
अचे्छे माानसि�क 
स्वाास्थ्य केे लि�ए टि�प्स

सुुगम भााषाा शं्रृं�खलाा

आपनेे शाायद अपनेे शरीीर कीी देेखभााल करनेे केे वि�भि�न्न तरीीकोंं � केे बाारेे मंें � सुुनाा होोगाा। क्याा आप 
जाानते हंैं � कि� आप अपनीी  मनोोदशाा काा भीी ख्यााल रख सकते हंैं �? 

माानसि�क स्वाास्थ्य वह तरीीकाा हैै जि�ससे आप अपनेे और अपनेे आस-पाास कीी दुनि�याा केे बाारेे मंें � 
सोोचतेे और महसूस करते हंैं �। जब आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कीी देेखभााल करते हंैं �, तोो तनााव 
और अन्य समस्यााओं ंकाा साामनाा करनाा आसाान होोताा हैै। पहले अपनाा ख्यााल रखनेे सेे आप दूसरोंं � 
कीी बेेहतर देेखभााल कर पााएंंगे ।

इस पुुस्ति�िकाा मंें �, आप अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य केे नि�र्माा�ण केे वि�भि�न्न तरीीकेे सीीखेंं �गेे। आप सीीखेंं �गेे 
कि� कैैसे :
1.	 अपने ेशरीीर काा ख्यााल रखेंं �
2.	 सहाायक सोोच काा अभ्याास करेंं � 
3.	 आनंंद लेंं �
4.	 संं पर्कक  करेंं � 
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1. अपने ेशरीीर काा ख्यााल रखेंं �
आपकाा शरीीर और मनोोदशाा आपस मंें � जुुडे़े हुए हंैं �। जब आप 
अपनेे शरीीर कीी देेखभााल करते हंैं �, तोो आप अपनेे मन काा भीी 
ख्यााल रखतेे हंैं �। 

अच्छाा खााएंं  
हम जाानते हंैं � कि� भोोजन आपकोो महत्वपूर्णण पोोषक तत्व देेताा हैै जोो आपकेे शरीीर कोो अच्छीी 
तरह सेे कााम करनेे मंें � मदद करताा हैै। हम यह भीी जाानते हंैं � कि� अचे्छे भोोजन 
कीी योोजनाा बनाानाा कठि�न होो सकताा हैै और इसमंें � बहुत समय लगताा हैै। 
आप कुुछ ऐसाा खाा सकते हंैं � जोो बनाानेे याा मि�लनेे मंें � सबसे आसाान होो। यह न 
भूूलेंं � कि� आपकीी पसंं द माायनेे रखतीी हैै, और आपकोो ऐसाा भोोजन मि�लनाा हीी 
चााहि�ए, जि�सकाा आप आनंंद लेे सकेंं � । यहांं� अच्‍‍छे भोोजन सेे जुुडे़े कुुछ सुुझााव 
दि�ए गए हंैं �:

•	 जब भीी संंभव  होो,दूसरोंं � केे सााथ खाानेे कीी कोोशि�श करेंं �।

•	 नि�यमि�त रूप सेे खााएंं, तााकि� आपकेे शरीीर मंें � पूूरेे दि�न अच्छाा महसूस करनेे केे लि�ए पर्याा�प्त 
ऊर्जाा� होो। भोोजन नहींं � करनेे सेे आप थकाा हुआ याा चि�ड़चि�ड़ाा महसूस कर सकते हंैं �।

•	 बहुत अधि�क कैै फीीन केे सेेवन सेे बचेंं �। कैै फीीन कॉॉफीी, काालीी चााय और पॉॉप कीी कुुछ कि�स्‍‍मोंं � 
मंें � पाायीी जाातीी हैै जोो आपकोो अधि�क जाागरूक बनाा देेतीी हैै। कैै फीीन चिं�ंताा कीी भाावनााओं ंकोो 
बढ़ाा सकतीी हैै। यह आपकोो अच्छीी नींं �द लेेनेे सेे भीी रोोक सकतीी हैै।

