
मानसिक थकान भएको बेलामा पढ्नुहोला। 
िधैको भन्दा फरक जीवनशलैीको कारणले मानसिक थकावत भएको छ की? 

पपर कम गने３तररकाहरु बताउन चाहन्छु। 
 

धेरैनै िूचना हेननबाट होसशयार रहौ। 

टेसलसभजन बन्द गने SNS नहेने टेसलसभजन वा इन्टरनेटमा कोरोना भाइरिको बारेमा 

धेरै हेयोभने चचन्ता बढ्ने पनन हुन्छ। 

हेने िमय ननधानरण गने वा छोटो गरौ। 

चचन्ताको बारेमा किैिँग कुरा गने वा कागजमा लेखेर हेरौ। 

किैिँग कुरा गने 

 

 

कागजमा लेख्न े

 

 

पपर परेको बेलामा एक्लै िोचरे नबस्नुि। किैिँग 

िल्लाह गनुनि। मन खोलेर कुरा गनन िककने 

व्यक्क्तिँग कुरा गने, कागजमा लेख्न ेगनानले मन 

असल हलुका हुन्छ। 

शरीरलाई आराम ददनुि। 

पवस्तारै िाि तानरे 

छोड्न े

 

िमय लगाएर ओफुरो 

बस्ने 

शरीर र मन जोडीएको छ। 

नाकबाट िाि तानेर, मुखबाट पवस्तारै छोड्नुि। 

शरीरलाई िक्जलो गरेर आराम गनुनि। 

37 बाट 39 डडग्री जनतको तातो पानीमा 10 समनेट 

भन्दा बढी ओफुरो बस्नुि। शरीर र मनलाई आरम 

हुन्छ। 

 

 

दैननक जीवनमा िन्चो छैन, दखुी छु जस्तो लागेकोछ की? 

िधै जस्तो नभएपनन आफू गलत छु भनेर निोच्नुि। केही छैन।  

अदहले एकदम गाह्रो िमय हो। प्रयत्नसिल आफूलाई तररफ गनुनि।         
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