
ति�मीीहरू गहि�रोो पाानीीबााट पाार हुनेेछौौ।
तर म ति�मीीहरूसँँग हुनेेछुु।

म परमप्रभुु ति�मीीहरूकाा परमेश्वर हँुँ। म नैै एक हँुँ जसलेे ति�मीीहरूलााई बचााउँँछुु।
ति�मीीहरू मेेरोो लाागि� अमूूल्य छौौ। म ति�मीीहरूलााई पे्रेम गरु्छु� र ति�मीीहरूकोो सम्माान गरु्छु�।

नडरााऊ। म ति�मीीहरूसँँग छुु।
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माानि�सहरूलेे साामाान्यतयाा आघाातजन्य घटनााहरूमाा 
तीीन मुुख्य तरि�काालेे प्रति�क्रि�याा दि�न्छन्ःः�
•	 त्योो अनुुभवलााई पुुनर्जीीवि�त पाारु्नु�
•	 घटनााकोो सम्झनाा दि�लााउने कुुरााहरूलााई वेेवाास्ताा गरु्नु�
•	स धँैँ सतर्कक  रहनुु

आघाातप्रति�कोो प्रति�क्रि�यााहरूमाा नि�म्न कुुरााहरू समाावेेश छन््:
•	 दुःःस्वप्न वाा घटनााकोो झल्कोो आउनु
•	 शाारीीरि�क दुखााई र पीीडााहरूहुनुु
•	नि� द्राा वाा भोोक कम हुनुु
•	 कााम्नेे वाा थकि�त महसुुस हुनुु
•	 अलमल, चि�न्ताा, अत्याास वाा चि�डचि�डाापन महसुुस गरु्नु�
•	जे  भयोो त्यसकोो लाागि� आफूूलााई दोोष दि�नुु
•	धे रैै एक्लैै बस्न चााहनुु
•	म दि�राा वाा लाागुुऔषधकोो प्रयोोग, अत्यधि�क कााम गरे्ने, 

वाा अत्यधि�क खाानेेकुुराा खााएर भाावनााहरूलााई दबााउनु
•	दुर्घघ टनााहरू हुनुु

पुुनर्लाा�भकाा लाागि� केेहीी कदम 
•	रा ाम्रोो खाानपाान गरेेर आफ्नोो शरीीरकोो ख्यााल रााख्नुुहोोस््, 

पर्याा�प्त नि�द्राा पााउने र व्याायााम गरे्ने कुुराामाा ध्याान दि�नुुहोोस््।
•	वि�शे ष गरीी बाालबाालि�कााहरूकोो माामि�लाामाा, दैैनि�क 

काार्ययताालि�काा पुुनःः स्थाापि�त गरु्नु�होोस््, अरााजकतााकोो भाावनाालााई 
कम गर्नन।

•	त पााईंंलााई एक्लैै बस्न मन लाागेे ताापनि� सकााराात्मक 
माानि�सहरूसँँग समय बि�तााउनुहोोस््।

•	कु रााकाानीी गरेेर, चि�त्र बनााएर, वाा लेेखेेर आफ्नाा भाावनााहरूलााई 
व्यक्त गरु्नु�होोस््।

•	 आरााम गर्नन गीीत गााउनुहोोस्् वाा संंगीीत सुुन्नुुहोोस््।
•	सके सम्म हाँँ�स्नुुहोोस््; आवश्यक पर्दाा� रुनुुहोोस््।
•	डा ायफ्राामबााट गहि�रोो श्वाास फेेरे्ने अभ्याास गरु्नु�होोस्् र आफ्नोो 

शरीीरलााई सचेतनाापूूर्ववक आरााम दि�नुुहोोस््।
•	य दि� तपााईंंलााई आवश्यक परेमाा सहयोोग मााग्नुुहोोस्् 

र प्रदाान गरि�एकोो मद्दत स्वीीकाार गरु्नु�होोस््।
•	त पााईंंलेे सुुरु गरु्नु�भएकोो कुुरााहरू पूूराा गरु्नु�होोस्् नि�यन्त्रण र 

व्यवस्थााकोो भाावनाा पुुनःः प्रााप्त गरु्नु�होोस््।
•	 ठूूलाा नि�र्णणयहरू लि�नबााट टााढाा रहनुुहोोस््।
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