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“निश्वले सबैलाई 
फुटाईनिन्छ, र 

त्यसप्छी, कोनह 
फुटेको स्ािरै 

बनल्यो हुन्छि।्”
अिनेष्ट हेनरंङ्ििे



के लचकदार मानिसहरु फरक हुन्छि?् 
लचीला मानिसहरु बाँकी मानिसहरु भनदा फरक 
्ैछिि।् सा्यद नतिीहरू मध्ये केही तपाईको आफिै 
सा्ीभाइ र पररिारका सदस्यहरू िा तपाई आफै 
पनि हुिसकिहुुिे्छ? उनिहरुले अरूहरू बा्ट अलग 
के ले गदनु्छि ्भिे उनिहरुको आतम-्छनि सिास् 
्छ।

नतिीहरू जो हुि ्त्यनह हुि चाहन्छि।् नतिीहरूसंग 
आफिै भाििाको र अरूको प्रती राम्ो बझुाई 
हुन्छि।् ्यसले नतिीहरूलाई गाह्ो पररनस्नतमा 
लाभ नदन्छ।

 

लचीला मान्ेछ को अन्य निशषेताहरु:

• नतिीहरूले जीिि परूनु चिुौतीहरूको तर परूनु रूपमा आशीिानुद र सखु रुमा पनि को हदेनु्छि।्

• नतिीहरू आफिो जीििको आफै नजममिेारी नलन्छि।् ्यसमा उनिहरुको आफिो भाििा र प्रनतनरि्या 
पनि समािेश हुन्छि।्

• नतिीहरू आफूलाई बचकेो रूपमा नलन्छि ्नसकारको रुपमा हिै।

• नतनिहरुले मद्दतको लानग सोधि डराऊँदिैि।्

• नतिीहरू अरूलाई आफिो निचार र भाििा सञचारमा धरैे राम्ा हुन्छि।् नतिीहरू राम्ो श्ोता पनि हुि।्

• लचीला मान्ेछ सनजलै सामानजक सञजालका निकास गिनु सकद्छि।्

• नतनिहरुमा राम्ा समस्या हल गिने दक्ाता हुन्छि।्

• जब चिुौती आईपदनु्छ तब नतनिहरुले हारेस खाँदिैि।्

लचकता के हो?  
“तपाई पािी जसतै अकार निनहि, तिर निनहि। तपाईले जब कपमा पािी 
खन्याउि ुहुन्छ, त्य पािी कपिै बनिनदन्छ। मरेा सा्ीहरु, पािी बिौ।” 

ब्सु ली द्ारा मान्को ब्यािमा धरैे राम्ो तररकाले 
लचकताको िरनुि गररएको ्छ। लचकता हुदँा 
िकारातमक घ्टिाहरू सामिा गिनु लनचलो हुन्छ। 
्यसले हामीलाई कनिि सम्यबा्ट पिु: सहज सम्य 
प्राप्त गिनु मद्दत ग्छनु।

तपाई ंिररपररका सबै मान्ेछ जसतै, लचीला 
मान्ेछमा पनि कनििाइ हुन्छि।् त्ानप, नतिीहरू 
त्यसलाई राम्ो तररकाले सामिा गिनु सक्म हुन्छि।्

हामी सबैले लचकताको निकास र जीिि संग 
सामिा गदानु ्प लनचलो पािनु सकद्छौं। िासतिमा, 
‘िककर खएर नफतानु’ गिने क्मता कनिि सम्यमािै 
निमानुर गररएको हुन्छ। त्यसैले, चिुौतीहरू संग 
िडरौं। बरु, नतिीहरूलाई अिसरको रूपमा हिेनु 
प्र्यास गिुनुहोस।्

 



नकि कोनह मानिसहरु बढी र कोनह कम लचकदार हुन्छि?
लचकता तपाई ंसंग कनत िकारातमक र 
सकारातमक प्रभाि ्छ त्यसमा निभनुर गदनु्छ। 
िकारातमक प्रभाि; तपाईको आफिो बारेमा 
िकारातमक निचार भएकोले हुि सक्छ, िा कुिै 
पनि सम न्ुि िे्टिकनु  िभएको, िा समदुा्य संग 
समबननधत िभएकोले हुिसकद्छ। सकारातमक 
प्रभाि तपाई ंआफिो बारेमा राम्ो महससु िा 
तपाईकंा सह्योगी सा्ीहरू, पररिार िा समदुा्यमा 

