
 िडमे��यासँग बा�ँचरहेका ओहाइयोवासीह�का साथ ैउनीह�का �प्रयजनह�, हेरचाह गनर् मद्दत 
गन�ह� र अ� समुदायह�लाई अथर्, उदे्द� र आन�ले भ�रपूणर् जीवन �बताउन मद्दत गद�।  

�डमे��यासँग स���त प्र�तिक्रया�क �वहारह� बु�े
प्रायः िडमे��या भएका ���ह�ल ेहामीलाई श�ह� र इशाराह� प्रयोग गरेर हामीसँग कुराकानी गछर्न,् जुन हामील ेतु�� ैनब�ु 
सक्छौ, तर  उनीह�को ���गत, सामा�जक वा भौ�तक वातावरणको बारेमा मह�पूणर् कुराको अ�भ��� हो  । 
 यसलाई प्र�तिक्रया�क �वहारह� भ�न�छ अ�न यो सामा�तया ���को आव�कता पूरा नभएकोल ेगदार् ��छ,  जुन उनीह�लाई थाहा 
�दैनँ , वा श�ह�मा �� गनर् स�ैनन।् अक� श�मा भ�ुपदार्, उँ�नह�ल ेकुन ैचीजको अभावको  वा उनीह�लाई मन नपन� वा नचाहेको
कुरा, ज�ै दखुाइ, धरैे उ�ेजना वा �च�ा वा डर ज�ा भावनाह�को प्र�तिक्रया िदएका �न।्
 प्र�तिक्रया�क �वहारह�, िडमे��याको कुन ैप�न चरणमा अचानक �न सक्छ, र अ�को ला�ग �नराशाजनक र चुनौतीपूणर् �न सक्छ।  
यो सम्झन ज�री छ िक यसलाई ���गत �पमा  �लन ु �ँदैन। 
 
पिहल,े तपाईँ जा�ुहोस ्िक तपा� ए�ै �न�ु� । हामी तपाईलाई  हातमा हात राखेर सहयोग गनर् तयार छौ ँ देखाउन चाह�छौ। 
धेरै �वहारह� आफ्नो जीवनमा उदे्द� र फलदायी �न आव�कता द्वारा संचा�लत ��छन।् ती भावनाह� कसैलाई िडमे��या भएको 
थाह पाए प�छ सिक�ैन। हामील ेयो थाह पायौक� यिद तपा�ल ेकसैलाई  उ�ादनशील �न मद्दत गनर् स�ुभयो भन,े �तनीह� अझ 
आन��त र स��ु �नछेन,् र आशै नग�रएको त�रकामा �वहार गन� स�ावना कम ��छ। यहा ँ�न� केही सुझावह� छन ्जसल ेहेरचाह 
पाटर्नसर्ह� र िडमे��या भएका ���ह�लाई मद्दत गन�छ। 
 तपाईले जा� ुपन� मह�पुणर् बुँ दाह� 

���ले तपाईलाई झ�जट िदन खोजेको होइन।  
तपा�को �प्रयजनको म��� सम�ा छ जसल े�व�भ� न प्र�तिक्रयाह� र कामह� गनर् पुग्छन ्जसमा उनीह�को कुन ै�नय�ण �दैन। 

प्र�तिक्रया�क �वहारह� कुराकानी गन� एक मा�म हो। 

सायद �प्रयजनह�का ला�ग यो नकारा�क ला� सक्छ, �वहारह� प्रायः िडमे��या भएका ���ल ेआफ्नो आव�कता पूरा नभएको 
प्र�तिक्रया मात्र �न।् �वहार ब�ु र रो�को लागी आफैलाई सो�ुहोस ्"य�ो �वहार िकन भइरहेको छ?" तपा�ल ेज�त धेरै प्र�ह� 
सो�ु��छ, तपा�ल ेकारण ��त स�जल ैजा� स�ु �नछे। 

यसबारे सो�ुहोस…् 

• 
•

•
• 
• 

यस अ�घ के भएको �थयो? 
को को संल� �थए? 
के केिह चीजल े���लाई पीडा िदईरहेको छ?  
के यो औष�ध वा रोगसँग स���त छ? 
के ��� �वगतको िदनचयार्मा संल� �न खो�ै छ? 
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प्र�तिक्रया�क �वहारह� �नुको पछाडी सामा�तय कारण ��छ। 
साधारण दै�नक घटनाह�ल े���को गन� काममा  प�रवतर्न �ाउन सक्छ। उदाहरणका ला�ग, कुन ै���ल ेगरेको वा भनकेो कुराल े
प्र�तिक्रया�क �वहारह� �नम्�ाउन  सक्छ। वातावरणमा भएको केिह चीजह� ज�ै िदनको समयमा  उ�ालोको कमीको कारणल े
तपा�को �प्रयजनल े नसोचेको त�रकामा प्र�तिक्रया िदन सक्छन।् 
जे ��छ �न �दनुहोस।्
���को �वहारलाई  समायोजन गन� प्रयास गनुर्होस,् �वहार �नय�ण नगनुर्होस।् उदाहरणका ला�ग, यिद िडमे��या भएको ���ले 
आफ्नो कपाल धुन छोड्छन ्भन,े जबरज�ी नगनुर्होस ्वा सजाय निदनहुोस।् नुहाउन ेप्रिक्रया र कारण प�ा लगाउन ेको�सस गनुर्होस।् के 
बाथ�ममा  भखर्रै नया ँशावर लगाईएको �थयो? �नसक्छ �स ��� सध� �बहान नहुाउन ेगथ� र अब तपा�ल ेउसको ता�लका प�रवतर्न 
गनुर्भयो र राती नहुाउन भ�ुभयो। हाम्रो आफ्न ै�वहारमा प�रवतर्न गदार् अ�र हाम्रो �प्रयजनको �वहारमा प�न प�रवतर्न आउछ । 

