
 ि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�।  

 िहडँन् ु(अथवा भौता�रन ु) 
हामी तपा�लाई िहड्न ुपछािडको रह�ह� प�ा लगाउन मद्दत गन�छौ ंअ�न आफ्नो 
�प्रयजनलाई सुर��त रा�ुका साथ ै सकेस� �त� �ँन िदने उपायह� िदनछेौ। 

जब िडमे�ा भएको ��� घर �भत्र वा बािहर िहड्ंछन ्तब �तनीह�का �प्रयजनह�को 
ला�ग धरैे �च�ाजनक �न सक्छ। यसलाई प्रायः िहड्दा भौता�रनु भ�न�छ। यो 
िडमे�ासँग स���त एक सामा� �वहार हो जुन िदन वा रातको कुन ैप�न समयमा 
�न सक्छ, र यसका कारणल े��� खराब मौसम, ट�ािफक वा खतरनाक अव�ाह�मा 
बािहर  �न सक्छन।् धेरै ���ह�ल ेभौता�रनु श� प्रयोग गरेता प�न, हामीलाई 
िडमे�ा भएको ���ल ेगन� य�ा कामह�लाई िहड्न ुभ�े स�ल ेसही वणर्न गछर् 
ज�ो लाग्छ। "भौता�रनु" भ�ाले ���ल ेगन� काम कुन ैल��बना वा  
 उदे्द��बना छन ्भ�े बझुाउँछ, तर प्रायः ��ो �ँदैन। 

वरपर िहंडन्ुमा उदे्द� ��छ 
िडमे�ा भएका ���ह� हराएता प�न, �स�र िहड्ंनुको उदे्द� ��छ। िहड्ंन ुआफैमा कुन ैखतरनाक ग�त�व�ध त होइन, तर िडमे�ा भएका 
���ह�का लागी यो खतरनाक �न सक्छ जब उनीह� अलम�मा पछर्न ्वा हराउँछन ्वा �ो वातावरणमा  भएको कुन ैचीजल ेशारी�रक 
�ा� जो�खममा �न सक्छ। 

सबैले सकेस� �त� �पमा िहड्ँन ेअवसर पाउनुपछर्, तर म���मा �ने प�रवतर्नह�ल ेगदार् िडमे�ा भएको ���ह�ल ेसुर��त 
त�रकामा �नणर्य र तकर्  प्रयोग गनर् नस� सक्छन।् �सैल ेहेरचाह गन�ह�ल े ���को चाहना र आव�कताह�लाई उनीह�लाई सुर��त 
रा� ेहाम्रो इ�ासँग स��ुलत  रा� ुआव�क छ। उ�म कुरा भनेको ��ो �वहार �नम्�ाउन ेकारण प�ा लगाउनु हो जसको उपयोग 
गरेर  ���लाई  प्र�तब�ा�क होइन सहयोगी �पमा �सको सामना गनर् सिक�छ।  

�स ��� िकन िह�ँडरहेको छ वा बािहर जादैँछ भनेर प�ा लगाउन ेप्रयास गनुर्होस।् 
य�ो �वहार िकन भइरहेको छ? आफूलाई उँनीह�को ठाउँमा रा�े प्रयास गनुर्होस ्… 
हामील ेदे�े िडमे�ा भएका ���ह�ल ेगन� �वहार वा कामह� �तनीह�को व�रप�रको स�ाल्न गाह� भइरहेको कुराको प्र�तिक्रया 
देखाएका �न।्  उनीह�का ला�ग भावनाह� �� गनर् वा आव�कताह� भ� नसकेकोल ेगदार्  मा�नसह� प्रायः �च�ाएर, प�छ हटेर, 
िहकार्एर, सुतेर वा  ठाउँ छोडेर प्र�तिक्रया जनाउछन ्। 
 
िडमे�ा भएको ��� िहड्ंन स�े धेरै कारणह� छन।् हामी प्र�ेक �भ�ै ���� भएका हौ ंर �सैल ेिडमे�ाका  ल�णह� धेरै फरक 
त�रकाल ेअनभुव गनर् सक्छन,् तर सामा� कारणह� छन ्जसको कारण कसैल ेघर छोड्न  वा घर �भत्र िहडँडुल गनर्  धरैे समय �बताउन 
चाह�छन।् तपा�ल े ��� र �तनीह�को �वगत र हालको बानीह�को बारेमा के थाहा छ �समा भर परेर कारण प�ा लाउनु पन� छ। 
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 िहडँ्नुको केही कारणह� यस प्रकार छन ्जसले यस  
प�र���तबारेमा केही खलुासा �दन  सक्छ: 

