
आघात

आघातका केह� कारणहरूमा यी कुरा
समावेश हुन्छन ्*

– नयाँ देशमा जानु
– बेरोजगार हुनु
– पैसाको बारेमा �चन्ता गनुर्
– नयाँ भाषा वा संस्कृ�त �स�करहनु
– अरूमा �नभर्र रहनु
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आघात

आघात घटाउने केह� त�रकाहरूमा यी कुरा समावेश हुन्छन ्*

 व्यायाम
 साथी वा धा�मर्क अगुवासँग कुराकानी गनुर्
 तपाइ�लाइर् आराम �दने केह� काम गनुर्
 मनतातो पानीमा नुहाउनु
 कफ�, �चया र सोडाजस्ता
क्या�फनबाट टाढा रहनु
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