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सुरुवातमा 
"श्रममकको मानससक सुस्ास्थ्य कारम तथा सुदृढीकरण ननममत्तको ििशाननिदेश" (सन ्2006 मार्यमा तरु्यमा गरी, सन ्2015 नोभेम्बर 30 ताररखमा 

संशोसित) बमोजरम, मनोस्ास्थ्य ननमा्यणलाई प्रवर््यन गन्यका लामग, श्रममक आफँैले स्ट्ेस भन् ेथाहा पाएर, रोसँग लड्नको लामग ज्ान, नवसिहरू आफूमा 
ग्रहण गरी, त्यसलाई लागु गनदे कुरा महत्त्वपूण्य हुन्छ। स्ट्ेस थाहा पाउनको लामग, श्रममकले स्ट्ेसको कारक तत्त्वप्रनतको स्ट्ेस प्रनतिरिरा रा मनोस्ास्थ्य बारेमा 
बझु्कुा साथसाथ,ै आफनै स्ट्ेस रा मनोस्ास्थ्य स्थिनत बारेमा सही पिहरान गन्यसके् हुनुपि्य्छ। रसरी, श्रममक आफँैले स्ट्ेस थाहा पाउने र त्योसँग लड्ने एवम ्
आफँै अग्रसर भएर स्ास्थ्य परामश्य ललनुका साथ ैस्ट्ेस रोकथाममा लाग्े, सबलैाई समेटेर सेल्फ केरर भन् ेगररन्छ। 

एक-एक रना श्रममकले, "आफनो स्ास्थ्य आफँैले रक्षा गनदे" भने् सोराइलाई बझुरे, स्ट्ेससँग लड्ने ज्ान, प्रनवसि ग्रहण गरेर, िैननक रीवनको पररप्रके्ष्यमा 
त्यसलाई सिरिर रूपमा लागु गन्यसके् हुनु नै आिारभूत पक्ष हुने्छ। रसका लामग, उद्यमीले श्रममक प्रनत मेन्टल हले्थ केररको प्रवर््यन सम्बन्ी शैक्क्षक 
प्रक्शक्षण तथा 

रानकारी प्रिान आिि गनु्य महत्त्वपूण्य हुन्छ। 
50 रना वा सो भन्ा बढी रहकेा उद्यमथिलमा स्ट्ेस रेक प्रणाली (सन ्2015 िडसेम्बरमा प्रारम्भ) सञ्ालन गररएको ्छ। रस प्रणालीको मुख्य उदे्श्य 

भनेको, श्रममकले आफनो स्ट्ेस कनत लेभलको हो बझुरे, स्ट्ेस प्रनतको होससरारी बढाउनुका साथसाथ,ै कार्यथिलको वातावरणमा सुिार ल्ाउन त्यसलाई 
रोड्िै, काम गन्य सजरलो हुने कार्यथिल ननमा्यणलाई असि बढाउँिै, श्रममकको मेन्टल हले्थ खराब हुनु अगावै रोकथाम गनु्य (प्राथममक रोकथाम) रहकेो ्छ। 
आउँिा ििनको सेल्फ 

केररमा सक्ो सिपुरोग गरेर, आफँै अग्रसर भएर स्ास्थ्य परामश्यको साथसाथ ैमनोस्ास्थ्य ननमा्यणमा उपरोगी ससर् गनु्यहोला। 
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स्ट्ेस भन् ेकुरा, न वक् भन् िटनाहरू कारक भएर न नम् तिने ग्छ्य। कत ैतपाईँको सेरोफेरोमा स्ट्ेसको कारक तत्त्व रहेको त ्ैछन, थाहा पाउनु अस ि नै स्ट्ेस 
प्रन तको प्रन ति रिरा िेख खएको त ्ैछन रेक गनु्यहोला। 

स्ट्ेस ठुलो भरो भने, मन रा शर ीर, िैन नक व्यवहारमा न नम्न खालका पर रवत्यन िेखा पि्य्छ। 

िडप्रसेन महसुसी, इच्ाशक्ति रा एकाग्रता िटन्े, रागँर मनदे, चरढचरढाहट महसुसी 
भएर ररसाहा हुने, अन्योलता महसुसी, तनाव महसुसी आिि 

िढलो हाजरर हुने रा राडैँ ननक्लने रिम बढ्नु, मद्यपान रा िमू्रपान बढ्नु, खानाको मात्रा 
बढ्नु अथवा िटन्ु आिि 
कार्यिक्षता िटन्े, कार्यथिानको ििु्यटना, कार्यत्रिुट बढ्ने आिि 

उच्च रतिराप, पेट एवम ्ग्रहणी (सानो आन्दाको सुरुको भाग) को अल्सर, मिमुेह, 
गि्यन रा पातो अरररने, िड्कन बढ्ने, सास फेन्य गाह्ो हुने, पखाला/कब्जिरत, 
वाकवाकी, टाउको िखुाइ, ररङ्गटा लाग्े, ननन्दा नलाग्े/पटकपटक नबउँजझने, खान मन 
नलाग्े, भारी हुने/सजरलै थाके् 

यस्ो भएको छ क क?

स्ट्रेस प्व तको प्व तक रिया 

स्ट्रेस थाहा पाऔ ँ

काय्टस्लमा... काय्टस्ल बाहेकको ठाउँमा...

��ेस 
मनोवैज्ाव नक दृव ष्कोण 

शार ीर रक दृव ष्कोण 

व्वहारगत दृव ष्कोण 

मानवीय स��को सम�ा

हािकम या मातहतीसँगको टकराव, सेअुल 	ारेसमे�, पावर 	ारेसमे� ज�ा

कामको �कृित/माामा पिरवत	न

लामो समयको �म या मानव संसाधनमा �ने फेरबदली, सम�ा उ  �ने आिदले गदा�

भिूमका तथा हैिसयतमा 

पिरवत	न 

बढुवा, पदोित, पोि�ङ पिरवत�न, 

�ाना�रण आिदले गदा�

ग�ीर दािय� उ� 
कामको �ममा भएको दघु�टना या 

िवफलताले गदा�

िनजी घटना

िबमारी या पािरवािरक कलह, 

मािनससँगको सम�ा, दघु�टना या 

िवपद ्ज�ा

पैसा स��ी सम�ा

ठुलो रािशको ऋण वा कजा�, 
आय�ोत ज�ा

बसाइको वातावरण या 
जीवनयापनमा पिरवत�न

काम गन�को लािग एकल बसोबास, 
बसाइँ सराइ, होह�ा ज�ा

आफू बाहेकको घटना

पिरवार/निजकका नातेदार/िम�को 

मृ�ु या िबमारी तथा खराब 

आचरण ज�ा

स्
ट्ेस थाहा पाऔ

 ँ
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स्ट्रेस थाहा पाउनका व नम मत्तको स्ट्रेस िेक प्णाल ी (श्रम मक 50 जना वा सो भन्ा बढ ी रहेका उद्यमस्ल) 

 मनोवजै्ाननक बोझको लेभल बझु्का लामग रारँ एवम ्अन्तरिरिरा माग्यननिदेशन सञ्ालन र अन्तरिरिरा माग्यननिदेशनको ननतरामा आिाररत रही उद्यमीले गनु्यपनदे प्रबन् 
सम्बन्ी ििशाननिदेश (सन ्2015 िडसेम्बर प्रारम्भ) 
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/0000181834.pdf

