन् ल�ण देखा पनर 
सक्नेछ  

 

अनभुतुीजनक प्र�तकृ  भावनात्म प्र�तकृ  शा�रर�क प्र�तकृ  व्यवहा�र  प्र�तकृ  

··स्मरणशक्ती ह्र 

·एकाग्रशिक् ह्र 

·मलु्यांक शिक्तम ह्र  

·�नणर्- �वचार गनर 
क�ठनाइ  
·भ्, अलरल 

·बारम्बा नचाहेको सोच  

दोहो�रनेु  

·उदा�सनता, �नराशा 
·के�ह गमुाएको जस्त 
भावना 
·व्याकुलत , दय, त्र 

·सवेंदनशनु्यत  
·आत्मग्ला 
·अयोग्यताक भावना 
·खुशी गमुाउन ु

·वाकवाक हुनु 
·टाउको �भत �टन् दएर 
घमुाउन ु

·�रगंटा लाग्न 
·पाचनप र् कृया गडबडी 
·खानाको रुच घट्न 
·मटुुको धडकन बढ्न 
·काम्न 
·�नन्द नपनुर 

·शकंास्प हुन ु

·सवेंदन�शल हुनु 
·मौन रहन ु

·खान�पनमा प�रवतर् 

·वरैभाव जाग्न 
·बाह् सम्बन्धब टा�ढदै 
जान ु

·यौन चाहना वा 
यौनशिक्तम प�रवतर्  

 

* पेशाको प र् कृ अनुरु रािष्ट सुर�ाको �न�मत् महत्वपुण हंुदा हंुदै प�न असामान् कायर सम्पाद गन� धेरै भन्द धेरै 
व्यिक्त तनाव भोग् पुग्छन यस्त प्र�तकृ  दे�खनु  स्वाभा�व हो, त्यस लै ममा के�ह गडबडी भएर वा मेरो 
कमजोर�को कारण यस्त भएको हो �क भनेर नठाने हुन्छ   

* तनावको कारण हुने असर सरय �बत द् जादा �बस्तार घट द् जानेछ र आफूलाई परेको असरको बारेमा ज�त जान्य त्य� नै 

�नयन्त गनर सहयोग पुग्नेछ 
 

2. तनाव घटाउने त�रका - मेरो �दनचयार र स्वास्थ् हेरचाह  

⑴ �नय�मतरुपम खानपीन गन� बानी 
· �निश्च सरय तोकेर खानपीन गन� गरेमा तनाव घट द् जान्छ  

· स्वस मान�सक �मता कायर गनर्क �नमीत् सब ै�क�समको पौिष्टकतत ग्र गन�। 

⑵ �ठक मात्र व्याया गन� 

· आफुलाई सहुाउदो व्याया छान्न े्  

· एक �निश्च सरय तोकेर �नय�मत रुपम व्याया गन� प्रय गन�।  

▶ व्याया महत्वपुण हुनकुो कारण  

1  मांशपेशीलाई �वश्र �दएर तनाव घटाउन मद� गछर् 



2  ग�हरो �नन्द पानर मद् गछर्  

③  आफ्न ध्या तनावबाट अन् कुरामा डो्रयाउन मद् गदर्छ  

④ रगतमा अिक्सजनक मात् बढाएर होम�न उत्पाद ग�र उजार्शिक बढाउछ।  

 

⑶  पयार्प सतु्न  

· तोकेको समयमा सतु्न र उठ्न प्रय गन�।  

·  �दउसो ढ�लो वा बेलकु� कफ�, चुरोट, मादक पदाथर नखाने र बेलकु� धेरै नखाने छ 

· �नन्द नपरेमा �नन्द प�रन्जे सम् सामान् कृयाकलाप गन� अथवा �कताब पढ्ने  

⑷ योजना बनाउने 

· मा�थ उल्ले�ख कुरा कायार्न्व गनर्क लागी व्यवहा�र योजना �य गन�।  

· �बस्तार-�बस्तार, एक-एक गरेर कायार्न्व गनर �मल्न �क�समले �वस्तृ रुपम योजना �नमार् गन�।  

