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राम्रो मानसिक स्ास्थ्य भनेकरो हामी आफू तथा अरूिँग िनततुलनमा रहकरो 
स्थितत हरो। जब हाम्रो मानसिक स्ास्थ्य राम्रो हुन्छ, हामी नकारातमक र 
तनराशाजनक घटनाहरूकरो िामना गन्न अझ राम्रो तररकाले ितुिस्जित 
हुन्छौं।  

आप्र्ािी र शरणाथथीहरु 
आप्र्ािी र शरणाथथीहरूले आफनरो नथ्याँ ्ाता्रणमा घतुलममल हुन केही 
चतुनौतीहरू अनतुभ् गन्न िक्छन्। कठिनाईहरूमा भाषा अ्ररोधहरू, परर्ार 
तथा िामतुदामथ्यक िहाथ्यताकरो कमी, व्ा्िामथ्यक थ्यरोगथ्यताकरो पतहचानकरो 
अभा्, र आप्र्ािन अमघ ्ा पस्छ अनतुभ् गररएकरो आघात िमा्ेश हुन 
िक्छ।  

धेरै कतु राहरूले तपाईंलाई दुःखी महितुि गराउन िक्छ; थ्यरो दुःख अनपेक्षित 
रूपमा आउन िक्छ। फरक हा्ापानी र प्रकृतत, फरक खाना, ्ा रेतिथ्यरोमा 
ितुतनने गीत िमेत ्ा कफीकरो बासनाले कतहलेकाहहँ तपाईंकरो देश, तपाईंकरो 
परर्ार, र तपाईंकरो घरकरो जी्नकरो िमझना लथ्याउन िक्छ। थ्यिले 
तपाईंलाई अिाधथ्यै दुःखी बनाउन िक्छ। 

जब थ्यसतरो हुन्छ, आफूप्रतत करोमल र दथ्यालतु हुनतुहरोि्। थ्यी घटनाहरू र 
तपाईंका भा्नाहरू, र आफूले त्श्ाि गनने व्सतिसित कतु रा गनतु्नपनने 
आ्शथ्यकता ्छ भनेर स्ीकानतु्न राम्रो हरो।  



मानसिक स्ास्थ्यलाई हामी अष्टेसलथ्यामा 
किरी बतुझ्छौं  
‘कनजतुमर’ भन्े शबद अष्टेसलथ्यामा व्ापक रूपमा प्रथ्यरोग गररन्छ, जसतै 
अकको हरो ‘मानसिक अस्थिताकरो प्रतथ्यषि अनतुभ् भएका व्सतिहरू’। 
थ्यिले आफनरो मानसिक स्ास्थ्य िमसथ्याहरूकरो कारण मद्दत खरोजने 
मातनिहरूलाई बतुझाउँ्छ। अष्टेसलथ्यामा, उपभरोतिाहरू र प्रतथ्यषि अनतुभ् 
भएका व्सतिहरूलाई आफनरो उपचारकरो त्कलपहरु र उपचार िमबन्ी 
अमधकार ्छ। 

मानसिक ररोगका लषिणहरू  
केही िामानथ्य मानसिक ररोगहरू र ततनीहरूलाई किरी सचन्े िंकेतहरू तनमन 
्छन्:  

• तिप्रेिन - थ्यरो तथ्यरो हरो जब तपाईं दुःखी महितुि गनतु्नहुन्छ र तपाईंलाई 
िामानथ्यतथ्या मनपनने कतु राहरूमा रुसच गतुमाउनतुहुन्छ। तपाईं आफनरो 
बारेमा नराम्रो महितुि गन्न िकनतुहुन्छ, राम्री ितुतन िकनतुहुन्, जी्नकरो 
आननद सलन िकनतुहुन्, थतकत महितुि गन्न िकनतुहुन्छ ्ा धेरै रुनतुहुन्छ।  

• एनजाइटी – तपाईंलाई एनजाइटी तििअि्नर हुन िक्छ भन्े केतह 
िामानथ्य लषिणहरु तनरनतर सचनता हुने, मतुटतुकरो धि्कन बढ्ने, धेरै 
िरोचने, ्ा तपाईंलाई आफूले तनथ्यनत्रण गन्न िस्कदन जसतरो लागने 
व््हारहरू हुन् ।

