
विपदक्ालमा कार्यस्थलमा गर््यपरने मरको हेरचाह 
सम्बन्धी म्ारअ्ल 

ववपद ् रा घरनाचक्रहरूबार त्ासदीको सामना गनु्यपरी अत्यन्त स्ट्ेस अथा्यत ् तनाव ग्रस्त भएका श्रममकहरूप्रवत, 
कार्यस्थलमा गनु्यपनने मनको हेरचाहका वनममत्त नमुना स्वरूपको पुस्स्तका रहकेो छ। 

रस पुस्स्तकामा, उद्यमस्थलका अकुपेसनल डाक्टर, हले्थ स्ाफ जस्ता ववशेषामञिक पेसाकममीहरू, उद्यम माललक, 
स्वास्थ्य-सरसफाइ व्यवस्थापक, मजदरु इन्ाज्य एवम ्सहकममी श्रममकहरूले, ववपद ्रा घरनाचक्रहरूको सामना गनु्य 
परेका श्रममक एवम ्वनजका पररवारहरूसँग कसरी नजजककने, उद्योगले कसरी व्यवहार गनने आकद बारेमा, आम रूपको 
कदशावनदनेश प्रस्ततु गररएको छ। 

अझ ैववशेषामञिक सेवा आवश्यक पनने अवस्थाहरूमा, अकुपेसनल हेल्थ सपोर्य सेन्टरमा परामश्य गनने आकद गरेर, 
सेवा प्रदान गनु्यहोस।्

जापार अग्यराइजेसर अफ अक्पेसरल हेल्थ एण्ड सेफ्धी 
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ट्रम्ाटटक स््रेस भन्ाले

01
(1) स््रेस भन्ाले

स्ट्ेस भन् े शब्द “स्ट्ेस भइराख्े" "स्ट्ेसफुल" "स्ट्ेस भएको" जस्ता 
तररकाले दैवनक जीवनमा अपररहार्य शब्दावली हुन आएको छ, दैवनकीको 
हरेक पारोमा प्ररोग गररने गरेको भएपवन, मूलतः रो इक्जवनरररङ 
शब्दावली हो। कुनै वस्तुमा बाकहरी भार (बाह्य शक्ति) प्ररोग गऱरो 
भने, बाह्य शक्ति प्ररोग गरेको वस्तकुो भागमा ववकृत स्स्थवत पैदा हुन 
जा्छ, र रस ववकृत स्स्थवतलाई स्ट्ेस भवन्छ। अवन स्ट्ेसको कारकलाई 
स्ट्ेसर भवन्छ र, ठण्ी, ध्वनी प्रदूषण जस्ता भौवतक रा रासारवनक 
स्ट्ेसरदेखख, काम, कार्यस्थलको मानवीर सम्बन्ध जस्ता मनोसामाजजक 
स्ट्ेसर सम्म गरी ववशभन् रहकेा छन।् तसथ्य, स्ट्ेस प्रवतकक्रराले स्ट्ेसर 
अनुसार वनम्तिएको जवैवक प्रवतकक्ररालाई इकगित गद्यछ र, साधारणतरा 
शरीर तथा मनमा शारीररक लक्षण रा अवप्रर भावना वनम्त्याउने खालका 
मनोवैञिावनक प्रवतकक्ररा उत्पन् गराउने समस्ाग्रस्त व्यवहारहरू देखा 
पद्यछन।् 

(2) ट्रम्राटक्क स्ट्रेस (मारसक्क आघातको घटरा) 
भर्राले

लगभग जोसुकैलाई पवन ठुलो दःुखकष्ट पुऱराउने खालका र 
असाधारण तथा उले्खनीर रूपमा खतरा महसुस गराउने, ववनाशकारी 
प्रकृवत बोकेको स्ट्ेसलाई रट्मा (मानससक आघात) भवन्छ। 

अकको शब्दमा, कडा हुनुका साथ ैसामान् दैवनक जीवनमा अनुभव गन्य 
नसककने डरलाग्ो भोगाइद्ारा वनम्तिएको गम्ीर मानससक आघातलाई 
रट्मा भवन्छ र, "रट्म्ाकरक स्ट्ेस" भन्ाले, मानससक आघात पुग्े खालका 
मनोवैञिावनक झरक्ा वनम्त्याउने घरनालाई इकगित गद्यछ। रट्म्ाकरक 
घरना भन्ाले, मावनसले दैवनक रूपमा अनुभव नगनने घरनाहरू हुन ्र, 
वतनीहरूले उले्ख्य पीडा, भर रा असहारपन जस्ता कडा प्रवतकक्ररालाई 
उत्परेरत गद्यछन।् 

रस्ता खालका रट्म्ाकरक घरना लगभग, मूलव्यक्ति स्वं रा 
नजजकका कसैको ज्ान मासथ खतरा आइपनने कुरासँग सम्बन्न्धत हु्छ। 
अवन प्रत्यक्ष भोमगने रट्म्ाकरक स्ट्ेस वनम्त्याउने घरनाहरूमा, लडाइँ, 

आतङ्कवाद, बलात्ार जस्ता रौनजन् हातपातहरू, शारीररक हमला वा 
कहसंा, लुरपार, अपहरण, नजरबन्द, रातना, महाभूकम्प, सुनामी, भारी 
वषा्यजन् ववपद ्, ठुलो ज्ालामुखी ववस्ोर, हताहतीका घरना, सडक 
दघु्यरना एवम ्श्रम दघु्यरना आकद मूलव्यक्तिले प्रत्यक्ष रूपमा भोगेमा, 
अथवा पररवार शभत्को व्यक्ति रा अन् व्यक्तिप्रवतको हातपात रा 
हताहतीका घरनाको साक्षी बनेको अवस्थाहरूलाई उदाहरणको रूपमा 
ललन सकक्छ। रस्ता खालका भोगाइहरू आएमा, ववशभन् शारीररक तथा 
मानससक ववकार देखा पद्यछन।् 

मानससक आघात वनम्त्याउने भोगाइ (घरना)को मानकलाई 
वनम्नललखखत तररकाले पररभावषत गररएको छ। 
1 ICD – 10 (WHO विश्व स्ास्थ्य सङ्गठर): लगभग जोसुकैलाई 

पवन ठुलो दःुखकष्ट पुऱराउने खालका असाधारण तथा उल्ेखनीर 
रूपमा खतरा महसुस गराउने, ववनाशकारी प्रकृवत बोकेका स्ट्ेस धरैे 
हुने घरना

2 DCR – 10 (WHO विश्व स्ास्थ्य सङ्गठर): असाधारण खतरा 
महसुसी रा ववनाशकारी प्रकृवतको कडा स्ट्ेस हुने घरना

3 DSM - 5 को वनदान मानक (अमेररकी मनोचचककत्ा सङ्घ APA) 
: सासँ्च्चकै वा झणै् झणै् मनने, अथवा गम्ीर वबरामी पनने, रौन कहसंा 
बहेोनने घरनाको, तलका मध्य ेकुनै एक (अथवा सो भन्दा बढी) कुनै 
रूपबार पदा्यफास
(1) मानससक आघातको घरना प्रत्यक्ष भोग्े। 
(2) अन् व्यक्तिमासथ घरेको घरनाको प्रत्यक्ष साक्षी बन्।े 
(3) नजजकका नातदेार अथवा घवनष्ठ ममत्मासथ घरेको मानससक 

आघातको घरना सुन्मा आउने। 
(4) मानससक आघातको घरनाका अत्यन्त बचैेनी बढाउने 

वववरणहरू, बारम्बार अथवा एकैचोकर पदा्यफास गररकदएको 
भोगाई भोग्े। 
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ट्रम्ाटटक स््रेसले उत्पन् भएको शारधीररक तथा मारससक 
प्रवतक्रिरा

02
भरानक ववपद ्रा घरनाचक्र अनुभव गरेपलछ भावनात्मक पराकम्प 

प्रार आई नै हालछ र रो एकदमै सामान् कुरा हो। रस्तो भावनात्मक 
पराकम्प रट्म्ाकरक ववपद ्रा घरनाचक्र लगत्त ैदेखा पनने कुरा पवन हु्छ 
र, केही घण्टा, केही कदन, अथवा 1 मकहना वबतपेलछ देखा पनने पवन 
हुनसकछ। 

मूलतः स्ट्ेसलाई खतरनाक स्स्थवत प्रवतको चेतावनी भन् े अथ्यमा 
ललन सकक्छ र, प्राणीले खतरासँग लड्नको लामग परावत्यनीर रूपमा 
ससम्पाथकेरक स्ारलुाई सकक्रर गरेर रतिचाप रा नाडीको चाल बढाउने, 
मासंपेशीलाई तनावग्रस्त गराएर शरीरलाई तत्पर राख्े प्रणाली तरार 
पानने र, स्ट्ेसर भन् े बाकहरी भार ववरुद्धको आक्रमणलाई मत्थर पानने 
गन्य खोजछ। रस्ता खालका तनावग्रस्त स्स्थवतलाई खतम नपारी कारम 
राखखराख्यो भने स्ट्ेसबार मन र शरीरमा वबमारी वनम्तिन जा्छ। 

साथ,ै मानससक आघातको घरना पश्ात ् सम्झना रा सपनामा, 
परकपरक घरना पुनः भोमगने एवपसोड (फ्ल्ासब्ाक) देखखने गछ्य। 

