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�रस व्यवस्थापन 
यस लेखको सामग्री अनुवा�दत संस्करण हो, र �च�नयाँ संस्करण प्रबल हुनेछ। 
 

** ध्यान �दनुहोस*्* 
यस पचार्ले केवल आधारभूत �रस व्यवस्थापनका उपायहरू मात्र प्रदान गदर्छ । य�द तपा�ले यी 
उपायहरू अपनाउनु भएको छ तर खासै प्रभाव देख्नुभएको छैन, वा अझै प�न �रस उ�ठरहन्छ भने, 
तपा�लाई द�घर्काल�न �रसको समस्या भइरहेको हुन सक्छ । यस अवस्थामा, तपा�ले �रस 
व्यवस्थापनका थप त�रकाहरू �सक्न, र तपा�लाई भावनात्मक समस्याहरू छ �क छैन भन्ने कुराको 
मूल्याङ्कन गनर्को ला�ग �वशषे�हरू (जस्तै िक्ल�नकल मनोवै�ा�नकहरू) बाट सहयोग �लन आवश्यक 
छ ।  
 

1. �रसको भावना बुझ्ने 

हामी सबैले फरक समयमा फरक फरक खालको भावनाहरू महसुस गदर्छ�, जस्तै खुसी, �रस, उदासी पन, 
इत्याद� । थुपै्र भावनाहरू मध्ये �रस प�न एक हो । यो एक सामान्य मानवीय भावना हो, र यो आफैमा 
न त राम्रो हो न त नराम्रो हो । हामी सबै �रसाउछ� र �रसाउने अ�धकार छ । 
 
�रस, अन्य भावनाहरू जस्तै, मूल रुपमा चार तत्वहरूको समावेश गदर्छः 
i) भावना: चीजहरूको बारेमा व्यिक्तपरक भावनाहरू, जस्तैः अरुले हामीलाई चोट पुर् याउने कुराहरू भन्दा 
हामी �रसाउदछ� ।  
ii) सोच: �रस उठेको अवस्थाको मूल्याङ्कन वा �नणर्य, जस्तैः जब कसलेै मलाई चोट पन� केह� कुरा 
भनेमा, म “व्यिक्तले जानाजानी मलाई नराम्रो महसुस गराइरहेको छ” भन्ने सोच्दछु  
iii) व्यवहार: भावनाहरू व्यक्त गन� कायर् । सबैजनाले उनीहरू �रसाएको बेला फरक त�रकाले व्यवहार 
गनर् सक्दछन,् जस्तैः एक अकार्को �सद्धान्तमा बाझ्ने, चीजहरू नष्ट गन�, मान्छेलाई �पट्ने, वा सहेर 
बस्ने, इत्याद� । 
iv) शार��रक (शर�र) प्र�त�क्रयाः �रसको भावना पैदा हँुदाको अवस्थामा शर�रको प्राकृ�तक प्र�त�क्रया 
 
�रस उठेको अवस्थामा शार��रक प्र�त�क्रया 

टाउको दखु्ने, मुटु दखु्ने, पेट दखु्ने, मांशपेशी क�सलो हुने, श्वास फेनर् गाह्रो हुने, मुटुको धड्कन तीव्र 
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ग�तमा बढ्ने, अनुहार रातो हुने, प�सना आउने, काप्ने 
 
 
�रस पैदा गनर् सक्ने अवस्थाहरूः 

- काम, उदाहरणको ला�गः मा�लकद्वारा दोष लगाइएको, सहकम�हरूसँग असहम�त 
- पारस्प�रक सम्बन्धहरू, जस्तैः प�रवारका सदस्याहरूसँग बहस, साथीहरूले धोका �दएको 
- दै�नक� जीवन, उदाहरणको ला�गः तपा�को पालो अरुले काटेको 
 
य�द राम्रोसँग �नयन्त्रण ग�रएको छ भने, वास्तवमा �रसको केह� मूल्य हुन्छ र हाम्रो ला�ग उपयोग हुन 
सक्छः 
 केह� गलत भएको छ र त्यसको ला�ग प्र�त�क्रया जनाउनको ला�ग हामीलाई याद �दलाउँदछ 
 हाम्रो शर�रलाई उजार्पूणर् बनाउँदछ 
 हाम्रो असन्तुिष्ट र दःुखहरू व्यक्त गनर्को ला�ग साहस र शिक्त प्रदान गदर्छ 
 हामीलाई आफ्नो र�ा गनर् र हाम्रो मयार्दा र अ�धकारहरूको र�ा गनर्को ला�ग याद �दलाउँदछ 
 