•	 अपनेे चीीनीी केे सेेवन पर नजर रखेंं �। जब चीीनीी सेे मि�लीी ऊर्जाा� खत्‍‍म होो जाातीी हैै, तोो आप 
अधि�क थकाा हुआ महसूस करते हंैं �। यह आपकेे मूूड कोो खरााब कर सकताा हैै और आप 
चि�ड़चि�ड़ााहट महसूस कर सकते हंैं �।

•	 अपनेे शरााब केे सेेवन पर भीी नजर रखेंं �। शरााब थोोडे़े समय केे लि�ए समस्यााओं ंकोो छि�पाा 
सकतीी हैै, लेेकि�न यह उदाासीी, तनााव और अन्य बुुरीी भाावनााओं ंकोो बढ़ाा सकतीी हैै और बााद 
मंें � इससे नि�पटनाा अधि�क कठि�न होो सकताा हैै।

अचे्छे भोोजन केे बाारेे मेंं � अधि�क जाानने ेकेे लि�ए, आहाार वि�शेषेज्ञ से ेबाात करेंं �। आहाार 
वि�शेषेज्ञोंं � केे पाास लोोगोंं � कोो अच्छीी तरह से ेखााने ेमेंं � मदद करने ेकेे लि�ए वि�शेषे 
प्रशि�क्षण है।ै बीी.सीी. मेंं �, आहाार वि�शेषेज्ञ से ेनि�:शुुल्‍‍क बाात करने ेकेे लि�ए आप 8-1-1 
पर कॉॉल कर सकते ेहैंं �। दुभााषि�याा सेवेााएंं  प्रााप्त करने ेकेे लि�ए अंंग्रेजेीी मेंं � आवश्यक 
भााषाा काा नााम बतााएंं ।
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व्याायााम करेंं �
व्याायााम आपकेे शरीीर केे लि�ए अच्छाा हैै। यह आपकोो तनााव सेे नि�पटनेे मंें � 
भीी मदद करताा हैै, चिं�ंताा कम करताा हैै, आपकेे मूूड मंें � सुुधाार करताा हैै और 
आपकोो अपनेे बाारेे मंें � अच्छाा महसूस करनेे मंें � मदद करताा हैै। आपकोो इन 
प्रभाावोंं � केे लि�ए बहुत समय बि�ताानेे कीी आवश्यकताा नहींं � हैै। दि�न मंें � सि�र्फफ  
30 मि�नट, सप्तााह मंें � तीीन याा चाार दि�न बदलााव देेखनेे केे लि�ए पर्याा�प्त हैै। 
इससे कोोई फर्कक  नहींं � पड़ताा कि� आप कि�स तरह कीी गति�वि�धि� करते हंैं �: 
पाार्कक  मंें � चलनाा, तैैरनाा, अपनेे बच्चोंं� केे सााथ खेेलनाा सभीी अचे्छे उदााहरण हंैं �।

व्याायााम केे मााध्यम सेे माानसि�क स्वाास्थ्य मंें � सुुधाार केे लि�ए यहांं� कुुछ सुुझााव दि�ए गए हंैं �:

•	 अगलीी बाार जब आप उदाास, चिं�ंति�त याा तनाावग्रस्त महसूस करेंं �, तोो बााहर टहलनेे कीी 
कोोशि�श करेंं �। चलनाा बेेहतर महसूस करनेे काा एक तेेज और आसाान तरीीकाा होो सकताा हैै।

•	 एक ऐसीी गति�वि�धि� चुुनेंं � जि�सकाा आप आनंंद लेेतेे हंैं �। यााद रखेंं �, आप कोोई भीी गति�वि�धि� 
कर सकते हंैं � जोो आपकोो बेेहतर बनाातीी हैै। यदि� आप गति�वि�धि� पसंं द करते हंैं �, तोो आप इसेे 
करनेे कीी अधि�क संं भाावनाा रखतेे हंैं �।

•	 अपनेे परि�वाार केे सदस्योंं� और दोोस्तोंं � केे सााथ गति�वि�धि�यांं� करेंं �। जरूरीी नहींं � कि� यह कोोई 
खेेल होो। रस्सीी कूूदेंं � याा नााचेंं �!