रट्म्ाकरक स्ट्ेसद्ारा शारीररक तथा मानससक प्रवतकक्ररामा वनम्न 
खालका लक्षणहरू देखखने गछ्यन।् 

★ री लक्षणहरू मध्य े चचककत्कको स्वास्थ्य जाचँ आवश्यक पनने 
अवस्थाहरू पवन हुनसकछन।् शङ्का लागेमा जँचाउन आवश्यक पछ्य। 

(1) भािरा र विचारमा पररित्यर 

ववश्ास गन्य नसककने घरना घरेकोले स्तब्ध भएर, के भइरहकेो छ, 
के सोचदा राम्ो होला, आफँैले सामना गरेको वास्तववकतालाई स्वीकार 
गन्य नसके् मनस्स्थवतमा पुग्े, शोक, नैराश्यता (कडप्रसेन), भावना शुन् 
भएजस्तो भएर अन्ोलग्रस्त हुनसकछ। अवन ववपद ् रा घरनाचक्र 
वनम्त्याएको कारक प्रवत क्रोसधत हुने, चचढचचढाहर उत्पन् हुने, उति 
ववपद ् रा घरनाचक्रबारेको भावनाको छाललाई वनरन्त्रण गन्य नसके् 
भएर, अचानक, आसुँ वनक्ेर आउने, आफँैलाई दोष कदने, आफू नै 
कारक होकक भन् ेअवास्तववक भावले वपरोलने समेत भएर, ववपद ्रा 
घरनाचक्रबारेमा सोच्न नसके् समराकाल र, अवत सोच्न े समराकाल 
बारम्बार आइरह्छ। 

(2) शारधीररक पररित्यर 

चचन्ता, त्ासले गदा्य वनदाउन नसके्, राउको दखु्े, पेर दखु्े, प्ास 
लाग्े, जाडो महसुसी, वाकवाकी, वबममरा, कामँ छुरने्, बान्ता, ररगिरा, 
छाती दखु्े, उच्च रतिचाप, ढुकढुक हुने, मासंपेशी फरफराउने, दाह्ा 
ककरन्े, दृवष्ट कमजोर, पससना आउने, श्ास फेन्य गाह्ो हुने जस्ता लक्षण 
देखखने हुन सकछ। 

(3) सम्झराशक्ति र सेन्समा पररित्यर 

कुन कदशा हो थाहानपाउने हुने, सतक्य  रहने क्षमता नरहरे एकाग्र रहन 
मुन्किल हुने हु्छ। अत्यासधक तनावग्रस्त स्स्थवत रा अत्यासधक उत्तजेना, 
वनण्यर क्षमता कमजोर, तत्परता, दःुस्वप्न, ववपद ् रा घरनाचक्रका 
कुराहरू बारम्बार कदमागमा घुममरहने समस्ा पवन अक्सर देखखने गछ्य। 

(4) व्यिहारमा पररित्यर 

सुत् ेतालमा पररवत्यन आएर अवनद्ा, खानमा अरुचच रा त्यस ववपरीत 
धरैे बढी खाने, औषधी रा अल्ोहलमा वनभ्यर, हत्तपत्त व्यवहारहरू 
सरसरती गन्य नसके्, एक्क्एर वा थवुनएर रहने, समाजबार राकढएर 
एकान्तबासी हुने आकद समेत देखखने गछ्य। रसका अलावा क्रोधको 
ववस्ोर, उग्र व्यवहार आकद, समस्ा ल्ाउने पवन हुनसकछ। 
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ट्रम्ाटटक स््रेस र मारससक विमारधी

03
स्ट्सेर प्रवतको संवदेनशीलता अथा्यत कसरी त्यसलाई ग्रहण गछ्य भन् ेकुरालाई, 

स्वभाव रा व्यवहारको तौरतररका जस्ता व्यक्तिगत ववशेषता रा उति समरको 
शारीररक तथा मानससक स्स्थवत आकदले कडा प्रभाव पाद्यछ। साथ ै घरनाचक्र 
पश्ात,् एकान्तबासी हुन पुग् ेर, परामश्य गनने साथी नहुने जस्ता सामाजजक तथा 
वातावरणीर स्स्थवतले पवन ठुलो सम्बन्ध राखछ। 

रट्मामा जाने खालका घरनाको लगत्त,ै आश्र्यचककत भएर, कदमाग पूरै खाली 
भएझै ँमहसुस हुनसकछ। उदाहरणको लामग, “रात्ीवाहक ववमान ठोवकिन आएर 
गगनचुम्बी भवन भत्त्न त सम्व ै छैन, त्यस्तो हुनै नसके् कुरा. . ." जस्ता 
खालका, वास्तववकतामा नहुने कुरा महसुस गनने, राद गन्य खोज े दःुस्वप्न वा, 
चलचचत्मा हरेररहकेो जस्तो लाग् ेहुनसकछ। 

भएकोले, हलुका मानससक स्ट्ेस हँुदा देखा पददैन। 3 मकहना शभत्मा 
लगभग आधा सङ्ख्या पूण्य रूपमा वनको हु्छन ्तर, त्यो भन्दा बढी 
समर लक्षण कारम रहने पवन हुनसकछ। केही भने गकढएर दैवनक जीवन 
रा काममा प्रभाव पानने समेत हुनसकछ। ववपद ्पश्ात ्3 मकहना जवत 
पलछको समराकालमा, कम्ुवनकरको पररवत्यनले, चचन्ता रा एक्ोपन 
बढेर, थवुनएर बस् ेरा आत्महत्या आकद गनने समेत हुनसकछ। 

< चेक लक्स्ट >
अतक दर्दनाक घरना घरेपश्चात्, 1 महकना बकतेपनक नकम्न 

खालका लक्षण कारम रहलाजस्तो भएमा, मानसकक आघात 
पछकको स्र्रेस डकस्अर्डर (PTSD) को शङ्का गर्न सककने 
भएको हँुदा वकज्ञसँग परामर्श गर्नुहोला। 

□ भरारक घटरा फेरक् घटक्रहेको जस्तो महस्स गर्र्। 
□  भरारक घटरासँग सम्िर्ध राख्रे द्ःस्िप्र िारम्िार 

देख्र्। 
□  उक्त घटराको राद दक्लाउरे स्थार रा स्थक्तक्िाट उम्कर 

खोज्र्। 
□ उक्त घटरा सम््झक्र रसक्र्। 
□  आफू स्िरम् रा, अरूलाई िक्श्िास गर्र रसक्र् ("म 

रराम्रो", "कसैलाई परक् भरोसा गर्र सक्दक्र" भर्रे 
सोच्र्।) 

□  सारातक्रा आिाजहरूको ्झक्झकाइमा परक् ्झसङ्ग ह्र्। 
□ अत्राधक्क सतर्क भइरहर्। 
□ खास कारण िक्रा रै चक्ढक्र्, त्र्र्तै रक्साउर्। 
□ अरक्द्रा 

(2) मारससक आघात पश्ात्ो स््रेस डिसअि्यर 
(PTSD) 

ववपद ्रा घरनाचक्रबार 1 मकहना वा सो भन्दा बढी वबतपेवन आचत्तन 
कम नहुने, अत्यासधक उत्तजेनाको स्स्थवत (मामुली कुरामा पवन चचकढने, 
जोसमा आइहालने स्स्थवत)भइराख्े, कदमागमा ववपद ् रा घरनाचक्रको 
भरानक दृश्य कदमागमा गकढएर मन पोललराख्े, आफ्नो इरादा ववपरीत 
राद आइराख्े र, पुनःभोगे सरह हुन सकछ। रस्तो खालको स्स्थवतलाई 
PTSD भन् ेगरर्छ। 

PTSD शक्तिशाली र भरानक भोगाइले ल्ाउने प्रवतकक्ररा 

(1) एक्ट् स््रेस प्रवतक्रिरा ICD-10
(एक्ट् स््रेस विकार DSM-5)

मावनसलाई अत्यासधक ठुलो झड्का लाग्ो भने, त्यसको लगत्तै 
पलछ घरनालाई स्वीकार गरौ ँजस्तो लाग्ुको ववपररत, वास्तववकतालाई 
अस्वीकार गनने, इन्ार गनने गन्य खोज्दछ। (उम्कन खोज्े लक्षण) । साथ,ै 
घरेको घरना सकम्झन नसके् हु्छ (कडस्ोससएकरभ एम्नेजजरा)। ववशेषतः 
नजजकका व्यक्ति बपेत्ता छ वा, सारद मृतु्य नै भएको होला भन् ेसोच्ो 
भने, उठ्न वन नसके् सुत् वन नसके्, मुरु ढुकढुक गनने, चचर-चचर पससना 
आउने हु्छ। त्यसबार भाग् मन लाग्े, पररवारको पीरले अताललने 
हुनसकछ। ती मध्य े कोही शान्त र आश्र्यचककत नभएजस्तो देखखने 
व्यक्ति पवन हु्छन।् अथवा, अनौठो तवरले सोच्न ैनसककने गरी लजालु 
व्यक्तिहरू पवन हुन सक्ान।् असाधारण कडा र तीव्र मनोवैञिावनक तथा 
शारीररक स्ट्ेसको लगत्त ैतरुुन्त ैरस्ता प्रवतकक्रराको लक्षण देखा पछ्य  तर 
3 कदन देखख 1 मकहना शभत्मा हराउँछ। 



