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प�रवारको साथ COVID-19 लाई नेिभगेट गद�: 
कसरी संयु� रहन र एक अकालाई सहयोग गन��

� COVID-19 प्रकोपको अविधमा, हामी बार�ार आफलाई िनि�त प�र�स्थितह�को सामना ग�ररहको पाउन सक्छौ। ज�ो िक 
क�ा िनल�न, घरद�ख रोजगारी, र�र�ह�मा खानको लािग प्रितब�ह� वा बािहर जान पिन अस�म। हाम्रो दिनक जीवनह� 
कठोर प�रवतह�बाट गिज्रएको छ।  प्रायः  कम बािहर िन�न भाइरस िव�� लडनको मह�पण भाग हो तर घरमा बसाईको 
बढको समयल हामीलाई नया चनौतीह� �ाउन सक्छ। हामी समी�ा गन� केिह समय िलन्छौ यिद हामील हाल िन� कराह�को 
अनभव गरका छौ:
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प�रवारको साथ रहदा कराकानी

गन� �रसाएको, तनावग्र� र/वा 
अिन�क महशश
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� COVID-19 प्रकोपल �ाएको तनाव र किठनाइह�ल हामीलाई ���गत तवरल मात्र असर गद�न, तर नातदार तथा 
साथीह�सगको हाम्रो स��ह�लाई पिन िवघटन गदछ। यस अविधमा, हामी बढी नकारा�क भावनाह� अनभव गन� 
सक्छौ। यिद यी भावनाह� ठीकसग �� र �वहार ग�रएको छैन भने, अ�ह�सग िमल्नको लािग अप्�ारो मा�, हामी 
सिजल आवगशील र िचिढएको �न सक्छौ। अ�त: यसल प�रवारका सद�ह�माझ बढी तनाव र झगडाह�तफ डोयाउन 
सक्छ। अक�तफ, यिद हामी यी नकारा�क भावनाह�लाई ठीकसग �वहार गन� स�छौ भने, हामी एक असल पा�रवा�रक 
स�� कायम रा� सक्छौ, जुन चनौतीह�को सामना गनपदा हाम्रो कडा र भरपद� समथन �न सक्छ। जो मािनस आफ्नो 
प�रवारको समथन पाउन गदछन ती नपाउनह�को तलनामा तनाव अ�गत राम्ररी अिघ बढदछन।
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 किठन समयमा, यो िवशष गरी प�रवारका सद�ह�का लािग एक अकालाई बुझ्न र समथन गन मह�पण 
छ। हामी िन� सझावह� प्रयोग गरेर यो ल�तफ काम गन� सक्छौ:
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01�ान िदएर सु�ुहोस् र
सिक्रय �पमा अ�लाई म�त गनहोस

 हामी घरमा हाम्रो समय प�रवारका अ� सद�ह�को 
हरचाह गन� प्रयोग गन� सक्छौ। हामी उनीह�सग 
बढी कराकानी गन� स�छौ, उनीह�को अनभव र 
भावनाह� सु�, र उनीह�को मन�स्थित प�रवतनह�मा 
बढी �ान िदन सक्छौ। हामी उनीह�लाई बताउन सक्छौ 
िक हामी सु� र ितनीह�को बारमा �ाल गन� इ�ुक 
छौ, ज�ै सो�: "के आजको बारमा तपाईल कराकानी 
गन� चाहनभएको केही कुरा छ? यिद उनीह�लाई 
गहकाय, �लको काम, वा िव�ीयसग म�तको 
आव�कता छ भने, हामी प�रवारका सद�ह�लाई 
सो� अग्रसर �न सक्छौ। हामी भ� सक्छौ: "हामी प�रवार 
हौ।ं यिद तपाईलाई कुनै कराको लािग सहयोग चािहएको 
छ भने मलाई थाहा िदनहोस।"

