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कोभिड-१९ महामारीको अवधिमा मनोवैज्ञाननक ट्रमाको स्वीकारोक्ति िथा 
लचकिाको प्रवर्द्िन 

 
हाम्रो सहर र देशैभरर चालू स्वास््य सङ्कटका बेला मनोवैज्ञाननक ट्रमा (अभभघात) धेरै तररकाले 
अनुभव गनन सककन्छ। कोभभड-१९ महामारीले जीवनको अनपेक्षित िनत, आर्थनक तनाव र 
सामाजजक पाथनक्य ननम्त्याएको छ, जसले धेरैले अनुभव गरररहेको ट्रमाको अनुभवलाई अझै खराब 
बनाएको छ। न्यु योकन  सहर (एनवाइभस) का धेरै वाभसन्दाहरूले पुभलसको बबनरता, जानतय अन्याय 
र असमानताका घटनाहरूद्वारा लडखडाउनु परररहेको छ र अश्वेत र खैरा समुदायहरू तथा अन्य 
रङका समुदायहरूले अनुभव गरररहेको शताजददयौँ देखखको ऐनतहाभसक ट्रमाको सामना गनन खट्नु 
परेको छ। यी समवती सामुदानयक स्वास््य सङ्कटहरू प्रमुख तनावकतानहरू हुन ्जसले धेरैले 
अनुभव गरररहेको ्यस्तो ट्रमा र िनतको भावनामा थप योगदान ददन्छन।्  
  
ट्रमाको पररिाषा र त्यसको प्रिावको बोि 
 
लागूपदाथन दरुुपयोग र मानभसक स्वास््य सेवा प्रशासन (एसएएमएचएसए) ले ट्रमालाई कुनै 
व्यजक्तले शारीररक वा भावना्मक रूपमा हानीकारक भनी अनुभव गरेको कुनै घटना, घटनाहरूको 
शङृ्खला वा पररजस्थनतहरूको समूह भनी पररभाषित गरेको छ।1 कोभभड-१९ जस्ता सम्तभाषवत 
रूपमा ट्रमादटक घटनाहरूले सामना गनन र ननको हुन कदिन बनाउँछन।् ट्रमाका प्रनतकियाहरू 
ननजीकृत हुन्छन।् हाम्रा सामना गने स्रोतहरू (जस्तै सहयोगी सम्तबन्धहरू, आर्थनक सुरिा सञ्जाल, 
र तनाव व्यवस्थापन सीपहरू) मा आधाररत रहेर हामीले एउटै घटनालाई भभन्न ककभसमले अनुभव 
गनन सक्छौ र ्यसषवरुद्ध भभन्न प्रनतकियाहरू ददन सक्छौँ। यी स्रोतहरू समयको िममा पररवतनन 
हुन्छन,् जसले हामीले हाम्रो जीवनभरर ट्रमाको अनुभव र सामना कसरी गछौँ भन्ने कुरामा प्रभाव 
पाछनन।् 
  

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (ट्रमाको 
एसएएमएसएचएको अवधारणा तथा ट्रमा-सूचीत उपागम (दृजटटकोण) का लार्ग मागनदशनन)। लागूपदाथन दरुुपयोग र 
मानभसक स्वास््य सेवा प्रशासन वेबसाइट। https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. 
जुलाई २०१४ मा प्रकाभशत। जुलाई २७, २०२० मा प्राप्त गररएको। 
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ट्रमादटक घटनाहरू (षप्रयजनहरूको मृ् यु वा रोजगारको िनत सदहत) सबै समुदायहरूभरर समान 
रूपले अनुभव गररँदैनन।् अश्वेत र खैरा न्युयोकन वासीहरूलाई कोभभड-१९ सङ्िमण तथा मृ् यु, र 
रोजगार र ज्याला िनतद्वारा असङ्गत रूपमा प्रभाषवत भएका छन।् रोजगार गुमाउने अश्वेत र 
ल्यादटनो/ना कामदारहरूले श्वेत कामदारहरूको तुलनामा सरकारी सहयोग प्राप्त गने कम 
सम्तभावना पनन रहेको छ।2 यसले अश्वेत र ल्यादटनो/ना माननसहरूले अनुभव गरेको ट्रमा श्वेत 
माननसहरूको तुलनामा भभन्न हुन्छ, जसले एउटै घटना अनुभव गछनन ्तर उनीहरूसँग सामना गने 
स्रोतहरू बढी हुन्छ। 
 