• िाइकरोसिि – थ्यरो तथ्यरो हरो जब व्सति ्ासतत्क के हरो र के हरोइन 
भन्े बीच दतबधामा हुन्छ। मातनिहरुमा झूटा त्श्ािहरु हुन िक्छन् 
जतुन उनीहरुकरो िंसकृततकरो लातग िामानथ्य हुँदैन। िाइकरोसििकरो 
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केतह प्रारम्भिक लषिणहरु िधैँ ्ा अमधकांश िमथ्य एकलै हुन चाहनतु, 
ितुतन निकनतु, भा्नाहरुकरो कम अक्भव्सति, व्सतिगत स्च्छताकरो 
बे्ासता, िाथीहरू र परर्ारका िदसथ्यहरूकरो ्ररपरर हुँदा पतन 
शंकास्पद हुनतु, जादई िरोच, जसतै िपना िपना सथथ्यरो ्ा थ्यरो िाँच्ै 
भथ्यरो भनेर तनक्चित नहुनतु आठद हुन्।  

• ससकजरोफे्तनथ्या - ससकजरोफे्तनथ्याका केही लषिणहरू ितथ्य नभएकरो 
कतु राहरूमा त्श्ाि गनतु्न (भ्रम), अरूले नदेखने ्ा नितुन्े कतु राहरू देखनतु 
्ा ितुन्तु, उत्ेजजत महितुि गनतु्न र भ्रममत बरोली हुनतु हरो।  

नोट:  

मासथ िूचीबद्ध िंकेतहरू के्ल तनकै िंक्षिपत िूचकहरू मात्र हुन्। थ्यठद 
तपाईंलाई तपाईं ्ा अरू किैलाई मानसिक ररोगकरो लषिण हुन िक्छ भन्े 
लाग्छ भने, तपाईंकरो थिानीथ्य सचतकतिक ्ा मानसिक स्ास्थ्य टरोलीलाई 
िम्पक्न  गनतु्नहरोि्।  

िाँसकृततक िनदभ्न र मानसिक स्ास्थ्य  
त्क्भन् िँसकृततहरूले मानसिक ररोगकरो  बारेमा फरक-फरक तररकाले 
िरोच्छन्। कतु नै िँसकृततमा थ्यठद कतु नै व्सतिले आ्ाज ितुतनरहेकरो ्छ भने 
तथ्यिलाई राम्रो िंकेत मातनन्छ तकनतक थ्यिलाई शमन, अथा्नत् उपचारीकरो 
गतुणकरो रूपमा बतुजझन्छ। तपाईंले आफनरो उपचार गनने सचतकतिकिँग 
िहज महितुि गनतु्नपद्न्छ र उनीहरूले तपाईंकरो िांसकृततक र आधथ्यासतमक 
त्श्ािहरू बतुझेका ्छन् भनेर ितुतनक्चित गनतु्नपद्न्छ।  

तपाईंलाई मद्दत चातहएकरो ्छ तक भनेर महितुि गन्न अकिर केही िमथ्य लागन 
िक्छ तर जब तपाईंलाई तथ्यिरो महितुि हुन्छ, मद्दत कहाँ उपलब्ध ्छ भनेर 
थाहा पाउनतु महत््पूण्न ्छ।  
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पतहले कहाँ जाने र जान्तुपनने कतु राहरू   
थ्यठद तपाईं आफनरो मानसिक स्ास्थ्य र भलाईकरो बारेमा सचननतत हुनतुहुन्छ 
भने, जानतुपनने पतहलरो थिान एक िाकटरकरो मा हरो, जिलाई जेनेरल 
प्रास्कटशनर (GP)  पतन भतनन्छ।  

अष्टेसलथ्यामा केही GPहरूले मानसिक स्ास्थ्य िे्ामा त्शेष तासलम गरेका 
हुन्छन्। तपाईंले Beyondblue लाई १३०० २२ ४६३६ मा कल गन्न 
िकनतुहुन्छ र तपाईंकरो थिानीथ्य षिेत्रकरो िाकटरकरो त््रण िरोधन िकनतुहुने्छ। 