02हाम्रा भावनाह�लाई 
उपय� तरीकाह�मा 
�� गनहोस
जब हामी नराम्रो मन�स्थितमा �न्छौ, यसलाई 
अ�मा निलनलाई हामील आफलाई सम्झाउनपछ 
। हामी आफ्ना भावनाह� �� गन� सक्छौ र हाम्रो 
नकारा�क मन�स्थितलाई बढी सकारा�क त�रकामा 
आराम िदन सक्छौ, ज�ो िक प�रवार वा साथीह�सग 
हाम्रा भावनाह� साझदारी गन�, �ायाम गरेर वा 
सगीत सुनेर िनकास िदन, प�कह� पढ्ने वा अ� 
गितिविधह� गन� जसल हाम्रो �ान अ�ै मोिडिदन्छ 
र हामीलाई आराम गन� म�त गदछ। यिद हाम्रो 
प�रवारका सद�ह� खराब मडमा छन् भने हामी 
उनीह�लाई पिन उ�ै तरीकाह� प्रयोग गरेर राहत 
प्रदान गन� प्रो�ािहत गन� सक्छौ।
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 दोषारोपण भ�ा ब� सचारलाई प्रो�ािहत गनहोस

किहलकाही हाम्रो नकारा�क मन�स्थित प�रवारका सद�ह�सग 
बमलह�बाट उ��न्छ। उदाहरणको लागी, जब िभिडयो खेल 
खिलरहको एक प�रवारको सद�को ह�ाल हामीलाई िद� 
बनाउछ, हामी हप्काइको सहारा िलन सक्छौः "तपाई पुरै रात िभिडयो 
गेम मात्र खिलरहन भएको छ र सारा प�रवारल तपाईको कारणल 
िनद्रा गमाउदछ!" य�ो बयान अिल बिढ बढाइचढाइ ग�रएको र 
प�पाती छ। दोषारोपरणय� �रल अक� ���लाई असहज महसस 
गराउदछ र ऊ वा उनीसगको तपाईको स��लाई असर गदछ। थप 
�पमा, ��ो िट�णील कुनै समाधानको प्र�ाव गदन। 
सचार गनको लािग उ�म त�रका भनको "तपाई..." वा�ह� प्रयोग 
गन� बवा�ा गन हो जुन अक� प�लाई आरोप लगाउदछ। यसको स�ा, 
"म..." वा�ह� प्रयोग गनहोस जुन हाम्रो िवचारह� र भावनाह� 
अिभ�� गन� क��त छ। हामी पिहल अ�ािधक चरम वा अिभयोगी 
आवाज िबना, हामीलाई िद� गन� �वहार वण�न गन� सक्छौ। हामी 
�सपिछ वण�न गन� स�छौ "म" लाई क�ो लाग्छ र ��ीकरण र/वा 
प्र�ािवत समाधान िदनहोस। उदाहरणको लािग, हामी अक� ���लाई 
भ� सक्छौः "िभिडयो खलह�ल राती अित धेरै आवाज िनकाल्छन। 
मैले िनदाउनको लािग यसलाई अप्�ारो ठान्छ र मेरो मनोदशा 
प्रभािवत भएको छ। के तपाई आवाज घटाउन स��न्छ वा अक� 
पटक हडफोन प्रयोग गन� स��न्छ?" यसल सम�ा औ�ाउन र 
हाम्रा चासोह�लाई अिभ�� गन� मात्र नभई, समाधान पिन प्रदान 
गद�छ तािक अक� प� कसरी सधार र समायोिजत गन� भनेर जा� 
स�छ। 
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घरको काम साझदारी गनहोस
धेरै प�रवारह�मा, घरका कामह� समान 
�पल साझा �ँदैनन् र केवल एक ��� 
�ारा पिन पूरा भएको �नसक्छ। अिधकभार 
तनावको एक स्रोत �न सक्छ। यिद हामील 
आफ्नो प�रवारको कदर गछ� भने, हामी 
महामारी िव�� एकसाथ लडनको लािग 
घरको काम साझा गन� अग्रसर �न सक्छौ। 
उदाहरणको लागी, हामी हाम्रो घर सफा 
र कीटाणशोधन गन�, महामारी-िवरोधी 
आपितह� पुनः भरण गन� वा रात्री भोजन 
तयार गन� म�त गन� सक्छौ । घरका 
कामकाजको साझदारील अिधकभारलाई 
रो� मात्र नभई, प�रवारका अ� 
सद�ह�लाई प�रवारमा योगदान पुर् याउन 
र घर �वहारका लािग आव�क पन� कडा 
प�रश्रमलाई बु�े अवसर पिन िदन्छ।



05

 

