
हङकङ मे�टल मो�ब�डी�ट सव�
(HKMMS) 2020  अनुसार 15 वा
सो भ�दा मा�थ उमेरका आधा भ�दा
बढ� हङकङका नाग�रकह� मान�सक
तनाव बाट पी�डत छन् र 15-34 मा�थ
उमेरका ���ह�मा मान�सक �वा�य
अ�धक मा�ामा कमजोर भएको
सव��णले देखाउदछ । 

मान�सक �वा�य र �हत बारे बु�नुहोस् 

अ�या�धक मा�मा तनाव �नाले काम, अ�ययन वा हा�ो
जीवनको अ�य पहलह�मा हा�ो द�ता र �मतामा असर गद�छ
। तनावले हामीलाई हा�ो ल�य तफ�  बढ्न, बाधाह� पार गन� र
हालको अव�ालाई सुधार गन�को ला�ग हामी �े�रत गद�छ । तर,
जब तनावको �तर धेरै उ� ��छ, हामीले हा�ो सामा�य �मता
अनुसार काम गन� स�दैनौ । हा�ो द�ता र �मतामा बाधा �नेछ ।
यसबाहेक, लामो समय स�म तनाव �लनाले, हा�ो मान�सक

�वा�यलाई असर गद�छ । 

सामा�य भावना�मक उतार चढाव र मूड
�वकार बीचको फरक 

�व� �वा�य संगठन�ारा प�रभा�षत, मान�सक �वा�य
�हतको एक अव�ा हो जसमा एक ���ले आ�नो
�मताह�लाई बु�दछ, जीवनको सामा�य तनाव संग
सामना गन� स�छ, उ�पादकतापूव�क काम गन� स�छ, र
आ�नो समुदायको ला�ग उसले वा उनले योगदान �दन
स�छ । मान�सक �वा�य ���गत �वा�य कायम
रा�ने एक आधारभूत आधार हो । �व� म��त�कले
हामीलाई चुनौतीह�को सामना गन�, सम�याह�लाई
समाधान गन�, ल�यह� �ा�त गन� र जीवनको आन�द

अ�धक मा�मा म�त पुया�उदछ ।    

कुनै मान�सक रोग नभएमा = मान�सक �वा�य? 

तनाव रा�ो �क नरा�ो? 

प�रवत�नशील वातावरणले हा�ो मूडमा ��य� असर
गद�छ । हामीसँग खुशीको �णह� र �:खको
�णह� अनुभव गद�छौ, जसले हा�ो मूड लाई

"सामा�य दायरा" मा मा�थ र तल सान� �भाव पाद�छ ।
य�द तपाईले अ�य�धक �पमा खुशी वा �:खी

म�सुस गनु���छ, जसकारण तपाईको सोच, �वहार
र सामा�य जीवनलाई एकदमै अव�� गद�छ भने,

तपाईलाई मनो�वकार भएको �न स�छ । 

सामा�य मूड 

�ड�ेसन 

पागलपन  

दबाब 

�मता 



�वयम जाग�कता र
तनाव �व�ापन 

स�दभ�: से�टर फर हे� �ोटे�न,
एड्वाईसरी क�मट� अन मे�टल
हे�, ह��टल अथो�रट� 

मा�थको जानकारी स�दभ� को
लागी मा� हो। 

स�ादक: जेसी �य�ग 25 अग�ट 2021मा अ��तम
पटक अ�ाव�धक ग�रएको 

द�घ�का�लन तनावले तपाईको �वा�यलाई जो�खममा पुया�उदछ 

��ेस हाम�न को�ट�सोल 

आ�नो भावनाह�को �याल रा�नुहोस् 

को�ट�सोललाई �ायः "तनाव हाम�न" भ�न�छ ।  दबाबको सामना ग�ररहेका बेला
ए��नल �ं�थह� �ारा �ा�वत �ने यो एक हाम�न हो । को�ट�सोलले हा�ो र�चाप,

�यानाकष�ण र संवेदनशीलता वृ�� गद�छ । यी ��त��याह�ले शरीरलाई तु��तै
��त��या �दनको ला�ग अनुम�त �द�छ र लड्न- वा- भा�न (फाइट अर �लाईट)

��त��या जारी गन� म�त पुया�उदछ । को�ट�सोलको उ� �तरले हामीलाई
��तकूलतासँग सामना गन� म�त गद�छ । 

 ��तर�ा �णाली कमजोर बनाउदछ  
�ह�पो�या�सको ��त जसकारण �मरण श�� हराउदछ 
घबराहट, �च�ता, �ड�ेसन र टाउको �खाई 
�न�ा रा�ो सँग नला�नु र अ�न�ा �नु 
मुटुको ढुकढुक� बढ्नु, उ� र�चाप, मुटु रोगको जो�खम 
ह�ी कमजोर �नु र ह�ी भा�चने �ने जो�खम बढ्नु 
रगतमा असामा�य �पमा �चनीको मा�ा बढ्नु र मधुमेह रोगको जो�खम �नु 
तौल बढ्नु 

�यान गन�, सास फन� �ायाम
र �ग�तशील मांसपेशी
�व�ाम ज�ता �व�धह�

माफ� त वत�मान पलमा �यान
�दने त�रका लाई

�वचारशीलता भ�न�छ ।
यसको मतलब तपाईको
भावानाबाट अ�भभूत �नको
स�ामा ती भावानाह�को
�व�ापन गन� स�जलो गन�

म�त पुया�उदछ । 

आ�नो पेटको
�याल रा�नुहोस्  

एक �दनमा फलफूल र
सागस�जी 5 पटक

खानुहोस् । ओमेगा-3 र 
 6 ज�ता पया��त मा�ामा
�ोट�न र �व� बोसोको
सेवन गनु�होस् । �नय�मत
�पमा पानी �पउनुहोस् । 

आफू सँग भएका
कुराह� प�हचान गनु�होस्
र आभारी �नुहोस् ।
अ�लाई र आफ� लाई
आ�नो कृत�ता ��
गनु�होस्। �नय�मत �पमा
आ�म-कृत�ताको

अ�यास अपनाउनुहोस् । 

दै�नक कृत�ता
अ�यास गनु�होस् 

स��य �ने
को�सस गनु�होस् 

जब हामी �ायाम गछ�,
हा�ो म��त�कले

ए�ो�फ�न नामक रसायन
उ�पादन गद�छ जसले
शरीरमा सकारा�मक
अनुभू�त ��गर गद�छ। 