•	 कि�सीी मि�त्र याा परि�वाार केे सदस्य केे सााथ व्याायााम करेंं �। यदि� आप कि�सीी अन्‍‍य व्‍‍यक्ति�ि केे 
सााथ ऐसाा करते हंैं � तोो आप अपनेे व्याायााम सत्रोंं � काा आनंंद लेेनेे और बनााए रखनेे कीी अधि�क 
संं भाावनाा रखतेे हंैं �।

•	 इस बाात पर ध्याान देंं � कि� गति�वि�धि� सेे आपकोो कैैसा ा महसूस होोताा हैै। आपकेे लि�ए सहीी 
गति�वि�धि� आपकेे मूूड, आपकेे तनााव और आपकेे आत्मवि�श्वाास मंें � मदद करेगीी।

•	 अपनेे स्थाानीीय जि�म याा साामुुदाायि�क मनोोरंंजन केंं � द्र पर जााएंं। उनमंें � सेे कुुछ केे पाास ऐसेे 
काार्ययक्रम हंैं � जोो आपकेे खर्चच कोो वहन करते हंैं �। 

* यदि� आपकेे पाास मौौजूदूाा स्वाास्थ्य समस्याा हैै, तोो नयाा व्याायााम काार्ययक्रम शुरुू करने ेसे ेपहले ेडॉॉक्टर 
से ेबाात करेंं �।

पर्याा�प्त नींं �द लेंं �
नींं �द काा माानसि�क स्वाास्थ्य पर बहुत बड़ाा प्रभााव पड़ताा हैै। जब आप 
पर्याा�प्त नींं �द लेेतेे हंैं �, तोो तनााव काा साामनाा करनाा, समस्यााओं ंकाा साामनाा 
करनाा, ध्याान केंं � द्रि�त करनाा, सकााराात्मक सोोचनाा और चीीजोंं � कोो यााद रखनाा 
आसाान होोताा हैै। जब आप अच्छीी नींं �द लेेतेे हंैं � तोो आप अधि�क कााम 
करते हंैं �। अधि�कांं�श वयस्कोंं � कोो प्रति� राात मंें � साात सेे नौौ घंंटे  कीी नींं �द कीी 
आवश्यकताा होोतीी हैै।
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यदि� आपकोो अच्छीी नींं �द नहींं � आतीी हैै, तोो आप नि�म्‍‍न कोो आजमाा सकते हंैं �:

•	 अपनेे सोोनेे केे समय सेे बि�लु्कुल पहले व्याायााम न करेंं �। व्याायााम आपकोो ऊर्जाा� देेताा हैै, 
इसलि�ए इसेे पहले हीी कर लेंं �। सोोनेे सेे ठीीक पहले शांं�त गति�वि�धि�यांं� करेंं �, जैैसे पढ़नाा, ध्याान 
करनाा, स्ट्रे�चिं�ंग करनाा याा कुुछ लि�खनाा।

•	 सोोनेे सेे पहले ज्याादाा भोोजन, शरााब, सि�गरेट और कैै फीीन सेे बचेंं �। 

•	 सोोनेे सेे ठीीक पहले अपनेे फोोन याा स्क्रीीन कोो देेखनेे सेे बचेंं �।

•	 सुुनि�श्चि�त करेंं � कि� आपकाा कमराा सोोनेे केे लि�ए आराामदाायक होो। बहुत सेे लोोगोंं � काा अनुुभव 
हैै कि� जब उनकाा कमराा अंंधेराा, शांं�त और ठंंडाा होोताा हैै, तोो वेे सबसे अच्छीी नींं �द लेेतेे हंैं � ।