· आफूले �य गरेको उद्दे सिम्झन गर� आखाले सिजल ैदेख्न ठाउमा लेखेर टास्ने  

· आफैले आफैलाई योजना अनरुु कायार्न्व गनर स�म हुने �क�समले आत् प्रोत्ह �दने छ 

· आफ्न योजना नछुटाइकन �नरन्त कायम गन�। नया बानी बसाल्नक �न�मत् पयार्प समयको खांचो 

पदर्छ   

⑸ पतुल� अकंमाल गन� 

· दय,त्र लाग्द वा छट्पट लागेको बेला आफूले आफैलाई थमथमाउदा स्थी हुन मद् पयुार्उछ   

▶ दवु ैहात तसे्यार् पतुल�को प्रारु काट्न ->हात छा�तमा�थ राख्न  → आखा �चिम्लए �बस्तार 
ग�हरो सास तान्न->सास सँग ैदवु ैहातको �भत् भागले पालपैालो थमथमाउने   

· 

 

⑹ दोहोरो श्वासप्रश 

· यसले रक्तचा र मटुुको धड्क सखं्य स्थी बनाएर शा�रर�क तनाव घटाउछ र मान�सक स्थीरत कायम 

गनर मद् गछर्  

▶ सिजलो आसनमा रहने  -> एउटा हात पेटमा�थ राख्न ->अक� हात छाती मा�थ राख्न -> 4सेकेन् 
सम् �बस्तार नाकबाट सास तानेर पेट फुलेर बढ द् गएको अनभुतुी �लने ->3सेकेण् सम् सास रोक्न 



->पेट टािस्सन ग�र �बस्तार 5सेकेण् सम् सास फाल्न -> 3सेकेण् सम् सास रोक्न -> यो प र् कृ 
दोहोयार्उन 

< स्र: हृद स्वास् जानकार�(रािष्ट मान�सक स्वास् केन् रािष्ट ट्रउ केन्) > 

(7) सामािजक समथर्  – व�रपर�का मा�नससँग आपसी आदान प्रद गन� 

▶ प�रवार, साथी, सहकम� जस्त आफूले �वश्वा गनर सक्न मा�नससँग आफ्न समस्याक बारेमा कुरा गन� 
र �लन �मल्न सम्मक सहयोग �लने गनार्ल तनाव घटाउन मद् गदर्छ  

 

3. सहयोग चा�हएमा  

⑴ ट्रउ र PTSD भनेको के हो? 

· ट्रउ भन्नाल मान�सक घाउ, चोट लाइ जनाउछ र चक्कुल  काटेर घाउ जोकसैलाई लागे जस्त  िजंदगी िजउने 

क्रम जो कसैल प�न यो भोग् सक्नेछ  

· PTSD(Post Traumatic Stress Disorder, चोट लागीसके प�छ हुने तनावयकु्-अशक्तत) ट्रउ वा �सध ै

भन्द मान�सकरुपम चोट पगु्न घटना भोगीसकेप�छ वा अनभुव गरेप�छ उ�चत मनोव�ैा�नक परामशर वा 

समथर्  नपाएर  बेवास्त गरेको अवस्थ वा त्य �क�समको अन् घटना दोहोयार्ए अनभुव गरेको खण्डम 

उत्प� हुने मनोव�ैा�नक र मान�सक समस्य (Disorder) हो भनेर ब्याख् गनर स�कन्छ जस्त चक्कुल  

काटेर घाउ भएप�छ औखतीमुलो नगरे �टटानस हुन्, त्यस अनुरु चोट गम्भी हुदै गएर मनोवै�ा�नक र 

मान�सक समस्य उत्पन भएको खण्डम PTSDको रुपम �वकास हुन् भनेर �नक्य� गनर स�कन्छ 

⑵ ट्रउ र  PTSD सामना गन� प्रवृि 

· ट्रउ, PTSD को ल�ण देखा परेमा यो मलाई चेतावनी सुचना आएको हो भनी स व्ीका गनुर पछर्   

