
मान�सक �वा�य:
के गन� जब...

को�रयाली सामुदा�यक सेवाह� (Korean Community
Services) सँगको साझेदारीमा �यूयोक�  अ�यागमन 

गठब�न (New York Immigration Coalition) �ारा 
सृजना ग�रएको सां�कृ�तक �पमा उ�रदायी र �दगो 

सहयोगको ला�ग गाइड।



म�त खो�ने
�वशेष ग�र आ�वासी �यूयोक� वासीह�का ला�ग उपयु�, 
सां�कृ�तक �पमा उ�रदायी, र �दगो मान�सक �वा�य 

सेवाह�मा प�ँच गनु� चुनौती �न स�छ।

मु�य कुरा भनेको मान�सक �वा�य सेवा 
�णालीलाई ने�भगेट गन�को ला�ग �व�भ� �वेश 
�ब��ह� र बाधाह� बीचको स�ब�लाई बु�नु हो।

यसको ला�ग �व�भ� �णालीह� बीचमा सहयोग र 
हेरचाहको �नर�तरता चा�ह�छ। आव�यकताह�को 
प�हचान गन� र �तनीह�लाई स�बोधन गन�को ला�ग 
�व�भ� सं�ाह� र सेवा �दायकह�सँग काम 
गन�को ला�ग मा�नस र उनीह�को समुदायको 
चेतना र �ोतसाधनह� प�न आव�यक छ।

�न�न माग��नद�शन हेरचाहको �तर र 
आव�यक सेवाह�को दायरा प�हचान 
गन�को ला�ग के गन� र कसलाई स�क�  
गन� भ�े बारेमा छ। �तनीह�लाई 

संकटका सेवाह�, अ�तर� र व�हर� 
हेरचाह, र सम� भावना�मक 

�नरो�गतामा वग�कृत ग�रएको छ।



कसरी प�ँच गन�हेरचाहको �तर

आक��मक 
अव�ाह�

 

मू�याङ्कन र 
रेफरलह�को 
आव�यकता

संकट सेवाह�

य�द तपा� वा अ�य ��� त�काल खतरामा �नु��छ वा 
उनीह� आफैलाई र अ�लाई जो�खम छ भने, 911 
डायल गनु�होस्।

आक��मक अव�ालाई त�काल �यान �दनुपन� �यानलाई 
ध�क�को अव�ाको �पमा प�रभा�षत ग�रएको छ भने; 
संकटह�लाई �यानलाई ध�क� न�ने आक��मक �नस�न े
अव�ाह�को �पमा वग�कृत ग�र�छ। �तनीह�लाई प�न 
बेलैमा स�बोधन गनु�पन� ��छ। संकट र आक��मक 
अव�ाका प�रभाषाह� NYC Well वेबसाइटमा 
�व�तारमा रा�खएको छ, जसले NYC को आ�धका�रक 
प�रभाषा र मान�सक �वा�य स�ब�ी �व�भ� 
प�र���तह�मा के गन� भ�े माग��नद�शनह�को �परेखा 
�द�छ। https://nycwell.cityofnewyork.us/ मा 
NYC Well वेबसाइटमा गाइड हेनु�होस्।

�वहा�रक �वा�य �णालीको ��येक तहमा, �वशेष�ले 
आधारभूत जानकारीको द�तावेज गन�छ र हेरचाहको 
आव�यक �तर �नधा�रण गन� ��ह� सो�नेछ। �यसप�छ 
�तनीह�ले मा�नसलाई सेवाह�को ला�ग नामांकन गन�छन ्
वा उपयु� हेरचाहको ला�ग रेफरलह� �दान गन�छन्। 
केही मा�मलाह�मा, �तनीह�ले कसैलाई अ�तालमा 
भना� आव�यक भएको �नधा�रण गन� स�छन्, जसमा 
त�काल म�य�ता ग�रनेछ।

हेरचाहको �तर 

कसरी प�ँच गन�
उ�चत �तरको हेरचाहमा प�ँच �वहा�रक �वा�य �णालीमा 
कुनै प�न �वेश �ब��मा �ार��क स�क� बाट शु� ��छ।

र 



अ�तर� हेरचाह मा�नसह�लाई अ�तालको आक��मक क�मा 
���गत �पमा �वेश गराएर, रेफरल�ारा, वा त�काल 
आक��मक अव�ाबाट जो�गएप�छ �बरामी हेरचाहको 
ला�ग भना� गन� स�कनेछ। य�द तपा�लाई कुनै 
आक��मक अव�ा छ र 911 मा फोन गनु�पन�छ भ�े 
लागेमा, तपा� वैक��पक �पमा न�जकको आक��मक 
क�मा जान स�नु��छ। NYC साव�ज�नक अ�ताल 
�णालीमा आक��मक क�ह�को नाम र �ानह� 
NYC �वा�य र अ�तालह�को वेबसाइट: 
www.nychealthandhospitals.org/ मा 
उपल� छ।

