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स्वास््य र मानसिक 

स्वास््य : पररभाााा

स्वास््य : 

• कुनै पसन रोग वा अशक्तता नहुन ुमात्र नभाई परू्ारुपमा शारीररक, 

मानसिक, आध्यासममक र िामासजक स्वस्थताको गसतशील 

अवस्था 

मानसिक स्वास््य :

• एउटा व्यसक्तले आफ्नो क्षमतालाई पसहचान गना िक्न,े

जीवनका िामान्य तनावलाई व्यवस्थापन गना िक्न,े

उमपादनशील ढंगले काम गरी आफ्नो िमदुायमा योगदान सदन 

िक्षम रहने अवस्था
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मानसिक स्वास््य िमस्या:

मानसिक स्वास््य िमस्या :

• मासनिको भाावना, िंवेग, सवचार र व्यवहारमा  

आएको पररवतानले व्यसक्त आफू वा िम्बसन्ित 

व्यसक्तहरु वा दवैुलाई प्रभाासवत गद ैव्यसक्तको

िामासजक तथा व्यविासयक/पेशागत क्षेत्रमा 

नकाराममक अिर पने अवस्था
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सवश्वमा मानसिक स्वास््यकायको सवद्यमान अवस्था 

नोट:
• अधिक ांश म नधिक िमस्य हरुको शरुुव त चौबीि वर्ष भन्द कम उमेरम हनुे
• १५-२९ बर्षक यवु हरुम मतृ्यकुो दोस्रो क रण: आत्महत्य 
• मटुु रोग, दम व मिमेुह भएक धबर मील ई धिप्रिेनको िम्भ वन २ देखि ३ गणु बढी हनुे
• धिप्रिेन र खचन्त जन्य िमस्य को उपच रम रु. १ िचष गयो भने त्यिले रु. ४ बर बरको प्रधतफल प्र प्त हनुे

• कूल निने रोगहरुको भ र मध्ये
१८ प्रधतशत भ र म नधिक रोग

• अप ङ्गत गर उने प्रमिु १०
िमस्य हरु मध्ये ५ वट 
म नधिक स्व स््य िमस्य 

• ववश्वभरम लगभग २० प्रधतशत
ब लब धलक तथ वकशोर
वकशोरीहरूम भ वन त्मक,
व्यवह ररक तथ अन्य ि लको
म नधिक स्व स््य िमस्य 
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सवश्वमा 

मानसिक स्वास््यको

सवद्यमान अवस्था …

➢सवश्वमा ८ जना मध्ये एकजनालाई मानसिक स्वास््य िमस्या हुन्  

➢  १४ प्रसतशत मानसिक स्वास््य िमस्या १० दसेि १९ बाा सभात्रमानै दिेा प ा

➢  ५८ प्रसतशत आममहमया ५० बाा भान्दा पसहलानै हुन्  ।

➢  जसटल प्रकारका मानसिक स्वास््य िमस्या हुुँदा पसन उपचार नपाएका   
ब्यसक्तहरुको ममृय ु१० दसेि २० बाा अगाडी नै हुने िम्भाावना हुन्  

➢  १५ दसेि १९ बाा उमेर िमहूका यवुाहरुको ममृयकुो चौथो कारर् आममहमया 
रहकेो   । मयि मध्ये ५२.४ प्रसतशत मसहला र ४७.६ परुुा रहकेा  न ्। 

   WHO प्रसतवेदन २०२२
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सवश्वमा मानसिक 

स्वास््यकायको 

सवद्यमान अवस्था …

➢सवश्वभाररनै प्रयाप्त मात्रमा अध्ययन अनिुन्िान नभाएको कारर् प्रिस्त रुपमा प्रमार्हरु  ैनन ्।

➢ सवश्वभाररनै मानसिक स्वास््यको लासग बजेटको प्रसतशत कम   । अन्य स्वास््यको 

बजेटको तलुनमा २ प्रसतशत जसत मात्र बजेट मानसिक स्वास््यको क्षेत्रमा रहकेो  पाईएको   

➢ सवश्वका िरैे दशेहरुमा मानसिक स्वास््य िेवा महगंो हुनकुा िाथै गरु्सस्तरय  ैन 

➢ सवश्व भाररनै मानसिक स्वास््य िेवा मानव असिकारको दृसिकोर्बाट कमजोर अवस्थामा   

➢ सवश्व भाररनै मानसिक स्वास््यको िेवा सदने िंस्थाहरु कम  न ्र िेवासलने मासनिको िंख्या