रहाँहरू सबैले, स्ट्ेस रेक गरेर हेनु्यभरो? कस्ो नन तरा आरो त? 
उति नन तराको सामना गनु्य पन न सेल्फ केररको महत्त्वपूण्य पोइन्ट हो न न। रि ि, नन तरामा उच्च अङ्क आएर िेरै स्ट्ेस भएको व्यक् ति भन् ेन नण्यर 
भएर च रि कत्सकबाट अन्तरि रिरा गिदै ि िइने माग्यन निदेशन ल लनुपनदे रानकार ी प्राप्त भएमा, अन्तरि रिराको लाम ग न नवेिन ि िनुहोला। 
त्यच त्तकै बेवास्ा नगनदे, आफँै अग्रसर भएर स्ास्थ्य परामश्य ल लने, न वज्सँग परामश्य गनदे आि ि, केह ी न केह ी कार्यवाह ी गनु्यहोला। 

यस स्ट्रेस िेक प्णालीको उदे्श्य पुनः व नश्चय गनु्टहोला। 
.  न नरम मत रूपमा श्रम मकको स्ट्ेसको स् थिन त बारेमा राँर/सवदेक्षण पत्र प्ररोग गरेर गि्य्छौ।ँ 
.   स्ट्ेस रेकको नन तरा, सञ्ालनकता्यबाट स सिै ँमूलव्यक् तिलाई सूच रत गर रन्छ। आफँैले आफनो स्ट्ेसको स् थिन त बारेमा होस सरार ी बढाएर, 

आफनो मेन्टल हेल्थ खराब ीको रोख खम न्यून ीकरण गिदै, रोख खमको कारक तत्त्वलाई न्यून ीकरण गनु्यप्छ्य। 
.   राँर नन तरालाई समूहगत रूपमा रम्मा पारेर न वशे्षण गर ी, कार्यथिल न पचे्को स्ट्ेस स् थिन त बुझ् ेगर रन्छ। "कामको स्ट्ेस न नण्यर च रत्र" 

आि ि हेिदै, कार्यथिलको वातावरण मूल्ाङ्कन गिदै, कार्यथिल वातावरणमा सुिार ल्ाउने कार्यमा रोि डन्छ। 
.   अझ,ै आफूमा शार ीर रक तथा मानस सक रोगको लक्षणको महसुस ी उच्च भएका व्यक् ति रा, आफूमा एक न नज चित लेभलको लक्षण 

भएका र, स्ट्ेसको कारक रा वर रपर रको सपोट्य स् थिन त उले्खनीर रूपमा नराम्रो भएर, उच्च स्ट्ेस भएको व्यक् ति भन् ेन नण्यर गर रएमा, 
च रि कत्सकसँगको अन्तरि रिरा माग्यन निदेशनको लाम ग न नवेिन ि िएर, औद्योम गक च रि कत्सकको अन्तरि रिरा माग्यन निदेशन प्राप्त गरेर, 
आवश्यकता अनुसार इलम उपरको प्रबन् (ओभरटाइम गन्य हिबन्ी लगाउने, कार्यको रूपान्तरण आि ि) आि ि अपनाई, श्रम मकको मेन्टल 
हेल्थ खराब हुनु अगाव ैरोकथाम गनदे पहल रहेको ्छ। 

"अबबाट सुरु गर रने कार्यथिल वातावरण सुिार स्ाट्यका न नम मत्तको माग्य न निदे क् शका” बाट

��ेस चेक �णालीको �वाह 

उ�मीह�ले नीित बारे �� पान 

�ा�-सरसफाइ सिमितमा छानिबन तथा छलफल 

��ेस चेकको स�ालन 

समूहगत िव ेषण 

काय��लको वातावरणमा सुधार 

स�ठना�क पहल 

�ि�गत फलो-अप
 (नितजा सूिचत, अ�रि�या 

माग�िनदशन) 

��ेस चेक स�ालन ि�ितको चेकजाचँ तथा सुधारका िवषयको िवचारिवमश�लाई अक� 
आ¢थक वष�को योजनामा £ितिबि¥त गन 

. उ§े¨

. स�ालन £णाली

. स�ालन िविध 

. जानकारी£ितको �वहार 

. ��ेस चेक नितजाको भ«ारण 

. नितजा £दान गदा� म¬जरुी £ा® गन िविध इ¯ािद 

�ा�, °म तथा क±ाण म²ालय: ��ेस चेक ज´ा काय��लमा µने मे¶ल ह·े £ितकदमका उपाय, अ¯ािधक °म £ितकदमका उपाय आिद साम¸ीबाट आिंशक पिरमाज�न गरेर उ½रण 

स�ालन अिघ 
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स्ट्रेस थाहा पाउनका व नम मत्तको स्ट्रेस िेक प्णाल ी (श्रम मक 50 जना वा सो भन्ा बढ ी रहेका उद्यमस्ल) पेसाजन्य स्ट्रेसको सरल सववेक्ण पत्रको 3 ओरा दायरा बारेमा

NIOSHको पेसाज� ��ेस मोडेल 

（C）（C）

�ि
गत कारक 
त� 

काम बाहेकको 
कारक त� 

असर कम गन� 
कारक त� 

काम नै ��सेको 
कारक त�  ��ेस �िति�या रोग 

चिर�/मू�मा�ता/सो� ेतिरका आिद 

सम�ागत 	वहार  गयल  �िुट  म�पान  
ध�ूपान  �ादा खाने 

जोस  िचढिचढाहट महसुसी  िच�ा 
महसुसी  िड�सेन महसुसी  थकान 
महसुसी  शारीिरक िसकायत 

��ेस �नूीकृत �ा�मा फक� ने 

असर कम गन� कारक त�को भिूमका ठुलो 

उिचत �पको स�ा�ने �वहार कामको बोझको मा�ा र �कृित
िनय�णको दर 
शारीिरक बोझ 
पार�िरक स��  काय��ल वातावरण 
द�ता उपयोगको उपय�ुता 
कामको सहजता

पिरवार, िम� स��, ऋण, घरायसी सम�ा, 
ब�ा �का�उने या �ाहार सुसार आिद 

हािकम, सहकम¡, पिरवार या िम�ले गन¢ सपोट� 
(कामको स�िु¤ दर) 

मे¦ल ह§े खराब गन¢ शारीिरक तथा 
मानिसक ल�ण (¨ािª«क अ®र, 

उ� र�चाप आिद) 

NIOSH: अमेिरकी ¶म सुर�ा तथा ·ा¸-सरसफाइ अ¼यन-अनुस�ान के½ 

（A）（A） （B）（B）

पेसार
न्य

 स्
ट्ेस मोडेल 

कानुनमा आिाररत स्ट्ेस रेकको शीष्यकहरू, तलको पेरमा इिङ्गत गररएको 57 शीष्यकबाट तरार गररएको ्छ। अन्तव्यस् ुबारेमा, स्ट्ेस रेकको सञ्ालनकता्यको 
प्रस्ाव रा सल्ाह, स्ास्थ्य-सरसफाइ सममनतमा ्छाननबन तथा ्छलफल पल्छ, उद्यमीले ननण्यर ग्छ्यन।् 

"पेसाजन्य स्ट्रेसको सरल सववेक्ण पत्र"मा पेसाजन्य स्ट्रेस मोडेलको 3 ओरा दायरा समावेश गररएको हुनछ। 
A "काम नै स्ट्ेसको कारक तत्त्व" 
B "स्ट्ेस प्रनतिरिरा" 
C "असर कम गनदे कारक तत्त्व (वररपररको सपोट्य)" 

काम नै स्ट्ेसको कारक तत्त्व बनेर स्ट्ेस प्रनतिरिरा रललराखेमा स्ास्थ्यमा खराबी आउन सक्छ। 
NIOSH स्ट्ेसको पेसारन्य स्ट्ेस मोडेलमा िेखखएझै ँस्ट्ेस प्रनतिरिरा, काम कारक तत्त्व भएको स्ट्ेस मात्र नभएर काम बाहकेको कारक तत्त्व, व्यक्तिगत 
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्ैछन भन् ेकुराले स्ट्ेस प्रनतिरिराको न्यनूीकरणमा प्रभाव पा्छ्य। 
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पेसाज� ��सेको सरल सव��ण प� 