· यसलाई मान�सकरुपम पार गरेर िजत्छ  भनेर प्रय गनुर भनेको �पडाले ग्र� भएको मनको ख्या नगर� 

�छट् सबल हुनपुछर भनी �चच्याए समस्याला पछा�ड धकेल्न खोजेको हो भनेर भन् स�कन्छ    

· तनावको कारण उत्पन हुने ल�ण भो�गरहेको मा�नससँग कुरा गदार होश पयुार्उन पन� अ�भव्यिक यस 

प्रक छन ‘अझप�न त्यस् छौ?’, ‘सवेंदन�शल/सेन्ट दएर त्यस् भएको हो’, ‘त्य� धेरै �चन्त �लन ुपद�न’, 

‘अब � �ब�सर् हुन्’, ‘ प�हला यो भन्द अ् क�ठन काम प�न गनुर्पथ्, अ�हले धेरै सिजलो भएको पो हो 

� ’, ‘�तम् रन एक्र करसल छ’, ‘मान�सकरुपम कमजोर दएर हो, रन ब�लयो बनाउन ु पछर ’, 

‘सबजैनालाई गाह� हुन्, �तमी मात �कन यस्त अपवाद’छ 

· �कनभने ट्रउ PTSD भनेको लडरे िजतरे सलु्झाउन प र् कृ�त समस्य होइन, यो भनेको न्यानोरुप 

अगंालेर – ख्या ग�र हेरचाह गरेमा मात सिुल्झन  �वशषेता  भएको कारणले गदार हो।  



· ट्रउ, PTSD को ल�ण उच् रक्तचा जस्त  �नरन्तररुप ख्या गद� गएर �दनचयार र बानीमा सुधार गरेमा 

प्र�त �मल्न �क�समको हो।  

· यो तपाईको �न�मत् आफ्न राम् ख्या ग�र हेरचाह गरेर अ् स्वस िजवन िजउने अवसर प�न बन् 

सक्नेछ 

< स्र : बारुणयन  हृद �वकास (्रकल केन्, 2018) > 

⑶ ममा मान�सक समस्य छ-छैन जान्नक लागी के गनुर्पछ? 

·  सामानन्यत प्रक वा �वपित् भोगेको मा�नस मध्य 80∼90% ज�त स्व: सामान् िजवनयापनमा 

फकर्न् छ �र 10∼20% मा�नसमा भने मा�थ उल्ले�ख ल�णले एक म�हना भन्द बढ� सम्  �प�डत हुदै 

जाने र सरय कट द् जादा य�ह कुरा तनाव-अशत्तताक रुपम �नरन्त लिम्न सक्न सभंावना छछ  

आफूलाई प�न त्यस् भएको खण्डम यहाँ बा�डएको प�र�ा पत्र भएको चेक�लष् भनुर दए हुन्छ त्यसम 

उच् अकं आएमा उ�चत प�र�ण र �छटो �नदानको �न�मत् �वशषे�बाट उपचार र परामशर �लन सझुाव छछ  

⑷ सहयोगको खाचो परेमा  

· प्रत् प्रा र �ेतमा भएको आपत्का�ल मान�सक पनुउर्त्थ  सेवाकेन्(प्रा र �ेत्र 17स्था), 

स्वास् कल्या मन्त्र अन्तगर्त मान�सक स्वास कल्या केन्(महानगरपा�लकामा 17स्था र शहर, 
�ेत,टोलमा 227स्था) र रािष्ट ट्रउ केन्द्र प�न मनोव�ैा�नक र मान�सक सहयोग प्रा गनर 
स�कन्छ  

· �वशषे सहयोग �नकाय बाहेकका अन् उपचार �नकायमा मान�सक परामशर इत्या� प्रा गरेको खण्डम 

प�न उपचार भत्त सहयोग स्वर पाउन सक्नुहुन् 



 

 

