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आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य र भलााइकोो ख्यााल रााख्नाालेे तपााईंलेे आफ्नोो जीीवन सकााराात्मक र अर्थथपूूर्णण तरि�काालेे जि�उन 
सक्नुुहुन्छ।

तपााईंलेे कसरीी कााम गर्नन, अध्ययन गर्नन, अरूसँँग जोोडि�एकोो महसुुस गर्नन, हााम्रोो समुुदाायकाा गति�वि�धि�हरूमाा संंलग्न हुन र 
जीीवनकाा परि�वर्ततनहरू तथाा चुुनौौतीीहरूसँँग लड्न सक्नुुहुन्छ भन्नेे बाारेे सि�क्नुुहोोस््।

तपााईंलेे आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य 
कसरीी सुुधाार्नन सक्नुुहुन्छ?
तपााईंलेे आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य र कल्यााणकोो हेेरचााह गर्नेे 
धेेरैै तरि�कााहरू छन््। 

तपााईंलााई मनपर्नेे क्रि�यााकलााप चयन गर्नुु�होोस्् यसोो 
गर्दाा� तपााईंलेे योो क्रि�यााकलााब गरि�रहनेे सम्भाावनाा बढीी 
हुन्छ। चााहेे त्योो जि�म जाानुु होोस््, सााथीीसँँग बल खेेल्नुु 
होोस््, वाा घुुम्न जाानुु होोस््। हाासि�ल गर्नन सजि�लोो हुनेे साानाा 
लक्ष्यहरूबााट शुुरु गर्नुु�होोस््। सााथीीलााई साामेेल गरााउँँदाा 
तपााईंलााई सहीी बााटोोमाा रहन मद्दत गर्नन सक्छ।

सक्रि�य रहनुुहोोस््

•	 रााम्रोो सँँग नि�दााउन
•	 आफ्नोो तनााव व्यवस्थाापन गर्नन 
•	 मूूड बनााउन।

सक्रि�य रहनुुलेे तपााईंलााई नि�म्न कुुराामाा मद्दत गर्नन सक्छ:



तपााईंकोो परि�वाार, सााथीीभााईहरू, बन्धुुबाान्धव, 
घरपाालुुवाा जनाावर र समुुदाायकाा माानि�सहरूसँँग समय 
बि�तााउनुुहोोस््। यसलेे तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्यलााई 
बलि�योो बनााउन मद्दत गर्छछ र तपााईंकोो भलााइ हुन्छ।

तपााईंलााई मनपर्नेे र महत्त्वपूूर्णण लााग्नेे कुुरााहरू 
गरि�रहनुुहोोस््, वाा वि�गतमाा तपााईंलााई रमााइलोो लाागेेकाा 
कुुनैै पलसँँग पुुन: जोोडि�नुुहोोस््। यसलेे तपााईंलााई रमााइलोो 
गरााउन र उदे्देश्यमुुलक भाावनाा सि�र्जजनाा गरााउन सक्छ। 
यसलेे तपााईंकोो आत्मवि�श्वाास बढााउन र अरूसँँग जोोडि�न 
मद्दत गर्नन पनि� सक्छ।

तपााईंलेे गर्नेे केेहीी चीीजहरू रमााइलोोकोो लाागि� माात्र 
हुन सक्छन््, जस्तैै पढ्नेे वाा गि�ताार बजााउनेे। कााम वाा 
अध्ययन जस्ताा अन्य चीीजहरूलेे तपााईंमाा नयाँँ� सीीप र 
लक्ष्यहरू हाासि�ल हुन सक्छ।

अरूसँँग जोोडि�नुुहोोस््

तपााईंलााई अर्थथ रााख्नेे कुुरााहरू 
गर्नुु�होोस््

•	 स्वयंंसेेवक कााम 
•	 शौौकहरू 
•	 खेेलकुद
•	 क्लब वाा समि�ति�हरू।

•	 सुुत्नेे समय भन्दाा कम्ति�िमाा एक घण्टाा अघि� आफ्नोो 
स्क्रि��न बन्द गर्नुु�होोस््

