
 मानिसक �ा�मा कोरोनाभाइरस रोग 
(COVID-19) को प्रभाव र कसरी सामना गन 

स��ी सझाव  
(Nepali version)
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 हङकङ अिहल कोरोनाभाइरस रोग (COVID-19) को फलावटको खतरामा छ।  धर 
मािनसह� ितनीह� वा ितनीह�का प�रवारह� सक्रिमत �न सक्छन र �सल गदा  
अ�स्थर, िच��त र तनाव महसस गनसक्छन  भिन िच��त छन । हामील  खतरा  महसस 
गदा यी सामा� मनोव�ािनक र भावना�क प्रितिक्रयाह� �न । य�िप यी भावनाह�ल 
हाम्रो दिनक जीवनमा बाधा पऱ् याउन सक्छ, ितनीह�ल हामीलाई थप सतक ब� र 
कारबाही गन र सर�ा गन उ��रत गन पिन म�त गन सक्छन।
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 फिलन खतरामा, तनाव प्रितिक्रया (ज� िछटो सास फन, मटको धडकन बढन, मासपशी 
दख्नु, मख स�ा �न, पटमा गडबड �न, िनद्रामा गडबड �न, भोक नला�, “नराम्रो 
खबर” मा अ�िधक �ान क��त �न र  प�पाती सोच) र नकारा�क भावना (ज� 
िच�ा, ए�ोपन, मा��क िच�ा, प�ाताप, �रस, र अस�ि�) अनभव गन सामा� हो । 
यो पिन ब� सिकन्छ िक हामी अ�लाई अिव�ास वा दोष लगाउन स�ावना बढछ। 
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 यहा किह िसफा�रसह� छन जसल हामीलाई नकारा�क भावनाह� र मनोव�ािनक 
तनावह� कम  गन म�त गन सक्छ:
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 हामील हटाउनपछ:े ु �

 • � -दोष, �-अलग, आफमा हार मा�  वा �ा� सर�ा उपायह� िलन ब� गन ै े ु �

 • लगातार बचन जानकारी खोल्न वा फरवाड गन (िवशषग�र िनराधार रहका)   े ै े � � े े

 • सोच जसल तपाईमा अ�-भ�, अित िवनाशकारी, र आतक बढाउछ (ज� िक   
  तपाईल मा� लगाउन िबसनभएको कारणल गदा तपाई सक्रिमत �न�न्छ भ�   
  सोच, वा तपाईल सडकमा कसलाई खोिकरहको दख्नु भएकोल प्रकोप तपाईको  
  िछमकमा पगको छ)
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 • अ�लाई दोष लगाउन र अनाव�क �न्� िनम्�ाउन (ज� िबरामीह�लाई     
  अ�लाई सङक्रमण गरकोमा दोष लगाउन, इमानदार ग�ी गरकोमा प�रवारका  
  सद�ह�लाई दोष लगाउन, आपितह� िक� हतार गरकोमा अ�लाई दोष   
  लगाउन वा आपित नभएकोमा पसलका मािलकह�लाई दोष िदन)
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 • तपाईको प�रवार वा िचिक�ा कमचारीह�बाट सम�ा लकाउन  � ु े



हामील गन सक्छौ:े �

• तनावमा हाम्रो प्रितिक्रयालाई पिहचान गरर  �ीकार गन, नकारा�क भावनाह�लाई 
दबाउन वा अ�ीकारगन नखो��होस  
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• आफलाई सरि�त राख्नुहोस र रोकथामका उपायह� अपनाउनहोस (ज� बार�ार 
हात धन र बािहर जादा मा� लगाउन)
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• �स्थ रहन �य-हरचाह अ�ास गनहोस। स�िलत आहार खान, िनयिमत �ायाम गन, 
पया� िनद्रा र आराम गन, साथ आरामदायी मनोदशाल हाम्रो शरीरको रोग प्रितरोधा�क 
�मता बढाउन र स�ािवत सक्रमणह�बाट बचाउन म�त गछ
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• प्रकोपको समाचारको अ�ाविधक जानकारी प्रा� गदा समझदार  रहनहोस, सचना 
स्रोतह�को िव�सनीयता जाच गनहोस, झ� मानिसकतालाई प�ाउनबाट जोिगनहोस 
र अितरिजत स�शह� बाट ब�होस; हामी रोगसग स���त समाचार पढनको लािग 
िनि�त समय र अविध छनोट गन सक्छौ, र सकारा�क समाचारह�मा पिन �ान िदन 
सक्छौ।
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• िनयिमत �पमा प�रवार र साथीह�सग स�कमा रहनहोस, अ�बाट सहायता प्रा� 
गनहोस र बदलामा आफ्नो सहायता प्र�ाव गनहोस (फोन स�क, िभिडयो स�श, 
आिद माफत स�ार गन सिकन्छ, उपयोगी आपितह� साझा गन सिकन्छ र हरचाह 
�� गन सिकन्छ) 
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• ब��मानीपवक समय िबताउनहोस र किह अथपण गनहोस (ज� �ायाम, िकताबह� 
पढनहोस, चलिचत्रह� हनहोस, वा उपय� �दा शौकह�मा सल� �नहोस)

ु ू � ु ् े � ू � ु� ् ै
् ु ् े ु� ् ु ँ ं ु ्

• शरीर र िदमागलाई आराम िदन आराम गन अ�ास गनहोस� ु� ्

• प्रकोपमा हाम्रो अनभव हदा सकारा�क िवचार र प�रप्र�ह� स्थािपत गनहोस 
(उदाहरणका लािग, हामी आफलाई, आफ्नो प�रवार र अ� मािनसह�लाई जोगाउन 
प्रभावकारी उपायह� िलन सक्छौ भ� थाहा पाउदा ; यो प्रकोप अस्थायी मात्र हो सधभ�र 
होइन भ� थाहा पाउदा; कत��पमा हामी अझ �स्थ छौ र कसल हाम्रो �ाल राख्छ; 
भिव�मा हामी कसरी हाम्रा िप्रयजनह�सग िमल्न सक्छौ भनर सोच्दा)। 
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 यिद भावना�क सकट दई ह�ा वा लामो 
समयस� र�ो भन, कपया �ावसाियक 
सहायता खो��होस।
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 यिद तपाईलाई भावना�क सम�ाको लािग सहायता  चािहन्छ भन, तपाईल 
सो� स��न्छ:
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 • COVID-19  र मानिसक �ा�

   https://shallwetalk.hk/en/news/covid-19-and-mental-health/

  

 COVID-19 मा थप अपडटह� प्रा� गन र नया �ा� 
िदशािनदशह� पढन, कपया हनहोस:
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 • COVID-19 िवषयगत वबसाइटे

   https://www.coronavirus.gov.hk/eng/index.html
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