
 

      र� क�ठन तथा अ�न��त 
        णर् अनुभव गन� गछर्न्।  जब 

       अ�का ला�ग उदार तथा 
         हसूस गराउँछ र तीमध्ये 
      भ�े सोच्न क� ह� समय 
        लाग्ला तर चाँढै त्यस्तो 

      

 
      ाई क�  गनर् स�ु�न्छ?  

 
        बनाउनुहोस् र �त्येक �दन आफ्नो ला�ग क� ह� 
        

 

       ।  तपाई बसेर झ्यालबाट हनेर् स�ु�न्छ, 
      फेन� अभ्यास, केही संगीत सु�े, शरीर 

      

       गरेर सबैको �दनको योजना बनाउन म�त 
      भनेर जा� खोज्छ।  न�, त्यो झन् ब्याकुल �न्छ।   

      पाईको भाषामा YouTube मा ध्यानको 
     ा www.mrctas.org.au/phoenix-centre-

    

       

       द गनुर्होस्।  

      नुहोस्।  

       अभ्यास गनुर्होस् जस्तै सु�ुभन्दा एक घण्टाअिघ 
       ो पालना गन�।  

अ�न��त समयमा आमाबाबकुो भ�ूमकाका ला�ग छ वटा सुझावह�  

 .1 आफ्नो ख्याल गनुर्होस्।  
मातृ�पतृ भू�मका �ायः चुनौतीपूणर् �न सक्छ �वशेषगर� क�ठन तथा अ�न��त 
समयमा।  हर�कले कुनै समय �नकै तनाव वा उदासपूणर् अनुभव गन� गछर्न्।  जब 
हामी आफ्नै ठूलो भावना झे�लरह�का �न्छ� त्य�तखेर अ�का ला�ग उदार तथा 
सहयोगी �न गा�ो �न्छ। क�  गदार् आफूलाई रा�ो महसूस गराउँछ र तीमध्ये 
क� ह�लाई कसर� आफ्नो दै�नक�मा समावेश गराउने भ�े सोच्न क� ह� समय 
�लनुहोस्।  यी कुराह� अभ्यासमा ल्याउन क� ह� ऊजार् लाग्ला तर चाँढै त्यस्तो गदार् 
तपाईले ऊजार्वान् महसुस गनुर्�नेछ।  

 

आफूलाई स्याहानर् र रा�ो महसूस गनर् तपाई क�  गनर् स�ु�न्छ?  
 

क�  गदार् आफूलाई रा�ो महसूस गराउँछ त्यसको सूची बनाउनुहोस् र �त्येक �दन आफ्नो ला�ग क� ह� 
गनर् रोज्नुहोस्।  क� ह� सुझावह� �न�लगायतका छन्:  

• केवल आफ्नो लािग केही समय िबताउनु होस्।  तपाई बसेर झ्यालबाट हनेर् स�ु�न्छ, 
आफूलाई मसाज गराउन स�ु�न्छ, केही �ास फेन� अभ्यास, केही संगीत सु�े, शरीर 
चलाउने/तन्काउने गनर् स�ु�न्छ।    

• पा�रवा�रक  तािलका वा �दनचयार्को �योग गरेर सबैको �दनको योजना बनाउन म�त 
गनुर्होस्। (मािनसको �दमागले के आशा गन� भनेर जा� खोज्छ।  न�, त्यो झन् ब्याकुल �न्छ।   

• मागर्दशर्क ध्यान (meditation) स�ुुहोस्।  तपाईको भाषामा YouTube मा ध्यानको 
िभिडयो सुझावह� खोज्ने कोिशस गनुर्होस् वा www.mrctas.org.au/phoenix-centre-
resources/ मा जानुहोस्।  

• केही �ेरणादायी सन्देशह� पढ्नुहोस्।   
• सदवै तपाई आभारी �ने तीन वस्तुह�को याद गनुर्होस्।  
• �ाथना गनुर्होस् वा भगवानलाई धन्यवाद �दनुहोस्।  
• चाँडै सु�ुहोस्।  रा�ो सुताइको तािलकालाई अभ्यास गनुर्होस् जस्तै सु�ुभन्दा एक घण्टाअिघ 

कुनै पिन िस्�न नहने� र िनयिमत सु�े समयको पालना गन�।  

Nepali । नेपाल� 



 

.2  सामा�जक सम्पकर्  बनाइरा�ुहोस्।  
जब हामी शार�िरक �पमा टाढा बस्छ� भावनात्मक सुस्वास्थ बचाउनका 
ला�ग सामा�जक सम्पकर्  कायम रा�ु अझ बढ� महत्वपूणर् छ।    त्यसो गनर् 
ज�तसक्दो शार�िरक �र� रा� याद रा�ुहोस्।  

 

त्यसो गनर् तपाईले �न� तिरका अपनाउनु स�ु�न्छः  
 

• प�रवार र साथीह�सँग िभिडयो कुराकानी वा फोनमा बोल्नु होस्  
• य�द �त्यक्ष कुराकानी गनर् िमल्दनै भने ईमेल वा िचठी ले�ुहोस्  
• तपाईको िछमेक�लाई सहायता गनर् �ोत्सािहत पचार् तथा संकेतह� बनाउनुहोस् र झ्यालमा रा�ुहोस्।  
• बािहर गएर िछमेक� र साथीह�सँग बोल्नुहोस्।  आफूसँगै नब�े अन्य जोकोही मािनससँग १.५ 

