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तपाईंको निरोगिता 
सुधार ििने छ वटा 
तररकाहरू
चनुौतीपरू्ण समयमा सनचचो महससु नहुन ुठीकै हचो ।

धेरै माननसहरू हालकचो अवस्ाकचो बारेमा नचननतत छन ्र ववश्वका अनय 
भागहरूमा सा्ीभाई र पररवारकचो बारेमा नचननतत हुन सकछन ्। यचो 
सबकैचो लानग चनुौतीपरू्ण र अनननचित समय हचो, तर केही वयवतिहरूकचो 
लानग उनीहरूकचो वयवतिगत पररनस्नतकचो कारर अरूलाई भन्ा अझ 
गाह्चो भइरहेकचो छ । हामी मधये केही यहाँ हाम्चो भववषयकचो बारेमा 
अलमलल परेकचो र अनननचित महससु गरररहेका छौं, र हामी मधये 
धेरैजसचोले एकलचो महससु गरररहेका छौं र आफना वरियजनहरूबाट टाढा 
रहन गाह्चो भइरहेकचो पाएका छौं । यी चीजहरू महससु गनु्ण सामानय कुरा 
हचो ककनभने हामी मधये कचोही पनन महामानव छैनौं ।
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अब पकहले भन्ा धेरै, हामी सब ैबेलायतवासीहरूलाई तपाईंकचो जनम कहाँ 
भएकचो हचो वा तपाईं कुन भाषा बचोलनहुुनछ भनने कुराकचो परवाह नगरी, 
तपाईं एकलचो हुनहुुनन, र तपाईं जे-जसतचो अवस्ाबाट गनुरिरहे पनन 
सहयचोग उपलबध छ भनने कुरा ्ाहा पाउनहुचोस ्।

नचननतत हुन ुवा तनाव महससु गनु्ण सवाभाववक हचो तर हामीले आफनचो 
सवास्थय र समभव भएसमम ननरचोनगताकचो रेख्ेख गनु्णपनने कुरा वासतवम ै
महतवपरू्ण हुनछ । यचो कागजात यसतचो चनुौतीपरू्ण बेलामा माननसहरूलाई 
सामना गन्ण सहयचोग गनने रियास गन्ण सजृना गररएकचो हचो । तपाईंलाई 
नन्ाउन समसया भइरहेकचो छ, धयान केननरित गन्ण समसया भइरहेकचो छ, 
आफनचो सवास्थयकचो बारेमा नचननतत हुनहुुनछ वा तपाईं असरुनषित महससु 
गरररहनभुएकचो छ भने पनन सहयचोग उपलबध छ ।

यहाँ, तपाईं आफूलाई सवस् राख्नकचो लानग आफूले गन्ण सकने चीजहरूकचो 
छनचोट गन्ण र तपाईंलाई गाह्चो लागेमा सहयचोग पाउने केही उपयचोगी 
तरीकाहरू पाउनहुुनेछ भनेर हामी आशावा्ी छौं । यचो बेलायतका मेयरकचो 
सहयचोगमा ववश्व बेलायत (World UK) र नरिभ LDN (Thrive LDN) 
बीचकचो सहकाय्ण हचो ।

या् राख्नहुचोस,् तपाईं एकलचो हुनहुुनन - हामी सब ैयसमा सगँ ैछौं । 
तपाईंकचो सरचोकारहरूमा सहयचोग गन्णकचो लानग तयहाँ तपाईंकचो GP छ । 
यक् तपाईंलाई सवास्थय सेवाहरूमा पहँुच गन्ण वा GP मा ्ता्ण गन्णकचो 
लानग सललाह चाकहएमा, World हेलपलाइनका डाकटरहरूलाई फचोन 
गनु्णहचोस ्:

0808 1647 686 (नन:शलुक फचोन, सचोमबार ्ेनख शकु्रवार वबहान 10 
बजे्ेनख क्उँसचो 12 बजेसमम)

