
तनाव व्यवस्थापन गनन सुरक्षा तपाईं 
स्वास््य 

 

तनाव भनेको हाम्रो शरीरले वातावरणप्रतत प्रततक्रिया गने एक सामान्य तररका हो। 
तपाईंको मन र शरीरमा भएको धेरै तनावले तपाईंलाई तिन्न्तत, दुुःखी र बिरामी 
महसुस गराउन सक्छ, र यसले हृदयरोग र स्रोकको जोन्खमलाई िढाउन सक्दछ। 
धेरै मातनसहरूलाई तनाव भनेको िाक्रहरिाट आउने दिाि हो जस्तो लाग्छ, तर 
त्यस्तो होइन। बे्रक-अप, मतृ्यु, स्कूलको काम, बिदा, र एक्लोपन जस्ता कुराहरू 

तनावका कारकहरू हुन।् ती पररन्स्थततहरूप्रततको तपाईंको प्रततक्रिया नैतनाव हो। 
तपाईं आफ्नो तनावको न्जम्मेवार हुनुहुन्छ। 

 

तनाव भनेको कस्तो देखिन सक्छ? 

• तिन्न्तत, अतभभूत, नभनस, क्रकनारमा, उदास, वा तनराश महसुस हुनु 

• मुटुको धड्कन िढ्नु, पतसना आउनु र सामान्य भन्दा तछटो सास फेनुन 
• टाउको दखुाइ, छाती दखुाइ 

• पखाला, पेटको समस्या 
• अतनद्रा (तनदाउन नसक्नु) वा सामान्यभन्दा िढी तनदाउनु 

• लागूपदाथनको प्रयोगमा वबृि (रक्सी र लागूपदाथन) 
• सामान्य भन्दा िढी थकान महसुस हुनु (थकान) 

तनाव व्यवस्थापनका लागि सुझावहरू 

 

 

तनयतमत रूपमा 
व्यायाम गनुनहोस ्र 
राम्रोसँग खानुहोस ्

 

 

क्याक्रफन, रक्सी र 
अन्य पदाथनहरूको 
सेवन कम गनुनहोस ्

 

 

प्रशस्त मात्रामा 
आरामदायी तनद्रा 
तलनुहोस(्थप 

सल्लाह यहाँ) 

"सजगता" अभ्यास 

गनुनहोस,् वतनमान क्षणमा 
सक्रिय रूपमा ध्यान 

क्रदनुहोस।् 

 

तनावका कारकहरूको 
पक्रहिान गनुनहोस ् र 
ततनीहरूसँग शान्तपूवनक 

सामना गने अभ्यास 

गनुनहोस,् स्पष्ट रूपमा 
कुराकानी गनुनहोस ्

ठूला समस्याहरूलाई 

सानामा टुक्र्याएर 
समाधान गनुनहोस ्

 

तनावपूणन 
पररन्स्थततहरूिाट संगीत, 

तित्रकला, लेखन, वा 
क्रहंडाइ जस्ता कुराहरू 

माफन त बवश्राम तलनुहोस।् 

सकारात्मक तररकाले 

सामना गनन मद्दत गने 

बप्रयजनहरूसँग गुणस्तरीय 

समय बिताउनुहोस।् 

तपाईं अतभभूत हुनुहँुदा, 
मद्दत माग्नुहोस।् 
परामशनदाताहरू र अन्य 

मानतसक स्वास््य 

प्रदायकहरू ठूलो सहयोग हुन 

सक्छन।् 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA


 

थप जानकारीका लागि QR कोड स्क्यान िनुहुोस ्। 

तनाव महसुस िदाु प्रयास िन ुसककने सजिताको व्यायाम: 

पाँि इन्न्द्रयहरू: जितपाईं तनावमा हुनुहुन्छ, यो अभ्यास प्रयोग गरेर तछट्टै आफूलाई वतनमानमा 
न्स्थर िनाउनुहोस।् यसको लातग एक क्षण मात्र लाग्छ। 

• तपाईंले देख्न सक्ने 5 वटा चीजहरू के के हुनजु्न तपाईंले पक्रहले याद गनुनभएको तथएन? 

• तपाईंले महसुस िन ुसक्ने 4 वटा चीजहरू के के हुनश्रीरको तभत्र र मातथ?  

• तपाईंले सुन्न सक्ने 3 वटा चीजहरू के के हुन ्(पषृ्ठभूतमको आवाजहरू जस्तै)? 

• तपाईंले सुुँघ्न सक्ने 2 वटा चीजहरू के के हुन?् 

• तपाईंले स्वाद गलन सक्ने एउटा चीज के हो? 

प्रत्येक इन्न्द्रयको लातग संख्याहरू केवल मागनतनदेशक हुन।् प्रत्येकलाई िढी वा कम गनन स्वतन्त्र महसुस गनुनहोस।् 
 

अन्य संसाधनहरू: 

CHAMindWell भनेको CHA का वयस्क बिरामीहरू र कमनिारीहरूका लातग तन:शुल्क अनलाइन मानतसक 

स्वास््य कायनिम हो। तन:शुल्क ध्यान (अंगे्रजी, स्पेतनश र पोिुनतगज) यहाँ तलङ्क गररएको छ: 

www.chacmc.org/audio। 

CHA व्यवहाररक स्वास््य तत्काल हेरिाहले २४ घण्टा मानतसक स्वास््य सहयोग प्रदान गदनछ: 

833-222-2030 मा कल गनुनहोस।् 

तन:शुल्क एप र संसाधनहरू, प्रस्तुत गदै Breathe2Relax, सामान्य श्वासप्रश्वासका अभ्यासहरू, तनाव 

पत्ता लगाउने र तनावको िारेमा जानकारी भएको एप। 
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

