
कोभिड–१९ प्रकोपका बलेा मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक रुपमा 

ध्यान दिनपुन ेदिषयिस्त ु 

१८ मार्च २०२० 

िनिरी २०२० मा दिश्व स्वास्थ्य िंगठन (WHO) ले कोभिड–१९ नामक नयााँ  कोरना िाइरिको प्रकोपलाई अन्तराचदरिय महत्वको 

िनस्वास्थ्य दिपि् िएको घोषणा गरेको भथयो । दिश्व स्वास्थ्य िंगठनले दिश्विररका अन्य रारिहरुमा कोभिड १९ फैलन िके्न उच्च 

िोभिम रहेको कुरा बताएको भथयो । मार्च २०२० मा WHO ले कोभिड–१९ लाई महामारीका रुपमा िगीकरण गनचिदकने कुरा 

दनर्ाचरण गयो ।  

दिश्विररनै WHO र िनस्वास्थ्यका प्राभर्कारीहरु कोभिड–१९ को प्रकोपलाई दनयन्त्रण गनचका लादग कायचरत छन् । यद्यदप दिपि्को 

यि िमयले िमग्र िनिमुिायमा तनाि िृिना गरररहेको छ । यि िन्दिच िामाग्रीमा िमािेश गररएका दिषयिस्तुहरुलाई WHO को 

मानभिक स्वास्थ्य तथा लागुपिाथच प्रयोग दििागले यि प्रकोपका बेला दिभिन्न लभित िमूहमा मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक 

िुस्वास्थ्यलाई िहयोग पुयाचउन िंर्ारमा प्रयोग गनच िदकने िने्दशहरुको शृ्रङ्खलाका रुपमा दिकाि गररएको छ । 

ििचिार्ारणका लादग िने्दशहरु 

१.  कोभिड–१९ ले र्ेरै िौगोभलक िेत्रहरुमा र्ेरै रारिका व्यदिहरुलाई प्रिाि पारेको छ र पाने िम्भािना रहेको छ । त्यिकारण 

कोभिड–१९ को िंक्रमण िएका व्यदिहरुलाई िम्बोर्न गिाच, यि स्वास्थ्य िमस्यालाई कुनै दिषेश िादत िा रादरियतािाँ ग 

निोड्नु होि् । कोभिड–१९ बाट प्रिादित िएका िेश िा कुनै पदन िेशका नागररकहरू िमानुिूदतका लायक छन् ।  

२.  कोभिड–१९ बाट प्रिादित िएका व्यदिहरुलाई कोभिड–१९ केि, पीदडत, कोभिड–१९ का पररिारहरु िा रोगी िनेर िम्बोर्न 

नगनुचहोला । उहााँ हरु कोभिड–१९ िएका व्यदिहरु, कोभिड–१९ का लादग उपर्ार िइरहेका व्यदिहरु, कोभिड–१९ बाट स्वस्थ 

िइरहेका व्यदिहरु हुन् र कोभिड–१९ बाट स्वस्थ िैिकेपभछ उहााँ हरुको िीिन उहााँ हरुका काम, पररिार र माया गने 

व्यदिहरुिाँ ग अगादड बढ्ने छ । लाञ्छना कम गनचका लादग एक व्यदिलाई कोभिड–१९ ले दिएको पररर्यबाट अलग्याउनु 

आिश्यक हुन्छ । 

३.  तपाईलाई अत्याउने िा तनाि भििचना गने िालका कोभिड–१९ िम्बन्धी िमार्ार हेनच, पढ्न िा िुन्न कम गनुचहोि् । मखु्यतया 

आफू तथा आफूले माया गने व्यदिहरुलाई िुरभित राख्नका लादग योिना बनाउन व्यिहाररक किमहरु र्ाल्नका लादग दिश्वाि 

गनच िदकने श्रोतहरुबाट मात्र िानकारी भलनुहोि् । दिनमा दनभित िमयमा एक िा िईु पटकमात्र िानकारी भलनुहोि् ।  

कोभिड–१९ प्रकोपका बारेमा अर्ानक र लगातार रुपमा प्रिारण िइरहने िमार्ारहरुले िोिुकैलाई पदन तनािग्रस्त बनाउन 

