
अ�हलेको प�र�स्थितमा भय�वत हुन,ु तनाव हुन,ु वा िच�न्तत हुन ुसामान्य कुरा हो । भाइरस लाग्ला 
�क भनेर िच�न्तत हुन,ु दैिनक कायर्तािलकामा प�रवतर्न आउन,ु सामा�जक दरू� र डरलाग्दा समाचारहरू 
सनु्न/ुपढ्न ुजस्ता केह� पक्षहरूले हामीलाई तनाव�स्त बनाउनमा सहयोग गछर् । तपा�ले तल �दइएका 

केह� सझुावहरू पालना गरेर तनावसँग जधु्न सक्नहुुन्छ: 

स्वास्थ्य खानेकुरा खानुहोस ्

पयार्� िन�ा र व्यायाम गनुर्होस ्

कामबाट पयार्� �व�ाम िलनहुोस ्र धेरै पानी �पउनुहोस ्

धमूपान तथा म�पान त्याग्नुहोस ्

आफ्नो प�रवार र साथीभाइसँग कुराकानी गनुर्होस ्

सामा�जक सञ्जालमा समाचार हेरेर धेरै समयसम्म नबस्नहुोस ्

जनस्वास्थ्य मन्�ालय (MOPH) र WHO जस्ता �व�सनीय �ोतहरूबाट जानकार� िलनुहोस ्

मािनसहरूसँग सम्पकर् मा रहनहुोस ्। आफ्नो र अरुको िचन्ताका बारेमा कुराकानी गनुर्होस ्

तपा�को मानिसक स्वास्थ्य मह�वपूणर् छ!

तपा�ले आफूलाई िच�न्तत वा तनाव भएको महसुस गनुर्भयो र मानिसक स्वास्थ्यकम�सँग 
कुराकानी गनर् आवश्यक पय� भने मानिसक स्वास्थ्य हटलाइनलाई 16000 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्।


