
 डाक्टरको मदत लिनुहोस् यदद
• तपाईँ अचाक्ली चचन्ता ललने गननुहुन्छ अनन यसले

तपाईँको काम, सम्बन्ध अनन जिन्दगीको अरू पक्षमा
प्रत्यक्ष असर गरररहेको छ भने

• तपाईँको डर, चचन्ता, वा निक्रीले तपाईँलाई ननराश
बनाईरहेको छ अनन ननयन्रण गनु गाह्रो बनाईरहेको छ
भने

• नडपे्रसन भएको महसनस गननुहुन्छ, रक्सी वा लागू 
पदारु् दुरु्व्सनीको समस्या छ, वा तनावको सार्सारै्
अन्य मानलसक स्वास् य समस्याहरू पनन छ भने

• तपाईँको तनाव निक्री कन नै शारीररक स्वास् य
समस्यासँग िोनडएको छ भने

• आत्महत्या गने सोच अर्वा र्व्वहार देखा परेको छ
भने–यस्तो अवस्र्ामा तनरुन्तै आपत  कालीन उपचारको
लानग मदत ललईहाल्ननहोस ।

आत्महत्या सङ कट हटलाईन नम्बर 
(800 ) 273 -  8255

International Community 
Health Center 

ठे गाना 
370 East Market St., Akron, OH 44304 

2999 Payne Ave., Suite 140, Cleveland, OH 

44114 

िोन
(234) 312-3607 Akron

(216) 361-1223 Cleveland

वेबसाईट 
https://www.asiaohio.org/services/ichc/ 

(or scan the QR code above) 

तपाईंको मानससक 
अवस्था स्वस्थ 

अवस्थामा कसरी राख्न े
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https://www.google.com/search?q=asia%2Bichc&rlz=1C1FHFK_enUS965US965&oq=asia%2Bichc&aqs=chrome..69i57j0i22i30j69i61l3.2406j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=asia%2Bichc&rlz=1C1FHFK_enUS965US965&oq=asia%2Bichc&aqs=chrome..69i57j0i22i30j69i61l3.2406j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8
http://www.asiaohio.org/services/ichc/


तनाव दिक्रीको सामना गने
• आराम गने नवलभन् न तररका लसक्ने 

• नवचारशीलता, ध्यान, र योग 
• र्व्ायाम, स्वस्र् आहार, अनन पयाुप्त आराम 
• िागरूकता अनन निगर गने सक्ने कन राको 

पनहचान 
• सार् ददने सार्ीभाई र पररवार 
• आवश्यकताअननसार रे्रापी 

एकछिन अभ्यास गर ौँ!

४७८ श्वासप्रश्वास
लभर सास ललननहोस  अनन ४ सम्म गन्ननहोस  

एकचछन सास रोक् ननहोस  अनन ७ सम्म गन्ननहोस  
सास बानहर िाल्ननहोस  अनन ८ सम्म गन्ननहोस  

यही कन रा दोहोऱ्याउननहोस … 

यी कन राहरू मेरो ननयन्रण बानहर छन 

जसै्त 
• भविष्य कस्तो हुनेछ
• मेरो भािना अनन मैले महसुस गने कुराहरू के-कस्ता

हुनेछन्

तपाईँलाई के कस्तो कन राको 
चचन्ता लानगरहेको छ, लेख्ननहोस । 

तपाईँले ननयन्रण गनु सक्ने कन रामा ध्यान ददननहोस , 

अनन ननयन्रण बानहरका कन राहरूको नवषयमा 
चचन्ता नललननहोस ।

म कसरी साथी पदरवारिाई छिन्ता दिक्रीको 
सामना गनन  मदत ददन सक्िु? 

सनन्ननहोस  

• तपाईँको परिवािको सदस्य अथवा परिवािले आफ्नो जीवनमा
भएको तनावको ववषयमा बताउँदा तपाईँले गनन सक्ने एउटा
महत्त्वपूर्न कुिा भनेको तपाईँ सुन्न सक्नुहुन्छ। ‘यसो गि, उसो गि’
भनेि सल्लाह ददईहाल्नुको सट्टा, उनीहरू के कस्तो परिस्थिवत हँुदै
गुज्रििहेका छन् त्यो बुझिददिँदा मात्र पवन तनाव कम गनन मदत
गननसक्छ।

• तपाईँ उनीहरूलाई गाह्रो-साह्रो अविामा सधैँ साथ ददन तयाि
हुनुहुन्छ ि तपाईँ माथथ भिोसा गनन सक्छन् भन्ने कुिा थाह ददनुहोस्।

• परिवाि ि साथीहरूबाट सामाज्रजक समथनन पाउँदा थिन्ता तनाव
घटाउन अवन यसबाट जोगाउन मदत गने सक्ने महत्त्वपूर्न कािक
हुनसक्छ भन्ने कुिा अध्ययनहरूले देखाउँछ।

धीरिी र सहयोगी हुननहोस  

• तनावबाट गुज्रिएका साथीलाई लाजमा पाने काम नगनुनहोस्। “के

साह्रो हो वतमी त” अथवा “के टेन्सन थलिा” जस्ता शब्दहरूले मन

दुख्न सक्छ।

• आफ्नो साथीलाई सहयोग गनन के गनन सक्छु भनेि सोध्नुहोस्।

• धीिजी हुनुहोस्। तनाव विक्रीले तपाईँको साथीलाई गाह्रो बनाईिहेको

छ भने हस्तक्षेप गने अथवा त्यसलाई ठीक पानन खोज्दा अविा िन्

वबग्रन सक्छ। बरु साथीको लावग उपलब्ध हुनुहोस्, तपाईँ माया

गनुनहुन्छ, सहयोग गनन सधैँ तयाि हुनुहुन्छ भनेि थाह ददनुहोस्।

• उपिाि खोज्ने कुिालाई साथ ददनुहोस्। ववशेषगरि मानथसक स्वास्थ्य

समस्या हँुदा प्रायः उपिाि खोज्ने कुिालाई अपमान भएको रूपमा

हेने गछनन्। ति तपाईँले साथ ददिँदा उनीहरूलाई डि हटाउन ि उपिाि

पाउनको लावग िाल्नुपने पवहलो कदम िाल्न मदत पुग्न सक्छ।

• तपाईँले आफ्नो ख्याल िाख्नु पवन महत्त्वपूर्न छ। यसको मतलब

तपाईँ स्वाथी हो भन्ने त होईन। वकनवक तपाईँ आिै कुनै बोिबाट

मुक् त हुनुहुन् न भने तपाईँ कसिी आफ्नो परिवाि ि साथीलाई समथनन

गनन सक्नुहुन्छ।

https://www.psychiatry.org/patients-families/anxiety-disorders/what-are-anxiety-disorders; 
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961 

यी कन राहरू मेरो ननयन्रणमा छन 

जसै्त 

• मेरो भािना अनन मैले महसुस गने कुराहरूप्रति
कस्तो प्रतिविया देखाउँछु

• अरूमा प्रभाि पानन म के भनु्छ अथिा के गछुन

http://www.psychiatry.org/patients-families/anxiety-disorders/what-are-anxiety-disorders%3B
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
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