
Helping Children with Loss, Death, and Grief 

बÍचाहǽलाई हाǓन,  म×ृयु,  र शोक सामना गन[ मदत गनु[ 
 
हाǓनमा सामाÛय ĤǓतͩĐयाहǾ 
म×ृय ुसामना गन[ कुन ैसहȣ वा गलत तǐरका छैन तर, यस कǑठन समय अवͬधमा ठुलाहǾले केहȣ कुराहǾ ɮवारा बÍचाहǾलाइँ 
सहयोग भने अवæय गन[ सÈछन। म×ृयकुो बारेमा बÍचाहǽसगं कुरा गदा[ उनीहǾको उमेर èतरसगं उपयÈुत र उनीहǾको बुÐने  

¢मता अनसुार गनु[ अती मह×वपण[ हुÛछ। बÍचाहǽलाइँ वरपरका उãलेखनीय ठुलाहǾको ĤǓतͩĐया थाह हुनेछ, जब ǓतनीहǾले 
म×ृय ुर दघु[टनाको बारे जानकारȣ कèतो हुÛछ भÛने ĤǓतͩĐयाको पता लगाने कोͧशश गनȶछन। वाèतवमा भÛने हो भने, Ĥ-ृèकूल र 
Ĥाथͧमक उमेरका बÍचाहǽ को लाͬग, ठुलाहǾको ĤǓतͩĐया िèथǓतले बÍचाको धारणा आकार Ǒदनमा एउटा ͪवशेष गरȣ महǂवपूण[ 
भूͧ मका Ǔनवा[ह गनȶछ। 
म×ृयबुारे बÍचाको ĤǓतͩĐयाको सीमा Ǔनàन शाͧमल हुन सÈछन:् 

x भावना×मक आघात : भावनाको सàभवत कमी, अलग भएको वा टाढा जèतो देͨखने 

x ǾǑढवाǑदएको ( अपǐरपÈव ) åयवहार : कàप गन[ आवæयकता, ठुलाहǾको लाͬग सÉत पकडनेवाला हुनु 
x ͪवèफोटकको भावना र बाǑहरȣ अͧभनय åयवहार: ǐरस को भावना ,Ǔनराशा , ͪववशता 
x घरȣ घरȣ एउटै Ĥæन सोÚन:ु ǓतनीहǾले नबुझेको कारणले होइन तर, ͩकनभने जानकारȣ ͪवæवास वा èवीकार गन[ धेरै 

कǑठन भएकोले 
 
म×ृय ुबुÐनेबारे ͪवकासा×मक प¢हǾ 

म×ृयु र हाǓन बारे एक बÍचाको अनुभव आÝनो उमेर , पǐरपÈवता , आÚयाि×मक ͪवæवास , र सं£ाना×मक कौशल मा 
Ǔनभ[र हुÛछ। याहाँ उनीहǾको शोक åयÈत गनȶ आÝनो तǐरका èवीकार गनु[, ǓतनीहǾले बुÐन सÈने शÞद Ĥयोग गनु[ 
र उनीहǾकै èतर मा उनीहǾसंग मीãनु सबैभÛदा महǂवपूण[ हुÛछ। यहाँ केहȣ सामाÛय ͪवचारहǾ छन:्  
 
Ĥी èकूलकाहǾः साना केटाकेटȣहǾ एक वाèतͪवक घटनाको Ǿपमा म×ृय ुइÛकार गन[ सÈछन, र म×ृयलुाई एक उãटँदो Ǿपमा हेन[ 
सÈछन। ǓतनीहǾले म×ृय ुचाहȣ एक èथायी अवèथा नभएर एक छुɪǑटन ुभÛने Ǿपमा åयाÉया गन[ सÈछन, “( ममी मनु[ भयो 
तर चाडै आउँन ुहुनेछ।)” Ĥी-èकुल र Ĥारिàभक Ĥाथͧमकका बÍचाहǽले पǓन म×ृयकुो कारण चाहȣ केहȣ घटनासगं ͧलकं हुन ुवा 
एक जाद ुहो भÛने सोचाइ लȣन सÈछन। 
 
