
Stress Management in Children (Nepali version) 

ब�ाह�मा भएको ��ेस (तनाव) �वस्थापन 

ट��क ��ेस (िवषा� तनाव) भनेको के हो र यसको कारण के हो 

�� ेस प्रितिक्रयाका तीन प्रकारह� िथएः सकरा�क, सहनशील र ट��क । यी तीनवटा 
श�ह�ले तनावपूण� घटना वा आफैमा अनुभवह� नभएर, शरीरमा �ने �� ेस प्रितिक्रया 
प्रणालीका असरह�को बारेमा जनाउँछन् ।1 जब ब�ाह�मा �� ेस प्रितिक्रया चरम, बार�ार वा 
लामो समयस� सिक्रय �न्छ तब वय�मा कुनै म�म असर िबना नै, ट��क �� ेस प्रितिक्रया 
�न्छ । �� ेस प्रितिक्रया प्रणालीको लामो समयस�को सिक्रयताले िवकासशील म���लाई 
असर पुऱ् याउदछ र आजीवन प्रभाव पादछ ।2 ट��क �� ेसले जीवनभर पढाई, �वहार र 
�ा�मा नकरा�क असर पान सक्छ ।3 केही अ�यनह�ले सानै उमेरमा ट��क �� ेसको 
अनुभव गरेका ब�ाह�लाई वय� अवस्थामा उ� जो�खमका �ा� प�रणामह�, मुटु रोग 
सिहत मधुमेह, पदाथको दु�पयोग र िडपे्रशन �ने देखाएको छ ।1,4 
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2. ब�ाह�मा िविभ� प�र�स्थित ज�ै शारी�रक वा भावना�क दव्रयवहार, लामो
समयस� बेवा�ा, औषिधको दु�पयोग वा मानिसक िबमारी, िहसाह�को ��, र/वा
प�रवारको आिथ�क अवस्थाको किठनाइको बोझको अवस्थामा पया�� सहयोग/सहायता नभएमा
ट��क �� ेस गराउन सक्छ । तनावपूण� घटनाह�को प्रितकल असर कित समयस� रिह रहन्छ
भ�े कुराको केही पाटो ���को जिवकीय प्रितिक्रया (आनुवांिशक गडबढी र �� ेस प्रितिक्रया
कम गन� सहायता पुऱ् याउने स��ह�को म��ता) र केही पाटो तनावपूण� अनुभवह�को
अविध, तीव्रता र स�भ�ले िनधा�रत गद�छ ।1,5
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3. हालका सामािजक घटनाह�लाई उदाहरणको �पमा िलनहोस, ब�ाह�ल समाचार
िमिडया तथा सामािजक स�ालमा ब�ाह� आफै बल वा श�� प्रयोग गरेको वा उनीह�को
अिभभावकह�ल सो अवस्थामा �ाएको प्र�� वा रेकड� ग�रएका ��ह� हेद�छन् । �सले
गदा�, ब�ाह� िहसा�क �वहार, चोटपटकका ��ह�, िव�ंश काय� र नराम्रा भाषाह�को
निजकमा आउँछन्, र यी सबै कारणल ब�ाह�मा अ��ै दुःख पैदा गराउन सक्छ । यस बाहेक,
हालका सामािजक घटनाह�प्रित फरक िवचार रा�े अिभभावकह�/वय�
हरिवचारकताह�/िश�कह�/साथीह� इ�ािदसँगको िववाद �रपोट ग�रएको छ । यिद
घटनाह� पाँच मिहनाभ�ा बढी समयस� चिलरहेमा र �� ेस प्रितिक्रया कम गन� उपयु�
वय� सहायताह� प्रदान नगरेमा, ब�ाह�मा ट��क �� ेस �न सक्छ ।
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ब�ाह�मा जीवनभर प्रितकूल प्रभाव 

4. संि��मा भ�ुपदा�, जब ट��क �� ेस प्रितिक्रया लामो समयस� रहन्छ वा दुईभ�ा बढी
स्रोतले िनम्�ाउछ तब यसले ���को शारी�रक तथा मानिसक �ा�मा जीवनभर बढ्दो
मात्रामा असर पुऱ् याउन स�छ । बा�कालमा जित धेरै प्रितकल असरह� �न्छ, पिछ गएर
�ित नै �ा� सम�ाह�, मुटु रोग, मधुमेह, पदाथ�को दु�पयोग र िडपे्रशन �न स�े
स�ावना �न्छ ।1,4
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ट��क ��ेसबाट �ने �ितको रोकथाम 

