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आघात
आघात एउटा भावनात्मक प्रतततरिया हो जुन तपाईको आफनो 
जीवन वा सुरक्ा, वा आफनो वरपरका व्यक्तीहरुको जीवन वा 
सुरक्ा्मा धमकतीवाजीको घटना हुन्छ।  

एउटा ददादानक घटना्मा  हहंसा, दुःख र हातन, एक दघदाटना, सतावट, 
्मानव अधधकार उल्लंघन र बाधय तवस्ापन स्मावेश हुन सकद्छ। 
बाधयताको तवस्ापन सा्मानयतया  चर्म कठिनाइ, असुरक्ा र ्ा्मो 
स्मयसम्म अतनश्चितता, अकसर सनदभदा्मा युद्ध वा नागररक सलंघरदाका 
तवशेरताहरु हुन्।1

आघातको अनुभव कुनै एउटा पररणा्महरु बारमबार स्मय 
तबतदैजाँदा हुने अश्भघातजनय घटनाहरू जसतै दव्यदावहार, बेवासता वा 
हहंसाको कारण पतन हुन सकद्छ। 

आघात तपाईं्े पतह्ा कतहलयै अधघ  गरेका अनुभव बनदा धेरै 
फरक हुन सकद्छ  र यो अरदासलंगत बनाउन पतन कठिन हुन सक्छ।  
आघातको अनुभव्े तपाईं्ाई  आफनो जीवनका्को सुरक्ा र 
तनयनत्रण प्रती धेरै प्रश्नहरु ्छाड्न सकद्छन्। यठद तपाई आफनो 
जीवन्मा अनय पररवतदानहरु झेलदै हुनुहुन्छ भने, जसतै नयाँ देश्मा 
सददै हुनुहुन्छ, घर खोजने प्रयास गददै हुनुहुन्छ वा का्म, वा नयाँ 
सलंसककृ ती्मा घुल्ंदै हुनुहुन्छ भने, यी कुराहरु सलंग सा्मना गनदा तवरेश 
कठिनाई पतन हुन सकद्छ। हरेकको ्महतवपूणदा घटनाहरु प्रती फरक 
फरक अनुभवहरु र प्रतततरियाहरु हुन सकद्छ र एउटा व्यक्तीको के 
आघात अकको व्यक्तीको  के ्मा फरक हुन सकद्छ। यो ्महत्वपूणदा 
्छ तक तपाईको आफनो अनुभव अरू कसै्े गरेको्मा तु्ना  
नगनुदाहो्ा।  

एक ्महतवपूणदा घटना पछ्छ आघातको अनुभव गनुदा एउटा सा्मानय 
प्रतततरिया हो।  यो  पोसट-ट्र्माठटक ष्टेश तडसअडर (PTSD), 
बाट फरक ्छ, जुन एउटा ्ा्मो-छचरका्ीन अवस्ा हो जस्ाई 
औपचाररक तनदान र पेशेवार सहयोगको खाँचो पददा्छ।  PTSD को 
बारे्मा रप जानकारी PTSD तथयपत्र्मा उप्ब्ध ्छन्।

कतह्ेकाहीं PTSD, तनराशा वा छचनताको तवकास आधातको 
अनुभव भएपछ्छ पतन हुन सकद्छ। तपाईको आघात  अनुभव 
भएको एक हपता प्छी आफनो अनुभवहरुको खया् र सतकदा ता 
प्रती धयान ठदनु एक्मै ्महतवपूणदा ्छ। यठद तपाईं्ाई आफनो दैतनक 
जीवन्ाई असर गनने ्क्णहरुको अनुभव गददै हुनुहुन्छ र तपाईं्ाई 
का्म जान, सकू् वा तपाईंको सा्मानय गतततवधधहरु्मा बाधा बनेको 
वा तपाईं्मा कुनै पतन छचनता ्छ भने, ककृ पया आफनो डाकटर्ाई 
भेट्नुहोस्। तनराशा र छचनताको बारे्मा रप जानकारी, तनराशा र 
छचनता तथयपत्रहरु्मा ्मा उप्ब्ध ्छन्।
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आघातको प्रभाव 

एक दददानाक घटना पछ्छ, बछ्यो उत्ेजना र भावनाको ्महसुस हुनु 
हो ।  यस्मा तनमन कुराहरु स्मावेश गनदा हुन सकद्छन्:

• भावनात्मक छसछर्ता

• के भयो, अनय व्यक्तीहरु, र आफैदेखी टाठिएको ्महसुस 

• घटना भएको्माआचियदाता र अतवश्ास  

• ्मकृतयुको डर वा चोट,  एक्ै हुने,  सा्मना गनदा असक््म, वा घटना 
फेरीहो्ा भन्े डर 

