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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

सामान्य विष्यहरू: मानवसक सिास्थ्य

(1) तनािलाई बुझौं

तनाि विविन्न घटनाबाट सुरू िएको छ। तपाईंले िरिपरि कुनै तनािग्रसत 
व्यवतिहरू दखे्ु िएमा िा तपाईं ्यसलाई नबुवझकन तनािमा प्रवतक्रि्या 
क्दएमा िा नक्दएमा जाँच गनुनुहोस्।

जाँच गनुनुहोस्  तपाईंसँग ्यसता प्रकािका वचजहरूमा कुनै संघषनुहरू 
छैनन्?

का्यनुस्थलमा... का्यनुस्थलको बावहि...

पदोन्नवत, उच्च पदमाा बढुिा, पुन:वन्युवति, 

ऋण आक्द।
िूवमका िा पदहरूमा परिितनुन

मावलक ि अधीनस्थहरूसँगको द्धनद, ्यौन दवु्यनुिहाि, शवतिको दवु्यनुिहाि आक्द।मानि समबनधका समस्याहरू

काममा हुने दघुनुटना िा असफलता
िािी वजममेिािी

परििािबाट टाढा ट्ानफि हुने, पुन: स्थान 
वनधानुिण, कोलाहल आक्द।

बाचने िाताििण ि जीिन्यापनमा 
परिितनुन

वबमािी िा पारििारिक समस्या, मावनस, दघुनुटना ि विपवतिहरूमा हुने पीडा आक्द।आफनो व्यवतिगत घटना

परििाि/आफनत/वमत्रको मृत्यु, वबमािी/
क्कशोि अपिाध आक्द

आफना िनदा अन्य घटनाहरू

धेिै खिाब ऋण, ऋणहरू, आ्यमा कमी आक्द।पैसाका समस्याहरू

लामो काम गनने सम्य (घणटा) िा व्यवतिगत 

परिितनुनहरू, पीडाको अिस्था आक्द

कामको गुणसति ि परिमाणमा 
परिितनुनहरू 

सुिक्ा ि सिास्थ्यका लावग महत्िपूणनु बुँदाहरू



2

[सामान्य विष्यहरू]मानवसक सिास्थ्य
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

तनाि बढदा वनम्न मानवसक, शािीरिक ि दवैनक व्यिहािातमक पक्हरूमा 
परिितनुनहरू दवेखनछन्

वडप्रेसन, उतप्रेणता ि 
एकाग्रताको कमी, 
अवनचछा हुने, 
वनिाशा, वछटो 
रिसाउने, वचनता, 
िािनातमक वचनता 
हुने आक्द।

उच्च ितिचाप, पेट/डुडलेन 
अलसि, काँध ि घाँटीमा 
कडापन, हृद्य-कमपन, 
श्ासप्रश्ासमा कमी, 
झाडापखाला/कव्ज्यत, 
िाकिाकी लाग्े, टाउको 
दखु्े, चक्कि लाग्े, 
वननदाको कमी, िाम्ोसँग 
नसुत्े/ धेिै पटक उठन 
नसके्, अरूवच, ्थकािट/
्थकाइ लाग्े हुने आक्द।

क्ढलो ि चाँडो 
छोडनेमा िृवद्ध हुने, 
मध्यपान ि 
चुिोटहरूको सेिनमा 
िृवद्ध हुने, 
का्यनुक्मतामा कमी 
हुने, का्यनुस्थानमा 
दघुनुटना त्था 
गलतीहरूको िृवद्ध हुने 
आक्द।

मनोिैज्ावनक पक् शािीरिक पक् व्यिहािातमक पक्

(2) तनािमा दवेखने प्रवतक्रि्या

तनाि
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[साधारण वस्तुहरू]मानवसक सिास्थ्य
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(3) िाम्ोसँग तनाि व्यिस्थापन

सबैखाले तनाि हावनकािक हुदँनै ति मध्यम खाले तनािले तपाईंलाई घेननु 
सकछ ि आफनो काम ि अध्य्यनको साम्थ्यनुलाई बढाउनुहोस् ि तपाईंलाई 
अनुकूल जोश ि वचनता क्दन सकछ। ्यद्यवप, जोश िा वचनता सिीका्यनु 
दा्यिामा बढेमा शिीि ि क्दमाखले अनुकूल (अपसमा्योजन) बनाउन 
सक्म हुनेछैन ि क्दमाख ि शिीिलाई क्वत पुि् ्याउने छ। तनािलाई 
बुझनको लावग, तपाईंको प्रािवमिक अवधक तनाि बािे सचेत हुन ि 
तपाईंको काममा दवेखने तनाि व्यिस्थापनलाई पतिा लगाउन त्था 
अभ्यास गननु ्यो एकदमै महत्िपूणनु हुनछ।

