
 
 

                                    Psychology for Global Change 
 

                   भूराजनीतिक अतनतिििाको समयमा सामना गने 

 
                           (Coping in Times of Geopolitical Uncertainty) 

 

ग्लोबल साइकोलोजी एलायन्स (GPA) ले "भूराजनीतिक अतनतिििाको समयमा सामना गने" भने्न  संतिप्त 

प्रकाशन  साझा गर्दछ, जसले तिश्वव्यापी रूपमा प्रभातिि व्यक्तिहरूको समर्दनमा मनोिैज्ञातनक तिज्ञानलाई 

अर्दपूर्द कायदहरूमा अनुिार् गने एकमात्र उदे्दश्य राख्छ। यो मागदर्शदन तिशेष रूपमा ििदमान मानि 

आिश्यकिाहरूमा प्रमार्-आधाररि हस्तिेपहरू ल्याउनको लातग हो तकनभने तनरन्तर राजनीतिक िनाि र 

व्यापक र मापनयोग्य शारीररक र मानतसक स्वास्थ्य प्रभािहरू बीचको सम्बन्ध राम्रोसँग स्र्ातपि छ। यो 

कागजाि राजनीतिक कर्न होइन। 

 

▪ सामातजक-राजनीतिक उथलपुथलले तिन्ता र तिपे्रसन जस्ता अवस्थथि मनोवैज्ञातनक लक्षणहरूलाई 

बढाउँछ र मनोवैज्ञातनक पीिाको इतिहास नभएका व्यस्िहरूमा लक्षणहरू तनम्त्याउन सक्छ। 

 o मनोिैज्ञातनक अिस्र्ाको इतिहास भएका व्यक्तिहरूलाई नतजकबाट हेरचाह गनुदहोस्। तिशेष जोक्तिममा 

रहेकाहरूका लातग उपलब्ध भएसम्म पेशेिर, समुर्ाय, पररिार जस्ता तितभन्न स्तरहरूमा उपलब्ध सहयोग 

िोजु्नहोस्। 

     ▪ मातनसहरूलाई तसधै सम्पकद  गनुदहोस् र उनीहरूलाई इमानर्ारीपूिदक उनीहरू कस्तो अिस्र्ामा छन् 

भनेर साझा    गनद भनु्नहोस्। 

    ▪ व्यिहारमा पररििदनहरू जसै्त तनद्रा समस्या, तचडतचडापन, िा तनराशाको अतभव्यक्तिहरू जुन 

महत्त्वपूर्द पीडाको संकेि हुन सक्छ, प्रतितियामा मनोसामातजक सहयोग प्रर्ान गनुदहोस्। 

    ▪ जहाँ मनोिैज्ञातनक पीडा यति महत्त्वपूर्द छ तक ित्काल प्रतितिया आिश्यक छ, िपाईंको स्र्ानको 

नतजकको आपिकालीन सेिाहरू पत्ता लगाउनुहोस्। 



o तितभन्न चुनौिीपूर्द जीिन पररक्तस्र्तिहरूमा संकटको सामना गने रर्नीतिहरू राजनीतिक संकटसँग 

सम्बक्तन्धि तचन्ता व्यिस्र्ापन गनद पतन सामान्यिया प्रभािकारी हुन्छन्, जसमा तनम्न समािेश छन्: 

      ▪ आफ्नो भािनालाई राम्रोसँग तनयन्त्रर् गनद गतहरो सास फेने अभ्यास गने; 

     ▪ ध्यान केक्तिि गने र िािादलापका तिषयहरूलाई व्यिक्तस्र्ि तिषयिसु्तहरूमा पररििदन गने जस्ता स्वस्र्      

व्याकुलिाका उपकरर्हरू प्रयोग गने; 

     ▪ छोटो पैर्ल यात्रारे्क्ति घरमा नाचे्नसम्म तनयतमि शारीररक गतितितधमा संलग्न हुने; 

     ▪ सार्ीभाइ र पररिारसँग सम्पकद  गरेर सामातजक अन्तरतिया बढाउने; 