हाम्ो सल्ाह 
र सुझावहरू >
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1. फोि, टेक्सट, सामाजिक 
सञिा् माफ्फ त 
अरूसँि िोडििुहोस,् 
गिठी ्ेखु्होस ्वा 
तपाईंको नछमेकीसँि 
मु्सकुराउिुहोस ्।
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हामी मधये धेरैले पररवार र सा्ीहरूलाई भेटन र हाम्चो 
सामानय गनतववनधहरूमा भाग नलन नपाइरहेका हुनेछौं, 
या् राख्नहुचोस,् यचो अस्ायी हचो ।
हामी जचोकडएर रहन ुमहत्वपरू्ण हुनछ । आफनचो ववचारहरू 
साझा गन्णकचो लानग पररवार र सा्ीभाइहरूसगँ समपक्ण मा 
रहनहुचोस ्र कुराकानी गनु्णहचोस ्।
यक् तपाईं अनलाइन हुनहुुनछ भने, www.
campaigntoendloneliness.org मा हाम्ा 
सा्ीहरूबाट केही सझुावहरू फेला पानु्णहचोस ्।  

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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2. शानत रहिुहोस,् 
िीिहरू राम्ो हँुदै 
िािेछ ।
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तपाईंकचो ननयनत्रर भन्ा बाकहरका चीजहरूकचो बारेमा 
आवतिन ुर नचननतत हुन ुसवाभाववक हचो ।
आराम गनने कचोनसस गनु्णहचोस,् लामचो सांस फेनु्णहचोस,् यसले 
नकारातमक भावनाहरू कम गन्ण मद्दत गछ्ण ।
यक् तपाईं वा तपाईंले ववश्वास गनने कचोही अनलाइन जान 
सकनहुुनछ भने, www.good-thinking.uk मा जानहुचोस ्
जहाँ तपाईंले अतानलने, मन नलागने, नननरिाकचो समसया र 
तनाव वयवस्ापन गन्ण सहयचोग गनने NHS द्ारा रिमानरत 
कडनजटल उपकररहरू नन:शलुक रुपमा पाउन सकनहुुनछ 
। तपाईं www.helenbamber.org/coronavirus-
resources/mental-health-from-home मा पनन 
जान सकनहुुनछ ।

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.good-thinking.uk/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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3. आफुप्रनत दया्ु 
हुिुहोस,् आफू्े 
रमाइ्ो मानिे केही 
काम िि्फ समय 
निकालिुहोस ्।
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तपाईं आफूलाई मसुकान क्ने र राम्चो महससु गराउने 
चीजहरू गनु्ण ठीक छ ।
आफनचो लानग तातचो पेय बनाउनहुचोस,् नसनेमा हेनु्णहचोस,् 
ककताब पढनहुचोस,् वा क्रसवड्ण गनने रियास गनु्णहचोस ्। 
तपाईंकचो स्ानीय परसपर सहयचोग समहू वा तपाईंकचो 
षेित्रमा अनय कुन ैस्ानीय समहूहरूमा सवयंसेवा गनने 
रियास गनु्णहचोस ्।
आफै रिनत कठचोर नहुनहुचोस ्।
तपाईंकचो सफलताहरू र तपाईं कृतज्ञ हुने चीजहरू जनतसकैु 
सानचो भए पनन, नचनन जरुरी छ । तपाईं रितयेक रात सतुु् 
अनि ्ईु-तीनवटा कुराहरू लेखे्न गरर कृतज्ञताकचो कटपचोट 
राखे्न कुरा ववचार गन्ण सकनहुुनछ ।

