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तनावपूर्ण समयमा बालबाललकालाई  
सुरक्षित महसुस गनण मद्दत गने 
Helping Children Feel Safe  
in Stressful Times (Nepali) 

हरेक बालबाललकाको जीवनमा तनाव हुन्छ। कसै-कसैले अरूको तुलनामा िेरै तनावको 
अनुभव गछछन ्र िेरै अस्वस्थ हुन सक्छन।् अस्पतालमा बस्नु, नयााँ ननदान, पररवारमा 
ठूलो बदलाव र पररवार तथा साथीहरूबाट छुट्टटनु सबै बच्चाहरूका लाधग ननकै तनावपूर्छ 
हुन सक्छ। बच्चाको उमेर र पररपक्वताले उनीहरूले तनावलाई कसरी ललन्छन ्र 
प्रनतक्रिया टदन्छन ्भन्ने कुरालाई प्रभाव पाछछ। हामीले बच्चाहरूलाई उनीहरूको जीवनमा 
तनावलाई राम्रोसाँग व्यवस्थापन गने तररकाहरू पनन लसकाउन सक्छौं। तपाईंले आफ्नो 
बच्चालाई कस्तो महसुस गछछन ्र तनावसाँग सामना गछछन ्भन्ने कुरा बुझ्नुहुन्छ भने 
तपाईंले उनीहरूलाई तनावको सामना गनछ मद्दत गनछ सक्नुहुनेछ। 

ननश्चित उमेरहरूमा केटाकेटीहरू के सोच्छन ्र डराउँछन ्

बच्चाहरूका लाधग तनावपूर्छ कुराहरू वयस्कहरूका लाधग तनावपूर्छ कुराहरू झैँ नहुन 
सक्छ। अधिकांश उमेरमा बालबाललकाहरू, आफ्ना आमाबुवा वा साथीहरूबाट छुट्टटने 
धचन्ता गछछन।् जबक्रक बच्चाहरू अलग-अलग टहसाबमा ववकलसत हुन्छन,् केही ननश्चचत 
उमेरमा सामान्य धचन्ताहरू छन:् 
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वप्र-स्कूल  
(3 देखि 5 
वर्छसम्म) 

• काल्पननक र वास्तववकता बीचको लभन्नता बताउन पूर्छ रूपमा 
सक्दैन। त्रासदीको डर ओछ्यानमुनन राक्षसहरूको डर झैँ हुन सक्छ। 

• नराम्रो कुरा हुाँदा दोर्ी महसुस गनछ सक्छ। उनीहरूले िराब अवस्था 
ननम््याउनका लाधग केही गरे क्रक भनेर धचन्ता हुन्छ। 

• ननकै ग्रहर्शील। कसैलाई एउटा शब्द पनन नबोली आमाबुवाको डर 
र धचन्ताहरू ध्यान टदनुहोस।् 

स्कूलको उमेर  
(6 देखि 11 
वर्छसम्म) 

• आफ्नो र आफ्नो पररवार र साथीहरूको सुरक्षा र बचावको बारेमा 
धचश्न्तत हुन्छ। 

• डरले भावना्मक समस्या पैदा गराउन सक्छ। बालबाललकाले 
पररश्स्थनतको वास्तववकता बुझ्छन ्तर टहसंा, मृ् यु वा अन्य 
त्रासदीका कारर्हरू बुझ्दैनन।् 

क्रकशोर/क्रकशोरी  
(12 देखि 18 
वर्छसम्म) 

• िेरै तथ्यहरू बुझ्ने सम्भावना हुन्छ तर घटनाले उनीहरूको 
जीवनमा पैदा गराउने अवरोि स्वीकार गनछका लाधग समस्या हुन्छ। 

• उनीहरूको छनोट र अनुभवहरूको दीघछकालीन प्रभाव देख्न समस्या 
हुन्छ। 

तनावका लिर्हरू 

तनावपूर्छ घटनाहरूको समयमा र पनछ बालबाललका र क्रकशोरक्रकशोरीहरूमा भावना र 
व्यवहारमा व्यापक बदलाव हुन सक्छ। तपाईंले तनावपूर्छ समयमा देख्न सक्ने केही 
व्यवहारहरू यहााँ छन:् 
 

• ननराश मनोदशा, 
उदासी 

• बेचैन, उदासीन, अनत सक्रिय • हेरववचार गने व्यश्क्तसाँग 
लशकायती, लधचलो 

• ररसाएको, माग गन े • ननन्र नलाग्ने  • भावना्मक आवगे  

• भोकमा बदलाव - 
सामान्य भन्दा िेरै वा 
कम िान्छ 

• प्रनतगमन (जस्त ैटदशा गनछका 
लाधग प्रलशक्षक्षत बच्चाका लाधग 
ओछ्यान लभजाउनु वा औँला 
चुस्नुमा फक्रकछ नु) 

• पेट दखु्न,े छाती दखु्न ेवा 
टाउको दखु्न ेजस्ता शारीररक 
लक्षर्हरू 
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बच्िाहरूसँग तनावको बारेमा कसरी कुरा गने 

• इमानदार, शान्त र वास्तववक हुनुहोस।् बालबाललकाका प्रचनहरूको जवाफ टदनुहोस ्तर 
िेरै उनीहरूलाई िेरै जानकारीको बोि नथोपानुछहोस।्  

• आशा टदनुहोस ्तर यथाथछवादी हुनुहोस।्  

• बालबाललकालाई तपाईं उनीहरूलाई मद्दत गनछका लाधग यहााँ हुनुहुन्छ भनी आचवासन 
टदनुहोस।्  