िक्छ । तथ्य िंकलन गनुचहोि्, हल्ला र गलत िानकारी होइन । तपाईहरुलाई तथ्यबाट गलत िानकारीहरु छुट्याउन िहयोग 

पयुाचउनका लादग WHO को िबेिाइट www.who.int आभर्काररक स्थानीय स्वास्थ्य िंस्था र िदक्रय िामाभिक िंस्थाबाट 

दनयदमत अन्तरालमा िानकारीहरु िंकलन गनुचहोि् । तथ्यहरुले डर कम गनच िहयोग पुयाचउन िक्छन् । 

४. आफूलाई िुरभित राख्नुहोि् र अरुका लादग िहयोगी हुनुहोि् । अरुलाई आिश्यक परेको िमयमा िहयोग गिाच, िहयोग प्राप्त 

गने व्यदिका िाथै िहयोगकताच ििुैलाई फाइिा हुन्छ । उिाहरणको लादग टेभलफोनबाट तपाईंको भछमेकीको अिस्थाबारे अथिा 

िमुिायमा थप िहयोग आिश्यक िएको व्यदिबारे िोध्नहुोि् । एक िमुिायको रुपमा दमलेर काम गिाच कोभिड–१९ लाई िाँ गै 

िम्बोर्न गनचका लादग ऐक्यबद्धता भििचना गनच मद्धत हुन्छ ।  

५. कोभिड–१९ को अनुिि िएको स्थानीय व्यदिहरुको िकारात्मक र आशािनक कथाहरु र िकारात्मक छदिहरु दिस्तार गनचका 

लादग अििरहरु िुटाउनुहोि् । उिाहरणको लादग कोभिड–१९ बाट स्वस्थ िएर आउनु िएका व्यदिहरु िा आफ्नो कोही 

दप्रयिनलाई िहायता गनुच िएका व्यदिहरु र आफ्नो अनुिि बााँ ढ्न इचु्छक रहेका व्यदिहरुको कथाहरु । 

६. तपाईंको िमुिायमा कोभिड–१९ बाट प्रिादित मादनिहरुलाई िहयोग गने िहयोगकताचहरु र स्वास्थ्यकमीहरुलाई िम्मान 

गनुचहोि ्। उहााँ हरुले तपाईंका दप्रयिनहरुको िीिन बर्ाउन र िुरभित राख्न र्ाल्नुिएको किमलाई किर गनुचहोि् । 
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स्वास्थ्यकमीहरूका लादग िने्दश 

७. तपाई र तपाईंका र्ेरै िहकमीहरुको लादग िबाब महशुि गनुच िनेको िम्भादित/स्वािादिक अनुिि हो । अदहलेको 

पररस्थस्थदतमा यस्तो िबाब महशुि गनुच िामान्य हो । यस्ता तनाब र यो िाँ ग िम्बस्थन्धत िािनाहरुले तपाईले आफ्नो काम 

राम्रोिाँ ग गनच िकु्नहुन्न िा कमिोर हुनुहुन्छ िनेर किापी प्रदतदबस्थम्बत गिैन । यो पररस्थस्थदतमा तपाईले आफ्नो मानभिक र 

मनोिामाभिक स्वास्थ्यलाई हेरर्ाह गनुच शारीररक स्वास्थ्यलाई हेरर्ाह गनुच िदतकै आिश्यक छ । 

८. यि िमयमा आफ्नो ख्याल राख्नुहोि ्। िमस्याको िामना गने उपयुि रणनीदतहरू प्रयोग गने प्रयाि गनुचहोि्, िस्तै कामको 

बीर्मा पयाचप्त आराम भलनुहोि्, पयाचप्त र स्वस्थ िाना िानहुोि्, शारीररक गदतदिभर्मा िंलग्न रहनहुोि् र पररिार र िाथीहरुको 

िाथ िम्पकच मा रहनुहोि् । िुती, रक्सी िा अन्य लागूपिाथचको प्रयोग गने िस्ता अिुरभित िामना गने रणनीदतहरू प्रयोग 

