
भावनात्मक आत्म-हेरचाह

भावनात्मक आत्म-हेरचाह
भनेको आफ्ना भावनालाई बुझ्ने,
तिनलाई किन आउँछन् भनेर
थाहा पाउने र तिनलाई स्वस्थ
तरिकाले व्यक्त गर्ने हो। 

 आफ्नो भावनात्मक स्वास्थ्यको
हेरचाह गर्दा, हामी तनावलाई

राम्रोसँग व्यवस्थापन गर्न सक्छौं
र समग्र कल्याण सुधार गर्न

सक्छौं। 

आउनुहोस्, भावनात्मक
आत्म-हेरचाह गर्ने के ही
सरल तरिकाहरू खोजौं।



भावनात्मक आत्म-हेरचाह

एकछिन आफैं लाई सोध्नुहोस्, ‘म कस्तो महसुस
गरिरहेको छु?’ आफ्ना भावनाहरूको नामकरण
गर्दा तिनीहरूलाई व्यवस्थित गर्न सजिलो हुन्छ।

कसैसँग कु रा गर्नुहोस् जसमा तपाईं विश्वास गर्नुहुन्छ, वा
बस् सँगै समय बिताउनुहोस्। अरूसँग जोडिनुले

तपाईंको मनोभाव राम्रो बनाउन सक्छ।

आफ्ना भावनाहरूको नाम राख्नुहोस्।

महसुस गर्न समय दिनुहोस्।
दुःख, चिन्ता वा निराशा महसुस गर्नु ठीकै  हो।

गहिरा सास लिनुहोस् र आफैं लाई समय दिनुहोस्।

लेखनमार्फ त व्यक्त गर्नुहोस्।
के ही मिनेटका लागि डायरी लेख्न वा आफ्ना
भावनाहरू लेख्नुले तनाव कम गर्न मद्दत गर्न सक्छ। 

प्रियजनसँग जोडिनुहोस्।



S रोक्नुहोस्।
तपाईं गर्दै गरेको कु रा रोक्नुहोस्। एकछिन
पछाडि सर्नुहोस् ।

तपाईं के  सोचिरहनु भएको छ, के  महसुस
गरिरहनु भएको छ, र के  अनुभव गरिरहनु
भएको छ भन्ने कु रालाई कु नै निर्णय नगरी
ध्यान दिनुहोस्।

O अवलोकन गर्नुहोस्।

T सास लिनुहोस्।
गहिरो सास लिनुहोस् र बिस्तारै फाल्नुहोस्।
आफ्नो सासमा ध्यान दिनुहोस्।

आफ्नो अर्को कदम सचेत रूपमा, स्पष्टता
र शान्ततासहित छान्नुहोस्।P अगाडि बढ्नुहोस्।

STOP प्रविधिSTOP प्रविधि
तपाईंलाई रोक्न, पुनः निर्धारण गर्नु, र स्पष्टतासहित प्रतिक्रिया दिन मद्दत गर्दछ।

अत्यधिक भार महसुस गर्दै हुनुहुन्छ? वा तनावग्रस्त हुनुहुन्छ?


