
अ�सँग कुरा गनु�होस्, स�क� मा
रहनुहोस्

तपा�ले साथीह� वा प�रवारलाई ���गत �पमा दे�न नसके प�न
उनीह� स�पक� मा रहनुहोस् । तपा�का सरोकारह� र तपाईले
क�तो महसुस ग�ररहनुभएको छ भनेर एक- अका�मा आदानपदा�न
गनु�होस् ।

आ�नो शरीरको �याल रा�नुहोस्

आ�नो शरीरलाई �व�थ, पौ��क खाना, शारी�रक ग�त�व�ध
र पया��त सु�ने�यास गनु�होस् । य�द स�भव भएमा,
बा�हर �कृ�तमा ��येक �दन मा� केही �मनेटको ला�ग भए प�न समय
खच�
गनु�होस् । �ायाम गन� र स��य रहने त�रकाह� प�ा लगाउनुहोस् ।
हाल उपचाराथ� ���ह�ले स�पक� मा रहनको ला�ग वा आव�यक परेको
बेला �च�क�सकको स�लाह �लनको ला�ग उनीह�को �वा��य सेवा
�दायकलाई स�पक�  गनु�पछ�  ।

सू�चत रहनुहोस् तर �व�ाम
�लनुहोस्

यो समयमा समाचारको साथमा अ�याव�धक रहनु आव�यक छ तर
सामा�जक स�ाल लगायत झुठो ह�लाह�बाट सावधान रहनुहोस् ।
CDC वा भ�ज��नया �वा��य �वभाग ज�ता �व�सनीय �ोतह�को
मा�यमबाट जानकारीको प�ँचमा रहनुहोस् । य�द तपा� �ाकुल र
�नराश महसुस ग�ररहनुभएको छ भने समाचार हेन�, पढ्न वा सु�बाट
�व�ाम �लनुहोस् ।

म�तको ला�ग सो�नुहोस्
 
य�द तनावले तपाईको दै�नक जीवनको ग�त�व�धह� केही �दन वा
ह�त�स�म ��तकूल �भाव पा�ररहेको छ भने, तपा�ले �व�ास गन� कोही,
ज�तै �व�ा�सलो अ�ज वा तपा�को �वा��य सेवा �दायकलाई भेट्नुहोस्
। आफूखुशी औषधी नखानुहोस् । तपा�को भावनाह�को सामना गन�
सूत�ज�य पदाथ�, लागू पदाथ� वा म�दरामा भर नपनु�होस् ।

COVID-19 �कोपको बेला
तनावको सामना गन�

रोगको महामारी ज�तो �कोपको बेलामा, �:खी �न,ु �च��तत �न,ु डराउन ुवा तनाव��त
महसुस गनु� �वाभा�वक हो । तपा�को र तपाईका ��यजनह�को शारी�रक, सामा�जक,

भावना�मक र मनोवै�ा�नक �वा��यको हेर�वचार गन� आव�यक छ ।
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आ�नो मान�सक �वा�यको �याल
रा�नुहोस्
आफूले मजा �लन स�ने र आ�नो �दमागमा अनाव�यक
�च�ताह�बाट मु� �न साधारण ��याकलाप माफ� त आ�नो मान�सक
�वा��यलाई स��य रा�नुहोस । खु�नको ला�ग समय �लनुहोस् । य�द तपाईको
दै�नक ग�त�व�धह�को बीचमा धेरै �दन वा ह�त�स�म लगातार तनाव आएमा
आ�नो मान�सक �वा��य �दायकलाई फोन गनु�होस् । पूव�- �व�मान मान�सक
�वा��य अव�थाका मा�नसह�ले स�पक� मा रहन �ब�ध गन�को ला�ग आ�नो
�दायकलाई फोन गनु�पछ�  र आव�यक पदा� �दायकसँग परामश� �लनुपछ�  ।