सञजाल ्छि ्भिे हुि सक्छ। सकारातमक प्रभाि 
जीिि तिाि दनेख सरुक्ाको रूपमा सेिा गदनु्छ। 
अककोतफनु  िकारातमक प्रभािले तपाईको आफिो 
भलाई र लचकतामा अबरोध हुिसक्छ।

लचक जीिि भर िै उसतै रहदिै। ्यो तपाई ंिररपरर 
के भइरहकेो ्छ त्यसको आधारमा पररितनुि हुन्छ।

 

लचकतामा प्रभानित गिने कुराहरु
तपाईकंो आफिै सिास्थ्य र भलाई एक कारक 
हुि सक्छ। तपाई ंराम्ो सिास्थ्यमा हुदँा तपाईमंा 
कनििाइको सामिा गिने राम्ो सक्मता हुि सक्छ। 
तपाईकंो राम्ो सिास्थ्यले तपाई ंआफिो पररिार, 
समदुा्य िा सम न्ुि िे्टिकनु मा कसरी ‘सिस्थ्य’ 

प्रभानित गिनु सकिहुुन्छ। अककोतफनु  ‘सिस्’ 
पररिार / नमत्र समबनध पनि राम्ो हुि ुतपाईकंो 
आफिै आतम प्रभानित हुिे्छ। ्यो हामी सबै एक 
आपसमा जोनडएको प्राककृ नतक प्रनरि्या हो। 

तपाई आफैमा सोधिे केनह प्रश्नहरु:

• तपाईकंो िररपररको दनुि्यालाई तपाईलें कसरी ्योगदाि गिुनुहुन्छ? तपाईको आफिो जीििको उद्दशे्य के 
हो र तपाईलें आफिो जीिि आफूलाई कसरी दखेिहुुन्छ?

• तपाईको आफिो जीििको इनतहास के हो? तपाईको आफिो अिभुिले तपाई ंजो हुिहुुन्छ त्यसमा 
कसरी ्योगदाि ग्छनुि?्

• आफिो समदुा्य संग तपाई ंकनतिको राम्री जोनडि ुभएको ्छ?

• तपाईकंो अनघ चिुौतीहरू कनत िूलो ्छ?

्यी केही काररहरू तपाईको आफिो नि्यनत्रर 
बानहर ्छि ्भिेर ्याद गिुनु राम्ो हो। केनह कुरा 
तपाईको आफिो नि्यनत्रर बानहर ्छ भिे तपाईलें 
केही गिनु सकिहुुनि। ्यद्दपी, अन्य कारकहरु भिे 
आफिो नि्यनत्रर नभत्र ्छि।्

तपाईलें नतिीहरूको बारेमा केनह कुरा गिनु 
सकिहुुिे्छ। मान्का प्रश्न सचूी मा हिेुनुहोला। 
तपाईलें आफिो लचकता निमानुर गिनु कुि क्ेत्रमा 
के-के गिनु सकिहुुिे्छ?



लचकता र मािनसक सिास्थ्य 
लचकता निमानुरले तपाईकंा केही मािनसक 
सिास्थ्य समस्याहरूको रक्ा गिनु सक्छ। 
लचकताले तपाईलंाई एकलोपि, धमकी िा 
आघातलाई सामिा गिनु मद्दत गिनु सक्छ। ्यसले 

सामानजक िा सांसककृ नतक भदेभािको सामिा 
गिनु पनि मद्दत गिनु सक्छ। पनहले िै मािनसक रोग 
भएको मान्ेछको लानग, लचकताले प्रनरि्या मा 
अिरोध को अिभुि संग मद्दत गिनु सक्छ। 

सामदुान्यक लचकता 
एक समदुा्यमा समबननधत हुि ुआशािाद र राम्ो 
सिास्थ्य को एक अ्नुमा निमानुर गिनु सक्छि।् 
एउ्टा बनल्यो समदुा्यले आफिो सदस्यहरुलाई 
कनिि सम्यमा मद्दत  गदनु्छ। सामदुान्यक लचक 
साधारर भ्ेटी र साधारर लक््य हानसल गिनु कनिि 