     ▪ जन्मतर्न, िातषदकोत्सि, आतर् जस्ता महत्त्वपूर्द तमतिहरूलाई स्वीकार र मनाउन जारी राखे्न। 

• सामातजक-राजनीतिक संकटहरूसँग भौगोतलक र सूिनात्मक तनकटिाले व्यस्िमा तनयन्त्रणको 

अभावको   भावना र, सम्बन्धमा, दुतिन्ता   र तिन्ता बढाउँछ। 

    O सम्भि भएसम्म ििदमान संकटहरूमा केक्तिि तमतडया, समाचार स्रोिहरू र कुराकानीहरूमा सीतमि 

सम्पकद  राख्नुहोस्। 

        ▪ समाचार हेनदको लातग एक तिशेष िातलका बनाउनुहोस्, जसै्त एक घण्टा/तर्न, र त्यसैमा अतडग 

रहनुहोस्। 

       ▪ सकारात्मक, भािना-तनयमन गने गतितितधहरूको सार् सकारात्मक र भािनात्मक रूपमा शान्त 

हुने गतितितधयाँ  गनुदहोस् । उर्ाहरर्का लातग, राजनीतिक पररदृश्यको बारेमा अद्याितधकहरू िोजु्न अतघ 

पररिारसँग संलग्न हुनुहोस् र त्यसपतछ िुरुनै्त पैर्ल यात्रा गने योजना बनाउनुहोस्। 

 

o यो कुरा मनमा राख्नुहोस् तक पररक्तस्र्तिको नतजक भौगोतलक तनकटिामा हँुर्ा मनोिैज्ञातनक पीडा बढ्न 

सक्छ, िर भूराजनीतिक संकटबाट प्रत्यि रूपमा प्रभातिि िेत्रहरूमा भौतिक रूपमा अिक्तस्र्ि नभएका 

व्यक्तिहरूले अझै पतन महत्त्वपूर्द िनाि अनुभि गनद सक्छन् र उनीहरूलाई मद्दि िोज्न र सामना गने 

संयन्त्रहरू प्रयोग गनद प्रोत्सातहि गनुदपछद । 

     ▪ आफ्नो स्र्ानको पिादह नगरी पररक्तस्र्तिको बारेमा रु्ुःि व्यि गने सबैको अनुभि र कर्ाहरूको 

सम्मान गनुदहोस्। 

• राजनीतिक अतनतिििाको भार कुनै तवशेष राजनीतिक दल वा दृतिकोणमा मात्र सीतमि छैन। 

तवतशििाहरू फरक हुन सक्छन्, िर पररवितनको पक्षमा वा तवपक्षमा रहेकाहरूका लातग मानतसक 

स्वास्थ्यमा पने प्रभावहरू समान छन्। 



    o मानिीय अनुभिको रूपमा संकटमा परेका व्यक्तिहरूको भािनात्मक अतभव्यक्ति सुने्न र समर्दन गने 

प्रयास गनुदहोस् र राजनीतिक तिभाजनमा पररक्तस्र्तिलाई रेिांतकि नगनुदहोस्। 

        ▪ राजनीतिमा केक्तिि कर्नहरू प्रयोग गनुदको सट्टा, "यसले िपाईंलाई कसरी असर गरररहेको छ?" जस्ता 

प्रश्नहरू सोध्नुहोस्। कुनै पतन (समूहमा नाम ) राख्नु गलि हो 

   • पतछ जतटल सामातजक पररवितनहरूलाई सम्बोधन गनत सक्षम हुन भावनाहरू अनुभव गनुत र स्वीकार 

गनुत महत्त्वपूणत छ। 

O   ररस, डर, तनराशा, आशा, राहि, र/िा अन्य बतलयो भािनाहरूको र्ायरा अनुभि गनुद सामान्य हो। स्वस्र्, 

उत्पार्क िररकाले महत्त्वपूर्द भािनाहरूलाई सम्बोधन गनद नतबसदनुहोस्। 

     ▪ िपाईंको भन्दा फरक प्रतितिया भएका अरूको प्रतितिया बुझ्नुहोस्। 

o प्रर्ाली अशान्त हँुर्ा सरल समाधानहरू उत्पन्न हुने सम्भािना कम हुन्छ र स्नायु प्रर्ालीको अत्यतधक र्बाि 