तपाईँको ��ेसको लेभल चेक गरेर हेनु�होला 

तपाई ुँको कामको बार ेमा पर्शन् गररनछ् । सब भैनद्ा म ेल खान ेमा गोलो लगाउन हुोस ् ।

हाल यो 1 महि ना भि तर्को तपाई ँको अवसथ्ाको बार ेमा पर्शन् 
गरि नछ् । सब भैनद्ा म ेल खान ेमा गोलो लगाउन हुोस ् ।

हो

अ
िलअ

िल हो

अ
िलअ

िल होइन

होइन

पट�ै छैनँ

किहलेकाही ँछु

पटकपटक छु

ायजसो छु

अ�ाि धक काम गनु� पछ�

समय ि भ� काम सकाउन स�ैन

स�ो कि ठन काम गनु� पद�छ 

अ�� �ान केि �त गनु�पन� ��छ

उ� �ान तथा ि वि धको आव�कता पन� कि ठन काम हो

काय�समय ि भ� हरबखत कामको बा रेमा सो�ु पद�छ

धे रै शार ी ि रक �म चाि हने काम हो

आ�नो ति रकाले काम गन� सि क�छ

काय� ि वि ध वा कुन काम पि हले गन� भन ी आफैले ि नण�य गन� सि क�छ

काया�ल यको काय�न ी ि तमा आ�नो ि वचारको ि ति ब¢ गन� सि क�छ

काममा, आ�नो स ीप वा �ानको योग कमै ��छ

मेरो ि वभाग ि भ� ि वचार नि म¥ने पि न छन्

मेर ो ि वभाग र अ¦ ि वभागको ि वचार मेल खाँदैन 

मेरो काया�लय को वातावरण सुमधुर छ

मेरो काया�लय को काय� वातावरण（हो-ह¨ा, काश, ताप©म, वाय ुसंचारण）रा«ो छैन

काय� ि वषयह® आ�नो लाि ग रा«ा छन्

काय�मह¯को अनुभूि त �ने कामह® छन्

उ±ाह बढेर आउँछ

फु³ तलो छु

उ±ाि हत छु

©ोधको अनुभव गछु�

मन ि भ� ि रस उठ्छ

ि चि ढएको छु

एकदम थि कत छु

थकानचूण� छु

शर ीर ग¶ु¸ो ��छ

मानि सक ®पमा ¹º अनुभव ��छ

मन अशा� छ

ि ¼र �ँदैन

ि द� ला½छ

ज ेगन� पि न जाँगर च¾ैन

तपाई ँको कारय् वातावरण समब्नध् ी पर्शन् छ । 
सब भैनद्ा म ेल खान ेमा गोलो लगाउन हुोस ् ।

एकदम धरेै धरेै

केहीहद स�

पट�ै छैन

िन  ि� म� कित जनासँग सहजका साथ कुराकानी 
गन� सिक�छ ?

तपाईँलाई आपत ्परेको बलेा िन  म� कित जनामा भर 
पन� सिक�छ ?

काममा स��ु

पािरवािरक जीवनमा स��ु छु

तपाईँको ि�गत सम�ाका बारेमा स�ाह गदा� िन  म� 
कित जनाले सुिनिद�छन ्?

स�ुि �को बारेमा स�
�ु

�ाय स�
�ु

अ
िल अ

स�
�ु

अ
स�

�ु

केह ी गन� खो�ा �ान केि �त �ँदैन

मन उदास रह�छ

काममा �ान जाँदैन

ि ख� अनुभव ��छ

ि रँगटा ला�छ

शर ीरको यताउत ी दु�छ

टाउको ग¡ु¢ो ��छ र टाउको दु�छ

गद�न वा काँध सा¡ो ��छ

क�र दु�छ

आँखा था£छ

मुटुको धडकन बढ्ने वा सास बढ्छ

पेट खराब भइरह�छ

खाना §¨दैन

कि ªयत �ने वा पखाला ला�छ

ि न�ा रा«ो ला¬ैन

उ® पद को ि�

काया�लय का सहकम¯

पित वा प°ी, पिरवारका सद�, साथी आिद

उ® पद को ि�

काया�लय का सहकम¯

पित वा प°ी, पिरवारका सद�, साथी आिद

उ® पद को ि�

काया�लय का सहकम¯

पित वा प°ी, पिरवारका सद�, साथी आिद

6
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स्ट्रेससँग राम्रर ी पर रच ित होऔ ँ

"स्ट्ेस मानव रीवनको स्ाइस हो" रो स्ट्ेस थउेरीको वकालत गनदे हान्स सेलीको भनाइ हो। स्ट्ेस भनै्मा सब ैहाननकारक नै हुन्छ 
भन् ेनभएर, उचरत मात्राको स्ट्ेसले मनलाई बािँरे, काम रा अध्यरनको िक्षता बढाउने, आत्ीर खालको उत्तरेना रा तनावको 
सञ्ार गररििन्छ। 

तर, उति उत्तरेना रा तनावले हि पार गऱरो भने मन रा शरीरले अनुकूलन गन्य नसके् (अनुकूलन समस्ा) भएर, मन तथा 
शरीरमा क्षनत पुऱराउँ्छ। 

स्ट्ेससँग पोख्त रूपमा पररचरत हुनका लामग, आफू अत्यसिक स्ट्ेसमा रहकेो कुरा राडैँ थाहा पाउनुप्छ्य , अनन आफूलाई ममलने 
स्ट्ेससँग लड्ने नवसि पत्ता लगाएर व्यवहारमा उतानु्य महत्त्वपूण्य हुन्छ। 

स्ट्रेससँग पोख्त रूपमा पर रच ित हुने पोइन्ट 

र रल्ाके्सन व वध ि ध सके् 
आफूलाई ममलने ररल्ाके्सन नवसि ससिकराखिा, स्ट्ेसरतुि समारमा बाचँ् ेहामीहरूको लामग बललरो हनतरार हुने्छ। ररल्ाक्ेसन नवसिमा, श्ासप्रश्ास नवसि 

रा स्ावलम्बी ताललम नवसि रस्ा नवक्भन् नवसिहरू रहकेा ्छन।् त्यस मध्यपनन स्ट्ेचरङ गिा्य नवशेष औरार रा सािन प्ररोग गनु्य नपनदे भएकोले, नवशेष ठाउँ रा 
िरैे समर नभएपनन सजरलै गन्य सिकन्छ। 

स्ट्रेच िङ भन्ाले 

मासंपेशीलाई नबस्ारै तन्ाउने स्ट्ेचरङ गिा्य, मासंपेशीको तनावलाई आराम ििएर, रतिसञ्ारलाई बढावा ििई, शारीररक तथा मानससक ररल्ाक्मा 
प्रभावकारी हुन्छ। लामो समर एकै आसनमा (उक्भने, बस्)े रहँिा पनन मासंपेशीलाई तनाव हुने ग्छ्य। साथ ैकामको लोड रा मानवीर सम्बन् रस्ा स्ट्ेस 
ल्ाउने स्थिनतले पनन मासंपेशीलाई तनाव हुने ग्छ्य। 

कामको नबर-नबरनतर स्ट्ेचरङ गना्यले मासंपेशीको तनाव कम हुन्छ र, अकको कार्यलाई कुशलतापूव्यक असि बढाउन सिकने हुनसक्छ। 

❶ गन त नबढाइकन न बस्ारै तन्ाउने

❺ तन्ाइरहेको भागमा ध्यान केन्द न्दत गनदे

❻ हँस सलो अनुहारले गनदे

❸ 10 िेख ख 30 सेकेण्ड तन्ाइराखे् 

❹  िुखाइ महसुस हुने बेलासम्म नतन्ाउने (बलपूव्यक नगनदे)