हेरचाहको �तर 

कसरी प�ँच गन�
उ�चत �तरको हेरचाहमा प�ँच �वहा�रक �वा�य �णालीमा 
कुनै प�न �वेश �ब��मा �ार��क स�क� बाट शु� ��छ।

र 

कसरी प�ँच गन�हेरचाहको �तर



अ�तर� हेरचाह अ�तर� हेरचाहमा भएका �बरामीह�लाई उ� �तरको 
हेरचाहको आव�यकता भएको �नधा�रण ग�र�छ। य��प, 
�तनीह�लाई ती� जो�खममा ज�तै �नर�तर �नगरानीको 
आव�यकता पद�न। अ�तर� हेरचाहको उ�े�य �बरामीलाई 
��र गन� अ�ायी सहयोग �दान गनु� हो। य�द �बरामी 
आ�मह�या गन� खालको भएमा, उपचारले उनीह�को 
जो�खमका कारकह�लाई स�बोधन गन�छ र सुर�ा�मक 
कारकह� प�हचान गन�छ।

कारकह�को प�हचान ग�रसकेप�छ, �तनीह�को सुर�ा�मक 
कारकह� बढाउनेमा तनाव घटाउने र सहयोग �णालीह� र 
सामना गन� शीपह�को �वकास र वृ�� गन� कुराह� समावेश 
छन्। कम�चारीह�ले �बरामीह�लाई अ�तत: �ड�चाज� गन�को 
ला�ग उनीह�लाई सुस��त गन� सुर�ा योजना र �माण- 
आधा�रत म�य�ताह� �योग गन�छन्।

NYC Well वेबसाइटको संकट सेवाह� ख�ड: 
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis- 
services/ मा उ�लेख ग�रए बमो�जम।

व�हर� हेरचाह मा�नसह�ले अ�तर� हेरचाह छोडेप�छ वा आफै-रेफरल गन� 
स�हत बा�हरका �ोतह�बाट अ�य �कारका रेफरलह��ारा 
ब�हर� हेरचाहमा �वेश गन� स�छन्। स�ा�वत �ाहकह�ले 
समुदायमा रहँदा उपचार �ा�त गन� पया��त �पमा ��र छन् �क 
छैनन् भनेर �नधा�रण गन�को ला�ग ����नङह� ग�र�छ।

हेरचाहको �तर 

कसरी प�ँच गन�
उ�चत �तरको हेरचाहमा प�ँच �वहा�रक �वा�य �णालीमा 
कुनै प�न �वेश �ब��मा �ार��क स�क� बाट शु� ��छ।

र 

कसरी प�ँच गन�हेरचाहको �तर



�तनीह�को मान�सक �वा�य �च�ता र 
ल�णह�मा �नभ�र रहेर, उनीह�लाई औष�ध 

चा�हने �न वा न�न स�छ।

�ाय: अ�तालबाट �ड�चाज� भएका 
�ाहकह�ले अ�तर� उपचारमा 
औष�धह� �ा�त गछ�न्। �य�तो 
अव�ामा, ब�हर� कम�चारीह�ले 
�ाहकको चाट�को समी�ा गन�छन्, र 
मे�डकल टोलीले आव�यकता 

अनुसार �तनीह�को औष�धह�को 
मू�याङ्कन र समायोजन गन�छ।

रेफरल ���या �वशेष ग�र उनीह�को �नदानको कारण च�लरहेको औष�ध �व�ापन 
आव�यक पन�ह�को ला�ग मह�वपूण� छ। �यस अव�ामा, �ाहकलाई केही अ�य 
औष�ध �दायक, केही अव�ामा, एक �नजी �वसायीकोमा �रफर ग�रनुपछ�। 

�तनीह�ले �दायकह� फेन� बेलामा, �ाहकले सम�मणको बेलामा उपचार �ा�त गन�
सकोस् भनेर �व�मान �दायकले �ड�चाज�का औष�धह� �दान गन�छ।

�ड�चाज� ���याको �ममा, 
�ाहकलाई रेफरलह� र 

समुदायमा सा�द�भ�क �ोतह�को 
बारेमा जानकारी �दान ग�र�छ।

ल�णह� सुधार �ँदै गदा�, �ाहकह� अ�ततः 
�ड�चाज� नभएस�म कम आवृ�तमा हे�रनेछन्। केही 

अव�ाह�मा, औष�धह� ब�द ग�रनेछ।

साथै, �तनीह�को अपोइ�टमे�टह�को आवृ�� 
�तनीह�को अव�ामा आधा�रत छ। भख�र ै
अ�तालमा भना� भएका वा मा�नसह�को 
काय�लाई ग�ीर �पमा असर गन� ल�णह� 

