
अ���ता हटाउनुहोस् 
अ���ता अित उ�ेजक �न सक्छ 

िडमे��या भएका ���ह�लाई आफ्नो वातावरणमा के भइरहेको छ 
भनेर बु� गाह्रो �न्छ र धेरै उ�ेजना �ँदा जानकारी प्रशोधन गन� गाह्रो 
�न्छ। फल��प धेरै अ��व�ता भएको घर अित उ�ेजक �न सक्छ 
र खोजेको व�ु भे�ाउन, काय�मा �ान के��त गन� वा काय�ह�को क्रम 
सम्झन किठनाइह� िसज�ना गन� सक्छ। 

डेनाको कथा 

"मेरी बिहनी र मैले मेरो आमाको 
स�ूण� घर �व�स्थत गन� िदनभ�रको 
समय िनका�ौ।ँ हामीलाई यो सबै 
एकैचोिट गनु�पद�छ वा यो किह�ै 
�नेछैन ज�ो ला�ो। �ो ठुलो ग�� 
िथयो! हामीसँग िदनको सबै समय घर 
�व�स्थत गन� लगाउने उजा� वा �ान 
िथएन। िदन िबत्दै जाँदा हामी िनराश र 
धेरै कम काय�कुशल भयौ।ं िदनको 
अ�मा हामी यसरी िदन िबताउनु 
परेकोमा धेरै �रसाएको िथयौ!ं ”  
 

धेरैजसो ���ह�को लािग ���गत र भावना�क सामानह�ले हामीलाई आफ्नो 
पिहचान कायम रा� म�त गद�छ तर िडमे��या भएका ���ह�को लािग िनण�यको कमी, 
बढ्दो भ्रम र �रणश��को कमीले आफ्ना र घरका सामानह�ले फरक खालको प्रितिक्रया 
िनम्�ाउन सक्छ। उदाहरणका लािग रेष्टुरे�बाट खाना अड�र गन� मेनु मह�पूण� 
कागजातको �पमा िलन सिकन्छ र फोमको िड�ालाई अमू�को व�ुको �पमा। 
किहलेकाही ँके �ा�े भनेर िच� नस�ाले सम�ा िनम्�ाउन सक्छ िकनभने सामानह� 
पाउन र ितनीह�लाई सुरि�त रा� धेरै जसो लािग पन� गछ� न् । सबै कुरा एकैचोिट गन� खो��को स�ा 

एउटा प�रयोजनाको लािग वा घरको 
एक ठाउँको लािग दुई दे�ख तीन घ�ा 
मात्र छु�ाउन प्रयास गनु�होस्। यो 
त�रकाले तपाईँ अिधक गन� उ�े�रत 
महसुस गनु��नेछ र प्रिक्रयाबाट थिकत 
�नु��। 

िडमे��या भएकाको, िवशेष गरी ए�ै ब�े ���ह�को, घरमा प्राय:  अ�ािधक 
रिसदह�, पुराना िचि�ह�, �ा��कका झोलाह�, पित्रकाह�, इ�ािद �नेछ जसले ठाउँ 
अ�व�स्थत बनाउँनेछ र िहड्नका लािग असुरि�त र किहलेकाही ँअ�� बनाउँनेछ। 
थप �पमा, अ���ताले भ्रम बढाउन सक्छ िकनभने ��� केमा �ान िदने भनेर 
िनि�त �ँदैन। 

तपाईँ यी कुराह� अपनाउन स�ु�न्छ 

सरल जीवन अपनाउनुहोस् र अ��व�ताबाट छुटकारा पाउनुहोस्। 

धेरै ���ह�को लािग यस बारेमा भ� जित सिजलो छ गन� �ो भ�ा धेरै गाह्रो छ। उदाहरणका लािग, धेरै प�रवारह�ले हामीलाई 
ितिनह�ले आमाको लािग भा�ाकोठा सफा गदा� र अनाव�क चीजह�, िबिग्रएको खाना, इ�ािद बािहर फाल्ने प्रयास गदा� उनी धेरै 
िववादा�द र आक्रामक भई ितनीह�लाई नगन� भनेको बताएका छन्! प्र�ेक ���ले तपाईंको म�त गन� प्रयासको  फरक �पमा 
प्रितिक्रया िदनेछ, �सैले यहाँ केही सुझावह� छन् जुन तपाईलें अपनाउन स�ु�न्छ। 

दयालु र कोमल भएर कुरा गन� प्रयास गनु�होस् र अिलकित सफा गन� म�त गदा� �न्छ िक भनेर सोध्नुहोस्। ���को राय सोध्नुहोस् - 
नसोधी चीजह� �ाँ� सु� नगनु�होस्। के �ाँ�े र के रा�े भनेर छा�े मौका िदनुहोस्। 

मािनसह� अ�र अ�को सेवा गन� चाहन्छन्। तपाईँका सामानह� प्रयोग गन� स�े एक स्थानीय परोपकारी संस्था खो��होस् 
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िडमे��यासँग बाँिचरहेका ओहायोवासीह�लाई ितनीह�का िप्रयजनह�, 
हेरचाहकता�ह� र समुदायसँग िमलेर अथ�, उ�े� र आन�का साथ जीवन जीउन 
म�त गद�। 

Nepali 
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(ज�ै िपिडत मिहलालाई आश्रय िदने स�ठन जसलाई मिहलाका 
लािग इनटिभ�उमा लगाउने कपडा चािहएको छ) र िडमे��या 
भएका ���लाई उनीह�को केही व�ुह� दान गरेर यस 
संस्थालाई म�त गन� भ�ुहोस्। 