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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4. समािार सुनि, 
हेि्फ वा पढिबाट 
ववश्ाम ल्िुहोस।्
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बेलायत (UK) र तपाईं जननमएकचो ्ेशमा के हँु्ैछ भनेर 
नचननतत हुन ुसामानय हचो ।
यक् तपाईं अनलाइन हुनहुुनछ भने, तपाईंले आफनचो 
भाषामा www.doctorsoftheworld.org.uk/
coronavirus-information मा सरकार र NHS बाट 
अपडेट गररएकचो माग्णनन न्ेशन पाउन सकनहुुनेछ ।
तपाईं यहाँ www.london.gov.uk/coronavirus/
covid-19-resources-and-services-your-
language भाषाहरूकचो ्ायरामा बेलायत-ववनशष्ट 
जानकारी फेला पान्ण सकनहुुनछ ।
यद्यवप, सचूना ओभरलचोडकचो रिभावलाई कम गना्णले 
तपाईंलाई सवस् रहन मद्दत गछ्ण ।
नकारातमक समाचारहरू पढन वा सनुनबाट ववश्ाम 
नलनहुचोस ्। धेरै जानकारीले तपाईंलाई तनाव वा नचननतत 
बनाउन सकछ, तयसलेै तपाईंले ्ैननक समाचारकचो सेवन 
कम गनु्णहुने कुरा नननचित गनु्णहचोस ्।

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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5. यताउता िािुहोस ्र 
सक्रिय रहिको ्ागि 
ववलिनि तररकाहरू 
पत्ा ्िाउिुहोस ्।
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सकक्रय रहनाले तनाव कम ग ््णछ र हामीलाई अझ 
राम्चोसगँ नन्ाउन सहयचोग गछ्ण ।
यक् तपाईंसगँ बगचैामा पहँुच छ वा वयायामकचो लानग 
आफनचो िर छचोडन तपाईंकचो लानग सरुनषित भएमा, केही 
ताजा हावा पाउनहुचोस,् कहंडन वा ्ौडनकचो लानग जानहुचोस ्।
यक् तपाईंकचो लानग बाकहर नननसकने र यताउता िुमन 
सनजलचो वा समभव नभएमा, धेरै पटक वा जनतसक्चो िर 
नभत्र िमुनहुचोस ्।
तपाईंकचो क्नमा शारीररक हलचल र गनतववनध ्पने 
ववनभनन तररकाहरू पतिा लगाउनहुचोस ्र तपाईंकचो लानग 
सबभैन्ा राम्चो हुने कुरा पतिा लगाउनहुचोस ्।

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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6. यदद तपाईं दठक 
हुिुहुनि ििे सहयोि 
उप्बध छ ।
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बेलाबखतमा चीजहरू धेरै गाह्चो महससु हुनसकछ । तपाईं जे-
जसतचोबाट गनुरिरहन ुभए पनन सहयचोग उपलबध छ, तयहाँ आशा 
छ र तपाईं एकलचो हुनहुुनन । तपाईं आफनचो GP (पररवारकचो 
डाकटर) लाई तपाईंकचो रकसी सेवन वा अनय कुन ैअनय प्ा््णकचो 
सेवन सकहत ववनभनन रिकारका मदु्दाहरूमा सहयचोग र सललाहकचो 
लानग समपक्ण  गन्ण सकनहुुनछ । यक् तपाईंसगँ GP नभएमा, 
Doctors of the World लाई फचोन गनु्णहचोस ्जसले तपाईं आफू 
बसने ठाउँमा GP पतिा लगाउन मद्दत गछ्ण : 0808 1647 686 
(नन:शलुक फचोन, सचोमबार ्ेनख शकु्रवार वबहान 10 बजे्ेनख क्उँसचो 
12 बजेसमम) ।

यक् तपाईंलाई छलफल गन्ण आवशयक समसयाहरू जरुरी छ भनने 
लागेमा, NHS 111 मा फचोन गनु्णहचोस ्

्भुा्णगयवस, रिसताव गररएकचो सब ैसहयचोगहरू तपाईंकचो मातभृाषामा 
उपलबध नहुन सकछ, तर हामी आशा गछछौं यचो माग्णनन न्ेशनमा 
सहयचोगी सेवाहरूमा उपयचोगी जानकारी छ र तपाईं सललाह पाउन 
सकनहुुनछ ।

यी हेलपलाइनहरू नन:शलुक र गचोपय छन ्:

