
व्यवहार

• काममा गरेका कुराहरू नबुझ्नु
• न�जकका प�रवार र साथीहरूसँग 
   घलुिमल नहुने 
• िनयिमतका मनोरञ्जनात्मक 
   गित�विध नगन�
• कुन ैकुरामा ध्यान �दन नसक्ने
• नशाल ुपदाथर् र लागूपदाथर्मा 
  िनभर्र रहने

अनभुिूत

• दःुखी �ने
• िनराश
• िनराश
• भाव िवह्वल �नु
• आत्मग्लािन
• आत्मिव�ासको कमी
• खुसी �न नस�े
• िनणर्य िलन नस�े
• िनराशावादी
• दयनीय महसुस गनुर्

शार��रक स्वास्थ्य

• जितबेला पिन थाकेको महसुस गनुर् ।'
• आफ्नो शरीरलाई िलएर बारम्बार 
   वा नखुलेको गुनासो उत्प� �नु
• सु�े र खाने बानीमा प�रवतर्न 
• तौल िनकै घट्नु वा बढ्नु
• िवरामी वा कमजोर �नु
• टाउको तथा मांसपेशी दखुाइ
• पेट गडबड �नु

तपा�को मानिसक स्वास्थ्य मह�वपूणर् छ!
अ�हलेको �व� महामार� जस्तो चुनौतीपूणर् र तनावपूणर् आवस्थाको सामना गनुर्पदार् िचन्ता महसुस गनुर् 

सामान्य कुरा हो । य�द यी अनुभिूतहरू लामो समयसम्म आइर�ो भने तपा�लाई �ड�ेसन भएको 
हुनसक्छ । अन्य रोगलाई जस्त ै�ड�ेसन िनको पानर् पिन उपचार आवश्यक पछर् । �ड�ेसनले फरक 

मािनसलाई फरक असर गनर् सक्छ ।

�वचारहरू

• 'म असफल छु ।'
• 'मेरो कुन ैमह�व छैन ।'
• 'जीवन बेकार हो ।'
• 'यो मेरै गल्ती हो ।'
• म भइनँ भने मािनसहरू खसुी 
   हुन्छन ्।'

य�द मािथका लक्षणहरू दईु ह�ा भन्दा बढ�सम्म महससु भएमा सहायता खोज्नहुोस ्र मानिसक 
स्वास्थ्य हटलाइनलाई 16000 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्।