❷  श्ासप्रश्ास नरोि ककन स्ाभान वक रूपमा फेनदे

स्ट्रेचिङको पोइन्ट 
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स्ट्रेससँग पोख्त रूपमा पर रच ित हुने पोइन्ट 

मनिभ� भएको िविभ� िच�ा या िचढिचढाहट ज
ा अिहलेको ि�ित या 
भावनाह� �� गना�ले, िव�ासै नलाे गरी मुड �ेस ��छ। आफू िभ� िवशेष 
ठाउँ ओगिटरहकेो वेदनालाई श�मा �पा�रण गदा� �हाबँाट मु� �इँने 
भएकोले य
ो ��छ भनेर सो� ेगिर�छ। 

¢£ेस धरैे भएको बलेामा, घिन¦ �ि�ले आ¨नो कुरा सुिनिददँा मा� पिन, धरैे 
नै मन हलुका ��छ। साथ,ै कुरा गना�ले मनका भावनाह�लाई �व�ापन गरेर 
आफँैले समाधान गन� सिक�छ र, किहलेकाही,ँ राªो स«ाह पाउन पिन सिक�छ। 

घिन� �ि�ह�सँग घुलिमल �ने समय िनकालौ ँ

हालसाल, िदल खोलेर म®ाले हाँ̄ भुएको छ? मन खो±न सिकएन भने हासँो 
कम ��छ र, अिभ�ि�हीन �ने गिर�छ। हा²ँा, ³चािलत ¯ायकुो स�लुन 
िम±ने, ¶ा·र कोषलाई आ¸मण गन¹ NK (नेचुरल िकलर) कोषलाई सि¸य 
पारेर, ¾ितर¿ा शि�लाई सामाÀीकरण गराउने ¾भाव समेत देिख�छ। दैिनक 
जीवनमा “हासँो”लाई िमलाएर समावेश गरेर, ³� र रमाइलो िदनह� िबताऔ।ँ 

हा	ेँ स�ाह 

िदनभरी तनाव भइराखेको ज
ो महसुस भएमा टोइलेटमा उिभएर लामो सास 
फेन¹, हलुका कसरत गरेर छोटो िवÅाम िलने आिद गरेर, मुड पिरवत�न गन¹ ¾यास 
गनु�होला। 

तनावलाई खि�त गन� 

काय��लमा िम±ने सÆको पिरिधमा रहरे टेबलु या कुसÈ, कÉÊटुरह�लाई 
आफूलाई मनपन¹ तिरकाले िमलाएर राËुहोला। साथ ैसÌव भएमा Íके टाइममा 
मनपन¹ सÎीत सु� ेज
ा आ¨नो ³तÏ Ðेस िसज�ना गरेर, शाि�पूव�क काम 
गन� िम±ने वातावरण तयार गनु�होला। 

यथाश� शाि�पूवक काम गन िम�ने वातावरण 

काम भÒा िबलकुल अलग सोख राÓदा मुड पिरवत�न भएर, ¢£ेस हटाउन 
सहयोगी ��छ। एÔैले गन¹, अथवा सहकमÈसँग गन¹ िविभ� सोख राËाले आ¨नो 
जीवनमा रमाइलो थप �न जा�छ र, दैिनक जीवनको मानिसक ³ाÕमा पूण�ता 
Öाउन समेत सहयोगी �नस×छ। 

कामसँग स�� नभएको सोख रा�े 

¢£ेस धरैे भएको काय��लबाट टािढएर, आफूलाई ¾कृितको काखमा 
छोिडिददँा, जीवनयापनको ताल पिरवत�न गन�मा उपयोगी िसÙ ��छ। 
साथ,ै जÎलको �खमा शारीिरक तथा मानिसक �पमा िर�ेस गराउने तÚ 
(phytoncide) उåज�न �ने भएकोले, ¢£ेस हटाउन अ�� ै ¾भावकारी 
��छ। 

स�ो �कृितसँग निजिकने मौका छो�े 

उिचत मा�ामा �ायाम गदा�, स�æुीको महसुसी, तनावमु� भएको महसुसी, 
िर�ेस भएर, शारीिरक तथा मानिसक ¢£ेस हटाउनको लािग उपयोगी िसÙ ��छ। 
�ायाम भ�ाले, हारिजतको सीमािभ� केिéत रहेर ¾िविधसँग ¾ितÐधा� गन¹ भनेर 
िच�ण गन¹ मािनसह� पिन ��छन ्तर, ¢£ेस हटाउनका लािग केवल "रमाउने" भ� े
भावना महÚपूण� ��छ। सिजलै गन� सिकने र आफूलाई मनपन¹ �ायाम रमाइलो 
वातावरणमा गनु�होला। 

उिचत मा�ामा �ायाम गन� 

¢£ेसको ि�ितबाट भा चाह�छु, भ� ेभावनाबाट चुरोट या रìीमा भर पन� 
गयो भने, पí ैनपाई मा�ा बढ्दै जानेछ र, केही अव�ामा त कुलत बसेर शारीिरक 
³ाÕ तथा मनो³ाÕ िबîन जाने समेत �नस×छ। ¢£ेस हटाउनका लािग चुरोट 
या रìीमा भर पन¹ भ� ेकुराबाट होिसयार रहनु आवïक छ। अÀ ¢£ेस हटाउने 
िविधह� िसफािरस गछðँ। 

��ेस हटाउन चुरोट र र�ीको भर नपन� 

काँिलाई मास थ उठाउने र तल झानदे 

सरल कसरत 

काँिलाई मास थ उठाएर एकैल ्छन रोके् 

र, श्ास ्छोड्िै शर ीर खुकुलो ्छोडेर 

स्ाट्ट तल झानदे 

गि्यनको मांसपेश ी 

मसार 

बुढ ीऔलँा बाहेकको रार औलँाले 

टाउको समातेर, बुढ ीऔलँोले गि्यनको 

मांसपेश ी िबाएर मसार गनदे 

गि्यन िुमाइ 

सरल कसरत

गि्यन काँिलाई कडा नबनाइकन, 

गि्यनलाई न बस्ारै िुमाउने 

ढाड

स्ट्े च रङ 

िुव ैहात रोडेर अगाि ड तफ्य  तन्ाउँिै, 

नाइटोतफ्य  झुकेर न पि ठउँलाई गोलो पानदे 

कम्मर 

स्ट्े च रङ 

कम्मरलाई तन्ाएर, शर ीरलाई 

प्छाि डतफ्य  मका्य उँ िै, कुस सीको अडेस लागे् 

भागमा समात् े

मास थल्ो शर ीर

स्ट्े च रङ 

िुव ैहात रोडेर मास थ तन्ाउँिै ्छात ी 

फुलाउने 

सज जलोसँग शर ीरलाई खुकुलो गनवे 

स्
ट्ेससँग राम्ररी पररचरत होऔ

ँ
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व नयमसम्मत दैव नक जीवनयापनमा मन लगाएर, पया्टप्त व नदाऔ ँ

स्ास्थ्य ननमा्यणका ननममत्तको ननन्दा सम्बन्ी ििशाननिदेश 2014 (सन ्2014 मार्य स्ास्थ्य, श्रम तथा कल्ाण मन्तालर स्ास्थ्य ब्ुरो)
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf 

सर्त नं. 1     राम्रो वनन्दाले, शरीर अवन मन दवैु स्स् बनाउने।  

राम्रो ननन्दाले, शारीररक स्ास्थ्य ननमा्यण 
राम्रो ननन्दाले, मनोस्ास्थ्य ननमा्यण 
राम्रो ननन्दाले, ििु्यटना रोकथाम 

सर्त नं. 2     उचित मात्रामा व्ायाम, राम्ररी बे्कफास्, सुताइ र उठाइको तालमेल ममलाउने। 