6 मेन्टल हेल्थ-केयर म्यानुअल

वरको हुरका वरम्ति चाक्हरे मरोिल (प्रभावित 
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(1)    भरानक ववपद ् रा घरनाचक्र अनुभव गरेपश्ात ् शरीर तथा मानमा 

पररवत्यन रा हलचल उत्पन् हुनु भनेको स्वाभाववक प्रवतकक्ररा हो भनेर बझु् े
गनु्यहोला। तपाईँमा असामान्ता भएको हैन कक, ववपद ्रा घरनाचक्र आफँै 
असामान् हुन।् रस्ता खालका असामान् अवस्थालाई सम्ालन खोज्दा, 
सामान् प्रवतकक्ररा स्वरूप ववशभन् शारीररक तथा मानससक पररवत्यन देखा 
पछ्यन।् साथ ैववपद ्रा घरनाचक्र सककएर, केही समर पलछ शरीर तथा मनमा 
कडा प्रवतकक्ररा उत्पन् भएर आउने समेत हुनसकछ। 

(2)    ज ेसुकै होस ्वा ज ेसुकै होस ्भनेर स्स्थवत वबगानने काम नगनु्यहोस।् 
(3)    केही समरको लामग एक्ो नभएर, पररवार रा ममत्जनहरू जस्ता वनध्यकि 

हुन सककने मावनसहरूसँग वबताउने गनु्यहोला। 

(4)    खाना, वनन्दा, ववश्राम आकद वनरममत गनु्यपनने कदनचरा्यलाई मन लगाएर 
गनु्यहोला। 

(5)    एक्ै वपरोललने, आफू शभत् ैदबाउने काम नगरी, वररपररका व्यक्ति रा 
ववञिहरूसँग परामश्य गनु्यहोला। 

(6)    स्ट्ेस प्रवतकक्रराबार पार पाउने बारो सोझो अथा्यत ्सजजलो नै हु्छ भन् े
हँुदैन, घरने्-बढ्ने घरन्े-बढ्ने हँुदै वबस्तारै वनको हँुदै जा्छ भनेर थाहा पाई 
राख्ुहोस।् 

(7)   अत्यासधक मद्यपान नगनु्यहोला। 

(3) डिस्ोससएटटभ डिसअि्यर 

पीडादारी घरनाचक्रको सामना गनु्य परेकोले तीव्र मनोवैञिावनक 
झरक्ा लागेमा, वास्तववकतालाई तरुुन्तै मनले स्वीकार गन्य नसकी, 
आफूले पत्तो नपाउँदै अवप्रर भावना रा असहनीर पीडाले अवचेतनमा 
धकिा कदन पुगेर, उति दवबएको मानससक द्न्दले शारीररक रा मानससक 
रोगको लक्षण वनम्त्याउने हुनसकछ। उदाहरणको लामग अत्यन्त 
ठुलो झड्काले गदा्य, शरीरमा असामान्ता नहँुदा नहँुदै पवन आवाज 
नवनक्ने, उशभन नसके् अवस्था रा, सानो बच्चाको भाषामा बोलन सुरु 
गनने, अध्यचेतनको अवस्थामा पुग्े हुनसकछ। साथ,ै मानससक आघात 
पुऱराएको अथवा अत्यन्त स्ट्ेस कदएको घरना सम्झन असम्व हुने 
(कडस्ोससएकरभ एम्नेजजरा) मानवीरपना रा वास्तववकताको महसुसी 
हराउने जस्ता समस्ा देखा पछ्यन।् 

★  रस्ता लक्षण देखा परेमा एक्ै समाधान गन्य नखोजरे, मनोचचककत्क, 
साइकोथरेावपस् रा लाइसेन्स प्राप्त मनोवैञिावनक/काउस्न्सलर जस्ता 
मानससक ववञिसँग चाडँो परामश्य गनु्य आवश्यक पछ्य। 

★  उद्योग शभत् रा बाकहर परामश्य काउण्टर स्थापना गररएको भएमा, त्यसको 
उपरोग गरेर, अकुपेसनल हेल्थ स्ाफसँग परामश्य गनु्यहोला। 

कत ै मोड्न नसके् र, वेदनाबार हत्तपत्त बाकहर वनकिन नसककने पवन 
हुनसकछ। त्यस मध्य ेम पवन त्यही बारो पछ्ाउँछु भनेर सोच्न ेव्यक्ति 
पवन हुनसकछन।् 

गकहरो वेदनाबार बाकहर आउनको लामग केही मकहना अथवा त्यो भन्दा 
बढी पवन लाग् सकछ तर, दःुख मनाउ गनने समर पवन आवश्यक पछ्य। 
रस्ता खालका मनोभाव केही मकहना लगातार आउनु भनेको, गुमाएको 
भोगाइप्रवत स्वाभाववक प्रवतकक्ररा हो र, समर वबतसँेगसँगै अवश्य वनको 
हु्छ। 

ववपद ्आकदबार भएको 'मृतु्य भएर ववरोग हँुदाको प्रवतकक्ररा' सामान् 
'मृतु्य भएर ववरोग हँुदाको प्रवतकक्ररा' भन्दा चरम रूपमा देखा पछ्य। 

'मृतु्य भएर ववरोग हँुदाको प्रवतकक्ररा’लाई ICD-10 रा DSM-
5 मा, रोगको नामको रूपमा व्यवहार गररएको छैन तर, ववपदक्ालले 
ल्ाएको मृतु्य भएर ववरोग हँुदा भने, अक्सर तीव्र 'मृतु्य भएर ववरोग 
हँुदाको प्रवतकक्ररा' र रट्म्ाकरक प्रवतकक्ररा दवुै ममशश्रत भएर देखा पनने 
भएकोले, मृतक पररवारलाई सहरोग पुऱराउनको लामग दवुै पक्षको 
समस्ा बझुरे, हरेचाह आवश्यक हुने गछ्य। (4) डिपे्रसर 

शारीररक थकान, मनोवैञिावनक थकानको वनरन्तरताले माहौल 
बदललरो भने, त्यसले कडप्रसेनलाई सुरु गराउने गछ्य। ववशेषतः अत्यन्त 
जजम्मवेारीबोध भएका, सानो सानो कुरामा धरैे ध्यान कदने, लचचलोपना 
नभएका व्यक्तिको लामग सावधानी आवश्यक पछ्य। 

कडप्रसेनको लक्षणले, धरैेजसो अवनद्ा साथ ल्ाउने, मध्यरातमा 
आखँा खुलेर सुत् नसके्, चाडैँ आखँा खुलने, वनन्दा पातलो हुने गछ्य। 
अवन वैराग लागेर आउने, रुचच, इच्ा, भोक हराउने, ज ेगरेपवन रमाइलो 
नलाग्े, वनराशावादी हुने, आफूलाई दोष कदने, बाचेँर पवन कुनै उपार छैन 
जस्तो लाग्े हु्छ। 
* 'मृतु्य भएर ववरोग हँुदाको प्रवतकक्ररा' 

दभुा्यग्वशः वप्रर पररवार रा ममत्लाई गुमाउन पुगेमा, हतास हुने 
वैरागी हुने हुनजा्छ। हतोत्ाही हुने, आफूलाई दोष कदने, क्रोधलाई 
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रस्ो अिस्थामा विज्ञसँग परामश्य गर््यहोला (प्रभावित 
महारभ्ाि समक्ष)
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वनम्न खालका कुराहरू भएमा, नकहचककचाइकन ववञिसँग सकेसम्म 

चाडँो परामश्य गनु्यहोला। एक्ै सोचेर नवपरोललने कुरा जरुरी हु्छ। 
नजजकका व्यक्तिलाई समेत खोलन नसककने भावनाहरू, ववञिले भए 

ध्यानपूव्यक सुवनकद्छन।् मनोचचककत्क, साइकोथरेावपस् रा लाइसेन्स 
प्राप्त मनोवैञिावनक/काउस्न्सलरको उपरतुि उपचार तथा हरेचाह 
आवश्यक पनने समेत हुनसकछ। 

(1)    प्रकोपमा परे पश्ात,् 1 मकहना भन्दा बढी वबतपेवन मनस्स्थवत 
काबमुा नआउने, केही पवन गरौ ँजस्तो नलाग्े। 
काम रा अध्यरनमा मन नजाने। 

(2)    प्रकोपमा परे पश्ात,् 1 मकहना भन्दा बढी वबतपेवन दघु्यरनाको 
दृश्य परकपरक राद आएर त्ास रा चचन्ताले ग्रससत हुने। 

(3)    वररपररको वस्त ुप्रवत चासो हराउने। भावववहीन भएर, केही 
पवन महसुस नगनने, शून्ताको भावना चललरहने। 

(4)    शरीरको तनाव, कमजोरी रा थकान महसुसी ककहल्ै नहर्ने। 
(5)    बारम्बार झन्किने, दःुस्वप्न देख्े। लगातार रूपमा राती वनदाउन 

नसके्। 
(6)    ठ्ाकैि चलचचत् रा सपना शभत् डुबकेो जस्तो भएर, 

वास्तववकताको महसुसी नै नहुने। 
(7)    मामुली कुराले पवन चचढचचढाहर हुने, ररसाहा भएर वररपररका 

