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“तपसाईकंो नसाम मेरो 

मुखमसा, तपसाईकंो 

तस्वीर मेरो आखँसामसा 

छ तपसाईको सममृगत 

मेरो मुटुमसा छ”

रुमवी



शोक के हो?
हामी हाम्ो लागग महत्वपरू्न कसैलाई गछुमाउदा हुरे 
प्रगतगरि्या शोक हो। शोकले समबन्धमा गबच्ेद, रोकरी 
गछुमाउरे, आफरो दशे ्ोडे पग् पछ्याऊँद्। थछुपै्र 
प्रवागसहरु जब उगरहरुले आफरो दशे ्ाड्द्र ्त्यस 
बेला शोकको अरछुभव गद््न र।्

अग्धकांश मागरसहरू पररवार र साथीहरू को मद्दतले 
शोकको सामरा गद््न र।् शोक एक मारगसक गवकार हरै।

्यहाँ शोकको कछु रै सही बाटो ्ैर। शोक तपाईको 
आफरो सांसककृ गतक पकृष्ठभमूीले, र समबन्ध द्ारा तपाईलें 
गछुमाउरछुभएको व्यगतिको साथले प्रभागवत गद््न । शोक 
तपाईलाई कगतिको सामागजक समथ्नर ् त्यसले पगर 
प्रभागवत पाद््न । ्यो तपाईको आफरो व्यगतितवमा पगर 
गरभ्नर गद््न ।

शोक को बारेमा
• शोक सबैका लागग फरक फरक हुन्। हाम्ो जीवरका घटराहरू गवगभनर प्रकारका हुन्र ्र हाम्ो 

शोकको प्रगतगरि्या पगर फरक फरक हुन्र।्

• सम्झराहरु महत्वपरू्न हुन्र।् ्यो आफरो मा्या गरनेहरुको सम्झराहरु कदर गरछु्न महत्वपरू्न हुन्। 
सम्झराहरुले तपाई ंको शोक सामरा गर्न मद्दत गर्न सक्।

• शोकले पछुरुष र मगहला दछुवैलाई असर ग ््न। पछुरुष र मगहला दछुबैले ्धरैे गगहरो सतर मा शोक अरछुभव 
गद््न र।् तथागप, गतरीहरूले ्यसलाई फरक फरक रुपमा व्यति गर्न सक्र।् मगहलाहरुले पररवार र 
साथीहरूसँग कछु रा गर्न सक्र।् मागरसहरू भरे आफूलाई अलग गर्न चाहर सक्र।्

• शोक सहरे ्योग्य हुन्। अग्धक सम्यमा कसैलाई गछुमाउरे दछुख: समाप्त हुरे् वा ्यो संग बाँचर सगजलो 
हुरे्। ्यसको मतलब तपाईलें गछुमाउरछुभएको व्यगतिलाई भलूरे भरे होइर। गतरीहरू प्रगतको तपाईको 
आफरो सम्झराले तपाईलाई ररकभरी को एक महतवपरू्न भाग हो।

म आफूले आफैलाई कसरी मद्दत गर्न सक छ्ु ?
पररवार, साथीहरूको मद्दत मागर वा समथ्नर समहू पतिा लगाउरछुहोला। मद्दत मागरछुरै कमजोरीको एक गचनह हरै।.\ 

• तपाई ंमागरसहरूलाई के उप्योगी ् भनरछुहोस।् ्धरैे मागरसहरूले तपाईलंाई मद्दत गर्न चाहन्र,् तर 
गतरीहरूले तपाईलंाई कसरी समथ्नर गरने थाहा रहुर सक्। ्यो आफरो पररवार र साथीहरूलाई तपाई ं 
आफूलाई कसरी समगथ्नत गररर चाहरछुहुन् भनरछु राम्ो हुरे्।

• तपाईलें गर्यनत्रर गर्न सकरछुहुरे कछु राहरूमा ध्यार गदरछुहोला। 



(म आफूले आफैलाई कसरी मद्दत गर्न सक छ्ु ? रिमश:)

• प्रमछुख गरर्न्यहरू रगरछु्नहोस।् जब हामी कगिराइ पार गददै गद््न ौ हामीले केही कछु राहरू दृश्य को गलत 
गबनदछु गलर सक्ौं। ्यसैकाररले गदा्न ्यो केगह सम्यको लागग प्रमछुख गरर्न्यहरू रगर्नकोलागग प्र्यास 
गरछु्न महत्वपरू्न हुरे्।