ननरममत व्याराम रा ननरमसम्मत खानपानले राम्रो ननन्दा लगाउँ्छ 
शरीर र ििमागलाई रागरूक राख्को लामग ब्केफास् महत्त्वपूण्य हुन्छ
ननन्दा लगाउने औषिीको सट्टामा सुत् ुअसिको मििरापानले ननन्दालाई नबगा्छ्य  
सुत् ुअसि िमू्रपान र क्ािफन सेवनबाट बचु्होस ्

सर्त नं. 3     जीवनशैलीजन्य रोगको रोकथाम राम्रो वनन्दासँग जोडडएको हुनछ। 

अपरा्यप्त ननन्दा रा अननन्दाले रीवनशैलीरन्य रोगको खतरालाई उच्च बनाउँ्छ 
ननन्दामा ऐठँन (श्ासप्रश्ासमा व्यविान) हुनु, रीवनशैलीरन्य रोगको कारक हुनरान्छ 
ननन्दामा ऐठँन हुनुको मूल कारण मोटोपना हो  

सर्त नं. 4     वनन्दाबार आराम पुगेको महसुसी हुन,ु मनोस्ास्थ्यको लामग महत्त्वपूण्ट हुनछ।  

ननिाउन नसके्, ननन्दाबाट आराम महसुसी नहुने अवथिामा, मनले सहरोगको लामग पुकार गरेको हुनसक्छ
ननन्दाबाट आराम महसुसी नभएर, ििनको समरमा पनन गाह्ो भएमा िडप्रशेनको सम्भावना समेत हुन्छ

सर्त नं. 5     उमेर या ऋतुसँग सुहाउने गरी, ददउँसो सुतौ-ँसुतौ ँलाग्ा समस्ा नपनवे गरी सुते्। 

आवश्यक ननिाउनु पनदे समर व्यक्ति अनुसार फरक-फरक हुन्छ
उमेर बढ्िै रािँा ननिाउने समर नबस्ारै-नबस्ारै िटिै् रान्छ
उमेर पुगेपल्छ नबहानी राडैँ उठेर रागरूक रहने पुरुष रस्ो हुनुहोस ्
ििनको समरमा सुतौ-ँसुतौ ँलाग्ा समस्ा नपनदे गरी, स्ाभानवक रूपमा केही बरे सुतिा सबभैन्ा राम्रो हुन्छ

सर्त नं. 6     राम्रो वनन्दाको लामग, वातावरण वनमा्टण पवन महत्त्वपूण्ट हुनछ।

आफूलाई सुहाउँिो ररल्ाक् नवसिले सुताइको लामग शरीर मनलाई तरार पाि्य्छ 
आफनो ननन्दालाई उपरतुि हुने वातावरण ननमा्यण गनदे  

~वनन्दा सम्बन्ी 12 बुँ दे सत्टहरू~
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सर्त नं. 7     यवुा पुस्ाले राती दढलासम्म जागा रहनबार बिेर, शरीर जभत्रको घडी अथा्टत ्बायोलोजजकल क्लकको तालमेल ममलाउने। 

बच्चाको लामग ननरमसम्मत रीवनरापन 
नबिाको ििनमा िढलासम्म बडेमा नबतारो भने राती रागा रहने प्रकारतफ्य  उन्खु भइन्छ
नबहान आखँा खुलेपल्छ सूर्यको प्रकाश कोठा क्भत्र ल्छराउने
राती िढलासम्म रागा रहँिा ननन्दा नबग्रन्छ 

सर्त नं. 8     जामगरे पुस्ाको थकान मेराउन या दक्ता बढाउनको लामग, हरेक ददन पया्टप्त वनन्दा चलने। 

ििनको समरमा सुतौ-ँसुतौ ँलाग्ु भनेको अपरा्यप्त ननन्दाको सङे्कत 
अपरा्यप्त ननन्दाले ननतरा स्रूप कामको िक्षता नू्यनीकरण ग्छ्य  
अपरा्यप्त ननन्दा सञ्र हँुिै गएमा ननको हुन समर लाग्े 
ििउँसो ्छोटो समर सुतरे ननन्दाबाट ्ुछटक्ारा पाई िक्षतामा सुिार 

सर्त नं. 9     पाको उमेरका पुस्ाले साझँवबहानको तालमेल ममलाई, ददउँसो उचित मात्रामा व्ायाम गरेर राम्रोसँग वनदाउने। 

बडेमा रािहने भन्ा लामो समर नबतारो भने मस् ननन्दाको महसुसी कम हुन्छ 
उमेर सुहाउँिो समरभन्ा िरैे नबढ्ने गरी ननिाउने बानी गनदे
उचरत मात्राको व्यारामले ननन्दा राम्रो पानदे 

सर्त नं. 10     वनन्दा लागेपचछ बेडमा गएर, उठ्ने समय दढला नगनवे। 

सुत् मन लागेपल्छ बडेमा राने र, बडे टाइममा रािहने भन्ा िरैे ननिा्यरणहरू नगनदे 
सुत् ैप्छ्य  भन् ेकुराले ििमागलाई रलाएर ननिाउन नसके् बनाउँ्छ 
ननन्दा पातलो हँुिा, बरु सक्ो िढला सुत्,े राडैँ उठ्ने  

सर्त नं. 11     सिैकँो भन्ा फरक वनन्दा प्वत साविानी आवश्यक पछ्ट। 

ननिाएको बलेामा अत्यासिक िुनदे, ऐठँन हुने, हातगोडा फरफराउने वा रलने र िाह्ा िकट्ने समस्ा प्रनत साविानी आवश्यक ननिाएको 
भएपनन ििनको समरमा सुतौ-ँसुतौ ँलाग्े रा उँग लागेर समस्ा भएमा नवज्सँग परामश्य

सर्त नं. 12     सुत् नसके, उक्त पीडाबारे वबना कहक्किाहर ववज्सँग परामश्ट गनवे।  

नवज्सँग परामश्य गनदे काम पिहलो ररणमा 
औषिी ललिँा नवज्को ननिदेशन बमोजरम गनदे 

स्
ास्थ्य

 ननमा्यण
क

ा ननममत्तक
ो 

ननन्द
ा सम्ब

न्
ी ििश

ाननिदेश 2014
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सेल्फ िेकमा यस्ो तररका पवन रहेको छ

 कोकोरोनो म मम म     काम गनवे व्क् क्तको मेन्टल हेल्थ/पोर्टलसाइर

  5 म मनेरको अवध िमा काय्टस्लमै गन्ट सक कने स्ट्रेस सेल्फ िेक 

http://kokoro.mhlw.go.jp/check/assets/img/title.png

4 ओटा STEP को सरल प्रश्न 
तपाईँको कार्यथिलमा हुने स्ट्ेस लेभल मापन ग्छ्ँछ 
प्रश्नहरू रम्मा 57 ओटा ्छन ्(आवश्यक समर 5 ममनेट) 
सुरुवातमा आफनो ललङ्ग ररन गनु्यहोस।्

  e-लर् नङ "15 म मनेरमा बुझ झने सेल्फ केयर" सँग म मलाएर “कुइज सेल्फ केयर”  

http://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

हरेक काम गनदे व्यक्तिले, "आफनो स्ास्थ्य आफँैले रक्षा गनदे" भन् ेसोराइलाई बझुरे, त्यसका ननममत्त आवश्यक ज्ान, प्रनवसि ग्रहण गरेर, िैननक 
रीवनको पररप्रके्ष्यमा त्यसलाई सिरिर रूपमा लागु गन्य सकु् नै सेल्फ केररको मूल पक्ष हुने्छ। 
सबभैन्ा पिहलो से्पको रूपमा स्ट्ेस थाहा पाउने र सामना गनदे एवम ्आफँै अग्रसर भएर स्ास्थ्य परामश्य भन्े आिारभूत ज्ानिेखख ससकै् राऔ।ँ 

  e-लर् नङ "15 म मनेरमा बुझ झने पक हलो घुलम मल व वशे्षण" 

http://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

कार्यथिलहरूमा, आफू र अन्य व्यक्तिसँगको िुलममल प्ाटन्य (मानवीर सम्बन्)मा ध्यान ििनाले, मानवीर सम्बन्को सुिार रा स्ावलम्बी रूपमा 
बाचँ् ेतररका र आत्-प्राप्प्तको लामग उपरोगी ससर् हुन्छ। अन्य व्यक्तिसँगको सम्बन् (स्ट्ोक) बारेमा मुख्य रूपमा ससकै् राऔ।ँ 

