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तनाव के हो?
तनाव जीवनको सामान्य प्रसतसरि्या हो। तनाव सबै खराब हुदँनै। ्यसले कसिनाइ र चछुनौती सामना गन्न 
हामीलाई त्यार ग ््न। तर, धरैे तनावले भने हाम्ो सवास्थ्य र भलाई सबगान्न सक्। 

तनावलाई पसहचान गनने
तनाव लामो सम्यावसधमा जममा हुदँ ैजान्। ्यो सबै एकै सदनमा आउँदनै। ्यो प्रसरि्या चसलरहकेो बेला 
हामी तनाव को लक्षण बढी रहकेो अनछुमान हुन सक्। ्यसद हामीले ्यी संकेतलाई पसहचान गरेनौं भने, 
्यसले हामीलाई बढी भनदा बढी असर पाददै जाने्। ्यसले अझ ैबढी तनाव सनसम्नत गराईसदन्। हामीलाई 
तनावका केही संकेतहरु:  

• समबनधमा समस्या

• ्टाउको दछुखाइ

• सछुतन कसिनाई 

• हृद्य गसत बढ्ने

• खाना रुचीमा पररवत्नन

• नकारातमक सवचार / सचनताकारक

• रकसी वा सनको्टीन को प्र्योगमा वसृधि 

मास्को मात्ै तनावका संकेत हुदँनैन।् ्यसद तपाईलंाई कछु नै सरोकार भएमा मद्दत खोजनछु पद््न । 



तनावलाई व्यवसस्त गनने 

राम्ो सगं खानहपन गनुनुिोस्
जब हामी तनावमा हुन्ौ, तव हाम्ो शरीरले खसनज र सभ्टासमन को धरैे प्र्योग गनने्। ्यसले हामीलाई 
्सकत र सरल का्य्नहरू गन्न पसन कसिन महसछुस गराईसदन्। ्यसद तपाईलें त्यसतो अनछुभव गनछु्नहुन् भने, 
तपाईलेँ स्ानी्य डाक्टर भ्रमण गनछु्न राम्ो हुन सक्। आफनो आहारमा सछुधार गना्नले तपाईकंो आफनो 
सवास्थ्य सछुधार गन्न र तनाव सतर कम गन्न मद्दत हुने्। 

व्ा्ाम 
जब हामी व्या्याम ग्छौ तनावले हाम्ो शरीर ्ोडेर जाने्। कछु नै पसन शारीररक व्या्याम राम्ो हुने् - 
पैदल, पौडी, जसगङ वा बगैंचामा काम गनने। सवशषे गरी ्यसद ्यो व्या्यम सा्ीहरूसँग गरेमा व्या्याम गदा्न 
आननद पाउनछुहुने्। ्यो सन्यसमत रुपमा  व्या्याम गन्न महत्वपणू्न ्।

आराम
हामी सचनता र तनावबा्ट आफूलाई मछुक्त गदा्न सवश्ाम समलने्। ्यो कसरी गनने धरैे तररकाहरू ्न।् तपाई ं
एउ्टा तपाई ंको लासग सबै भनदा उप्यछुक्त हुने ्नौ्ट गनछु्नप ््न। आराम गनने एउ्टा तररका सबै तनाव आफनो 
शरीर ्टाढा बसगरहकेो कलपना गनछु्न हो। ्यस प्रकारको सवश्ाम सबैका लासग उप्यछुक्त हुने ्ैन, त्यसैले सबै 
भनदा राम्ो तपाई ंको लासग के ले काम गद््न  पत्ा लगाउनछुहोला।

हामी, एक पालतछु जनावर संग खलेद,ैपछुसतक पढ्ने, संगीत सछुनद ैहामी आराम गन्न सकद्ौं। तनावलाई 
ध्यानले व्यवस्ापन गनछु्न हुने्। ्यसले तपाईलंाई आफनो प्रणालीको उजा्न ्पन मद्दत गनने्।

