
मान�सक �वा�य सम�या तथा �व�ापनका उपायह�
(नयाँ देशमा काम गन� जानु अ�घ वा �यहाँ ब�दाका ला�ग अ�य�तै ज�री जानकारी)

�वदेशी भू�ममा ब�न थालेप�छ तपा�ले नयाँ देश, नयाँ काम, नयाँ प�रवेश, फरक हावापानी तथा बातावरण, �भ� सां�कृ�तक
�वहार, भाषाको अ��ारो, टे�नोलोजीको फरकपन, अ�न घरप�रवार–साथीह�बाट टाढा रहँदाको �या�ो महसुस गन�
स�नु��छ।
यी सबै कारणह�ले गदा� मान�सक असहजता, �नराशा, तनाव तथा ए�लोपन महसुस �नस�छ। समयमै य�ता सम�यालाई �च�ु र
समाधानका उपाय अपनाउनु अ�य�त ज�री ��छ।
य�द मान�सक तनावको उ�चत �व�ापन ग�रएन भने:

तपा�को काममा �यान के���त गन� गा�ो ��छ र काय�स�ादनमा �गरावट आउन स�छ।
रोजगारदाता वा सुपरभाइजरसँग स�ब� �ब��न स�छ।
आ�दानीमा कमी आउन स�छ र सामा�जक स�ब�ह�मा �री बढ्न स�छ।
द�घ�कालीन तनावले मान�सक रोग तथा चरम अव�ामा आ�मह�यास�मको जो�खम प�न बढाउँछ।

य�ता सम�याको �व�ापन गन� स�कने उपयोगी उपायह�:
१. घरप�रवार र साथीभाइसँग �नय�मत स�क�  रा�नुहोस्:- �यासेज, �भ�डयो कल वा सामा�जक स�ालमाफ� त आ�मीय
स�ब� कायम गनु�होस्।
२. दै�नक जीवनमा स�तुलन �याउनुहोस्:- मनपन� गीतसंगीत सु�ुहोस्, रमाइला चल�च� हेनु�होस्, योग र �यान गनु�होस्।
३. धू�पान र म�पान तनाव घटाउने उपाय होइनन्:- य�ता गलत बुझाइ �या�नुहोस्, यसको साटो �वा�यकर �वक�प
रो�नुहोस्।
४. काममा सु� गनु�अ�घ आफूलाई मान�सक �पमा तयार पानु�होस्:- �सकाइको चरणमा आफूमा�थ दवाव नबनाउनुहोस्,
काम पुरा �पमा �स�कसकेप�छ मा� �ज�मेवारी स�हा�नुहोस्। तयारी�वना था�लएको काम तनावको मु�य कारण ब� स�छ।
५. कुनै सम�या परेमा आफु �भ�ै मा� नरा�नुहोस:- रोजगारदाता, सुपरभाइजर वा �व�ा�सला साथीसँग खुल�त कुरा
गनु�होस्। सम�या समाधान �न नसकेको ख�डमा चाँडोभ�दा चाँडो �च�क�सकको स�लाह �लनुहोस्।
६. मान�सक �वा�य �वशेष�को स�लाह �लएर औष�ध सेवन गनु� परेमा �नय�मतता अपनाउनुहोस्।
७. सकारा�मक सोचको �वकास गनु�होस्। �च�ताले समाधान होइन, सम�या बढाउँछ। सोच प�रवत�न गनु�होस्।
८. आ�नो शारी�रक र मान�सक �वा�यको �याल रा�नुहोस्।
९. पो�षलो खानपान, पया��त �न�ा, मनोर�न र आ�म-संवेदनशीलता आव�यक छन्।
१०. समुहमा सहभागी �नुहोस्। �वदेशमा भएका �ानीय नेपाली/सामुदा�यक समाज सं�ाह�मा स��य सहभा�गता समेत
तनाव कम गन� ब�लयो मा�यम �न स�छ।
११. आ�नो कथा र अनुभू�त ले�ने वा अ�भ�� गन� बानी बसा�नुहोस्। डायरी ले�ने वा �भ�डयो/अ�डयो �लग बनाउने ज�ता
उपायह�ले आ�म-संवेदनशीलता बढाउँछ।
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�व� जीवनशैली अपना�, रोगह�बाट बच�, आ�मबल बढा�।
तपा�को �वा�य तपा� र तपा�को प�रवारका ला�ग अमू�य स��� हो।

टे�लमे�ड�सन सेवा: ��मकह�को �वा�य स�ब�ी जो�खमको �यु�नकरण गन� स�चार मा�यमह�को �योग गरी सचेतना फैलाउने र अनलाईन
मा�यमबाट �वा�य परामश� सेवा उपल� गराउन टे�लमे�ड�सन सेवा स�क�  न�बर: +९७७-९८५१३४५७०१ र ९८५१३४५७०२ (भाइवर, इमो,
��हाट-�याप) आइतबार �बहान १०:०० दे�ख ५:०० बजेस�म (साव�ज�नक �बदाको �दन बाहेक)


