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  ममााननससििकक  स्स्ववाास्स्््यय  तत््ययााङ्ङ्कक        

 

 

  

 

 

 

५ मा १ अमेररकी माननसिक रोग 
बाट ग्रसित  

(National Alliance on Mental 

Illness)  एसियाली अमेररकीहरु श् वेत 
अमेररकीहरुको तुलनामा तीन 
गुना कम मानसिक स्वास्थ 
िम्बन्धि परामर्श सलने िम्भावना 
(American Psychological 

Association)   एसियाली अमेररकीहरूका लागग 
आत्महत्या मतृ्युको १० औ ंप्रमुख 
कारण (The Office of Minority 

Health) िबै जातीय िमूहका महहलाहरु 
मध् य १५-२४ र ६५ भधदा मागथका 
एसियाली अमेररकी महहलाहरुमा 
आत्महत्याको िङ््या िबै भधदा 

बढी 
 (National Alliance on Mental 

Illness & Centers for Disease 
Control and Prevention)  

युद्ि भोगेका दक्षिणपूवश एसिया बाट 
आएका िेरै आप्रवािी डिपे्र े्र्न 
(४०%), एङ्जईटी (३२%) जस्ता  
मानसिक रोग बाट ग्रसित 

(National Asian American Pacific 
Islander Mental Health 
Association)  
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 गीताले दईु महहना अनि आफ्नो जागगर गुमाईन े् , र उनको हजुरआमा, कमलादेवी, पूरा िमय  
काम गनछशन े् । एक हदन कमलादेवी कामबाट िर फकंदा, गीता बिेर हटभी हेरररहेकक गथईन े् । 

गीताले हहजो राती िुत्दा लगाएकी लुगा नै लगाएर बसिरहेकक गथईन े्  ।   

छछोोररीी, नतम्रो हदन कस्तो भयो आज? नतमीले कुनै काम खोज्यौ ? 

नाई, मैले केहह िण्टा खोजेँ तर केहह पनन 
चाखलाग्दो भेहटएन । 

नतमी िधचै त छौ गीता? नतमी 
त बाहहरपनन कतै जााँहदनौ ।  

मलाई जीउ गलेको महिुि भरैहेको छ 
र टाउकोपनन अिाध् यै दखेुको छ, 
हजुरआमा। बेलुका म आज खाना 
खााँहदन है, नछटैे्   िुत्न जाधछु।  
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आजकल नतमी िेरै थककत रहधछौ, 
टाउकोपनन िेरै नै दखुखरहेको हुधछ, 
खानापनन राम्ररी खादैनौ, नतमी 
बबरामी पो पनश लाग्यौ कक?  

 हहजजुुररआआममाा, भननिके त 
अनि नै कक त्यस् तो केही 
भएको छैन। मात्र असल 
थककत महिुि भएको छ 
र त्यिैले िुत् न मन छ।  

अहहले नै िुत्ने? तर अहहले त भखशर ५:३० बजेको 
छ।  
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ममााननससििकक  ककाा  ििंंककेेतत  रर  ललििणण  

एकदमै थोरै आथवा 
िेरै खानु 
 वा िुत् नु 

 

केहह गनशलाई बल 
 कम हुनु वा नहुनु 

 

जीउमा अस्पष्ट 
दखुाइ र पीिा 
महिुि गनुश 

 

अिहाय र ननराि 
 महिुि गनुश  

िुम्रपान िेरै 
गनुश, पपउने, र 

िामाधय भधदा 
अगिक लागूपदाथश 

 

दैननक कायशहरु गनश   
निक्नु  

 केही कुरा िेरै बेर 
िम्म र गम्भीर 
रुपमा िोगचरहनु 

आफुलाई वा 
अरुलाई हानी गने 

िोच आउनु 

 

 

स्रोत: Mentalhealth.gov 

*ननम्न मध्ये एक वा बढीको अनुभव हुनु भनेको प्रारान्म्भक चतेावनी हुन िक्छ 

गम्भीर अस्थायी 
क्रोि, ररि, राग,  

ईष्  याश 
 अनुभव गनुश  

केही महिुि  
नहुनु र केहह कुराको पनन 

मतलब  
 नलाग्नु 

िेरै अलमल्ल पनुश, 
भुलक्कि हुनु, 
ररिाएको वा 

िराएको महिुि 
हुनु 

भ्रममा रहनु, 
अनौठो आवाजहरु 
िुनननु, र अित्य 

कुरामा पनन 
पवश्वाि  
लाग् न ु

िाथीभाई र 
पररवारसित  

ननहु खोन्जरहनु 

िाथीभाईहरु र 
िामाधयतयामा गररने 
कक्रयाकलापहरु बाट 

पनछ हट्नु  
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ककेेहहीी  हहददनन  पपननछछ……..  
आज आइतबार पनन हो, मन्धदर को स्वास्थ 
सिपवरमा जाउाँ  न । 