लगाउने िवचार गनु�होस्। थन्�ाइएका व�ुह�को फोटो ए�म 
बनाउने िवचार गनु�होस्। ब�मू� व�ुह�को त��रह� िलनुहोस् 
र �सको तलको अनु�ेद वा वा�ह� ले�ख िकताबमा राख्नुहोस्। 
यसो गदा� ���ले अझै पिन आफ्ना व�ुह� दे� सक्छ र 
उनीह�लाई मू�वान र हेरचाह ग�रन्छ भनेर थाहा पाउन सक्छ। 
यिद व�ु कसैलाई िदइयो भने तपाईँले �सको बारेमा ले� 
स�ु�न्छ तािक ���लाई थाहा �न्छ िक केिह व�ुह� कहाँ 
छन्। उदाहरणका लािग: "जोआनले यो फूलदानी आफ्नी नाितनी 
सारालाई उनको िववाहको िदन रोजे।" 

तपाईँले आफ़्नो साथी वा प�रवारको कसैलाई िडमे��या भएका 
���लाई केही ह�ाको लािग ह�ाको एक िदनमा केही 
घ�ाको लािग बािहर घुमाउन िलएर जान अनुरोध गनु�पन� �न 
सक्छ तािक तपाईँ घर िभत्र गएर चीजह� िब�ारै सफा र 
�व�स्थत गन� स�ु�न्छ। यिद तपाईँले यो िब�ारै गनु�भयो भने 
िडमे��या भएको ���ले  प्रायः  प�रवत�नह� थाहा पाउँदैनन् 
वा ितनीह�बाट िवचिलत �नेछैनन्। यिद आफैले यो गन� स�ु�� 
भने म�त गन� एक �वसायीलाई काममा लगाउन स�ु�न्छ। 

X एक िदनमा स�ूण� घर सफा गन� प्रयास नगनु�होस्। 

यसले तपाईँलाई एकदम थकाउने छ र 
घरमा ब�े ���लाई िनराश बनाउनेछ। 
ती सबै सामान ज�ा गन� धेरै समय ला�ो 
र �सलाई �व�स्थत गन�  पिन केही समय 
ला�ेछ। एउटा योजना बनाउनुहोस् र 
िनि�त समय अविधमा �व�स्थत गन�, 
सफा गन�, िमलाउने, िनि�त �ेत्रह� 
छा�ुहोस्। 

सफा गद� जाँदा व�ुह�लाई रा� े, दान गन�, 
थन्�ाउने, फाल्ने ले�खएका चारवटा बाकसमा 
अलग गनु�होस्। 

रा�े भनेको ���लाई चािहने वा हरेक िदन प्रयोग गन� 
व�ुह� �न्। पिछ ितनीह�लाई �व�स्थत गरी ���ले सिजलै 
भे�ाउन स�े ठाउँह�मा रा�खनेछ। 

दान गन� स्थानीय परोपकारी संस्थामा जानेछ । 

थन्�ाउने भनेको तपाईंले प्र�ेक िदन प्रयोग नगन� भावना�क 
व�ुह� �न् जसले धेरै अ��व�ता िसज�ना गद�छ। यी 
व�ुह�लाई रा�े ठाउँ �न्जेलस� �� �पमा नाम लेखेर 
थन्�ाउन सिकन्छ। केही सामानह� बाकसमा रा� सिकन्छ र 
कुराकानी गन� र सम्झनाह� ताजा गन� एक रमाइलो गितिविधमा 
भाग िलने मेलोको �पमा प�रवारको सद�लाई िदन सिकन्छ। 

��ा�क �वस्था 

बाँकी भएको ("रा�े" व�ुह�म�े) लाई ��ा�क �पमा 
���को वातावरणमा �व�स्थत गनु�होस्। ��ा�क �वस्था 
भनेको सामा�तया प्रयोग �ने व�ुह�लाई िन� �पमा �न्: 

• �� दे�खने ठाउँमा रा�े  
• सध� एउटै ठाउँमा रा�े  
• नाम लेखेर रा�े तािक भे�ाउन सिजलो होस् 

फाल्ने भनेको िविवध ख�ाकखुतु्रक सामान हो: पुराना रिसदह�, 
कागजातह�, िबिग्रएका व�ु, �ाद सिकएको खानेकुरा, इ�ािद। 
�ाँिकनु पन� सबै व�ुलाई घरमा िफता� �ाउनबाट रो�को लािग 
ब�ाम हालेर घर बािहर लैजानु पछ� । 

  
यिद ���लाई अ�ेिसभ क���भ होिड�ङ िडसअड�र छ ज�ो 
लाग्छ भने, कृपया मानिसक �ा� सेवा प्रदायकको म�त 
िलनुहोस् िकनिक ���लाई सहयोग गन� �ि�कोण फरक �नेछ। 

थन्�ाउने वा दान गन� नोट: 

कुनै कुरा लुकाउदैमा वा घरबाट बािहर िनका�ैमा िडमे��या 
भएका ���ले ितनीह�को बारेमा िबस�नेछन् भ�े कुरा स� 
होइन। ितनीह�ले सध� प्रयोग ग�ररहने एकदम भावना�क 
व�ुह� वा चीजह� ज�ै कपडा, गहना, उपकरणह�, र 
टाईह� ���ले प्रायः  सम्झने र खो�ै जाने चीजह� �न्। केही 
मािनसह� आफ्नो भावना�क व�ुह� थन्�ाउँन चाँहदैनन् वा 
व�ुह� बािहर दे�खने ठाउँमा न�ँदा व�ुह� चोरी भएको सोची 
िनयिमत �पमा ितनीह�लाई घरभरी खो�ै जान सक्छन्। 
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के नगन�: 

http://www.ocfch.org/