पोइनट  आिाम गनने विवधहरू वसके्
तपाईंलाई तनाि िएको समाजमा बस्नको लावग सुहाउने शवतिशाली उपकिण िनेको आिाम 
गनने विवधहरू प्राप्त गनने। श्ास वलने ि सिचावलत प्रवशक्ण जसता विविन्न प्रकािका आिाम गनने 
विवधहरू छन्। खासमा, सटे्चचंग खालको आिाम गनने विवधहरूमा कुनै विशेष सामाग्री िा 
उपकिणहरू वबना सवजलै ि ्थोिै सम्य ि ठाउँमा पूिा गननु सक्कनछ।
सटे्चचंग िनेको के हो?
सटे्चचंग गदानु मांशपेशीहरू विसतािै तवनकनछ, िति सञ्ािमा सुधाि हुनछ ि ्यो मानवसक त्था 
शािीरिक आिामका लावग प्रिािकािी हुनछ। तपाईं लामो सम्यदवेख (उविने िा बस्ने) समान 
आसनमा बस्नु िएमा मांशपेशीहरूको पीडामा िृवद्ध हुनेछ। सा्थै, मांशपेशी्य पीडा बढी कामको 
मात्रा ि मानि समबनध जसतो तनाि अनतगनुत िृवद्ध हुनेछ। कामको सम्यमा विश्ामको बेला 
सटे्चचंग गदानु तपाईंको मांसपेशीमा आिाम हुन सकछ ि तपाईंलाई बढी का्यनुक्मताको काम गननु 
अनुमवत क्दनछ।

सटे्चचंगका पोइनटहरू
1 पछावड नफरकनु कन विसतािै तनकाउनुहोस्
2 निोक्ककन सामान्य तरिकाले श्ासप्रश्ास गनुनुहोस्
3 10 दवेख 30 सेकेणडका लावग सटे्चचंगलाई का्यम िाख्ुहोस् 
4  तपाईंले दखु महसुस गदानु (्यसलाई बढी नगनुनुहोस्) 

पोइनटमा सटे्च नगनुनुहोस्
5 सटे्च गरिएको क्ेत्रमा ध्यान केवनरित गनुनुहोस्
6 ्यो मु्सकुिाएि गनुनुहोस्

जाँच गनुनुहोस् िाम्ोसँग तनािलाई समहालने पोइनटहरू
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(4) खुशीका सा्थ शिीिलाई आिाम क्दनुहोस्

सामान्य वजम्ावसटक काँधहरूलाई माव्थ उठाउने ि तल झानने
आफनो काँधहरूलाई माव्थ उठाउनुहोस् ि केही क्णका लावग िोकु्होस्। सास वनकालेि 
आफनो मांशपेशी छोडनुहोस् ि काँधहरू वछटो खसालनुहोस्।

मावलस  घाँटी
बुढी औंला िनदा अन्य चाि औंलाहरूले टाउको समाउनुहोस् ि बुढी औंलाले 
घाँटीलाई दबाब क्दएि मावलस गनुनुहोस्।

सामान्य वजम्ावसटक  घाँटीलाई घुमाउनुहोस्
तपाईंको घाँटी त्था काँधहरूलाई आिाम क्दनुहोस् ि आफनो घाँटीलाई विसतािै 
घुमाउनुहोस्।

सटे्चचंग  पछावड
फोलड गरिएका हातहरूले आफनो पाखुिालाई अगावड तनकाउनुहोस् त्यसपवछ आफनो 
नाविमा हिेेि तपाईंको पछावडको िागलाई घुमाउनुहोस्

सटे्चचंग  शिीिको माव्थललो िाग
तपाईंको पाखुिाहरू माव्थ तनकाएि तपाईंको छाती बावहि फालनुहोस्

सटे्चचंग  कममि
तपाईंको कममि तनकाउनुहोस् त्यसपवछ पछावडवति शिीि मोडनुहोस् ि ््याकिेसट 
ग््याब गनुनुहोस्। 
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(5) तनािग्रसत हुदँा

पोइनट  वचनता कम गनने
तपाईं क्दनको सम्यमा डिाएको महसुस गनुनुहुनछ िने 
बा्थरूम जानुहोस् ि गवहिो श्ास वलनुहोस् त्यसपवछ 
तपाईंको क्दमाखलाई ताजा गननुको लावग हलका व्या्याम 
गननु विश्ाम वलनुहोस्।