अभ्यास ‘व्यावहाररक सोच’ 
हामीले सवचार गनने बा्टोले हामी महसछुस कसरी गनने्ौ। कसहलेकाहीं हामीमा केही कछु राहरूको धरैे 
बसल्यो सवश्ास वा सवचार हुन सक्। ्यो तनाव को धरैे तीव्र भावना हुन सक्। तर, ्यी सवचार सधैं सही 
हुन सक् भनने ्ैन। त्यसै कारणले ्यी सवचारहरु कत्ीको साँचो हुन ्भननेकछु रा तौलनछु महत्वपणू्न हुन्।

तपाईको आफनो सवचार कत्ीको व्यावहाररक ् ्ाहा पाउन, सनमन प्र्यास गनछु्नहोला:

• के ले तपाईलाई ्यसतो सोचने पदद्ै  सोचनछुहोला -कसहलेकाहीं हामी सधैं तनावमा हुन्औ पत्ा 
लगाउन गाह्ो हुन सक्।  जब हामी ्यो सम्य लागाएर सोचने्ौं,  तब हामी हाम्ो डर हाम्ै मन 
मा मात् हो भनने महसछुस हुन सक्। हामी वासतवमा सतनीहरूले वासतसवक हनै भनने महसछुस 
हुन सक्।

• प्रश्न ्यो हुने संभावना कसत्को ् – ्यसद हामी हाम्ो भावना दसेख सफता्न भ्यौं भने, हामी 
वासतवमा हाम्ो डर साँचो हुने समभावना कम हुन सक्। ्यसले हाम्ो तनाव सतर कम गनने्।



• सबैभनदा खराब समभव के हुन सक् सोधनछुहोस ्-  कसहलेकाहीं हामी तनावको महसछुस गद््न ौं 
सकनकी हामी संमभवै नहुने कलपना गद््न ौ। तर, हामी ्यसको बारेमा सोचने ्ौं, तब हामी 
समग्रमा व्यावहाररक नसतजा त्यत्ी खराब नभएको पाउने संभावना पसन हुन सक्।

• ‘िूलो तसवीर’ हनेछु्नहोस ्- जीवनको माग्नमा सत िूलो तसवीरहरु कसरी समलने् हनेछु्नहोला। ्यसले 
तपाईलंाई राम्ो भएको महसछुस गराईसदने्।

सम्य र तनाव 
हाम्ो व्यसत संसारमा हामी अकसर धरैे कछु राहरू गनने प्र्यास र धरैे लक््य ताकने्ौं। कसहलेकाहीं ्यो 
सन्यनत्ण गन्न गाह्ो हुन सक् हामीले सम्य खच्न कसरी गनने भनेर ्ाह ैहुदँनै।  ्यसले तनाव श्जृना 
गररसदन सक्।

हामी राम्ो जीवनलाई राम्ो सम्य व्यवस्ापन गरेर आफूलाई मद्दत गन्न सक्ौं। सदनभरको लासग के 
के गनछु्नपद््न  सचूी बनाउनछु एक राम्ो शछुरुवात हो। तपाईको आफनो सचूीका कछु राहरू प्राप्त गनने सम्यको 
अनछुमसत सदनछुहोला। हामी उपलबध सम्या सभत्मा के गन्न सक्ौं, व्यावहाररक हुनछुहोला। प्रा्समकताहरू 
त्य गनने र सछुसत रुपमा ससकद ैजानछु तनाव कम गननेकोलासग धरैे महत्वपणू्न हुन्।

