
महामारीको समयमा तनाव 
व�थापन गन� एक एक 
त�रकाह� : 

कोरोनाभाइरसले पैदा गरेको िच�ा र तनावले आ नो मानिसक !ा" दु$भािवत 
भएकोछ भनी वताउने वय' अमे�रकी नाग�रकह�को सं*ा ।(काइजर फेिमली 
फाउ.ेसन, जुलाइ २०२०) 
 

"मानिसक, शा�र�रक र संवेगा3क… 
थकान । यो एउटा दु5!6 भयो । पिहलो 
३ मिहनाले त अित नै ग8 यो । :;ेक 

<=लाई ?ोिधत र झगडालु तुCायो। 
अब अिहले यो मा'… ।" िडपाम�E 
Fोर Gािसयर, यूएस्ए । 
 "धेरै भJा धेरै कामदारह�ले िवरामी भएँ भनेर 

फोन गछL न् । कामदारको अभाव सँधै उMै छ 
। मा' लगाउ भJा Nाहकह� किहले 
�रसाउँछन त किहले िहंसा मै उिOPछन् । 
मिहनौ ंभयो राRोसँग सुS नसकेको ।" Nोसरी 
Fोर कामदार,युएस्ए ।  
 

  

१. समVा 
प�रभािषत 
गनुLहोस् । 

 

४. यसलाई 
:योग गरेर 
हेनुLहोस । काम 
ग8 यो त ? 

३. एउटा समाधान 
रोYुहोस् । 

 

२. ३ वटा 
सZािवत 
समाधानह� 
सो[ुहोस् । तनाव 


व�थापनका 
एक एक 
त�रका  

 

५३% = 

के कोिभड-१९ का कारण तनाव र 
िच�ामा _नु_Pछ ? 

 



समVा प�रभािषत गनुLहोस: 

आफँैलाई :` सोaुहोस् : "वाMवमा समVा के हो त ?" 

उदाहरण: "कोिभड–१९ बाट सावधानीका िनयमह� पालना 
नग�रएकोले म काममा सुरिbत महशुश गिदLन ।"   

  

 

३ वटा सZािवत समाधानह� सो[ुहोस् : 
आफँैलाई :` सोaुहोस्: " मैले लागु गनL सcे ३ वटा 
समाधानह� के के होलान ? " 
१. "अ�ले लगाए पिन नलगाए पिन म मा' लगाउँछु र 

मेरो 
<=गत सुरbा सामाNी Cाउँछु ।  
२. सहकमdह�लाई 
<=गत सुरbा सामाNी :योग 

गनL अनुरोध गछुL  ।  
३. सुरbा मापदeमा सूधार Cाउन हािकमसँग कुरा 

गछुL  ।"  

एउटा समाधान रोYुहोस् । 
आफँैलाई सोaुहोस् : "यी ३ वटा मfे उgम समाधान 
कुन होला ?" 
उदाहरण : " अब म सहकमdह�लाई 
<=गत सुरbा 
सामाNी :योग गनL अनुरोध गछुL  ।"  

 

:योग गरेर हेनुLहोस् । के यसले सहयोग गलाL ? 
आफँैलाई सोaुहोस्: “के यसले साँhै सहयोग ग8 यो त ?" 

 

ग8 यो !  
खुशी 
_नुहोस् र 
याOा जारी 
राjहुोस् 
 

गरेन  

ठीक छ । 
अकl 
सZा
 
समाधान 
:योग गरेर 
हेनुLहोस । 

 

के गनL सिकPछ त ? 
 


