
 

अब्सेससव कम्पसससव सवकार 

अब्सेससव कम्पसससव सवकार भएका बालबासलकाहरूलाई कसरी मद्दत गर्न े

 

“अब्सेससव कम्पसससव सवकार” भरे्नको के को?  

अब्सेससव कम्पसससव सवकार (OCD) भएका व्यसिहरू मसतिष्कको सिरन्िर अलाममको कारणल े सम्भासवि संकटहरूप्रसि सवशेष रूपमा 

संवेदिशील हुन्छि्, जसको पररणामतवरूप सिम्ि मध्ये एक वा दुवै प्रमुख लक्षणहरू देखा पछमि्:  

 

जुरू्नर्न/तसलीर्नता 

➢ जुिूि/िसलीििा भिेको OCD भएका मासिसहरूको मिमा बारम्बार देखा पिे सवचार, आग्रह वा सचत्रहरू हुि्। सििीहरूलाई यी 

सवचारहरू एकदमै गलि र युसिसंगि हुन्छि् भिेर थाह भए िापसि सििीहरूल ेयी सवचारहरू कोिमदेसख रोक्ि सक्दैिि्।  सवचारलाई दबाउिे 

प्रयास गदाम सििीहरू झि् अप्ठेरोमा पदमछि् 

➢ सामान्य कुरामा अससझिे डर, गसिी गि ेशंका, सकटाणुद्वारा खाद्य प्रदूषणको सचन्िा आसद पछमि् । 

 
बाध्यता 

➢ आफ्िो जुिूि/िसलीििाले गदाम हुिे अतवतथिा वा सचन्िा कम गिम मासिसहरूले बारम्बार "संतकार" गिम वा "संतकारहरू" गिम उत्प्प्रेररि 

भएको महसुस गछमि्।  जबरजतिी गदाम कुिै आिन्द वा सन्िुसि पाउँदैि ि ि यसल ेसचन्िालाई प्रभावकारी ढंगमा हटाउँछ 

➢ सामान्य बाध्यिामा सिरन्िर हाि धुिु, सवद्यालयको झोला बारम्बार जाँच गिुम, पररवारका सदतयहरूलाई सिरन्िर एउटै प्रश्नको जवाफ सदि 

अिुरोध गिुम, केही शब्द वा वाक्यांशहरू मौि रूपमा वाचि गिुम आसद पछमि्। 

 

OCD भएका मासिसहरूल ेयी सवचार वा व्यवहारहरू अव्यावहाररक र अत्प्यसधक हुन्छि् भन्ि े कुरा बुझेका हुि्छि् िर सििीहरूलाई आफ्िो 

सियन्त्रणको कमी महसुस हुन्छ। जब OCD भएका मासिसहरूल ेयी सवचार वा व्यवहारहरूमा धेरै समय सबिाउँछि्, उिीहरूको दैसिक जीविमा 

गम्भीर असर परररहेको हुि्छ (जतिै: घरबाट सितकँदा धेरै समय सलिु, होमवकम  वा संशोधि पूरा गिम असफल हुिु, साथीहरूले गलि अथम लगाउिु 

वा शारीररक असुसवधा हुिु आसद) ।   

आमाबाबुको भूसमका 

यसि मलाई मेरो बच्चालाई OCD छ भन्रे्न शंका छ भरे्न, मैले...  

➢ सकेसम्म चाँड ैमेरो बच्चाको लासग मिोसचसकत्प्सक परामशम र मूसयाङ्कि गिुमपछम, िासक उसको लासग उपयुि उपचार र सहयोग प्रसशक्षणको 

व्यवतथा गिम ससकयोस् 

➢ सवशेष शैसक्षक आवश्यकिा संयोजक (SENCO), कक्षा सशक्षक, सवद्यालय मागमदशमि टोली वा सवद्यालय सामासजक कायमकिामसँग 

उपयुि समथमि सेवाहरूको व्यवतथाका लासग सम्पकम  सुरु गिुमपछम 

 

मेरो बच्चालाई OCD भएको मूसयाङ्कर्न गररसकेपसछ, मैले... 

