
कोभिड-१९ 
को समयमा 
खसुी र आशावादी रहने 
तररकाहरु

तपाइँको घरमा तनावका संकेतहरु के छन ्पहहचान गनुनुहोस ्। 
तनाव िएमा तयसलाइ घटाउनको लाभग गनने भचजहरुको सचुी 
बनाउनहुोस ्।

सनतभुलत दृष्टिकोण राख्न प्रयास गनुनुहोस ्। तपाइँले आफनो 
जजवनमा खतराहरु र चुनौतीहरुको अनिुव गनुनुिएको हुन सकछ 
। अहहलेको लाभग, आफुँले भनयनत्रण गननुसकने कुराहरुमा मात्र 
धयान केजनरित गदानु मद्दत पगुनेछ । 

समाचारको लाभग ष्वश्वसनीय स्ोतहरूमा जानहुोस।् पभछललो 
तथयहरूमा ताजा जानकारी पाउनको लाभग प्रतयेक हदन एक 
समय छुटयाउनहुोस ्।

सवस्थ जीवनशैली कायम राख्नुहोस।् राम्ोसँग खान ुर सतु्ुहोस।् 
वयायाम गनुनुहोस ्र हरेक हदन केही समय बाहहर भनसकनुहोस ्। 

धनयवाद िनन समय भलनुहोस।् नसनु र भचहकतसकहरुलाई, 
पसलका कमनुचारी, खाना ष्वतरण टोली र अनय अग्रपज्तमा रहेर 
काम गनने हरुलाई धनयबाद हदनहुोस ्।

्थप जानकारी ?   शारीररक दरूीको बेलामा तपाईको मानभसक ससुवासथय  कसरी 
कायम राखे्न िनने बारेमा अभधक वयावहाररक सललाहहरूको 
लाभग redcross.org.au/covid-19 मा जानहुोस ्
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