
कु नै पनि शारीरिक वा मानसिक समस्या वा अप्ठ्यारो
परेमा आवश्यक सहयोग माग्न नहिचकिचाऔं।

तनाव बढाउने समाचारहरू कम हेरौं/सुनौं, दिनमा
१-२ पटक मा्ቔ आधिकारिक जानकारी लिऔं।

पर्याप्त आराम गरौं। मदिरा, धू्቞पान र लागूपदार्थबाट पूर्ण रूपमा टाढा रहौं।

परिवार र विश्वासिला साथीभाइसँग नियमित
स्ቘर्क मा रहौं र आफ्ना मनका कु राहरू ्ቤ्ሹ गरौं।

आफू  र परिवारलाई सुरक्षित राख्दै स्ቛव भएसम्म
अरुलाई पनि म्ቌत गरौं।

आफू लाई कसरी सहयोग गर्ने ?
 निःशुल्क मनोसामाजिक
 परामर्शका लागि
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तपाईंले  महसुस गर्न सक्ने ्ቚतिक्रियाहरू:
· डर, चिन्ता वा असुरक्षा                                   · दुःख वा निराशा 
· घटनाको सम्झना बारम्बार आउनु                    · निद्रामा समस्या
· रिस वा चिडचिडापन                                      · भविष्य्ቚति चिन्ता

बाढी तथा विपद्को समयमा स्वहेरचाह
बाढीका कारणले  उत्प्ቐ भयावह परिस्थितिमा मानिसहरूमा विभि्ቐ भावनात्मक तथा मानसिक ्ቚतिक्रियाहरू दे खिन सक्छन्।

यस्तो कठिन परिस्थितिमा यस्ता ्ቚतिक्रियाहरु स्वाभाविक हुन्।

यस्तो अवस्थामा नजिकको स्वास्थ्य संस्था वा मानसिक स्वास्थ्य सेवा ्ቚदायकसँग तुरुन्त सम्पर्क  गरौं। 