•	 तनाावमक्त गरााउनेे गति�वि�धि� गर्नुु�होोस्् - उदााहरणकाा 
लाागि�, ध्याान गर्नुु�होोस्् वाा सुुमधुुर संंगीीत सुुन्नुुहोोस्् 

•	 सुुत्नेे समयकोो ताालि�काा बनााउनुुहोोस््।

•	 सुुत्नुुभन्दाा कम्ति�िमाा ६ घण्टाा अघि� क्यााफि�नयुुक्त 
पेेय पदाार्थथ सेेवन नगर्नुु�होोस््।

•	 साँँ�झमाा लाामोो समयसम्म नसुुत्नुुहोोस््।

तपााईंलेे नि�म्न मााध्यमबााट माानि�सहरूलााई भेेट््न 
सक्नुुहुन्छ:

तपााईंलेे यीी कुुरााहरु प्रयाास गर्नन सक्नुुहुन्छ:

तपााईंलेे यीी कुुरााहरू प्रयाास नगर्नुु�होोस््:

सुुरक्षि�त अनलााइन समुुदााय फेेलाा 
पाार्नाा�लेे तपााईंलााई जोोडि�एकोो महसुुस 
गर्नन र नयाँँ� माानि�सहरूसँँग भेेट््न 
मद्दत गर्नन सक्छ।

रााम्रोोसँँग खाानाा खाानुुलेे तपााईंकोो मुुड, ऊर्जाा�कोो स्तर, र 
तपााईंकोो स्वाास्थ्य र तन्दुरुस्तीीलााई सुुधाार गर्नन सक्छ। 
पौौष्टि�क आहाार खाानेे प्रयाास गर्नुु�होोस्् र प्रशस्त पाानीी 
पि�उनुुहोोस््। यसलेे तपााईंकोो शरीीर र मस्ति�िष्कलााई 
रााम्रोोसँँग कााम गर्नन आवश्यक पर्नेे शक्ति�ि दि�न्छ। 
तपााईंलेे केे खाानेे भनेेर योोजनाा बनााउदाा तपााईंलेे 
आफ्नोो शरीीरलााई पोोषि�त गर्नेे सुुनि�श्चि�त गर्नन मद्दत गर्छछ। 
इन्दे्रेणीीकाा रंंगहरू जस्तैै आफ्नोो पौौष्टि�क आहाारमाा 
वि�भि�न्न तत्वहरू समाावेेश गर्नेे तरि�कााहरू पत्ताा लगााउनेे 
प्रयाास गर्नुु�होोस््। यसोो गर्दाा� तपााईंलेे वि�भि�न्न भि�टाामि�न 
र खनि�ज पदाार्थथहरू प्रााप्त गर्नुु�हुनेेछ। तपााईंलेे घरयाासीी 
खाानाा पनि� बनााउन सक्नुुहुन्छ जसलेे तपााईंकोो शरीीरलााई 
उर्जाा� दि�न्छ र तपााईंलााई रााम्रोो महसुुस गरााउँँछ।

तनाावकोो साामनाा गर्नेे तरि�कााकोो रूपमाा खाानाालााई प्रयोोग 
गर्नेे प्रयाास नगर्नुु�होोस््। उदााहरणकाा लाागि�, तनाावमाा हुँँदाा 
धेेरैै खााजाा खाानुुकोो सट्टाा तनाावमुुक्त गरााउनेे गति�वि�धि� 
गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््।

रााम्रोो गुुणस्तरीीय नि�द्राालेे तपााईंलााई थप ऊर्जाा� दि�न, ध्याान 
केेन्द्रि�ित गर्नन मद्दत गर्छछ र तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीीलााई सहाायताा गर्छछ। 

स्वस्थ खाानाा खाानुुहोोस््

रााम्रोो गुुणस्तरीीय नि�द्राा लि�नुुहोोस््



मद्यपाान र अन्य लाागूूपदाार्थथहरू कम गर्नाा�लेे तपााईंलााई 
रााम्रोोसँँग नि�न्द्राा लााग्छ, तपााईंकोो शरीीरलााई रााम्रोो महसुुस 
हुन्छ र तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्य र तन्दुरुस्तीीलााई 
सहाायताा गर्नन मद्दत गर्छछ।