के त्यहाँ वासतसवक समस्या ्न ्जछुन मलेै समाधान गन्न आवश्यक ्?
अकसर गरर, हामी हाम्ो तनावको लासग के ले ्योगदान पछु्या्नएको पत्ा लगाउन सक्ौ, जसतै सवत्ी्य 
मछुद्दाहरू वा समबनध समस्या कछु राहरु पन्न सक्न।् ्यसद ्यो मामला हो भने, संरसचत समस्या समाधान 
गना्नले मद्दत गनने्। समस्या लेखनछुहोला, र त्यसपस् समभाव्य समाधान को सचूी सदमाग लगाउनछुहोला। 
श्जृनातमक बननछुहोला - ्यसद समाधान सरल जसतो लागे पसन सचनता नसलनछुहोला। अकको, हरेक 
समाधानलाई पालै पालो जानछुहोला र हरेकको फाइदा र बेफाइदा लेखनछुहोला। ्यसले तपाईकंो आफनो 
समस्या सबै भनदा राम्ो समाधान पसहचान गन्न मद्दत गनने्। समाधानलाई कदम चलाउनछुहोला, र 
त्यसपस् ्यसलाई मलू्याङ्कन गनछु्नहोला। ्यसद ्यसले काम गरेन भने, तपाईको आफनो सचूीको अकको सबै 
भनदा राम्ो समाधान प्र्योग गनने प्र्यास गनछु्नहोस।्

कसैसँग कछु रा गनछु्नहोला
हामी अकसर हाम्ो समस्या र कछु रा अन्य व्यसक्तहरु सँग हाम्ो भावना साझदेारी गरेर राम्ो संग सामना 
गद््न ौं। ्यो तपाईको आफनो पा्ट्ननर वा सबै भनदा समलने समत्जन संगको कछु रा गनने जसता सरल हुने्। 
अन्य मासनसहरूले सललाहकार, मनोवैज्ासनक वा मनोसचसकतसकहरु संग सन्यसमत कक्षा सलनछु पसन 
उप्योगी हुन सक्।



ट्ानसलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग ससभ्नस

(TIS) 131 450

कृप्या ट्ानसलेस्ंटङग एणड ईन्टरपरस्ंटङ्ग ससभ्नस 
(TIS) माफ्न त मानससक सवास्थ्य सचूना लाईनमा 
फोन गनछु्नहोला। अष्टे्सल्यन नागररक वा स्ा्यी 
बाससनदाको लासग सनःशछुलक।

्ो WayAhead हनिनेहिका 
न्य ूसाउ् वैलस मा मानससक सवास्थ्य संग समबसनधत 
सेवाहरूको एक व्यापक सचूी प्रदान अनलाइन स्ोत ।

www.WayAhead.org.au

फोन लाईन
WayAhead मानससक सवास्थ्य  
जानकारी लाईन 
1300 794 991

मद्दतको लासग म कहाँ जाऔ?ं

तपाईको स्ासन्य डाक्टरलाई फोन 
गनछु्नहोला(GP) 

अष्टे्सल्यन मनोवैज्ासनक सोसाई्टी  
1800 333 497 

Australian Counselling 
Association  
1300 784 333 

beyondblue  
1300 22 4636 

उप्ोगी वेभसाईििरु
beyondblue  
www.beyondblue.org.au 

आष्टे्सल्यन काउनसससलङ्ग एसोसस्यसन  
www.theaca.net.au 

सद काउनससलर एणड सफसज्यो्ेरापी 
एसोसस्यसन अफ न्य ूसाउ् वैलस  
www.capansw.org.au

http://www.beyondblue.org.au
http://www.theaca.net.au
http://www.capansw.org.au


“मैले मलाई के भैरिेको ्छ 
त्ो बुझेका माहनसिरू  
फेला पारें”

स्टपपणी
्यो जानकारी शसैक्षक उद्दशे्यका लासग हो। न पछुससतका न त वेबसाइ्टले  मासनसहरुलाई सनदान गन्न सक्न ्
तस ््न व्यावसास्यक सललाह र / वा मद्दत प्राप्त गन्न सधैं महत्वपणू्न ्। 

्यो जानकारी मानससक सवास्थ्य संघ न्य ूसाउ् वैलस संग सवीकृती सलएर पछुनरुतपादन गन्न सकनछुहुन्।

एसोससएशनले प्रसतसरि्यालाई प्रोतसाहन र उपलबध गराईएका जानकारी स्टपपणी को लासग सवागत गद््न ।

्यो त्थ्यपत् डा सारा पेररसन द्ारा, २०१६ मा समीक्षा गररएको स््यो।