द्षवतीय ट्रमादटक तनाव ्यसबेला हुन्छ जब कुनै व्यजक्त अरू कसैको ट्रमादटक अनुभव सामु 
अनावतृ्त हुन्छ। द्षवतीय ट्रमादटक तनाव औसत रूपमा नतनीहरूलाई अनुभव हुन्छ जो अरूको 
ट्रमामा ननयभमत रूपमा अनावतृ्त हुन्छन ्जस्तै परामशनदाताहरू, थेराषपस्टहरू, प्रथम पङ्जक्तका 
प्रनतकियाकतानहरू, स्वास््य स्याहार कायनकतानहरू र पेसागत रूपमा संलग्न नभएका व्यजक्तहरू 
(जस्तै आफ्ना षप्रयजनहरू वा समुदायहरूलाई प्रभाषवत पाने ट्रमा देखे्न साथीहरू वा पररवारका 
सदस्यहरू)। द्षवतीय ट्रमादटक तनावले शारीररक वा भावना्मक थकावट, िोध र ननराशाका 
भावनाहरूमा योगदान ददन सक्छ। आफूमा वा आफूसँग नजजक कसैमा यी भावनाहरू रहेको 
स्वीकारोजक्त नै नतनलाई सम्तबोधन गने पदहलो कदम हो।  
 
ट्रमाबाट ननको हुन सम्िव छ 
 
लचकता कदिन पररजस्थनतबाट कफतान हुने िमता हो। सम्तबन्धहरू, समुदायहरू र सङ्गिनहरूबीचमा 
सुरिा, पारदभशनता र सहयोग प्रवद्नधन गनानले तनाव कम गछन र लचकता प्रवद्नधन गछन।  
 
लचकता ननमानण गनुन एउटा उपयोगी सामना गने रणनीनत हो भने, यो कुन ैपनन तररकाले 
प्रणालीगत मुद्दाहरूका लार्ग समाधान होइन, जसले रङका समुदायहरूलाई हानी पुऱ्याउन र 
ट्रमाटाइज गनन जारी राखेको छ। यी प्रणालीगत मुद्दाहरूका लार्ग प्रणालीगत समाधान आवश्यक 
हुन्छ। प्रणालीगत जानतवाद र जानतय असमानता षवरुद्ध उभभनका लार्ग समुदायहरू असङ््य 
सङ््यामा सँगै आइरहेका छन।् यस्ता िणहरूमा स्वीकारोजक्त गनानले र एक अकानलाई सहयोग 
गनानले हामीलाई सबल भएर तथा उच्च एकताका साथ प्रकट हुने अवसर ददन्छ।  

 
2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust 
(कोलम्तयान षप, क्यासलम्तयान बब. अल्पसङ््यक कामदारहरू जो उ्किनमा पनछ हुन्छन ्उनीहरूलाई अभावमा बढी 
पीडडत हुन्छन)्। न्यु योकन  टाइम्तस वेबसाइट https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-
report-minorities.html. जुन ६, २०२० मा प्रकाभशत। जुलाई १८, २०२० मा प्राप्त गररएको। 
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चालू महामारीबाट न्यु योकन वासीहरू ननको हँुदै र सम्तबोधन गदै गदान, लचकता ननमानण गने र एक 
अकानलाई सहयोग गने अवसरहरू रहेका छन।् 
  
