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कोभिड-१९ का बेला बर्नआउट 
 

कोभिड-१९ महामारीले हाम्रा दैनिक कार्ााताभलकाहरू र हाम्रो काम गिे तररकामा बाधा पुऱ्र्ाएको छ। 

र्सले पर्ााप्त तिाव गराउि र हामीलाई बिाआउट संवदेिशील बिाउि सक्छ।  

बिाआउट दीर्ाकालीि कार्ा-सम्बन्धधत तिावको िनतजा हो जसले हामीलाई शारीररक र मािभसक रूपमा 
शन्क्तहीि र हाम्रो काम प्रनत उदासीि गराउँछ। हाल चभलरहेको रङका कामदारहरू तथा अधर् 

सीमाधतीकृत समूहहरू ववरुद्धको दमि र वविेदले दीर्ाकालीि तिाव गराउि सक्छ र बिाआउट तर्ा  
डोऱ्र्ाउि सक्छ।  

अनिर्न्धित बिाआउटले हाम्रो स्वास््र् र कुशलतामा गम्िीर क्षनत पुऱ्र्ाउि सक्छ। र्सले बबरामी हुि े

सम्िाविा र डडप्रेसि, मददरा र लागूपदाथा दरुुपर्ोग र उच्च रक्तचाप जस्ता दीर्ाकालीि समस्र्ाहरू 

वदृ्धध गिा सक्छ। र्सले हाम्रो र्रलु र सामान्जक जीविमा िकारात्मक असर पािा सक्छ।  

र्हा ँप्रदाि गररएको जािकारीले तपाईँलाई बढी प्रिावकारी रूपमा सामिा गिा र आरू् बिाआउट तर्ा  
जािे जोखिमलाई सीभमत पािा मद्दत गिेछ।  

 

बर्नआउटका सङ्केतहरू तथा लक्षणहरूप्रतत सचेत रहर्ुहोस ् 

बिाआउटका सङ्केत तथा लक्षणहरू पदहचाि गिुा, जुि आम रूपमा सामाधर् र कार्ा-सम्बन्धधत 

दीर्ाकालीि तिावका प्रनतक्रिर्ाहरू हुि,् र्सलाई निर्धिण गिे पदहलो कदम हो। 

कार्न-सम्बन्धित सङ्केतहरू र लक्षणहरू  

• आफ्िो कामप्रनत िकारात्मक र निराश रहि ु

• सहकमीहरू, ग्राहकहरू र क्लाइधटहरूसँग झकोर्को गिुा वा अधैर्ा हुि ु 

• कामहरू समर्मै सुरु गिा वा अधत्र् गिा कदििाइ हुिु वा गलती गिुा 
• प्रेरणाको कमी, असंलग्न अनुभव हुने  
• उपलन्धधहरूबाट सधतुन्टट प्राप्त िहुि े

• सामाधर्तर्ा भलिे िधदा बढी बबरामी ववदा भलिे। 

• रोजगार त्र्ाग्िे बारे सोच्ि े

 

दीर्नकालीर् तर्ावका अधर् सङ्केत र लक्षणहरू  



• तिावग्रस्त, धचन्धतत र उद्ववग्ि, अनतववह्वल, निराश, दुुःिी, हताश वा खिधिधचत्त अिुिव गिे  
• थकावट 

• धचढधचढोपि 

• ध्र्ाि ददि समस्र्ा 
• निदाउि समस्र्ा 
• राम्रो अिुिव गिाका लाधग िोजि, लागूपदाथा वा मददराको प्रर्ोग गि ेवा केही िाविा िहुि े

 

बर्नआउटका आम कारणहरू 

बिाआउट गराउि सक्ि ेकार्ास्थलका तत्त्वहरूमा निम्ि सामेल छि:् निर्धिणको अिाव, अस्पटट रोजगार 

अपेक्षाहरू, दनु्टिर्ाशील गनतशीलता, दमिकारी कार्ास्थल, एकोहोरो काम, अस्तव्र्स्थ कार्ा वातावरण, 

उच्च कार्ािार, र रोजगार-जीवि असधतुलि।  

हामीले महामारी र टेभलवक्रका ङका कारणले पनि बिाआउटका अनतररक्त कारणहरूको सामिा गिुा पछा  
जस्तै:  