दखुाइ। ��� पीडामा भएर  पीडा �� गनर् असमथर् �न सक्छन।् 

�ान। यिद कसैलाई �ान के��त गनर् गाह्रो ��छ भन,े �तनीह� आफ्नो िदमागलाई के��त गनर् वा �ान भङ्ग �न ेअव�ाबाट  
टािढनको लागी  िहड्ँन सक्छन।् 
 
तापक्रम। ���लाई धरैे गम� वा धेरै �चसो �न सक्छ र यसको बारेमा के गन� थाहा न�न सक्छ।  

औष�ध। ���ले औष�धको साइड इफे� अनुभव ग�ररहेको �न सक्छ जसल े�बच�लत बनाउँछ।  

कोलाहल। कोठा धेरै आवाज वा उ�ाहजनक �न सक्छ। 

अिल्छपना। यिद ���लाई अिल्छ लागकेो छ भन,े उसल ेकेिह गनर् को लागी िहड्ंन सक्छन।् 

शौचालय। ���ल ेशौचालय खो�जरहकेो र  भेट्टाउन नसकेको �न सक्छ । 

संक्रमण। ���ल े यसको बारेमा गुनासो नगरे प�न बाथ�म बार�ार प्रयोग गदार् �पसाब नलीमा संक्रमण भएको �न सक्छ। 

हराएको व�ु। ���ल ेकुरै हराएको छ भ�े �व�ास गरेको व� ुखो�जरहेको �न सक्छ। यो व�ु हराएको �न सक्छ वा न�न 
सक्छ। 
 
भोक। ��� भोकाएको �न सक्छ र उसलाई खाना खान ुपछर् भनेर थाहा न�न सक्छ। 

�दनचयार्। अ�को ला�ग खाना तयार गन� बानील ेभा�ाकोठामा गइरहन े वा िकनमेल गनर् घर छोड्न चाहन े�न सक्छ। 

�रणस��। हरेचाह  गन�ल ेबािहर जादैँछु  र तु�� ैफकर् नेछु  भनकेो  �बस�र  उसको खोजीमा  ला� सक्छन।् 

�ायाम। �ायामको कमी  भएकाल े अ�त�र� ऊजार्को उपयोग गनर्  िहड्न ुपन� �न सक्छ। 

भ्रम। ���ल ेआफ्न ैघर न�च� सक्छ र कतै प�र�चत ठाउँमा जान चाहन सक्छन ्। 

�नद्रामा बाधा। बेचैनी वा �नद्राको  ढाचँा प�रवतर्न �दा रात र िदन नछुट्याउन सक्छन।्  अ�नद्राबाट ग्र� भएका वा �बहान सबेरै 
उठ्न ेमा�नसह� अलमलमा पनर् सक्छन ्र  िदनको समय हो भ�न  घरबाट बािहर �न�न ेवा घु� जान ेसमय हो भनी सो� सक्छन।् 
 

बानीह�। काममा जाने, कुकुरसँग लामो पैदल िहड्ँन,े छोराछो�रलाई �ूलमा लाने, बजार जाने आिद ज�ा लामो समयदे�ख चलकेो 
बानी जारी राखेको �न सक्छ। 

 
उदे्द�। काममा जाने, बारीको हेरचाह गन�, वा शौकमा भाग �लने ज�ा अथर्पूणर् िक्रयाकलाप गरेर  पूत�  र उदे्द�को भावना महसुस 
गनर् खोजेको  �न सक्छन। 
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���को आव�कताह� पूरा गनर् योजना बनाएर रा�ुहोस।्
 एकचोिट तपा�ले �वहार �नुको कारण वा स�ा�वत कारण प�ा लगाए प�छ, तपा�ल ेकेही  समाधानह�को प्रयोग  गनर् स�ु��छ। तपा�ले 

���को लागी सही उपाय फेला नपारेस� थपु्र ैफरक चीजह� प्रयास गनुर्पछर्, �वशषे गरी �वहार �नुको कारण थाहा नभए स� । हार 
नमा�ुहोस,् मा�नसह� �नद�शन प�ु�का �लएर आउँदैनन ्र सबैको ला�ग एउटै उपायल ेकाम नगनर् सक्छ। कृपया तपा�ल ेसमाधान फेला नपारेस� 
को�शश ग�ररहनुहोस।् कृपया िहडँ्छ भनेर ���लाई एउटै ठाउँमा रा�े प्रयास नगनुर्होस।् यसल े�च�ा, अिल्छपना, असंयम, खराब प�रसंचरण, 
क��यत र समग्र कमजोरी �नम्�ाउन सक्छ, जसल ेगदार् लड्ने जो�खम बढ्छ। 