लचकिा ननमा्ण गनक्ा लाधग सुझावहरू  
 
शोक, क्षनि र दुुःखका िावनाहरू प्राकृनिक हुन ्िनी स्वीकार गना्ले लचकिा प्रवर््दिन 
हुन्छ: आफ्ना भावनाहरू स्वीकार गनुनहोस।् आफ्नै गनतमा र आफ्नै तररकाले ननको हुनहोस।् 
आफूप्रनत संयभमत हुनुहोस।्  
 
सहयोगी सम्बन्िहरू ननमा्ण गनुह्ोस:्मानवहरू सामाजजक प्राणी हुन ्जो वैधता, सबन्ध र सुरिाका 
लार्ग अरूको खोजी गछनन।् सहयोगी सम्तबन्धहरू माफन त सम्तबन्धहरू ननमानण गनानले सुरिा र 
समुदायको भावना पोषित गदनछ जसले ननको हुनमा सहयोग गदनछ। साथीहरू र पररवारका 
सदस्यहरूसँग पुनः जोडडनु पनन सहयोगको शजक्तशाली स्रोत हुन सक्छ। 
 
आफ्ना सामर्थयह्रू पहहचान गनुह्ोस ्र प्रयोग गनुह्ोस:् सामुदानयक सङ्कटहरूले व्यजक्तगत 
साम्यनहरू र षवशेिताहरूको पदहचान गने अवसर भसजनना गनन सक्छ (जस्तै साहस, षवनोद वा 
करूणा) जसलाई षवपषत्तबाट उ्पन्न भएको तनाव व्यवजस्थत गननका लार्ग प्रयोग गनन सककन्छ। 
आफूलाई सामना गनन मद्दत गनन स्वयम्तसेवा जस्ता कियाकलापहरू माफन त अरूलाई सहयोग गनन 
आफ्ना सीपहरू प्रयोग गनुनहोस।् स्वयम्तसवेा अवसरहरू पत्ता लगाउनका लार्ग “Help Now NYC” 
(हेल्प नाउ एनवाइभस) वा “NYC Service” (एनवाइभस सेवा) हेनुनहोस।् 
 
आफूले पररविन् गन ्सतने कुरामा ध्यान हदनुहोस:् चुनौतीहरूको पदहचान गनुनहोस ्र आफ्नो 
ननयन्रणमा भएका कुरामा ध्यान ददनुहोस।् सतकन ता अभ्यास गनुनहोस ्र स्वस्थ कियाकलापहरूमा 
संलग्न हुनुहोस।् अरूसँग करूणा र ध्यान सदहत प्रनतकिया जनाउनुहोस,् र माननसहरूलाई कोभभड-
१९ ले भभन्न रूपमा प्रभाषवत पारेको छ भन्ने कुरा पदहचान गनुनहोस।् भशटट रहनुहोस;् माननसहरूसँ 
सम्तपकन  गनुनहोस ्र आफू उनीहरूको अनुभव, जुन तपाईँको भन्दा भभन्न हुन सक्छ, सुन्न तयार 
रहेको जानकारी गराउनुहोस।्  
 
ववनोद र ववकषण्: षवनोद सशक्त सामना गने रणनीनत हुन सक्छ, र रमाइका कियाकलापहरूमा 
सहभागी हुने अवसरहरू पत्ता लगाउनाले, तपाईँले भमडडया माफन त अनुभव गरररहेका र सुननरहेका 
नकारा्मक र पीडादायक सन्देशहरूमध्ये केहीलाई प्रनतकार गनन सक्छ। यी दवुै ट्रमाको 
सम्तबोधनमा ननिेधको रणनीनतहरू पनन हुन सक्छन ्भन्ने कुरा पदहचान गनुनहोस।् नतनलाई प्रमुख 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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वा दीघनकालीन रणनीनतका रूपमा प्रयोग गनानले चालू पीडादायी अनुभवहरूको ननिेध वा दमन गनन 
सककन्छ, जो सम्तभाषवत रूपमा हानीकारक र बढी ट्रमादटक तररकाले पुनः देखखन सक्छन।्  
 