नगनुचहोि ्। पभछ गएर यिले तपाईंको मानभिक र शारीररक स्वास्थ्य दबगानच िक्छ। यस्तो पररस्थस्थदतमा कायच नगरेका र्ेरैििो 

व्यदिहरुका लादग कोभिड–१९ को प्रकोप नौलो र अिूतपूिच लाग्न िक्िछ। त्यिो िएपदन दबगतमा प्रयोग गिाच तपाईका लादग 

प्रिािकारी िएका रणनीदतहरू तपाईलाई तनाब व्यिस्थापन गनच अदहले िहयोगी हुन िक्छन् । तपाई स्वयं आफ्नो तनाि 

न्यूनीकरण किरी गनच िदकन्छ िनेर थाहा पाउनिके्न िबैिन्दा बढी िम्भादित व्यदि हुनुहुन्छ र तपाईले स्वयंलाई मनोिैज्ञादनक 

रुपमा स्वस्थ राख्न दहस्थककर्ाउनु हुाँिैन । यो कुनै छोटो िरूीको िौड होइन, यो म्याराथुन हो । 

९. ििुाचग्यिशः केही स्वास्थ्यकमीहरूले कलंक िा डरले गिाच उनीहरूको पररिार िा िमुिायबाट बेिास्ताको अनुिि गनच िक्छन् । 

यिले पदहले न ैर्ुनौदतपूणच रहेको अिस्थालाई अझ कठीन बनाउन िक्छ । यदि िम्भि छ िने, दप्रयिनहरूिाँ ग िम्पकच मा 

रहनुहोि् र िम्पकच  कायम राख्न दडभिटल दमदडयाहरू एक मध्यम हुनिक्छन् । िामाभिक िहयोगको लादग आफ्ना िहकमीहरू, 

प्रबन्धक िा अन्य दिश्वाभिला व्यदिहरूिाँ ग िोदडनुहोि् । तपाईंका िहकमीहरूले पदन त्यस्तै अनुिि गनुचिएको हुनिक्छ । 

१०. बौदद्धक, िंज्ञानात्मक र मनोिामाभिक अपाङ्गता िएका व्यदिहरुिाँ ग िने्दशहरुको आिानप्रिान गनचका लादग बुभझने 

तररकाहरुको प्रयोग गनुचहोि् । िम्भि िएिम्म, भलभित िानकारीमा पूणच दनिचर निई िञ्चारका अन्य दिभर्हरूलाई िमािेश 

गनुचहोि ्। 

११. कोभिड–१९ बाट प्रिादित व्यदिहरुलाई किरी िहयोग गन े र उपलब्ध स्रोतहरुिाँ ग किरी िोड्ने िनेर थाहा पाउनुहोि् । 

दिशेषगरी मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक िहयोग ििेा आिश्यक पने व्यदिहरुको लादग यो िानकारी महत्वपूणच हुन्छ । 

मानभिक स्वास्थ्य िमस्या िाँ ग िोदडएका कलंकहरु कोभिड–१९ र मानभिक स्वास्थ्य िमस्या िबैुको लादग आिश्यक िहयोग 

िोज्न बार्क बन्न िक्छन् । mhGAP मानिीय िहायता गाइडले https://www.who.int/mental_health/publications/

mhgap_hig/en/  प्रमिु मानभिक स्वास्थ्य िमस्याहरुको दनिानात्मक मागचिशचनहरु िमािशे गरेको छ र यो प्राथदमक 

स्वास्थ्यकमीको प्रयोगका लादग तयार गररएको हो ।  

स्वास्थ्य िंस्थाका दटम भलडर िा व्यिस्थापकहरुको लादग िने्दश 

१२. गम्भीर तनाि र कमिोर मानभिक स्वास्थ्य िमस्याबाट िम्पूणच कमचर्ारीहरुलाई यो प्रदतकायचमा िुरभित राख्नु िनेको उनीहरु 

आफ्नो िूदमका दनिाचह गनच बढी ििम रहने छन् िन्ने हो । यो ितचमान अिस्था रातारात िामान्य हुाँिैन िन्ने कुरामा दनभिन्त 