• तनससहायपन

• घटना नरोतकएको्मा, वा अरु भनदा राम्ो भएको्मा,वा राम्ो सलंग 
प्रततककृ या नगरेको्मा वा राम्ो सलंग सा्माना गनदा नसकेको्मा दोरी 
वा ्ाज्मदको हुने 

• गएका वा हराएका कुराहरु प्रती दखी हुने 

• अ्गवा – कसै्ेपतन नबुझनेवा ्मद्दत गनदा नसकेको अनुभव 

• हौस्ा – जीतवत र सुरश्क्त हुनु्मा आनननदत  

• अनौछचतयता प्रती, वा घटना प्रती  रिोध र तनराशी हुने।

अन्य साधारण अनुभवमा ननमन समावेश छन्:

• सा्मानय दैतनक गतततवधधहरु्ाई तनयध्मतता ठदन्मा स्मसया

• रकसी र अनय ्ागूपदारदा सेवन्मा वकृद्धी जसता जोखख्म-छ्ने 

• तबगतका आघात समझाउने अवस्ा्ाई ्छलने 

• सुतन स्मसया 

• नराम्ो सपना देखने

• सपनाहरु, झझलको वा सोचाईहरुद्ारा घटना पुन अनुभव गनने

• टाउको दखाइ

• भोक र वजन्मा पररवतदान  

• हृदय धड्कन बि्ने

• कामने वा पछसना पछसना हुने

• धयानाकेननरिन हुन कठिनाई 

• भावनात्मक पररवतदान जसतै, ्मूड चलने, तफरिती, वा  छ्छटो 
ररसाउने सवभाव

• समबन्ध्मा पररवतदान– केही ्मातनसहरू असहयोगी वा उप्ब्ध 
नभएको, तयसतैगरर अनयहरु भने पतह्ा भनदा  ननजक भएको 
जसतो ्ागने

• सकू् वा का्म्मा कठिनाई 

• ध्मत्र र पररवार देखख पर रहने

• चातहने भनदा बिी चेताछश् वा सावधान हुने

1 Facts & Figures - FASSTT https://www.fasstt.org.au/facts-figures/

https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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आफनो ख्याल आफै गनुनुहोला

एउटा दददानाक घटनाको अनुभव अस्स्र र भ्ा्मक हुन्छ ।  यो 
्महत्वपूणदा ्छ तक तपाईं आफु  आफआनो खया् गनुदाहो्ा ।  यस्मा 
तनमन स्मावेश गनदा सकनुहुन्छ: 

• जब तपाईं तयार हुनुहुन्छ, ्मान्ेछहरु सलंग आफनो अनुभव 
बारेकुरा गनुदाहोस् र अरुहरु्ाई कसतो हुन्छ बुझने प्रयास गनुदाहो्ा

• के ध्मतडया कभरेज तपाईं सा्मना गनदा सकनुहुन्छ तनणदाय 
गनुदाहो्ा; आफु्ाई कठिन हुने कुराहरु हेनने वा पि्नबाट परै 
रहनुहो्ा 

• सारीभाईहरु र पररवार ्गाएत तपाई्े तवश्ास गनने 
व्यक्तीहरु्ाई तपाई्े कसतो अनुभव गरररहनु भएको ्छ 
जानकार गराउनुहो्ा र टेवा छ्नुहो्ा 

• दैतनक ठदनचयादा जसतै, का्म, सकू् जाने, एक खे् स्मूह र 
अनय गतततवधधहरु सलंग आवद्ध हुने जसता तनयध्मतता काय्म 
राखनुहो्ा 

• व्याया्म र आरा्म जसता तपाईं आनननदत हुनहुने  गतततवधधहरु 
को ्ातग स्मय  तनकालनुहो्ा।

मद्दत कनहले ललने 

यो ्महत्वपूणदा ्छ प्रापत गनदा हेनदा भने यठद तपाईं कुनै पतन आघातको  
प्रभाव को अनुभव गददै हुनुहुन्छ भने  ्मद्दत छ्ने र एउटा डाकटर सलंग 
भेट्न अतयनतै ्महतवपूणदा ्छ:   

• खराब खराब हुँदै गैरहेको ्छ 

• सकू्, का्म, तपाईंको समबन्ध जसता तपाईं आनननदत हुने  
गतततवधधहरु्मा हसतक्ेप हुँदै गैरहेको ्छ 