पसन कमी   । सकनभाने मानसिक स्वास््यको बारेमा जानकारीको कमी , िमजामा लाल् ना 

र भादेभााव यथावतनै   र मानसिक स्वास््य िम्बसन्ि अन्ि सवश्वाि र भ्रम  पसन   ।

   WHO प्रसतवदेन २०२२
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नपेालमा मानसिक 

स्वास््यकायको 

सवद्यमान अवस्था

• १५-४५ वााका प्रजनन उमेर िमहूका मसहलाहरुको ममृयकुो पसहलो कारर् 

आममहमया (िन ्२००८)

• रासरिय मानसिक स्वास््य िवेक्षर्, २०२०

✓१०% वयस्कमा आफ्नो जीवनकालको कुनै न कुनै िमयमा र 

४.३% वयस्कमा हालको अवस्थामा पसन मानसिक िमस्या रहकेो 

पाईएको 

✓२.३% वयस्कमा र ०.६% सकशोरसकशोरीमा उदासिनताको िमस्या 

दसेिएको 

✓६.५% वयस्कमा र ३.९% सकशोरसकशोरीमा हालको अवस्थामा 

आममहमयाको िोच रहकेो

✓१.१% वयस्क र ०.७% सकशोरसकशोरीले आफ्नो जीवनकालमा 

आममहमयाको प्रयाि गरेको  
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नेपालमा मानसिक स्वास््यको सवद्यमान अवस्था… 
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मानसिक स्वास््यका

िचूकहरु 

➢अरुिुँग िकाराममक िम्बन्ि राख्न र सनरन्तरता सदन िक्ने, 

➢िमय तथा वातावरर् अनिुार अगासड बढ्न िक्ने, 

➢जीवनमा आईपने िामान्य कसिनाई  तथा तनावलाई व्यवस्थापन 

गना िक्ने, 

➢भाावनाममक रुपमा स्वस्थ रहने , सवचसलत नहुने,

➢क्षमता अनिुारको योजना बनाउन, िमदुायमा उमपादनशील काया 

गना, वास्तसवक िरातलमा रहरे िोच सवचार गना िक्ने 
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असनसितता र अशासन्तको िमयमा आफैं लाई िहयोग गन ेतररका

• सकशोरसकशोरीका लासग

यस्तो िमयमा आफ्ना भाावना बझुौं

•आपतकाल र असस्थरताले िेरै गाह्रा भाावना ल्याउन िक् । सतम्रो वररपरर भाइरहकेा

कुराहरूले गदाा सतमी तनासवत र भाारी महशिु गना िक् ौ। सतमी आफैं लाई चोट लागेको

हुन िक् वा सतमीले िाथीहरूलाई नोक्िान पगेुको दिेेको अथवा िनेुको हुन िक् ौ ।

यस्तो िमयमा तीव्र भाावना अनभुाव गनुा िामान्य हो ।
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सतमीले सनम्न भाावनाहरू महििु गना िक् ौ:

• डर

• ररि

• शोक

• उदािी

• अरूको लासग गसहरो सचन्ता

• अपरािबोि वा लाज

• िामान्य भान्दा बढी जोसिम सलन िोज्नु

• आक्रामकता

• अथा र उदशे्य हराएको महिशु गनुा

• सनराशा
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• भाावना भानेको हामीलाई अवस्था बझु्न र प्रसतसक्रया सदन िहयोग गने िंकेतहरू हुन।्

उदाहरर्का लासग, डरले िरुक्षामा रहन िंकेत ग ा, र शोकले सबिान र सनको हुन मद्दत

ग ा। िेरै जिो अवस्थामा यस्ता भाावनाहरू िमयिुँगै घट् न।्
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िहयोग िोज्निु्

• यसद तपाईलंाई लगातार सचन्ता, पीडा वा अिहज भाावना आइरहकेो   भाने किैिुँग कुरा गनुाहोि।्

• तपाईलें तल सदइएका नम्बरहरूमा कल गना िक्नहुुन्  ।

• १६६०-०१०-२००५ – टीपीओ मानसिक-िमासजक िहायता हले्पलाइन (सबहान ९ बजे 

दसेि बेलकुा ५ बजे िम्म), एनसटिी नेटवका का लासग सनिःशलु्क

१०९८ – बाल िहायता हले्पलाइन (सबहान ९ बजे दसेि बेलकुा ५ बजे िम्म)

९८५१३५२१४२ – ड्यटुीमा रहकेा सचसकमिक, कान्ती बाल अस्पताल (सबहान ९ बजे 

दसेि बेलकुा ५ बजे िम्म)

