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बेरोजगार�को सामना कसर� गन� ? 

यस लेखको सामग्री अनवुा�दत ससं्करण हो, र �च�नया ँससं्करण प्रबल हुनेछ। 

 

लामो–समयसम्मको बेरोजगार भएका धेरैजसो व्यिक्तहरूमा �नम्न शार��रक एव ंमनोव�ैा�नक प्र�त�क्रयाहरू, जीवन 

र सम्बन्ध प�रवतर्नहरू हुन सक्दछ 

 उदा�सलो मन/नरैाश्य 

 भ�वष्यको बारेमा सरु�ाको भावनाको अभाव र अ�निश्चतता 

 कम आत्म–सम्मान, बेकार जस्तो महससु हुने 

 आत्म–आरोप 

 �रस 

 सिजल ैथ�कत महससु गन� 

 �चन्ता 

 �नन्द्रा नलाग्ने 

 आत्महत्या गन� मनसाय 

 प�हले भन्दा बारम्बार धमु्रपान गन� 

 प�हले भन्दा धेरै म�दरा सेवन गन� 

 व्यायाम कम गन� 
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 प�रवार आफूबाट टाढा रहेको महससु हुने, जसले तपा�लाई �नराश बनाउँने 

 घरमा �बताएको समय लामो लाग्ने, प�रवारका सदस्यहरूसँग सिजल ैबाझ्न सक्ने वा बच्चाहरूलाई गाल� गन�  

 आफन्तहरू र साथीहरूसँग सम्पकर्  गनर् नखोज्ने, उनीहरूले आफ्नो कामको बारेमा सोध्ने हुन ्�क भन्ने डर लाग्ने 

 मनोरञ्जन र सामािजक ग�त�व�धहरूमा कम सलंग्न हुने 

 

आफूलाई कसर� मद्दत गन�  

 भावनात्मक प्र�त�क्रया स्वीकार गनुर् सामान्य हो, तपा�ले यसलाई अरुहरूबाट लकुाउन आवश्यक पद�न 

 भावनाहरू हटाउन सकरात्मक उपायहरू अपनाउनहुोस,् जस्तःै  

1. आफन्तहरू वा साथीहरूसँग बोल्नहुोस ्

2. गीत सनु्नहुोस ्

3. क्या�रवके 

4. व्यायाम, इत्याद� 

 बेरोजगार�को कारणहरूको �वश्लेषण गनुर्होस ्र उ�चत उपायहरू अपनाउनहुोस ्। सम्भा�वत कारणहरूः 

1. अनभुवको कमी 

2. आवश्यक �सपको कमी 

3. आवेदन �दएको कामको ला�ग चा�हने श�ै�क योग्यता र अनभुव नभएको 

4. खराब काम गन� मनोविृत्त 

5. अन्तरवातार् �दने �सपको कमी 
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6. उद्योगमा �गरावट  

7. तलबको आवश्यकता धेरै न ैबढ� भएको 

8. उमेरको हद तोकेको, भेदभाव, इत्याद� 

 सकरात्मक मनोविृत्तको साथ बेरोजगारको समस्यालाई समाधान गनुर्होसः् 

1. ता�लमहरू �लनहुोस ्

2. काम खोिजरहनहुोस ्

3. श्रम �वभाग र सम्बिन्धत एजेन्सीहरूसँग सोधपछु गनुर्होस ्र सहयोग �लनहुोस ्

4. जबसम्म तपा�ले लामो–अव�धको जा�गर पाउनहुुन्न तबसम्म अस्थायी वा आ�ंशक–समयको काम गनर् आपित्त 

नजनाउनहुोस ्

 दै�नक ग�त�व�धहरूलाई ठ�क त�रका व्यविस्थत गनुर्होस,् घरमा बसी मात्र नराख्नहुोस ्। �नम्न कुराहरू गनर् 

सक्नहुुनेछः 

1. तपा�को बच्चाहरूलाई स्कूलमा लजैानहुोस ्

2. घरायसी कामहरू गनुर्होस ्

3. साथीहरूसँग बा�हर जानहुोस ्

4. �सप प्र�श�णको कोसर्हरू �लनहुोस ्

5. थप अवसरहरूको ला�ग प्रयास गनुर्होस ्र प�रवारसँग कुराकानी गनुर्होस ् 

6. स्वयसेंवीको रुपमा काम गनुर्होस ्

 �नय�मत खाना, पयार्प्त र �नय�मत �नन्द्रा 
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 �नम्न कुरा नगनुर्होस ्

1. लाग ुऔषध र म�दराको दरुुपयोग नगनुर्होस ् 

2. �बना कारण प�रवारसँग न�रसाउनहुोस ्

 मान�सक अवस्था र भावनात्मक समस्याको मामलामा मद्दतको ला�ग �च�कत्सकहरू र िक्ल�नकल मनोव�ैा�नक 

जस्ता �व�हरूको खोजी गनुर्होस ्

 

 

अरुहरूबाट सहयोग 

 बेरोजगारहरूलाई थप ग�त�व�धहरूको व्यवस्था �मलाउन प्रोत्साहन गनुर्होस ्र उनीहरूले घरमा बसी मात्र राख्न 

न�दनहुोस ्

 सनु्नहुोस ्

 बेरोजगारको भावना बझु्नहुोस ्र थप द्वन्द्व पदैा नगनुर्होस ्

 �नम्न कुरा नगनुर्होस ्

 बेरोजगारलाई अन्य व्यिक्तहरूसँग तलुना नगनुर्होस ्

 बेरोजगारहरूको बारेमा अरुहरूको अगा�ड �ववाद वा आलोचना नगनुर्होस ्

 दोष लगाउने वा गनुासो गन� नगनुर्होस ्

 बेरोजगारहरूको अगा�ड �नरन्तर रुपमा धेरै बोल्ने नगनुर्होस ्

 उनीहरूलाई तरुुन्त ैजा�गर खोज्नको ला�ग दबाब न�दनहुोस ्
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