• कठिनाइ हुने वा ररसाउनुहुने 

• आफै्ाई वा अरू कसै्ाई हानी गनने सो्छ तवचार।

यठद स्मय तबतदै गदादा आघातको्क्णहरु खराब बनदै गए्मा र 
जीवन्मा ्महतवपूणदा प्रभाव पददै गए्मा,  प्रारम्भिक चरण्मे ्मद्दत छ्ने 
र एउटा डाकटर सलंग आफनो ्मानछसक सवास्य स्मसयाहरुको ्ातग 
भेट्नुहो्ा र पूणदातया सञचो हुने सलंभावना्ाई सुधार गनुदाहो्ा। 

तपाईको ्मानछसक सवास्यको्ातग ्मद्दत छ्ने छचतकतसकनै सुरू 
गनदाका ्ातग राम्ो स्ान हो। यस शकृख्ाको तथय पत्र Getting 
Professional Mental Health Help (पेशेवार मानसिक 
सवास्थ्य िहाथ्यता सिने) ्मा पेशेवारको ्मद्दत खोजनको ्ातग अधधक 
जानकारी ्छन्।  

यठद तपाईं आफनो ्मानछसक सवास्यको बारे्मा आफनो डाकटर सलंग 
कुरा गनदा सहज ्महसुस गनुदाहुन् भने, तपाईं अकको हेनदा सकनुहुन्छ जो 
सलंग तपाई्ाई सहज ्महसुस हुन्छ। तपाई्ाई सतह डाकटर पत्ा 
्गाउन केतह स्मय ्ागन सकद्छ।

तपाईं्े ठद फोर्म अफ अष्टेछ्यन सरभंसेस फर सभादाईभर 
ऐणड ट्रो्मा (The Forum of Australian Services for 
Survivors of Torture and Trauma) (FASSTT) ्ाई 
पनी सम्पकदा  गनदा सकनुहुने्छ। FASSTT अष्टेछ्याको आि तवशेरज्ञ 
पुनवादास सलंस्ाहरुको नेटवकदा  हो जस्े तवदेशबाट अष्टेछ्या्मा 
यातना र आघात देखी बचेर आएकाहरुको तनमती  का्म गददा्छ। यो 
अष्टेछ्याको हरेक  राजय र इ्ाकाहरु्मा FASSTT एउटा ्छन्। रप 
जानकारीको ्ातग  https://www.fasstt.org.au/ ्मा हेनुदाहो्ा। . 

्यदि तपाईलाई अनहल्यै मद्दत चानहएमा
यठद तपाईं्ाई ्ाग्छ तक कसै्े तपाई आफू्ाई वा अरू्ाई चोट 

पुयादाउन सक्छ भन्े ्ागद्छ भने ततका् सहयोग छ्नुहोस्।

आकस्मक सेवालाई फोन गनुनुहोला

ठट्रप् नजरो डाय् गनुदाहो्ा (000)

लाईफलाईनलाई फोन गनुनुहोला

13 11 14 ्मा डाय् गनुदाहो्ा

्यस तथ्य पत्रको बारेमा

यो जानकारी छचतकतसा सल्ाह होईन। यो साधारण हो र तपाईंको व्यछक्गत 
पररस्स्तत, शारीररक सुसवास्य, ्मानछसक स्स्तत वा ्मानछसक सवास्य 
आवशयकताहरू्ाई धयान्मा राखदैन। यो जानकारीको उपचार वा तपाईंको 
आफनै, वा अकको व्यछक्को ्मेतडक् अवस्ा पत्ा ्गाउन प्रयोग नगनुदाहोस् र 
छचतकतसा सल्ाह्ाई बेवासता नगनुदाहोस् वा यस जानकारी्मा केही कारण्े 
यस्ाई ठि्ा सुसती गनुदाहुन्। कुनै पतन छचतकतसा प्रश्नहरू एउटा योगय सवास्य 
रेखदेख पेशेवर्ाई छसफाररश गनुदा पददा्छ। यठद शलंका ्ागयो भने, ककृ पया सँधै 
छचतकतसा सल्ाह छ्नुहोस्।

यो तथय पत्र headspace द्ारा प्रकाछशत जानकारीबाट अनुकूछ्त गररएको ्छ। 
्मू्(सकक्) जानकारी यहाँ हेनदा सतकन्छ: 
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.
pdf

अनय श्ोतहरु्माुः 

Black Dog Institute.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS
7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
The Forum of Australian Services for Survivors of Torture 
and Trauma - FASSTT

यो तथय पत्र Embrace Multicultural Mental Health’s CALD 
Mental Health Consumer का सदसयहरु र सलंरक्क स्मुहद्ारा जानकार 
गराईएको हो। 

तथय-पत्र उतपादन गननेुः

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

2021 ्मा प्रकाछशत गररएको
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