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आफ्नोो माानोसि�क स्वाास्थ्य र भलााइको ख्याला राख्नोालाे तपााईंलाे आफ्नोो जीीवानो �कारात्माक र अर्थथपाूर्णथ तरिरकालाे जिजीउनो 
�क्नोुहुन्छ।

तपााईंलाे क�री कामा गनोथ, अध्ययनो गनोथ, अरू�ँग जीोडि�एको माह�ु� गनोथ, हाम्रोो �माुदाायका गडितडिवाधि�हरूमाा �ंलाग्नो हुनो र 
जीीवानोका पारिरवातथनोहरू तर्था चुुनोौतीहरू�ँग ला�्नो �क्नोुहुन्छ भन्नेे बाारे सि�क्नोुहो�्।

तपााईंलाे आफ्नोो माानोसिसक स्वास्थ्य 
कसरी सुधाानोन सक्नोुहुन्छ?
तपााईंलाे आफ्नोो माानोसि�क स्वाास्थ्य र कल्यार्णको हेरचुाह गनोे 
�ेरै तरिरकाहरू छनो्। 

तपााईंलााई मानोपानोे डि�याकलाापा चुयनो गनोुथहो�् य�ो 
गदााथ तपााईंलाे यो डि�याकलााबा गरिररहनोे �म्भाावानोा बाढीी 
हुन्छ। चुाहे त्यो जिजीमा जीानोु हो�्, �ार्थी�ँग बाला खेेल्नोु 
हो�्, वाा घुुम्नो जीानोु हो�्। हासि�ला गनोथ �जिजीलाो हुनोे �ानोा 
लाक्ष्यहरूबााट शुुरु गनोुथहो�्। �ार्थीलााई �ामाेला गराउँदाा 
तपााईंलााई �ही बााटोमाा रहनो माद्दत गनोथ �क्छ।

सगि�य रहेनोुहेोस्

• राम्रोो �ँग डिनोदााउनो
• आफ्नोो तनोावा व्यवास्थाापानो गनोथ 
• माू� बानोाउनो।

�डि�य रहनोुलाे तपााईंलााई डिनोम्नो कुरामाा माद्दत गनोथ �क्छ:



तपााईंको पारिरवाार, �ार्थीभाईहरू, बान्धुुबाान्धुवा, 
घुरपाालाुवाा जीनोावार र �माुदाायका मााडिनो�हरू�ँग �माय 
डिबाताउनोुहो�्। य�लाे तपााईंको माानोसि�क स्वाास्थ्यलााई 
बासिलायो बानोाउनो माद्दत गछथ र तपााईंको भलााइ हुन्छ।

तपााईंलााई मानोपानोे र माहत्त्वापाूर्णथ लााग्नोे कुराहरू 
गरिररहनोुहो�्, वाा डिवागतमाा तपााईंलााई रमााइलाो लाागेका 
कुनोै पाला�ँग पाुनो: जीोडि�नोुहो�्। य�लाे तपााईंलााई रमााइलाो 
गराउनो र उदे्दश्यमाुलाक भावानोा सि�जीथनोा गराउनो �क्छ। 
य�लाे तपााईंको आत्माडिवाश्वाा� बाढीाउनो र अरू�ँग जीोडि�नो 
माद्दत गनोथ पाडिनो �क्छ।

तपााईंलाे गनोे केही चुीजीहरू रमााइलाोको लााडिग माात्र 
हुनो �क्छनो्, जीस्तै पाढ्ीनोे वाा डिगतार बाजीाउनोे। कामा वाा 
अध्ययनो जीस्ता अन्य चुीजीहरूलाे तपााईंमाा नोयाँ �ीपा र 
लाक्ष्यहरू हासि�ला हुनो �क्छ।

अरूसँ� जोोगिडनोुहेोस्

तपााईंलााई अर्थन राख्नोे कुराहेरू 
�नोुनहेोस्

• स्वायं�ेवाक कामा 
• शुौकहरू 
• खेेलाकुदा
• क्लाबा वाा �धिमाडितहरू।

• �ुत्नोे �माय भन्दाा कम्तिम्तमाा एक घुण्टा अधिघु आफ्नोो 
म्तिस्�नो बान्दा गनोुथहो�्