सब ैमासथ ररस पोखखकदने। 
(8)    मानवीर सम्बन्ध भत्त्एर, आफूले आफ्नो लामग केही गन्य 

नसके्। 
(9)   अत्यन्त वनराश भएर, प्राण त्यागौ ँजस्तो लाग्े। 
(10)    आफू गन्य नसके् भएकोले, वरपरकालाई पवन दःुख कदइरहकेो 

छु भनेर सोच्न।े 
(11)    रक्सी धरैे वपउने रा चुरोर धरैे ताने् गरेको देखखदैँ आएको। 
(12)    आफ्नो भावना सुवनकदए हुन्थो जस्तो लाग्ालागै् पवन 

सुवनकदने साथी नहुने। 

बच्चाको लामग, ध्यान पुऱराउनु पनने केही बुँ दाहरू उठान गरी राखौ।ँ 
बच्चाहरूमा वरकि भन्दा धरैे संवेदनशील कुराहरू हु्छन ्तर, हत्तपत्त 
शब्दले बरान गन्य सकै्नन।् तसथ्य, शब्द भन्दा बढी शरीरको भाव रा 
व्यवहारमा ध्यान पुऱराऔ।ँ जबज्यस्ती कुरा खोत्लनु पनने आवश्यकता 
रहँदैन, बरु अगिालो हालने जस्ता शारीररक साममप्ताको सम्बन्ध राख्े 
अवसर तरार गनु्यहोला। पकहला नजजककएर ढाडस कदँदै, वनध्यकिताको 
महसुसी गराऔ।ँ 

(1)    कुिल रा ककन्डरगारनेन जान मन नगनने, घरबार पवन पर वनकिन 
नचाहने। 

(2)    राती वनदाउन नसके्। मध्यरातमा तर्सएर अचानक जरा्यकजरुुक 
उठ्ने। राती ओछ्ानमा वपसाब फेनने। 

(3)    बाबआुमालाई ध्यानाकष्यण गन्य खोज्े, पछ्ाएर छोड्दै 
नछोड्ने। 

अझ ैसानो बच्चा जस्तो बनेर वपनने। 
(4)    अकहलेसम्म गन्य सककराखेको कुरा पवन नसके् जस्तो भएर 

आमाबवुालाई सताउने। 
(5)   पकहले नै देखखन छोकडसकेको खराब बानी फेरर सुरु हुने। 
(6)   ववशभन् शरीरको लक्षणहरूबारे गुनासो गनने। 
(7)    एक्ै रहन मन नगनने, अन्धकारसँग डराउने। 

जषे्ठ नागररकको स्स्थवत पररवत्यनमा पवन ध्यान पुऱराऔ।ँ 
(1)    हदेा्य कठकठाक देखखएपवन, राम्ोसँग प्रवतकक्ररा नजनाउने 

(झोक्राएको देखखने) । 
(2)  झोवकिने, ररसाउने गनने। 
(3)    नवनदाउने। आकद 
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प्रभावित व्यक्तिको हेरचाह गर्यका लागग (आसपासका 
महारभ्ाि समक्ष)

06
(1)    ज े जस्तो कुरा आउँदा पवन ववश्राम गन्य लगाउने कुरामा 

प्राथममकता कदनुपछ्य। हतार गन्य नलगाएर, राम्री ववश्राम 
ललनकदने कुरामा ध्यान पुऱराइकदने। ववशेषतः वनन्दा महत्त्वपूण्य 
हु्छ। सामान् बलेामा भन्दा पवन धरैे वनदाउँदा राम्ो हु्छ भवनने 
गरेको छ। 

(2)    सुरशक्षत र वनध्यकि महसुसी गराउने प्ररास गनु्यहोला। 
(3)    प्रभाववत व्यक्तिले वनध्यकि भएर मनको कुरालाई शब्दमा वण्यन 

गन्य सके् र, भावना व्यति गन्य सके् गरीकन, एकअका्य प्रवत 
झकुाव राख्े सहारतापूण्य माहौल ससज्यना गनु्य महत्त्वपूण्य हु्छ। 

(4)    प्रभाववत व्यक्ति हरेकको आवश्यकता र गवतलाई ममलाएर, 
मनको कुरालाई ग्रहण गददै जाऔ।ँ कुरा सुनेर, मनको कुरालाई 
जस्तो सुनेको त्यस्त ैअवस्थामा स्वीकार गनु्यहोला। ककहल्ै पवन 
हतार नगररकन वबस्तारै उति व्यक्तिको आफ्नै गवतमा थोरै-थोरै 
गरेर मनको कुरा शब्दमा व्यति गन्य कदऔ।ँ समस्ाको जरा जरा 
खोतलेर प्रश्नहरूले आक्रमण गन्य हँुदैन। 

(5)    समाधान गनने नभएर मनको कुरा सेरर गन्य सके्, एकअका्यमा 
मावनस भएर जोकडएको भन् ेभरोसा र, एकता महसुसी कदलाउनु 
अत्यावश्यक हु्छ। साथ ैस्वाभाववक रूपमा उम्लिएर आइकदने 
भावनालाई नदबाइकन, रुने, हासँ्,े ररसाउने गरेपवन हु्छ भन् े
कुरा बताऔ।ँ 

(6)    अकहलेसम्म ककहल्ै अनुभव समेत नगरेको ववशभन् लक्षण 
रा स्स्थवतहरू, रट्म्ाकरक स्ट्ेसप्रवतको प्रवतकक्ररा स्वरूप आउनु 
स्वाभाववक नै हो, आफू कमजोर वा कठक नभएर होइन भन् ेकुरा 
अरूलाई बझुाएर, आफूलाई अनावश्यक रूपमा धरैे दोष नकदनु 
भनेर कुरा गनु्यहोला। 

(7)    वनको हु्छ भनेर ववश्ास गनु्य महत्त्वपूण्य हु्छ। वनरन्तर र 
एकनासको हरेचाहले, मानससक घाउ थोरै-थोरै गरेर वबसेक हँुदै 
जा्छ र, अन्ततः त्ासदीको पीडादारी सम्झना रा भावनाले राज 
गन्य र प्रभुत्व जमाउन छोड्छ। प्रकोपको भोगाइलाई आफ्नो 
हृदरले सम्ालन सके् हु्छ र आफूलाई पुरानै अवस्थामा फका्यउन 
सकक्छ। 

(8)    आफँै शभत् मात् नदबाएर, हेरचाह गनने व्यक्तिहरूको सम्पक्य मा 
रहँदै, जानकारी सेरर गरेर एकअका्यको मदत, सहारता ललने 
कुरालाई महत्त्व कददैँ, ममत्जनहरूसँग कुराकानी गरेर, आफ्नो 
काम र मेहनतप्रवत आभारी रहौ।ँ 
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(1) उद्यम माललकको भगूमका

1उद्यम माललकको सम्झदारधी र इरादाको स्पष्ोक्ति
　उद्यमस्थलमा मनको हेरचाह गनु्यपदा्य, "उद्यमस्थलमा हुने श्रममकको 
मानससक स्वास्थ्य वनमा्यण वनममत्तको कदशावनदनेश" अनुरूप प्रवतकदम 
चालल्छ। पकहला उद्यम माललकले त्यसको अशभप्रार र महत्त्वलाई 
बझुरे, रप-डाउन तररकाले मनको हेरचाह प्रवतकदमलाई प्रवध्यन गनु्य 
महत्त्वपूण्य हु्छ। "उद्यमस्थलको तफ्य बार, रसपरकको घरनाचक्रप्रवत 
मनको हरेचाहको पहल" भन् ेइरादाको स्पष्टोक्ति कदनु उपरोगी हु्छ। 
2जारकारधी प्रस्व्त एिम ्सेरर 
　उद्यमस्थलमा, ववपद ् रा घरनाचक्र सम्बन्न्धत जानकारी प्रस्ततु 
गरेर, सम्बन्न्धत ववभागबार जानकारी सेरर गररनु जरुरी हु्छ। रस्ता 
कुराहरू, अनावश्यक चचन्ता उत्पन् गनने कुरा होस ्रा अफवाह फैललन 
रोके् कार्यको लामग होस,् उपरोगी ससद्ध हु्छ। साथ,ै ववपद ्आकदको 
स्स्थवत कसरी प्रवाह भइरहकेो छ, त्यसलाई सही तवरले वनरन्तर प्रसार 
गददै जाऔ।ँ 
3मारि स्ोतको तरारधी र उपरोग 
　उद्यमस्थल शभत्को मेन्टल हले्थको लामग काम गनने मानव स्ोत तरार 
पारेर उपरोग गनु्यहोस।् उदाहरणको लामग लाइनको व्यवस्थापक तथा 
पर्यवेक्षक, अकुपेसनल हले्थ स्ाफ आकदको भूममका वनधा्यरण गरेर, 
एकै समरमा हरेक ववभागमा समन्वर गन्य सककने खालको ससस्म 
वनमा्यणमा लागी पनु्यहोस।् साथ,ै परामश्य गनने काउण्टर स्पष्ट रूपमा 
तोकेर, रथासम्व सहारता गनने मनोवचृत्तबारे सबलैाई थाहा कदने र केही 
समर वनरन्तरता कदँदै जाने। 
4सङ्कट व्यिस्थापर टटमको गठर 
　सङ्करपूण्य स्स्थवतमा सङ्कर व्यवस्थापन करम गठन गनु्य आवश्यक पछ्य  
र, अकुपेसनल डाक्टर त्यसको केन्दमा रहेको हुनुपछ्य। साथ ैकार्यस्थलमा 
स्वास्थ्य-सरसफाइ व्यवस्थापकले केन्दीर भूममका वनभाऊन ्भन् ेचाहना 
राखख्छ। 
　सङ्कर व्यवस्थापन करममा, तत्ाल र उपरतुि सेवा प्रदान गन्य 
सके् गरीकन म्ानुअल बनाउनुहोस।् अकुपेसनल हले्थ स्ाफसँग 
समन्वरलाई पवन त्यसमा समावेश गनु्यहोला। 
5िाह्य स्ोतको प्रभािकारधी उपरोग 
　बाह्य वनकारसँग करार गरेर प्ररोग गनु्य प्रभावकारी हु्छ तर, समू्पण्य 
मनको हरेचाहको लामग बाह्य वनकारलाई प्रत्यारोजन गनने नभएर, 
उद्यमस्थल शभत् गन्य सककने कुरा र, उद्यमस्थल बाकहरको स्ोत प्ररोग 