मद्यपाान र अन्य लाागूूपदाार्थथहरूलेे तपााईंलााई केेहीी पलकोो 
लाागि� माात्र रााम्रोो महसुुस गरााउन सक्छ। तर समय बि�त्दैै 
जाँँ�दाा यसलेे तपााईंलााई धेेरैै नरााम्रोो महसुुस गरााउन सक्छ। 

मद्यपाान र अन्य लाागूूपदाार्थथहरू 
कम गर्नुु�होोस्् 

तपााईंलााई मनपर्नेे र 
अर्थथ रााख्नेे कुुरााहरू 
गरि�रहनुुहोोस््।

तपााईंलेे आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य 
कसरीी सुुधाार्नन सक्नुुहुन्छ?
तपााईंलेे कठि�न समयहरूमाा कसरीी व्यवहाार गर्नुु�हुन्छ 
त्योो सोोच्नकाा लाागि� केेहीी समय छुुट्यााउनुुहोोस््। तपााईंलेे 
साामाान्यतयाा गर्नुु�हुनेे केेहि� चीीजहरूलेे मद्दत गर्नन सक्छ, 
र केेहि� चीीजहरूलेे नगर्नन सक्छ।

तपााईंलेे कठि�न समयमाा आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीीलााई सहाायताा गर्नेे वि�भि�न्न तरि�कााहरू सि�क्न 
सक्नुुहुन्छ। 

•	 आफुुलााई कलाा, संंगीीत वाा अखवाार लेेखन माार्फफ त 
व्यक्त गर्नुु�होोस्् 

•	 प्रकृृति�माा समय बि�तााउनुुहोोस्् 
•	 तपााईंलेे साामनाा गर्नुु�भएकाा चुुनौौतीीहरू र तपााईंलेे 

कसरीी पाार लगााउनुुभयोो त्यसबाारेे लेेख्नुुहोोस्् 
•	 केेहीी साानाा लक्ष्यहरू लि�नुुहोोस्् र तीी हाासि�ल 

गर्नुु�होोस््
•	 आफुु प्रति� इमाान्दाार हुनुुहोोस्् 
•	 ध्याान वाा आराामदय व्याायााम गर्नुु�होोस््।

उदााहरणकाा लाागि�:

मद्दतकोो लाागि� 

यदि� तपााईं वाा तपााईंलेे चि�न्नुुभएकाा कोोहीी कठि�न 
समयबााट गुुज्रि�रहेेकाा छन्् भनेे हेेडस्पेेसलेे तपााईंलााई 
मद्दत गर्नन सक्छ। आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीीकोो हेेरचााह गर्नेे बाारेे थप सुुझाावहरूकोो लाागि� 
तपााईं हााम्रोो वेेबसााइटमाा जाान सक्नुुहुन्छ।

headspace.org.au

यदि� तपााईंलााई थप सहयोोग चााहि�न्छ भनेे, तपााईंलेे 
वि�श्वाास गर्नेे व्यक्ति�िलााई सम्पर्कक  गर्नुु�पर्छछ। योो 
तपााईंकोो सााथीी, परि�वाारकाा सदस्य, शि�क्षक, अग्रज, 
सल्लााहकाार वाा स्वाास्थ्य सेेवाा हुन सक्छ।

अनलााइन र फोोन सहाायतााकोो लाागि�, वाा तपााईंकोो नजि�कैकोो हेेडस्पेेस 
केेन्द्र खोोज्न, headspace.org.au माा जाानुुहोोस््।

यदि� तपााईं अहि�लेे खतराामाा हुनुुहुन्छ भनेे 000 माा फोोन गर्नुु�होोस््।

हेेडस्पेेस नेेशनल यूूथ मेेन्टल हेेल्थ फााउने्डेशन (National Youth 
Mental Health Foundation) अष्ट्रेेलि�याा सरकाारकोो स्वाास्थ्य 
वि�भााग द्वााराा वि�त्त पोोषि�त छ।

कसैैसँँग तुुरुन्तैै कुुराा गर्नन, कृृपयाा 13 11 14 माा लााइफलााइन वाा 
1300 659 467 माा सुुसााइड कल ब्यााक सेेवाालााई फोोन गर्नुु�होोस््। 

https://headspace.org.au/
https://headspace.org.au/