मेतिकेथ्यरकरो हकदार व्सतिहरूले िामानथ्यतथ्या GP िँग भेट्नकरो लातग िानरो 
रकम ततन्न िकद्छन्, र केतह अ्थिामा केतह पतन ततनतु्न नपनने हुन िक्छ 
(थ्यिलाई ‘बलक तबसलङ भतनन्छ)।

मेगिकेथ्यर इनरोलमेनट:  

मेतिकेथ्यर अष्टेसलथ्याकरो िा््नजतनक स्ास्थ्य बीमा थ्यरोजना हरो, जतुन थ्यरोगथ्य 
अष्टेसलथ्याली बासिनदाहरूकरो लातग उपलब्ध ्छ।  

मेतिकेथ्यर काि्न प्रापत गन्न:  

१३२ ०११ मा फरोन गनतु्नहरोि् र तपाईंकरो नजजककरो मेतिकेथ्यर काथ्या्नलथ्यकरो 
लातग िरोधनतुहरोि्।  

इनररोलमेनट फारम भन्नका लातग मेतिकेथ्यर काथ्या्नलथ्यमा जानतुहरोि् ्ा थ्यिलाई 
थ्यहाँबाट िाउनलरोि गनतु्नहरोि्: https://www.servicesaustralia.
gov.au/individuals/forms/ms004 

थ्यठद तपाईंलाई मद्दत चातहन्छ भने मेतिकेथ्यर इनटरप्रेटर लाइनलाई १३१ ४५९ 
मा फरोन गनतु्नहरोि्। धेरै भाषाहरुका दरोभाषेहरू उपलब्ध ्छन्।
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नरोरफरोलक आइलथ्याणि (Norfolk Island) बाहेक, अष्टेसलथ्यामा बिरोबाि 
गनने व्सतिहरू मेतिकेथ्यरकरो लातग थ्यरोगथ्य ्छन् थ्यठद उनीहरूिँग तनमनमधथ्ये एक 
कतु रा ्छ भने:  

• अष्टेसलथ्याली नागररकता

• थिाथ्यी तन्ािी  

• नथ्यतुजजलथ्याणिकरो नागररकता  

• तनक्चित थिाथ्यी तन्ािी क्भिाकरो लातग आ्ेदन र ्ैध ्क्न  क्भिा 
भएकरो  

• एक ्ैध क्भिा भएकरो र जरो एक अष्टेसलथ्याली नागररक ्ा थिाथ्यी 
तन्ािी स्थितत भएका करो अक्भभा्क, पतत ्ा पतनी ्ा बच्ा हुन्  

• अकको देशिँगकरो Reciprocal Health Care Agreement 
(पारस्पररक स्ास्थ्य हेरचाह िमझौता)  द्ारा क्र भएका ्छन् 

गवद्ार्थीहरू  

थ्यठद तपाईं त्द्ाथथी क्भिामा अष्टेसलथ्यामा हुनतुहुन्छ भने, तपाईं मेतिकेथ्यरद्ारा 
कभर हुनतुहुन्। तपाईंले आफनै स्ास्थ्य बीमा कभर सलनतु प्छ्न, अनथ्यथा 
तपाईंलाई आ्शथ्यक पनने कतु नै पतन उपचारकरो तपाईंले पूण्न लागत ततनतु्न पनने 
हुन्छ।  

हेल्थ केथ्यर काि्भ  

नथ्यून आथ्य भएका व्सतिहरू र िरकारबाट केही लाभ र पेनिनमा रहेका 
व्सतिहरू स्ास्थ्य हेरचाह काि्नकरो हकदार हुन िक्छन्। हेल्थ केथ्यर काि्न 
्ा पेनिनर कनिेिन काि्नले िाकटरहरूले सिफाररि गरेका औषमधहरूकरो 
लागत कम गन्न मद्दत गन्न िक्छ, र केही िाकटरहरूले थ्यि काि्न भएका 
तबरामीहरूकरो लातग बलक तबल गद्न्छन्।  