अक्भवािनबाट सुरु गरेर, "बोलाउने, सुन्,े रोिडििने" कार्य नवरार गिदै रानुहोला। 
िटनाथिलमा थाहापाउने कुरालाई महत्त्व ििने, सहकमसीप्रनत िरालु मन, एकअका्यलाई सहरोग गनदे कार्यथिल संस्ार ननमा्यण गनु्यहोला। 
कार्यथिल वातावरण ननमा्यणका साथ ैसेल्फ केररको स्थिरतासँग पनन रोिडन्छ। 
बोलेर कम्नुनकेशन गनु्यहोला। 
कार्यथिल क्भत्र, “आररगातोउ अथा्यत ्िन्यवाि" "तासुकात्ता-रो अथा्यत ्ठुलो सहरोग गनु्यभरो" "उरेससइ-ने अथा्यत ्खुसी लाग्ो" रस्ा, एकआपसमा सकारात्क 
शब्दहरू व्यति गनदे गनु्यहोला। 

काय��लमा �ने क�िुनकेशनलाई �ाल राे! 
कहा,ँ कसले थाहापाउने? कहा ँजोिडिदने? 

�व�ापक तथा पय�वे�कको 
हेरिवचार बोलाउने

सु�े जोिडिदने

घटना�लमा थाहापाउने
सहकम� वा हािकमह�   
पिरवार...

. सामा� स��, सधै ँ
बोलाउन सि कने। 

. सामा� ज ीवनबारे 
रा�ैसँग थाहा भएको

· अि भवादन

·अकुपेसनल डा�र या 
अकुपेसनल हे� �ाफ 
आि द, अथवा उ�म�ल 
बाि हरको �ोतसँगको 
सम�य/ि व�

· कान था�े 3 ि मनेट

· मनका भावनाह� 
सु ि नने गर ी

. कहा ँथाहापाउने?   - काय��लमा   घरमा    समाज म�े कतै...
. कसले थाहापाउने?   - सहकम �   हाि कम   पि रवार   अकुपेसनल हे� �ाफ आि द...

. कसले, कहा,ँ कसलाई, जोि डि दने? 

स�
ि�

त िनकायह�/िव� 
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परामश्ट व नकाय

<रीवन बराइििने टेललफोन अथा्यत ्इनोचरनो िेन्ा>

प्ान्तहरू नाम रेचलफोन नम्बर सम्पक्ट  समय 

Hokkaido
आसािहखावा इनोचरनो िेन्ा 0166-23-4343

सोम - नबिह 9:00 - 15:30
शुरि, शनन र आइत, साव्यरननक नबिाका 
ििन  24 िण्ा

होक्ाइिो इनोचरनो िेन्ा 011-231-4343 24 िण्ा 
Aomori आओमोरर इनोचरनो िेन्ा 0172-33-7830 12:00 - 21:00

Akita आिकता इनोचरनो िेन्ा 018-865-4343
सोम - शुरि 12:00 - 20:30
शनन र आइत, साव्यरननक नबिाका ििन 
12:00 - 17:00

Iwate मोररओका इनोचरनो िेन्ा 019-654-7575
सोम - शनन 12:00 - 21:00
आइत 12:00 - 18:00

Miyazaki सेन्ाइ इनोचरनो िेन्ा 022-718-4343 24 िण्ा
Yamagata रामागाता इनोचरनो िेन्ा 023-645-4343 13:00 - 22:00

Fukushima फुकुससमा इनोचरनो िेन्ा 024-536-4343
10:00 - 22:00
तसे्ो शननबार  24 िण्ा 

Niigata ननगाता इनोचरनो िेन्ा 025-288-4343 24 िण्ा 

Nagano
नागानो इनोचरनो िेन्ा 026-223-4343 11:00 - 22:00

मारुमोतो इनोचरनो िेन्ा 0263-29-1414 11:00 - 22:00

Gunma गुन्ा इनोचरनो िेन्ा 027-221-0783
9:00 - 24:00
िोस्ो/रौथँो शुरिबार 24 िण्ा 

Tochigi
तोचरमग इनोचरनो िेन्ा 028-643-7830 24 िण्ा

आससखागा इनोचरनो िेन्ा 0284-44-0783 15:00 - 21:00

Ibaraki
इबारािक इनोचरनो िेन्ा 029-855-1000 24 िण्ा

इबारािक इनोचरनो िेन्ा, ममतो 029-350-1000
Saitama साइतामा इनोचरनो िेन्ा 048-645-4343 24 िण्ा
Chiba चरबा इनोचरनो िेन्ा 043-227-3900 24 िण्ा

Tokyo

टोिकरो इनोचरनो िेन्ा 03-3264-4343 24 िण्ा

टोिकरो तामा इनोचरनो िेन्ा 042-327-4343
10:00 - 21:00
तसे्ो शुरिबार 10 बर े- 
आइतबार 21 बरसेम्म 

टोिकरो अङ्ग्रेरी भाषा इनोचरनो िेन्ा 03-5774-0992 9:00 - 23:00 English only

Kanagawa

खावासािक इनोचरनो िेन्ा 044-733-4343 24 िण्ा

रोकोहामा इनोचरनो िेन्ा 

045-335-4343 
(रापानी भाषा) रापानी भाषा: 24 िण्ा 

045-336-2477 
(स्ेनी भाषा) Spanish, Portuguese:

045-336-2488 
(पुत्यगाली भाषा)

बिु   10:00 - 21:00
शुरि   19:00 - 21:00
शनन   12:00 - 21:00

Yamanashi रामानासस इनोचरनो िेन्ा 055-221-4343 मङ्गल - शनन 16:00 - 22:00

Shizuoka

ससरओुका इनोचरनो िेन्ा 054-272-4343 12:00 - 21:00

हामामारु इनोचरनो िेन्ा 053-473-6222

आइत - मङ्गल, साव्यरननक नबिा 
10:00 - 22:00
बिु - शनन 10:00 - 24:00
िोस्ो, रौथँो शनन 24 िण्ा 
Portuguese: हरेक हप्ता शुरि 

प्ान्तहरू नाम रेचलफोन नम्बर सम्पक्ट  समय 

Gifu म गफु इनो च रनो िेन्ा 058-277-4343
आइत - नबिह 19:00 - 22:00
शुरि - शनन 19:00 - भोललपल्ट 22:00

Aichi नागोरा इनो च रनो िेन्ा 052-931-4343 24 िण्ा
Mie म मए इनो च रनो िेन्ा 059-221-2525 18:00 - 23:00

Shiga स सगा इनो च रनो िेन्ा 077-553-7387 शुरि - आइत 10:00 - 22:00
Kyoto क्ोउतो इनो च रनो िेन्ा 075-864-4343 24 िण्ा
Nara नारा इनो च रनो िेन्ा 0742-35-1000 24 िण्ा

Osaka खान्साइ इनो च रनो िेन्ा 06-6309-1121 24 िण्ा

Hyogo
कोब ेइनो च रनो िेन्ा 078-371-4343

कारा्यलर खुलने ििन 8:30 - 20:30
आइतबार, साव्यरननक नबिाका ििन 8:30 - 16:00
शन नबार, िोस्ो र र ौथँ ो शुरिबार 
8:30 - भोललपल्ट 8:30
शन नबार, िोस्ो र र ौथँ ो शुरिबार 
साव्यरन नक न बिा पिा्य 
8:30 - 16:00
20:30 - भोललपल्ट 8:30

