
   
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
बाढीस��ी स्रोतसाधनह�का बारेमा थप 
जानकारी, सामना गन� सुझावह�का लािग 
mindhealth.vermont.gov/flood मा जानुहोस् 
वा यस QR कोडलाई स्�ान गनु�होस्: 

 

आफ्नो स्थानीय काउ�ीका लािग तोिकएको एजे�ीलाई स�क�  गनु�होस् 

तोिकएका एजे�ीह�ले तपाईंको स्थानीय समुदायह�मा मानिसक �ा� �ाहार उपल� गराउँछन् र ितनीह� तपाईंलाई सहायता प्रदान गन� तयार तथा 
उपल� छन् । 

�ारा मािट�न से�र (ओरेन्ज): 802-728-4466 

एिडसन काउ�ीको परामश� सेवा (एिडसन):802-388-6751 

�ा� �ाहार तथा पुनस्था�पना सेवाह� (िव�हम ए� िव�सर): 802-886-4500 

हावड�  से�र (िचटे�न): 802-488-7777 

लामोइल काउ�ी मानिसक �ा� सेवाह� (लामोइल): 802-635-7174 

नथ�इ� िक�डम मानव सेवा (�ालेडोिनया, एसे�, अिल��): 802-748-3181 

नथ�वे�न� परामश� तथा सहायता सेवाह� (फ्रा�िलन, ग्रा� आइल): 802-524-6554 

�ट�ा� मानिसक �ा� सेवाह� (�ट�ा�): 802-775-2381 

बेिन�टन काउ�ीको संयु� परामश� सेवा (बेिन�टन):  
802-442-5491 

वािसङ्टन काउ�ी मानिसक �ा� सेवाह� (वािसङ्टन): 802-479-4083 

 

**�ािट�ङ ओभर ��ोङ भम�� (Starting Over Strong Vermont) ले 

सामुदाियक बा� प�ँच र मानिसक �ा� सेवाह�माफ� त प्रकोपबाट उिभ्रनमा 
म�त गछ�  । बा� प�ँच कम�चारी तथा स्रोतसाधनह�सँग जोिडनका लािग 2-1-1 

डायल गनु�होस् । 

**988 आ�ह�ा तथा स�ट लाइफलाइन (988 Suicide & Crisis Lifeline) 

भावना�क सहायता र स्थानीय स्रोतसाधनह� संसाधनह� प्रदान गन� स�े 

स�टकालीन �स्थितका लािग प्रिशि�त स�ाहकारह�बाट त�ाल सहयोगका 
लािग 988 मा फोन गनु�होस् वा टे� �ासेज पठाउनुहोस् । 

**भम�� मोबाइल क्राइिसस (Vermont Mobile Crisis) भम�� मोबाइल 

क्राइिससका टोलीह�ले प्र�� ���गत सहायता र स�टकालीन सहयोग उपल� 

गराउँछन् । आफ्नो स्थानीय सामुदाियक मानिसक �ा� के�ह�लाई स�क�  गन� 
988डायल गनु�होस् । 

बाढीबाट उिभ्रन वा िठक अवस्थामा आउनका लािग मानिसक �ा� स्रोतसाधनह� 

भम�� मानिसक �ा� िवभाग 

िवशेषगरी गत वष�को प्रकोपको वािष�कीमै पुन: बाढी आउँदा �सले फे�र पिन गिहरो आघात पुऱ् याउन सक्छ । शारी�रक �पमा उिभ्रन 

मह�पूण� �ने भए तापिन मानिसक �पमा उिभ्रन पिन अित मह�पूण� �न्छ । बाढीका मानिसक �ा� प्रभावह� अनुभव गन�का लािग 

तपाईं प्र�� �पमा बाढीबाट प्रभािवत �न आव�क पद�न । यस चुनौितपूण� समयमा तपाईंलाई सहायता गन� िन� स्रोतसाधनह� उपल� 

छन् । 

     कसलाई फोन गन�: 
**पाथवेज भम�� सपोट�  लाइन (Pathways Vermont Support Line) 18 वष� 
तथा सोभ�ा बढी उमेरका भम��वासीह�का लािग गोपनीय, पूवा�ग्रहरिहत 