➢ मेरो बच्चाले आवश्यक उपचार पाउँछ र िोसकएबमोसजम औषसध सलन्छ (यसद लागू भएमा) भन्ि ेकुरा सुसिसिि गिम सुझाव गररएको उपचार 

योजिा सञ्चालि गिम तवात्य सेवा पेशेवरहरूसँग सहकायम गिुमहोस् 

➢ उसचि सहयोग सेवाको व्यवतथाका लासग सवद्यालयलाई मिोवैज्ञासिक ररपोटम पास गि ेलगायि मेरो बच्चाको सवशेष शैसक्षक आवश्यकिाको 

जािकारी सवद्यालयलाई उपलब्ध गराउि पहल गिुमपछममेरो बच्चाको ससकाइ र समायोजि अवतथा बुझ्ि सवद्यालय मागमदशमि  

➢ टोली वा सवद्यालय सामासजक कायमकिाम, SENCO, सवद्याथी समथमि टोली, कक्षा सशक्षक र सवषय सशक्षकहरूसंग संचार कायम राख्ि;े र 

आवश्यक परेमा उपयुि समथमि रणिीसिहरू संयुि रूपमा छलफल गिुमपछम 

तपाईकंो बच्चालाई सहयोग गिाा सर्नम्र्न कुराहरू सवचार गर्ना ससकन्छ: 

संचार ससप र भावर्ना व्यवस्थापर्न 

➢ आफ्िो बच्चाको कसठिाइहरू तवीकार गिुमहोस् र बुझ्िुहोस ्सक उसल ेजािाजािी पररवारको सिदेशि सवरुद्ध कायम गदैि 

➢ आफ्िो बच्चालाई आराम गिम र ििाव कम गिम गसहरो सास फेि ेर मांसपेशी आराम गि ेजतिा व्यायाम गिम ससकाउिुहोस् 



 

➢ आफ्िै भाविा र सवचारप्रसि इमािदार हुिुहोस्, आफ्िो शारीररक िथा मािससक सुतवात्यको सन्िुलिमा बढी ध्याि सदिुहोस्, आफूलाई 

पयामप्त आराम सदिुहोस् र आफ्िो बच्चाको वसृद्धलाई समथमि गिम आमाबाबुको पालिपोषण गि ेसकारात्प्मक िररका कायम राख्िुहोस् 

 
ब्यवहार व्यवस्थापर्न 

➢ आफ्िो बच्चाको लासग आफ्िो अपेक्षाहरू समायोजि गिुमहोस ् र संयुि रूपमा सहमि व्यवहार संशोधि योजिाहरू ियार गिुमहोस्। जतिै: 

प्रत्प्येक पटक उसल ेआफ्िो हाि धोउँदा सिसिि अवसधभन्दा लामो समयसम्म उसको हाि िधुिे लक्ष्य सिधामरण गिुमहोस्।  थेरासपतटको सुझाव 

र OCD को उपचार योजिाअिुसार पररवारका सदतयहरूले आफ्िो जुिूि/िसलीििा वा बाध्यिालाई सुदृढ पािमबाट बच्िको लासग, जतिै, 

बाध्यिाहरू सिलम्बि गिम अिुरोध, बाध्यिाको आवसृि वा अवसधलाई सीसमि गिम, वा आश्वासि-खोजीमा कसि पटक प्रसिबन्ध लगाउिे 

जतिा ससह व्यवहारका लासग उसचि सीमा िोक्ि सक्छि् 

➢ आफ्िो बच्चालाई शरीर र मिलाई आराम सदि मद्दि गि ेगसिसवसधहरू पिा लगाउिुहोस् असि पाररवाररक सम्बन्ध बढाउिुहोस् 

