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 MIND
MATTERS
- ब�सां�कृ�तक समुदायको

मान�सक �वा�य र क�याणमा
�यान के���त गर�

आ�नो मान�सक �वा�यको
�याल रा�नुहोस्

सचेतना र योग!

आरामदायी केही ग�त�ब�ध गनु�होस् वा नयाँ
�चीका �वषयह� खोजी गनु�होस्!  

स��य रहनुहोस्!

रा�ोसँग सु�नुहोस्!

रा�ोसँग खानुहोस्!

अ�सँग स�ब� बढाउनुहोस्!

र�सी र लागूऔषधको �योग सी�मत गनु�होस्!

कसैसँग कुरा गनु�होस् र म�त �लनुहोस्!

एक �न:शु�क सेवा जसले
तपा�लाई मान�सक
�वा�य सहायतासँग

जोड्दछ ।

Nepali | नेपाली
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टाउको ��ने
थकान

के तपा�लाई थाहा छ...

अ�े�लयामा, 16-85 वष� उमेरका पाँचजना
म�ये एक ���ले कुनै प�न वष�मा मान�सक
रोगको अनुभव गछ�न् ।

सबैभ�दा सामा�य मान�सक रोगह�
�ड�ेसन, �च�ता र लागुपदाथ�को �व�शन हो ।

धेरै मा�नसह�लाई आफूमा मान�सक रोग छ
भ�े थाहा छैन ।

�नदान ग�रएका 54% मा�नसह�ल ेउपचार
गद�नन् र यो ब�सां�कृ�तक समुदायह�मा
उ� छ । 

पु�षह�ले आ�मह�या गन� जो�खम बढ�
��छ र म�त खो�ने स�ावना कम ��छ ।   

पाँचजना 24 म�हना वा सोभ�दा कम
उमेरका ब�ाह� भएका आमाह�म�ये एक
जनालाई �ड�ेसनको �नदान ग�रएको छ।

के मान�सक �वा�यले मेरो
शरीरलाई असर गछ�?

अनुस�ान अनुसार, हा�ो मान�सक र शारी�रक
�वा�य एक-अका�सँग स�ब��त छन्: एक �व�
शरीरलाई �व� �दमाग चा�ह�छ ।

शरीरमा �ने केही ���भावह�

मांसपेशी �खाइ र
जोन� �खाइ

सास फेन�
सम�या

अ�न�ा
�मरण श��मा
�ास 

पेट ��ने

मुटुको धड्कन
बढ्ने
�दयघातको
जो�खम

केही मान�सक �वा�य
स�ब�� श�दह�

�च�ता: तनावको उ� भावना वा �च��तत �वचारह� जुन
लामो समयस�म रह�छ र ती� डर र �च�ता �न��याउँछ ।

�ड�ेसन: एक मनोभाव (मूड) �वकार जसले तपा�लाई
महसुस गन�, सो�ने वा �वहार गन� त�रकालाई असर गछ�
। यसले �नर�तर उदासी भावना र दै�नक ग�त�व�धह�मा
अ��च �न��याउँछ ।

 PTSD (पो�ट - �ाउमे�टक ��ेस �डसअड�र): धेरै
तनावपूण�, डरला�दो वा �ःखदायी घटनाह�को कारण
�ने �च�ता �वकार हो ।

�सवो�र �ड�ेसन: ब�ा ज�माएप�छ केही
म�हलाह�मा �ने शारी�रक, भावना�मक र �वहा�रक
प�रवत�नह�को एक ज�टल �म�ण हो ।

बाइपोलर �डसअड�र: यो एक अव�ा हो जहाँ
मा�नसह�ले �ड�ेसन र उ�माद अनुभव गछ�न्। 

OCD (अ�से�सभ कमप��सभ �डसअड�र)
(अ�नयं��त- बा�यकारी �वकार): अनु�चत �वचार र डर
जसले बा�यकारी �वहार �न��याउँछ। 