तपाईले  गनर् स�े कुराह�! 
 सँगै बार�ार िहडँ्नुहोस।् 
सामा�तया काम गन� उपाय भनेको दै�नक पैदल िहडँ्दा ���लाई साथ िदनु वा प�रवार, साथी वा �यंसेवकह�को मद्दत �लएर पाकर्  वा सडक 
पेिट ज�ा सुर��त �ानमा िहडँनु् हो।  यसलाई सा�ािहक  �िटन बनाउनुहोस।् यिद तपा� �चसो मौसममा ब�ु��छ भने, दै�नक िहड्न सम�ा 
�न सक्छ। यिद �सो हो भने, �ानीय वैएमसीए,  �वद्यालय वा  �भत्री िहड्ने ट�याक भएका ठाउँका साथ ै �बहान पैदल िहड्नेह�का ला�ग खुल्ने 
श�पगं मल ज�ा ठाउँमा �नय�मत �ायामको  �भत्र गन� अवसरह� खो�हुोस।् �न: शु� �ायाम �भिडयोह� भएका थुप्रै वेबसाइटह� छन,् यिद 
तपा� �ायाम गनर्को ला�ग घर बािहर जान  स�ु�� भने योग क�ाह� वा वृद्ध वय�ह�का ला�ग बनाइएको अनलाइन कायर्क्रममा   प्रयोग गन� 
को�शश गनुर्होस।् िहड्ने काम अ��धक ऊजार्को कारणले गदार् भएकोले गदार्, यो  स�जलो समाधान हो। 
 
आफ्नो  �चिक�कसँग कुरा गनुर्होस।्
आफ्नो  �चिक�कसँग आफ्नो अनुभव बताउनुहोस ्र  िहडँ्ने बानी  �ो कम गनर् अपनाएका उपायहरको बारेमा सकेस� �व�ारमा बताउनुहोस।् 
��� �पडामा छ  वा मूत्रनलीको संक्रमण भएको छ , वा औष�धको साइड इफे� अनुभव ग�ररहेको छ भनेर �नधार्रण गनर् �चिक�कलाई 
सो�ुहोस।्  

���लाई  मन पन� ग�त�व�धह�को दै�नक ता�लका बनाउनुहोस।्
धेरै मा�नसह� अिल्छपनको कारण वा  केही अथर्पूणर् कामको खोजीको कारण बािहर िहडं्छन ्। यिद ���ल ेकुनै  शौकको आन� �ल�छ 
भने, घरको �बचमा पन� �ानमा एक शौक टेबल रा�ु होस ्जहा ँउनीह� जान सक्छन ्र उनीह�ल ेचाहेको बेला कुनै प�न काम गनर् सक्छन।् 
दै�नक �पमा घरको काम र खाना पकाउने काममा ���लाई संल� गराऊनुहोस।् घर �भत्र वा बािहर साथीह�सँग घुल�मल �न प्रो�ाहन 
िदनुहोस ्र �ानीय व�र� के�ह�, पाकर्  सेवा, संग्रहालय, प�ुकालय वा वय�ह�को  काउ�ी �वभाग माफर् त िदईने �नःशु� कायर्क्रमह� 
खो�हुोस।् ��� ज�त धेरै जीवनमा संल� ��छ, ��तनै अिल्छपनाको कारणले िहडँने् स�ावना कम ��छ। 

अ�त�र� उ�ेजनापन कम गनुर्होस।्
कसैको ला�ग भा�ाको काउ�रमा अ�लक�त अ�व�ा सामा� ज�ो दे�ख�छ भने यो िडमे�ा भएका ���को ला�ग  सामा� न�न सक्छ। 
घर सफा रा�े प्रयास गनुर्होस।् प्रयोग ग�ररहने  व�ुह� �च� लगाएको िड�ाह�मा �व��त त�रकामा रा�ुहोस ् तािक  भेट्टाउन  स�जलो 
�नेछ। िहडँडुल गन� समयमा �ान िदनुहोस।्  ह�ाख�ा बढ्दा ���लाई �ो ठाउँ  छाड्न मन ला�ु सामा� कुरा हो। िटभी, रेिडयो, 
ना�तना�तनाह� यताउता दौिडरहकेो वा कुकुरह� खे�लरहेको ज�ा �वगतमा स�जल ैसहन स�े वा रमाइलो  मा�े ग�त�व�धह� वा आवाजह� 
अिहल ेउ�ेजक र असहज �न सक्छन।् 

www.ocfch.org 3 

 

http://www.ocfch.org/


कोट, ज�ुा, ब्रीफकेस र अ� �वहारमा प�रवतर्न  �ाउने स�ा�वत व�ुह� टाढा रा�ुहोस।्
ढोकाको छेउमा झ�ु�एको कोटले िडमे�ा भएका ���को लागी  घरबाट बािहर �न�ने संकेतको �पमा काम गनर् सक्छ। ब्रीफकेसले कसैलाई 
काममा जाने बारे सम्झाउन सक्छ। यी व�ुह�ले �नम्�ाउने प्र�तिक्रया ���को �वहारमा देखा पन� संकेतह� �ानमा रा�ुहोस ् र देखा परेमा 
�त कुराह�लाई दे�खन ठाउँबाट  हटाउनुहोस।् 

