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मानसिक सिन्ा
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यसि मलाई मानसिक सिन्ा भएको छ भने 
मलाई किरी थाहा हुनछ?  

मासनिहरुलाई सकन मानसिक सिन्ा हुनछ? 

के यहाँ कुनै मद्द् उपलब्ध छ? 

म आफूले आफैले किरी मद्द् गन्न 
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मद्द्को लासि म कहाँ जाऔ?ं
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रकिी र लागऔूष्ध जानकारी िे्ा
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“हामीले पछाडी 
छोडेका कुराहरु 

भन्ा, त्यहाँ 
अिासड धेरै राम्ा 

राम्ा कुराहरु छन”्  

सि ्यि लुईि



मानसिक सिन्ा के हो? 
मानसिक सिन्ा एउ्टा िा्धारण मानसिक रोग हो। 
यो के्ल िखुी ्ा ि:ु खी महििु हुन ुभनिा फरक 
छ। यो जी्न को िमय िमयमा िःुखी र ियनीय 
महििु गनने सहसिा हो र हामी िबैले यस्ो अनभु् 
गरेका हुनछौं। यद्दपी, कसहलेकाहीं यी भा्ना थप 

प्रगाढ बसनसिनछन।् अकिर गरर यो जी्न को लासग 
आफनो आ्ेग लसगएको छ जस्ै अनभु् गराईसिनछ। 
मानसिक सिन्ा एक सिर्नकालीन रोग हो। यसि उपिार 
भएन भने, यिले ्पाईको आफनो जी्नमा  र आफनो 
िमबन्धमा अिर गन्न िकछ। 

यसि मलाई मानसिक सिन्ा भएको छ भनने मलाई  किरी थाहा हुनछ? 
हामी िबै फरक छौं र मानसिक सिन्ाको अनभु् फरक फरकले हुनछ। यद्दपी, यो रोगबा्ट प्रभास्् 
मासनिहरूले केही िंके्हरुका अनभु् गि्नछन:् 

• के ्पाईको आफनो भोक खाना रुिीमा परर् ््नन 
आएको छ? –के ्पाईलें ्धरैे ्ा थोरै खानहुुनछ? 
खाना र प््नहरूमा िािो नराखने सनराशाको िंके् 
हो।

• के ्पाईको आफनो सनद्ाको ढाँिामा परर् ््नन 
आएको छ? - के ्पाईलें अकिर थसक् र सनद्ा 
लागेको अनभु् गनु्नहुनछ? के ्पाई ं्धरैे ्ा थोरै 
ितुन ुहुनछ? िायि ्पाई ंअकिर रा्ी बयूँझनहुुनछ?

• के ्पाईलंाई प्टक-प्टक र अिामानय ्टाउको 
िखुाइ ्ा पे्ट-िखुाइको अनभु् हुनछ?

• के गसहरो िःुख र सिन्ाले ्पाईकँो सिन 
खाईसिनछ? िायि ्पाईलें आफुलाई पकृथक र 
भस्षयमा कुनै आशा नभएको महििु गनु्नहुनेछ?

• के ्पाईलें पसहले आननि सलने गनु्न भएका 
गस्स्स्धहरुमा िािो हराएको महििु गनु्नभएको 
छ? के ्पाईकंो िंमभोगमा िािो हराएको छ? 
यिले ्पाईको  आफनो िमबन्ध, अिर गन्न िकछ, 
जिले ्पाईको आफनो भलाई मा पसन अस्धक 
्ना् राखन िकछ।

• के ्पाईलें आफैलाई अकिर रोएको पाउन ुहुनछ? 
के ्पाई ंिसजलै िखुी बनने गनु्नहुनछ?

• के ्पाईलें कुराहरु िमझना गन्न गाह्ो भएको पाउन ु
भएको छ?

• के ्पाईमंा आतमहतया ्ा केही ्ररकाले 
आफूलाई िो्ट पयुा्नउने महििु, ्ा जी्न 
सजउनको लासग लायक छैन जस्ो अनभु् गनु्न 
भएको छ?

याि गनु्नहोि,् यसि ्पाईलंाई सनराशा छ भनने लागेमा ्पाईलें एउ्टा डाक्टरलाई भ््ेटनहुोला।



मासनिहरुलाई सकन मानसिक सिन्ा हुनछ?  
यहाँ एक वयसतिलाई सनराशाको सकन स्काि हुन िकछ भनने ्धरैे कारणहरू छन।् कसहलेकाहीं, यो परर्ारमा 
पसन िलिछ। ्थापी, सनमन मधयेका केही िंयोजनको कारण यिलाई उिालने बढी िमभा्ना हुनछ:

• जी्नमा कसिनाइ ्ा परर् ््नन, छोडपत्र ्ा 
अकको िशेमा जाने।

• केही मासनिहरू जो यी थप कुराहरुले 
स्नीहरूलाई सनराशी्ाको स्काि गनने 
िंभा्ना बनाउँछ भनने लागछ। उिाहरणका 
लासग, उचि नस्जा र उचि आपेक्ा हुने 
मासनिहरू आफूलाई ्धरैे महत्पणू्न हुन ्ा 
िसजलै सनराश हुन िकछ।

