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“तपाईकंो नाम मेरो 

मुखमा, तपाईकंो 

तस्वीर मेरो आखँामा 

छ तपाईको स्मृति 

मेरो मुटुमा छ”

रुमी



शोक के हो?
हामी हाम्रो लागि महत्त्वपरू्ण कसैलाई गमुाउदा हुने 
प्रतिक्रिया शोक हो। शोकले सम्बन्धमा बिच छ्ेद, नोकरी 
गमुाउने, आफ्नो दशे छोडे पछि पछ्याऊँदछ। थुप्रै 
प्रवासिहरु जब उनिहरुले आफ्नो दशे छाड्दछन ्त्यस 
बेला शोकको अनुभव गर्दछन।्

अधिकांश मानिसहरू परिवार र साथीहरू को मद्दतले 
शोकको सामना गर्दछन।् शोक एक मानसिक विकार हनै।

यहाँ शोकको कुन  सही बाटो छैन। शोक तपाईको 
आफ्नो सांस क्ृ तिक पषृ्ठभमूीले, र सम्बन्ध द्वारा तपाईलें 
गमुाउनुभएको व्यक्तिको साथले प्रभावित गर्दछ। शोक 
तपाईलाई कत्तिको सामाजिक समर्थन छ त्यसले पनि 
प्रभावित पार्दछ। यो तपाईको आफ्नो व्यक्तित्वमा पनि 
निर्भर गर्दछ।

शोक को बारेमा
•	 शोक सबैका लागि फरक फरक हुन्छ। हाम्रो जीवनका घटनाहरू विभिन्न प्रकारका हुन्छन ्र हाम्रो 

शोकको प्रतिक्रिया पनि फरक फरक हुन्छन।्

•	 सम्झनाहरु महत्त्वपरू्ण हुन्छन।् यो आफ्नो माया गर्नेहरुको सम्झनाहरु कदर गर्नु महत्त्वपरू्ण हुन्छ। 
सम्झनाहरुले तपाई ंको शोक सामना गर्न मद्दत गर्न सक्छ।

•	 शोकले परुुष र महिला दवुैलाई असर गर्छ। परुुष र महिला दबैुले धरैे गहिरो स्तर मा शोक अनुभव 
गर्दछन।् तथापि, तिनीहरूले यसलाई फरक फरक रुपमा व्यक्त गर्न सक्छन।् महिलाहरुले परिवार र 
साथीहरूसँग कुरा गर्न सक्छन।् मानिसहरू भने आफूलाई अलग गर्न चाहन सक्छन।्

•	 शोक सहने योग्य हुन्छ। अधिक समयमा कसैलाई गमुाउने दखु: समाप्त हुनेछ वा यो संग बाँच्न सजिलो 
हुनेछ। यसको मतलब तपाईलें गमुाउनुभएको व्यक्तिलाई भलू्ने भने होइन। तिनीहरू प्रतिको तपाईको 
आफ्नो सम्झनाले तपाईलाई रिकभरी को एक महत्वपरू्ण भाग हो।

म आफूले आफैलाई कसरी मद्दत गर्न सक छ्ु ?
परिवार, साथीहरूको मद्दत माग्न वा समर्थन समहू पत्ता लगाउनुहोला। मद्दत माग्नुन कमजोरीको एक चिन्ह हनै।.\ 

•	 तपाई ंमानिसहरूलाई के उपयोगी छ भन्नुहोस।् धरैे मानिसहरूले तपाईलंाई मद्दत गर्न चाहन्छन,् तर 
तिनीहरूले तपाईलंाई कसरी समर्थन गर्ने थाहा नहुन सक्छ। यो आफ्नो परिवार र साथीहरूलाई तपाई ं 
आफूलाई कसरी समर्थित गरिन चाहनुहुन्छ भन्नु राम्रो हुनेछ।

•	 तपाईलें नियन्त्रण गर्न सक्नुहुने कुराहरूमा ध्यान दिनुहोला। 



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

•	 प्रमखु निर्णयहरू नगर्नुहोस।् जब हामी कठिनाइ पार गर्दै गर्दछौ हामीले केही कुराहरू दृश्य को गलत 
बिन्दु लिन सक्छौं। यसैकारणले गर्दा यो केहि समयको लागि प्रमखु निर्णयहरू नगर्नकोलागि प्रयास 
गर्नु महत्त्वपरू्ण हुनेछ।