 
समथार्न उपाय र रणर्नीसतहरू 

साधारणिया, सवद्यालयहरूले व्यसिगि सवद्याथीहरूको आवश्यकिा अिुसार सिम्ि समथमि प्रदाि गिम सक्छि्: 

सवद्याथीलाई सवद्यालय समायोजर्नमा सहयोग गर्न े

➢ सवद्याथीलाई सुरसक्षि महसुस गराउि र हेरचाह गिम मायालु र मैत्रीपूणम ससक्ि ेवािावरण ियार पािुमहोस् 

➢ सवधालयका कममचारीहरूलाई आवश्यक परेको बेला आफ्िो भाविालाई सियन्त्रणमा राख्ि सवद्याथीलाई सुरसक्षि र शान्ि वािावरणमा लैजाि 

प्रबन्ध समलाउिुहोस् 

➢ खाँचोमा परेका सवद्याथीको लासग व्यसिगि परामशम प्रदाि गिुमहोस्, उपयुि हुँदा OCD को उपचार योजिाको उपक्रममा सहयोग गिुमहोस्, 

सवद्याथीको जागरूकिा र िसलीि वा बाध्यिाको समझ सुधार गिुमहोस्, संयुि रूपमा ठोस व्यवहार संशोधि योजिाहरू ियार गिुमहोस्, 

सवद्याथीसँग िसलीििा वा बाध्यिाहरूसँग व्यवहार गिमका लासग रणिीसिहरू छलफल गिुमहोस्, र सिधामररि समयमा उसको प्रगसिको 

मूसयाङ्कि गिुमहोस् 

 
सवद्याथीलाई सशक्षक तथा साथीहरूससत घुलसमल हुर्न र कुराकार्नी गर्ना मद्दत गर्न े

➢ सवद्याथीको बाध्यिा व्यवहार जािाजािी गररि ेसवरोध होइि भन्ि ेबुझ्िुहोस् र त्प्यसको लासग दसडडि िसदिुहोस्  

➢ सवद्याथीको सकारात्प्मक व्यसिगि गुणहरूको प्रशंसा गिुमहोस् र सवद्याथीलाई आफ्िो क्षमिा र मूसयमान्यिाको कदर गिम कक्षाको उपयुि 

किमव्य वा असिररि सक्रयाकलापहरूको प्रबन्ध समलाउिुहोस्  

➢ सवद्याथीहरूलाई जुिूि/िसलीििा र बाध्यिाहरूको सामिा गिम मद्दि खोज्ि दृश्य संकेिको प्रयोग गिम ससकाउिुहोस् (उदाहरणका लासग, 

"रािो संकेि" को अथम सशक्षकहरूलाई हतिके्षप गिम आग्रह गिुम हो र "हररयो संकेि" को अथम उसल ेआफैल ेयसको सामिा गिम प्रयास 

गरररहेको छ) 

➢ सवद्याथीसँग सामूसहक सक्रयाकलापमा भाग सलि, आफ्िो सामासजक विृ सवतिार गिम र सवद्याथीहरूको अवतथाको कारण कम 

अन्िरसक्रयाबाट बच्ि साथीहरूबीच आपसी समथमि र ससहष्णुिा प्रोत्प्सासहि गिम मैत्रीपूणम सहपाठीहरूको व्यवतथा गिुमहोस् 

➢ यसद कुिै सवद्याथीको सामासजक सम्बन्ध सििको अवतथाले गदाम प्रभासवि भएको छ भि,े सशक्षकहरूल ेसवद्याथीलाई कक्षामा केही सहयोगी 

साथीहरूससि जोसडसदि सक्छि् वा कक्षाको समूहमा उसलाई ससकाइ वा सामासजक सहयोग सदि ेप्रबन्ध समलाउि सक्छि् 

 
सवद्याथीलाई ससक्रे्न सियाकलापमा संलग्र्न गराउर्ने 

➢ सवद्याथीको मिमा अचाक्ली ध्याि खलबसलएको छ भि ेछोटो सिदेशि सदिुहोस्। आवश्यक परेको बेला सिदेशिहरू दोहोयामउिुहोस् वा 