हुनुहोि् र तपाईहरुले िभणक आपतकाभलन प्रदतकायच बारम्बार िोहोयाचउनु िन्दा िीघचकाभलन पेशागत िमतामा िोड दिनुपछच । 

१३. िबै कमचर्ारीहरुलाई गुणस्तरीय िञ्चार र िही िूर्नाको प्रिाह िएको िुदनभित गनुचहोि् । बढी तनािपूणच कायचबाट कम तनािपूणच 

कायच तफच  कमचर्ारीहरुको काम र भिम्मेिारी पररितचन गराउनुहोि् । अनुििहीन कमचर्ारीहरुलाई बढी अनुििी कमचर्ारीहरु िाँ ग 

िहकायच गराउनुहोि ्। यस्तो प्रणालीले िहायता उपलब्ध गराउन, तनािको अनुगमन गनच र िुरिाका पद्धदतहरुको अिलम्वन गनच 

उत्प्रेररत गिचछ । आउटररर् कमचर्ारीहरु िोडीमा नै िमुिायमा गएको िुदनभित गनुचहोि् । ब्रेकहरुको िुरुिात, प्रोत्साहन र 

अनुगमन गनुचहोि् । तनािपूणच घटनाहरुबाट प्रत्यि प्रिादित िएका िा पररिारका ििस्यहरु प्रिादित िएका कमचर्ारीहरुको 

लादग लभर्लो कायचताभलका लागू गनुचहोि् । िहकमीहरु बीर् एकआपिमा िामाभिक िहयोग प्रिान गने िमय उपलब्ध 

गराइएको िुदनभित गनुचहोि ्।  
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१४. कमचर्ारीहरुलाई मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक िहयोग कहााँ  उपलब्ध छ र त्यस्तो िहयोग किरी भलने िन्ने दिषयमा 

िानकारी िएको िुदनभित गनुचहोि् र यस्ता िेिाहरु प्राप्त गनच िहभिकरण गनुचहोि् । व्यिस्थापक र दटम भलडरहरुले पदन अन्य 

कमचर्ारीहरुले िस्तै तनािहरुको िामना गरररहेका हुन्छन् र आफ्नो भिम्मेिारीिाँ ग िम्बस्थन्धत थप िबाििमेत अनिुि गनच 

िक्िछन् । माभथ उल्लेभित ब्यिस्था र रणनीदतहरु कमचर्ारी र व्यिस्थापक ििुैका लादग कायाचन्वयन गररनु महत्वपूणच हुन्छ ििले 

गिाच ब्यिस्थापकहरु तनाि न्यूदनकरण गनच स्वहेरर्ाहका रणनीदतहरुको अिलम्वनमा नमूना बन्न िक्िछन् । 

१५. निच, एम्बुलेन्स र्ालक, स्वयंिेिक, केि पदहर्ान गने व्यदि, भशिक, िमुिायका अग्रि र क्वारेन्टाइन स्थलहरुमा कायचरत 

कमचर्ारीहरु लगायत प्रदतकायचमा िंलग्न िबैलाई प्रिादित ब्यदिहरुलाई मनोबैज्ञादनक प्राथदमक उपर्ार माफच त आर्ारितू 

िािनात्मक तथा व्यिहाररक िहयोग किरी प्रिान गने िन्ने बारे अभिमुभिकरण गनुचहोि् । https://www.who.int/
mental_health/publications/guide_field_workers/en/  

१६. तत्काल िहायता आिश्यक पने मानभिक स्वास्थ्य तथा स्नायु िाँ ग िम्बस्थन्धत िमस्याहरु िस्तै, दडभलररयम, गम्भीर मानभिक 

िमस्या, िदटल प्रकारको डरभर्न्ताको िमस्या िा उिाभिनता आिी) लाई आकस्थिक िा िामान्य स्वास्थ्य िेिामाफच त ब्यिस्थापन 

गनुचहोि ्। िम्भि िएिम्म यस्ता स्थान र अिस्थाहरुमा िि र ताभलमप्राप्त कमचर्ारीलाई िटाउनु पने हुनिक्छ िाथै प्राथदमक 

