
मेरो मानसिक स्वास्थ्य: के मलार्इ िहयोग चासहन्छ? 
पसहले, तपारं्का लक्षणहरूले तपारं्को दैसनक जीवनमा कसत हस्तके्षप गदइछ भनेर सनर्ाइरण गननइहोि्। 

 

के मिँग हल्का लक्षणहरू छन् जनन २ हप्ता भन्दा कम िमयिम्म रहन्छ? 
• अलिकति कमजोर महसुस हुनु 

• महसुस महसुस गरै्द, िर अझै अफिसको, 
स्कूिको वा घरको काम गनन सक्षम 

• सुत्नुमा केही समस्या 
• कमजोर महसुस गरै्द, िर अझै पतन 
आफ्नो वा अरूको हेरचाह गनन सक्षम 

 

              यसद त्यिो हो भने, यहाँ केसह आत्म-हेरचाह कायइकलापहरू छन् जिले मद्दत गनइ िक्छ: 
• व्यायाम (जस्िै, एरोबिक्स, योग) 
• सामाजजक सम्पकन मा संिग्न हुनु (भचुनअि 
वा व्यजक्िगि रूपमा) 

• तनयलमि िालिकामा पयानप्ि सुत्ने 

 

• स्वस्थ खाना खान े

• भरपर्दो साथी वा पररवारको सर्दस्यसँग कुरा गने 
• ध्यान, ववश्राम, र सजगिा अभ्यास गने

यसद मासिका लक्षणहरू िनर्ार भएन वा आत्म-हेरचाह प्रयािहरू गदाइ पसन सिगँ्रदै गएको देखिन्छ भने, आफ्नो स्वास्थ्य िेवा 

प्रदायकिँग कन रा गननइहोि्। 

 

के मिँग २ हप्ता वा िोभन्दा िढ़ी िमयिम्मका गम्भीर लक्षणहरू छन्? 
• सुत्न गाह्रो हुन ु

• भोक िाग्नुमा पररविनन जसिे अनावश्यक िौि 
पररविनन गर्दनछ 

• मनोर्दशाको कारण बिहान ओछ्यानिाट उठ्न संघर्न गनुन 

 

व्याविासयक मद्दत िोज्नुहोि्: 

• मनोचचफकत्सा (वािान उपचार) - भचुनअि वा 
व्यजक्िगि रूपमा; व्यजक्ि, समूह वा पररवारमा 

• ध्यान केजरिि गनन कठिनाई 

• िपाईंिाई सामारयिया रमाइिो िाग्ने कुराहरूमा 
चासोको कमी 

• सामारय रै्दतनक कायन र जजम्मवेारीहरू गनन असक्षम 

• मतृ्य ुवा आत्म-हातनको ववचार 
 
 

 

• और्चिहरू 

• मजस्िष्क उते्तजना उपचारहरू 

उपचार िोज्न मद्दतको लासग, nimh.nih.gov/findhelp मा जाननहोि्।. 

 

    यसद तपाईं िंकटमा हुननहुन्छ भने, ९८८ मा ९८८ आत्महत्या र िंकट लार्फलार्नमा कल वा टेक्स्ट गननइहोि् वा 988lifeline.org मा 

च्याट गननइहोि्, वा िंकट टेक्स्ट लार्न (७४१७४१ मा HELLO टेक्स्ट गननइहोि्)। 
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