दौतंरी सहायताका लािग 833-888-2557 मा फोन गनु�होस् वा टे� �ासेज 

पठाउनुहोस् । िदनको 24 घ�ा, ह�ाको 7 िदन नै उपल� छ । 

SAMHSA िडजा�र िड��ेस हे�लाइन (SAMHSA Disaster Distress 

Helpline): वष�को सबै िदन, िदनको 24 घ�ा, ह�ाको 7 िदन नै उपल� रहने 

िन:शु�, गोपनीय स�ट परामश�का लािग  

1–800–985–5990 मा फोन गनु�होस् वा टे� �ासेज पठाउनुहोस् । 

**यसले भम��मा आधा�रत स्रोतसाधनह�लाई जनाउँछ** 

 

 

बाढीबाट उिभ्रनका लािग सहायता, अित�र� अनुवािदत 

सामग्री वा दोभाषे सेवाह�का लािग मानिसक �ा� 

िवभागलाई Nepali ( नेपाली) दोभाषे लाइन प्रयोग गरी 
यहाँ स�क�  गनु�होस्: (802) 328-9957 

 

https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990
tel:(802)%20328-9957
tel:(802)%20328-9957


   
 

 
 
 

 

बाढीबाट उिभ्रदा वा िठक अवस्थामा आउँदा सामना गन�का लािग सुझावह� 

भम�� मानिसक �ा� िवभाग 

भावना�क पीडा प्रकोपअिघ तथा पिछ दे�खन सक्छ र उ� समयमा मािनसह�ले िविभ� प्रकारका भावनाह� अनुभव गन� सक्छन् । 

महसुस गन� कुनै सही वा गलत त�रका �ँदैन —प्रकोपबाट उिभ्रदै गदा� िच��त, डराएको, दुः खी वा असहाय महसुस �नु �ाभािवक नै हो । 

बाढीका �� र आवाजह�का साथसाथै बाढी आउने पख�ने कुराले पिन धेरै पुराना भावना तथा सम्झनाह�लाई ताजा गराइिदन सक्छ । 

य�िप, यी घटनाह� घटेको बेला ितनलाई सामना गन� �स्थ त�रकाह� भेटाउन मह�पूण� �न्छ । सामना गन� रणनीितह�मा तयारी, �-

�ाहार र सहायता प्रणालीह� पिहचान गन� कुराह� पद�छन् । 

आफ्नो �ाल राख्नुहोस् । �स्थ खाना खाने प्रयास गनु�होस्, मिदरा तथा लागूपदाथ� प्रयोग गन�बाट जोिगनुहोस् र तपाईंले �ायाम गन� सकेको 
बेला केही �ायाम गनु�होस्—�कको वरपर िहँडदा र लामो सास फेदा� पिन �सले तनावमा राहत िदँदै केही प�रवत�न �ाउन सक्छ । 

साथीह� र प�रवारलाई स�क�  गनु�होस् । तपाईंले क�ो ग�ररहनुभएको छ भ�े बारेमा आफूले िव�ास गन� ���सँग कुराकानी गनु�होस् । 
यिद तपाईंका ब�ाह� छन् छन् भने उनीह�सँग कुराकानी गनु�होस् । उनीह�ले डराएको, क्रोिधत, दुः खी, िच��त र भ्रिमत महसुस ग�ररहेका 
�न सक्छन् । उनीह�ले के सोिचरहेका छन् भ�े बारेमा कुराकानी गन� िठक �न्छ भनेर उनीह�लाई थाहा िदनुहोस् । �स्थ त�रकाले कसरी 
सामना गन� भनेर आफूले गरेर देखाउनुहोस् । 

आफूले िलने समाचारह�लाई सीिमत गराउनुहोस् । हामी टेिलिभजन, रेिडयो र इ�रनेटमाफ� त हामीलाई समाचारह� िदनको 24सै ँघ�ा 
समाचार उपल� �ने समाजमा बस्छौ ँ। प्रकोप वा आघातपूण� घटनाका बारेमा समाचारह� िनर�र दोहोराएर हे�ररिहयो भने यसले तनाव तथा 
िच�ा बढाउन सक्छ र केही मािनसह�ले घटना बार�ार अनुभव ग�ररहन सक्छन् । तपाईंले हेन� र/वा सु�े समाचारह�को मात्रालाई कम 
गनु�होस् । 