• बालबाललका र क्रकशोरक्रकशोरीहरूलाई आफ्नो धचन्ता र डर व्यक्त गनछका लाधग मद्दत 
गनुछहोस।्  

̶ साना केटाकेटीहरूले िेल र रेिाधचत्रमा आफ्ना भावनाहरू साझा गनछ सक्छन।्  

̶ ठूला बच्चाहरूले आफ्नो भावनाको बारेमा लेख्न वा कला र संगीतको प्रयोग गनछ 
चाहन्छन।्  

̶ साना बच्चाहरू र वप्रस्कूलरहरूले नराम्रो कुरा हुाँदा दोर्ी महसुस गनछ सक्छन।् 
उनीहरूलाई के भयो उनीहरूको कारर्ले होइन भनेर आचवस्त पानुछहोस।् 

पररवार 

• पररवारका सदस्यहरूलाई एकअकाछमा ववशेर् ध्यान टदनका लाधग प्रो्साटहत गनुछहोस।् 
तनावपूर्छ समयमा सबै उमेरका बालबाललकाहरूलाई थप अाँगालो हाल्ने वा ध्यान टदने 
आवचयकता हुन्छ।  

• केही बच्चाहरूले ओछ्यानको छेउबाट पररवारमा केश्न्रत दौरबाट लाभ ललन सक्दैनन।् 
उनीहरूले धचक्रक्सा अवस्थाहरू नबुझेका हुन सक्छन।् हेरववचार गने व्यश्क्तहरूले 
धचक्रक्सा प्रदायकहरूसाँग आवचयक भएमा ढोका बाटहर मात्र भेट्न सक्छन।्  

• बच्चाहरूलाई उनीहरूको ववकास स्तरको आिारमा महत्त्वपूर्छ घटनाहरूको बारेमा 
जानकारी गराउने प्रयास गनुछहोस।् स्वास्थ्य सेवा प्रदायकहरूसाँग कसरी उनीहरूसाँग 
जानकारी साझा गने भन्ने बारेमा कुरा गनुछहोस।् 

• बालबाललका र क्रकशोरक्रकशोरीहरूलाई धचन्ता र तनाव व्यवस्थापन गनछका लाधग मद्दत 
गनछ, शारीररक व्यायाम, िेल र अन्य क्रियाकलापहरूलाई प्रो्साहन टदनुहोस ्जसले 
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उनीहरूलाई आराम गनछ र शान्त हुनका लाधग मद्दत गदछछ। अस्पतालमा बाल जीवन 
संसािनहरू र क्रकशोरक्रकशोरीहरूका लाधग क्रकशोर कक्षको बारेमा सोध्नुहोस।् 

• आफ्नो पररवारको दैननक टदनचयाछ र कायछताललकाहरू जनत सक्दो जारी राख्नुहोस।् 
दैननक संरचना र पररधचत टदनचयाछले बच्चाहरूलाई सुरक्षा र आरामको भावना महसुस 
गराउनका लाधग मद्दत गछछ।  

• घरबाट पररधचत, आरामयायी कुराहरू ल्याएर अस्पतालमा बालबाललकाहरूलाई मद्दत 
गनुछहोस।् स्वास्थ्य हेरचाह टीमका सदस्यहरूसाँग तपाईंका सामान्य टदनचयाछहरूको 
बारेमा छलफल गनुछहोस ्ताक्रक उनीहरूले तपाईंको पररवारमा केश्न्रत हेरववचारका 
आवचयकताहरूलाई अझ राम्रोसाँग सहायता टदन सकून।् 

अत्याधिक तनाव 

सिैँ तनावमा रहने बच्चाहरूले उनीहरूको तनावको स्तर िेरै उच्च भएमा भावना्मक र 
शारीररक समस्याहरूको ननरन्तर लक्षर्हरू देिाउन सक्छन।् तपाईंले व्यवहार पररवतछनहरू 
देख्नुहुन्छ भने कृपया आफ्नो बच्चाको स्वास्थ्य हेरचाह टीमको सदस्यसाँग कुरा गनुछहोस:्  

• केही हप्ता भन्दा लामो समय सम्म रहन्छ,  
• बालबाललकाहरूलाई उनीहरूको सामान्य क्रियाकलापहरूमा सहभागी हुनबाट रोक्नुहोस ् 

• अझ िराब हुन जारी छ। 

सबै उमेरका बच्चाहरूलाई बढ्दो तनावको समयमा आफ्ना वप्रयजनहरूको सहायता 
चाटहन्छ। हेरववचार गने व्यश्क्तहरूले पनन आफ्नो पनन ख्याल राख्न ुमहत्त्वपूर्छ हुन्छ। 
तपाईंले आराम गनछ, ननको हुन, िान र रमाइला क्रियाकलापहरू सहभागी हुन समय 
ननकाल्नुहुन्छ भनी सुननश्चचत हुनुहोस।्  
 
सामाश्जक सम्बन्िहरू पनन िेरै महत्त्वपूर्छ हुन्छन।् तपाईंलाई सहयोग गनछ सक्ने 
व्यश्क्तहरूसाँग सम्पकछ मा रहनुहोस।् यो सुन्नु, सल्लाह टदनु वा गनुछ पने कायछहरूमा मद्दत 
गनुछ हुन सक्छ। अस्पतालमा हुनुहुन्छ भने हेरववचार गने व्यश्क्तहरूले Blue Jackets 
Family Resource Center मा आराम गनछ सक्छन।् केही समय रमाइलो गने मौकाको 
लाभ उठाउनुहोस।् 

 


