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्यह आवश््यक मार््गदर््शशिका 
मानसिक तंदुरुस्तती के बारे में 
ह।ै
्यह ननम्नसिखित के बारे में बतिातती ह:ै 

 इस बात का ध््यान रखने की अहमि्यत कक 
आप कैसे िहसूस करते हैं

 अपनी िानससक तंदुरुस्ती का ध््यान कैसे 
रखें 

 कैस ेपहचानें कक आपको कब अकतररक्त 
िदद की ज़रूरत हो सकती है।
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अच्छी मानसिक तंदुरुस्तती का 
क््या अर््ग ह?ै
आपकी मानसिक तंदुरुस्तती के सिए िबिे महत््वपरू््ण बात यह 
है कक आप कैिा महिूि करते हैं और आप रोज़मरा्ण के जती्वन 
का िामना कैिे करते हैं। 

अच्छी मानसिक तंदुरुस्तती का अर््ण है कक आप:

ज़्यादातर िमय अपने बारे में अच्ा 
महिूि करते हैं

दूिरे िोगाें के िार् आपके िंबंध अचे् हैं

रोज़मरा्ण के जती्वन का िामना करने में 
िक्षम महिूि करते हैं

अपनती भा्वनाआें को कनयंकतरित करने और 
चतीज़ाें का आनंद िेने में िक्षम हैं।

http://www.chss.org.uk
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अच्छी मानसिक तंदुरुस्तती के बहुत िारे िाभ हैं। इनमें 
कनम्नसिखित शाममि हैं:  

अधधक स््वस्र् 
जती्वनशैिती 

बेहतर शारतीररक 
स््वास््थ्य 

परर्वार और दोस्ताें के 
िार् बेहतर िंबंध

बतीमारती िे बेहतर ढंग 
िे ठीक होने या उिका 
मुकाबिा करने की 
योग्यता। 
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आप अपनती मानसिक तंदुरुस्तती में िहा्यता के सिए बहुत 
िारती चतीज़ेें कर िकते हैं… 

परर्वार और दोस्ताें/िहेसियाें के िार् अचे् िंबंध होना 
आपकी मानसिक तंदुरुस्तती के सिए बहुत ज़रूरती है। 

जजन िोगाें िे आप प्यार करते हैं, उनके िार् बात करने के 
सिए िमय कनकािें। यह आपने-िामने हो िकतती है, फ़ोन पर 
या यहां तक कक टेक्स्ट के ज़ररए भती। 

यदद आप बहुत िारे िोगाें को नहीं जानते हैं, तो ककिती 
स्र्ानतीय एकक्टक्वटती गरुप में शाममि होने के बारे में िोचें। 
उदाहरर् के सिए, कोइ्ण बुक क्िब, आट्ण क्िाि या किर 
टहिने के सिए कोइ्ण गरुप।

यदद आपको िंबे-िमय िे कोइ्ण स््वास््थ्य िमस्या है, तो दूिराें 
िे ममिने-जुिने और अनुभ्व िाझा करने
िे बड़ा फ़क्ण  पड़ िकता है। 

अपने इिाके में िपोर््ग र्रुप्ि के बारे में जानने के सिए चेस्र् 
हार््ग एंड स्र््रोक स्ककॉर्िैंड (Chest Heart & Stroke 
Scotland) की ििाह िाइन निासों िे बात करें।

दूिराें के िार् िम्य नबताएं 

http://www.chss.org.uk
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बाहर ननकिना और घूमना-निरना

घर िे बाहर कनकिना, टहिना या ककिती 
दोस्त के िार् कॉफ़ी पर ममिना आपकी 
मानसिक तंदुरुस्तती के सिए अच्ा है। 
उन चतीज़ाें के बारे में िोचें जजन्हें करने में 
आपको मज़ा आता है और हर हफ़्ते उनमें 
िे कुछ चतीज़ें करने की योजना बनाएं।

व्यायाम भती आपके मूड को बेहतर बनाने 
में मदद करने का एक शानदार तरतीका है। 
जजतना हो िके उतनती ज़्यादा शारतीररक 
गकतक्वधध करने की कोसशश करें। इििे न 
सिफ़्ण  आप अच्ा महिूि करेंगे, बस्कक 
यह आपके शारतीररक स््वास््थ्य के सिए भती 
अच्ा है।

एिेती गकतक्वधधयाँ चुनें जजन्हें करने में 
आपको मज़ा आता हो, जैिे टहिना, 
बागबानती, सस््वममंग, डांि करना या योग।
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िोने िे पहिे नहाकर, कोइ्ण ककताब 
पढ़कर या रेदडयो िुनकर शांत होना

िोने िे पहिे कम िे कम 1 घंटे के सिए 
'स्करि ीन िे दूर' रहना – कोइ्ण टती्वती, फ़ोन या 
कंप्यूटर नहीं

हर रोज़ रात को एक हती िमय पर िोने 
जाना

िुकनस्चचत करना कक आपके बेडरूम में 
शांकत और अंधेरा हो, और यह न तो बहुत 
गरम हो और न हती बहुत ठंडा। 

