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 चिन्ाजनक अवसथािरू अनभुव गरेरका
माननसलाई मद्द् गनु्निोस्

Wales Strategic
Migration Partnership
Partneriaeth Mewnfudo
Strategol Cymru
Asylum Seekers, Refugees and Migrants
Ceiswyr Lloches Ffoaduriaid a Mudwyr

्पाईंले िी समसिािरू मध्िे केिी अनभुव गनु्नभएको ्छ?

ननदाउन गा�ो िनेु  डरलाग्दो सपनािरू
देख्े  ध्िान केचनद््

गन्न कदठनाई

 ररस, उदासी
 वा चिन्ा

 जस्ा बनलिो,
 चिन्ाजनक
 भावनािरू

 स्ब्ध र ्पाईंलाई
 बाहिरी संसारबाट
 ननकानलएको जस्ो

मिससु गनने

 आफनो ददमागबाट
 चिन्ाजनक हविारिरू

ननकालन असक्षम

 एकदमै वास्हवक
 मिससु िनेु अहप्ि

 काि्न�मिरूका बनलिा
समझनािरू

हिनीिरू सबै ्नाव वा एकदमै चिन्ाजनक काि्न�मिरूबाट िनुसकने कुरािरू िनु।्
 अङ्�जेीमा िामी ्पाईंको “माननसक सवास्थि” बारे कुराकानी गन्न सक्छ� ्र कमजोर
 माननसक सवास्थिको म्लब ्पाईंलाई माननसक रोग ्छ भन्ने िुूँदैन। िस्ो मिससु गनने
 असामानि िोइन – िो एकदमै नरा�ा अनभुविरूमा समानि प्न्ह�िा िो र कसैलाई पनन िनु
 सक्छ। हिनीिरू कमजोरी स�े् वा लाज मान्नुपनने कुनै पनन कुराको संके् िोइन।

Nepali



 कहिलेकािी,ँ हिनीिरूले ननमन जस्ा शारीररक लक्षणिरू पनन देखा पन्न
सक्छन:्

टाउको दखु्े हपठ्यूँ दखु्ु  पेट दखु् े/
्ललो पेट दखु्े

 ्छा्ी दखु् ेर हृदि
गन् द् ु्  रूपमा बढने

 ्पाईंले एकदमै ्नाव भएको ्छ भने िी पीडािरू झन खराब बन्न सक्छन।्
 पीडा जनु कारणले भए्ापनन, िो अझै पनन वास्हवक ्छ। ्पाईं आफनो ्नाव र
 चिन्ाजनक भावनािरूमा मद्द् प्ाप्त गन्न सकनिुनु्छ भने कहिलेकािी ँपीडालाई कम गन्न
 सहकन्छ।

 िी सबै लक्षणिरू उपिार गनने पहिलो िरण भनेको
 कसैसूँग कुरा गनने र तिसपन्छ मद्द्का लानग अनरुोध
 गनने िनेु्छ। ्पाईं ननमन कुरािरू गन्न सकनिुनु्छ:

 ्पाईंले अनभुव गरररिनभुएका लक्षणिरू बारे
 आफनो पररिाररका वा चिहकतसकसूँग कुराकानी
 गनु्निोस।् ्पाईंलाई दोभाष ेआवशिक िनेु्छ
 भने, ्पाईंले अपोइनटमेनट कहिले नलने भनी
 ररसेपसननसटलाई थािा ददनिुोस।्
 माननसक सवास्थि िेलपलाइनलाई वेलसको लानग
 0800 132 737 मा फोन गनु्निोस।् कलिरू
 ननःशलुक ्छन ्र ्पाईं दोभाषकेा लानग अनरुोध
 गन्न सकनिुनु्छ।

िाद राख्िुोस:्
्पाईं वेलसमा नन:शलुक सवास्थि सिािारको लानग िकदार िनुिुनु्छ।
  कसैले पनन ्पाईंको जानकारी प्िरी वा गिृ कािा्नलिसूँग साझा गनने्ैछन।
 सवास्थि समसिािरूको लानग मद्द् प्ाप्त गनने कुराले ्पाईंको आप्वासन चसथन् वा आश्रि
 दाबीलाई प्भाव पानने्ैछन।
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