9



तपाईं मद्दतकरो लातग अरू कहाँ जान 
िकनतुहुन्छ?  
मनोसिगकतसक 

मनरोसचतकतिक एक मेतिकल िाकटर हरो जिले मानसिक ररोगकरो उपचारमा 
त्शेषज्ञता प्रापत गद्न्छ। धेरै मनरोसचतकतिकहरूले मूलथ्यांकन र औषमधमा 
धथ्यान केजनरित गद्न्छन्, थ्यद्तप उनीहरूले अनथ्य प्रकारका थेरापीहरू पतन गन्न 
िक्छन्। मनरोसचतकतिकहरूकरो शतुलक मेतिकेथ्यरले आंसशक रूपमा कभर 
गद्न्छ तर तथ्यहाँ एक ‘गथ्याप’ हुने्छ जतुन तपाईंले भतुतिान गनतु्नप्छ्न। तपाईंकरो 
GPले तपाईंलाई थिानीथ्य मनरोसचतकतिककहाँ रेफर गन्न िक्छन्।  

मनोवैज्ागनक  

मनरो्ैज्ञातनकले औषमध ठदन िकदैनन् तर उनीहरूले मानसिक स्ास्थ्य 
िमसथ्याहरूकरो लातग मूलथ्यांकन र उपचार प्रदान गन्न िकद्छन्। उनीहरूले 
ग्ाहककरो आ्शथ्यकताकरो आधारमा परामश्न र मनरोसचतकतिा प्रदान ग्छ्नन्। 
मेतिकेथ्यरले मनरो्ैज्ञातनकहरूकरो शतुलककरो केही लागत कभर गद्न्छ जब थ्यठद 
तपाईं तपाईंकरो जीपीद्ारा रेफर गररनतुहुन्छ। मनरो्ैज्ञातनकहरू जसतै, तथ्यहाँ 
पतन एक ‘गथ्याप’ हुन िक्छ जिकरो लातग तपाईंले भतुतिान गनतु्नपनने्छ। 

सामतु्दायथ्यक मानससक सवास्थ्य  

तपाईंकरो जी.पी. (GP) करो िाथै, केही िामतुदामथ्यक स्ास्थ्य केनरिहरूले 
मानसिक स्ास्थ्य र कलथ्याणकारी िमसथ्याहरूमा मद्दत प्रदान गन्न िक्छन्। 
केही केनरिहरूले िामाजजक काथ्य्नकता्न ्ा मनरो्ैज्ञातनकहरू प्रदान 
गद्न्छन् जिले परामश्न र िामाजजक िमथ्नन ठदन्छन्, र िबैिँग थिानीथ्य 
मनरोसचतकतिकहरूिँगकरो सलङ्क हुन्छ।  
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िामतुदामथ्यक स्ास्थ्य केनरिहरूमा प्राथ्युः थिानीथ्य जातीथ्य िमूहका 
मातनिहरूलाई मद्दत गन्न बहुिांसकृततक स्ास्थ्य काथ्य्नकता्नहरू हुन्छन्, 
जबतक नेबरहुि िेनटरहरूले प्राथ्युः थिानीथ्य रूपमा बिरोबाि गनने 
मातनिहरूका लातग िामाजजक िमथ्नन र काथ्य्नक्रमहरू प्रदान ग्छ्नन्। केही 
िे्ाहरूकरो लातग थरोरै शतुलक हुन िक्छ। तपाईंलाई िामानथ्यतथ्या रेफरलकरो 
आ्शथ्यकता हुँदैन।  

परामश्भ्दा्ा

परामश्नदाताहरूले मातनिहरूिँग उनीहरूका िमसथ्या र भा्नाहरूबारे कतु रा 
ग्छ्नन् र उनीहरूलाई िामना गनने तररकाहरू पत्ा लगाउन मद्दत ग्छ्नन्। थ्यठद 
तपाईंलाई मानसिक स्ास्थ्य िमसथ्या ्छ ्ा जब तपाईंिँग अनथ्य कठिनाइहरू 
जसतै शरोक, िमबन् त्चे्छद, ररोजगारीकरो सचनता आठद ्छन् भने थ्यरो उपथ्यरोगी 
हुन िक्छ।  