सन्दभसन्दभ22   
संक्र� पशुचौपाया नष्  गन�  कायर्म  सहभागी भएका सहभागीको 
�न�मत्  मान�सक -श�रर�क चेक�लस  ्

 
 

◎ सामान् मापनस्तरक आधारमा मान�सक र शा�रर�क अवस्थाक सरै प�र�ण गन� �क�समल प्रत  बुदंा 
अन्तगर आफ्न अवस्था�स �मल्न मापनमा चेक गनुर भए हुन्छ याद गनुर्होल, यो सव�को न�तजाले रोग 

भएको पिुष् चा�ह गद�न। 
1. तनाव 

चोट ला�गसकेप�छ तनाव : PC-PTSD 

※ अ�हलेसम् दय,त्रास अनुभव, घोर नराम् अनुभव, �पडायुक् अनुभव, यी मध्य कुनै प�न 

भोगेको दए, त्यसक कारणले गदार प�छल्ल ए् म�हना सम् �ल उल्ले कुरा अनुभव 

गनुर भएको छ? 

छैन छ 

1 
त्य अनुभवको कारण द:ुस्वप देख्न (अनायाशै घटना सम झ्र कहा�लने वा राती �बउझने), 

�बसर् खोजेप�न त्य अनुभवको झझल्क आउने गरेको छछ    0 1 

2 
त्य अनुभव �बसर् प्रय गरेको छु वा त्य अनुभवको याद �दलाउने प�रिस्थतीबा 
पिन्छ �वशेष प्रय गरेको छु।  0 1 

3 ज�हले प�न व�रपर� च्याहेारे सतकर  रहने र सिजलै झिस्कन भएको छु।   0 1 

4 
अन् मा�नस, दै�नक �दनचयार्म गन� कृयाकलाप अ�न व�रप�रको प�रिस्थत �सतको 
आफ्न अनुभुती गुमाएको छु वा टा�ढदै जादैछु जस्त लाग्छ  0 1 

5 
त्य अनुभव वा घटनाको कारण उिब्जएक समस्याला �लएर आत्मग्ला हुने वा 
आफैसँग वा अरुसँ आक्र जाग्न गछर्   0 1 

2.  शा�रर�क ल�ण 

शा�रर�क ल�ण : PHQ-15 

※ प�छल्ल एक म�हना सम् �ल उल्ले�ख ल�णहरुल अकसर क�त सरय 

सताइरह्य?  
कुनै  समस्य 
दएन  

हल्क 
सतायो 

उग रुपम 
सतायो 

1 पेट दखु्न 0 1 2 

2 कम्म दखु्न 0 1 2 

3 हात, खुट्, जोन�  (घंुडा, �हप आ�द) अंग दखु्न 0 1 2 

4 म�हनावार� हुने अव�धसम् समस्य [म�हलाको �न�मत्] 0 1 2 

5 टाउको दखु्न 0 1 2 

6 छाती दखु्न, छाती चस् �बझाउने 0 1 2 

7 �रगंटा लाग्न 0 1 2 

8 होश गुमाउला जस्त हुने 0 1 2 

9 मुटु द्र ग�तमा धड्�कन 0 1 2 

10 सास फेनर गाह� हुने 0 1 2 

11 यौनकृयाको क्रम �पडा हुने आ�द 0 1 2 

12 किब्जय हुने, पातलो �दसा वा झाडा पखाला  0 1 2 

13 वाक्वाक लाग्न, पाद आउने, पाचणमा समस्य 0 1 2 

14 थकाई लाग्न, कमजोर हुने 0 1 2 

15 सुत्द समस्य हुने 0 1 2 



 

3. मनिस्थत 

 आत्महत् : P4 

※ आफूले आफैलाई साच्चीक  हानी गछुर भनेर क�हल्य सोच्न भएको छ? □ छ  □ छैन 

य�द ‘छ’ मा चके गनुर भएको हो भने �ल उल्ले�ख बुंदा (1~ 4-1सम्) को उत्त �दनुहोस। 
‘छैन’ चके गनुर भएको हो भने उत्त �दनु पद�न। 

1 यसअ�घ आफूले आफैलाइ जो�खममा पान� कुनै प�न  कायर  गनुर भएको छ? □ छ □ छैन 

2 आफूले आफैलाई हानी गन�  हेतुले कुनै उपायको बारेमा  अ�हले प�न सोचीरहनु भएको छ ? □ छ □ छैन 

2-1 छ भने, कसर�?  