अनुभव ग�ररहेकाह�लाई ह�तामा एक पटक भ�दा 
बढ� भेट्न स�क�छ।

व�हर� हेरचाह
इ�टेकह�मा भना� भएका सबै �ाहकह�लाई �शा�सत ग�र�छ। �न�न स�मा, उपचार योजना 

बनाउन र ल�यह� प�हचान गन�को ला�ग �तनीह� मान�सक �वा�य कम�चारीह�सँग काम गछ�न्। 
सोही बेलामा, ब�हर� हेरचाह �भ� भए प�न, मा�नसह�लाई �तनीह�को ���गत उपचारको ला�ग 

थप मू�याङ्कन ग�र�छ:

हेरचाहको �तर 

कसरी प�ँच गन�
उ�चत �तरको हेरचाहमा प�ँच �वहा�रक �वा�य �णालीमा 
कुनै प�न �वेश �ब��मा �ार��क स�क� बाट शु� ��छ।

र 



यो मु�ालाई स�बोधन गन� आघातमा के���त थेरापीको व�रप�र प��त र प�रमाज�नह�को दायरा 
आव�यक छ। यसमा पर�रागत प��मी मे�डकल र टक थेरापीको �वक�पह� समावेश छन्। 

पर�रागत प��मी औष�धको वैक��पक उपचारह�मा समावेश छन्:

शारी�रक �वा�य मान�सक �वा�य

आघात भावना र हा�ो शरीरमा �कट ��छ र सं�ाना�मक र हा�ो �नायु 
�णाली �भ� �वै काय�मा बाधा पुर्याउँछ।

उपचार प��तह�

www.psychologytoday.com
 

ए�शयाली अमे�रक�ह�का ला�ग, �यूयोक� वासीह�का ला�ग वृहत डाइरे�टरी ए�शयाली अमे�रक� 
महासंघ (Asian American Federation [AAF]) को वेबसाइट 

https://mhd.aafederation.org/ मा उपल� छ।
 

ए�शयाली मान�सक �वा�य संकलक (Asian Mental Health Collective [AMHC]) को 
रा��य �नद��शका https://www.asianmhc.org/therapists मा प�न छ।

वैक��पक उपचार खो�ने

�ेन��टङ

वैक��पक 
उपचार 
प��तह�

सां�कृ�तक �पमा सा�द�भ�क 
�च�क�सकह�बाट उपचार �ा�त गन�

आँखाको चाल असंवेदनशीलता 
र �र�ो�ा�मङ (EMDR)

सजगतामा आधा�रत तनाव 
�यूनीकरण (MBSR)



�च�ताको ल�णह�मा बेचैनी, �झ�झो ला�ने 
अनुभव �ने, र �यान के���त गन� गा�ो �ने 
समावेश छन्। मा�नसह� आ�नो हालको 
प�र���तमा फसेको र भ�व�यको बारेमा 

�च��तत महसुस गन� स�छन्।

�ड�ेसनका ल�णह�मा मा�नसह�ले प�हले 
रमाइलो मा�े चीजह�को आशा र चाँसो 
हराउने र समावेश छ। यसमा मू�यहीनताको 
भावना समावेश छ, र �च�ताले �यान के���त 

गन� गा�ो �न स�छ।

सामुदा�यक हेरचाहलाई �च�ता र �ड�ेसनको उपचारको 
�पमा �योग गन� स�क�छ

सामुदा�यक हेरचाह

सबैभ�दा रा�ो उपचार 
प��तको प�हचान गनु�मा 
मा�नस अव��त भएको 
स�दभ� र समुदायलाई 
भु�नु समावेश छ।



उपयु� उपचारमा मा�नसको सुर�ाको भावनामा सुधार र समुदाय 
�भ�का अनुभवह�बाट �नको �ने समावेश �न स�छ। यसमा बा�हरी 
�पमा के���त सामू�हक उपचार, ज�तै समुदायह�लाई ल��त गदा� 

समावेश �न स�छन्।

सामुदा�यक हेरचाह

सामुदा�यक हेरचाहमा वकालत समावेश �न स�छ। सामू�हक शोक र 
हा�नको अनुभव गन� मा�नसह�ले सामू�हक काय�को साथमा आघातमा 
��त��या गरेर र मान�सक �वा�य संकट र उपचारमा सम�याह�को 
सामना गन�ह�लाई माग�दश�न गरेर समुदायमा अ�लाई म�त गरेर 
आ�नो समुदाय र आ�नै भावना�मक र मान�सक ल�चलोपनलाई 