वास्तवमा, �रसले �हसंा �नम्त्याउदैन । हामी धेरै �रसाएको अवस्थामा प�न, हामीले हाम्रा भावनाहरू र 
घटनाहरूसँग शान्त रुपमा र जायज त�रकाले अरुहरू र आफूलाई चोट नपुर् याई सामना गनर् सक्दछ� । 
 

 

2. �रस सम्बन्धी हािजर�जवाफ 
यहा ँकेह� वाक्यहरू �दइएको छ जसले मा�नसहरूको �रसको अनुभवलाई वणर्न गदर्छ । प्रत्येक 
�ववरणको ला�ग, कृपया त्यस्ता �वकल्पहरू छनौट गनुर्होस ्जसले तपा�को अवस्थालाई सबैभन्दा 
उपयुक्त/निजकबाट वणर्न गदर्छ ।  
 

 हो होइन 
सध� �रस उठ� रहन्छ ?   
�रसप्र�त कडा प्र�त�क्रया जनाउनु हुन्छ ?   
लामो समयप�छ प�न �रस कम हँुदैन ?   
त्यस्ता कुराहरूको बारेमा फे�र सो�चरहनु हुन्छ जसले तपा�लाई �रस 
उठाउँदछ ? 

  

अरुहरूलाई जथाभावी गाल� गनुर्हुन्छ, वा अरुहरूसँग झगडासमेत गनुर्हुन्छ ? 
वस्तुहरू नष्ट गनुर्हुन्छ (वस्तुहरू वरपर फ्याक्नुहुन्छ/�चज�बजहरूलाई लात्तीले 
हान्नुहुन्छ) ? 
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आफूलाई वा अरुहरूलाई �हसंात्मक रुपमा चोट पुर् याउनु हुन्छ (�भत्तामा 
हान्ने/अरुहरूलाई �पट्ने) ? 

  

�रस �नयन्त्रण गनर्को ला�ग म�दरा वा लागु औषधमा भर पनुर्हुन्छ ?   
के प�रवार र साथीभाईहरूले मलाई �रस �नयन्त्रणको समस्या छ भनेर 
सोच्छन ्? 

  

 

3. के मैले मेरो �रसलाई व्यवस्थापन गनुर्पछर् ? 
हामीले हाम्रो �रस व्यवस्थापन गनुर्पछर् वा पद�न भन्ने कुरा �नम्न तीन प�रपेर्�हरूबाट �वश्लेषण गनर् 
सक्छ� ।  

 

1. य�द मा�थको हािजर�जवाफमा तपा�को कुनै प�न प्रश्नको उत्तरमा “हो” भन्ने छ भने, यसको 
मतलब यो हो �क तपा�ले तपा�को �रसको भावनाप्र�त र कसर� �रस व्यवस्थापन गन� भन्ने 
कुरामा ध्यान �दन जरुर� छ । 

2. के �रस एक अ�नयिन्त्रत तहसम्म पुगेको छ ? 
i. जब �रस लामो समयसम्म उठ� रहन्छः घटनाप�छ, तपा� आफ्नो भावना शान्त पानर् 

सक्नुहुन्न, तपा� सो कुराको बारेमा बारम्बार सो�चरहनु हुन्छ, र तपा�को �नन्द्रा र खानाको 
रु�चमा असर परेको छ ।  

ii. जब �रस अत्यन्तै कडा हुन्छः तपा�लाई �रस उठेको बेला अस्वस्थ महसुस हुन्छ, 
उदाहरणको ला�गः मुटुको धड्कन तीव्र ग�तमा बढ्ने, श्वास फेनर् गाह्रो हुने, मांशपेशी क�सलो 
हुने, र अनुहार रातो हुने; सोच्न गाह्रो हुने, उदाहरणको ला�ग ध्यान केिन्द्रत गनर् नसक्ने, 
पटक पटक दोहोयार्इ राख्ने, र समस्याको बारेमा प्रभावकार� ढङ्गले सोच्न नसक्ने; आवेगमा 
आएर काम गन� र अनु�चत त�रकाले �रस व्यविस्थत गन� । 

3. के तपा�ले �रसको अनु�चत व्यवस्थापनले गदार् नकरात्मक असरहरूको अनुभव गनुर्भएको छ ? 
यहाँ केह� उदाहरणहरू �दइएको छः 
 

मौ�खक र व्यवहा�रक �हसंा 
बदला वा �चजहरू नष्ट गरेर �रस पोख्ने, अरुरूलाई गाल� गन�, कसम खाने, कसैलाई �पट्ने । यस्ता 
उपायहरूले समस्या समाधान गनर् नसक्ने मात्र होइन, �रसको तीव्रतालाई प�न बढाउँदछ ।  
 