Ĥारिàभक Ĥाथͧमक ͪवɮयालयकाहǾ : यस उमेर ( लगभग ५-९ ) मा बÍचाहǽले म×ृय ुअिÛतम हो भनेर बुÐन शǾु गछ[न। 
ǓतनीहǾले पǐरिèथǓत म×ृय ुहुन सÈछ भनेर बुÐन थाãछन।् तर, ǓतनीहǾले टेͧलͧभजन वा चलͬचğमा देखे जèतो गरȣ 
वाèतͪवकता अलग गन[ स¢म नहुन सÈछ। ǓतनीहǾ अधीक सामाÛयीकरण हुन सÈछन, ("यदȣ  म कार बाǑहर वा निजकै गइन 
भने, म मनȶछैन") यस उमेरमा म×ृय ुआफूलाई वा आÝनो पǐरवारलाई होइन, तर अǾलाई हुÛछ भÛने कुरा माǓनÛछ।  
 
ठुला ĤाथͧमककाहǾ : यस èतर मा बÍचाहǽमा म×ृय ुएक èथायी तǐरका Ǿपमा अिÛतम घटना हो भनेर बुÐन सÈने ¢मता 
हूÛछ। ǓतनीहǾलाइँ Ûयायको एक ठोस समझ ɮवारा Ǔनदȶͧशत हुन सÈछ कȧ म×ृय ूएक बɭदो उमेर सगं सघंष[ हो ताकȧ सकै 
मनȶछन ("कसकैो म×ृय ुहुनमा एउटा कारण हुÛछ")। ǓतनीहǾमा एक ͩकͧसमको भाव वा भावना अनुभव हुन सÈछ। ǓतनीहǾले 
अÛयाय , ǐरस वा Ǔनराशसगं सɨघष[ गरेको कारण ǓतनीहǾको भावना अͧभåयिÈत शारȣǐरक वा आĐामक हुन सÈछ। 
 
ͩकशोर ͩकशोरȣहǾ: यस उमेरमा बÍचाहǽमा परािजत गन[ असàभवको एक भाव हुÛछ। म×ृयकुो निजक हुने केहȣ ͩकशोर 
ͩकशोरȣहǾलाइँ जीͪवत जèतो महससू लाÊछ। ǓतनीहǾलाइँ " ͩकन " भÛने Ĥæनहǽ मा बढȣ चासो हुÛछ। ǓतनीहǾले आफैले भÛदा 
बढȣ ठुलाहǾको आवæयक हुÛछ तर ǓतनीहǾ ठुलाहǾसगं भÛदा साथीहǾसगं सÛताप र कुरा गन[ ǽचाउँछन।् समèया-हल गनȶ सीप 
ͩकशोर ͩकशोरȣहǾका लाͬग सàझौता हुन सÈछ। पीडा माÛय छ ͩक छैन भनेर Ûयाय नगन[ ठुलाहǾको लाͬग यो महǂवपूण[ हुÛछ। 
ǓतनीहǾको दःुख आदर गरɈ र ǓतनीहǾलाइँलाई सरुͯ¢त राखɈ। अÈटोबर २००८ 
 



ǓतनीहǾलाई कसरȣ र के बताउँनु ? 
x यो बÍचाहǽलाइँ उमेर उपयÈुत भाषामा स×य बताउन राĨो हुÛछ।  

x ǓतनीहǾलाई åयिÈतको म×ृयकुो कारण स×य कुरा बताउन ुपछ[ । 

x एक बÍचा मन[ अनौठो हो तर यो हूÛछ भनेर बताउन ुपछ[ । 

x ǓतनीहǾको कुन ैĤæन छ भने बÍचाहǽलाइँ सोÚन ुǓनिæचत हुनहुोस।् 

x बÍचाहǽलाइँ सÛुनहुोस र उपिèथत हुनहुोस (दवुै शारȣǐरक र आÝनो Úयान सगं)  

 
तपाɃको आÝनै भावनाहǾमा के गनȶ? 