•	 तपाईको आफ्नो स्वास्थ्यको हरेचाह गर्नुहोस ्- खान प्रयास गर्नुहोस,् पानी पिउनुस,् केही आराम 
लिनुहोस,् वा केही हल्का व्यायाम गर्नुहोस।् यसबखत आफ्नो शरीर र स्वास्थ्य र शारीरिक ध्यान 
केन्द्रित गर्न गाह्रो हुन सक्छ तापनि, यो आफ्नो शारीरिक स्वास्थ्य आवश्यकताको हरेचाह गर्न 
महत्त्वपरू्ण छ। यो तपाईको आफ्नो भलाई हुनेछ। स्वस्थ शरीरले यस्ता कठिन समयमा तपाई ंलाई पार 
गर्न राम्रो बल दिनछ।

•	 आफै संग धरै्य गर्नुहोला। यदि तपाईलँाई निको हुन लामो समय लागेको जस्तो लागेमा  आफुले 
आफैलाई न्यायिक निर्णय नगर्नुहोला।

•	 आफ्नो भावना व्यक्त गर्ने तरिकामा पत्ता लगाउनुहोस।् तपाई ंछक्क वा तीव्र भावना र भावना द्वारा 
भ्रमित महससु गर्नुहुनेछ। यी व्यक्त गर्ने स्वस्थ तरिका पत्ता लगाउनु राम्रो हुनेछ। तपाईलंाई एक समर्थन 
समहूमा सामले हुन मनपर्न सक्दछ, वा एक विश्वसनीय मित्र संग कुरा गर्नुहोला वा तपाईलें आनन्द 
लिन गतिविधि (कृय ाकलाप) हरु गर्नुहोला।

परिवारको सदस्य वा साथीहरुलाई कसरी मद्दत गर्न सक छ्ु ? 
•	 तिनीहरूलाई सन्ताप गर्न अनुमति दिनुहोस।् जब हामी सन्ताप प्राप्त गर्दैनौ, हामी क्रोधित दःुखी, 

चिन्तित वा निराश महससु गर्न सरुु गर्न सक्छौं। हामीमा पनि भौतिक रोग को लक्षणको विकास हुन 
सक्छ।

•	 सहयोगी हुनुहोला। उनिहरुको हानि नोक्सानीको स्वीकार गर्नुहोला र आफ्नो समर्थन प्रस्तावित 
गर्नुहोला। यदि तपाईले प्रशसंा गरिदिनु भएमा तपाईको आफ्नो मित्रले त्यसको सम्मान गर्नेछ। 
ऊनीहरूलाई कसरी मद्दत गरिन चाहन्छन ् सोध्नुहोला।

•	 विशषे परिवारका दिनमा वरिपरि सहयोगी बनिदिनुहोला। भावना वा शोक जन्मदिन, परिवार वा 
सांस क्ृ तिक समारोह वरिपरि बलियो हुन सक्छ। यस समयमा हामी छु टेको मानिसहरुको सोच गर्नेछौं।  
तपाईको शोक सन्दिप्त परिवारलाई तपाईको समझदारीको खाँचो छ। यस समयमा उनिहरुलाइ 
तपाईको टेवाको जरुरी पर्नेछ।

•	 फुर्स द निकाल्ने गर्नुहोस।् शोकाकुल मान छ्ेहरुले असामान्य व्यवहार गर्न सक्छन।् यदि निम्न भएको 
खण्डमा तपाईलें समर्थन र आश्वासन प्रदान गर्नु महत्त्वपरू्ण हुनेछ:

•	 एक्लै हुन चाहनुहुन्छ तर त्यसै समयमा तिनीहरूले तपाई ंवरिपरि भएको दखे्न 
चाहन्छन्

•	 अन्य मानिसहरू शोकाकुल नभएको हुन सक्छ

•	 तिनीहरूलाई यो असामान्य हुन सक्दछ त्यसैले पिन्चे बन्न सक्छ

•	 मतृक व्यक्ति सनु्न वा हरे्न सरुु हुन सक्छ। तिनीहरूले आफ्नो उपस्थितिको महससु गर्न 
सक्छन।् कृपया तिनीहरूलाई आश्वस्त गराउनुहोला र उनिहरु आफैलाई यी 
अनुभवहरू शोक प्रक्रिया चलिरहकेो बेला सामान्य हुने बताउनुहोला। 



“दुख साझेदारी गर्न सकिदैन। 

सबैले यसलाई एक्लै वहन गर्छन।्”

यान लिण्डबर्ग

यो अनुपयोगी छ:
•	 शोक व्यक्ति बाट परै रहनुहोला। यसले केवल व्यक्तिलाई   एक्लै र वेवारिशी भएको महससु 

गराउनुहोला।

•	 अन्त्येष्टि पछि तिनीहरूलाई बिर्सिदिनुहोला। धरैे समर्थकहरू यसैबेला बिचलित हुनेछन ्र वास्तविक 
दःुख सरुु हुनेछन।्