• तपाईको आफरो सवास्थ्यको हरेचाह गरछु्नहोस ्- खार प्र्यास गरछु्नहोस,् पारी गपउरछुस,् केही आराम 
गलरछुहोस,् वा केही हलका व्या्याम गरछु्नहोस।् ्यसबखत आफरो शरीर र सवास्थ्य र शारीररक ध्यार 
केगनरित गर्न गाह्ो हुर सक् तापगर, ्यो आफरो शारीररक सवास्थ्य आवश्यकताको हरेचाह गर्न 
महत्वपरू्न ्। ्यो तपाईको आफरो भलाई हुरे्। सवसथ शरीरले ्यसता कगिर सम्यमा तपाई ंलाई पार 
गर्न राम्ो बल गदरे्।

• आफै संग ्ध्ैय्न गरछु्नहोला। ्यगद तपाईलँाई गरको हुर लामो सम्य लागेको जसतो लागेमा  आफछु ले 
आफैलाई न्याग्यक गरर्न्य रगरछु्नहोला।

• आफरो भावरा व्यति गरने तररकामा पतिा लगाउरछुहोस।् तपाई ं्कक वा तीव्र भावरा र भावरा द्ारा 
भ्रगमत महसछुस गरछु्नहुरे्। ्यी व्यति गरने सवसथ तररका पतिा लगाउरछु राम्ो हुरे्। तपाईलंाई एक समथ्नर 
समहूमा सामले हुर मरपर्न सकद्, वा एक गवश्वसरी्य गमत्र संग कछु रा गरछु्नहोला वा तपाईलें आरनद 
गलरे गगतगवग्ध (ककृ ्याकलाप) हरु गरछु्नहोला।

पररवारको सदस्य वा साथीहरुलाई कसरी मद्दत गर्न सक छ्ु ? 
• गतरीहरूलाई सनताप गर्न अरछुमगत गदरछुहोस।् जब हामी सनताप प्राप्त गददैरौ, हामी रिोग्धत दछुःखी, 

गचगनतत वा गरराश महसछुस गर्न सछुरु गर्न सक्ौं। हामीमा पगर भौगतक रोग को लक्षरको गवकास हुर 
सक्।

• सह्योगी हुरछुहोला। उगरहरुको हागर रोकसारीको सवीकार गरछु्नहोला र आफरो समथ्नर प्रसतागवत 
गरछु्नहोला। ्यगद तपाईले प्रशसंा गररगदरछु भएमा तपाईको आफरो गमत्रले त्यसको सममार गरने्। 
ऊरीहरूलाई कसरी मद्दत गररर चाहन्र ् सोधरछुहोला।

• गवशषे पररवारका गदरमा वररपरर सह्योगी बगरगदरछुहोला। भावरा वा शोक जनमगदर, पररवार वा 
सांसककृ गतक समारोह वररपरर बगल्यो हुर सक्। ्यस सम्यमा हामी छ्ु टेको मागरसहरुको सोच गरने्ौं।  
तपाईको शोक सगनदप्त पररवारलाई तपाईको सम्झदारीको खाँचो ्। ्यस सम्यमा उगरहरुलाइ 
तपाईको टेवाको जरुरी परने्।

• फछु स्नद गरकालरे गरछु्नहोस।् शोकाकछु ल मान्ेहरुले असामान्य व्यवहार गर्न सक्र।् ्यगद गरमर भएको 
खणडमा तपाईलें समथ्नर र आश्वासर प्रदार गरछु्न महत्वपरू्न हुरे्:

• एकलै हुर चाहरछुहुन् तर त्यसै सम्यमा गतरीहरूले तपाई ंवररपरर भएको दखेर 
चाहन्र्

• अन्य मागरसहरू शोकाकछु ल रभएको हुर सक्

• गतरीहरूलाई ्यो असामान्य हुर सकद् त्यसैले गपनच ेबनर सक्

• मकृतक व्यगति सछुनर वा हरे्न सछुरु हुर सक्। गतरीहरूले आफरो उपगसथगतको महसछुस गर्न 
सक्र।् ककृ प्या गतरीहरूलाई आश्वसत गराउरछुहोला र उगरहरु आफैलाई ्यी 
अरछुभवहरू शोक प्रगरि्या चगलरहकेो बेला सामान्य हुरे बताउरछुहोला। 



“दुख ्साझेदसारवी िन्न ्गकँदैन। 

्बैले य्लसाई एकलै ्हन िछ्नन।्”

यसान गलण्डबि्न

यो अनुपयोिवी छ:
• शोक व्यगति बाट परै रहरछुहोला। ्यसले केवल व्यगतिलाई   एकलै र वेवाररशी भएको महसछुस 

गराउरछुहोला।

• अनत्ेयगटि पग् गतरीहरूलाई गबगस्नगदरछुहोला। ्धरैे समथ्नकहरू ्यसैबेला गबचगलत हुरे्र ्र वासतगवक 
दछुःख सछुरु हुरे्र।्

