
यदि तपाईं विगतका सम्झनाहरू वा चिन्ताले व्याकु ल
महसुस गर्नुहुन्छ भने, तपाईं एक्लो हुनुहुन्न... 

यो आघात प्रतिको सामान्य प्रतिक्रिया हो।

तपाईंले के  महसुस गरिरहनुभएको छ भन्ने कु रा सम्झने 
प्रयास गर्नुहोस् र बिस्तारै आफू लाई सम्झाउनुहोस्।

"यो अनुभूति विगतको हो" 
- म अब सुरक्षित छु ।"
​​ ​कृ पया आधारभूत प्रशिक्षण अभ्यासको लागि पल्टाउनुहोस्

अष्ट्रे लिया सरकारको स्वास्थ्य तथा
ऐजके यर विभागद्वारा वित्त पोषित
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५ इन्द्रिय प्रविधि

तपाईंलाई जग बसाल्न मद्दत

तपाईं सुँघ्न
सक्ने २
चीजहरू

तपाईंले
देख्न सक्ने
५ चीजहरु

तपाईंले
महसुस गर्न

सक्ने ४
चीजहरू

तपाईंले
सुन्न सक्ने
४ चीजहरु

तपाईंले
स्वाद लिन

सक्ने १ चीज