प्या्गप्त नींद िें। 

पया्णप्त नींद िेने िे आपका मूड और अच्ा होगा, तना्व कम 
करने में मदद ममिेगती और आपकी एकागरिता में
िुधार होगा। 

अच्छी नींद पाने के िुझा्व ये रहे:

http://www.chss.org.uk
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्शराब िे परहज़ेे करें

कुछ िोग शांत होने और अपने मूड को बेहतर बनाने में मदद 
के सिए शराब का िे्वन करते हैं। हािाँकक, शराब जजि तरह 
िे आपके ददमाग पर अिर करतती है, ्वास्त्व में यह एक 
अ्विादक है। मतिब यह है कक इििे आप चचंकतत, करि ोधधत, 
उदाि या दुिती महिूि कर िकते हैं। आप जजतनती ज़्यादा 
शराब पतीते हैं, एिेती नकारात्मक भा्वनाएं महिूि होने का 
जोखिम भती उतना हती अधधक होता है। 

यदद आप उदाि या तना्वगरिस्त महिूि कर रहे हैं, तो कोसशश 
करें कक शराब न मपएं। 

यदद आपको िगता है कक आप िंभ्वतः बहुत ज़्यादा शराब 
पती रहे हैं और आपको िहयोग या ििाह की ज़रूरत है, तो 
िहायता उपिब्ध है। अपने डॉक्टर िे बात करें,  
www.drinkaware.co.uk पर जाएं या कनःशु्कक, 
गोपनतीय ििाह के सिए Drinkline को  
0300 123 1110 पर कॉि करें।

http://www.drinkaware.co.uk
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माइडंफ़ुिनेि का अर््ण है अततीत या भक्वष्य 
के बारे में िोचने के बजाय वत्गमान पि पर 
ध्यान कें दद रित करना।

इिका मतिब है अपने नवचाराें और 
भावनाआें के परिकत जागरूक होना, और इि 
परिकत कक आपका शरतीर कैिा महिूि करता 
है और आपके आि-पाि क्या हो रहा है। 

िचेत रहें

'इि ्वत्णमान पि' के परिकत अधधक जागरूक होने को कभती-
कभती माइडंफ़ुिनेि (ध््यान-पूर््गता) भती कहा जाता है। 

माइडंफ़ुिनेि का अभ्याि कोइ्ण भती व्यकक्त कर िकता है और 
आप जजतनती ज़्यादा कोसशश करेंगे, इिमें उतना हती बेहतर 
होते जाएंगे। 

माइडंफ़ुिनेि पर बहुत िारती ककताबें और ्वेबिाइट्ि 
उपिब्ध हैं। ऑनिाइन देिें या अपनती स्र्ानतीय िाइबरिेरती में 
पता करें। Headspace जैिे स्माट्णफ़ोन एपे भती शुरुआत 
करने का एक शानदार तरतीका हैं। 

http://www.chss.org.uk
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वकॉिन्टर््यर करें और दूिराें को कुछ दें

्वॉिकन्टयर करने िे आपकी मानसिक तंदुरुस्तती में मदद 
ममि िकतती है, क्याेंकक आपको पता होता है कक आप कुछ 
उपयोगती और अच्ा कर रहे हैं। ्वॉिकन्टयर करने िे आपका 
आत्मक्व्च्वाि और दूिराें के िार् आपका िंपक्ण  भती बढ़ 
िकता है।

भिे हती आपके पाि बहुत ज़्यादा िािती िमय न हो, किर भती 
एिेे बहुत िारे अिग-अिग तरतीके हैं जजनिे आप ्वॉिकन्टयर 
कर िकते हैं।

दूिराें के सिए कुछ करने िे आपको अपने बारे में भती अच्ा 
महिूि हो िकता है, भिे हती ्वह ककिती की तारतीफ़ करने या 
ककिती को शुककरि या कहने जैिती छोटती िती बात हती क्याें न हो।  

हर रोज़ छोटती-छोटती चतीज़ें करने िे ्वाकइ्ण फ़क्ण  पड़ता है और 
आपकी मानसिक तंदुरुस्तती में बड़ा बदिा्व आ िकता है।
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्यदद आपकी मानसिक 
तंदुरुस्तती इतनती अच्छी नहीं ह ै
तो क््या होर्ा?
कभती-कभार िोगाें के सिए तना्वगरिस्त, उदाि या कनराश 
महिूि करना िामान्य िती बात है। हािाँकक, बहुत बार एिेा 
महिूि करना हर रोज़ आपके मूड को परिभाक्वत करना शुरू 
कर िकता है। इिका परिभा्व इि बात पर भती पड़ िकता है 
कक आप आम तौर पर जती्वन का िामना ककतनती अच्छी तरह 
कर पाते हैं।