NSW ट्ानसकलिरल मेनटल हेल्थ सेनटर

NSW ट्ानिकलचरल मेनटल हेल्थ िेनटरले स्कलतनकल िे्ाहरू प्रदान 
गद्न्छ जिमा बहुभाषी मनरोिामाजजक मूलथ्यांकन, परामश्न, व्सतिगत, 
परर्ार र िमूह मनरो-सशषिा, र भाषा त्सशष्ट आउटरीच स्कलतनकहरू 
त्द्मान मानसिक स्ास्थ्य िे्ाहरूकरो पूरक हुन र उपभरोतिाहरू र 
हेरचाहकता्नहरूलाई थ्यी िे्ाहरू अझ प्रभा्कारी रूपमा पहुँच गन्न मद्दत 
गन्नका लातग िमा्ेश ्छन्। तपाईँलाई थ्यरो िे्ा प्रापत गन्नका लातग रेफरल 
चातहन्छ। मेनटल हेल्थ लाइनलाई १८०० ०११ ५११ मा कल गनतु्नहरोि् ्ा 
तपाईंकरो थिानीथ्य िामतुदामथ्यक मानसिक स्ास्थ्य टरोलीलाई िम्पक्न  गनतु्नहरोि्।  



एसाइलम सीकर असससटेनस ससकम (AMES)

AMES ती व्सतिहरूकरो लातग हरो जरो पतहले नै एिाइलम िीकर प्ररोग्ाममा 
्छन्। AMES ले तपाईंलाई त्क्भन् िे्ाहरू प्रदान गरेर बिरोबािमा मद्दत 
गन्न िक्छ। िबै जना थ्यरो िे्ा प्रापत गन्नका लातग थ्यरोगथ्य ्ैछनन्। थप जान्का 
लातग तपाईंले AMES लाई िम्पक्न  गनतु्नपनने हुन्छ।  

एन.एस.िबलथ्ययू. सररभिस फर ्द ट्रीट्मेनट एणि ररहागबलीटेसन 
अफ टि्भर एणि ट्मा (STARTTS)

STARTTS ले थ्यातना तथा आघात भरोगेका शरणाथथीहरूकरो लातग धेरै 
प्रकारकरो िे्ाहरूकरो प्रदान गद्न्छ। थ्यी िे्ाहरूमा मूलथ्यांकन, परामश्न, 
पारर्ाररक थेरापी, िामतुतहक थेरापी, िहाथ्यता िमूहहरु र थ्यतु्ा काथ्य्नक्रमहरू 
िमा्ेश हुन्छन्।  

अस्प्ाल रना्भ  

NSW Mental Health Act (NSW मानसिक स्ास्थ्य ऐन) अनतग्नत 
एक व्सति स्ैस्च्छक ्ा अनैस्च्छक तबरामीकरो रूपमा अस्पतालमा भना्न हुन 
िक्छ। थ्यरो तब हुन्छ जब एक व्सति मानसिक ररोगी ्ा मानसिक रूपमा 
अव््स्थित र आफूलाई ्ा अरूलाई गभिीर हातन पतुथ्या्नउने खतरामा ्छन् 
भनेर मातनन्छ। थ्यिमा शारीररक हातन, प्रततष्ा, िमबन्, त्त्मा हातन र 
आतम-उपेषिा िमा्ेश हुन्छ र कम प्रततबन्ातमक प्रकारकरो हेरचाह उपलब्ध 
हुँदैन। थ्यठद तपाईं आफनरो ्ा अरु किैकरो बारेमा सचननतत हुनतुहुन्छ भने, 
तपाईंकरो थिानीथ्य षिेत्रकरो मानसिक स्ास्थ्य िे्ामा िम्पक्न  गनतु्नहरोि्।  

स्ैस्च्छक भना्न – तब हुन्छ जब एक व्सतिले मानसिक रूपमा अस्थि 
महितुि गद्न्छन् र आफतु लाई उपचारकरो अ्मधकरो लातग अस्पतालमा भना्न 
गद्न्छन्।
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अनैस्च्छक भना्न – तब हुन्छ जब एक व्सतिलाई उनीहरुकरो इच्छा त्रुद्ध 
अस्पताल ्ा उपचार ितुत्धामा लतगन्छ।

एकपटक उनीहरु अस्पताल पतुगेपस्छ, सचतकतिकले उनीहरूकरो मूलथ्यांकन 
गद्न्छन् र अस्पतालकरो उपचार उपथ्यतुति ्छ तक ्ैछन भनेर तनण्नथ्य गररन्छ। 
थ्यी पररस्थिततहरुमा एक व्सतिलाई अमधकारकरो बथ्यान ठदइन्छ र थ्यठद 
उनीहरूलाई आफतु लाई अनथ्याथ्यपूण्न तररकाले तहराितमा राखखएकरो ्छ भन्े 
त्श्ाि हुन्छ भने स्तनत्र िललाह सलन िक्छन्।  

