
 सन् २०२० अप्रिल, ओसाका िान्तिय प्रिक्षा कायाालय, िैप्रक्षक िबर्ान कक्ष 

कोरोनाभाइरसको संक्रमणको कारण सु्कल छुट्टी भए पश्च्यात, 

 

 

 

तपाईहरु सबैजनालाई कस्तो छ? 

कोरोनाभाइरसको संक्रमण फैप्रलएको कारण सु्कल छुप्रट्ट भएको हुनाले सु्कल जान प्रमप्रलरहेको छैन।  

पप्रहले भन्दा फरक र अस्तव्यस्त जीवनिैलीले गर्ाा के गने कसो गने भनेर तपाईहरु केप्रह अफ्ठ्यारोमा पनुा भएको त 

छैन ? 

हामीहरु 'मनोप्रवज्ञान प्रवज्ञ' द्वारा तपाईहरुलाई सने्दि प्रर्न चाहन्छौ। आिा छ प्रक हाम्रो सने्दि उपयोगी हुनेछ। 

अप्रहलको यस्तो अवस्थाले हामीलाई प्रबप्रभन्न िकारको तनावमा पुर्याउँछ। 

तनावले मुख्यतया िारीररक, मानप्रसक, र आचरण गरर तीन चीजहरूलाई िभाप्रवत गछा । 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             स-साना तनावहरु पप्रन एकपप्रछ अक्रो थप्रपरै् गयो भने ठुलो तनाव बन्न सक्छ। 

 

 

 

स-साना शििुहरु, शिद्यार्थी भाईिैनीहरु र अशभभावक वर्गहरुमा, 

― सु्कल काउन्सलरको सने्दि ― 

    आचरणमा िभाव  

 

घरबाप्रहर नप्रनस्कने, बढी 

खानेकुरा खाने, गेम खेल्ने 

समय बढ्ने, झगडालु हुने, 

न्तस्थर रहन नसके्न आप्रर् 

 िारीररक िभाव 

 

प्रनन्द्रा नलागे्न, सुस्त हुने, 

टाउको रु्खे्न, पेट रु्खे्न,  

भोक नलागे्न, ढुकढुक हुने, 

ढाडको पाता रु्खे्न, तुरुि 

थप्रकत हुने, चक्कर लागे्न आप्रर् 

कोरोनाभाइरसको 

फैलावट र महामारी 

 

मानप्रसक िभाब   

प्रचन्तित हुने, डर लागे्न, प्रनराि हुने, केप्रह गना 

मन नलागे्न, रु्:खी हुने, एक्लो महसुस हुने, 

अप्रतरंप्रजत महिुस गने, हल्का रुपमा प्रलने,         

प्रचढाउने, उर्ास हुने आप्रर् 



त्यसो भए अब के गर्ाा प्रठक होला ? 

प्रटभी या अनलाइनमा आइरहेको जसै्त "हात रु्ने" र "भीडभाढ बाट जोप्रगने " कुरा महत्त्वपूणा छ। 

यस् बाहेक, घरमै बसेर गना सप्रकने कुराहरु पप्रन छन्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हामीहरुलाई आिा छ प्रक तपाईहरु सबैजना सु्कल जाने प्रर्न चाँडै नै आउनेछ।  

प्रचिा वा मनमा लागेको केप्रह कुरा छ भने कृपया सु्कलमा सम्पका  गनुाहोस्। 

साथै, प्रनम्न प्रलन्तखत परामिा केन्द्रहरु पप्रन उपलब्ध भएकाले अवश्य ियोग गनुाहोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

शनयशमत जीवनिैली अपनाउने 

प्रनन्द्रा, खाना, व्यायाम इत्यार्ीमा एकैनास 

सँग तालमेल प्रमल्ने गरर ध्यान प्रर्ने।  

साथै, आफूले गना चाहेको कुरा यालेन्ज 

गरेर हेने। तर जबरजस्ती नगने！ 

 

आराम र्ने 

गप्रहरो सास प्रलने या िरीर तन्काउने, 

तातो प्रिन-प्रट प्रपउने, मनपने गीत संगीत 

सुने्न तथा प्रभप्रडयो हेने जस्ता आफूलाई 

मनपने कुराहरु गने। 

कमू्यशनकेसन 

पररवार र साथीभाईहरू सँगको कुराकानी। 

केप्रह समस्या छ भने सु्कल या आफ्ठ्नो 

नप्रजकको व्यन्ति तथा परामिा काउन्टरमा 

परामिा गने！ (तलको सूची हेनुाहोस्) 

पशहले कशहलै्य अनुभव नर्रेको यस्तो िेलामा तपाईको िारीररक अवस्र्था 

वा मनोभाव वा आचरण सधैको भन्दा फरक हुनु भनेको सामान्य कुरा हो। 

●『LINEपरामिा』ओसाका िान्तिय प्रिक्षा केन्द्र   

हरेक सोमबार बेलुका ५ बजे बाट ९ बजे सम्म（ररसेप्िन ८:३० सम्म ) 

※सु्कलबाट प्रबतरण गररएको काडामा भएको QR कोड द्वारा LINE अकाउंट र्ताा गनुाहोस्। नबुझेको खण्डमा सु्कललाई सम्पका  गनुाहोस्।   

● NPO AMDAअिरााप्ररि य प्रचप्रकत्सा सूचना केन्द्र द्वारा संचाप्रलत बहुभाषी टेप्रलफोन परामिा काउन्टर 

https://www.amdamedicalcenter.com/ 

 

● जापान प्रभत्रको कोरोनाभाइरस संक्रमण सम्बन्ति समाचार NHK वर्ल्ा  (१९ वटा भाषाहरुमा उपलब्ध) 

https://www3.nhk.or.jp/nhkworld/en/information/202004020600/?cid=wohk-flyer-org_site_pr_info

_qr_multiple_lang-202004-001 

 

● कोरोनाभाइरस सँग सम्बन्तित बाक्ांिहरु "यूबीसासी खाईवा"  (१९ वटा भाषाहरुमा उपलब्ध) 

https://www.yubisashi.com/covid19/ 
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