समररटनहरू (Samaritans) : 116 123 मा फचोन गनु्णहचोस ्र 
Samaritans सवयंसेवकहरूले तपाईंकचो सरचोकार र नचनताहरू 
सनुनेछन ्। 

साउट (SHOUT) : कुन ैपनन ननरचोनगताकचो लानग सहयचोगकचो 
लानग Shout लाई 85258 मा नन:शलुक टेकस सेवामा टेकसट 
पठाउनहुचोस ्।

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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कु्रज (CRUSE) : 0808 808 1677 मा फचोन गनु्णहचोस ्र 
तानलम रिाप्त सवयंसेवकहरूले मतृयशुचोक र वरियजन गमुाएर रिभाववत 
भएका जचोकसलैाई भावनातमक सहयचोग र सललाह रिसताव गछ्ण ।

—

यक् तपाईं आफनचो िरमा कसकैचो उपनस्नतले असहज वा असरुनषित 
महससु गनु्णभएमा र सहयचोग वा सललाह चाकहएमा, सचोलेस मकहला 
(Solace Women) सललाह लाइनलाई 0808 802 5565 
मा समपक्ण  गनु्णहचोस ्वा  advice@solacewomensaid.org मा 
इमेल गनु्णहचोस,् वा 0808 801 0327 मा परुुष आ्रकचो सललाह 
लाइनमा सललाह गनु्णहचोस ्वा info@mensadviceline.org.uk 
मा इमेल गनु्णहचोस ्।

—

यक् तपाईं UK मा शररा्थी हुनहुुनछ र सहयचोग वा सललाह 
चाकहएमा, तपाईं www.refugeecouncil.org.uk/get-
support/services मा स्ानीय सेवाहरू फेला पान्ण सकनहुुनेछ

यक् तपाईं UK मा शरर नलने वयवति हुनहुुनछ र तपाईंलाई 
सहयचोग वा सललाह चाकहएमा आरिवासी सहयचोग (Migrant  
Help) लाई 0808 8010 503 मा फचोन गनु्णहचोस ्वा  
www.migranthelpuk.org मा जानहुचोस ्। 

www.doctorsoftheworld.org.uk

mailto:advice@solacewomensaid.org
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https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services/
https://www.migranthelpuk.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/


#LondonTogether

हाम्ो बारेमा…
Doctors of the World UK पवूथी बेलायत (East London) मा 
नकलननक चलाउने र बेलायतमा सवास्थय सेवामा सरुनषित र नयायसगंत 
पहँुचकचो लानग वबरामीहरूकचो पषिमा वकालत गनने एक परचोपकार नचककतसा 
हचो । हाम्चो कामले बकहषकृत आरिवासीहरू, यौनकमथीहरू र कुन ैनननचित 
ठेगाना नभएकचो माननसहरू जसतचो बकहषकृत माननसहरूलाई केननरित गछ्ण ।

www.doctorsoftheworld.org.uk 

—

Thrive LDN बेलायतकचो NHS, साव्णजननक सेवाहरू, बेलायतकचो मेयर, 
काउननसलहरू बीचकचो साझे्ारी हचो र सबकैचो लानग राम्चो माननसक 
सवास्थय रिवध्णन गन्णकचो लानग परचोपकार गछ्ण । हामी हाम्चो नछमेकी, 
हाम्चो पररवार र सा्ी समहूहरू र काय्णस्लमा माननसक सवास्थय 
र ननरचोनगताकचो बारेमा सोंचन र ्प कुरा गन्ण बेलायतकचो ववनभनन 
साझे्ारहरू र वयवतिहरूसगँ काम गछछौं । 
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—

बेलायतकचो मेयर शहरमा भ्रमर गनने, बसने वा काम गनने सबकैचो लानग 
बेलायतलाई राम्चो स्ान बनाउन नजममेवार छ । कचोरचोनाभाइरसकचो 
रिकचोपकचो समयमा हामीले आफनचो शारीररक र माननसक ससुवास्थयलाई 
ववशेष रुपमा धयान क्न जरुरी छ । 
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