
लागपूदार्थ दरु्व्थसनी  
बारे कुराकानी  
सामग्ी 

लागूपदार्थ दरु्व्थसनी बारे कुराकानीको सुरुवात अधिकांश युवा मानिसहरूले 
परीक्षण, राम्रो समय पाउि वा ववदयमाि धिककतसा अवस्ाकरो उपिार गि्न पनि लागूपदा््नकरो 
प्रयरोग गर्नि।् दरुा्नगयवश, गाँजा र करोककि जस्ा मिरोरञजिातमक औषधि वा पेि ककलर जस्ा 
नििा्नरर् औषधिहरू पनि ल् वा ख्रापूण्न बनि सकरि।् युवा वयकक्करो रूपमा, लागूपदा््नले 
्पाईंकरो मकस्षक ववकासमा िकारातमक रूपमा प्रराव पार्न जुि कुरा मािससक वा शारीररक 
समसयाहरू निमतयाउिमा प्रमुख रुसमका खेलर। मात्र एउटा ववशवसनी्व र्वक्तसँगको कुराकानी 
रिेकरो ्पाईं के गि्न जाँदै हुिुहुनर रनिे कुरा बुझि र आफू लायककरो मद्द् प्राप् गि्नकरो लाधग 
समानय ्ररका हरो। ्पाईं आफिरो लागूपदा््न सेवि बारे धिकन्् हुिुहुनर रिे यरो समय रिेकरो 
उक् समसया अझ खराब हुिुरनदा—अगाडि ि ैयस ववषयमा केही गिने समय हरो। ्पाईंले समय 
प्रन्क्षा गिु्नहुनर रिे ्पाईं दीर्नकालीि खराबीकरो अिुरव गिने वा समसयामा पिने जरोखखमकरो 
समराविा उचि हुनर।

लागूपदार्थ दरु्व्थसनी काचेतावनी लक्षणहरू। यदयवप ्पाईंका सा्ीहरूले समाि औषधि वा धिककतसकले ्पाईंलाई निदनेसश् गरेका वपलस 
प्रयरोग गर्नि ्रिे तयसकरो ल् रिेकरो गमरीर समसया हरो। ्पाईंले जन् नरटरो दवुय्नसि वा ल्का लक्षणहरू पहहिाि गिु्नहुनर तयन् ि ैनरटरो 
उपिार प्राप् गि्न सकिुहुनर। तपाईंले त्वहाँ मध्ेवका कुनमैा "हो" भननुहुन्छ भने कोही र्वक्तसँग कुराकानी गनु्थ उचचत हुन्छ।

  //  मसँग लागूपदा््न दवुय्नसिीकरो पाररवाररक इन्हास र?

  //   मलेै नयूि शकक्, आँखाकरो रा्रोपि वा बरोलदा  
असपषट उचिारकरो अिुरवगरररहेकरो रु?

  //   मलेै मेमरोरी लयापस हुिे, अधँयाररोपि हुिे वा धयाि 
केकनरि् गि्न समसया हुिे आहद कुराकरो सामिा 
गरररहेकरो रु?

  //   मलेै मेरा मिपिने करियाकलापहरूमा इनटरिेट  
गुमाएकरो रु? 

//   मलाई रमाइलरो गि्न, मिरोरञजि गि्न वा समानय अिुरव  
गि्न लागूपदा््न सेवि गि्न आवशयक पर्न? 

//  मलेै पररवार ््ा सा्ीहरूसँग िेरै झगिा गरररहेकरो रु? 

//   मलेै उत्केज् हुि वा उचि देखखिकरो लाधग िेरै लागूपदा््न  
सेवि गिु्नपर्न?

//  मलाई हदि कटाउिकरो लाधग लागूपदा््न सेवि गिु्नपर्न?
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कुरा गन्थको लाचग सही र्वक्त 
कसरी फेला पानने। 
्पाईंले ककत्करो एकलरो वा पृ् क अिरुव गिु्नहुनर 
रनिे कुरासँग कुि ैसमबनि हँुदैि, कहीँ ि कहीँ 
्पाईंलाई मद्द् गि्न ्यार ््ा इचरुक करोही वयकक् 
सिैं उपलबि हुनर। ्पाईंले आफूलाई लागूपदा््न 
दवुय्नसिी पेशवेरसँग कुराकािी गि्न ्यार रहेकरो महसुस 
गिु्नहुनि रिे तयरो पणू्न रूपमा राम्रो हरो। आफूले सहज 
महसुस गिने ््ा उ राम्रो श्रो्ा हुिेर रनिे कुरा 
्पाईंलाई ्ाहा रएकरो ववशवसिीय वयकक्लाई यसबारे 
ब्ाएर यरो कुराकरो सुरुवा् गिु्नहरोस।् सही वयकक्सँग 
लागूपदा््न दवुय्नसिीकरो वयकक्ग् अिुरव रएकरो 
हुिपुददैि—उसलाई वा उिलाई ्पाईंका वविार, राविा 
््ा सररोकारहरूकरो गमरीर रूपमा बुझि ््ा ्पाईंलाई 
ियाँ कदम ्फ्न  लगेर मद्द् गि्न आवशयक पर्न।
तपाईंको ववशवसनी्व र्वक्तमा ननमन र्वक्तहरू पन्थ स्न्छन।्