मलाई तयार हुन जााँगर 
छैन, िायद अको हदन 
जाउाँला ।  

ल, हठकै छ। म गएर तयार 
हुधछु । 

नतमीलाई त िेरैजस्तो बाहहर जान मनपछश त। अब अको 
सिपवर त पााँच महहना पनछ मात्र छ । 
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 स्स्ववाास्स्थथ  ससििपपववररममाा  गगीीतताा  रर  ककममललााददेेववीी  
एएससििययनन  अअममेेररररककनन  हहेेल्ल्थथ  इइननीीससििययेेहहटटभभककोो  स्रस्रोोतत  टटेेबबललममाा  पपुुग्ग्  छछनन े्े्  ।।    

ए गीता, यो प्रचारपत्र 
चाखलाग्दो देखखधछ 
नन।  

मलाई केही थाहा छैन । मेरो 
पररवारमा किैलाई मानसिक 
रोग छैन । 

नमस्त े! यो हाम्रो मानसिक 
स्वास्थको प्रचारपत्र हो । तपाईँलाई 
मानसिक रोग र मानसिक स्वास्थको 
बारे के थाहा छ ? 
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त्यस् तो अवस्था जहााँ यकयन्क्तले आफ्नो 
िमताहरू महिुि गदशछ, जीवनको िामाधय 
तनाविाँग िामना गनश,र आफ्नो दैननक जीवन 

फलदायी बनाउन िक्छ। 

िामूहहक रूपमा िबै ननदान योग्य मानसिक 
पवकारहरू वा स्वास््य अवस्था जुन गचधता, मुि, 
वा आफ्नो िामाधयता यकयवहार मा पररवतशन ल्याई 

दैननक न्जवनमा िमस्या ल्याउाँछ । 

स्रोत: Centers for Disease Control and Prevention 

मानसिक 
स्वास्थ के 

हो ?  

मानसिक रोग 
के हो ?  

मानसिक स्वास्थ हाम्रो िम्पूणश 
स्वस्थको एउटा महत्वपूणश पात्र हो। 
यहााँ यिबारे केही अरु जानकारी 
छ।  



 9 

 िधयबाद, तर केवल पागल माननिलाई 

मानसिक स्वास््यका िमस्याहरू हुधछन े्। 

केही यकयन्क्तहरू मानसिक िमस्याले 
हदमागलाई मात्र अिर गछश भधने िोच्दछन े्,। 
तर हाम्रो हदमाग र र्रीर िम्बन्धित छन े्  

भध ने बबिशध छन े्  । हाम्रो हदमाग र्न्क्तर्ाली 
छ; यिले हामी किरी िोच्छौं, महिुि गछौं, 
र कायश गछौं भधने कुरालाई अिर गछश। 

मानसिक स्वास््यको िमस्या 
हुनुको मतलब यो होइन कक यकयन्क्त 
पागल हो। मानसिक स्वास््य र 
मानसिक रोग बुझ े् नु स्वस्थ रहनको    

लागग महत्वपूणश छ ।   
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मलाई मेरो िमस्याको 
बारेमा किैिाँग कुरा गनश 
मन लाग् दैन। 

केहह यकयन्क्तलाई आफूले पवश्वाि गरेको 
पररवारका िदस्य, िाथी, काउधिेलर वा 
िाक् टर जस्ता माधछेिाँग कुरा गदाश मद्दत 
पुर् याउाँछ। 

मानसिक स्वास््य प्रदायकिाँग 
कुराकानी गनुश िहयोगी हुन 
िक्छ ककनकी प्रदायकले 

ननष्पि मूल्याङ्कन प्रस्ताव 
गनश िक्दछ। 

म तपाईंको िमस्या बुझ्छु र तपाईं 
एक्लो हुनुहुधन। तर, जब यकयन्क्तले 
आफ्ना भावनाहरू आफूसभत्र रा् ने 
गदशछन े्, यो उनीहरूको स्वास््यको 
लागग हाननकारक हुन िक्छ। 
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         मानसिक स्वास््य प्रदायकहरूको प्रकार 

  
 
 

 
 