• तनोावामाक्त गराउनोे गडितडिवाधि� गनोुथहो�् - उदााहरर्णका 
लााडिग, ध्यानो गनोुथहो�् वाा �ुमा�ुर �ंगीत �ुन्नेुहो�् 

• �ुत्नोे �मायको तासिलाका बानोाउनोुहो�्।

• �ुत्नोुभन्दाा कम्तिम्तमाा ६ घुण्टा अधिघु क्याडि�नोयुक्त 
पाेय पादाार्थथ �ेवानो नोगनोुथहो�्।

• �ाँझमाा लाामाो �माय�म्मा नो�ुत्नोुहो�्।

तपााईंलाे डिनोम्नो मााध्यमाबााट मााडिनो�हरूलााई भेट्नो 
�क्नोुहुन्छ:

तपााईंलाे यी कुराहरु प्रया� गनोथ �क्नोुहुन्छ:

तपााईंलाे यी कुराहरू प्रया� नोगनोुथहो�्:

�ुरक्षि�त अनोलााइनो �माुदााय �ेलाा 
पाानोाथलाे तपााईंलााई जीोडि�एको माह�ु� 
गनोथ र नोयाँ मााडिनो�हरू�ँग भेट्नो 
माद्दत गनोथ �क्छ।

राम्रोो�ँग खेानोा खेानोुलाे तपााईंको माु�, ऊजीाथको स्तर, र 
तपााईंको स्वाास्थ्य र तन्दुरुस्तीलााई �ु�ार गनोथ �क्छ। 
पाौधि�क आहार खेानोे प्रया� गनोुथहो�् र प्रशुस्त पाानोी 
डिपाउनोुहो�्। य�लाे तपााईंको शुरीर र मास्तिस्तष्कलााई 
राम्रोो�ँग कामा गनोथ आवाश्यक पानोे शुक्तिक्त दिदान्छ। 
तपााईंलाे के खेानोे भनोेर योजीनोा बानोाउदाा तपााईंलाे 
आफ्नोो शुरीरलााई पाोडि�त गनोे �ुडिनोक्षि�त गनोथ माद्दत गछथ। 
इन्दे्रेर्णीका रंगहरू जीस्तै आफ्नोो पाौधि�क आहारमाा 
डिवाक्षिभन्ने तत्वाहरू �माावाेशु गनोे तरिरकाहरू पात्ताा लागाउनोे 
प्रया� गनोुथहो�्। य�ो गदााथ तपााईंलाे डिवाक्षिभन्ने क्षिभटाधिमानो 
र खेडिनोजी पादाार्थथहरू प्राप्त गनोुथहुनोेछ। तपााईंलाे घुरया�ी 
खेानोा पाडिनो बानोाउनो �क्नोुहुन्छ जी�लाे तपााईंको शुरीरलााई 
उजीाथ दिदान्छ र तपााईंलााई राम्रोो माह�ु� गराउँछ।

तनोावाको �ामानोा गनोे तरिरकाको रूपामाा खेानोालााई प्रयोग 
गनोे प्रया� नोगनोुथहो�्। उदााहरर्णका लााडिग, तनोावामाा हुँदाा 
�ेरै खेाजीा खेानोुको �ट्टाा तनोावामाुक्त गराउनोे गडितडिवाधि� 
गनोे प्रया� गनोुथहो�्।

राम्रोो गुर्णस्तरीय डिनोद्रेालाे तपााईंलााई र्थपा ऊजीाथ दिदानो, ध्यानो 
केजिन्द्रेत गनोथ माद्दत गछथ र तपााईंको माानोसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीलााई �हायता गछथ। 

स्वस्थ खाानोा खाानोुहेोस्

राम्रोो �ुणस्तरीय गिनोद्राा सिलानोुहेोस्



माद्यपाानो र अन्य लाागूपादाार्थथहरू कमा गनोाथलाे तपााईंलााई 
राम्रोो�ँग डिनोन्द्रेा लााग्छ, तपााईंको शुरीरलााई राम्रोो माह�ु� 
हुन्छ र तपााईंको माानोसि�क स्वाास्थ्य र तन्दुरुस्तीलााई 
�हायता गनोथ माद्दत गछथ।