कुराकानीको सरुुवात कसरी गनने। ्पाईं लागपूदा््न दवुय्नसिीकरो समसयामा हुिहुुनर रनिे कुरा 
करोही वयकक्लाई ब्ाउिे कुि ैसही वा गल् ्ररका हँुदैि। ्र यहाँ कुराकािीकरो सुरुवा्लाई अझ सकजलरो ््ा 
्प उतपादिशील बिाउि ्पाईंले िालि सकिे केही कदमहरू रि।्

सहज ठाउँ तरासम्व फेला पानु्थहोस।् यस्रो ठाउँ ्पाईंले वयाकुल्ाहरू रनदा टाढा केही गरोपिीय्ा प्राप् गि्न 
सकिे कफी पसल, ववदयालय, रर, वा जहाँकहीँ पनि हुिसकर।

प्रशनहरूका लाचग त्वार हुनहुोस।् ्पाईं कुरा गददै गरेकरो वयकक्ले 
समरावय रूपमा ्पाईंकरो अवस्ा बारे ्प जािकारी िाहिेरि।् 
इमािदार बनिहुरोस ्र तपाईंलाई बताउन सहज लागेका सब ैकुराहरू 
साझा गनु्थहोस।्

कुराकानी अचानक सुरु नगनु्थहोस।् यरो प्रसंग ्पाईंले कुरा गददै 
गरेकरो वयकक्का लाधग िुिौ्ीपूण्न हुिसकर तयसैले उिीहरूलाई 
आफूले रिेका कुराहरू सुनिे र प्रशरोिि गिने समय हदिुहरोस।्

सब ैसमस्वाहरू एकै पटक समाधान गनने प्र्वास नगनु्थहोस।् याद 
राखिुहरोस,् यरो रिेकरो प्रकरियाकरो सुरुवा् मात्र हरो।

गौरवाकनवत हुनुहुहोस।् लागूपदा््न दवुय्नसिी वा तयसकरो ल् 
बारे करोही वयकक्लाई ब्ाउिकरो लाधग साहस िाहहनर।

तपाईंले के भनन चाहनुहुन्छ ्वोजना बनाउनुहोस।् आफूले गरेका 
महसुसलाई लेखिुहरोस ्वा ऐिाकरो अगाडि बसेर कुराकािीकरो 
अभयास गिु्नहरोस।्

आफनो क्षेत्रमा उपलबध सेवाहरू फेला  
पान्थ JustTellOne.org मा जानुहोस ् 
वा 716.245.6JT1 मा फोन गनु्थहोस।् 

#JT1

पररवारको सदस्व ववद्वाल्व परामर्थदाता

चच्थ पादरीशरक्षक/शरक्क्षका

कोच

कुराकानी पशचात के गनने।आशापूव्नक ्पाईंकरो पहहलरो कुराकािी पशिा् ्पाईंले आराम ््ा आशावादी संवेदिाकरो अिुरव 
गिु्नहुिेर। पशिा्ाप वा द:ुखकरो राविाहरू रए्ापनि कुराहरूलाई सकारातमक हदशा्फ्न  लजैािमा सुनिकशि् हुिुहरोस।्

आफनो ववशवसनी्व 
र्वक्तसँगसमपक्थ मा  
रहनुहोस ्र आफनो  
अनुभव बारे उ वा  
उनलाई अद्वावचधक 
गराइराखनुहोस।्

पहहलरो कुराकािी ्पाईंले  
आशा गरेकरो हदशा्फ्न  गएि  
रिे धिन्ा िगिु्नहरोस ्वा कुरा 
गि्न िररोडिुहरोस।् ्पाईंलाई 
मद्द् गि्न अझ अिुकूल 
हुिसकिे अकको ववशवसिीय 
वयकक् खरोजिे प्रयास गिु्नहरोस।्

सवसर जीवनरैली 
रोजाइहरू 
बनाउनुहोसजसत,ै  
आहार अभ्वास  
र र्वन।

निदाि वा उपिार प्राप् 
गि्नका लाधग ्पाईं अकको 
कदम िालि ्यार हुिुहुनर 
रिे लागूपदा््न दवुय्नसिीकरो 
पेशवेर वा संस्ासँग  
कुरा गिु्नहरोस।्

तपाईंले के भनन स्नुहुन्छ:

“मलाई मेररो लागूपदा््न सेवि नियनत्रण 
रनदा बाहहर र जस्रो लागर र के गिने 
मलाई ्ाहा रैि।”

“यसबारे कुरा गिु्न मेरा लाधग कहठि कुरा 
हरो ्र मलाई लागर कक म लागूपदा््न 
दवुय्नसिी ल्मा फसेकरो रु।”

“मेररो लागूपदा््न दवुय्नसिीकरो ल् खराब 
बनदै गएकरोमा म धिकन्् रु।”

“मलेै लागूपदा््न सेवि िगरी हदि 
बब्ाउि सकदैि। मलाई मद्द्  
आवशयक र जस्रो लागर।”नकजकको सारी