स्वास्थ्यकमीहरुको मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक िहयोग प्रिान गने िमता अभिबृदद्ध गनुचपने हुनिक्िछ । (mhGAP 

मानिीय िहायता गाइड हेनुचहोि्) https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/   

१७. िबै तहका स्वास्थ्य िेिाहरुमा अत्यािश्यक मनोभर्दकत्सकीय औषर्ीहरुको उपलब्धता िुदनभित गनुचहोि् । िीघचकाभलन मानभिक 

स्वास्थ्य िमस्याहरु िा छारेरोग िएका व्यदिहरुलाई दनरन्तररुपमा यस्ता औषर्ीहरुको आिश्यकता पिचछ । त्यिैले यस्ता 

औषभर्हरुको प्रयोगमा तत्कालै रोकािट आउन दिनु हुाँिैन । 

बालबाभलकाको हेरर्ाह गनहेरुका लादग िने्दश 

१८. बालबाभलकाहरुलाई त्राि र िःुिको िािना व्यि गनचका लादग िकारात्मक तररकाको पदहर्ान गनच मद्धत गनुचहोि् । हरेक 

बालबाभलकाको िािना व्यि गने आ–आफ्नै शैली हुन्छ । कदहलेकादहाँ भर्त्र बनाउने र िेल्ने िस्ता रर्नात्मक दक्रयाकलापले यो 

काममा िहयोग गनच िक्छन् । िुरभित र िहयोगी िातािरणमा आफ्ना िािना व्यि र िंर्ार गनच पाउाँ िा बालबाभलकालाई 

राहत महशुि हुन्छ । 

१९. िुरभित िएिम्म बालबाभलकाहरुलाई बाबु–आमा र पररिारिाँ गै राख्नुहोि् र िम्भि िएिम्म बालबाभलका र उनका हेरर्ाह गने 

व्यदिहरुलाई अलग नगनुचहोि् । यदि बालबाभलकालाई उनीहरुका प्राथदमक स्याहारकताचबाट टाढा गनुच परेमा उपयुि बैकस्थिक 

व्यिस्था िएको र िामाभिक कायचकताच िा िो िरह व्यदिबाट दनरन्तर फलोअप गररने कुरा िुदनभित गनुचहोि् । थप कुरा, यिरी 

अलग बनाइएको बेला अभििािक र स्याहारकताचिाँ ग दनयदमत िम्पकच को व्यिस्था िएको कुरा िुदनभित गनुचहोि् िस्तै िैदनक 

िईुपल्ट ताभलकाबद्ध रुपमा टेभलफोन िा भिदडओ कल (िसै्त िामाभिक िञ्जाल) िा उमेर िुहाउाँ िो िञ्चार िएको कुरा । 

२०. िम्भि िएिम्म िर्ैं िस्तो दिनर्याचलाई कायम राख्नुहोि् िा बालबाभलकालाई घरमै बसु्न परेछ िने नयााँ  दिनर्याच बनाउनुहोि् । 

बालबाभलकालाई भिकाई िम्बन्धी दक्रयाकलाप लगायतका उनीहरुको उमेर अनुिारका दक्रयाकलापमा िंलग्न गराउनुहोि् । 

िम्भि िएिम्म बालबाभलकालाई िेल्न र िामाभिक घुलदमलमा प्रोत्साहन गनुचहोि्, िामाभिक िम्पकच बाट बभिचत गररएको 

अिस्था छ िने पररिार भित्र मात्र िए पदन यिो गनुचहोि् । 

२१. तनाब र दिपि्को िमयमा बालबाभलकाहरुले अभििािकिाँ ग रे्रै माग गनुच र आत्मीयता िोज्नु स्वािादिक कुरा हो । 

बालबाभलकािाँ ग इमान्दाररतापूिचक र उमेर िुहाउाँ िो तररकाले कोभिड १९ बारे छलफल गनुचहोि् । यदि तपाईका 

बालबाभलकाहरुलाई कुनै भर्न्ता छ िने, िाँ गै बिेर त्यिलाई िम्बोर्न गिाच उनीहरुको भर्न्ता कम हुन्छ । बालबाभलकाहरुले ठूला 