सम्बन्ध �बग्रने 
�हसंात्मक रुपमा �रस देखाउँदा क�हलेकाहँ� ��णक राहत हुन सक्छ, र तपा�को वरपर रहेका 
व्यिक्तहरूले डरले गदार् तपा�को आवश्यकता पूरा ग�दर्न सक्छन ्। तर द�घर्काल�न रुपमा, कसैलाई प�न 
�रसाहा व्यिक्तहरूको निजक बस्न मन लाग्दैन, र अन्ततः अरुहरू तपा�बाट टाढा हुन्छन,् जसले गदार् 
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तपा�का राम्रा सम्बन्धहरू �बग्रन्छन ्। 
 
भावनात्मक समस्याहरू 
द�घर्काल�न �रसले �डपे्रशन, �पर �चन्ता, अ�नद्रा र अन्य समस्याहरू �नम्त्याउन सक्छ; जब �रस कम 
हुन्छ तब तपा�ले गनुर्भएको आवेजनक कायर्हरूको ला�ग दोषी, लज्जास्पद र अपमानको महसुस 
गनुर्हुन्छ । 
 
स्वास्थ्य समस्याहरू 
य�द लामो समयसम्म शर�र �रसको अवस्थामा रहेको छ भने, मुटु रोग, उच्च रक्तचाप, स्ट्रोक र अन्य 
समस्याहरू हुने सम्भावना धेरै बढ्दछ । 
 
कानूनी/�वत्तीय समस्या 
जब तपा� �रसाउनुहुन्छ, तपा�ले जायज त�रकाले �वश्लेषण गनर् सक्नु हँुदैन र आवेजनक �नणर्य र 
व्यवहारहरू, जस्तैः अत्या�धक खचर् गन�, रािजनामा �दने, स्वयंलाई चोट पुर् याउने, अरुहरूलाई चोट 
पुर् याउने, इत्याद� जस्ता कामहरू गनुर्हुन्छ । गम्भीर अवस्थाहरूमा, कसैले कानूनको उल्लङ्घन गनर् 
सक्दछन,् जस्तै उनीहरूको बच्चाहरुलाई �हसंा र द�ुयवहार गदर्छन ्�कनभने उनीहरू अनुशासन पालन 
गनर् हतोत्सा�हत हुन्छन ्। 
  
4. मैले मेरो �रसलाई क�हले व्यवस्थापन गनुर्पछर् भन्ने बारेमा कसर� थाहा पाउन सक्छु ? 
दाया ँभागमा �दइएको �चत्र �रस मापन गन� थम��मटर हो । ह�रयोले शान्त मुड (िस्थ�त) लाई जनाउँदछ, 
सुन्तला रङ्गले मडु अधैयर् वा झक� हुन सुरु गरेको जनाउँदछ । यो समय भनेको �रस व्यवस्थापन गनर् 
सुरु गन� समय हो । य�द हामीले यसलाई समयमै व्यवस्थापन गरेन� र �रसलाई रातो �ेत्र वा पूणर् 
रुपमा आगो वा आउटब�ट सम्म बढ्न �दइ राख्य� भने, �रस �नयन्त्रण भन्दा बा�हर जान सक्छ । 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
शान्त  अधैयर्  झक�   पूणर् रुपमा आगो  आउटब�ट!! 
 

 

5. मैले �रसलाई कसर� व्यवस्थापन गनर् सक्छु ? 
Q: �रस भनेको “राम्रो होइन” र “अरुहरूको ला�ग स्वीकायर् छैन” । मैले यसलाई राम्रो त�रकाले दबाएर र 
लुकाएर राख्नुपछर् , होइन त ?  
A: �रस उ�चत त�रकाले व्यक्त गनुर् राम्रो हो; उदाहरणको ला�ग, यसले शर�रलाई उजार् प्रदान गदर्छ, 
गलत भइरहेको कुराहरूको ला�ग, प्र�त�क्रया जनाउन याद �दलाउँदछ, इत्या�द । य�द तपा�ले �रसलाई 
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अस्वीकार गनुर्भयो वा दबाएर राख्नुभयो भने, तपा�ले थुपै्र नकरात्मक भावनाहरू जम्मा गरेर राख्नुहुनेछ, 
जसले गदार् लामो समयसम्म �रसको समस्या रहने सम्भावना बढ्दछ । 
 