ब�लयो बनाउन स�छ।

अ�सँग अ�तर��या र प�रवत�नको सा�ी ब�दा �वशेष ग�र �ासद� र 
जातीय आघात माफ� त शोक र हा�नको अनुभव �ँदा आशा बढाउन 
स�छ। ��य� �पमा प�रणामह� सुधार गन� पहलह�मा संल�न �ँदा 
यसले मा�नसको मू�य र �व�ासको भावनालाई ��य� �पमा �भाव 
पाछ�। यसले मा�नसले रमाउने गरेको चीजह�मा चासोलाई �मशः �फता� 

�याउन स�छ।

सामुदा�यक हेरचाहले ए�शयाली अमे�रक� महासंघ (Asian 
American Federation [AAF]) र ब�ा र प�रवारका ला�ग 

गठब�न (Coalition for Children and Families, [CACF]) 
ज�ता समुदायमा आधा�रत सं�ाह�को कामलाई समावेश गद�छ।

सामुदा�यक सं�ाले �च�ताको उपचार गद�न, यसले मा�नसह�लाई 
एकअका�लाई सहयोग गन� र उनीह�को श��बाट �च�ण गन� स�हत 
साझा कारणको ला�ग एकताब� �न सश� बनाउन स�छ।

सामुदा�यक हेरचाह य�तो दे�ख�छ:



गैर-रेखीय प��तह�मा साइकोथेरापी समावेश �न 
स�छ, तर �तनीह�ले �व�भ� मोडा�लट�ह� माफ� त 
�नको पान� मा�नसलाई उनीह�को अनु�प अ�य 
��व�धह� समावेश गद�छ। �यसो गदा�, �तनीह�ले 
सम� �नरो�गताको साथै सामुदा�यक हीतलाई बढावा 

�द�छन्।

ग�ीर मान�सक �वा�य ल�णह� �व�ापन गन� 
ठोस उपकरणह� आव�यक छन्। �तनीह� मान�सक 
�वा�य उपयोग �णालीको �ह�सा �न् र रा�य र 
�ानीय सरकारह��ारा समथ�न �ा�त छन्। यी 
वेबसाइटह�को FAQ ख�डह�मा उ��ल�खत यी 

सेवाह�को ला�ग �व�तृत जानकारी छ।

 �न�कष�

अ�ततः मान�सक �वा�य उपयोग र सामुदा�यक 
हीतका प��तह� �वै मान�सक �वा�यको ला�ग 
मह�वपूण� छन्, �कनभने �तनीह�ले मा�नसको 
मह�वपूण� र �ापक दायरालाई स�बोधन गछ�न्।

सं�ेपमा, मान�सक �वा�यलाई स�बोधन गन� के गन� भ�े �ोतह� 
एकैसाथ ठोस र गैर-रेखीय छन्।



ए�शयाली अमे�रक� मान�सक �वा�यका ला�ग �यूयोक�  गठब�न (New York 
Coalition for Asian American Mental Health) 

http://www.asianmentalhealth.org/resources

�ोतह�

NYC �वा�य र अ�तालह� 
https://www.nychealthandhospitals.org/

NYC मेयरको सामुदा�यक मान�सक �वा�यको काया�लय 
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/

 
भाइ��ट 

https://www.vibrant.org/what-we-do/call- 
text-chat-online-services/

ए�शयाली अमे�रक� महासंघ (Asian American Federation) 
https://www.aafederation.org/

 ए�शयाली बालबा�लका र प�रवारका ला�ग गठब�न (Coalition for Asian 
Children and Families)
https://www.cacf.org/

(मान�सक �वा�य पेशेवरह�को ला�ग �वयंसेवकको नेतृ�वमा रहेको समूह। 
उपल� मान�सक �वा�य �ोतह� साथै शै��क साम�ीह�को दायराको ला�ग 

�लङ्क हेनु�होस्)

समुदायमा-आधा�रत सं�ाह�

अनलाइन

यी �ोतह� मान�सक �वा�य सेवाह�मा प�ँच गन� �यूयोक� वासीह�का 
ला�ग उपल� छन्।



Korean Community
Services 

www.kcsny.org

Mental Health Clinic:
 (718) 886-6126

New York Immigration 
Coalition

www.nyic.me/Community 
Resources
www.youtube.com/user/ 
TheNYIC/videos

अझै �सक!
को�रयाली सामुदा�यक सेवा र �यूयोक�  अ�यागमन गठब�न �ारा �दान 
ग�रएका सेवाह� र �ोतह� बारे थप जा�को ला�ग तलको �लङ्कह�मा 

जानुहोस्।