पोइनट  मध्यम व्या्याम
मध्यम व्या्यामले शािीरिक त्था मानवसक तनािलाई कम गननुको लावग मद्दत गनने 
सनतुवटि, सितनत्रता ि आिाम महसुस गिाउन सकछ। 
व्या्यामको समबनधमा, कोही व्यवतिसँग वजत्को 
लावग प्रवतसपधानुको छवि हुनछ ति तनािलाई कम 
गननुका लावग ्यो "आननद" को महसुस गननु 
महत्िपूणनु हुनछ। िोचक िाताििणमा मनपनने ि 
सवजलो व्या्यामको आननद वलनुहोस्।

पोइनट   तपाईं तनािबाट मुति हुनको लावग चुिोटहरू िा मक्दिामा िि 
नपनुनुहोस्

तनािबाट मुति हुन चुिोटहरू िा मक्दिामा िि पनानुले िोल्यूम ि केही मावमलाहरू 
िृवद्ध गननु अनततः वनमताउन सकछ, ्यसले मक्दिाको 
वनिनुिता बढाउन सके्छ ि मानवसक त्था शािीरिक 
सिास्थ्य वबगाननु सकछ। तपाईं तनािबाट मुति हुनका 
लावग चुिोटहरू ि मक्दिामा विश्ास गनने िएकोले 
्यसमा सािधान िहनुपछनु। अन्य तनाि मुति विवधहरू 
वसफारिस गरिएका छन्।

तनाि



6
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(6) कुिाकानीको सा्थमा काम गनुनुहोस्

तपाईंको सिास्थ्य वबहान जाँच गनुनुहोस्!
सहकममीहरूको बीचमा संगठन िा तेससो समबनधमा िरटनुकल समबनधमा कुनै 
समस्याहरू िएमा ्यसले दघुनुटना/प्रकोपहरू ि उतपादन/गुणसतिका समस्याहरू 
वनमताउन सकछ। का्यनुस्थलमा हुने दघुनुटना/प्रकोपहरू हटाउनको लावग का्यनुस्थलको 
िाताििणलाई उज्यालो, िाम्ो टोलीका्यनु, अग्रसक्रि्य सहिावगता शैलीमा परिितनुन 
गननु आिश्यक हुनछ।

उदाहिण िाम्ो सञ्ाि त्था सह्योग!

1.  तपाईं काममा आउँदा खुसी िएि 
अवििादन गनुनुहोस्
तपाईं काममा आउँदा िा का्यनुस्थल छोडदा 
आफनो िरिपरि िएका मावनसहरूसँग कुिा 
गनुनुहुनछ?

2.  तपाईंले काम गननु सोधदा नाम वलएि 
बोलाउनुहोस्। ्यो सममानको संकेत हो।
मावनसहरूसँग कुिा गदानु िा काम गननु सोधदा 
अवशटि शैलीमा कुिा गनुनुहुनछ?

3.  मद्दत गननु पाउँदा मुसकुिाएि कृतज् छु िनी 
िनौं।
तपाईंले मद्दत िा सहा्यता गदानु कृतज्ता 
अविव्यति गनुनु िएको छ?

4.  तपाईंसँग समस्या हुदँा आफै 
अवतसंिेदनशील बन्नुहोस्।
तपाईंलाई दखु पदानु तपाईं आफना िािहरू 
दबाएि िाख्ुहुनछ?

5.  बैठकमा विश्सनी्य समबनध बनाउनको 
लावग सममानपूिनुक अन्य व्यवतिहरूको 
कुिाहरुलाई सुन्ने प्र्यास गनुनुहोस्।
बैठकमा कुिाकानीको सम्यमा तपाईंले अन्य 
व्यवति िा वतनीहरूको कुिाकानीलाई हसतक्ेप 
गनुनुहुनछ?

उदाहिण
सञ्ािका िाग अनुसािका 
का्यनुस्थलमा हुने घटनाहरू

○ इन-हाउम अ्थलेरटक बैठक

○ बोवलङ प्रवतसपधानु

○ बल खेलहरू प्रवतसपधानु

○  इन-हाउस लामो दिूीको रिले दौड

○  वििाग वित्र हुने लामो दिूीको रिले 
दौड
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[साधारण वस्तुहरू]मानवसक सिास्थ्य
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(7) सिास्थ्य जोवखम िविष्यिाणी

प्रत्येक कामदािका लावग एक सि्यं आफै ि अन्य कामदािको सिास्थ्यमा 
वचवनतत हुन ि का्यनुस्थलमा सुिक्ा त्था सिास्थ्यमा सुवनवचित गननु महत्िपूणनु 
हुनछ। सिास्थ्य जोवखम िविष्यिाणीमा प्रत्येक कमनुचािीले बैठक सुरू हुने 
बेलामा आफनो सिास्थ्य जाँच त्था रिपोटनु गनुनुपछनु। तपाईंको िरिपरि िएको 
व्यवति उदावस दवेखएमा आिश्यकता अनुसाि "प्रश्नहरू" सोध्ुहोस्।