बीचमा रै्तनक कायदहरू व्यिस्र्ापन गनद आिश्यक ऊजाद सधैं यर्ार्दपरक हँुरै्न भने्न कुरा स्वीकार गनुदहोस्। 

     ▪ यतर् सम्भि छ भने, पतछसम्म पिदन सके्न मागहरू (जसै्त, इमेलहरू) बाट तिश्राम तलनुहोस् र आफूलाई 

पुन: समूहबद्ध हुनको लातग एक िर् तर्नुहोस्। 

    ▪ आत्म-र्ोषबाट बचु्नहोस्। यतर्  अतनतिि पररििदनहरूको बीचमा रै्तनक तजमे्मिारीहरूमा  ध्यान कें तद्रि  

गनद असम्भि छ भने िपाईं अल्छी िा अप्रभािी हुनुहुन्न । 

अतनतिि पररििदनहरूको बीचमा रै्तनक तजमे्मिारीहरूमा ध्यान केक्तिि गनुदहोस्। 

    ▪ मानतसक स्वास्थ्य सुरतिि हुन्छ जहाँ मातनसहरूले उतचि सीमाहरू, 

तर्नचयादहरू, आत्म-हेरचाह, तिचारशील कुराकानी, र पारस्पररक सहयोग स्र्ातपि गछद न्, त्यसैले यी 

तिकल्पहरू िोजु्नहोस्। 

o संकटको समयमा मातनसहरूले तनतिििा र स्पष्ट व्याख्याहरू िोजु्न स्वाभातिक हो, र जब यी उपलब्ध 

हँुरै्नन्, उर्ासीनिाको अिस्र्ामा पनुद स्वाभातिक हो। 

     ▪ "जे पतन हुन्छ" भने्न मानतसकिाको सट्टा, जसले अन्तिुः कम सकारात्मक तिकल्पहरू तनम्त्त्याउँछ, 

अर्दपूर्द र उत्पार्क तर्नचयादहरू अपनाउनुहोस्, चाहे जतिसुकै आधारभूि तकन नहोस्। 

    ▪ अतनतिििाको असुतिधालाई स्वीकार गनुदहोस् जबतक आफ्नो पररिार र/िा समुर्ाय तभत्र कारबाही गने 

अिसरहरू िोजु्नहोस्, उर्ाहरर्का लातग, िाना तििरर्लाई समर्दन गने, सहकमीहरूलाई जाँच गने, िा 

तछमेकीहरूलाई जानकारी प्रर्ान गने। 



• भूराजनीतिक अतनतिििाको सामना गदात युवाहरू तवशेष गरी नकारात्मक रूपमा प्रभातवि हुन 

सक्छन्,तकनतक आतथतक र सामातजक प्रणालीहरूमा अतवश्वासले पररवितनसँग सम्बस्न्धि  उनको 

सतियिा भावनालाई बढाउँछ। 

    o िपाईंले तचनु्न भएका युिाहरूसँग सम्पकद  गनुदहोस् । 

          ▪ सडकमा युिा तछमेकीहरू रे्ख्र्ा उनीहरूलाई सम्पकद  गनद तलक्तिि सने्दशहरू पठाउनुहोस्, िा नमसे्त 

भनु्नहोस् । 

    o बालबातलका र तकशोरतकशोरीहरूलाई उनीहरू कति महत्त्वपूर्द छन् र उनीहरूले कहाँ प्रभाि पारररहेका 

छन् भनेर तचन्न मद्दि गनुदहोस्। 

       ▪ के उनीहरू सू्कल जान्छन्? के उनीहरू तसक्न इचु्छक छन्? के उनीहरूले आफ्नो पररिारको लातग 

उपयोगी कामहरू गरररहेका छन्? यी सबै सकारात्मक, समाज-उत्तरर्ायी तनर्दयहरू हुन्। 