 ।  
 

ममेेधधटटललहहेेल्ल्थथ  ननििशशहहरूरूललेे मनोवजै्ञाननक 
रोगहरूको केि आकलन र उपचार प्रदान 

गनश , केि यक यवस्थापन, र थेरापी प्रदान गनश 
िक्दछन े् । 

  

 

स्रोत: नेिनल एलायधि अन मेधटल 
इसलनेि (National Alliance  

on Mental Illness) 

ललााईईििेेधधिििि  प्रप्रोोफफेेस्स्ननलल  
ककााउउधधििेेललरर  

ले मानसिक स्वास््य न्स्थनतको 
िाथै यकयन्क्तगत, पररवार, वा 
िमहू थेरापीको मलू्याङ्कन 
प्रदान गनश िक्दछन े् । 

ििााईईककााईईहहििस्स्ट्ट्  हहरूरूललेे  मनोवजै्ञाननक 
पवकारहरूको मलू्याङ्कन गरी औषिी 
 र थेरापीको प्रयोग गरेर उपचार गनश  

 िक्छन े्। 

ममेेधधटटललहहेेल्ल्थथ  प्रप्रययाान्न्क्क्टटस्स्ननििशशहहरूरूललेे  
मनोवजै्ञाननक मलू्याङ्कन गनश, औषिी 

हदन र लाग ूपदाथश दयुकयशवहारका 
िमस्याहरु भएका यकयन्क्तहरुको लागग 

उपचार प्रदान गनश िक्छन े्। 

ििोोससििएएलल  ववोोककशश ररले केि 
यक यवस्थापन, डिस्चाजश योजना 
िेवाहरू, प्लेिमेधट िेवाहरू, र 
अधय दैननक आवश्यकताहरूको 
लागग पवसभधन िवेाहरू प्रदान गनश 

िक्दछन े्।  

पपीीययरर  ईईस्स्पपेेससििअअससललन्न्स्स्टटट्ट्    
ती यकयन्क्त हुन े् जिले आफुले 
भोगेको आनभुवका आिारमा 
ननको हुने प्रकक्रयामा आफ्नो 
िारणा वा िल्लाह हदन 

िक्दछन े् ।  

ििााईईककोोललोोन्न्जजन्न्स्स्टटहहरूरूले  

यकयन्क्तको मनोवजै्ञाननक, भावनात्मक 
अथवा यकयवहाररक गनतबबगि अध््यन 
गरर उपयकु्त थेरापीको बबगि सिकाउन 

िक् छन े्  
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प्रत्येक यकयन्क्तको अवस्थाको ध्यानपवूशक मलू्याङ्कन गररधछ र उपचारलाई यकयन्क्तको 
आवश् यता अनिुार आगाडि बााईध छ। केही लिणहरूलाई कम गनश औषिी उपयोगी 
हुन िक्छ। प्राय: िब ैभधदा अब् बल उपचारमा दबु ैऔषिी र कुराकानी िमावेर् 
गररएको हुध छ ।  
स्रोत: American Psychiatric Association 

ककेे  ततपपााईंईंललााईई  ममााननससििकक  उउपपचचाारर  प्रप्रककक्रक्रययााककोो  बबररेेममाा  थथााहहाा  छछ??  

के ती प्रदायक्ले मलाई 
औषगि मात्र हदने 
होइनन े्  र?  

िबै उपचारमा औषिी िमावेर् 
हुाँदैन। परामर्शदाता, िामान्जक 
कायशकताश वा मनोवैज्ञाननकिाँग कुरा 
गररिकेपनछ, उनीहरुले एक 
मनोगचककत्िक को सिफाररर् 
आवश्यक छ कक छैन ननिाशरण 
गछशन े्  । मनोगचककत्िकले 
त्यिपनछ औषिी हदन िक्छन े्  । 
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मानसिक स्वस्थ कायम रा् न 
ननयसमत यकयायाम र ननद्राका िाथै 
एक पवश्विनीय समत्र वा पररवारको 
िदस्यिाँग ननयसमत कुरा गनुशपछश। 

यहद कुनै यकयन्क्त मानसिक स्वास््य 
प्रदायक िाँग कुरा गनश रुचाउाँ दैन भने, 
उपचारका अध य तररकाहरू पनन छन े् 
जिले मानसिक िमस्याहरू िमािान 
गनश मद्दत गनश िक्छन े् । 

जानकारीको लागग िधयवाद। मैले िााँन्च्चकै िेरै कुरा सिकेँ ! 
मिाँग कुरा गनश तपाईँले िमय हदनुभएकोमा तपाईँलाई िेरै 
िधयवाद। 