•	 एक नि�श्चि�त दि�नचर्याा� काा पाालन करेंं �। हर राात एक हीी समय केे आस-पाास सोोनेे कोोशि�श करेंं � 
और सुुबह एक हीी समय केे आस-पाास उठेंं �।

•	 सोोनेे केे लि�ए केेवल अपनेे बेेडरूम काा उपयोोग करेंं �। कााम करनेे याा टीीवीी देेखनेे केे लि�ए 
अलग कमरे काा इस्‍‍तेमााल करेंं �। 

•	 यदि� आपकोो राात मंें � सोोनेे मंें � कठि�नााई होोतीी हैै, तोो दि�न केे दौौराान झपकीी सेे बचेंं �।

•	 नींं �द कीी गोोलि�योंं � सेे बचेंं � जब तक कि� आपकाा डॉॉक्टर इसकाा सुुझााव न देे। इनकीी सहाायताा 
सेे आप जल्दीी सेे सोो तोो सकते हंैं �, लेेकि�न वेे आपकोो अच्छीी, आराामदाायक नींं �द नहींं � देेतीी।

* ज्याादाातर लोोगोंं � कोो कभीी न कभीी नींं �द कीी समस्याा काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै. यदि� आपकोो सोोने ेमेंं � 
अक्सर परेेशाानीी होोतीी हैै, तोो डॉॉक्टर से ेबाात करनाा सबसे ेअच्छाा हैै।

2. सहाायक सोोच काा अभ्याास करेंं �
अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य काा अर्थथ यह नहींं � हैै कि� आप केेवल खुुशनुमाा 
वि�चाार रखतेे हंैं �। कुुछ परि�स्थि�ति�योंं � केे बाारेे मंें � परेेशाान याा दुखीी महसूस 
करनेे मंें � कुुछ भीी गलत नहींं � हैै। येे आपकीी भाावनााएंं हंैं �, और यह जीीवन 
काा हि�स्साा हैै। अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य काा अर्थथ हैै: स्थि�ति� कोो वैैसे 
हीी देेखनाा जैैसे वोो वाास्तव मंें � हंैं �। यह उन चीीजोंं � केे बीीच केे अंंतर कोो 
समझनेे केे बाारेे मंें � भीी हैै, जि�न्हेंं � आप नि�यंंत्रि� त कर सकते हंैं � याा नहींं � कर 
सकते।

नकााराात्मक वि�चाारोंं � और "सोोच केे जााल" सेे बचेंं �, जि�स तरह सेे आप कि�सीी चीीज केे बाारेे मंें � 
सोोचतेे हंैं �, उसकाा आपकेे कि�सीी हाालाात कोो महसूस करनेे केे तरीीकेे पर बड़ाा प्रभााव पड़ताा हैै। 
यदि� आपकोो लगताा हैै कि� आप कि�सीी समस्याा काा साामनाा कर सकते हंैं �, तोो आप अक्सर अच्छाा 
महसूस करते हंैं �। यदि� आपकोो नहींं � लगताा कि� आप कि�सीी समस्याा काा साामनाा कर सकते हंैं �, तोो 
आप अक्सर परेेशाान महसूस करते हंैं �।
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कभीी-कभीी, आप नकााराात्मक वि�चाारोंं � सेे गुुजर रहे होोते हंैं �, भले हीी वेे सच न होंं �। इन वि�चाारोंं � कोो 
कभीी-कभीी "वि�चाारोंं � केे फंंदे " कहाा जााताा हैै। वेे फंंदे  हंैं � क्योंं �कि� उनमंें � फंंसना ा आसाान हैै और यह 
आपकोो फंंसा ा हुआ और परेेशाान महसूस कराा सकताा हैै।

यहांं� कुुछ साामाान्य "वि�चाारोंं � केे फंंदे " हंैं �: 

•	 यह सोोचनाा कि� आपकेे सााथ हमेशाा बुुरीी चीीजेंं � होोतीी हंैं �। “मंैं � समुद्र तट पर जाानाा चााहताा थाा, 
लेेकि�न अब बाारि�श होो रहीी हैै। हमेशाा मेेरेे सााथ ऐसाा हीी होोताा हैै!”