Q: के तपा�को �रस अन्य व्यिक्तहरू वा वस्तुहरूमा पोखेर �रसबाट छुट्कारा पाउनु एउटा राम्रो त�रका 
हो (उदाहरणको ला�ग, �चज�बजहरू नष्ट गन�, अन्य व्यिक्तलाई �पट्ने, स्वयंलाई चोट पुर् याउने, 
अत्या�धक मात्रामा �पउने) ? 
A: मनोवै�ा�नक अध्ययनहरूले स्पष्ट रुपमा यो कुरा देखाएको छ �क मा�थ उल्ले�खत �रस पोख्ने 
उपायहरूले प्रभावकार� ढङ्गले भावनाहरू व्यक्त गनर् नसक्ने मात्र नभएर, �तनीहरूले �रस अझ बढ्ने र 
�हसंा/उच्च–जो�खमका कायर्हरू समेत गनर् सक्ने सम्भावना बढाउँदछ । 
 
न त �रसको द�घर्काल�न दमन न त कुनै �हसंात्मक �रस पोख्ने उपायहरू �रस व्यवस्थापन गनर्को 
ला�ग स्वस्थ र प्रभावकार� त�रका हो । 
 

 
तल �दइएको भावनात्कम ट्रा�फक लाइट हो । यसमा भएका कदमहरूले हामीलाई �रससँग सामना गनर् 
मद्दत पुर् याउदछ । ट्रा�फक लाइटको सुरु हुन क्रमबद्ध रुपमा प�हलो कदममा रातो लाइट बाल्नुपछर् , 
त्यसप�छ एम्बर लाइट बाल्नुपछर् र त्यसप�छ ह�रयो लाइट बाल्नुपछर् । 
 
रातो लाइट– ध्यान �दनुहोस ्�क तपा�को �रस बढ� रहेको छ �क छैन । य�द तपा� थम��मटरमा 5 
पोइन्ट (जुन, झक� हो) वा सो भन्दा मा�थ पुग्नु भएको छ भने, तुरुन्तै आफूलाई रोक्नुस ्भन्नुहोस ्। 
 
एम्बर लाइट– आफूलाई शान्त पानर्को ला�ग �बस्तारै लामो सास फेनुर्होस ्र द्वन्द्व जार� नगनर् 
घटनास्थलबाट जानको ला�ग आफूलाई सम्झाउनुहोस ्। 
 
ह�रयो लाइट– घटनास्थलबाट गएप�छ, �नम्न श्वासप्रश्वासका व्यायामहरू गनुर्होस ्वा �रस कमर् गनर् र 
आरामको ला�ग अन्य त�रकाहरू अपनाउनुहोस ्। 
 
 श्वासप्रश्वासको व्यायामः तपा�को श्वासप्रश्वासमा ध्यान केिन्द्रत गनुर्होस ्। तपा�ले हरेक पटक 

श्वास बा�हर फ्याल्दा मनमा “आराम” भन्ने शब्द सोच्नुहोस ्। तपा�ले तपा�को श्वासप्रश्वासमा 
ध्यान केिन्द्रत गनर्को ला�ग आँखा बन्द गनर् प�न सक्नुहुनेछ । जबसम्म तपा�को मुटुको धड्कन 
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कम हँुदैन वा शान्त महसुस गनुर् हँुदैन तबसम्म श्वासप्रश्वास व्यायामलाई दाहोयार्उनुहोस ्। 
 
आराम गन� अन्य त�रकाः अंकहरूको गणना गन�, खेल खेल्ने (दौ�डने, योगा.....), गीत सुन्ने, तातो 
पानीले नुहाउने, इत्याद� ... 
भावनात्मक ट्रा�फक लाइट 
रोक्नुस ्! आफूलाई “रोक्नुस”् भन्नुहोस ्! 
पखर्नुहोस ्! आफूलाई शान्त पानुर्होस/्लामो श्वास फेनुर्होस ्र घटनास्थलबाट जानुहोस ्
कायर् सबैभन्दा व्यवहा�रक छ ! आफूलाई आराम गनर्को ला�ग श्वास फेन� अभ्यास गनुर्होस ्र अन्य 
उपायहरू अपनाउनुहोस ् 
 
मा�थको भावनात्मक ट्रा�फक लाइट व्यायाम बाहेक, �रसको समस्याहरूलाई व्यवस्थापन गनर् अन्य थुपै्र 
उपायहरू छन,् जस्तै आराम गन� अन्य उपायहरू, समस्या–समाधान गन� उपायहरू �सक्ने, कुराकानी गन� 
�सपहरूको ता�लम, र सामािजक �सपहरूको ता�लम �लने । 
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