(2) व्यिस्थापक तथा पर्यिेक्षकको भगूमका

1काम सम्बन्मा विचार प्ऱराइटदरे
　तल वण्यन गररए अनुरूप, मातहतका प्रभाववत कम्यचारी झलकि 
हेदा्य स्वस्थ नै देखखएपवन, सकीनसकी काम गरेर स्ट्ेस ललइरहेको हुन 
सके् भएकोले, एक वनजश्त अवसधको लामग ववश्राम ललन लगाउँदा राम्ो 
हुनसकछ। रवत गररकन काममा फकने पश्ात,् वनजसँग परा्यप्त परामश्य 
गददै, क्रममक रूपमा कार्य वमृद्ध गराउँदै जानुहोस।् 
2मातहतका कम्यचारधीको हेरचाह 
　मातहतका कम्यचारीमा मुड पररवत्यन, बोलीचालीमा पररवत्यन, 
व्यवहारगत पररवत्यनप्रवत ध्यान कदनुहोस।् रस्ता पररवत्यनमा ध्यान पुग्े 
ववचत्तकै, ठोस व्यवहार गनु्य असघ, पकहला अकुपेसनल डाक्टर, हले्थ 
स्ाफ जस्ता ववशेषामञिक पेसाकममीसँग परामश्य गनु्यहोस।् साथ ैवनजलाई 
भार महसुस नहोस ् भनेर, नथापाएको जसरी ध्यान राख्ु महत्त्वपूण्य 
हु्छ। अवन, समर-समरमा बोलाउने कुरा गनने कुरा महत्त्वपूण्य हु्छ तर, 
ककहल्ै पवन चाकहने भन्दा बढी नगनु्यहोस।् ववशभन् मावनसहरूले बोलाउँदा 
भार महसुस गनने व्यक्तिहरू पवन हुने भएकाले ध्यान पुऱराउनुहोस।् 

ट्रम्ाटटक स््रेस प्रवतक्रिरा प्रवत उद्यमस्थलले गर््यपरने व्यिहार

07
गरेर गररने कुरा स्पष्ट रूपमा छुट्ाउनुहोस।् उद्यमस्थल शभत्को स्ोत र 
उद्यमस्थल बाकहरको स्ोतहरू एकअका्यको पूरक हुने खालको ससस्मको 
बारेमा सोचु्नहोस।् 
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(4) मारि संसाधर तथा मजदरु इन्ाज्यको भगूमका

1  अक्पेसरल हेल्थ स्ाफको मलू्ाङ्करमा आधाररत उपरत्ि मारि 
संसाधर व्यिस्थापर 

　अकुपेसनल हले्थ स्ाफको मूल्ाङ्कनमा आधाररत रहरे, व्यवस्थापक 
तथा पर्यवेक्षकसँग परामश्य गददै उपरतुि मानव संसाधन व्यवस्थापन 
गनु्यहोस।् 
2  कार्यस्थलको ग्ारेन्धी/क्ाररररको ग्ारेन्धी 
　श्रममकलाई सबभैन्दा चचन्ता लाग्े भनेको, कार्यस्थल के होला, 
आफूलाई केही होला कक भन् े कुरा नै हो। ववपद ् रा घरनाचक्रसँग 
सम्बन्न्धत स्ट्ेस बाहकेको चचन्ताको कारक तत्त्वलाई सकेसम्म हराउनमा 
लागी पनु्यहोस।् कार्यस्थल र मूलव्यक्तिको क्ाररररको ग्ारेन्टी 
सम्बन्धमा वचन कदनु महत्त्वपूण्य हु्छ। 
3  मारि संसाधर सम्बन्न्त परामश्य काउन्रको स्थापरा 
　2सँग सम्बन्ध राख्े, मानव संसाधनको लामग परामश्य काउण्टर 
स्थापना गनु्य पवन एक ववसध हो। समान्तरा व्यवस्थापक तथा पर्यवेक्षक 
माफ्य त परामश्य हु्छ भनेर सोच्न े गरर्छ तर, त्यो भन्दा पवन प्रत्यक्ष 
परामश्य गन्य सककने काउण्टर उपरोगी हु्छ। 
साथ,ै अकुपेसनल हले्थ स्ाफसँग समन्वर गरेर, शारीररक तथा मानससक 
स्वास्थ्य स्स्थवत बझुदै हरेचाहलाई पवन असघ बढाउँदै जानुहोला। 

(3) अक्पेसरल हेल्थ स्ाफको भगूमका

1 जारकारधी प्रदार 
　स्वास्थ्य जानकारीको मुहान बन् ुनै अकुपेसनल हले्थ स्ाफले 
वनभाउनु पनने प्रमुख भूममका हो। ववशभन् तररका र माध्यम प्ररोग 
गरेर उपरतुि जानकारी प्रदान गनु्यहोस।् सङ्करपूण्य स्स्थवत पदा्य, 
सधै ँ सही हु्छ भन् े ग्ारेन्टी नभएका ववशभन् जानकारीहरूले 
अक्सर कदग्भ्रममत पानने हुनाले, सम्बन्न्धत जजम्मवेार ववभागले 
जानकारी प्रदान गनु्यपनने कार्य महत्त्वपूण्य हु्छ। 
　रवत गररकन काममा फकने पश्ात,् वनजसँग परा्यप्त परामश्य 
गददै, क्रममक रूपमा कार्य वमृद्ध गराउँदै जानुहोस।्
2  स्ास्थ्य सम्बन्धी व्यक्तिगत जारकारधीको एकद्ार रधीवत 

व्यिस्थापरको मेरुदण्ड 
　अकुपेसनल हले्थ स्ाफले, स्वास्थ्य सम्बन्धी व्यक्तिगत 
जानकारीलाई एकद्ार नीवत व्यवस्थापन गन्य मेरुदण्ीर भूममका 
वनभाउनु पनने हु्छ। ववशभन् थरीका परामश्य काउन्टरहरू भए भने, 
रसो गनु्य ववशेष रूपमा जरुरी हु्छ। रसका साथसाथ ैउद्यमस्थल 
शभत्कै कोअर्डनेर गनने भूममकाको आवश्यकता महसूस गररने 
हु्छ। पुनश् व्यक्तिगत जानकारीको संरक्षणमा परा्यप्त ध्यान 
कदनुहोस।् 
3  िाह्य लचक्कत्ा वरकार/परामश्य वरकारसँग सम्पक्य को 

आधार िने् काउण्टरको भगूमका
　सधै ँगददै आएको नै कुरा हो तपैवन, बाह्य चचककत्ा वनकार/
परामश्य वनकारसँगको समन्वर गनने आधार बन् े काउण्टरको 
भूममका परा्यप्त वनभाउनुहोस।् रस समन्वर भन् े कुरा दईुतफफी 
हुनुपनने भएकोले, काममा ववचार पुऱराइकदनु पदा्य, देखाउने गरेको 
प्रमुख डाक्टरबार उपरतुि र स्पष्ट वनदनेशन प्राप्त गनु्यहोस।् 
4  समस्ाको उपरत्ि लचक्कत्ागत मलू्ाङ्कर र कारा्यत्मक 

रोजरा तरार पार््यपरने 
　समस्ा सम्बन्धमा, ववशेषामञिक पेसाकममीले गनु्यपनने उपरतुि 
चचककत्ागत मूल्ाङ्कन गरेर, श्रममक स्वरं वा, अवस्था हरेेर 
देखाउने गरेको प्रमुख डाक्टर रा पररवारसँग समन्वर/परामश्य 
गददै उपरतुि कारा्यत्मक रोजना तरार पानु्यहोस।् 
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मरको हेरचाहको सङ्कट वरिारण प्रणालधी वरमा्यण (भाग 1) 

08
(1) न्रू जोखखम भएका व्यक्तिका लागग

त्ासदीको प्रभाव त्यवत नपरेका आम श्रममक भएपवन, करभीहरूमा हनेने 
सुन् ेसमाचारले स्ट्ेस हुने गछ्य। रोकथामको लामग, ववपद ्रा घरनाचक्र 
पलछ हरलाइन रा सूचना पारीबार रट्म्ाकरक स्ट्ेस सम्बन्धी जानकारी 
प्रदान रा परामश्य काउण्टर आवश्यक हुनसकछ। 

