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मानसिक स्ास्थ्य र भलाईलाई बुझनने धनेरै तररकाहरू छन्।

िामानथ्यतथ्या, जब व्यसतिहरू मानसिक स्ास्थ्य र 
िुस्ास्थ्यको बारनेमा कुरा गछ्छन् तपाईलने किरी िोचनुहुनछ, 
महिुि गनु्छहुनछ, अरूिँग कुराकानी गनु्छहुनछ, रमाइलो 
गनु्छहुनछ र जी्नमा भाग सलनुहुनछ भननेर कुरा गरररहनेको हुनछ।

जब तपाइ ँजी्नको माग्छमा जाँदै हुनुहुनछ, तपाइलँने उतार-
चढा्को अनुभ् गनु्छहुननेछ र व्भभन्न चुनौवतहरूको िामना 
गनु्छपननेछ। थ्यिमा दु: खी, रीि, सचननतत र कवहलनेकाहीं 
अभभभूत महिुि गनु्छ पवन िमा्नेश हुनछन्।

कवहलनेकाँही, कठिन व्चार र भा्नाहरु लामो िमथ्य िमम 
रहनछ। वतनीहरूलने तपाईंको दैवनक-ठदनको जी्नमा पवन 
प्रभा् गन्छ िुरू गन्छ िकदछन्, र गाह्ो कामहरू गन्छ तपाईं 
िामानथ्य रूपमा गनु्छहुनछ।

तपाईं किरी िोचनुहुनछ परर्त्छन महिुि गन्छ िकनुहुननेछ, 
महिुि र अरूिँग ममलनेर, िाथ िाथै शारीररक लक्षण जसतै 
तपाईंको वनद्ा ्ा खानने बानीमा परर्त्छन आऊँदछ।

तपाईंलने हुकने को िमथ्य र िाउँ र तपाईंको व्गतका 
अनुभ्हरूलने तपाईं मानसिक स्ास्थ्य र िुस्ास्थ्यको बारनेमा 
िोचन िकनने बनाउन िकदछ, िाथै तपाईंलने तना् ्ा अस्स्थ 
महिुि हुँदा कने  गनु्छहुनछ। थ्यिलने तपाईं थ्या त मद्दत सलनुहुनछ 
्ा सलनुहुन्न पवन िमा्नेश गद्छछ।
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मानसिक स्ास्थ्य र भलाई
“मानसिक स्ास्थ्य बिना स्ास्थ्य हुँदैन” – World Health Organisation

थ्यठद तपाईलाई िञचो भए जसतो लागदैन भनने, िहथ्योगको 
लावग िोधनुमा कुनै लाज हुँदैन। ्ासत्मा, मद्दत सलन िाहि 
चावहनछ र तपाईंको जी्न र तपाईंको ्ररपररकाको जी्नमा 
िूलो फरक पान्छ िकछ।

तथ्यहाँ तपाईलने धनेरै कुराहरु सिकन िकनुहुनछ र गन्छ िकनुहुनछ 
थ्यठद तपाई आफनो मानसिक स्ास्थ्य र भलाई, तपाईको 
परर्ार ्ा तपाईको िमुदाथ्यको वहतको िुधार गन्छ 
चाहानुहुनछ।

कुनै पवन मानसिक स्ास्थ्य ्ा तपाईंलने िामना गरररहनु 
भएको चुनौवतहरू िामना गन्छ मद्दतको लावग तथ्यहाँ आ्शथ्यक 
पनने िबैलाई िमथ्छन उपलब्ध छन्।

मद्दतको खोजी गनने
थ्यठद तपाईंलाई मानसिक स्ास्थ्यको लावग ्ा आफु ्ा 
वप्रथ्यजनको स्ास्थ्यको लावग मद्दत चावहनछ भनने, दनेहाएका 
व्कलपहरूलने मद्दत गद्छछ।

थ्याद गनु्छहोि्, थ्यठद तपाईं हाल िंकटमा हुनुहुनछ भनने कृपथ्या 
000।

तपाईको गोपननथ्यता महत् पूर्ण छ
जब तपाई अष्टनेसलथ्यामा स्ास्थ्य ्ा मानसिक स्ास्थ्य िने्ा प्रथ्योग गनु्छहुनछ, तपाईको गोपनीथ्यतालाई िुरभक्षत राखन 
कानूनहरू छन्।

थ्यिको मतल् तपाईलने आफनो डाकटर, िललाहकार, दोभाषने ्ा अनथ्य स्ास्थ्य पनेशने्रलाई भननेको कुरा गोपथ्य हुनछ र 
तपाईको िहमवत वबना अरु किैिँग बाँवडनने छैन।

गोपनीथ्यतालाई मात्र अप्ाद व्रलै अ्स्था हुनछ जहाँ किैलाई गम्ीर जोखखममा छ ्ा अरुलाई चोट पुथ्या्छउनने, िबैलाई 
िुरभक्षत राखन पद्छछ।

https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
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तथथ्यपत्र उतपादनकता्छाः 

Embrace Multicultural Mental Health 

Mental Health Australia

 � तपाइकँो डाकटर र अनथ्य स्ास्थ्य पनेशने्रहरुलाई भनेट्नने

 § डाकटरहरू तथ्यहाँ तपाई र तपाईको परर्ारको स्ास्थ्य 
हनेरचाह गन्छ िहथ्योग पुथ्या्छउन उपस्स्थत छन्, र थ्यिमा 
तपाईको मानसिक स्ास्थ्य र स्ास्थ्य पवन िमा्नेश 
छन्