• िाइरसमा अिावतृ्त हुि ेजोखिमबारेको सरोकार  

• कामको जीवि र र्रेलु जीविबीचका सीमाहरूको अिाव र त्र्सकारण हुि ेडाउिटाइमको अिाव  

• िर्ा ँसञ्चारका औजारहरूको प्रर्ोग र प्राववधधक कदििाइहरूको प्रबधधि 

• काम गदाागदै व्र्न्क्तगत र पररवारका आवश्र्कताहरूमा ध्र्ाि ददिु, जस्तै बच्चाहरूको गहृ भशक्षा 
र पाका वर्स्कहरूको निरीक्षण वा स्र्ाहार गिुा।  

• आरू्ले पर्ााप्त र्ोगदाि ददइिरहेको अिुिव हुिु  
• आफ्िो कार्ास्थल र/वा रोजगारको िववटर्का ववषर्मा अनिन्श्चत रहि ु

• सामान्जक सहर्ोग र पटृिपोषणको अिाव  

बर्नआउट रोकथाम गर्नका लागग र्ी कदमहरू चाल्र्ुहोस ्

आफ्र्ो कार्नस्थल सुिार गर्ुनहोस:् पररवारका प्रत्रे्क सदस्र्का लाधग काम गिा र भसक्ि स्थाि 

निधााररत गिुाहोस।् आफ्िो कार्ास्थल आरामदेह बिाउिुहोस ्र आदशातुः त्र्सलाई कार्ापनछको 
क्रिर्ाकलापबाट अलग राखु्नहोस।् 



आफ्र्ो ददर् तर्र्न्धित गर्ुनहोस:् एकरूप दैनिक कार्ाताभलका राखु्नहोस,् कार्ा समर्को सीमा 
तोक्िुहोस,् आवधधक ब्रेक भलिुहोस,् र्ोजिा र प्राथभमकीकरण गिुाहोस,् सकारात्मक मिोववृत्त कार्म 

राखु्नहोस,् र आवश्र्कता परेका बेला मद्दत माग्िुहोस।्  

जोडडइरहर्ुहोस:् आफ्िो समूह र सहकमीहरूसँग निमनर्त रूपमा सञ्चार गिुाहोस,् र आफ्िो 
सामान्जक सहर्ोग प्रणालीसँग जोडडइरहिुहोस।्  

आफ्र्ो शरीरलाई स्वस्थ र बभलर्ो राखु्नहोस:् आवधधक रूपमा उठ्िुहोस ्र र्ताउनत दहँड्िुहोस,् कसरत 

गिुाहोस,् ताजा हावा भलिुहोस,् पर्ााप्त सुत्िहुोस,् ध्र्ाि गिुाहोस,् राम्रो िािुहोस,् र जलर्ोन्जत 

रहिुहोस।्  

आफ्र्ो मन्स्तष्कलाई बभलर्ो राखु्नहोस:् तिाव कहाँबाट आउँछ िधिे जाधिुहोस,् आफ्िा तिावका 
प्रनतक्रिर्ाहरूबारे सचेत रहिुहोस,् आफ्िा लाधग काम ददिे स्वस्थकर रणिीनतहरूद्वारा आफ्िो तिाव 

निर्धिण गिुाहोस ्र आरू्लाई मि पि ेकुरा गिुाहोस।् 

आफ्र्ो आवाज सुर्ाउर्ुहोस:् र्दद वविेदकारी र अपमािजिक व्र्वहारले तपाईँलाई तिावग्रस्त 

बिाएको छ, वा सोमा र्ोगदाि ददएको छ ििे, चुपचाप िसहिुहोस।् समाि रूपमा प्रिाववत 

िएकाहरूसँग सम्पका  गिुाहोस ्र आफ्िो आवाज सुिाउिका लाधग शन्क्तमा जोडडिुहोस।् निटपक्ष 

व्र्वहार िोज्िका लाधग र सुव्र्वन्स्थत पररवतािका लाधग वकालत गिाका लाधग कार्ास्थल, सरकार 

वा अधर् सङ्गििमा सम्पका  गिुाहोस।्  

आफ्र्ो भमडडर्ा उपर्ोग सीभमत गर्ुनहोस:् समाचार हेिा निददाटट समर् छुट्र्ाउिुहोस,् सामान्जक 

सञ्जालमा बबताउि ेसमर् सीभमत गिुाहोस,् र आफ्िो जािकारी िरपदो स्रोतबाट प्राप्त गिुाहोस।् 

 

बर्नआउट अर्ुिव िए के गर्े 
कार्न तर्ाव कम गर्नका लागग आफ्र्ा ववकल्पहरूको मूल्र्ाङ्कर् गर्ुनहोस।् महामारीले आरू् र आफ्िो 
कामलाई कसरी प्रिाववत पारररहेको छ िधिे कुरामा आफ्िो सुपररवेक्षकसँग िुलेर कुरा गिुाहोस।् समाधाि 