x बÍचाहǽले तपाɃ रोएको हेन[ वा एकǓछन धयै[ गुमाउन नडराउनहुोस। 

x तपाɃको भावनाले ǓतनीहǾको आÝन ैभावना åयÈत गन[ अनमुǓत ǑदÛछ। 
x तपाɃ ǓतनीहǾलाई देͨख कुराहǾ लकुाउने Ĥयास गदा[ अÈसर बÍचाहǽ बढȣ डराएउन सÈछन। 
x यदȣ बÍचाहǽ तपाइको आÝनो भावनाले तसȶको जèतो देͨखÛछन भने , तपाɃ धेरै दःुखी ( Đोͬधत वा भयभीत) हुनहुुÛछ 

भनेर åयाÉया गनु[होस,  तर तपाɃ ठȤक हुनहुुनेछ।  

x यो एक नाजुक सÛतुलन हो - आÝनो भावना बारेमा साँचो हुनहुोस ्बÍचामा भारȣ नभइका। 
 
बÍचाहǽलाई सामना गन[मा सहयोग गनु[ 
Ǔनàन सझुावहǽ एक ¢Ǔत अनुभव गरेका बÍचाहǽलाइँ समथ[न गन[ चाहने ठुला मनीसहǾका लाͬग हो: 
ǓतनीहǾको कुरा सÛुनहुोस ्

x ǓतनीहǾलाई सगं शारȣǐरक र भावना×मक Ǿपमा उपिèथत हुनहुोस ्

x आÝनो शोक बारे बताउन मोडल हुनहुोस ्

x सामाÛय सरंचना र Ǒदनचया[ ĤबÛध गनु[होस ्

x सरु¢ा र åयवहार को लाͬग आÝनो Ǔनयम कायम राơुहोस ्

x दȣनमा शाÛत समय को लाͬग समय ĤबÛध गनु[होस ्

x बÍचाहǽलाइँ लेखेर वा ͬचğ बनाएर भावना åयÈत गन[ Ǒदनहुोस ्

x एक Ǔनिæचत उमेर समहूका Ĥ×येक बÍचाले म×ृय ुएकै Ĥकारले बुÐछन भÛने अनमुान नगनु[होस ्

x बÍचाहǾबीच एक अका[मा बुÐन र साÛ×वना Ĥदान गन[ Ĥो×साहन गनु[होस ्

x मरेका åयिÈतको उपिèथǓत नमेटाउनहुोस,् बÍचाहǽलाइँ ǓतनीहǾले उÈत वèतु वा चीजबीजसगं के गन[ चहाÛछन Ǔनण[य 
गन[ दȣनहुोस ्(जèतै एक फोटो वा एक कुसȸ) ǓतनीहǾ ×यो ͬचğहǽ र काड[ले सजाउलान गन[, åयिÈतको बारे ͪवचार वा 
सàझना गला[न या सामाÛय वèतुको निजक होलान।  

x बÍचाहǽ सधɇ åयविèथत वा पूवा[नमुान तǐरकामा सÛताप गछ[न भÛने अनमुान नगनु[होस ्

x बÍचाहǽ आÝनो शोक अनभुव बारेमा ͧसकाउन अनमुǓत Ǒदनहुोस ्

x के बोãने भÛने बारेमा ͬचÛता लȣन ुभÛदा बǾ, ǓतनीहǾले के महसूस गदȷ छन ्र के चहाÛछन भÛने बारे Úयान केिÛġत 
हुनहुोस ्

 
आफुले सÈदो गनु[होस 

शोक अगँãन ुकुन ैͧसɮध तǐरका छै। म×ृय ु, हामी सबै को लाͬग कǑठन छ र यसले भावना धेरै जगाउन सÈछ। सÛताप गदा[ 
आÝनो आवæयकताबारे होͧसयार हुनहुोस।् Ħेक ͧलनहुोस ्र अघी बɬनको लागी आफैलाई समथ[न गनु[होस।् 
 
यो दèतावेज को जानकारȣ Ûयूयोक[  Ĝग दǽुपयोग Ǔनवारण काय[Đम को आक[ डायोͧसस ɮवारा अनुकूͧलत भएको ͬथयो:  
www.adapp.org  
èकूल मनोवै£ाǓनक को राçĚȣय संघ :  
www.nasponline.org 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 

 


