
व्यवहार

• वेवास्ता गनुर्
• आश�� पैदा हुने वा नभई नहुने 
   आचरण
• आराम महससु गनर् क�ठन हुने
• साम�जक अवस्थामा िच�न्तत हुन ु
• अिल रा�ो महससु गनर्का लािग 
   औषिधमा भर पन�

अनभुिूत

• िच�न्तत
• आशं�कत
• अ�ािलएको
• भाव�व�ल हुने
• डराएको
• झट्ट �रसाउने

शार��रक स्वास्थ्य

• मटुुको धड्कन बढ्नु
• तातो वा िचसो हुन ु 
• तातो वा िचसो हुनु
• वाकवाक� लाग्नु
• चक्कर लाग्नु
• मांसपेशी दखुाइ
• सास फेनर् गा�ो हुनु
• काम्न/ुहल्ल्नु
• िन�ा ऐंठन हुनु
• थकान
• एका�ताको कमी

तपा�को मानिसक स्वास्थ्य महत्वपूणर् छ!
अ�हलेको �व� महामार� जस्तो चनुौतीपूणर् र तनावपूणर् आवस्थाको सामना गनुर्पदार् 
िचन्ता महसुस गनुर् सामान्य कुरा हो । िचन्ताले फरक मािनसलाई फरक त�रकाले 

असर गनर् सक्छ ।

�वचारहरू

• 'म आफ� लाई िनयन्�ण गनर् स�क्दनँ ।'
• 'मािनसहरूले मेरो कुरा का�टरहेका छन ्।'
• 'म पागल हँुदैछु ।'
• द:ुखी बनाउने सपना दे� ुवा कुन ै
  आघातपूणर् घटनाको याद आइरहनु
• िचन्ता िलन बन्द गनर् क�ठन हुने

य�द यी अनूभिूत र �वचारहरू दईु ह�ा भन्दा बढ� समयसम्म र�हरहेमा मानिसक स्वास्थ्य 
अनलाइन 16000 मा सम्पकर्  गनुर्होस ्।