मान्छेहरुको व्यिहार र िािना अिलोकन गरेर आफ्नो िािनाहरुलाई अप्ठ्यारो िमयमा किरी व्यिस्थापन गने िन्ने बारेमा 

भिके्नछन् । थप िानकारी https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/

healthy-parenting मा उपलब्ध छ । 

https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
https://www=who=int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www=who=int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting


बदृ्ध–बदृ्धा, ियस्क, िंििेनशील स्वास्थ्य अिस्था िएका व्यदिहरु र उनीहरुका स्याहारकताचहरुका लादग िंिेश  

२२. दिषेशतः अलगै्ग बिेका र िंज्ञानात्मक ह्राि र दडमेस्थन्सया िएका बृद्धािस्थाका व्यदिहरुले प्रकोपमा र क्वारेन्टाइनमा रहेका बेला 

अभर्क भर्स्थन्तत, ररि, तनाि, थकान र त्यादगएको महशुि गनच िक्छन् । अनौपर्ाररक िंयन्त्र (पररिार) र स्वास्थ्यकमीहरु 

माफच तबाट उहााँ हरुलाई व्यिहाररक र िािनात्मक िहयोग गनुचहोि् । 

२३. िंज्ञानात्मक कमिोरी िएका र निएका बृद्ध व्यदिहरुले बुझ्ने िरल िाषामा बतचमान अिस्थाको प्रर िानकारी र िंक्रमणको 

िोभिमलाई न्यदूनकरण किरी गनच िदकन्छ िन्ने बारेमा िामान्य तथ्यहरु आिान–प्रिान गनुचहोि ्। आिश्यकता अनुिार उि 

िानकारी िोहोयाचउनुहोि् । िानकारीहरु भलभित िा भर्त्र माफच त प्रसु्तत गनुच िहयोगी हुन िक्छ । िोभिम रोकथामका 

उपायहरुको अभ्याि गनचका लादग (उिाहरणका लादग हात र्ुने अभ्याि आदि) व्यदिहरुलाई िानकारी प्रिान गिाच िा िहयोग 

गिाच पररिारका ििस्य र अन्य िहयोग िंयन्त्रलाई िंग्लग्न गराउनुहोि् ।  

२४. यिी तपाईमा कुनै िंिेिनशील स्वास्थ्य अिस्था छ िने, तपाईले प्रयोग गरररहनु िएको औषभर्िम्म तपाईंको पहाँर् रहेको कुरा 

िुदनभित गनुचहोि् । आिश्यकता परेमा आफ्नो िामाभिक िम्पकच हरुलाई िदक्रय बनाउनुहोि् । 

२५. ट्याक्सीलाई िम्पकच  गने, िैदनक उपिोग्य िामाग्री मगाउने र स्वास्थ्य िेिा भलने िस्ता व्यिहाररक िहयोग किरी र कहााँ बाट 

भलन िदकन्छ िनेर तयार रहने र िादनराख्ने । तपाईलाई दनयदमत रुपमा आिश्यक िएका औषर्ीहरु कम्तीमा २ हप्ताका लादग 

तपाईिाँ ग िएको दनिय गने ।  

२६. क्वारेन्टाइन िा आइिोलेिनमा बस्िा, घर भित्र गनच िदकने िरल शारीररक व्यायामहरु भिके्न ििले गिाच तपाईले आफ्नो 

गदतशीलता कायम राख्न िकु्नहुन्छ र आलस्यता कम गनच िकु्नहुन्छ ।  

२७. िम्भि िएिम्म दनयदमत दिनर्याच र ताभलका कायम राख्नुहोि् अथिा िैदनक व्यायाम, िफाई, िैदनक कामहरु, गीत गाउने, भर्त्र 

बनाउने अथिा अन्य दक्रयाकलापहरु गने िस्ता नयााँ  िातािरणमा नयााँ  दिनर्याच र ताभलका बनाउन िहयोग गनुचहोि् । िैदनक 