हार रमा इनो च रनो िेन्ा 079-222-4343 14:00 - 1:00
Wakayama वाकारामा इनो च रनो िेन्ा 073-424-5000 10:00 - 22:00

Tottori तोत्तो र र इनो च रनो िेन्ा 0857-21-4343 12:00 - 21:00

Shimane स समाने इनो च रनो िेन्ा 0852-26-7575
सोम - शुरि 9:00 - 22:00
शन न 9:00 - 22:00
(न नरन्तर सम्पक्य  गन्य सि कने) 

Okayama ओकारामा इनो च रनो िेन्ा 086-245-4343 24 िण्ा
Hiroshima ि हरो स समा इनो च रनो िेन्ा 082-221-4343 24 िण्ा
Yamaguchi रामागु च र इनो च रनो िेन्ा 0836-22-4343 16:30 - 22:30

Kagawa खागावा इनो च रनो िेन्ा 087-833-7830
24 िण्ा
FAX:087-861-4343

Ehime एि हमे इनो च रनो िेन्ा 089-958-1111 12:00 - 24:00
Kouchi कोउच र इनो च रनो िेन्ा 088-824-6300 9:00 - 21:00

Fukuoka
ि कता-कु्सु् इनो च रनो िेन्ा 093-653-4343 24 िण्ा

फुकुओका इनो च रनो िेन्ा 092-741-4343 24 िण्ा
Saga सागा इनो च रनो िेन्ा 0952-34-4343 24 िण्ा

Nagasaki नागासा ि क इनो च रनो िेन्ा 095-842-4343
9:00 - 22:00
पिहलो, तसे्ो शनन 24 िण्ा 

Kumamoto कुमामोतो इनो च रनो िेन्ा 096-353-4343 24 िण्ा
Oita ओइता इनो च रनो िेन्ा 097-536-4343 24 िण्ा

Kagoshima खागो स समा इनो च रनो िेन्ा 099-250-7000 24 िण्ा
Okinawa ओि कनावा इनो च रनो िेन्ा 098-888-4343 10:00 - 23:00

नेक्भगेसन डारल ररसेप्सन सेन्टर 
होक्ाइिो इनोचरनो िेन्ा आओमोरर इनोचरनो िेन्ा नागानो इनोचरनो िेन्ा 
तोचरमग इनोचरनो िेन्ा चरबा इनोचरनो िेन्ा ससरुओका इनोचरनो िेन्ा 
हामामारु इनोचरनो िेन्ा मगफु इनोचरनो िेन्ा नागोरा इनोचरनो िेन्ा 
ममए इनोचरनो िेन्ा नारा इनोचरनो िेन्ा ससमाने इनोचरनो िेन्ा 
खागावा इनोचरनो िेन्ा कोउचर इनोचरनो िेन्ा खागोससमा इनोचरनो िेन्ा 

0570-783-556
न बहान 10 बरेिेख ख रात ी 10 बरेसम्म। नेक् भगेसन डारल र रसेप्सन सेन्टरमा रिम मक रूपमा कनेक्ट गनदे्छौ।ँ 

नेक्भगेसन डारल 

0120-783-556 हरेक मि हना 10 तार रख न बहान 8 बरेिेख ख भोल लपल्ट न बहान 8 बरेसम्म 

इनोच रनो िेन्ाद्ारा, हरेक मि हना 10 तार रखमा टोल-फ्ी नम्बर (न नःशुल्क) माफ्य त टेल लफोन परामश्य ि िने गर रएको ्छ। 

*हरेक मिहना 10 ताररख टोल-फ्ी नम्बर 

परामश्य ननक
ार
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<मानधसक स्ास्थ्य तथा समाज कल्ाण केन्द>

केन्दको नाम रेचलफोन नम्बर केन्दको नाम रेचलफोन नम्बर

H
okkaido

ह ोक्ाइिो प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 011-864-7121

K
inki

स सगा प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 077-567-5010

मनोस्ास्थ्य (साप् ोर ो कोकोरोनो सेन्टर) 011-622-0556 क्ोटो महानगर ीर समग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 075-641-1810

Tohoku

आओमोर र प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 017-787-3951 क्ोटो नगर मनोस्ास्थ्य सुदृढ ीकरण केन्द 075-314-0355

इवात ेप्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 019-629-9617 ओसाका महानगर ीर समग्र मनोस्ास्थ्य केन्द 06-6691-2811

म मराम ग प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0229-23-0302 ओसाका नगर मनोस्ास्थ्य केन्द (आत् हत्या गरेकाको पर रवारसँग 
परामश्य) 06-6922-8520

सेन्ाइ नगर समग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 
(हाआतोपोतो सेन्ाइ) 022-265-2191 ओसाका नगर मनोस्ास्थ्य केन्द (मनको वेिना सम्बन् ी टे ल लफोन 

परामश्य) 06-6923-0936

आि कता प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 018-831-3946 साकाइ नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 072-245-9192

रामागाता प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 023-624-1217 ह् ोगो प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 078-252-4980

फुकुस समा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 024-535-3556 कोब ेनगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 078-371-1900

K
anto/K

oshinetsu

इबार ा ि क प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 029-243-2870 नारा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0744-47-2251

तोच रम ग प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 028-673-8785 वाकारामा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 073-435-5194

गुन्ा प्रान्त मनोस्ास्थ्य केन्द 027-263-1166

C
hugoku/Shikoku

त ोत्तो र र प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0857-21-3031

साइतामा प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 048-723-3333 स समाने प्रान्त ीर मन तथा शर ीरको परामश्य केन्द 0852-32-5905

साइतामा प्रान्त मनोस्ास्थ्य केन्द 048-762-8548 ओकारामा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 086-201-0850

च रबा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 043-263-3891 ओकारामा नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 086-803-1273

च रबा नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 043-204-1582 ि हरो स समा प्रान्त ीर समग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 082-884-1051

टोि करो महानगर ीर च्ू ब ुसमग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 03-3302-7575 ि हरो स समा नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 082-245-7746

टोि करो महानगर ीर तामा समग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 042-376-1111 रामागु च र प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 083-902-2672

टोि करो महानगर थिान पत मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 03-3844-2212 तोकु स समा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 088-625-0610

खानागावा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 045-821-8822 खागावा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 087-804-5565

रोकोहामा नगर मनोस्ास्थ्य परामश्य केन्द 045-671-4455 एि हमे प्रान्त मन तथा शर ीरको स्ास्थ्य केन्द 089-911-3880

खावासा ि क नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 044-200-3195 कोउच र प्रान्त ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 088-821-4966

सागा म महारा नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 042-769-9818

Kyushu/O
kinaw

a

फु कुओका प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 092-582-7500

न नगाता प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 025-280-0111 ि कता-कु्सु् नगर ीर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 093-522-8729

न नगाता नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 025-232-5551 फुकुओका नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 092-737-8825

रामाना स स प्रान्त थिान पत मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 055-254-8644 सागा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0952-73-5060

नागानो प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 026-227-1810 नागासा ि क बाल, मि हला तथा अपाङ्ग सहारता केन्द
अपाङ्ग सहारता न वभाग मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण फाँट 095-844-5132

C
hubu/H

okuriku

म गफु प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 058-231-9724 कुमामोतो प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 096-386-1255

स सरुओका प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 054-286-9245 कुमामोतो नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 096-366-1171

स सरुओका नगर मनोस्ास्थ्य केन्द 054-262-3011 ओइता प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 097-541-5276

हामामारु नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 053-457-2709 म मराराि क प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0985-27-5663

आइच र प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 052-962-5377 खागो स समा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 099-218-4755

नागोरा नगर मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 052-483-2095 ओि कनावा प्रान्त ीर समग्र मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 098-888-1443