साथ,ै त्ासदी पलछको मनोवैञिावनक प्रभाव आकद बारे वण्यन गरी 
लेखखएको पम्प्रे श्रममकलाई ववतरण गदा्य पवन राम्ो हुनसकछ। 

(2) मध्यम जोखखम भएका व्यक्तिका लागग

मृतु्य भएको प्रभाववत व्यक्ति रही आएको कार्यस्थलमा, अत्यन्त ठुलो 
झड्का परेका मावनसहरू हुनसकछन।् मृतक पररवारलाई ठोस रूपमा 
सहरोग गनु्य परेको रा मलामी जानु परेको आकद, अचानक सहकममी 
गुमाएको झड्कालाई वबसेक पानने पकहलो कदम हो। उद्यमस्थलले पवन 
अग्रसर भएर सहरोग गनु्यहोस।् व्यवस्थापक तथा पर्यवेक्षकले नेततृ्वपूण्य 
तररकाले सकक्रर भएर ववभागीर बठैकहरूमा, ववपद ् रा घरनाचक्र 
सम्बन्धमा उनीहरूको भावना रा पररवारको लामग गररकदन चाहकेो 
कुराहरू छलफल गनने समर प्रदान गनु्यहोला। 

(3) उच्च जोखखम भएका व्यक्तिका लागग

ववपद ् आकदको कारणले मृतु्य भएको प्रभाववत व्यक्तिलाई प्रत्यक्ष 
देखेको सहकममी उच्च जोखखममा रह्छ भन् सकक्छ। रस्ता खालका 
व्यक्तिको लामग ववपद ्आकदको उद्धार गवतववसधलाई एक चरण पलछ 
सारेर, गददै आएको काममा फर्कनु कठक असघ, उति काम र मेहनतप्रवत 
आभार प्रकर गददै, सामान् जीवनमा फर्कने खालको सहारता 
आवश्यक पछ्य। रस अवस्थामा उद्धार करमको रूपमा सम्बद्ध रहकेा 
व्यक्तिहरूलाई भेला गरेर ग्रुपको रूपमा एकआपसको "मनको कुरा 
सेरर” गदा्य प्रभावकारी हु्छ। 

उद्यमस्थल शभत् आपत्ाललन स्स्थवत उत्पन् भएको बलेामा, 
आपत्ाललन स्स्थवतलाई सकेसम्म चाडँो समाधान गरेर, ववपद ् रा 
घरनाचक्र भन्दा असघको स्स्थवतमा वातावरणलाई फका्यउनुलाई सङ्कर 
वनवारण भवन्छ। पीडादारी ववपद ्रा घरनाचक्र पलछ, प्रभाववत व्यक्ति 
रा सम्बन्न्धत व्यक्तिको मानससक स्स्थवतलाई सङ्करपूण्य स्स्थवतबार ववपद ्
रा घरनाचक्र भन्दा असघको स्स्थवतमा फका्यउनका वनममत्त ससस्म 
वनमा्यण गनु्य आवश्यक पछ्य। रस पररचे्दमा मनको हरेचाह स्वरूपको 
सङ्कर वनवारणको ससस्म वनमा्यण वण्यन गद्यछौ।ँ 

मनको हरेचाह दबाबपूण्य स्स्थवतमा प्रभावकारी हँुदैन। पकहला लशक्षत 
व्यक्तिको जरुरत बझु् ु आवश्यक पछ्य। लशक्षत व्यक्ति वपचे्को 
मनोवैञिावनक झड्काको जोखखम वगमीकरणको उदाहरण तल कदइएको 
छ। जोखखम जवत उच्च भरो त्यवत नै, मनको हरेचाह आवश्यक पछ्य। 
त्ासदीमा कवत संलग्ता जनारो भन् ेकुराको मात्ाले लशक्षत व्यक्तिको 
जोखखम पररवत्यन आउने भएकोले ध्यान पुऱराउनुहोस।् 

सङ्कर वनवारण प्रणाली स्वरूप, "सङ्कर व्यवस्थापन करम" को गठन 
गरी, जानकारी सङ्कलन, जजम्मवेार हुने इन्ाज्य व्यक्ति तोकेर सम्बन्न्धत 
स्ाफसँगको समन्वर गरी सेवा प्रदान गददै जानेछौ।ँ 

मासथ उल्ल्खखत अनुरूप जोखखम वगमीकरण गरेपलछ, ती हरेक 
ग्रुपप्रवतको हेरचाह तररका, राइममङ् आकद वनण्यर गरर्छ। जोखखम 
वपचे् कसरी सेवा प्रदान हु्छ भने् उदाहरण लेखखएको छ। 

* का सन्दभ्यमा तल, कसरी सेवा प्रदान हु्छ भन् ेउदाहरण उले्ख गररएको छ 

उच्च जोखकम मध्रम जोखकम न्रून जोखकम 

प्रभावकत व्रक्तक ○

मृत्रु भएको प्रभावकत व्रक्तकको परकवार ○

प्रभावकत व्रक्तकको परकवार ○

प्रभावकत व्रक्तकको सहकर्मी  ○＊

प्रभावकत व्रक्तकको व्रवस्थापक तथा 
पर्रवेक्षक ○

उद्धार गतकवकधकमा संलग्न सहकर्मी  ○＊

मानव संसाधन तथा सामान्र मामकला इन्चार्ज ○

आम कामदार  ○＊
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मरको हेरचाहको सङ्कट वरिारण प्रणालधी वरमा्यण 
(भाग 2)

09
मासथ उल्ल्खखतका अलावा, आवश्यकता अनुसार वनम्नललखखत 

मेनुहरू संरोजन गरेर काम गनु्यहोस।् हरेचाह गदा्य दबाबपूण्य नहुने गरी, 
ध्यानपूव्यक र रोजनाबद्ध तररकाले गनु्यहोस।् 

(2) प्रभावित व्यक्तिलाई ्झक्झकाउरे

प्रभाववत व्यक्तिले दैवनक रूपमा परेर नआउने खालको सङ्करको 
भोगाइ भोग्ु परेको छ। वनरममत कार्यमा फका्यउनु असघ, चोरपरकहरू 
नभएपवन, पररवारसँग फुस्यकदलो समर वबताउन कदएर, झणै् झणै् 
पकहलेको जस्त ै शारीररक तथा मानससक स्स्थवतमा फर्कनको लामग 1 
देखख 4 हप्ता वबदा प्रदान गदा्य राम्ो होला। 

प्रभाववत व्यक्तिको लामग ववञि काउस्न्सलर ससफाररस गररकदएर, 
वनजको आवश्यकता अनुसार परामश्य गन्यसके् प्रणाली तरार गररकददँा 
राम्ो होला। 

(3) पररिारलाई ्झक्झकाउरे

मृतु्य भएको प्रभाववत व्यक्तिको पररवारको मनको हरेचाह गदा्य, 
ववपद ् आकदको घरनास्थलमा सँगै रहेको कम्पनीको स्ाफद्ारा 
गररने सहारताबार सुरु गरर्छ। घरनास्थल बारेको जानकारी रा 
अस्पतालसँगको संवादमा सहारता आकद गरेर, री स्ाफ र पररवारहरूले 
त्ासदी पश्ात्ो आ-आफ्नो भोगाइ, सारद सेरर गन्य सकछन।् ती 
स्ाफ मध्यकेो कोही एकजना, पररवारको लामग सम्पक्य  गनने आधार बन् 
सके, पररवारको अन्ोलता कम भएर जानसक्ा। 

मावनस अनुसार फरक हुने गछ्य  तर, पररवारलाई लागेको झड्का 
घरनास्थल आइपुगेपश्ात ् सबभैन्दा ठुलो हुने गछ्य  र, त्यसपलछ, 
काजककरररा रा वबमाको प्रकक्ररा लगारतका कार्यले व्यस्त भएर, केही 
समरसम्म संवेदना शून् भएको स्स्थवत कारम रह्छ। ववशभन् प्रकक्ररा रा 
काजककरररा आकदको सहरोगलाई पवन मध्यनजर गददै जानुहोला। री 
सब ैकार्यहरू सककएर, आसपास साम् भएपलछ, उति लागेको झड्का 
रा दःुखको रादले सताउन थालछ। आवश्यकता अनुसार लाइसेन्स प्राप्त 
मनोवैञिावनक/काउस्न्सलरलाई ससफाररस गररकददँा राम्ो होला। 

आउँदा कदनको दैवनक जीवनमा सहरोग पुऱराउनको लामग, अब 
बालबच्चालाई एक्ै कसरी हुका्यउँदै जाने भन् े जानकारी कदन, बच्चा 
हुका्यउने गाइडान्स रा जामगरमा लाग्े सहरोग गन्य, ववत्तीर परामश्य 
उपलब्ध गराइकदने जस्ता सहरोग आवश्यक पछ्य। 