उदाहिण
आफनो सिास्थ्य जाँचको लावग 
दश विष्यहरू 

1. टाउको दखुाइ
2.  चक्कि लाग्ु, हलका टाउको दखु्ु, आँखा 

घुमाउने
3.  संिेदनशून्यता/एठन/ वलमबहरूमा 

मांशपेशी पीडा, ्थोिै पछावड फकनु न 
दखु्े

4.  पेट दखु्े, पखाला लाग्े, कव्ज्यत हुने
5.  पेटको गडबढ, पेट दखु्े/िाकिाकी लाग्े
6. जििो आउने
7.  मुटु दखु्े, मुटुको धडकनमा 

अवन्यवमतता/पलस अवन्यवमतता
8. ितिस्ाि हुने
9.  खोकी लाग्े, हावचछउँ आउने, ससँगान 

बवगिहने
10.   उदावसपन, वनरिा लागेको महसुस गनने
अन्य (विष्यगत लक्णहरू)

उदाहिण

तपाईंको िरिपरि िएका 
मावनसको लावग सिास्थ्य जाँचको 
पाँचिटा विष्यहरू

1. आसन
(तपाईंको टाउको वस्थि ि स्था्यी िा ह्ाङ 
िएको छ िा छैन)

2. चाल
(का्यनुमा वछटो, तरिकामा सुसत)

3. अनुहािको अविव्यवति
(उतसावहत अनुहाि, उज्यालो ि खुसी 
अनुहाि, सुनदि अनुहाि)

4. आँखा
(आँखाहरू सपटि छन्? ितिाम्य आँखाहरू?)

5. कुिाकानी
(कुिाकानी आिाज, प्रसन्न आिाजमा तेज, 
उच्च छ क्क छैन)

सा्थै, आिश्यक िएमा शिीिको तापरिम, 
पलस, श्ास-प्रश्ासको दि जाँच गनुनुहोस्।

(वबहानको व्या्याम अवघ िा पवछ)
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[सामान्य विष्यहरू]मानवसक सिास्थ्य
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(8) काम गननुका लावग इ्यसनु अफ क्द हाटनु को मानवसक सिास्थ्य पोटनुल 

 सिास्थ्य, श्म त्था कल्याण मनत्राल्य

काम गनने व्यवतिहरूलाई सह्योग गनुनुहोस् ि वत व्यवतिहरूले काम गनने व्यवतिहरूलाई सम्थनुन गछनुन्

का्यनुस्थलमा मानवसक सिास्थ्यको समस्याका लावग 
विशेष ट्ानसवमशन िेब साइट जानकािी

सेिाहरूको पिामशनु 
गनने/विशेष एजेनसी

इ-वसकाइ, वशक्ा/
प्रवशक्ण

मावमला अध्य्यन/विवड्योहरू/
प्रश्नोति

सि्यं-जाँच गनुनुहोस् (्थकान संच्यनको 
दबाब/वडग्री) व्यािसाव्यक समबद्ध साइट/का्यनुस्थल 

सुधािका लावग उपकिणहरू

परििाि अधीनस्थ व्यवति

सम्थनुकहरू
कमनुचािीहरू

िोजगािदाताहरू

के तपाईं िा तपाईं िरिपरि कुनै पवन व्यवतिलाई ्यसता खालका समस्याहरू छन्?
केही कमनुचािीहरू 
मानवसक सिास्थ्य 
समस्याको कािणले का्यनु 
बावहि हुनुहुनछ।

म मेिो मानवसक समस्याको 
कुनै व्यवतिद्ािा पिामशनु वलन 
चाहनछु

म मेिो का्यनुस्थलमा 
मानवसक सिास्थ्य 
समबनधी उपा्यहरू ्थाहा 
पाउन चाहनछु।

काम गनने व्यवतिहरूको लावग

"इ्यसनु अफ क्द हाटनु" को 
टेवलफोन पिामशनु

सोमबािदवेख मंगलबािसमम  17:00 - 22:00
बुधबािदवेख शुरिबािसमम 10:00 - 16:00
(सप्तानह बाहके क्रिसमस वबदाको मौसम

काम गनने व्यवतिहरूको लावग

"इ्यसनु अफ क्द हाटनु" को इमेल 
पिामशनु

"इ्यसनु अफ क्द हाटनु" खोजनुहोस्

24 घणटा उपल्ध हुनछ, एक हप्ता वित्रमा जिाफ क्दनेेछ
https://kokoro.mhlw.go.jp/mail.soudan/


