
विपद्को अवस्थामा निरन्तर काम गर्दा थकान, तनाव, चिन्ता र डर महसुस हुनु तथा मनमा छटपटी हुनु स्वाभाविक हो । यस्तो अनुभव
धेरैलाई हुन्छ । यसको मतलब तपाईं कमजोर हुनुहुन्छ वा आफ्नो काम गर्न अस्ቌम हुनुहुन्छ भन्ने होइन । 

 पर्याप्त आराम गरौं, स्व्ቝ र पर्याप्त खाना खाऔं, पानी पिऔं, शारीरिक
रूपमा सक्रिय रहौं र परिवार, साथी तथा सहकर्मीहरूसँग स्ቘर्क मा रहौं ।

बाढी  तथा  विपद्का  बेला
स्वा褥्यकर्मीहरूको  स्वहेरचाह

यसअघि यस्तै असहज महसुस हुँदा के  कु राले सहज बनाएको थियो
त्यस्ता उपाय फे रि ्ቚयोग गरौँ ।

तनाव ्ቤवस्थापनका लागि सुर्तीजन्य पदार्थ, मदिरा वा अन्य
लागूपदार्थको ्ቚयोग नगरौं ।

आवश्यक पर्दा सहकर्मी, अनुभवी ्ቤक्ति वा विश्वासिला साथीसँग आफ्ना अनुभव
र भावनाहरू साटासाट गरौं र सहयोग लिन नहिच्किचाऔं ।

विपद्का बेला स्वा褥्यकर्मीहरूले आफ्नो मानसिक, मनोसामाजिक र
शारीरिक स्वा褥्यको ख्याल राख्नु पनि उत्तिकै  आवश्यक छ ।

आफू ले नै सबै कु रा एकै पटक गर्नुपर्छ  भन्ने दबाब नलिऔं । 