९७६५३५५४०० – कान्ती बाल अस्पताल ररिेप्शन (सबहान १० बजे दसेि सदउुँिो २ बजे 

िम्म)
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तीव्र भाावनािुँग िामना गन ेतररकाहरू
आफ्नो शरीर/स्वास््य र मनको ख्याल गनुाहोि्

• िसक्रय रहन:ु िरुसक्षत भाएमा सहडंनुा, स्िेसचङ गनुा वा व्यायाम गनुा

• स्वस््य िान:ु िन्तसुलत िाना िांदा ऊजाा कायम रहन् ।

• पयााप्त मात्रामा िमुन ु- िेरै कम वा िेरै बढी दवैु हासनकारक हुन िक् ।
• सदनचयाा कायम राख्न:ु सनयसमत िानाको िमय र िमुने िमयले िामान्यताको अनभुासूत सदन् ।
• रुसच लाग्ने काम गनुाहोिि्ः आफूलाई रुसच लाग्ने हाम अथवा हॉबी (सचत्र बनाउन,े पढाइ, िंगीत 
आसद) ले तनाव घटाउुँ  र आममसवश्वाि बढाउुँ ।

• दिुद िमाचार र िोिल समसडयामा िीसमत िमय: लगातार नकाराममक िामग्री हनेुाले सचन्ता 
बढाउन िक् । िीसमत गदाा सतम्रो मानसिक स्वास््य िरुसक्षत रहन् ।
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आफ्ना भाावना लेख्नहुोि्

• यिले किरी मद्दत ग ा?

• आफ्ना भाावना लेख्नाले यी भाावना बझु्न िसजलो हुन् । यस्तो गनााले तपाईलें अनभुाव गरररहनु भाएको तनाव पसन
कम हुन् ।

किरी गन:े

• दसैनक डायरी / जनाल: “म असहले यस्तो महििु गरररहकेो  ु…” भानी शरुू गनुाहोि् र आजको भाावना, घटनाहरू
लेि। व्याकरर्को सचन्ता नगनुाहोि् —मनका कुरा स्वतन्त्र रुपमा लेख्नहुोि।्

• भाावना तासलका: फरक-फरक भाावनाहरू लेिेर ती भाावनाहरू कसतको तीव्रताका िाथ महििु गरररहनु
भाएिओ   - १–१० सभात्र मलू्याङ्कन गनुाहोि;् यिले िमयिुँग तपाईकंा भाावनाहरू किरी पररवतान भाए भानेर
दिेाउुँ ।

• भाावनाममक लिेन: मनमा आएका कुरा िंरचनासबना लेख्नहुोि् ; यिले अड्सकएका भाावनाहरू िोल्न मद्दत ग ा।
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िमस्या िमािान गन ेतररका

यिल ेकिरी मद्दत ग ा?

• िमस्याको हलमा केसन्ित हुुँदा सनयन्त्रर्को अनभुासूत बढ्  र अिहायपन घट् ।

किरी गन:े

• िमस्यालाई दईु भाागमा सवभााजन गनुाहोि:्

•“मैले केही गना िक् ु” (सनयन्त्रर्सभात्रका)

•“मैले केही गना िसक्दन” (सनयन्त्रर्बासहरका)
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केही गना िक्न ेसबायमािः

• िमस्या पररभाासात गनुाहोि् : िरल भाााामा लेख्नहुोि् —के िमस्या हो?

उदाहरर्: “मैले दिेेको सहिंाले गदाा मलाई डर लासगरहकेो  ।”

• िम्भाासवत िमािानहरूको िचूी बनाउनहुोि:् िमस्याका सबसभान्न हलहरू लेख्नहुोि।्

उदाहरर्: कुनै भारपदो वयस्किुँग कुरा गने; िरुसक्षत स्थानमा पररवार/िाथीहरूिुँग िमय सबताउन;े 

शान्त बनाउने गसतसवसिमा िंलग्न हुने (पढ्ने /सचत्र बनाउन)े।

• िमािानका राम्रा र नराम्रा पक्षहरू लेख्नहुोि:् िम्भााव्यता र िम्भाासवत पररर्ामहरू सवचार

गनुाहोि।्

• एउटा िमािान  ानेर प्रयाि गनुाहोि:् मयिले काम गरेन भाने अको िमािान प्रयाि गनुाहोि्
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केही गना निक्न ेसबायमािः