आपकी मानसिक तंदुरुस्तती कइ्ण चतीज़ाें िे परिभाक्वत हो िकतती 
है। उदाहरर् के सिए, यदद आप बतीमार हैं या अपने स््वास््थ्य 
को िेकर चचंकतत हैं, यदद आप रर्चताें में या काय्णस्र्ि पर 
िमस्याआें का िामना कर रहे हैं, या यदद आप अकेिापन 
महिूि करते हैं। कइ्ण बार आपको शायद ठीक महिूि न होने 
का कारर् भती पता नहीं होता। 

http://www.chss.org.uk
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ध््यान देने िा्यक िंकेत…

  ज़्यादातर िमय दुिती और उदाि 
महिूि करना

  जती्वन िे कोइ्ण िुशती नहीं ममिना

  अन्य िोगाें या रोज़मरा्ण की गकतक्वधधयाें 
में रुचच ित्म होना 

  कनराश या हारे हुए महिूि करना

  अक्िर एिेा महिूि होना कक आप र्के 
हुए हैं या आपमें कोइ्ण ऊजा्ण नहीं है

  रोज़मरा्ण के कामाें पर ध्यान कें दद रित करने 
में मुस्चकि होना 

  िोने में परेशानती होना

  दोषती या कनकम्मे महिूि करना

  आत्मक्व्च्वाि या आत्म-िम्मान में कमती 
होना (आमतौर पर िुद के बारे में बुरा 
महिूि करना)।
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िहा्यता प्राप्त करना
मदद मांगना मुस्चकि हो िकता है िेककन अच्छी चतीज़ यह है 
कक बहुत िारती िहायता उपिब्ध है।

नकिती को ्यह बताना नक आप कैिा महिूि
कर रह ेहैं

ककिती को यह बताना कक आप कैिा महिूि कर रहे हैं, और भती 
बेहतर महिूि करने की ददशा में एक महत््वपरू््ण कदम है। 

आप ककिती दोस्त या परर्वार के िदस्य िे बात करने का 
िैििा कर िकते हैं। आपका डॉक्टर भती एक महत््वपरू््ण 
व्यकक्त है जजििे बात की जानती चादहए। ्वह उपचार के कुछ 
क्वक्कपाें के बारे में िुझा्व दे िकता है। इनमें जती्वनशैिती में 
बदिा्व, द्वाइयां या बातचतीत करने ्वािती र्ेरेमपयाँ शाममि हो 
िकतती हैं। 

एिेे िंगठन भती हैं जजनके पाि एिेे िोग उपिब्ध होते हैं 
जजनिे आप कनःशु्कक बात कर िकते हैं और उन्हें बता िकते 
हैं कक आप कैिा महिूि कर रहे हैं। उदाहरर् के सिए, आप 
स्मैररर््टि (Samaritans) (www.samaritans.org, 
फ़ोन: 116 123) या ब्रतीददशिर् स्पेि (Breathing Space) 
(breathingspace.scot, फ़ोन: 0800 838 587) िे 
िंपक्ण  कर िकते हैं।

http://www.chss.org.uk
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दवा

यदद आप कुछ िमय िे उदाि महिूि कर रहे हैं, तो आप 
िंभ्वतः दडपरिशेन िे पतीदड़त हो िकते हैं। द्वा कुछ िोगाें के 
िक्षर्ाें में िुधार िा िकतती है और जब ्वे उदाि महिूि कर 
रहे हाें तो बेहतर ढंग िे जती्वन का िामना करने में उनकी मदद 
कर िकतती है।

आपका डॉक्टर आपकी मदद के सिए दडपरिशेन-रोधती द्वाएं 
सिि कर दे िकता है। ्वह आपके िार् अिग-अिग क्वक्कपाें 
पर क्वचार-क्वमश्ण करेगा ताकक यह पता िगाया जा िके कक 
आपके सिए िबिे उपयुक्त क्या है।

MEDICINE
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बातचतीत करने वािती र्ेरेपप्यां

कभती-कभार ककिती एिेे व्यकक्त के िार् बात करने िे िहायता 
ममि िकतती है जजिे िोगाें के िोचने, महिूि करने, और 
व्य्वहार करने के तरतीके में मदद के सिए क्वशेष रूप िे टरिेननंग 
परिाप्त हो। 

आपको NHS में ककिती के पाि रेफ़र ककया जा िकता है। 
आप कोइ्ण परिाइ्वेट र्ेरेमपस्ट भती ढंूढ िकते हैं, हािांकक ्वह 
महंगा हो िकता है। 

कुछ क्षेतरिाें में बातचतीत करने ्वािती कनःशु्कक र्ेरेमपयां उपिब्ध 
कराइ्ण जातती हैं जैिे कक जैिे काउंिलिंग या कॉगकनटट्व 
कबहेक्वयरि र्ेरेपती (CBT)। आप अपने डॉक्टर या नि्ण िे इन 
र्ेरेमपयाें और अन्य पाठ्यकरि माें के बारे में पछू िकते हैं जो 
रोज़मरा्ण के जती्वन को परिबंधधत करने के कौशि क्वकसित करने 
में आपकी मदद कर िकते हैं।

http://www.chss.org.uk
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