मु� कुरा रोकथाम हो। 
अ�र कसैको �वहारमा प्र�तिक्रया देखाउदा, हरेचाह गन�ह�ल ेहलचल ब� गन� गछर्न।् यो िडमे��या भएका ���को ला�ग यो सध� 
उ�म समाधान होइन। उदाहरणका ला�ग, यिद तपा�को �प्रयजन हरेक �बहान घरबाट बािहर �न�न खोज्छन ्र तपा�ल ेउहालाई घरमा 
ब� आग्रह गदार् तपा�सँग झगडा गनुर्��छ भन,े तपा�को प्र�तिक्रया त�ाल ैसब ैढोकाह� ब� गन� �न सक्छ।  
 �सको सट्टा, आफैलाई सो�हुोस,् "मेरी श्रीमती िकन घरबाट बािहर जाि�छन?्" घरको कुन ैकुराल ेहो िक? के उनी बग�चामा काम गनर् 
चाहि�छन?् के उनी िहड्ँन चाहि�छन?् सायद �वगतमा, के उनको काममा जाने बानी �थयो वा �बहानको खाना  प�छ कुकुरलाई िहडंाउने 
बानी �थयो? 
 केही समाधानह� अपनाउने प्रयास गनुर्होस।् कसैलाई घरबाट बािहर �न�न प्र�तब� लगाउनुको सट्टा, हरेक �बहानको खाना  प�छ 
छोटो पैदल िहड्न ेर िदउँसोको खाजा प�छ घरको पछािड समय �बताउन ेता�लका बनाउने प्रयास गनुर्होस ्। 

अथर्पूणर् ग�त�व�धमा संल� गराउनुहोस।्
यिद तपा�को श्रीमान  छट्पट गरेर भा�ाका सब ैउपकरणह�, घडीह�, अलामर् घडीह�, फोनह�, �म�रह�, इ�ािद  
चलाउदै  �न�ु�छ र पिहल ेन ैएउटा अलामर् घडी र टो�र �बगारी स�ु  भएको छ भन ेतपा�लाई क�ो  ला�ेछ क�ना गनुर्होस।् 
तपा�को सायद पिहल े सब ैउपकरणह� र घडीह� नदे�खन ेटाढा ठाउँमा रा�े सो�ु ह ��छ होला। तर, तपाईको श्रीमानल्े िकन यसो 
ग�ररहनभुएको होला भनेर �वचार गनुर्भयो भन,े उहा ँिद� �न�ु�छ भ�े �न�षर्मा पु� स�ु��छ। यिद उहालाई सध� चीजह� ठीक गनर् 
बनाउन मन प�� पथर्यो भन,े सायद यही कारणल े उहालँ ेय�ो �वहार ग�ररहकेो �न स�ु��छ।  उहालँ ेउपयोगी वा सहयोगी महसुस 
गनर् चाहेका �न सक्छ।  
 भा�ा कोठामा वा  बैठक कोठामा आफ्नो श्रीमानल ेिठक पानर् स�े व�हु�सिहत एउटा सानो टेबल रा� ेप्रयास गनुर्होस।् यिद सुर�ाको 
�च�ा छ भन ेहेरचाह गन�ल ेसमय �बताउन ेठाउँको न�जक यो गनुर् ब�ुद्धमानी �नेछ। 

हामील े�वहारलाई रो�को ला�ग उ�म त�रका फेला पारेका छौ ं�ो हो ���लाई अथर्पूणर् ग�त�व�धमा संल� �न मद्दत गरेर। 
प्रायः �वहारह� सिक्रय, सुर��त, उपयोगी, वा �� �न खो�े आव�कताको प्र�तिक्रया �न।् 

ल�चलो �नुहोस।्
आज जेले काम गछर्, भो�ल �ो काम नला� सक्छ। �सको ला�ग कुनै उ�म समाधानह� छैनन।् अ�न �न��ेह, केिह सम�ाह� 
समाधान गनर् स�जलो छैन। यो सम्झनुहोस ्िक ���ले तपाईलाई �रस उठाउन खो�जरहेको होइन। अश� म���ल ेहामील ेआश ै
नगरेको प्रकारमा अनौठो वा फरक त�रकाल ेप्र�तिक्रया िदन सक्छ। धयैर् गन� प्रयास गनुर्होस ्र सध� �नकुो कारण खो�ुहोस।् 

www.ocfch.org 2 

 

http://www.ocfch.org/



