
Nepali April 2022 
मानिसक �ास्थ र अलगाव(आइसोलेसन)
कोिभड-१९ र अ� साव�जिनक �ा� घटनाह� ज�ा प्रकोपह�ले भावना�क पीडा र 

िच�ा िनम्�ाउन सक्छ। सामािजक स��को मह� अझै बढ्दो �न्छ। 

वािष�क �पमा, मानिसक रोगले १४% एिशयाली अमे�रकी वय�ह� र १७% मूल 
हवाईयन/�ािसिफक आइ�ा�र वय�ह�लाई असर गछ� । 

िठक न�नु पिन िठकै हो 

महामारीले हाम्रो जीवनमा ठूलो प्रभाव पारेको छ। हामी म�े धेरैले तनावपूण� र किहलेकाही ँभारी चुनौतीह�को 
सामना ग�ररहेका छौ।ं

महामारी स���त तनाव को सामा� कारणह�: 
●आिथ�क अवस्था

● प�रवारको हेरचाह गनु�पन�

● प�रवार र साथीह�सँग सीिमत स�क�

● दुः खिबराम

● भाइरस अ�मा फैिलने डर

● वत�मान र भिव�को बारेमा अिनि�तता

बढ्दो तनावको प�रणाम �न सक्छ: 
● क्रोध, डर, िच�ा, उदासी, सु� वा िनराशाको भावना

● �रण गन�, एकाग्र �न, वा �� �पमा सो�मा सम�ा

● भोक, ऊजा�, �िच, वा इ�ाह�मा प�रवत�न

● िनद्रामा प�रवत�न वा नराम्रो सपनाको वृ��

● बढ्दो शारी�रक प�रवत�नह� ज�ै टाउको दुखाइ, दुखाइ, छालामा दाग, वा पेटका सम�ाह�

● िव�मान मानिसक र रोगह� झन िबग्रदो अवस्था

● र�ी, सुत�, वा अ� पदाथ�को बढ्दो प्रयोग वा सेवन

तनावसँग सामना गन� �स्थ त�रकाह�: 
● ���गत �पमा भेट्न स�ु�� भने साथीह� र प�रवारसँग फोन, एस एम एस, वा िभिडयो �ाट

माफ� त स�क�  गनु�होस्

● समाचार र सामािजक स�ालबाट िवश्राम िलनुहोस् 

● म�तको लािग अनलाइन सपोट� समुह ज�ा सुिवधाह� उपल� छन् 

● िनयिमत �पमा �ायाम गनु�होस् 

● राम्रो स�ुिलत आहार खाने प्रयास गनु�होस् 

● शरीर त�ाउने �ायाम गन�, गिहरो सास फेन� र �ान गन� प्रयास गनु�होस् 

सुरि�त �पमा भेला:

अ�सँग भेला �ँदा हामीलाई एक समुदायको भावना प्रदान गद�छ 
जसको कमी हामी सबैले महसुस गछ�। 

● आफ्नो खोपह� बारे अ�ाविधक जानकारी प्रा� गनु�होस् 

● यिद तपाईं वा अ�ले खोप लगाउनु भएको छैन भने मा� लगाउनुहोस् 

● तपाईंको घरप�रवारमा नभएका अ�ह�सँग सामेल �नुअिघ कोिभड परी�ण गनु�होस् 

● बािहर भेला �नुहोस् र कम हावा चल्ने ठाउँह�बाट जोिगनुहोस् 

यिद तपाईलंाई थप सहयोगबाट फाइदा �न्छ ज�ो लाग्छ भने, थप सुिवधाह� तल 
समावेश छन्:  

मानिसक रोगको राि�� य गठब�न : 
८०० -९५०- NAMI मा स�क�  गनु�होस् वा संकटमा, ७४१७४१ 

मा "NAMI" लेखेर एस एम एस गनु�होस्। 

ट� ा� लाइफलाइन: ८७७-५६५-
८८६० मा स�क�  गनु�होस्  

आफ्नो िचिक�क, वा निजकको सामुदाियक �ा� के�, 
ग्रामीण �ा� के�, वा आिदवासी हवाई �ा� के�मा 
स�क�  गनु�होस्  

राि�� य आ�ह�ा रोकथाम लाइफलाइन: 
 १-८००-२७३-८२५५ मा स�क�  गनु�होस्। 

अनलाइन सपोट� समूह खो��होस्: mhanational.org/find-support-groups 

Sources: 
https://www.cdc.gov/mentalhealth/stress-coping/cope-with-stress/index.html 

https://mhanational.org/infographic-covid-19-and-your-mental-health 
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