•	 यह सोोचनाा कि� याा तोो यह एकदम अच्‍‍छाा हीी होोगाा याा एकदम बुुराा। “मंैं �नेे उस अंंति�म टेेस्ट 
मंें � उतनाा अच्छाा प्रदर्शशन नहींं � कि�याा, जि�तनाा मंैं � करनाा चााहताा थाा। मंैं � इस कोोर्सस केे लि�ए 
पर्याा�प्त स्माार्टट नहींं � हंूं।”

•	 कि�सीी स्थि�ति� केे केेवल नकााराात्मक भााग पर ध्याान केंं � द्रि�त करनाा। “मेेरीी टीीम जीीत गई, 
लेेकि�न मुुझेे वि�श्वाास नहींं � होो रहाा हैै कि� वह शॉॉट मुुझसे छूूट गयाा। मंैं � सॉॉकर मंें � बहुत बुुराा 
होोऊंं गाा।

•	 वाास्‍‍तव मंें � क्‍‍याा हुआ थाा, यह जााननेे सेे पहले हीी सबसे खरााब काारण केे बाारेे मंें � वि�चाार कर 
लेेनाा। "मेेरेे दोोस्त नेे मुुझेे वाापस फोोन नहींं � कि�याा। वेे मुुझेे पसंं द नहींं � करते होंं �गेे।

पहलाा कदम वि�चाारोंं � केे फंंदे  कोो पहचााननाा हैै। वि�चाारोंं � केे फंंदे  कोो पहचााननेे केे लि�ए अभ्याास 
करनाा पड़ताा हैै। इसके बााद, आप तथ्योंं � कोो देेखकर अपनेे "वि�चाारोंं � केे फंंदों ं �" कोो चुुनौौतीी देे सकते 
हंैं �। अगलीी बाार जब आप अपनेे आप कोो "वि�चाारोंं � केे फंंदे " मंें � फंंसते  हुए देेखेंं �, तोो तथ्योंं � काा पताा 
लगाानेे केे लि�ए अपनेे आपसेे प्रश्न पूूछेंं �। यहांं� कुुछ प्रश्न दि�ए गए हंैं �:

•	 क्याा इस वि�चाार केे पीीछेे कोोई प्रमााण हैै?

•	 क्याा मंैं �नेे परि�स्थि�ति� केे सभीी पक्षोंं � केे बाारेे मंें � सोोचाा हैै?

•	 क्याा मंैं � पहले इस स्थि�ति� मंें � रहाा हंूं? तब क्‍‍याा हुआ थाा?

•	 अगर मेेराा दोोस्त भीी ऐसीी हीी स्थि�ति� मंें � होोताा, तोो मंैं � क्याा कहताा?

एक बाार जब आप तथ्योंं � कोो देेख लेेतेे हंैं �, तोो आप तथ्योंं � केे आधाार पर अधि�क संंतु लि�त वि�चाार केे 
सााथ "वि�चाारोंं � केे फंंदों ं �" केे वि�चाार कोो बदल सकते हंैं �।