• ि्धैं अ्सथाको खराब पक् मात्र िखेने

• मसस्षकमा रािायसनक अिं्लुन।

• यसि ्पाई ंको आफनो जी्नमा पसहला 
मानसिक अिन्लुना सथयो भने, ्पाईलाई 
फेरी हुनिकने जोसखममा बढी हुनछ।

• केही औष्धी ्ा लागपूिाथ्नको कारण 
मानसिक सनराशा हुन िकिछ।

के यहाँ कुनै मद्द् उपलब्ध छ? 
खिुीको कुरा, यसि ्पाईलंाई सनराशा छ भने यहाँ मद्द् उपलब्ध छ। ्पाईकंो आफनो जी्नशलैीमा 
केही परर् ््नन गन्न आ्शयक हुनेछ। परामश्न र मनोसिसकतिा सनराशा लासग प्रभा्कारी हुन िकछ। यो 
आफनो िोिाइ परर् ््नन एउ्टा ्ररका हो जो िंज्ानातमक वय्हार सिसकतिा िमा्ेश गनु्नपछ्न। 
अनय िहाय्ा िमा्ेश:

• सनराशाका लासग औष्धी • केही ्ैकसलपक उपिारहरु

म आफूले आफैलाई किरी मद्द् गन्न िकिछु? 
यसि ्पाई मानसिक सिन्ाको प्रिंग माफ्न ् जाँि ैहुनहुुनछ भने ्पाई आफैले केसह िरल लरुा द्ारा 
आफुलाई मद्द् गन्न िकनहुुनछ

• नसबि्ननहुोि ्सक मानसिक रोग आफनो िररत्रमा 
हुने एक कमजोरी हनै भनेर। मद्द् खोजन 
डराउने ्ा लजाल ुमहििु नगनु्नहोि।् 
्ास््मा, ्पाईलें यिलाई पनछाउन जस् 
खोजनभुयो, तयत्ीनै यिले ्पाईको आफनो 
जी्न सलनेछ। 

• आफनो डाक्टर ्ा वया्िासयक भ्ेेटर 
मलूयांकन खोजी गनु्नहोि।्

• एक स्ास्थय पेशे्र िंग ्पाईकंो स्कलपको 
छलफल गनु्नहोि।् स्नीहरूले ्पाई ंको लासग 
उपयतुि काय्नक्रमको ियन गररसिनेछ। िबै 
उपिार काय्नक्रम िबैलाई समलछ भनने छैन, ्र 
तयहाँ सनसचि् पसन ्पाई ंिहुाउने एउ्टा 
काय्नक्रम हुनेछ।

• सनराशाको बारेमा थप जाननहुोला। यो 
सबमारीलाई सिननहुोला।





्यो WayAhead सन द्ेसिका 
नय ूिाउथ ्ैलि मा मानसिक स्ास्थय िंग 
िमबसन्ध् िे्ाहरूको एक वयापक ििूी प्रिान 
अनलाइन स्ो् ।

www.WayAhead.org.au

फोन लाईन
WayAhead मानसिक स्ास्थय  
जानकारी लाईन 
1300 794 991

ट्ानिलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग िसभ्नि

(TIS) १३१ ४५०

ककृ पया ट्ानिलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग िसभ्नि 
(TIS) माफ्न ् मानसिक स्ास्थय ििूना लाईनमा 
फोन गनु्नहोला। अषटे्सलयन नागररक ्ा सथायी 
बासिनिाको लासग सनःशलुक।

मद्द्को लासग म कहाँ जाऔ?ं

्पाईको सथासनय डाक्टरलाई फोन 
गनु्नहोला(GP) 

अषटे्सलयन मनो्ैज्ासनक िोिाई्टी  
1800 333 497 

beyondblue  
1300 22 4636 

Black Dog Institute - Depression 
Clinic  
(02) 9382 2991 

अन्रिांसककृ स्क र मानसिक स्ास्थय  
1800 648 911 

उप्योिी वेभिाईटहरु
Black Dog Institute  
www.blackdoginstitute.org.au/
healthprofessionals/ourclinics/
depressionclinic.cfm

beyondblue  
www.beyondblue.org.au 

अषटे्सलयन मनो्ैज्ासनक िोिाई्टी  
www.psychology.org.au 

अन्र िामप्रिासयक मानसशक  
स्ास्थय केनद्  
www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/ 

http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
https://www.beyondblue.org.au/
http://www.psychology.org.au
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/


“मैले मलाई के भैरहेको छ 
त्यो बुझेका मासनिहरू  
फेला पारें”

स्टपपणी
यो जानकारी शसैक्क उद्दशेयका लासग हो। न पसुस्का न ् ्ेबिाइ्टले  मासनिहरुलाई सनिान गन्न िकछन ्
्िथ्न वया्िासयक िललाह र / ्ा मद्द् प्राप्त गन्न ि्धैं महत््पणू्न छ। 

यो जानकारी मानसिक स्ास्थय िंर नय ूिाउथ ्ैलि िंग स्ीककृ ्ी सलएर पनुरुतपािन गन्न िकनहुुनछ।

एिोसिएशनले प्रस्सक्रयालाई प्रोतिाहन र उपलब्ध गराईएका जानकारी स्टपपणी को लासग स्ाग् गि्नछ।

यो ््थयपत्र डा सनक ओकोनर द्ारा, २०१६ मा िमीक्ा भएको सथयो।




