
सामना गने तरिकाहरू  
एउटा जर्नल राख्रु्होस्। 
विश्राम अभ्यास भएको एप डाउर्लोड गरु्नहोस्। 
व्यायाम गरु्नहोस् र स्वस्थ खार्ा खारु्होस्। 
वर्यवमत सुतु्नहोस्। 
अवतररक्त क्याविर्बाट बचु्नहोस्। 
आफ्र्ो र्कारात्मक विचारहरूलाई पवहचार् र चुर्ौती विरु्होस्। 
आफ्र्ो साथी िा पररिारलाई सम्पकन  गरु्नहोस्। 

मद्दत खोज्नुहोस् 
यवि तपाईं सामर्ा गर्न संघर्न गिै हुरु्हुन्छ, िा तपाईंको तर्ाि िा वचन्ताका 

लक्षणहरूले तपाईंको िैवर्क जीिर्मा हस्तके्षप गर्न थाल्छ, यो एक 

पेशेिरसँग कुरा गरे् समय हुर् सक्छ। रावरि य मार्वसक स्वास्थ्य संस्थार् 

िेबसाइट www.nimh.nih.gov/findhelp मा मद्दत प्राप्त गरे् बारे थप 

जार्कारी प्राप्त गरु्नहोस्। 
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यो तनाव वा चिन्ता हो? 

म धेिै  

तनावमा छु! 
 

 

तनाव दुवै तनाव 
ि चिन्ता              चिन्ता 

 

• सामान्यतया बाह्य कािणको प्रचतचिया 

हो, जसै्त ठूलो पिीक्षा चलनु वा एउटा 

साथीसँग बहस गनुु। 

 
• स्थिचत समाधान भएपचछ हिाउछ। 

 
• सकािात्मक वा नकािात्मक हुन सक्छ। 

उदाहिणका लाचग, यसले तपाईलंाई 

समयसीमा पूिा गनु पे्ररित गनु सक्छ, वा 

यसले तपाईलंाई चनद्रा नलाग्न सक्छ। 

तनाव ि चिन्ता दुबैले तपारं्इको 

चदमाग ि शिीिलाई असि गनु 

सक्छ। तपाईलें लक्षणहरू अनुभव 

गनु सकु्नहुन्छ जसै्त: 

• अत्यचधक चिन्ता 

• असहजता 

• तनाव 

• टाउको दुखे्न वा शिीि दुखे्न 

• उच्च िक्तिाप 

• चनद्राको कमी  

 

• सामान्यतया आन्तरिक हो, यसको मतलब 

यो तनावप्रचतको तपाईकंो प्रचतचिया हो। 

• सामान्यतया आशंका वा डिको चनिन्ति 

भावना समावेश हुन्छ जुन जाँदैन, ि यसले 

तपाई ंकसिी आफ्नो जीवन चबताउनेमा 

हस्तके्षप गदुछ। 

• यो स्थिि हुन्छ, कुनै तत्काल खतिा नभए 

पचन। 

https://www.nimh.nih.gov/findhelp
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/so-stressed-out-fact-sheet