सहाथ्य्ा समयूहहरू  

िहाथ्यता िमूहहरूले ितुरक्षित थिान प्रदान गद्न्छ जहाँ िमान िमसथ्याहरू 
भएका  व्सतिहरू व्सतिगत कथाहरू ्छलफल र िाझा गन्न भेला हुन्छन्। 
धेरै मातनिहरूले िहाथ्यता िमूहहरू उनीहरूका लातग धेरै उपथ्यरोगी ्छन् 
भनेर पत्ा लगाउँ्छन्।  
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दरोभाषे िे्ा 

थ्यठद तपाईंलाई दरोभाषेकरो आ्शथ्यकता ्छ भने, कृपथ्या टेसलफरोन दरोभाषे िे्ालाई १३१ ४५० मा फरोन 
गनतु्नहरोि्। 

उपथ्यरोगी फरोन लाइनहरू र ्ेबिाइटहरू 

WayAhead िाइरेकटरी – एन.एि.िबलथ्यू. 
करो मानसिक स्ास्थ्य िमबन्ी िे्ाहरूकरो 
व्ापक िूची प्रदान गनने अनलाइन स्रोत। 
https://directory.wayahead.org.
au/ 

मानसिक स्ास्थ्य िूचना लाइन –  
१३०० ७९४ ९९१ 

Transcultural Mental Health –  
(०२) ९९१२ ३८५०   
https://www.dhi.health.nsw.gov.
au/transcultural-mental-health-
centre

मेतिकेथ्यर ि््निाधारण लाइन –  १३२ ०११   
https://www.servicesaustralia.gov.
au/individuals/medicare 

मेतिकेथ्यर दरोभाषे लाइन – १३१ ४५० 

 

Beyond Blue – १३०० २२ ४६३६   
https://www.beyondblue.org.au/ 

अष्टेसलथ्यन िाइकरोलरोजजकल िरोिाथ्यटी – 
१८०० ३३३ ४९७  
https://www.psychology.org.au/ 

रेि क्रि एन.एि.िबलथ्यू. – १८०० ७३३ २७६  
https://www.redcross.org.au/ 

िेनटरललँक बहुभातषक केनरि – १३१ २०२  

िेनटरललँक – १३६ १५० 

एन.एि.िबलथ्यू. िरभँि फर द ट्ीट्मेनट 
एणि ररहातबलीटेिन अफ टच्नर एणि ट्मा 
(STARTTS) – ०२ ९६४६ ६७००  
https://www.startts.org.au/ 

Department Home Affairs  
https://www.homeaffairs.gov.au/ 

https://directory.wayahead.org.au/
https://directory.wayahead.org.au/
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.psychology.org.au/
https://www.redcross.org.au/
https://www.startts.org.au/
https://www.homeaffairs.gov.au/


अस्ीकरण   
थ्यरो जानकारी शैक्षिक उदे्दशथ्यका लातग हरो। तकनतक न त ब्रोशर र न त ्ेबिाइटहरूले मातनिहरूकरो 
तनदान गन्न िकद्छ, आ्शथ्यक पदा्न व्ा्िामथ्यक िललाह र/ ्ा मद्दत प्रापत गनतु्न िधैँ महत््पूण्न ्छ।  
WayAhead ले प्रतततक्रथ्याहरुलाई प्ररोतिाहन गद्न्छ र प्रदान गररएकरो जानकारीकरो बारेमा 
ठटपपणीहरूकरो स्ागत गद्न्छ। थ्यि तथथ्य पत्रलाई WayAhead – Mental Health Association 
NSW करो स्ीकृतत सलएर पतुन: प्रसततुत गन्न ितकन्छ। 

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
info@wayahead.org.au

Last reviewed by TM - May 2021

“मैले मागनसहरु रेट्ाए ँजसले म ठ्ाककै के बाट 
गतुज्रिरहेको ्छतु  रनेर बतुझे”