 § थ्यठद तपाइ ँ्ा कुनै वप्रथ्यजनलने तपाइकँो मानसिक 
स्ास्थ्य र भलाईको िाथ िमसथ्याहरु अनुभ् 
गरररहनुभएको छ भनने, तपाइकँो डाकटरनै िुरू गन्छ को 
लागी एक राम्ो स्थान हो।

 § तपाईको डाकटरलने तपाईलाई कने  भइरहनेको छ, र कने  
िहथ्योग हुन िकछ भन्नने बारनेमा कुरा गन्छ िकनुहुनछ। 
तपाइ ँतपाइकँो डाकटरलाई थाहा ठदन िकनुहुनछ वक 
तपाइ ँिंग कने  गनु्छहुनछ र कने  गन्छ चाहानुहुन्न भन्नने बारने 
प्राथममकताहरू छन्, ्ा थ्यठद तपाइ ँकने वह बारने वनभचित 
हुनुहुन्न र थप जानकारी चाहानुहुनछ। तपाईं किैलाई 
परर्ारको िदसथ्य जसता िहथ्योगका लावग पवन लथ्याउन 
िकनुहुनछ।

 § तपाईंको सचवकतिकलने अकको स्ास्थ्य पनेशने्रिँग 
तपाईंलाई थप मद्दतको लावग िम्पक्छ  गराईठदन 
िकदछ, जसतै मनोसचवकतिक, मनो्ैज्ावनक, 
िामाजजक काथ्य्छकता्छ, िमूह प्रोग्ाम ्ा अनथ्य। 
थ्यठद तपाइ ँतपाइकँो भाषा बोलनने किैलाई भनेट्न 
चाहानुहुनछ, ्ा जो पुरुष ्ा मवहला हुनुहुनछभनने 
तपाइकँो डाकटरलाई थाहा ठदनुहोि् । थ्यठद तपाईंलाई 
आ्शथ्यक छ भनने तपाईं भनेट्ननेिमथ्य सलनने िहथ्योगको 
लावग पवन िोधन िकनुहुनछ ्ा फारम भन्छकोलावग।

 § जब तपाइ ँआफनो डाकटर ्ा अरु स्ास्थ्य पनेशने्रिँग 
भनेट्नने िमथ्य ललंदै हुनुहुनछ, थ्यठद तपाईलाई एक चावहनछ 
भनने दोभाषने मागन नवबि्छनुहोि् - थ्यिलने तपाईहरु 
दुबैलाई एक अका्छलाई बुझन र पसछ कने  गनने भन्नने बारने 
कुरा गन्छ िजजलो बनाउँदछ।

 � घरमा र िमुदाथ्यमा

 § तथ्यहाँ तपाईलने घर र िमुदाथ्यमा गन्छ िकनने धनेरै चीजहरू 
छन् तपाईको मानसिक स्ास्थ्य र भलाईको िुधार 
गन्छका िाथै तपाईलने िामना गरररहनेका कुनै पवन 
चुनौती ्ा िमसथ्याहरु माफ्छ त काम गन्छ िवकनछ।

 § तपाईलाई भरोिा गनने किैलाई कने  हुँदैछ भन्नने बारने कुरा 
गददै, जसतै नजजकको परर्ारको िदसथ्य ्ा िाथी, 
एक सशक्षक ्ा एक धारमंक ्ा िमुदाथ्य ननेताहरुलने, कने  
भइरहनेको छ राम्ोिँग बुझनको लावग र तपाईंलाई थ्यि 
बारने तपाईलने कसतो महिुि गनु्छहुनछ भन्नने कुरा बुझन 
मद्दत गन्छ िकछ। थ्यिलने तपाईंको तना् कम गन्छ मद्दत 
गद्छछ िाथै तपाईंलाई आशा र अकको पररप्रनेक्थ्य ठदनछ।

 § जब तपाइलँाई राम्ो महिुि गनु्छहुनछ र जब तपाइ ँ
िंघष्छ गददै हुनुहुनछ, तपाइकँो भा्ना र खुशी लथ्याउनने 
चीजहरू गन्छ दुबै महत््पूण्छ छ। वबभभन्न चीजहरू 
वबभभन्न व्यसतिहरूका लावग काम गद्छछन् - कने वह 
व्यसतिलने िंगीत, खाना पकाउनने, खनेलकुद, कला, 
िाथीहरू, व्श्ाि, िामुदामथ्यक गवतव्मधहरूको 
आननद सलनछन् ... थ्यो तपाईको लावग िबैभनदा 
महत््पूण्छ कुरा कने  हो र कने  तपाई रमाईलो गनु्छहुनछ भन्नने 
बारने हो।

 § हाम्ो शरीर र ठदमाग जोवडएको छ। तपाईंको मानसिक 
स्ास्थ्यको िाथिाथै तपाईंको शारीररक स्ास्थ्यको 
खथ्याल राखदा तपाईंको िमग् कलथ्याण िुधार गन्छ मद्दत 
गद्छछ। स्स्थ खान, वनद्ा र व्याथ्याम बानी व्काि िुरू 
गन्छ राम्ो िाउँ हो

 § मानसिक स्ास्थ्य र भलाईको बारनेमा बढी सिकनालने 
तपाइकँो मानसिक स्ास्थ्य र िमथ्यिँगै स्ास्थ्य िुधार 
गन्छ पवन मद्दत पुथ्या्छउँछ - तलका स्ोतहरू प्रथ्योग गरनेर 
थप पत्ा लगाउनुहोि्।

 § थ्यठद तपाईंलने घर र िमुदाथ्यमा कामकुरा गन्छ कोसिि 
गनु्छ भएको छ, र अझै पवन तना् र अस्स्थ महिुि 
गददै हुनुहुनछ भनने, थ्यो िमथ्य आउन िकछ जसतो वक 
तपाईको डाकटर जसता अरूबाट सलनने मद्दत।
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