
१. प्राथमिक हेरचाह प्रदायकसँग कुरा गरुु्होस्। 

यदि तपाईंलाई मद्ितको लागि कहााँबाट सुरु िर्ने थाहा छैर्न भर्ने, तपाईंले प्राथमिक हेरचाह प्रदायक (PCP) साँि भेटघाटको क्रममा 
आफ्र्नो मार्नससक स्वास््य गिन्ताहरू ल्याउर्ने बारे वविार िर्नन सक्र्नुहुन्छ। एक PCP एक स्वास््य हेरिाह व्यवसायी हो जरु्न 
मानर्नसहरूले सामान्य गिककत्सा समस्याहरूको लागि हेछनर्न,् र यो व्यक्क्त प्रायः एक डाक्टर हो। यद्यवप, एक PCP एक गिककत्सक 
सहायक वा एक र्नसन व्यवसायी हुर्न सक्छ।

मार्नससक स्वास््य स्वास््यको असभन्र्न अंि हो, र मार्नससक ववकार भएका मानर्नसहरू प्रायः हृिय रोि वा मधुमेह जस्ता अन्य 
चचककत्सा अवस्थाहरूको लाचि जोखिििा हुन सक्छन।् धेरै प्राथसमक हेरिाह सेदटङहरूमा, तपाईंलाई सोध्र्न सककन्छ कक तपाईं 
गिक्न्तत वा नर्नराश महससु ििै हुर्नुहुन्छ, वा तपाईंल ेआत्महत्या िर्न े वविारहरू िर्नुनभएको छ भर्ने। यदि तपाईंको PCP ल े
तपाईंलाई पदहले सोध्िैर्न भर्ने पनर्न, तपाईंको PCP साँि कुरा िर्ने यो अवसर सलर्नुहोस,् जसले तपाईंलाई मार्नससक स्वास््य 
पेशेवरलाई पठाउर्न मद्ित िर्नन सक्छ। तपाईले स्वास््य सेवा प्रिायक वा उपिार खोज्र्न मद्ितको लागि NIMH िानमसक 
रोिहरूको लाचि िद्दत वेबपजेमा पनर्न जार्न सक्र्नुहुन्छ।

२. तपाईकंो भ्रिणको अगामि तयारी गरुु्होस्। 

स्वास््य सेवा प्रिायकहरूसाँि प्रत्येक अपोइन्टमेन्टको लागि सीसमत समय हुन्छ, त्यसैल ेतपाइंका प्रश्र्नहरू वा गिन्ताहरू पदहले र्न ै
सोच्र्नु उपयोिी हुर्न सक्छ।
● आफ्नो प्रश्नहरू तयार िनुहुोस:् तपाइं के छलफल िर्नन िाहर्नुहुन्छ र तपाइंसाँि हुर्न सक्र्न े कुर्न ै प्रश्र्न वा गिन्ताहरूको सिूी
बर्नाउर्नुहोस।् यो कायपुत्रले तपाईंलाई आफ्र्नो प्रश्र्न वा गिन्ताहरू तयार िर्नन मद्ित िर्नन सक्छ।

● आफ्नो औषचिको सचूी तयार िनुहुोस:् ओभर-ि-काउन्टर (र्नर्न वप्रक्स्क्रप्शर्न) औषगधहरू, जडडबुटी उपिारहरू, सभटासमर्नहरू, र
पूरकहरू सदहत तपाईंल े सलइरहर्नुभएको सबै औषगधहरूको बारेमा आफ्र्नो स्वास््य सेवा प्रिायकलाई बताउर्न महत्त्वपूर्न छ। यो
कायपुत्रल ेतपाईंलाई आफ्र्नो औषगध ट्र्याक िर्नन मद्ित िर्नन सक्छ।

● आफ्नो पाररवाररक इततहासको सिीक्षा िनुहुोस:् केही मार्नससक रोिहरू पररवारमा िल्र्न े र मार्नससक ववकार भएको आफन्त
हुर्नुको अथन तपाईं उच्ि जोखखममा हुर्नुहुन्छ भन्र्ने हुर्न सक्छ। तपाईंको पाररवाररक िानमसक स्वास््य इततहास थाहा पाउाँिा
नर्नक्श्ित ववकारहरूको लागि तपाईंको जोखखम नर्नधानरर् िर्नन मद्ित िर्नन सक्छ। यसले तपाईंको स्वास््य सेवा प्रिायकलाई
तपाईंको जोखखम कम िर्ननका लागि कायनहरू ससफाररस िर्नन र तपाईं र तपाईंको प्रिायकलाई प्रारक्भभक िेतावर्नी संकेतहरू हेर्नन
सक्षम िर्नन मद्ित िर्नन सक्छ।

तपाईकंो िार्मसक स्वास्थ्यको बारेिा 

स्वास्थ्य सेवा प्रदायकसँग कुरा गरु्का 

लामग सुझावहरू 

तपाईंको मानसिक स्वास्थ्यको बारेमा िोध्नको लासि स्वास्थ्य िेवा प्रदायकको प्रतीक्षा 

निननुहोि्। कन राकानी िनरु िननुहोि्। तपाईंको मानसिक स्वास्थ्यको बारेमा स्वास्थ्य िेवा 