जानिय ट्रमाको पीडा स्वीकार गनुह्ोस3्: जानतय ट्रमाका अनुभवहरूलाई प्राय उपेिा गररन्छ वा 
न्यूनीकृत गररन्छ। जानतय षवभेदको आफ्नो अनुभव छलफल गननका लार्ग अवसरहरू भसजनना 
गनुनहोस ्र आफूले षवश्वास गरेको माननसबाट सहयोग खोजी गनुनहोस।् यो सशक्तीकरण गने र 
ननको पाने हुन सक्छ। आफ्नो पीडालाई व्यवजस्थत गनन मद्दत गननका लार्ग तपाईँले एजक्टभभजम 
माफन त पनन आफ्नो आवाज पत्ता लगाउन सक्नुहुन्छ। 
 
आशा उत्पन्न गनुह्ोस:् सोच्नुहोस,् योजना गनुनहोस ्र सकारा्मक ननतजाहरूको प्रनतिा गनुनहोस।् 
मद्दत गरररहेको आफ्नो समुदाय र सामाजजक सञ्जालका माननसहरूलाई हेनुनहोस,् र आफूले नदेखे 
पनन आफ्नो पछाडड समुदाय नै रहेको कुरा थाहा पाउनुहोस।् जानतवाद र जानतय असमानता 
षवरुद्ध उभभनका लार्ग सदहत, समुदायहरू असङ््य सङ््यामा सँगै आएका छन।् यस्ता 
िणहरूमा स्वीकारोजक्त गनानले र एकअकानलाई सहयोग गनानले हामीलाई सबल भएर तथा उच्च 
एकताका साथ प्रकट हुने अवसर ददन्छ। 
 
स्रोिहरू 
 

• एनवाइभस वेल स्टाफहरू २४/७ उपलदध छन ्र ननःशुल्क छोटो परामशन तथा स्याहारका 
लार्ग रेफरलहरू २०० भन्दा बढी भािाहरूमा प्रदान गनन सक्छन।् सहयोगका लार्ग ८८८-
६९२-९३५५ मा फोन गनुनहोस ्वा nyc.gov/nycwell मा गएर अनलाइन च्याट गनुनहोस।्  

• षवभभन्न स्रोतहरू प्राप्त गननका लार्ग एनवाइभस स्वास््य षवभाग कोभभड-१९ सामना र 
भावना्मक कुशलता वेब पटृि हेनुनहोस।् 

• मुद्दाहरू सम्तबोधन गने अनतररक्त स्रोतहरू – जस्तै आर्थनक सहयोग, खाद्य, स्वास््य 
स्याहार, बीमा कभरेज र बढी – का लार्ग व्यापक स्रोत मागनदशनक हेनुनहोस।् 

• लाञ्छनाबाट कसरी बचाउने सदहत कोभभड-१९ का बारेमा सामान्य जानकारीका लार्ग 
nyc.gov/health/coronavirus वा cdc.gov/covid19 हेनुनहोस।्  

 
3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit (जनननगन एमएम, ग्रीन 
भसइ, पेरेज-गल्रन एल, र अन्य जानतय ट्रमा टूलककट)। बोस्टोन कलेज – जात र संस्कृनत को अध्ययन र प्रवद्नधनका 
लार्ग संस्था। https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html 
२०१५ मा प्रकाभशत जुलाई २७, २०२० मा प्राप्त गररएको। 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
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• ट्रमा-सूचीत सेवा प्रदायकहरू र सङ्गिनहरू बारे बढी जान्नका लार्ग “New York State 
Trauma-Informed Network” (न्यु योकन  राज्य ट्रमा-सूचीत सञ्जाल) हेनुनहोस।् 

 

एनवाइभस स्वास्र्थय वविागले पररक्स्थनिहरू ववकभसि हुुँदै जाुँदा भसफाररसहरू पररविन् गन ्सतनेछ।    
7.27.20 

https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