सििलाई ध्याि केसन्िि गरररहि मद्दि गि ेदृश्य संकेि सदिुहोस् 

➢ यसद कुिै सवद्याथी आफ्िो अवतथाको कारण ससकाइ सक्रयाकलापमा प्रगसि गरररहि असमथम छ भिे उसलाई चेकसलतट प्रयोग गिम र काम गिे 

िासलका बिाउि मद्दि गिुमहोस् जसल ेगदाम सििले सबतिारै गसिसवसध पूरा गिम सक्छि् 

➢ सवद्याथीलाई उिीहरूको अवतथाको कारणले गदाम तमसृि, ध्याि र संगठिमा पि ेभार कम गिम उपयुि कक्षाकोठा समथमि (जतिै िोट सलिे 

सहायिा) प्रदाि गिुमहोस् 



 

➢ सवद्याथीको दबाब कम गिमको लासग सवद्याथीको आवश्यकिा अिुसार गृहकायमको व्यवतथा गिुमहोस् 

➢ सवद्याथीको आवश्यकिा र पेशेवरहरूको सुझाव अिुसार सवशेष परीक्षाको व्यवतथा समलाउिुस्  

सहयोग र घर–सवद्यालयको समन्वय बसलयो बर्नाउर्न े

➢ आवश्यकिा अिुसार गम्भीर कसठिाइ भएका सवद्याथीहरुलाई सघि सहयोग सेवा प्रदाि गि,े जतिै व्यसिगि ससकाइ योजिा ियार गि,े 

सियसमि ससमक्षा र अिुगमि गि े 

➢ सवद्यालय, आमाबाब ुर पेशेवरहरू (जतिै तवात्य सेवा पेशेवरहरू, सामासजक कायमकिामह, मिोवैज्ञासिकहरू आसद) बीच घसिभूि सहकायम र 

सञ्चार कायम गिुमहोस् । 

 
उपयोगी वेबसाइटहरू  

सशक्षा ब्यूरो 

सशक्षा ब्यूरोको वेबसाइट 

http://www.edb.gov.hk/en  

 

“SENSE” एकीकृत सशक्षा र सवशेष सशक्षा सम्बन्धी अर्नलाइर्न जार्नकारी  

https://sense.edb.gov.hk/en 

 

“Mental Health@School” सवद्याथीको मार्नससक स्वास््य सम्बन्धी अर्नलाइर्न जार्नकारी  

http://mentalhealth.edb.gov.hk/en 

 
एकीकृत सशक्षाको लासग सम्पूणा सवद्यालय दृसिकोण बारे सञ्चालर्न गाइड 

https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-education/guidelines/ie_guide_en.pdf 

 
मार्नससक सवकार भएका सवद्याथीहरूलाई बुझ्र्न र मद्दत गर्ना सशक्षकहरूका लासग संसाधर्न पुसस्तका  

https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/Teacher's_Resource_Han

dbook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.p

df 

 
स्वास््य सवभाग 

बाल मूसयाङ्कि सेवा 

https://www.dhcas.gov.hk/en/ 
सवद्याथी तवात्य सेवा  

https://www.studenthealth.gov.hk/eindex.html 

 
सामासजक कसयाण सवभाग 

https://www.swd.gov.hk/en/index 

 
हङकङ समाज सेवा पररषि् 

http://hkcss.org.hk/?lang=en 
सोधपछुका लासग टेसलफोर्न र्नम्बरहरू  

सशक्षा ब्यूरो 

सवशेष सशक्षाको बारेमा सामान्य सोधपुछ     3698 3957 

 
अस्पताल प्रासधकरण 

अतपिाल प्रासधकरण मािससक तवात्य प्रत्प्यक्ष (24 घडटा)   2466 7350 

 
स्वास््य सवभाग 
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