म मए प्रान्त मनोस्ास्थ्य केन्द 059-223-5241

तोरामा प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य केन्द 076-428-1511

इस सकावा प्रान्त मनोस्ास्थ्य केन्द 076-238-5761

फुकुइ प्रान्त मानस सक स्ास्थ्य तथा समार कल्ाण केन्द 0776-24-5135



15

सम्पक्ट  गनवे ठाउँको सूि ी

उद्यमथिल इन्ार्य, साथ ैश्रममकले व्यक्तिगत रूपमा समेत मेन्टल हले्थ सम्बन्ी परामश्य रा सहारता प्राप्त गन्यसके् रानकारी आििलाई, आवश्यकता अनुसार 
प्ररोग गन्य सके् गरी सूरी तरार पारेर राख्का लामग सल्ाह ििन्छौ।ँ 

बाह्य व वशेषाम ज्क सङ्गठन तथा च िक कत्ा व नकाय बारेको जानकार ी 

 करारमा अनबुन्न्त उद्यमस्ल बाकहरको परामश्ट वनकाय 

न नकारको नाम टे ल लफोन 

न नकारको नाम टे ल लफोन 

न नकारको नाम टे ल लफोन 

सुन विा थिलको नाम टेल लफोन 

 चिककत्ा वनकाय

 मानधसक स्ास्थ्य तथा समाज कल्ाण केन्द

 जीवन बिाइददने रेचलफोन अथा्टत ्इनोचिनो देन्ा

 काम गनवे व्क्क्तको "कोकोरोनो मममम रेचलफोन परामश्ट"

मस्स्ष्क/हृिर रोग आििको लक्षण सुरु हुनुमा, लामो समरको श्रमको सम्बन् हुन्छ भनेर चरिकत्सा नवज्ानको डाटाले िेखाएको ्छ। श्रम स्ास्थ्य-सरसफाइ 
तथा सुरक्षा ऐनमा, अत्यासिक श्रमबाट हुने स्ास्थ्य समस्ा रोकथामका लामग, एक मिहनामा ओभरटाइम रा नबिाको ििनको श्रम िण्ा 80 िण्ा नािेको, र, 
थकानको सञ्र भएको ठहर गन्य सिकने श्रममकप्रनत, चरिकत्सकको अन्तरिरिरा माग्यननिदेशन सञ्ालन गनु्यपनदे र, रस अन्तरिरिरा माग्यननिदेशन श्रममकको ननवेिन 
बमोजरम गनु्यपनदे प्राविान राखखएको ्छ। साथ,ै उद्यमीले ओभरटाइम रा नबिाको ििनको श्रम िण्ा प्रते्यक 1 मिहनामा 80 िण्ा नािेको श्रममकलाई, नािेको 
िण्ा सम्बन्ी रानकारी सूचरत गनु्यपनदे कत्यव्य स्रूप राखखएको ्छ। 

साथ,ै नवीन प्रनवसि, वस् ुअथवा सेवाहरूको अध्यरन-अनुसन्ान तथा नवकास कार्यमा संलग् हुने श्रममकको हकमा, एक मिहनामा 100 िण्ा भन्ा मासथको 
ओभरटाइम रा नबिाको ििनको श्रम गरेमा, मूलव्यक्तिको ननवेिन नबना नै चरिकत्सकको अन्तरिरिरा माग्यननिदेशन सञ्ालन गन्य समेत उद्यमीको कत्यव्य भनेर 
राखखएको ्छ। (िण्ड सरार हुने) 

लामो समर काम गनदे श्रममक रा उच्च स्ट्ेसमा रहकेा व्यक्तिका लामग अन्तरिरिरा माग्यननिदेशन गनु्य भनेको, अत्यासिक श्रम रा स्ट्ेसको पृष्ठभूमममा रहेका 
श्रममकको मस्स्ष्क/हृिर रोग रा मेन्टल हले्थ खराब हुनु अगावै रोकथामको उदे्श्य स्रूपको कार्य हो, तसथ्य औद्योमगक चरिकत्सक लगारतका चरिकत्सकले 
अन्तरिरिरा माग्यननिदेशनको पररप्रके्ष्यमा िाररामा पनदे श्रममकलाई माग्यननिदेशन गनदे मात्र नभएर, उद्यमीले रोरगारीमा लाग् गनु्यपनदे प्रबन् उपरतुि रूपले गन्यसके् 
गरी, चरिकत्सकीर दृनटिकोणबाट िारणा व्यति गनु्य एकिमै महत्त्वपूण्य हुन्छ। असिकतम उपरोग गरेर सेल्फ केरर सँगसँगै सुस्ास्थ्य कारम तथा सुदृढीकरणमा 
उपरोगी ससर् गनु्यहोला। 

कोलम 
लामो समर काम गनदे श्रममकका लामग चरिकत्सकले अन्तरिरिरा गिदै माग्यननिदेशन गनदे प्रणाली बारेमा 

टेललफोन 0120-565-455
(साव्यरननक नबिा, वषा्यन्त तथा नराँ वष्यका ििनहरू बाहेक) 

17:00~22:00सोम, मङगल 10:00~16:00शनि, आइत

सम्प
क्य गनदे ठाउँक

ो सूर
ी



अकुपेसनल हेल्थ सपोर्ट सेन्टर जानकारी (राष्ट्रव्ापी 47 प्ान्तहरूमा रहेका छन।्) 

Japan Organization of Occupational Health and Safety
 (जापान श्रम मक स्ास्थ्य तथा सुरक्ा संस्ान)

Kinrou-sha Iryou Sangyou Hoken-bu Sangyou Hoken-ka 
(कामदार च िक कत्ा सेवा, अकुपेसनल हेल्थ व वभाग अकुपेसनल हेल्थ फाँर)

 211-0021 1-1 Kizukisumiyoshi-cho, Nakahara-ku, Kawasaki-shi, Kanagawa 

TEL 044-431-8660 FAX 044-411-5531

वेबसाइट : https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/tabid/649/Default.aspx

पर्यवेक्षण तथा सहकार्य इस सकावा अकुपेसनल हेल्थ सपोट्य सेन्टर प्रमुख कोरामा रोस सको

2019.3 .63 ,000

प्रान्तहरू टेलिफोन नम्बर

Hokkaido 011-242-7701

Aomori 017-731-3661

Iwate 019-621-5366

Miyagi 022-267-4229

Akita 018-884-7771

Yamagata 023-624-5188

Fukushima 024-526-0526

Ibaraki 029-300-1221

Tochigi 028-643-0685

Gunma 027-233-0026

Saitama 048-829-2661

Chiba 043-202-3639

Tokyo 03-5211-4480

Kanagawa 045-410-1160

Niigata 025-227-4411

Toyama 076-444-6866

Ishikawa 076-265-3888

Fukui 0776-27-6395

Yamanashi 055-220-7020

Nagano 026-225-8533

Gifu 058-263-2311

Shizuoka 054-205-0111

Aichi 052-950-5375

Mie 059-213-0711

प्रान्तहरू टेलिफोन नम्बर

Shiga 077-510-0770

Kyoto 075-212-2600

Osaka 06-6944-1191

Hyogo 078-230-0283

Nara 0742-25-3100

Wakayama 073-421-8990

Tottori 0857-25-3431

Shimane 0852-59-5801

Okayama 086-212-1222

Hiroshima 082-224-1361

Yamaguchi 083-933-0105

Tokushima 088-656-0330

Kagawa 087-813-1316

Ehime 089-915-1911

Kochi 088-826-6155

Fukuoka 092-414-5264

Saga 0952-41-1888

Nagasaki 095-865-7797

Kumamoto 096-353-5480

Oita 097-573-8070

Miyazaki 0985-62-2511

Kagoshima 099-252-8002

Okinawa 098-859-6175




