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आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  
अिनि�त समयमा केिह िनि�तता कायम भएमा यसले 

म�त गदर्छ। सम्भव भएमा दिैनक ��याकलाप 
ग�ररहनुस्- �हडँ्नुस,् काम गनुर्स्, खानुस्, �ायाम 
गनुर्स् र हरेक �दन उही समयमा िव�ाम िलनुस्।   

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 । नपेाली 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

उ� तनाव भएको समयमा डर 
ला�ु, अिनि�त �नु, अन्योल रहनु 
वा �रसाउनु सामान्य हो।  

य�द त्यस्ता भावनाह� धेरै आएमा 
लामो �ास फेनुर्होस् र आफ्नो वरपर 
तत्काल द�े र सु� स�े वस्तुमा ध्यान 
�दनुहोस्।    

 

तपाई एकदमै तनाव�स्त वा दःुखी 
भएको समयमा यस्तो गनुर्होस्।   

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

तास्मािनयम सरकार स्वास्थ्य िवभाग (Department of Health) बाट अनुदान 
�ा� 
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साथी र पिरवारले 
न�जक महसुस गन�छन् 
जब तपाई बोल्नु�न्छ।   

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

सिम्झनुहोस्- तपाईको साथीह� 
तपाईको खिल्तमा छन्।  
तपाईले फोन मा� गनुर् पछर्।   

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



 

Nepali । नपेाली 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

सबैजनाले तनाव�स्त अवस्थालाई 
िभ� त�रकाले सामना गछर्न र त्यो  
सबैजना घरिभ� सँगै अिड्कएको 
बेलामा गा�ो �नसक्छ।  

केिह �कशोर�कशोरी एक्लै ब� खोज्न 
सक्छन् जबक� केिह बालबािलकालाई 
ठूलाह�ले धेरै ध्यान �दनुपन� �न्छ।   

आफ्नो घरमा भएका मािनससँग 
आफ्नो आवश्कताका बारे कुरा 
गनुर्होस् र उनीह�को आवश्कता 
पिन बुझ्ने �यास गनुर्होस्।   

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



 

Nepali । नपेाली 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

आज क�  तपाईलेः  

हाँ�ुभयो?  

घरभन्दा बािहरको 
कसैसँग जोिडनुभयो?   

केिह स्वस्थ 
खानुभयो?  

सिम्झनुहोस्, यसमा 
हामी सबै सँगै छौ।ँ   

�ायाम गनुर्भयो?  

तपाईलाई सहयोग चािहएमा कृपया �फिनक्स केन्� 
(Phoenix Centre) लाई 03 6234 9138 मा 
सम्पकर्  गनुर्होस्।    
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हरेकले प�रवतर्न तथा 
क�ठनाइसँग फरक 
त�रकाले जुझ्छन्।  
िवगतमा क�ठनाइ आउँदा 
तपाईले कसरी 
�वस्थापन गनुर्भयो?   

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

के तपाई साथी तथा 
प�रवारसँग ती सामना 
गन� रणनीितको केही 
बाँड्न स�ु�न्छ?  

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



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

के सामािजक दरूी कायम 
राखेर तपाईले    
िछमेक� र एक्लै ब��ुने 
मािनसलाई हनेर् स�े 
उपाय छन्?   

तपाईले त्यसो 
गरेपिछ दईु जना 
मान्छेलाई खुशी 
बनाउनु�नेछ।  

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

तपाईले �यास गनर् स��  एउटा ��याकलाप    
जब तपाई तनाब�स्त र अ�न��त अनुभव 
गनुर्�न्छ।  

त्यो कस्तो दिेखन्छ, कस्तो 
बा�ा आउँछ भ�े कल्पना 
गनुर्स र िबस्तारै �ास िभ� र 
बािहर गनुर्होस।् आफूलाई 
भ�ुहोस् ‘म सरुिक्षत छु।’    

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

कल्पना गनुर्होस् �क तपाई 
सुरिक्षत ठाउँमा �नु�न्छ- त्यो 
झरनाको छेउ, िहमाल वा 
जङ्गलमा �नसक्छ।   

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

Nepali । नेपाली 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  
अिधक तनाब र अिनि�तता भएको बेलामा िवगतको तनाव�स्त 
यादले सताउन ुसामान्य हो।  य�द तपाईलाई यो धरैे भइरहकेो 
पाउनु�न्छ भन ेिन� कुरा अवलोकन गरेर �दमागलाई अिहलेको 

समयमा �फतार् ल्याउने कोिशस गनुर्होस् :   

तपाईले द�े स�े ५ वस्तु  

तपाईले सु� स�े ४ वस्तु  

तपाईले छुन स�े ३ वस्तु  

तपाईले सुँ� स�े २ वस्तु  

र १ लामो �ास फेनुर्होस्। 

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

Nepali । नेपाली 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

सहानुभूित तथा कृपाको अभ्यासले 
बिलयो �ितरक्षा �णाली एवं अिधक 
खुशी ल्याउन सक्छ र तनाव तथा 
मानिसक उदािसनता (िड�ेसन) लाई 
कम गराउन सक्छ।  

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

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

आफू र अ�लाई बिलयो र खुशी 
महसूस गराउन कृपाको शि� 
�योग गनुर्होस्।  

के तपाई कसैलाई काडर् पठाउन, 
उनीह�को लािग खाना बनाउन,  
मन पन� �कताब या गीत बाँड्न स�ु�न्छ? 

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

Nepali । नेपाली 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

आफ्नो �दमागसँग दयालु रहनुस्।  

कृतज्ञताको अभ्यासले 
तपाईको मानिसक 
स्वास्थ्यमा सकारात्मक 
�भाव ल्याउन सक्छ, 
िवशेषगरी अिधक तनाव वा 
प�रवतर्नको समयमा।  

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

तपाई एक्लै वा साथी तथा 
प�रवार सदस्यसँग िमलेर 
आफ्नो जीवनको हरेक �दन 
आफू कृतज्ञ भएको ३ 
चीजको नाम बनाउने 
कोिशस गनुर्होस्।  

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

Nepali । नेपाली 