िमटरको दरूीमा रहकेो िनि�त गनुर्होस्।  
 

.3  �व�ाम �लनुहोस् (बालब�ास�हत वा बाह�क)  
याद रा�ुहोस् तपाई एक्लै �नु��- सबैजना आफ्नो जीवनमा �ने ती अनपे�क्षत 
बदलावसँग स�षर् गिररह�का �न्छन् र हामी धेरैजसोलाई क� ह� थप सहायताको 
ज�रत �न्छ।  आफ्नो ला�ग दयालु �नुहोस् र सबैथोक आफूले गनर् स�कदैन भनेर 
बुझ्नुहोस्।  

य�द तपाईलाई िनराशा महसूस भएमा तनाव �ित�यालाई िब�ाम �दने त�रका खोज्नुहोस्। घर वरपर 
�हडँनुहोस्।  केही समयको ध्यान गन� वा लामो �ास फेन� �यास गनुर्होस्।  साथी वा सहायता सेवालाई 
फोन गनुर्होस्।  जब तपाईले आफूलाई आराम �दने त�रका भेटाउनु�न्छ तपाई आफ्नो ब�ाको आवश्यकता 
रा�री पूरा गनर् स�ेगरी फकर् नु�नेछ।  

.4  बालबा�लकाको भावनालाई मान्यता �दनुहोस्।  
�वशेषगर� नयाँ र अफ्�ारो िस्थ�तमा बालबा�लकाले कसर� ��त��या �दने भनेर 
जा� हामीलाई ह�दर्छन्।  हामीसँग सबै उ�र �नपछर् भ�े छैन तर उनीह�को 
भावनालाई स्वीकार गनार्ले उनीह�लाई सहायता �मल्छ।  उनीह�लाई स्वीकार 
गर�र, उनीह�को कुरा सुनेर र उनीह�को �नराशाको अनुभू�तमा तपाई आफ्नो 
ब�ासँग बसेर (त्यसलाई समाधान वा त्यसका बार�मा कुरा गन� को�शसको साटो) 
तपाई ब�ाको भावनालाई सान्तोना �दनुस्।  



 

.5  आफ्नो पिरवारसँग ैघरबा�हर जानुहोस्। 

तपाईले स�ु�न्छः  
 

• घर वरपर �हडँनुहोस् र िबिभ� बगैचँाको अवलोकन गनुर्होस्।  
• घर बािहर फोकाह� (बबल) फु�ुहोस् र ितनीह� उडेर गएको हनुेर्होस्।  
• तपाईको स्थानीय पाकर् सम्म �हडँ्नुहोस्।  
• बगैचँा बनाउनुहोस्।  

 

.6  हाँसो  
हाँस्दा शर�रमा तनाव हाम�नलाई घटाउँछ।   यसले सम्बन्ध हाम�न प�न बढाउँछ, 
जसले गदार्सँगै हा�ँसरह�को मा�नसको साथमा तपाई सुर�क्षत महसूस गनुर्�न्छ। 
��तयोगी भावनालाई घटाउन भाइब�हनीसँग �मलेर हाँ�ुहोस् र 24 सै घण्टा 
अथार्त् हर समय सँगसँगै बस्दाको तनावलाई मेटाउन सबैजनालाई सँगै 
हँसाउनुहोस्।  

याद रा�ुहोसः  
य�द तपाईले चार ह�ासम्म पिन कुनै सुधार दे�ुभएन वा िचिन्तत �नु�न्छ भने कृपया पेशेवर म�तका 
लािग सम्पकर्  गनुर्होस्, जस्तै Phoenix Centre को परामशर्दाता वा तपाईको िच�कत्सक (GP)।   

Phoenix Centre लाई 03 6234 9138 मा सम्पकर्  गनुर्होस्।   
 
कायार्लय समयबािहर सहायताः  
तास्मािनयम लाइफलाइन (Tasmanian Lifeline) (हरेक �दन िबहान ८ बजे दिेख बेलुका ८ बजे सम्म) 
1800 98 44 34   
लाइफलाइन (Lifeline) (हरेक �दन २४ सै घण्टा) 13 11 14  

 

यो पुिस्तका बनाउन �योग ग�रएका �ोतह�ः  
• बाल िबकास केन्�का लािग हावर्डर् िव�िव�ालय (Harvard University Centre 

for Developing Child)  
• अ�िेलयन बाल्यावस्था फाउण्डेसन (Australian Childhood Foundation)     
• लाइफलाइन (Lifeline)  
 

तास्मािनयम सरकार स्वास्थ्य िवभाग (Department of Health) बाट अनुदान �ा� 

�ायामले तपाईको मडु (मनोभाव) लाई रा�ो गछर्, तपाईलाई ऊजार् �दन्छ 
र तनाव तथा �चन्ताको शार�िरक अनुभवह�लाई कम गदर्छ।   
अनुसन्धानअनुसार घर बा�हर �कृ�तमा समय �बताउने ब�ाह� र शान्त, 
खसी, स्वस्थ, धेरै रचनात्मक �न्छन र उनीह�ले �व�ालयमा रा�ो 

  