 प्रशसा गन� कन्जस न�नहोसं ु ु ्
 समिचत भएमा प्रशसा िदन प�रवारको स�ावलाई 

सिवधाजनक बनाउनका लािग एक उ�म त�रका 
हो। िवरल कराकानी गन� वा एक अकासग टाढा 
स�� रा� प�रवारका सद�ह�को लािग प्रशसा 
गन एक सवाद खोल्न राम्रो मौका �नसक्छ। हामील 
बधाई िदन िवशष अवस्था स� पख�नु पदन। दिनक 
कायह� ज�ै घरको सफाईको लािग पिन, हामील 
यसो भनेर प्रशसा प्र�ाव गन� सक्छौ:
"तपाईको कडा महनतको लागी ध�वाद। तपाईल 
धेरै राम्ररी सफा गनभयो।" ���मा प्रशसाको 
अलावा, हामी नोटह� लेखेर वा मोबाइल 
फोनह�मा मेसेिजंग गरेर पिन प्रशसा पठाउन 
सक्छौ, वा साना उपहारह� िदएर कत�ता 
दखाउन सक्छौ।
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िवचारशील �नहोस र अ�को
���गत स्थानको आदर गनहोस
हगकगमा ब�े ठाउह� प्रायः साना र सीिमत �न्छन। 
प्रकोपको अविधमा, प्राय: कम बािहर जान आव�क 
�न्छ। लामो समयको लािग असहज सानो  ठाउमा 
ब�ु प�रवारका सद�ह�माझ तनाव र बेमेल बढ्ने 
स�ावना धेरै �न्छ। य�ा प�र�स्थितह�मा, आपसी 
समझदारी र सिह�ता िवशष �पमा मह�पण �न्छन। 
हामील हाम्रो गितिविधह�को साथ अ�लाई असर 
गनबाट टाढा रहन र प�रवार सिवधाह� साझदारीमा 
अ� प�रवारका सद�ह�सग �वस्थाह� बनाउनबार 
सो�को लािग बढी िवचारशील �नपदछ। (ज�ो िक 
िटभी, कम्�टर, �ानघर) थप �पमा, प�रवारका 
सद�ह� एक अकाको निजक �ँदा पिन, सबजनाल 
(साना ब�ाह� सिहत) अझै केही ���गत ठाउ र 
गोपनीयता पाउदा रमाउदछन। प�रवारका सद�ह�ल 
एक अकाको आव�कताह�लाई स�ान गनपदछ।

07सहनशील र उदार �नहोस
कोिह पिन पूण� छैन। हामी हाम्रो िमजासलाई 
गमाउन स�छौ वा समय समयमा ग�ी 
गन� स�छौ। यिद हामील प�रवारका अ� 
सद�ह�लाई हाम्रा श�ह� वा कायह�को 
साथ आघात गछ� भने, इमा�ारीपवक माफी मा�
वा गलतफहमीलाई �� पान राम्रो �न्छ, तािक 
झगडाल पा�रवा�रक स��लाई असर गनको 
लािग िनर�रता िदन छैन। यिद हामी आघात 
भएको महसस गछ� भने, अ� ���ह�को 
ग�ीलाई समा�को स�ा, "दोषारोपण भ�ा ब� 
सचारलाई प्रो�ािहत गनहोस" मा उ��खत 
पिहलका सझावह� प्रयोग गरेर कलहह� 
समाधान गन राम्रो �न्छ।
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गितिविधह�को साथ
पा�रवा�रक ब�नह� बिलयो बनाउनहोस

 प�रवारका सद�ह�ल अिभभावक-ब�ा शारी�रक खलह� 
खे�ै सँगै समय िबताउन स�छन, जसमा िविभ� फाइदाह� 
छन्, ज�ो िक, शारी�रक �ा� सधार र पा�रवा�रक 
ब�नलाई सु�ढ पान (अिभभावक-ब�ा शारी�रक खलह�को 
लािग, कपया स�िभत गनहोस:
����������������������������������������
����
	���

) हामी चेस र बोड खलह� पिन खेल्न सक्छौ, वा प�रवारका 
साथ िवगतका फोटोह� र खशीका सम्झनाह� साझा गन� 
सक्छौ। यी गितिविधह�ल सकारा�क मन�स्थितको उ�नी 
गदछन र हामीलाई महामारीसग सामना गनको लािग राम्रो 
तयारी �न म�त गदछन।

COVID-19 सँग स���त अिधक मानिसक �ा� जानकारीको लािग, तपाईल "�ाल वी 
टक" वबसाइटमा "COVID-19 ए� मे�ल हे�" पजमा भ्रमण गन� स��न्छः

https://shallwetalk.hk/en/news/covid-19-and-mental-health/
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