माद्यपाानो र अन्य लाागूपादाार्थथहरूलाे तपााईंलााई केही पालाको 
लााडिग माात्र राम्रोो माह�ु� गराउनो �क्छ। तर �माय डिबात्दैा 
जीाँदाा य�लाे तपााईंलााई �ेरै नोराम्रोो माह�ु� गराउनो �क्छ। 

माद्यपाानो र अन्य लाा�ूपादाार्थनहेरू 
कमा �नोुनहेोस् 

तपााईंलााई मानोपानोे र 
अर्थथ राख्नोे कुराहरू 
गरिररहनोुहो�्।

तपााईंलाे आफ्नोो माानोसिसक स्वास्थ्य 
कसरी सुधाानोन सक्नोुहुन्छ?
तपााईंलाे कदि�नो �मायहरूमाा क�री व्यवाहार गनोुथहुन्छ 
त्यो �ोच्नोका लााडिग केही �माय छुट्यााउनोुहो�्। तपााईंलाे 
�ामाान्यतया गनोुथहुनोे केडिह चुीजीहरूलाे माद्दत गनोथ �क्छ, 
र केडिह चुीजीहरूलाे नोगनोथ �क्छ।

तपााईंलाे कदि�नो �मायमाा आफ्नोो माानोसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीलााई �हायता गनोे डिवाक्षिभन्ने तरिरकाहरू सि�क्नो 
�क्नोुहुन्छ। 

• आ�ुलााई कलाा, �ंगीत वाा अखेवाार लाेखेनो माा�थ त 
व्यक्त गनोुथहो�् 

• प्रकृडितमाा �माय डिबाताउनोुहो�् 
• तपााईंलाे �ामानोा गनोुथभएका चुुनोौतीहरू र तपााईंलाे 

क�री पाार लागाउनोुभयो त्य�बाारे लाेख्नोुहो�् 
• केही �ानोा लाक्ष्यहरू सिलानोुहो�् र ती हासि�ला 

गनोुथहो�्
• आ�ु प्रडित इमाान्दाार हुनोुहो�् 
• ध्यानो वाा आरामादाय व्यायामा गनोुथहो�्।

उदााहरर्णका लााडिग:

माद्दतको लाागि� 

यदिदा तपााईं वाा तपााईंलाे सिचुन्नेुभएका कोही कदि�नो 
�मायबााट गुजि�रहेका छनो् भनोे हे�स्पेे�लाे तपााईंलााई 
माद्दत गनोथ �क्छ। आफ्नोो माानोसि�क स्वाास्थ्य र 
तन्दुरुस्तीको हेरचुाह गनोे बाारे र्थपा �ुझावाहरूको लााडिग 
तपााईं हाम्रोो वाेबा�ाइटमाा जीानो �क्नोुहुन्छ।

headspace.org.au

यदिदा तपााईंलााई र्थपा �हयोग चुाडिहन्छ भनोे, तपााईंलाे 
डिवाश्वाा� गनोे व्यक्तिक्तलााई �म्पकथ  गनोुथपाछथ। यो 
तपााईंको �ार्थी, पारिरवाारका �दास्य, सिशु�क, अग्रजी, 
�ल्लााहकार वाा स्वाास्थ्य �ेवाा हुनो �क्छ।

अनोलााइनो र �ोनो �हायताको लााडिग, वाा तपााईंको नोजिजीकैको हे�स्पेे� 
केन्द्रे खेोज्नो, headspace.org.au माा जीानोुहो�्।

यदिदा तपााईं अडिहलाे खेतरामाा हुनोुहुन्छ भनोे 000 माा �ोनो गनोुथहो�्।

हे�स्पेे� नोेशुनोला यूर्थ माेन्टला हेल्थ �ाउने्डेशुनो (National Youth 
Mental Health Foundation) अष्ट्रेेसिलाया �रकारको स्वाास्थ्य 
डिवाभाग द्वाारा डिवात्ता पाोडि�त छ।

क�ै�ँग तुरुन्तै कुरा गनोथ, कृपाया 13 11 14 माा लााइ�लााइनो वाा 
1300 659 467 माा �ु�ाइ� कला ब्याक �ेवाालााई �ोनो गनोुथहो�्। 

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