समय क�त भयो  भ�े  जानकारी �दनुहोस।्
िडम�ेा भएका ���ह� प्रायः रातभ�र उठ्छन ्र समयको बारेमा भ्र�मत ��छन।् �तनीह� म�रातमा उठेर  लुगा लगाउन सक्छन।् �बहान वा 
बेलुक� को समय प्र� देखाउने ठूलो िड�जटल घडी भएमा  समय छुट्टयाउन मद्दत ��छ । बाथ�म र हलवेमा ब�ी बा�लरहँदा  रा�त अलमल न�न 
मद्दत गनर् सक्छ। िदनको समयमा नसु� ेर बािहर समय कम �बताउनाले राम्ररी सु� प्रो�ािहत िद�छ। 

उनीह�लाई मन पन� कुराले गरेर मदत गनुर्होस।् 
धम्क� िदनु, �च�ाउनु वा ���सँग �रसाउनुले प�र���त सु�ध्रदैन लाई मद्दत गद�न। �तनीह� एक �मशनमा छन,् �तनीह�को उदे्द� छ र 
�तनीह� सो�न ्िक �तनीह�ल ेसही काम ग�ररहेका छन ्। �तनीह�सँग सामले �ने प्र�ाव रा�ुहोस,् �तनीह�लाई एक कप कफ� वा आइसिक्रम 
खान �न�ो िदनुहोस,् वा तपा�लाई लुगा पट्टयाउन मद्दत गनर् आग्रह गनुर्होस,् यी सबै सामा� अवरोधह� �न जसल े ���लाई सकारा�क 
कुरामा �ान िदन मद्दत गछर्। यसका अलवा, ���लाई मनपन� सङ्गीत बजाउँदा प्रायः आरामदायी महसुस �नेछ जसल े िहडँडुल गनर् रो�छ। 

�डमे�ा भएका ���लाई ए�ै घरको ढोका ब� गरेर किह�ै नछोड्नुहोस।् 
 यो आगलागी �ँदा, लड्दा , वा अ� दघुर्टना �ँदा  धेरै खतरनाक �न सक्छ। 

 ��� घरबाट ए�ै बािहर �न��हाले  भने �सको लागी तयार �नुहोस।्
�न स�े हरेक घटनाको भ�व�वाणी गनर् र �सको लागी  तयार रहन हामी स�ैनौ।  िहडँ्ने  डरले कसैलाई िदनभरी �भत्र रा�ु प�न मानवीय 
होइन। यिद �तनीह� बािहर ज�छन ्भने,  �तनीह�लाई सुर��त  र �छटो �पमा  भेट्टाउन मद्दत  गन� केिह सुझावह� यहा ँछन।् 

अ�लाई जानकारी गराउनुहोस।्
�छमेक�ह�, प्रहरी , �ानीय फायर �वभाग र न�जकैका पसलह�मा जानुहोस।् �तनीह�लाई तपा�को �प्रयजनको नाम र त��रका साथ ै तपा�को 
ठेगाना र फोन न�र  प�न िदनुहोस।् तपा�को �प्रयजनलाई िडम�ेा छ र घर छोड्ने र हराउने जो�खम छ भनी बताउनुहोस।् 

पिहचान प्रदान  गनुर्होस।् 
आफ्नो �प्रयजनको नाम र ठेगाना र मह�पूणर् मेिडकल जानकारी सिहतको प�रचय बे्रसलेट िक�ुहोस।् कोट र शटर्ह�मा कपडाल ेनाम र 
ठेगाना �सलाउनु प�न पिहचान प्रदान गन� अक� त�रकम हो । 

आवाजले सतकर्  गराउनुहोस।्
 ढोकामा घ�ी जोड्ने  ज�ा कम लागत ला�े प�रमाजर्नह�ले हरेचाह गन�लाई कोिह बािहर �न�ेको सचेत गराउन सक्छ।  सुर�ा �स�मह� 
प�न छन ्जसल े�बप वा अलटर् घोषणा गदर्छ ज�ै "भा�ाको ढोका खु�ा भयो" भ�छ जब ढोका खुला ��छ ढोका ख�ुा �ँदा आवाज �नकालेर 
वा "भा�ाको ढोका खु�ा छ" ज�ो घोषणा गरेर सतकर्  बनाउने सुर�ा प्रणालीह�(से�ु�रटी �स�म) प�न छन।् फे�र प�न, कृपया ���लाई 
बािहर जान नरो�ुहोस।् प्र�ेक िदन बािहर जाने समय बनाऊनुहोस ् चाहे �ो घर व�रप�र वा मेल ब� स� मात्र  जाने नै िकन नहोस।्  
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