
स्वथ्य हुन ुभनेको हा�ो शार��रक स्वास्थ्यको हेर�वचार गनुर् मा� होइन । हा�ो म�स्तष्कको हेरचाह 
गनुर् पिन उ��कै मह�वपणूर् छ । �वशेष गर� अ�हलेको जस्तो अवस्थामा । मानिसक स्वास्थ्य र 
तन्दरुुस्तीको हेर�वचार गनर्का लािग ल्याउनपुन� केह� सामान्य प�रवतर्नहरू यहाँ �दइएका छन ्। 
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िनयिमत �व�ाम िलनुहोस ्

आफूलाई �व�ास लाग्ने मािनससँग आफ्ना 
अनभुिूतहरू बाँड्नहुोस ्

तनाव कम गनर्का लािग सास िलने/छाड्ने 
व्यायाम गनुर्होस ्

व्य��गत स्वीकायर्ता कायम गनुर्होस ्

मािनस रोगका �ार�म्भक लक्षणहरू प�हचान 
गनुर्होस ्र डाक्टरबाट सल्लाह िलनहुोस ्

तनावसँग जधु्न र यसलाई व्यवस्थापन 
गनर् िसक्नहुोस ्

अरुसँग सकरात्मक सम्बन्ध कायम गनुर्होस ्

सन्तिुलत आहार खानुहोस ्

आफ्नो प�रवार र साथीभाईसँग 
सम्पकर् मा रहनहुोस ्

आठ घन्टा िनदाउनुहोस ्

सकारात्मक सोच रा�हुोस ्

नयाँ सीपहरू िसक्नहुोस ्

नयाँ सीपहरू िसक्नहुोस ्

उत्पादनमखुी कायर् गनुर्होस ्

रा�ो स्वास्थ्यका लािग सामान्य कदमहरू

तपा�लाई मानिसक स्वास्थ्यकम�सँग कुन ै�कारको सहायताको लािग कुराकानी गनर् परेमा 
मानिसक स्वास्थ्य हटलाइनलाई 16000 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्।