•	 जस्तो कि “यो परमशे्वरको इच्छा हो”, “यो सबै भन्दा राम्रो छ” । जब एक बच्चाको मतृ्यु भएको छ, 
यस्तो नभन्नुहोस ्“तपाई ंको अन्य छोराछोरी छन”्, वा “तपाईलें सधैं अर्को बच्चा जन्माउनु 
सक्नुहुनेछ”। यी टिप्पणीहरूले शोकमा परेका व्यक्तिलाई गहिरो चोट पार्न सक्दछ।। यसले उनिहरुलाई  
पनि भावना व्यक्त गर्न रोक्नेछ।

•	 तिनीहरूलाई स्वीकार गर्नुहोला।केहि नोक्सानीहरुका साथ जिउन सिक्नेछौ र कहिल्यै पनि नबिर्सन 
सक्नेछ

शोकको अस्वास्थ्य संकेत 
अधिकांश शोक मानिसहरू परिवार र साथीहरू को मद्दतले जिएका हुन्छन।् तर, कहिलेकाहीं हानि व्यवस्थापन 
गर्न गाह्रो हुन सक्छ। तपाई ंएक डाक्टर, सल्लाहकार वा मानसिक स्वास्थ्य यदि व्यावसायिक व्यक्तित्वबाट मद्दत 
लिनुहोला: 

•	 दःुखी महससु  गर्दै  लामो समय को लागि कुन  आशा नराख्ने

•	 फेरि र फेरि हानिको बारेमा सोचिरहने

•	 हानि द्वारा असर नपरेको महससु

यदि तपाईमंा आत्महत्या वा आफैलाई हानी पुर्याउने सोच आएको खण्डमा, तपाईलें आफ्नो डाक्टर वा मानसिक 
स्वास्थ्य टोली संग सम्पर्क  गर्नुपर्छ।



मद्दतको लागि म कहाँ जाऔ?ं

ट्रान्सलेटिङग एण्ड ईन्टरपरटिङ्ग सर्भिस

(TIS) १३१ ४५०

कृपया ट्रान्सलेटिङग एण्ड ईन्टरपरटिङ्ग सर्भिस (TIS) 
मार्फ त मानसिक स्वास्थ्य सचूना लाईनमा फोन गर्नुहोला। 
अष्ट्रेलियन नागरिक वा स्थायी बासिन्दाको लागि 
निःशलु्क।

यो WayAhead निर्देशिका 
न्यू साउथ वैल्स मा मानसिक स्वास्थ्य संग सम्बन्धित 
सेवाहरूको एक व्यापक सचूी प्रदान अनलाइन स्रोत । 

www.WayAhead.org.au

फोन लाईन
WayAhead मानसिक स्वास्थ्य  
जानकारी लाईन 
1300 794 991

तपाईको स्थानिय डाक्टरलाई फोन गर्नुहोला 
(GP) 

लाईफलाईन  
13 11 14 

स्याल्भेसन आर्मी होप लाईन 
1300 467 354 (24hr support) 

SANE हले्पलाइन  
1800 18 SANE (7263) 

बालबालिका स्वास्थ्य लाईन  
1800 55 1800 

NALAG ग्रीफ टेवा  
02 6882 9222 

दयाल ुसाथी न्यू साउथ वैल्स 
1800 671 621

Useful Websites
NALAG सेन्टर फर लस एण्ड ग्रीफ 
www.nalag.org.au 

ग्रीफ लाईन  
griefline.org.au 

गडु ग्रीफ  
www.goodgrief.org.au/home 

अष्ट्रेलियन सेन्टर फर ग्रीफ एण्ड ब्रिभमने्ट  
www.grief.org.au 

ब्रिभमने्ट CARE केन्द्र  
www.bereavementcare.com.au 

बालबालिका मद्दत लाईन  
www.kidshelpline.com.au 

दयाल ुसाथी न्यू साउथ वैल्स 
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 मलाई के भैरहेको छ 
त्यो बुझेका मानिसहरू  
फेला पारें”

टिप्पणी
यो जानकारी शकै्षिक उद्देश्यका लागि हो। न पुस्तिका न त वेबसाइटले  मानिसहरुलाई निदान गर्न सक्छन ्तसर्थ 
व्यावसायिक सल्लाह र / वा मद्दत प्राप्त गर्न सधैं महत्त्वपरू्ण छ। 

यो जानकारी मानसिक स्वास्थ्य संघ न्यू साउथ वैल्स संग स्वीकृती लिएर पुनरुत्पादन गर्न सक्नुहुन्छ।

एसोसिएशनले प्रतिक्रियालाई प्रोत्साहन र उपलब्ध गराईएका जानकारी टिप्पणी को लागि स्वागत गर्दछ।

यो तथ्यपत्र डा निक ओकोनर द्वारा, २०१६ मा समीक्षा भएको थियो।