• जसतो गक “्यो परमशे्वरको इच्ा हो”, “्यो सबै भनदा राम्ो ्” । जब एक बचचाको मकृत्यछु भएको ्, 
्यसतो रभनरछुहोस ्“तपाई ंको अन्य ्ोरा्ोरी ्र”्, वा “तपाईलें स्धैं अकको बचचा जनमाउरछु 
सकरछुहुरे्”। ्यी गटपपरीहरूले शोकमा परेका व्यगतिलाई गगहरो चोट पार्न सकद्।। ्यसले उगरहरुलाई  
पगर भावरा व्यति गर्न रोकरे्।

• गतरीहरूलाई सवीकार गरछु्नहोला।केगह रोकसारीहरुका साथ गजउर गसकरे्ौ र कगहल्ैय पगर रगबस्नर 
सकरे्

शोकको असवास्थ्य संकेत 
अग्धकांश शोक मागरसहरू पररवार र साथीहरू को मद्दतले गजएका हुन्र।् तर, कगहलेकाहीं हागर व्यवसथापर 
गर्न गाह्ो हुर सक्। तपाई ंएक डाकटर, सललाहकार वा मारगसक सवास्थ्य ्यगद व्यावसाग्यक व्यगतितवबाट मद्दत 
गलरछुहोला: 

• दछुःखी महसछुस  गददै  लामो सम्य को लागग कछु रै आशा रराखरे

• फेरर र फेरर हागरको बारेमा सोगचरहरे

• हागर द्ारा असर रपरेको महसछुस

्यगद तपाईमंा आतमहत्या वा आफैलाई हारी पछु्या्नउरे सोच आएको खणडमा, तपाईलें आफरो डाकटर वा मारगसक 
सवास्थ्य टोली संग समपक्न  गरछु्नप ््न।



मद्दतको लागग म कहाँ जाऔ?ं

ट्ानसलेगटंङग एणड ईनटरपरगटंङ्ग सगभ्नस

(TIS) १३१ ४५०

ककृ प्या ट्ानसलेगटंङग एणड ईनटरपरगटंङ्ग सगभ्नस (TIS) 
माफ्न त मारगसक सवास्थ्य सचूरा लाईरमा फोर गरछु्नहोला। 
अष्टे्गल्यर रागररक वा सथा्यी बागसनदाको लागग 
गरःशछुलक।

यो WayAhead गनददेगशकसा 
न्य ूसाउथ वैलस मा मारगसक सवास्थ्य संग समबगन्धत 
सेवाहरूको एक व्यापक सचूी प्रदार अरलाइर स्ोत । 

www.WayAhead.org.au

फोन लसाईन
WayAhead मारगसक सवास्थ्य  
जारकारी लाईर 
1300 794 991

तपाईको सथागर्य डाकटरलाई फोर गरछु्नहोला 
(GP) 

लाईफलाईर  
13 11 14 

स्यालभसेर आममी होप लाईर 
1300 467 354 (24hr support) 

SANE हलेपलाइर  
1800 18 SANE (7263) 

बालबागलका सवास्थ्य लाईर  
1800 55 1800 

NALAG ग्ीफ टेवा  
02 6882 9222 

द्यालछु साथी न्य ूसाउथ वैलस 
1800 671 621

Useful Websites
NALAG सेनटर फर लस एणड ग्ीफ 
www.nalag.org.au 

ग्ीफ लाईर  
griefline.org.au 

गछुड ग्ीफ  
www.goodgrief.org.au/home 

अष्टे्गल्यर सेनटर फर ग्ीफ एणड गरिभमनेट  
www.grief.org.au 

गरिभमनेट CARE केनरि  
www.bereavementcare.com.au 

बालबागलका मद्दत लाईर  
www.kidshelpline.com.au 

द्यालछु साथी न्य ूसाउथ वैलस 
thecompassionatefriendsnsw.org.au

http://www.nalag.org.au
http://griefline.org.au
http://www.goodgrief.org.au/home
http://www.grief.org.au
http://www.bereavementcare.com.au
http://www.kidshelpline.com.au
http://www.thecompassionatefriendsnsw.org.au


“मैले मलसाई के भैरहेको छ 
तयो बुझेकसा मसागन्हरू  
फेलसा पसारें”

गटपपरी
्यो जारकारी शगैक्षक उद्दशे्यका लागग हो। र पछुगसतका र त वेबसाइटले  मागरसहरुलाई गरदार गर्न सक्र ्तसथ्न 
व्यावसाग्यक सललाह र / वा मद्दत प्राप्त गर्न स्धैं महत्वपरू्न ्। 

्यो जारकारी मारगसक सवास्थ्य संघ न्य ूसाउथ वैलस संग सवीककृ ती गलएर पछुररुतपादर गर्न सकरछुहुन्।

एसोगसएशरले प्रगतगरि्यालाई प्रोतसाहर र उपलब्ध गराईएका जारकारी गटपपरी को लागग सवागत गद््न ।

्यो त्थ्यपत्र डा गरक ओकोरर द्ारा, २०१६ मा समीक्षा भएको गथ्यो।