1कम्परधी भभत्र हटलाइरको स्थापरा 
　उद्यमस्थल शभत्, ववपद ् रा घरनाचक्रले पुऱराएको झड्का रा 
चचन्ताबारे वनध्यकिताका साथ परामश्य गन्य सके् गरीकन हरलाइन 
बनाउनुहोस।् हरलाइन स्थापना गनने हो भने, प्ररोग गन्य ममलने समर, 
प्ररोग गन्य ममलने समर बाकहरको काम-कारवाई वनधा्यरण गरेर, 
श्रममकलाई स्पष्ट पानु्यपनने हु्छ। रेललफोन रा इमेलबार गररने परामश्यमा 
सीमा रहने भएकोले, लक्षण गम्ीर भएमा, अथवा स्स्थर छ तर 
काउस्न्सललङ आवश्यक छ भने, परामश्यको लामग समर ललएर भेरन्े 
गनु्यहोला। 
2कम्परधी िाक्हरको हटलाइरको प्ररोग 
　पुस्स्तकाको अन्न्तममा भएको ललस् हेरेर श्रममकलाई जानकारी 
कदनुहोस।् 

(1) हटलाइर (टेललफोर परामश्य काउण्टर)को स्थापरा
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(4) आम कामदारहरूलाई ्झक्झकाउरे

त्ासदीको प्रभाव त्यवत नपरेका आम श्रममकलाई समेत अखबार, 
करभी आकदको समाचारसँग जोकडदँा स्ट्ेस हुनसकछ। साथ ैववजजनेस करट्प 
धरैे भएमा पररवारको पीरले चचन्ता बढाउने कुरा सोच्न सकक्छ। 

ती चचन्ता रा स्ट्ेसका लामग, हरलाइन रा सूचना पारीबार रट्म्ाकरक 
स्ट्ेस सम्बन्धी जानकारी प्रदान रा परामश्य काउन्टरको स्थापना गनु्य 
प्रभावकारी हु्छ। 

साथ,ै त्ासदी पलछको मनोवैञिावनक प्रभाव बारे वण्यन गरी लेखखएको 
पम्फ्रे बनाएर श्रममकलाई ववतरण गदा्य पवन राम्ो होला। 

(5) व्यिस्थापक तथा पर्यिेक्षक, मारि संसाधर तथा 
मजदरु इन्ाज्यका लागग भशक्षा

ववपद ्रा घरनाचक्र जस्ता त्ासदी पलछको लागेको झड्का रा चचन्ता 
उच्च भएर, उत्पादकत्व न्नू हुन जा्छ। रस्तो बलेामा, स-साना त्कुरहरू 
औलँ्ाउनु भन्दा पवन, पकहला झड्कालाई मत्थर पारेर, कामदारको हृदरमा 
लागेको चोर वबसेक पानु्य महत्त्वपूण्य हु्छ। व्यवस्थापक तथा पर्यवेक्षक, 
मानव संसाधन तथा मजदरु इन्ाज्यबार, मनमा लागेको झड्कालाई 
हामीले सँगै ममलेर वबसेक पानु्य महत्त्वपूण्य हु्छ भनेर श्रममकलाई कदइने 
सने्दश शभत् पवन समावेश गनने आकद गरेर, व्यवस्थापक तथा पर्यवेक्षकले 
कुरा बझुकेो छ भन् े मनोवचृत्त देखाउनु कामदारको आत्मबललाई 
पकहलेकै अवस्थामा फका्यउनको लामग जरुरी हु्छ। मानवसँग प्राकृवतक 
रूपमा वनको हुने शक्ति रहकेो हु्छ। केही हप्ता भएपलछ प्राकृवतक 
रूपमा कामदारले शारीररक तथा मानससक दवुै कहसाबले ववपद ् रा 
घरनाचक्र भन्दा पकहलेको स्स्थवतमा फकफी, एकाग्रता बढेर, कम्पनीमा 
कदने रोगदानको मात्ा र उत्पादकत्वलाई पुनःप्राप्त गन्य सककने हु्छ। 
वतनीहरू मध्यमेा, उदाहरणको लामग ववपद ् रा घरनाचक्रप्रवतको त्ास 
अस्थारी रूपमा बढेर, ववजजनेस करट्पमा अवनचु्कता देखाउने कम्यचारी 
पवन हुनसकछन।् त्यस्तो अवस्थामा जबज्यस्ती नगरीकन, ववजजनेस करट्प 
बाहकेको माध्यम (रेललफोन बठैक आकद) बारे छलफल गनने, ववजजनेस 
करट्पको समराकाल पलछ सानने जस्ता लचचलो व्यवहार गररकदनु होला। 

जसो गदा्य पवन त्ासबार मुति हुन नसकेमा, मनोचचककत्क/
साइकोथरेावपस्सँग परामश्य गनने सल्ाह कदनुहोला। 
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अन्तिममा 

सहारता गनने व्यक्ति पवन प्रभाववत व्यक्ति स्वरूप हुन गएर, 
स्ट्ेस ललइरहकेो समेत हुनसकछ। मलाई त केही हँुदैन भनेर असधक 
आत्मववश्ासी नहुन, साथ,ै सकीनसकी चाकहने भन्दा बढी काम नगन्यमा 
होससरार रहनुहोस।् 

(6) उद्यमस्थल िाक्हरको लचक्कत्ा वरकार / परामश्य 
वरकारसँगको समन्वर

औषधी रा काउस्न्सललङ आकदबार उपचार गनु्यपनने श्रममक रा 
पररवारका लामग, पुस्स्तकाको अन्न्तममा रहकेो ललस्मा भएको मजदरु 
अस्पताल जस्ता उद्यमस्थल बाकहरको चचककत्ा वनकार/परामश्य 
वनकारमा ससफाररस गनु्यहोस।् रस्तो खालको ववशेषामञिक उपचारमा 
चचककत्कहरूसँगको आत्मीर सम्बन्ध पवन महत्त्वपूण्य हुने भएकोले, 
वनजको आवश्यकतासँग सुहाउँदो उपचार गन्य सककने 2 - 3 ओरा 
ठाउँको ववकल्पबार चरन गराउँदा राम्ो होला। 

ववपदक्ालको सङ्कर वनवारणका लामग जकरल ववश् ेषण, मूल्ाङ्कन र 
रोजना आवश्यक पछ्य। रस पररचे्दमा उठान गररएको सङ्कर वनवारण 
गन्यका लामग ववपदक्ालको मनको हरेचाह (Critical Incidence 
Stress Management: CISM) को ववञिले कदने सल्ाह उपरोगी 
हु्छ। प्रान्तीर अकुपेसनल हले्थ सपोर्य सेन्टरमा सोधपुछ गनु्यहोस।् 

सन्दभ्य सामाग्री स्वरूप उद्यमस्थल बाकहरको सपोर्य ससस्म देखाइएको 
छ (तलको चचत्)। 

विपद ्आटदको सामरा गरेका श्रगमकको मरको हेरचाह प्रवत गरररे सपोट्यको अिधारणागत लचत्र 

विज्ञ टोलधी 

उद्योग भभत्रको अक्पेसरल हेल्थ स्ाफ श्रगमकहरू 

जापार अग्यराइजेसर अफ 
अक्पेसरल हेल्थ एण्ड सेफ्धी, मजदरु 

अस्पताल 

जापार अग्यराइजेसर अफ अक्पेसरल 
हेल्थ एण्ड सेफ्धी, अक्पेसरल हेल्थ 

सपोट्य सेन्र

हेरचाह 

समन्वर 

समन्वर समन्वर 

हरेचाह 

िाह्य वरकार/EAP

हाक्कम/मारि संसाधर तथा मजदरु 
इन्ाज्य

देखाउरे गरेको प्रमख् िाक्टर, पररिार 

परामश्य 

परामश्य 

सपोर्य 

सपोर्य 

परामश्य 

हरेचाह/जानकारी प्रदान 

परामश्य
(रेललफोन, इमेल) 

परामश्य
(रेललफोन, इमेल)

सपोर्य

परामश्य काउण्टर आकद सम्बन्धमा, प्रान्तीर अकुपेसनल हले्थ सपोर्य 
सेन्टरका अलावा मनोस्वास्थ्य परामश्य एकककृत डारल (0570-064-
556)मा सोधपुछ गनु्यहोस।् 
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राष््रव्यापधी अक्पेसरल हेल्थ सपोट्य सेन्र जारकारधी (राष््रव्यापधी 47 प्रातिहरू) 

No. सुववधास्थलको नाम पोष्टल कोड ठेगाना रेललफोन नम्बर 

1 Hokkaido
Occupational Health Support 

Center 〒 060-0001 Presto 1・7 Bldg. 2F, 7-1 Kita 1 Jo Nishi, Chuo-ku, Sapporo-shi, Hokkaido 011-242-7701
2 Aomori

Occupational Health Support 
Center 〒 030-0862 Asahi Seimei Aomori Bldg. 8F, 2-20-3 Furukawa, Aomori-shi, Aomori 017-731-3661

3 Iwate
Occupational Health Support 

Center 〒 020-0045 Marios 14F, 2-9-1 Morioka Ekinishidori, Morioka-shi, Iwate 019-621-5366
4 Miyagi

Occupational Health Support 
Center 〒 980-6015 SS30 15F, 4-6-1 Chuo, Aoba-ku, Sendai-shi, Miyagi 022-267-4229

5 Akita
Occupational Health Support 

Center 〒 010-0874 Akita-ken General Health Center 4F, 6-6 Senshukubotamachi, Akita-shi, Akita 018-884-7771
6 Yamagata