यहद यी गनतपवगिहरूले िहयोग गरेन भने, यो  
हाम्रो प्रचारपत्र हो । यिमा स्थाननय मानसिक 
स्वास््य िेवाहरूका लागग िम्पकश को जानकारी 
छ। 
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Montgomery County Department of Health and Human Services मानसिक 
स्वास््य / पदाथश दरुुपयोग र िकट िेवाहरूको बबसभधन प्रदान गदशछ। यी िेवाहरूमा थप 
जानकारीको लागग, 240-777-1770 (२४०-७७७-१७७०), Access to Behavioral Health मा  
िम्पकश  राखु्नहोि े् | 

           स्थानीय मानसिक स्वास््य िेवाहरु 

यहद तपाईँ वा तपाईँले गचधनु भएको किैलाई मानसिक स्वास््यमा िमस्या 
भएको अनुभव भईरहेको छ भने, स्थानीय स्वास््य बबभाग मा िम्पकश  
गनुशहोि े्।  

त्यहााँ भापषक र िांस्कृनतक हहिाबले िंवेदनर्ील मानसिक स्वास््य प्रदायकहरू एसर्याई 
अमेररकी िमुदायलाई उपलब्ि छन े्। अगिक जानकारीको लागग, Asian American Health 
Initiative 240-777-4517 (२४०-७७७-४५१७ ) मा कृपया िम्पकश  राखु्नहोि े्। 

 

किैको जीवनमा िकरात्मक प्रभाव 
बधनुहोि े्।  

Be Well Initiative लाई आजै िम्पकश  
गनुशहोि।  
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AAcckknnoowwlleeddggeemmeennttss  
यि फोटोनोवलका गचबत्रत पात्र, ठाउाँ  र िटनाहरू काल्पननक हुन े्। वास्तपवक यकयन्क्त वा 

िटनाहरूिाँग कुनै िमानता पूणश िंयोग मात्र हो। 

SSppeecciiaall  TThhaannkkss  TToo  CCoonnttrriibbuuttoorrss  **  ::    

Susmita Adhikari,  Nikita Maharjan 

Anshu Basnyat, LCPC 

Ashma Ghimire  

Kshitij Neupane, Bibhaw Pokharel  

Chhusang Sherpa, Sunayana Malla 

TThhee  ddeessiiggnn  aanndd  ccoonntteenntt  ooff  tthhiiss  pphhoottoonnoovveell  wwaass  ccrreeaatteedd  bbyy  tthhee  
MMoonnttggoommeerryy  CCoouunnttyy  DDeeppaarrttmmeenntt  ooff  HHeeaalltthh  &&  HHuummaann  SSeerrvviicceess’’  

AAssiiaann  AAmmeerriiccaann  HHeeaalltthh  IInniittiiaattiivvee..  

यि फोटोनोभेलको डिजाईन र रचना मोधटगोमेरी काउधटी डिपाट्शमेधट अफ हेल्थ एण् ि ्‍ युमन 
िरसभिेि अध तगशत एसियन अमेररकन हेल्थ इननसिएटीभद्वारा गररएको हो। 

PPhhoottoonnoovveell  AAccttoorrss  **  ::  

Geeta - Nikita Maharjan 

Kamaladevi - Gyani Maharjan 
Health Promoter -  Rajeev Maharjan  

Cover Page Model - Gyani Malla  

*Affiliated with Be Well Initiative Inc.  
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The BBee  WWeellll  IInniittiiaattiivvee  ((BBWWII)),,  active since 2015, incorporated in 
Maryland, is building a mind-body health and wellness 
“prevention” as well as early counseling intervention infrastructure 
that supports everyday family health and vitality. Please join us in 
our efforts via our website wwwwww..bbeewweelllliinniittiiaattiivvee..ccoomm;;  Facebook or 
contact by eemmaaiill::  bbeewweellll22007722@@ggmmaaiill..ccoomm..   

 

 

Community Partner: 

AAddhhiikkaaaarr  is the only women-led worker and community center that serves 
and organizes the Nepali-speaking immigrant and refugee 
community.  Adhikaar is a home away from home that builds leadership and 
power to win rights and improve working conditions across low-wage industries 
- through workers rights, immigrants rights, 
access to healthcare and language justice. 
Learn more at wwwwww..aaddhhiikkaaaarr..oorrgg  and follow 
them at wwwwww..ffaacceebbooookk..ccoomm//aaddhhiikkaaaarr..     


