
 

 

घरमा भावनात्मक �पमा 
स्वस्थ रहने  

तपाईलाई सहयोग चािहएमा कृपया �फिनक्स केन्� 
(Phoenix Centre) लाई 03 6234 9138 मा सम्पकर्  
गनुर्होस्।    

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

Nepali । नेपाली 

 

  
 
 
 

म अनभुव गद�छु   मलाई चा�हन्छ  

�रसाहा/पागल/िनराश  

मूखर्/उदास/बेचैन  

आफ्नो भावनालाई नाम �दनसु्  
किसलो अगांलो (कडा�पमा क�ुस्)    

अनुहारमा िचसो िभजेको कपडा रा�ुस्  
पेटबाट �ास फेनुर्स्  

अनुहारमा िचसो िभजेको कपडा रा�ुस्  
हातमा उंिभने/पुस अप ब्यायाम गनुर्होस्  

किसलो अगांलो (कडा�पमा क�ुस्)   

मनपन� गीतमा नाच्नुस्  
बल उफानुर्स्  

बेलुन फु�ुस् र खेल्नुस्  
घरबािहर फालेका चीजह� खोज्न जानुस्  

उदास/रोइरहकेो   



 

 तपाईलाई सहयोग चािहएमा कृपया �फिनक्स केन्� 
(Phoenix Centre) लाई 03 6234 9138 मा सम्पकर्  
गनुर्होस्।    

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

घरमा भावनात्मक �पमा 
स्वस्थ रहने  

Nepali । नेपाली 

 

  
 

म अनभुव गद�छु   मलाई चा�हन्छ  

िचिन्तत/�ाकुल  

अिनि�त/नीरस  

दःुखी/िनराश  

आफ्नो भावनालाई नाम �दनसु्  
किसलो अगांलो (कडा�पमा क�ुस्)    

मनपन� कृयाकलाप गनुर्होस्  

संगीत स�ुुस्  
गीत गाउनुस्  

�हडँ्नुस्  
सकृय खेल खेल्नुस्  

साथीसँग कुरा गनुर्स्  
गीत गाउनुस्  

�हडँ्नुस्  
सचेतना- ‘४ चीजको नाम भ�ुस्’  