3 

सोच्न र सोचाइलाई व्यवहारम उतानुर बीचमा धेरै �भन्नत छ छ अब आउने ए् म�हना 
सम् जुनसुकै  बेला भएप�न तत्का आफूलाई हानी गन� वा आफ्न िजवनको अन्त 

गन� सोचाई व्यवहारम उताछुर जस्त लागेको छ? 

□ 

कदापी  छैन 
□ 

अ�लक�त छ 
□ 

एक्र  छ 

4 आफूले आफ्न हानी गन� तपाईको कायर  रोक् वा त्यस गनर न�दन कुनै �वधी  छ? □ छ □ छैन 

4-1 छ भने के हो ? 

 

◎ उत्तरक अकं जोडरे न�तजा थाहा पाउनहुोस।  
उत्तरक  सारांश 

तनावको �वषयमा 

चोट (PC-PTSD) 
□ सामान् 

(पूणर अंक0~1) 

□ सावधान रहन  खांचो 
(पूणर अंक 2) 

□ जो�खमयुक्  स्त 
( पूणर अंक 3~5) 

शा�रर�क ल�ण 

शा�रर�क ल�ण(PHQ-

15) 

□ सामान् 

(पूणर अंक0~4) 

□तल्ल स्त 
( पूणर अंक 5~9) 

□ मध् स्त 
( पूणर अंक 10~14) 

□ जो�खमयुक् स्त 
( पूणर अंक 15~30) 

मनिस्थतीक �वषयमा 

आत्महत्(P4) 

□ आत्महत्या खतरा लगदग छैन 
□ आत्महत्या  खतरा न्यु  

छ 

□  

आत्महत्या  खतरा उच  ्छ 

※ ‘तपाईले आफूले आफैलाई 
सािच्चक  हानी गछुर  भनेर सोच्न 
भएको छ? मा छैन’ भनेर उत्त 

1, 2 बुंदा मध्य एउटामा 
भएप�न ‘छ’भनेर उत्त  
3बुंदामा ‘कदापी छैन’ 

4बुंदामा ‘छ’ भनेर उत्त 

3बुंदामा हल्क छ अथवा 
एक्र छ भनेर उत्त 
4बुंदामा ‘छैन’ भनेर उत्त 

 

स्र : रािष्ट मान�सक स्वास् केन् रािष्ट ट्रउ केन् हृद स्वास् जानकार�शाला 

<< प�र�णको न�तजा >> 

○ तल्ल स्त : तनाव व्यवस्थापन जरुर 
○ सावधानी रहन खांचो/मध् स्त : थप प�र�ण गनर या मान�सक स्वास �वशेष�कोमा जान सुझाव र कायर्म 

सहभागी हुने-नहुने चुन् पाउने अ�धकार   
○ जो�खमयुक् स्त/आत्महत्या  खतरा उच  ् : थप प�र�ण गनर या मान�सक स्वा सथ �वशेष�कोमा जान सुझाव र 

कायर्म सहभागी हुन नसक्न पात्र रुपम �लइने  

 


	1  मांशपेशीलाई विश्राम दिएर तनाव घटाउन मद्दत गर्छ।
	2  गहिरो निन्द्रा पार्न मद्दत गर्छ।
	③  आफ्नो ध्यान तनावबाट अन्य कुरामा डो्रयाउन मद्दत गर्दछ।
	④ रगतमा अक्सिजनको मात्रा बढाएर होर्मोन उत्पादन गरि उर्जाशक्ति बढाउछ।