Occupational Health Support 
Center 〒 990-0047 Shokuryo Kaikan 4F, 3-1-4 Hatagomachi, Yamagata-shi, Yamagata 023-624-5188

7 Fukushima
Occupational Health Support 

Center 〒 960-8031 NBF Unix Bldg. 10F, 6-6 Sakaemachi, Fukushima-shi, Fukushima 024-526-0526
8 Ibaraki

Occupational Health Support 
Center 〒 310-0021 Mito FF Center Bldg. 8F, 3-4-10 Minamimachi, Mito-shi, Ibaraki 029-300-1221

9 Tochigi
Occupational Health Support 

Center 〒 320-0811 MSC Bldg. 4F, 1-4-24 Odori, Utsunomiya-shi, Tochigi 028-643-0685
10 Gunma

Occupational Health Support 
Center 〒 371-0022 Gunma Medical Center Bldg. 2F, 1-7-4 Chiyodamachi, Maebashi-shi, Gunma 027-233-0026

11 Saitama
Occupational Health Support 

Center 〒 330-0064 Zendentsu Saitama Kaikan Akebono Bldg. 3F, 7-5-19 Kishicho, Urawa-ku, Saitama-shi, 
Saitama 048-829-2661

12 Chiba
Occupational Health Support 

Center 〒 260-0013 Nisshin Center 8F, 3-3-8 Chuo, Chuo-ku, Chiba-shi, Chiba 043-202-3639
13 Tokyo

Occupational Health Support 
Center 〒102-0075 Nippon Seimei Sanbancho Bldg. 3F, 6-14 Sanbancho, Chiyoda-ku 03-5211-4480

14 Kanagawa
Occupational Health Support 

Center 〒 221-0835 6th Yasuda Bldg. 3F, 3-29-1 Tsuruyacho, Kanagawa-ku, Yokohama-shi, Kanagawa 045-410-1160
15 Niigata

Occupational Health Support 
Center 〒 951-8055 Asahi Seimei Niigata Bandaibashi Bldg. 6F, 2077 Ninocho, Ishizuechodori, Chuo-ku, 

Niigata-shi, Niigata 025-227-4411
16 Toyama

Occupational Health Support 
Center 〒 930-0856 Intec Bldg. 4F, 5-5 Ushijimashinmachi, Toyama-shi, Toyama 076-444-6866

17 Ishikawa
Occupational Health Support 

Center 〒 920-0024 Confidence Kanazawa 8F, 1-1-3 Sainen, Kanazawa-shi, Ishikawa 076-265-3888
18 Fukui

Occupational Health Support 
Center 〒 910-0006 Kato Bldg. 7F, 1-3-1 Chuo, Fukui-shi, Fukui 0776-27-6395

19 Yamanashi
Occupational Health Support 

Center 〒 400-0047 Yamanashi Medical Center 2F, 5-13-5 Tokugyo, Kofu-shi, Yamanashi 055-220-7020
20 Nagano

Occupational Health Support 
Center 〒 380-0935 Suzumasa Bldg. 2F, 1-16-11 Nakagosho, Nagano-shi, Nagano 026-225-8533

21 Gifu
Occupational Health Support 

Center 〒 500-8844 Daido Seimei Hirose Bldg. 8F, 6-16 Yoshinomachi, Gifu-shi, Gifu 058-263-2311
22 Shizuoka

Occupational Health Support 
Center 〒 420-0034 Sumitomo Life Shizuoka Tokiwacho Bldg. 9F, 2-13-1 Tokiwacho, Aoi-ku, Shizuoka-shi, 

Shizuoka 054-205-0111
23 Aichi

Occupational Health Support 
Center 〒 460-0004 Sakae Daiichi Seimei Bldg. 9F, 2-13 Shinsakaemachi, Naka-ku, Nagoya-shi, Aichi 052-950-5375

24 Mie
Occupational Health Support 

Center 〒 514-0003 Mie Medical Center 5F, 2-191-4 Sakurabashi, Tsu-shi, Mie 059-213-0711
25 Shiga

Occupational Health Support 
Center 〒 520-0047 Otsu Shochu Nissei Bldg. 8F, 1-2-22 Hamaotsu, Otsu-shi, Shiga 077-510-0770

26 Kyoto
Occupational Health Support 

Center 〒 604-8186 Urbanex Oike Bldg. East Bldg. 5F, 361-1 Umeyacho, Oikesagaru, Kurumayamachidori, Nakagyo-ku, 
Kyoto-shi, Kyoto 075-212-2600

27 Osaka
Occupational Health Support 

Center 〒 540-0033 L・Osaka South Bldg. 9F, 2-5-3 Kokumachi, Chuo-ku, Osaka-shi, Osak 06-6944-1191
28 Hyogo

Occupational Health Support 
Center 〒 651-0087 Geetex Ascent Bldg 8F, 6-1-20 Gokodori, Chuo-ku, Kobe-shi, Hyogo 078-230-0283

29 Nara
Occupational Health Support 

Center 〒 630-8115 Nara Kotsu Third Bldg. 3F, 1-1-32 Omiyacho, Nara-shi, Nara 0742-25-3100
30 Wakayama

Occupational Health Support 
Center 〒 640-8137 Wakayama Nisseki Kaikan Bldg. 7F, 2-1-22 Fukiage, Wakayama-shi, Wakayaman 073-421-8990

31 Tottori
Occupational Health Support 

Center 〒 680-0846 Tottori Ekimae Daiichi Seiimei Bldg. 6F, 115-1 Ogimachi, Tottori-shi, Tottori 0857-25-3431
32 Shimane

Occupational Health Support 
Center 〒 690-0003 Matsue SUN Bldg. 7F, 477-17 Asahimachi, Matsue-shi, Shimane 0852-59-5801

33 Okayama
Occupational Health Support 

Center 〒 700-0907 Okayama Daiichi Seimei Bldg. 12F, 2-1-3 Shimoishii, Kita-ku, Okayama-shi, Okayama 086-212-1222
34 Hiroshima

Occupational Health Support 
Center 〒 730-0011 Gojinsha Hiroshima Kamiyacho Annex 5F, 11-13 Motomachi, Naka-ku, Hiroshima-shi, 

Hiroshima 082-224-1361
35 Yamaguchi

Occupational Health Support 
Center 〒 753-0051 Yamaguchi Kensetsu Bldg. 4F, 2-9-19 Asahidori, Yamaguchi-shi, Yamaguchi 083-933-0105

36 Tokushima
Occupational Health Support 

Center 〒 770-0847 Tokushima Medical Center 3F, 3-61 Saiwaicho, Tokushima-shi, Tokushima 088-656-0330
37 Kagawa

Occupational Health Support 
Center 〒 760-0050 Asahi Seimei Takamatsu Bldg. 3F, 2-1 Kameicho, Takamatsu-shi, Kagawa 087-813-1316

38 Ehime
Occupational Health Support 

Center 〒 790-0011 Matsuyama Chifune 454 Bldg. 2F, 4-5-4 Chifunemachi, Matsuyama-shi, Ehime 089-915-1911
39 Kochi

Occupational Health Support 
Center 〒 780-0850 General Relief Center  3F, 1-7-45 Marunouchi, Kochi-shi, Kochi 088-826-6155

40 Fukuoka
Occupational Health Support 

Center 〒 812-0016 Fukuoka Medical Center Bldg. 1F, 2-9-30 Hakataekiminami, Hataka-ku, Fukuoka-shi, 
Fukuoka 092-414-5264

41 Saga
Occupational Health Support 

Center 〒 840-0816 Saga Chuo Daiichi Seimei Bldg. 4F, 6-4 Ekiminamihonmachi, Saga-shi, Saga 0952-41-1888
42 Nagasaki

Occupational Health Support 
Center 〒 852-8117 Kenyusha Bldg. 3F, 3-5 Hiranomachi, Nagasaki-shi, Nagasaki 095-865-7797

43 Kumamoto
Occupational Health Support 

Center 〒 860-0806 Sumitomo Life Kumamoto Bldg. 3F, 9-24 Hanabatacho, Chuo-ku, Kumamoto-shi, 
Kumamoto 096-353-5480

44 Oita
Occupational Health Support 

Center 〒 870-0046 Ichigo Mirai Shinkin Bldg. 6F, 3-1 Niagemachi, Oita-shi, Oita 097-573-8070
45 Miyazaki

Occupational Health Support 
Center 〒 880-0024 Yano Sangyo Gion Bldg. 2F, 3-1 Gion, Miyazaki-shi, Miyazaki 0985-62-2511

46 Kagoshima
Occupational Health Support 

Center 〒 890-0052 Central Bldg. 4F, 25-1 Uenosonocho, Kagoshima-shi, Kagoshima 099-252-8002
47 Okinawa

Occupational Health Support 
Center 〒 901-0152 Okinawa Industry Support Center 2F, 1831-1 Oroku, Naha-shi, Okinawa 098-859-6175



〒211-0021 1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, Kawasaki-shi, Kanagawa

पर्यवेक्षण तथा सहकार्य: इससकावा अकुपेसनल हले्थ सपोर्य सेन्टर प्रमुख कोरामा रोससको  

TEL 044（431） 8660　　FAX 044（411）5531
वेबसाइर: https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx

Kinrou-sha Iryou Sangyou Hoken-bu Sangyou 
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