• स्वीकार गनुाहोि:् केही कुरा सनयन्त्रर्भान्दा बासहर हुन् न।्

• ोड्न सिक्नहुोि ्: आफ्नो ध्यान र ऊजाा मयस्तो कुरामा केसन्ित गनुाहोि ्जिमा सतमीले 

प्रभााव पाना िक् ौ  जस्तै आफ्नो िरुक्षामा ध्यान सदन,ु जानकारी राख्न कदम चाल्ने तर 

मयिले आफ्ना िबै िोचहरूलाई कब्जा गना नसदने."
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सवश्राम र िाििम्बन्िी अभ्यािहरू

१) गसहरो िाि (Deep breathing)

• यिल ेकिरी मद्दत ग ा?
िािले मन र शरीर शान्त ग ा।

•किरी गन:े िहज रूपमा बस्नहुोि् वा िमुनहुोि् ; नाकबाट गसहरो िाि तान्नहुोि;् पेट

फुल्ने गरी िाि भारेको महििु गनुाहोि;् मिुबाट सढलो रूपमा  ोड्नहुोि् ; पेट  ाती

भान्दा िेरै उिेको होि; केही समनेटिम्म दोहोयााउनहुोि्
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२) स टो मांिपेशी सवश्राम / ररल्याक्ििेन

यिले किरी मद्दत ग ा? शरीरको तनाव कम ग ा।

किरी गने: आरामले बिेर आुँिा बन्द गनुाहोि;् नाकले िाि तानेर मिुले  ाड्नहुोि ्

।  मठु्ठी बनाउनहुोि,् केही िेकेण्ड थामरे  ोड्नहुोि् —तनाव हटेको महििु गनुाहोि् ; अको

मांिपेशी िमहूमा दोहोयाानहुोि।्
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३) िरुसक्षत िाउुँको कल्पना गनुाहोि्

• यिले किरी मद्दत ग ा? शासन्त र िरुक्षाको महििु सदलाउुँ ।

किरी गने: आुँिा बन्द गरेर बस्नहुोि ्र कुनै िरुसक्षत र शान्त िाउुँको कल्पना गनुाहोि ्। 

मयो िाउुँको दृश्य, आवाज, र अनभुासूतहरूमा ध्यान केसन्ित गनुाहोि ्। गसहरो िाि सलई 

शासन्त महििु गनुाहोि।्
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४) आफ्ना इसन्ियहरू प्रयोग गनुाहोि्

• यिले किरी मद्दत ग ा? तपाईलंाई वतामान क्षर्मा रहन मद्दत ग ा ।

किरी गने: चपु लागेर बस्ने र सबस्तारै िाि फेने; आफ्नो वररपरर हनेुाहोि ्र आफूले दखे्न 

िक्ने ५ बस्तहुरू, िनु्न िक्ने ४ बस्तहुरू, स्पशा गना िक्ने ३ बस्तहुरू, िघु्न िक्ने २ 

बस्तहुरू र स्वाद सलन िक्ने १ बस्तकुो नाम सलनहुोि ्।
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असतररक्त िहयोग कसहल ेिोज्न?े

• यसद तपाईलंाई अझै गाह्रो भाइरहकेो   भाने थप िहयोग िोज्न ुमहमवपरू्ा हुन् । यी िंकेतहरू दसेिएमा सवशेाज्ञको िहायता
सलनहुोि:्

• • आफ्ना भाावनाहरूका कारर् िामान्य कामहरू गना निक्न।ु

• • िानपान र िमुने बानीमा अमयन्त वा लामो िमयिम्मको पररवतान।

• • बारम्बार प्यासनक आक्रमर् हुन ुवा शान्त हुन निक्न।ु

• • िामना गना मद्दतको लासग मसदरा वा लाग ूऔािको प्रयोग गनुा।

• • जीवन जीउन लायक  ैन भान्ने महििु गनुा।

• • आफैुँलाई वा अरूलाई चोट परु् याउने िोचहरू आउन।ु

• • सहिंा वा दवु्यावहार भाोग्न।ु

• यसद तपाईलें आफ्नो भाावना बारे कुरा गना गाह्रो अनभुाव गनुाहुन्  भाने, थोरै जानकारी बाुँड्नबाट िरुु गनुाहोि ्वा किैलाई 
तपाईलंाई िहयोग चासहएको कुरा बताउनहुोि।्
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'िरुसक्षत मान् े' को पसहचान गनुाहोि्

• िरुसक्षत मान् े भान्नाले ती व्यसक्त हुन् जिलाई तपाईलें भार गरेर आफ्ना कुरा भान्न

