
तपाइले बिगतमा प्रयोग गर्नुभएका सीपहरूका िारेमा सोच्र्नहोस् जसले तपाईंलाई 

पबहलेका कठीर्ाइहरू व्यवस्थित गर्ु मद्दत पनयाुएका थिए र ती सीपहरूलाई यो 

प्रकोपको चनर्ौबतपूर्ु समयमा आफ्र्ा भावर्ाहरू व्यविापर् गर्ु प्रयोग गर्नुहोस् । 

कोथभड–१९ को प्रकोपका िेला तर्ावको सामर्ा गर् े

बवपद्को समयमा दनुःखी, थचस्थित, भ्रबमत, डराएको वा रीस महशनस गर्नु सामान्य 

हो । यस्तो समयमा तपाईले बवश्वाथसलो व्यबिहरूसँग कन राकार्ी गर्नु सहयोगी 

हुन्छ । सािीभाइ र पररवारसँग सम्पकु गर्नुहोस् । 

यबद तपाईं घरमा िस्नै पर्ेछ भर्े उथचत आहार, बर्द्रा, व्यायाम र घरमा भएका 

बप्रयजर्हरुसँग, सामाथजक सम्पकुिाट र अन्य पररवार वा सािीहरूसँग ईमेल वा 

फोर् माफुत सम्पकुमा रही स्वि जीवर्शैलीलाई कायम राख्ननहोस् । 

तपाईंका भावर्ाहरूको सामर्ा गर्ु धूम्रपार्, मबदरा वा अन्य लागूपदािुको 

प्रयोग र्गर्नुहोस् । यबद तपाई छटपटाहट महशनस गदै हुर्नहुन्छ भर्े, 

स्वास्थ्यकमी वा मर्ोपरामशुकताुसँग कन रा गर्नुहोस् । शारीररक र मार्थसक 

स्वास्थ्यका लाबग आवश्यक भएमा कहाँ जार्े र कसरी मद्धत थलर्े भने्निारे 

तथ्यहरु संकलर् गर्नुहोस् । आफ्र्ो जोथखमलाई सही अर्नमार् गर्ुका लाबग 

सहयोग पनयाुउर्े खालका जार्कारी संकलर् गर्नुहोस् जसिाट तपाईले व्यवहाररक 

सावधार्ी अपर्ाउर् सक्नन हुर्ेछ । WHO को वेिसाइट, िार्ीय वा राज्यको 

सावुजबर्क स्वास्थ्य संिा जस्ता कन र्ै बवश्वसर्ीय स्रोतहरुिाट जार्कारी थलर्नहोस् । 

आफू र आफ्र्ो पररवारलाई थचस्थित पार्ुसके्न वा अत्याउर् सके्न 

समाचारहरु हेर्े वा सनने्न समयलाई घटाएर थचिालाई कम गर्नुहोस् ।  

(बवश्व स्वास्थ्य संगठर्ले कोथभड–१९ िारे प्रकाशर् गरेको सन्दभु सामाग्रीिाट रे्पालीमा अर्नवाद गररएको) 