रुपमा आफ्नो दप्रयिनको िम्पकच मा रहनुहोि् (िस्तैः फोन, िामाभिक िञ्जाल िा अन्य माध्यमबाट) ।  

आइिोलिेनमा बिकेा व्यदिहरु 

२८.  आफ्नो िामाभिक िंयन्त्र व्यिस्थस्थत राख्नुहोि् र िम्पकच मा रहनुहोि् । िम्भि िएिम्म आफ्नो दनयदमत दिनर्याच कायम राख्न 

प्रयाि गनुचहोि् िा नयााँ  बनाउहोि् । यदि स्वास्थ्य अभर्कारीहरुले प्रकोपलाई दनयन्त्रण गनचका लादग तपाईंको शारीररक िामाभिक 

िम्पकच  िीदमत राख्न िल्लाह दिनुिएको छ िने, तपाई ई–मले, िामाभिक िञ्जाल, भिदडयो िम्मेलन र टेभलफोनको माध्यमबाट 

िम्पकच मा रहन िकु्नहुन्छ ।  

२९. तनािको िमयमा, तपाईको आफ्नै आिश्यकता र अनुििमा ध्यान दिनुहोि् । तपाईलाई रमाइलो र आरामिायी महशुि हुने 

स्वस्थ दक्रयाकलापमा िंलग्न हुनुहोि् । िैदनक रुपमा व्यायाम गनुचहोि्, दनयदमत िुत्ने ताभलका कायम राख्नुहोि् र स्वस्थ 

िानेकुराहरु िानुहोि् । आफ्नो आिश्यकताका कुराहरू आफ्नो पहुाँर्मा राख्नुहोि ् । यि प्रकोपबाट प्रिादित िएका 

व्यदिहरुका लादग उतृ्कर हेरर्ाह उपलब्ध रहोि् िन्नका लादग िबै िेशहरूमा स्वास्थ्य एिेन्सी र दिज्ञहरु काम गरररहेका छन् ।  

३०. यि प्रकोपका बारेमा लगातार रुपमा प्रिारण िैरहने िमार्ारहरुले िोकिैलाई पदन भर्स्थन्तत र तनािग्रस्त बनाउन िक्छ । 

दिनको कुनै दनभित िमयमा स्वास्थ्यकमी िा WHO को िेबिाइटबाट िानकारी र व्यिहाररक िल्लाह भलनुहोि् र आफूलाई 

अिहि महशुि गराउने हल्लाहरु िुन्ने र पछ्याउने कुराबाट टाढा रहनुहोि ्। 

(दिश्व स्वास्थ्य िंगठनले कोभिड–१९ बारे प्रकाशन गरेको िन्दिच िामाग्रीबाट नेपालीमा अनुिाि गररएको) 



 

थप िानकारीका लादगः 

 

कोभिड–१९ को तथ्याङ्कबारे WHO बाट पभछल्लो िानकारी भलनका लादग  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/ 

 

कोभिड–१९ का लादग WHO बाट िल्लाह िझुाि भलनका लादग 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019  
https://www.epi-win.com/ 

 

िामाभिक लाञ्छनालाई िम्बोर्न गनचका लादग 

https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-24/COVID19%20Stigma%20Guide%
2024022020_1.pdf  

 

मानभिक स्वास्थ्य तथा मनोिामाभिक पिलाई िम्बोर्न गनचका लादग 

https://interagencystandingcommittee.org/other/interim-briefing-note-addressing-mental-health-andpsychosocial-
aspects-covid-19-outbreak   

 

मनोिजै्ञादनक प्राथदमक उपर्ार र मनोिामाभिक मनोपरामशचका लादग 

www.koshishnepal.org 
https://www.facebook.com/koshishofficial/  
 
www.cmcnepal.org.np 
https://www.facebook.com/Mentalhealthnepal  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.epi-win.com/
https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-24/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020_1.pdf
https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-24/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020_1.pdf
file:///C:/Users/DELL/Documents/Adobe
file:///C:/Users/DELL/Documents/Adobe
http://www.koshishnepal.org
https://www.facebook.com/koshishofficial/
http://www.cmcnepal.org
https://www.facebook.com/Mentalhealthnepal