पत्ता लगाउिका लाधग सँग ैकाम गिुाहोस।्  

आफ्र्ो तर्ाव तर्र्धिण गर्नका लागग र्र्ााँ ववगिहरूको अधवेषण गर्ुनहोस।् आफ्िो तिाव कसरी र्टाउि 

सक्रकधछ वा बढी प्रिावकारी रूपमा कसरी निर्धिण गिा सक्रकधछ िधिे ववषर्मा अधतर्दान्टटका लाधग 

सहकमीहरू, साथीहरू वा पररवारसँग कुरा गिुाहोस।्  



सहर्ोग खोज्र्ुहोस।् आफ्िा लक्षणहरू बबधग्रऊधजेल िपखिािुहोस;् सहर्ोग ववकल्पहरूका बारेमा 
सोध्िुहोस ्र मद्दत िोज्िहुोस।् र्दद तपाईँको पहँुच कमाचारी सहर्ोग कार्ािममा छ ििे, उिीहरूका 
सेवाहरूबाट लाि भलिुहोस।् मािभसक स्वास््र् स्रोतहरू र ववशेषज्ञहरूसँग सम्पका  गिुाहोस।्  

उपलब्ि सहर्ोग 

एर्वाइभस वेल: र्दद तिावका लक्षणहरूले तपाईँलाई अनतववह्वल बिाइरहेका छि ्ििे, तपाईँ एिवाइभस 

वेलका ताभलमप्राप्त परामशादाताहरूसँग जोडडि सक्िहुुधछ, जुि धर्ु र्ोका वासीहरूलाई सामिा गिाका 
लाधग प्रदाि गररिे निुःशुल्क तथा गोपिीर् मािभसक स्वास््र् सहर्ोग सेवा हो। एिवाइभस वेलका स्टार् 

ददिको २४स ैर्ण्टा, हप्ताको सातै ददि उपलधध छि ्र उिीहरूले २०० िधदा बढी िाषाहरूमा छोटो परामशा 
र रेर्रलहरू प्रदाि गिा सक्छि।् सहर्ोगका लाधग र्ोि गिुाहोस ्८८८-६९२-९३५५ वा अिलाइि च्र्ाट 

गिुाहोस।्  

मार्व अगिकारका लागग एर्वाइभस आर्ोग: र्दद तपाईँलाई आफ्िो आप्रवासी दजाा, उत्पवत्त राटर, वा अधर् 

संरक्षक्षत वगाको सदस्र्ताका आधारमा आरू्माधथ वविेद गररएको लाग्छ ििे, वविदेको भसकार्त र्ाइल 

गिाका लाधग आर्ोगलाई ३११ मा वा ७१८-७२२-३१३१ मा र्ोि गिुाहोस।्  

कामदार संरक्षण हटलाइर्: पुिप्राारम्ि, कार्यस्थलका लाधग स्वास््र् र सुरक्षाका ववषर्मा प्रश्िहरू 
तथा पुिप्राारम्िका आवश्र्कताहरू पालिा िगिे रोजगारदाताका ववषर्मा ररपोटा गिा ३११ वा 
२१२-४३६-०३८१ मा र्ोि गिुाहोस।् 

एर्वाइभस होप: र्र सधैँ सुरक्षक्षत आश्रर् हँुदैि तपाईँले आफ्िा लाधग वा डेदटङ, र्रेल ुवा भलङ्ग-आधाररत 

दहसंा अिुिव गरररहेकाहरूलाई मद्दत गिा स्रोत र सेवाहरू प्राप्त गिा सक्िुहुिेछ। अरु वढी जािकारी 
भलिका लाधग, हेिुाहोस ्nyc.gov/nychope. तत्काल सुरक्षा र्ोजिा, आश्रर् वा िागररक कािुिी सहर्ोग, वा 
परामशाका लाधग एिवाइभसको २४-र्ण्टे र्रेलु दहसंा हटलाइिलाई ८००-६२१-४६७३ (दटदटवाइ: ८६६-६०४-

५३५०) मा र्ोि गिुाहोस।् आपातकालका लाधग ९११ मा र्ोि गिुाहोस।्  

 

एर्वाइभस स्वास््र् वविागले पररन्स्थततहरू ववकभसत हुाँदै जााँदा भसफाररसहरू पररवतनर् गर्न सक्र्ेछ।    7.8.20
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