3. आनंंद लेंं �
जब हम दुखीी याा चिं�ंति�त महसूस करते हंैं �, तोो हम अक्सर उन छोोटीी 
चीीजोंं � कोो करनाा बंंद कर देेतेे हंैं �, जोो हमंें � खुुश करतीी हंैं �। इससे आपकोो 
बुुराा महसूस होो सकताा हैै। हमंें � कभीी-कभीी दूसरोंं � केे लि�ए सब कुुछ 
करनाा सि�खाायाा जााताा हैै। लेेकि�न अपनेे लि�ए ऐसीी चीीजेंं � करनाा जोो 
आपकोो पसंं द हंैं �, आपकोो तरोोतााजाा महसूस करनेे मंें � मदद करतीी 
हंैं � और आपकोो अपनेे बाारेे मंें � अच्छाा महसूस करनेे मंें � मदद करतीी 

हंैं �। फि�र तनााव काा साामनाा करनाा, समस्यााओं ंऔर समााधाानोंं � कोो स्पष्ट रूप सेे देेखनाा, कठि�न 
भाावनााओं ंकोो प्रबंंधि�त करनाा और चीीजोंं � केे अचे्छे पक्षोंं � कोो देेखनाा आसाान होोताा हैै।

आप आनंंद लेेनेे केे लि�ए समय कैैसे  नि�काालतेे हंैं �, यह आप पर नि�र्भभर हैै। इनमंें � सेे कुुछ 
गति�वि�धि�यांं� बहुत सरल होो सकतीी हंैं �, जैैसे:

•	 कोोई खेेल खेेलनाा

•	 ललि�त कलाा करनाा याा शि�ल्प बनाानाा

•	 अपनाा पसंंदी ीदाा शोो देेखनाा याा अपनीी पसंं द काा संंगी ीत सुुननाा

•	 उन लोोगोंं � केे सााथ समय बि�ताानाा, जोो आपकोो हंंसाातेे हंैं �

•	 प्रकृृति� केे बीीच समय बि�ताानाा, जैैसे बाागवाानीी

•	 कुुछ ऐसाा खाानाा याा बनाानाा जि�समंें � आपकोो मज़ाा आताा हैै

•	 अपनेे शरीीर कोो इस तरह सेे लहराानाा तााकि� आप इसकाा आनंंद लेंं �, जैैसे रसोोई मंें � नााचनाा

4. संं पर्कक  करेंं � 
आपकेे जीीवन मंें � लोोग आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य काा एक बड़ाा हि�स्साा हंैं �। 
हम सभीी एक-दूसरे कीी मदद करते हंैं �, अचे्छे समय कोो सााझाा करते हंैं �, 
और एक-दूसरे सेे सीीखतेे हंैं �।

दूसरोंं � से ेजुुडं़ें �
साामााजि�क नेेटवर्कक  माानसि�क स्वाास्थ्य काा एक बड़ाा हि�स्साा हंैं �। आपकेे 
साामााजि�क नेेटवर्कक  मंें � आपकेे जीीवन केे लोोग होोते हंैं �, जोो आपकाा सहयोोग 
करते हंैं �, आपकीी सफलतााओं ंकाा जश्न मनाातेे हंैं � और समस्यााओं ंसेे नि�पटनेे 
मंें � आपकीी सहाायताा करते हंैं �। इसमंें � परि�वाार केे सदस्य, मि�त्र, सहकर्मीी, 
सहपााठीी, पड़ोोसीी और अन्य महत्वपूर्णण लोोग शाामि�ल होो सकते हंैं �। आपकेे 
नेेटवर्कक  केे कुुछ लोोग भाावनााओं ंकोो संं भाालनेे मंें � अचे्छे होो सकते हंैं �। वेे आपकोो 

सांं�त्वनाा देेनेे और एक अलग दृष्टि�कोोण सेे देेखनेे मंें � मदद कर सकते हंैं �। बााकीी दूसरे आपकीी मदद 
करनेे मंें � अचे्छे होो सकते हंैं �। वेे आपकेे बच्चोंं� कोो संं भाालनेे याा कि�राानेे कीी खरीीदाारीी मंें � मदद कर 
सकते हंैं �।
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एक सशक्‍‍त सहाायताा नेेटवर्कक  बनाानेे केे लि�ए यहांं� कुुछ सुुझााव दि�ए गए हंैं �:

•	 मदद केे लि�ए पूूछेंं �। आपकीी जरूरत क्‍‍याा हैै, यह जाानेे बि�नाा दूसरे लोोग आपकीी मदद नहींं � 
कर सकते। मदद मांं�गनाा कठि�न होो सकताा हैै। यह यााद रखनाा महत्वपूर्णण हैै कि� मदद 
मांं�गनाा कमजोोरीी काा संंके त नहींं � हैै।

•	 लोोगोंं � सेे मि�लनेे केे नए तरीीकोंं � केे बाारेे मंें � सोोचेंं �। यदि� आप कि�सीी वि�शेेष गति�वि�धि� काा 
आनंंद लेेतेे हंैं �, तोो समाान रुचि�योंं � वाालेे अन्य लोोगोंं � सेे मि�लनेे केे लि�ए कि�सीी समूह याा कक्षाा 
मंें � शाामि�ल होंं �। यदि� आप कि�सीी वि�श्वाास समुदााय सेे संंबंंधि �त हंैं � तोो लोोगोंं � सेे मि�लनेे केे लि�ए 
पूूजाा स्थल पर जााएंं।

•	 कि�सीी सहाायताा समूह मंें � शाामि�ल होंं �। यह कि�सीी वि�शि�ष्ट समस्याा केे लि�ए मदद खोोजनेे काा 
एक अच्छाा तरीीकाा हैै।

•	 अगर होो सके, तोो बुुरेे रि�श्तोंं � कोो भुुलाा देंं �। हमाारेे नेेटवर्कक  केे कुुछ लोोग हमााराा समर्थथन नहींं � कर 
सकते हंैं �। आपकेे लि�ए उनसे दूर होोनाा याा उनके सााथ कम समय बि�ताानाा अधि�क मददगाार 
होो सकताा हैै।

दूसरोंं � कीी मदद करेंं �
दूसरोंं � कीी मदद करनेे सेे आपकोो अपनेे बाारेे मंें � अच्छाा महसूस करनेे मंें � मदद 
मि�लतीी हैै। यह दूसरे लोोगोंं � सेे मि�लनेे और नए कौौशल सीीखनेे काा भीी एक 
अच्छाा तरीीकाा हैै। अपनेे पसंंदी ीदाा समूह याा संंगठन  सेे पूूछनेे काा प्रयाास करेंं � 
कि� क्याा उनके पाास स्वयंंसेवीी कााम हैै।

आवश्‍‍यकताा पड़ने ेपर सहाायताा प्रााप्‍‍त करेंं � 
स्वस्थ रहनेे केे लि�ए, अस्वस्थ महसूस होोनाा शुुरू होोते हीी आपकोो मदद 
लेे लेेनीी चााहि�ए। माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए भीी यहीी बाात लाागूू होोतीी हैै। 
माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं ंकीी देेखभााल करनाा आसाान होोताा हैै, जब वेे 
जल्दीी सेे नजर मंें � आ जाातीी हंैं �। यदि� आप अस्वस्थ महसूस कर रहे हंैं � और 
बेेहतर होोनेे मंें � कुुछ भीी मददगाार नहींं � हैै, तोो अपनेे डॉॉक्टर याा पराामर्शशदााताा 
सेे बाात करेंं �।
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मैंं � अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं � और कहांं� जाान सकताा हूं?ं
अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कीी देेखभााल करनेे केे बाारेे मंें � अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए इन संंसा ाधनोंं � कोो देेखेंं �:

