
मानिसक रोग भनेको के हो? 

• मान$सक रोगले सम, -पमा /नदान गन1 स/कने 
सबै मान$सक /वकारलाई बु7ाउँछ।

• सोचाइ, भावना, र/वा @वहारमा आउने ठूला
पEरवत1नह-

• काममा, सामाGजक, वा पाEरवाEरक ग/त/वIधमा
भाग $लन तनाव र/वा समKया Mने

• मान$सक रोग सामाNय कुरा हो। एउटा वष1मा,
अमेEरकाको वयKकह-मा 7Sै हरेक पाँचमा एक
जनालाई (१V W/तशत) कुनै Wकारको मान$सक
रोगको $सकार भएका छन्।

• मान$सक रोगको उपचार उपल[ छ। मान$सक
रोगको $सकार भएका धेरैजसो @$\ह-

आ]नो काय$ दै/नक जीवनमा गन$ सकेका
छन्।

• सामाNयतया Wायः Mने मान$सक /वकार भनेको
तनाव, /डWेसन र बाइपोलार /वकार हो।

cited from: https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/ 
https://www.psychiatry.org/patients-families/what-is-mental-illness 

https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/stress 
https://www.changeyourmindni.org/about-mental-health/what-is-poor-

mental-health 

के तपाईँलाई मदतको खाँचो छ? 
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आफ्नो मानिसक 
स्वास्थ्यको ख्याल 
राख्नुहोस् 



मानिसक स्वास्थ्य भनेको के हो? 

• मान$सक Kवाcयमा हाdो भावनाeमक, मनोवैfा/नक
अ/न सामाGजक भलाइ समावेश छ। यसले हामीले सोgने,
महसुस गनh अ/न कदम चाiने कुरामा असर गछ1। यसले
हामी तनाव /फjk, अ-को सlबm अ/न Kवn छनौट
कसरी गछp, /नधा1रण गछ1।

• मान$सक Kवाcय राdो नMँदा यसले कुनै सानो, सीIमत
rेsमा माs नभई पूरै समाजलाई असर गछ1। केही
समूहह-लाई अ$ल धेरै असर पानh भए ताप/न यसले
सबैलाई असर पान1 सtछ। मान$सक Kवाcय राdो छैन
भने uदनMँ तनाव Mँदा हामीले सोgने, महसुस गनh अ/न
कदम चाiने कुराह- @वnापन गन1 गाvो MNछ।
सोचाइ, मुड अथवा @वहार पEरवत1न Mँदा यKतो समKया
भएको देxखNछ।

• यuद तपाइz यKतै समKयाह-बाट गुG{दै MनुMNछ भने
मदत उपल[ छ भNने कुरा तपाइzले थाह पाउनु
मह|वपूण1 छ।

• मान$सक Kवाcय नराdो Mनु र मान$सक रोग एउटै कुरा
होइन। कसैको मान$सक Kवाcय राdो छैन भNदैमा
उसलाई मान$सक रोगको उपचार गनु1पछ1 भNने छैन।

मानिसक स्वास्थ्य 
सबैको दैिनक जीवनिसत सम्बिन्धत छ 

राdो मान$सक Kवाcय छ भने  
यसल े/नlन कुराह- गन1 मदत गछ1 

फाइदाजनक ग/त/वIधह-मा (काम, Kकुल, हेरचाह) भाग $लन 
Kवn सlबm कायम गन1 

कुनै पEरवत1नसँग जु}न अथवा W/तकूल अवnाको सामना गन1 

ख्याल कसरी राख्ने?

आराम 

आव~यक आराम गनh। 

@ायाम 

/नयIमत तवरमा @ायाम गनh, Iमiछ भने कोही अक� 
@$\सँग।

बाँडचँुड 

आ]नो ला/ग, पEरवार र साथीभाइह-को ला/ग समय 

/नकाiने, उनीह-सँग आफूले महसुस गEररहेको कुरा 
बताउने

आeम /नरीrण 

आफूलाई $चNने Wयास गनु1होस् अ/न आफूले सोgने कुराह- 
थाह पाउनुहोस् – तपाइzलाई खुसी बनाउने कुराह- गनु1होस् 

अ/न /नयIमत -पमा हाँKन न/बस1नुहोस्।

आफूलाई �Kवकानु1होस् 

आफू र अ-मा सकाराeमक मनोवृ�� खेती गनु1होस् अ/न 
कायम रा�नुहोस्। एउटै कुराबारे धेरै नसोgनुहोस् अ/न 

अ-सँग नदाँ�नुहोस् – सNतु$लत Mन $सtनुहोस् र आफूमा 
के-के पEरवत1न गन1 सtछु र स�tदनँ ती कुराह- 

मा/न$लनुहोस्।

Kवn खाना 

/नयIमत -पमा खाना खानुहोस्। रtसीको माsा सीIमत 
रा�नुहोस् अ/न चुरोट र अNय लागू पदाथ1बाट आफूलाई 

व��चत गराउनुहोस्।