5. सबैभ�ा प्रभावकारी रोकथामको उपाय भनेको अ�ािधक तनावपूण� अवस्थाह�को
स�क�  कम गनु� हो ।1 अिभभावकह�/वय� हरचाहकताह�/िश�कह�/साथीह�ल 
ब�ाह�/िव�ाथ�ह�लाई अ�ािधक तनावपूण� गितिवधह�/झगडा भएका ठाउह�/िहंसा�क
��ह� र सकेस� िमिडयामा प्रसारण भएका िहंसा�क ��ह� समेत हेन� िदनु�ँदैन ।
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6. अ�यनले यो पिन देखाएको छ िक, तनावपूण� �स्थितह�मा पिन, स�व भएस� चाँडो
जीवनमा माया गन� वय�ह�सँग सहयोगी तथा िज�वार स��ह�ले ट��क प्रितिक्रयाको
नकरा�क प्रभावह�लाई रो� वा उ�ाउन सक्छ ।1 �सैले, अिभभावकह�/वय�
हरचाहकताह�ल उनीह�को ब�ाह�सग �स्थर र सुमधुर स�� कायम राख्नु पद�छ । यहाँ
केही त�रकाह� छन् जसले अिभभावक र वय� हरचाहकताह�ल उनीह�को ब�ाह�लाई
म�त गन� स�छन्ः6
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• गाह्रो अवस्थाह�को सामना गदा� सकरा�क �पले आफ्नो भुिमका िनवा�ह गनहोस 
।
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• ब�ाह�को सु�–सु�का भावना तथा �वहा�रक प्रितिक्रयाह�को �ाल गनहोस 
ज�ै सामा�जसो भ�ा िजि� गन� �भाव, के भयो भनेर प्र� सोिधरहन ।
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• ब�ाह�लाई उनीह�को आफ्नै गितमा र उिचत त�रकाल भावनाह� �� गन�
म�त गनहोस । उनीह�लाई भावना�क �नु सामा� र �ीकाय� छ भनेर भ�होस 
। उनीह�को आलोचना नगनहोस वा दोष निदनहोस ।
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• घटनाको बारेमा स� कुरा गनहोस । घटना स��ी आफ्ना भावनाह�, िनणयह�

र मा�ताह�को बारेमा सचेत रहनहोस जसले ब�ाह�ल कसरी घटनाह�
महसुस गछ� न भ�े कुराको असर गन� सक्छ । धेरै िच�ा र दुःख िनम्�ाउन स�े
घटनाह�को बारेमा कुरा नगनहोस ।
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• उनीह�लाई सान्�ना िदएर र दैिनक िदनचया माफ� त पूवा�नुमानता प्रदान गद�

सुर�ाका भावनाह� �� गनहोस ।
�
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• तपाईल �स्थित बदल्न नसकपिन तपाईंको ब�ाह�सँग जोिडनहोस ।ं े े ु ्

7. अिभभावक/वय� हरचाहकताह�ल उनीह�को ब�ाह�को असामा� �वहार र
चतावनीको संकेतह�मा पिन �ान िदनपदछ जसले गदा� िवशष�ह�को सहयोग चािहन स�े 
अवस्थाको बारेमा थाहा �न्छ ज�ै अचानक शारी�रक, �वहा�रक वा भावना�क 
अवस्थामाह�मा प�रवतन, नयाँ वा िबग्रदो शारी�रक ल�णह� ज�ै खाना �िच न�ने, टाउको 
दु�े, कुनै िवशेष कारण िबना पेट दु�े, िन�ामा सम�ा, नयाँ वा बार�ार ओ�ानमा िपसाब 
गन�, वा कुनै शारी�रक िबमारी िबना शरीरमा सम�ा आउने इ�ािद; भावना�क वा �वहा�रक 
ल�णह� ज�ै भावनाह� स�ाल्न नस�े, धेरै िच�ा गन�, समाजमा टािढन, नयाँ वा बार�ार 
डर महसुस गन� आिद ।7  
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8. जब अिभभावकह�ल भख�रै सामना गरेको सामािजक अशा��ह�मा उनीह�को
ब�ाह�लाई सहयोग गन� चाहान्छन, �ित बेला अिभभावकह� पिन भावना�क �पमा दु�ख 
�ने कुरा अप�रहाय छ । दु�ख भएका अिभभावकह�लाई तल �यं–सहायताका स�ाहह� 
िदइएको छः 
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• आफ्नो आधारभूत आव�कताह� पूरा गनहोस, ज�ै खानिपन र सु�े समयु�
• य�िप तपाईह� ज�ोब�ो सामािजक िवषयह�को बारेमा िच��त �न स��न्छ,

�स अवस्थामा सामािजक िमिडयामा रहेका अप्रमािणत स्रोतह�को जानकारीबाट
टाढा रहनहोस र पटक पटक सोही समाचारह� नहनहास ।
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• डायफ्रा�िटक िब्रिद� को अ�ास गनहोस र/वा अ� आरामको �ायाम गनहोसे ु� ् ु� ्
• तपाईल भरोसा गन� ���सँग कुरा साझा गनहोसं े ु� ्
• अ� प�रवारका सद�ह�बाट सहयोग िलनुहोस् र स�व भएस� आफ्नो

ब�ाह�को हरचाहको लािग पालो िदनहोस ।े ु ्
• आव�क परेमा िवशेष�को सहयोग िलनहोसु ्

9. अ��ममा, �स्थ जीवनशैली अपनाउनहोस, धम्रपान र मिदरा सेवन नगनहोस, र
प�रवारमा िनयिमत शारी�रक गितिविध र �स्थ आहार कायम रा�ाले पिन तनावपूण� घटनाह�
प्रित लिचलोपन बढाउन म�त गद�छ ।
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