िक्नहुुन् र जिले तपाईलंाई िहारा सदनिक्नहुनु् । यिमा तपाईकंा आमाबाब,ु केही

सवशेा िाथीहरू, पररवारका िदस्यहरू, वा परामशादाता िमावेश हुन िक् न् ।
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िब ैबालबासलका, सकशोर–सकशोरी तथा यवुाहरू

• तपाईकंो आवाज शसक्तशाली  — यिलाई िमझदारीपवूाक र िरुसक्षत रूपमा प्रयोग गनुाहोि।्

• तपाईकंो आवाज महमवपरू्ा  , तपाईकंो िरुक्षा पसन मयसिकै महमवपरू्ा  

• िरुसक्षत रहनहुोि।् सहिंाममक भाीड वा जोसिमपरू्ा स्थानबाट टाढा रहनहुोि।् िरुक्षा सनदशेनहरू

पालना गनुाहोि,् र आफ्नो अवस्थाबारे कुनै न कुनै सवश्विनीय व्यसक्तलाई जानकारी सदनहुोि।्

यसद कुनै पररसस्थसत िीक नलागेमा, मयहाुँबाट बासहररनु परू्ा रूपमा िीक  ।

• िोशल समसडया सजम्मवेारीपवूाक प्रयोग गनुाहोि्

• तपाईकंा शब्दहरूको प्रभााव हुन् । डर होइन, िमय शेयर गनुाहोि।्

घरृ्ाममक भाााा (hate speech) र अनलाइन उक्िाहटबाट टाढा रहनहुोि।्
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िब ैबालबासलका, सकशोर–सकशोरी तथा यवुाहरू

•आफ्नो मानसिक स्वास््यको ख्याल गनुाहोि्

• तनाव वा दबाब महििु हुन ुस्वाभाासवक हो।
किैिुँग कुरा गनुाहोि ्— िाथी, सवश्विनीय वयस्क वा काउन्िेलरिुँग।

तपाई ंएक्ला हुनहुुन्न।

• जानकारीमा रहनहुोि।् िरुसक्षत रहनहुोि।् दृढ रहनहुोि।्
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िकंट्को िमयमा बालबासलकाहरुको तनाव वस्थापनमा िहयोग

• बालबासलकाहरुले आफ्नो तनावलाई फरक–फरक तररकाबाट व्यक्त गरररहकेा हुन् न् । जस्तै
असभाभाावकहरुिुँग टाुँसिइरहने, सचन्ता गन,े ररिाउने, झको मान्ने, ओछ्यान सभाजाउने आसद बानी–
व्यवहारहरु दिेाइरहकेा हुन िक्द न् ।

• बालबासलकाहरुको यस्तो व्यवहारलाई असभाभाावकहरुले िहज र िहयोगी तरीकाले व्यवस्थापन
गनुा पदा । उनीहरुको सजज्ञािालाई िसुनसदनु पदा । उनीहरुलाई असतररक्त माया–ममता सदनु पदा 
।

• अप्ि्यारो अवस्थामा बालबासलकाहरुले असभाभाावकहरुको असतररक्त माया र ध्यान िोसजरहकेा
हुन् न् । यस्तो अवस्थामा उनीहरुलाई थप िमय र चािो सदनहुोि् । बालबासलकाहरुको कुरा
िैयातापवूक नम्र तरीकाले िसुनसदनहुोि् र उनीहरुको सजज्ञािाको सचि बझु्दो उिर सदनहुोि् ।

• उनीहरुलाई िेल्ने र आनन्द सलने अविर सदनहुोि् ।
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िकंट्को िमयमा बालबासलकाहरुको तनाव वस्थापनमा िहयोग

• िकेिम्म यि िमयमा बालबासलकाहरुिुँग िमय सबताउनहुोि ्र आफु उसनहरुिुँग रहकेो 

सवश्वाि सदलाउन ुहोि।् 

• तासलकाबद्ध रुपमा दसैनक सक्रयाकलापहरु बनाई बालबासलकहरुलाई अभ्यस्त 
गराउनहुोि ्। 

• बालबासलकाहरुको उमरे अनिुार वा उनीहरुले बझु्ने भाााामा के भाइरहकेो  , त्य कुरा 

बझुाउने प्रयाि गनुाहोि ्। िाथै उनीहरुलाई अब के हुन्  र हामी किरी िरुसक्षत रहन 

िक् ौ भान्ने कुरा पसन बझुाउनहुोि ्।
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िन्यवाद !
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