पया�� “राम्रो” िन�ा िलनुहोस् । कितपय मािनसह�लाई प्रकोपपिछ िनदाउनमा किठनाइ �न्छ वा उनीह� रातभर जागा ब�े गछ� न् । यिद 
तपाईंलाई िनदाउनमा सम�ा छ भने तपाईं सु� तयार भएपिछ मात्र ओ�ानमा जानुहोस्, ओ�ानमा सेल फोन वा �ापटप प्रयोग नगनु�होस् र 
सु�ुभ�ा क�ीमा पिन एक घ�ाअिघ �ािफन वा मिदरा िपउने नगनु�होस् । यिद तपाईं �ँुिझनुभयो र फे�र सु� स�ुभएन भने डायरी वा 
कागजको पानामा तपाईंको िदमाग चिलरहेको कुराका बारेमा ले�े प्रयास गनु�होस् । 

समयतािलका बनाएर �सअनुसार चल्नुहोस् । िनयिमत समयमा खाना खाने र पया�� मात्रामा आराम सुिनि�त गन� आफू सु�े 
समयतािलकाअनुसार सु�े  प्रयास गनु�होस् । आफ्नो तािलकामा तपाईंले प्र�ेक िदन वा ह�ामा गन� चाहेका सकारा�क वा रमाइलो िक्रयाकलाप 
समावेश गनु�होस् । 

जीवनका प्रमुख िनण�यह� निलनुहोस् । रोजगारी वा क�रअरह� फेन� ज�ा कुराह� पिहलेदे�ख नै तनावपूण� �न सक्छन् र प्रकोपपिछ िसधै ँ
समायोजन गन� अझ गाह्रो �न्छन् । 

प�रवत�नह� �नेछन् भ�े कुरा बुझ्नुहोस् । प्रकोपले घर, िव�ालय र �ापार तथा पूजा स्थलह� �� पान� सक्छ र यसले प्रभािवत �ेत्रह�मा 
बसोबास गन� मािनसह�को जीवनमा लामो समयस� बाधा पुऱ् याउन सक्छ । किहलेकाही,ँ मािनसह�ले िप्रयजन गुमाउँछन् वा जीवनभर रहन 
स�े शारी�रक तथा मानिसक दुवै प्रकारको चोटपटक अनुभव गछ� न् । केही मािनसह�ले अस्थायी वा स्थायी �पमा रोजगारी गुमाउने कुराको 
पिन अनुभव गन� सक्छन् । बालबािलकाको कुरा गदा� नयाँ वा अस्थायी िव�ालय जादाँ उनीह� साथीह�बाट छुि�न सक्छन् वा उनीह�को 
िव�ालयपिछका िक्रयाकलापह�मा अवरोध आएको �न सक्छ । 

घरपालुवा जनावरह�को हेरचाह गनु�होस् वा सुरि�त भएको बेला बािहर प्रकृितमा जानुहोस् । प्रकृित र जनावरह�ले हामी दु:खी 
महसुस गरेको बेला राम्रो महसुस गन�मा म�त गन� सक्छन् । तपाईंले स्थानीय पशु आश्रयस्थलमा �यंसेवा गन� स�ु�न्छ िक भनेर बुझ्नुहोस् —
ितनीह�लाई प्रकोपपिछ म�त आव�क परेको �न सक्छ । साव�जिनक पाक�  वा प्राकृितक �ेत्रह�मा फक� न सुरि�त भएपिछ ब�का लािग 
शा� ठाउँ खो��होस् वा हाइिकङमा जानुहोस् । 

म�तका लािग किहले अनुरोध गन� भनेर जा�ुहोस् । तनावका ल�णह� सामा� �न सक्छन्, जीवनका जुनसुकै अप्र�ािशत घटनाह�मा—
प्रकोपबाट जोिगएपिछ मात्र नभएर प�रवारमा कसैको मृ�ु, जािगर गुमाउने वा बे्रकअपपिछ पिन छोटो अविधका प्रितिक्रयाह� �ने गछ� न् । 
तपाईंलाई वा तपाईंले �ाल रा�े ���लाई के भइरहेको छ भ�े कुरामा �ान िदनु मह�पूण� छ िकनभने "दैिनक तनाव" ज�ो ला� स�े कुरा 
वा�वमा िडपे्रसन (आ�ह�ाका सोचह�सिहत), िच�ा वा मिदरा/लागूपदाथ�को दु��सन �न सक्छ । 

 


