
आफ् नो मानसिक स्ास्थ र तन्दुरूस्ती को हेरचाह  

तपाईंले के गन्न सक्नु हुन्छ ?

कोरोनाभाइरिको प्रभावले हामतीमध्े धेरै जनालाई चचन्तित, तनावग्रस् र एक्ो महिदुि गराएको छ।  
तपाईं ववदेशमा रहेका आफ् ना पररवार र िाथतीहरूकालागग चचन्तित भएको पवन हुनिक्नु हुनेछ।  

तपाईंले आफ् नो मानसिक स्ास्थ र तन्दुरूस्ती को हेरचाह गनदुनु महत्वपूरनु छ।

पररवार र िाथतीभाईहरूिँग 
िम्पकनु मा रहनदुहोि्
परिवाि, साथीभाई ि धार म्िक 
नेताहरूसँग तपाईंले कस्तो ्हसुस 
गरििहनु भएकतो छ भन्े कुिा 
गरादा तपाईंले िाम्तो ्हसुस गनदा 
सक्नु हुनेछ। फतोन अथवा रभडियतो 
कल ्ाफदा त सम्पकदा ्ा िहनुहतोस्।

परानुप्त िदुत्नुहोि् 
शािीरिक तथा भावनात्मक 
स्ास्थका लागग गनंद्ा ्हत्वपूरदा छ। 
अरधकांश वयस्कहरूले प्रत्ेक िात 
७ रेखि ८ घण्ा ि बालबाललका/
ककशतोिहरूले ९ रेखि ११ घण्ा 
सुत्नुपछदा।

मद्यपान र धदुम्रपान  
कम गनदुनुहोि्
िक्ी ि तम्ािुकतो प्रयतोग छाड्नुहतोस् 
वा घटाउनुहतोस्।

वनरगमत िमरतासलका 
बनाउनदुहोि्

आफ् नतो रैगनक यतोजना बनाउनुहतोस् 
ता कक तपाईंसँग घिेलु गगतगवरध 
ि कायदाहरूका लागग स्य हुन्छ। 
तपाईं अरूसँग सम्पकदा ्ा हुनुहुन्छ 
भन्े सुगनश्चित गनुदाहतोस्, तपाईंलाई 
्नपनने गगतगवरधहरू गनुदाहतोस्। 
सुत्े स्य ि िाने स्यलाई 
गनयर्त गनुदाहतोस्। 

आफूलाई उपलब्ध 
बनाउनदुहोि्
तपाईंले केही स्ययता कुिा 
नगनुदाभएकतो साथीलाई कल 
गनुदाहतोस्, स्ुराय्ा अन्य 
व्यगतिलाई वा रछ्ेकीहरूलाई 
सहयतोग गनुदाहतोस्। तपाईंले रिन्नु 
भएकतो अरू व्यगतिले जीवन्ा 
करिनाईकतो सा्ना गरििहेकतो 
छ कक भन्े जान् ितोज्नुहतोस्।

िामासजक िंजालबाट  
ववश्ाम सलनदुहोि्
सा्ालजक संजाल्ा अत्ारधक 
स्य डरनाले तपाईंले कस्तो 
्हसुस गनुदाहुन्छ भन्े कुिालाई असि 
गछदा। गवश्ा् ललनाले तपाईंलाई 
िाम्तो ्हसुस गनदा सहयतोग गछदा। 

िहरोग सलनदुहोि्
यडर तपाईंलाई स्स्ा छ भने 
कुिाहरू धेिै गबग्रनु अगाडि सहयतोग 
्ाग्नुहतोस्। धार म्िक ि सा्ुरारयक 
नेताहरूले तपाईंलाई सहयतोग गनने 
छन्। तपाईंले स्ास्थक्मीसँग पगन 
सहयतोग ललनुपछदा।

िक्रिर रहनदुहोि् र स्स्थ 
खानदुहोि्
स्ास्थ िहनु तपाईंकतो डर्ाग 
ि शिीिका लागग िाम्तो कुिा हतो। 
डहंििुल गिेि, स्थानीय पाकदा ्ा 
घुम्न गनस्स्कएि, वा घि्ा व्याया् 
गिेि सकरिय िहनुहतोस्। फलफूल 
तथा सागसब्ी जस्ा स्स्थ 
िाना िानुहतोस्। धेिै रिनी भएका 
स्नयाक्् ि ड्ंरक्कतो ्ात्ा लसर्त 
िाख्नुहतोस्।

कोरोनाभाइरि मानसिक हेरचाह िहरोग िेवा 1800 512 348
तालल् प्राप्त स्ास्थक्मीहरू जसले तपाईंलाई फतोन ्ाफदा त सहयतोग गनदा सकछन्।  

यतो सेवा गनःशुल्क ि हप्ताकतो ७ डरन २४ सै घण्ा उपलब्ध छ ।

तपाईंले कहाँ मद्दत पाउन सक्नु हुन्छ ?
राग्रिर अनदुवादन तथा दोभाषे िेवा 131 450

तपाईंलाई कतोितोनाभाइिस ्ानलसक हेििाह सहयतोग सेवा सँग सम्पकदा  गिाइडरन   
गनःशुल्क ि गतोपनीय रतोभाषेका लागग कल गनुदाहतोस्।

आफ् नतो भाषा्ा उपयतोगी जानकािी ि सा्ग्रीहरूका लागग तथा प्रागवरधक  
सहयतोग का लागग headtohealth.gov.au ्ा जानुहतोस्।