वेलेनेसे मॉॉडू्यूल

वेेलनेेस मॉॉडू्यूल केे लि�ए www.heretohelp.bc.ca/wellness-modules पर जााएंं। इनमंें � वर्ककशी ीट शाामि�ल 
हंैं � जोो उत्तम माानसि�क स्वाास्थ्य आदतोंं � कोो बनाानेे मंें � मदद करतीी हंैं �। अगर  आप  अधि�क चिं�ंताा सेे गुुजर रहे हंैं � तोो तनााव, 
समस्याा काा समााधाान करनेे और स्‍‍वस्‍‍थ सोोचनेे केे बाारेे मंें � वर्ककशी ीट सहाायक होो सकतीी हंैं �। हेेयर टूू हैैल्‍‍प, बीी.सीी. पाार्टटनर्सस 
फॉॉर मंें �टल हैैल्‍‍थ एंंड सब्‍‍स्‍‍टैं�स यूूज इन्‍‍फॉॉरे्मेशन कीी वेेबसााइट हैै।

बीीसीी मेंं �टल हैैल्‍‍थ सपोोर्टट लााइन

चिं�ंति�त, तनाावग्रस्त याा परेेशाान होोनेे कीी स्थि�ति� मंें � यह फोोन सेेवाा आपकीी मदद कर सकतीी हैै। वेे कई अन्य समस्यााओं ंकेे 
लि�ए भीी आपकीी मदद कर सकते हंैं �। वेे आपकेे समुदााय मंें � सेेवााएंं खोोजनेे मंें � आपकीी सहाायताा कर सकते हंैं �। अगर आपकोो 
कि�सीी सेे सि�र्फफ  बाात करनेे कीी हीी जरूरत हैै, तोो आप फोोन कर सकते हंैं �।  दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय 310-6789 
(के्षेत्र कोोड न जोोड़ेंं �) पर कॉॉल करेंं �। आप तुुरंंत कि�सीी सेे बाात कर सकते हंैं �। दुभााषि�याा कई भााषााओं ंमंें � आपकीी मदद कर 
सकते हंैं �। दुभााषि�याा सुुवि�धाा प्रााप्त करनेे केे लि�ए अंंग्रेजीी मंें � आवश्यक भााषाा काा नााम बोोलेंं �।

बााउंंसबैैक® काार्ययक्रम

बााउंंसबैैक उदाास मूूड, तनााव याा चिं�ंताा सेे गुुजर रहे लोोगोंं � केे लि�ए हैै। आप एक ऑनलााइन पााठ्यक्रम मंें � कौौशल सीीखतेे 
हंैं �। आप फोोन पर "कोोच" नाामक प्रशि�क्षि�त काार्ययकर्ताा� केे सााथ भीी बाात कर सकते हंैं �। यह काार्ययक्रम निः�ःशुुल्क हैै। टेेलीीफोोन 
कोोच अंंग्रेजीी, फं्रें� च, कंैं� टोोनीीज, मंैं �डरि�न और पंंजााबीी बोोलतेे हंैं �। बााउंंस बैैक कैै नेेडि�यन मंें �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन द्वााराा चलाायाा 
जााताा हैै। बााउंंसबैैक काार्ययक्रम केे बाारेे मंें � अधि�क जाानकाारीी प्रााप्‍‍त करनेे केे लि�ए www.bouncebackbc.ca पर जााएंं।
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यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीी.सीी. डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी। यह 
वर्ततमाान अनुुसंं धाान और संंसा ाधनोंं � पर आधाारि�त हैै। हम डॉॉक्टरोंं � और अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य 
वि�शेषेज्ञोंं � केे सााथ महत्वपूर्णण तथ्योंं � कीी भीी जांं�च करते ेहैंं �। यदि� आप जााननाा चााहते ेहैंं � कि� हमने े
कि�न संंसा ाधनोंं � काा उपयोोग कि�याा हैै, तोो कृृपयाा हमसे ेसंंपर्कक   करेंं �। 

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य परोोपकाारीी संंस्‍‍था ा हैै जोो सभीी कैैने डेि�यन लोोगोंं � केे 
लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करतीी हैै।

bc.cmha.ca

http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-modules
http://www.bouncebackbc.ca
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