प्रदायकिँि कन रा िनु र तपाईंको भ्रमणबाट बढीभन्दा बढी फाइदा सलन तयार हुन र 

मािुदरु्न पाउन पाँचवटा िनझावहरू यहाँ छन्।



३. साथी वा आफन्त ल्याउरे् मवचार गरुु्होस्। 
 

तपाईंको स्वास््य सेवा प्रिायक साझा िरेका सबै जार्नकारीहरू बझु्र्न िाह्रो हुर्न सक्छ, ववशेष िरी यदि तपाईं राम्ररी महसुस 
िर्नुनभएको छैर्न भर्ने। कदहलेकााँही तपाईंको भेटघाटमा एक घनर्नष्ठ समत्र वा आफ्र्नत ल्याउर्न सहयोिी हुन्छ। एक साथी त्यहााँ 
सहयोिको लागि हुर्नसक्िछ, र्नोट सलर्नमा मद्ित िर्नन सक्छ, र तपाइं र तपाइकंो प्रिायक माझका कुराहरू याि िर्नन सक्छ। 
नतर्नीहरू पनर्न तपाईंको प्रिायकलाई तपाइं बारे कुराहरू भन्र्नमा सक्षम हुर्न सक्छर्न।् भेटघाटको समयमा केही मानर्नसहरूले एक 
साथी वा पररवारका सिस्यहरू भएका मर्नपराउछर्न,् जबकक कोदहल ेपदहले स्वास््य सेवा प्रिायकसाँि एक्लै भेट िर्नन रुिाउाँछर्न ्र 
त्यसपनछ उपिारको लागि ससफाररसहरूमा छलफल िर्नन एक ववश्वसर्नीय समत्र वा आफ्र्नत भएका रुिाउाँछर्न।् 

 

४. इिार्दार हुरु्होस्। 
 

तपाईंको स्वास््य सेवा प्रिायकल ेतपाईंलाई अझ राम्रो हुर्न मद्ित ििनछ यदि तपाईंसाँि खुला र ईमार्निारसाथ कुरा िर्नुनभयो 
भर्ने। यो महत्त्वपूर्न छ कक तपाईं र स्वास््य िेखभाल प्रिायकहरू बीिको छलफल नर्नजी हो र तपाईंको व्यक्त अर्नुमनत बबर्ना 
कसैसाँि साझेिारी िर्नन सककिैर्न। 
तपाईंको प्रिायकलाई सब ैलक्षर्हरू वर्नर्न िर्नुनहोस ्र यो कदहले सरुू भयो, यो कविको िभभीर छर्न,् र कनत पटक िेखा पछनर्न ्
भनर्न सदठक बताउर्नुहोस।् तपाईंले कुर्न ै ठूलो तर्नाव वा भखनरको जीवर्न पररवतनर्नहरू पनर्न साझा िर्नुनपिनछ जसल े तपाईंको 
लक्षर्हरू िेखा पर्नन वा बढाउर्न सक्िछ। 
िानमसक रोिका लक्षणहरूिा तनम्न सिावेश हुन सक्छन:् 

● लिातार िखुखत, गिक्न्तत, वा "खाली" मर्नोिशा 
● नर्नराशा वा नर्नराशावािको भावर्ना 
● गिडगिडापर्न 

● िोषी, मूल्यहीर्नता वा असहायताको भावर्ना 
● शौक र कायनकलापहरूमा रुगि वा आर्नन्िको कमी 
● कम ऊजान वा थकार्न 

● धेरै बबस्तारै दहड्र्न ेवा बोल्र्न े

● बेिैर्नी महसुस हुर्न ुवा क्स्थर बस्र्न समस्या हुर्न ु

● एकाग्र हुर्न, सभझर्न वा नर्नर्नय िर्नन कदठर्नाई 

● सुत्र्न िाह्रो हुर्नु, बबहार्न ैउठ्र्न ुवा धेरै सुत्र्न ु

● भोक वा तौलमा पररवतनर्न (वा िबु)ै 
● मतृ्यु वा आत्महत्या, वा आत्महत्या प्रयासको वविार 
● िखुाइ, टाउको िखु्ने, क्र्याभप, वा स्पष्ट शारीररक कारर् बबर्ना पािर्न समस्याहरू र/वा उपिार ििान पनर्न 
सहज र्नहुर्न े

५. प्रश्न सोध्रु्होस। 
 

यदि तपाइंसाँि प्रश्र्न वा गिन्ताहरू छर्न ्भर्ने, मार्नससक स्वास््य जााँि वा उपिारको बारेमा थप जार्नकारीको लागि स्वास््य सेवा 
प्रिायकलाई सोध्र्नुहोस।् यदि एक प्रिायकले तपाईंलाई सहज वा पररगित र्नभएको उपिार ववकल्प सुझाव दिन्छ भर्ने, आफ्र्नो 
गिन्ता व्यक्त िर्नुनहोस ् र अन्य ववकल्पहरू छर्न ् कक भर्नेर सोध्र्नुहोस।् तपाईंले उपिारको संयोजर्न प्रयास िर्ने नर्नर्नय िर्नन 
सक्र्नुहुन्छ र फरक स्वास््य सेवा प्रिायकबाट अको राय प्राप्त िर्नन सक्र्नुहुन्छ। यो याि िर्नन महत्त्वपरू्न छ कक त्यहााँ कुर्न ै"एकै-
उपिार" छैर्न। तपाईंका लागि राम्रो काम िर्न े एउटा उपिार पाउर्न, तपाईंलाइन सहज हुाँर्न े केदह अन्य स्वास््य हेरिाह 
प्रिायकहरूसाँि कुरा िर्नन आवश्यक हुर्न सक्छ र धेरै फरक उपिार वा उपिारको संयोजर्न प्रयास िर्नन सक्र्नुहुन्छ। 
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