सम्यमा सँगै काम गिने र, बनल्यो सामानजक 
सञजाल द्ारा निमानुर गररएको ्छ। त्यनतनजेलमा 
बनल्यो समदुा्यले एक सिस् जीिि शलैी र 
सरुक्ा भाििा बढाउँ्छ। 

लचकताको निकास गिने १० उपाएहरु 
• त्रनु्टपरूनु हुि साहस ।

• आफिै लानग सम्य नलिहुोस।्

• तपाई ंसधैं चाहिे पाि््यरिम िा कलब सामले को लानग भिानु गिुनुहोला

• तपाईलें हरेक नदि सनरि्य ्पैु्र तररकामा गिनु सकिहुुिे्छ

• तपाईलंाई राम्ो महससु नदलाउिे मानिसहरू संग सम्य नबताउिहुोला

• हरेक नदि जोर संग हाँसिहुोला

• एक कप नच्या (िा कफी) को लानग आफिो न्छमकेीलाई आमननत्रत गिुनुहोला

• तपाईलें ्टारर रहि ुभएको एउ्टा कुरा अब गिुनुहोला

• तपाईलें नि्यनत्रर गिनु सकिहुुिे एउ्टा कुराहरूमा ध्याि नदिहुोला

• ्याद गिुनुहोस,् ्यो पनि पास हुिे्छ।

(मािनसक सिास्थ्य संघ न्य ूसाउ् िैलसको “10 
Tips to Stress less” बा्ट साभाररत, २००९)



ट्ानसलेन्ंटङग एणड ईन्टरपरन्ंटङ्ग सनभनुस

(TIS) १३१ ४५०

ककृ प्या ट्ानसलेन्ंटङग एणड ईन्टरपरन्ंटङ्ग सनभनुस 
(TIS) माफनु त मािनसक सिास्थ्य सचूिा लाईिमा 
फोि गिुनुहोला। अष्टे्नल्यि िागररक िा स्ा्यी 
बानसनदाको लानग निःशलुक।

मद्दतको लानग म कहाँ जाऔ?ं
The WayAhead 
Directory
निदनेनशका न्य ूसाउ् िैलस मा मािनसक सिास्थ्य 
संग समबननधत सेिाहरूको एक व्यापक सचूी 
प्रदाि अिलाइि स्ोत।
www.WayAhead.org.au

फोि लाईि
WayAhead रािनसक सिास्थ्य 
जािकारी लाईि 

अनतर सामप्रदान्यक मािनशक सिास्थ्य 
केनद्र  
1800 648 911 

उप्योिी िेभसाईटहरु
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www.wayahead.org.au 

अनतर सामप्रदान्यक मािनशक सिास्थ्य 
केनद्र  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/ 

तिाि मक्त सझुाि  
www.stresslesstips.org.au

http://www.WayAhead.org.au
http://www.wayahead.org.au
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/
http://www.stresslesstips.org.au


“रैले रलाई के भैरहेको ्छ 
त्यो बुझेका रानिसहरू  
फेला पारें”

न्टपपरी
्यो जािकारी शनैक्क उद्दशे्यका लानग हो। ि पनुसतका ि त िेबसाइ्टले  मानिसहरुलाई निदाि गिनु सक्छि ्
तस न्ु व्यािसान्यक सललाह र / िा मद्दत प्राप्त गिनु सधैं महत्िपरूनु ्छ। 

्यो जािकारी मािनसक सिास्थ्य संघ न्य ूसाउ् िैलस संग सिीककृ ती नलएर पिुरुतपादि गिनु सकिहुुन्छ।

एसोनसएशिले प्रनतनरि्यालाई प्रोतसाहि र उपलबध गराईएका जािकारी न्टपपरी को लानग सिागत गदनु्छ।

्यो त्थ्य पत्र सेन्ट जजनु र सदरल्याणड मािनसक सिास्थ्य र सािा एलभसनुि, २०१६ द्ारा समीक्ा भएको न््यो।




