
# चलिए मानसिक स्ास्थ्य 
के बार ेमें बात करत ेहैं

जीवन में हमें अपने शारीररक सवास्थ्य का धथ्यान रखने के लिए प्रोत्ाहहत हकथ्या जाता है, िेहकन अपने मानल्क जीवन में हमें अपने शारीररक सवास्थ्य का धथ्यान रखने के लिए प्रोत्ाहहत हकथ्या जाता है, िेहकन अपने मानल्क 
सवास्थ्य थ्या मानल्क ्कुशिता करो भी प्ाथममकता देना आवशथ्यक है। मानल्क सवास्थ्य ्ंकट के कुछ अमिक सवास्थ्य थ्या मानल्क ्कुशिता करो भी प्ाथममकता देना आवशथ्यक है। मानल्क सवास्थ्य ्ंकट के कुछ अमिक 
्ामानथ्य आरंभभक कारकों की एक आिाररक ्ूची नीचे दी गई है। थ्यदद आप इ् बात ्े अवगत हरोते/हरोती हैं हक ्ामानथ्य आरंभभक कारकों की एक आिाररक ्ूची नीचे दी गई है। थ्यदद आप इ् बात ्े अवगत हरोते/हरोती हैं हक 
आपकरो थ्या हक्ी हप्थ्यजन करो ्ंभाहवत आरंभभक कारक का अनुभव हुआ है और हिर आप थ्या वे इनमें ्े दरो थ्या आपकरो थ्या हक्ी हप्थ्यजन करो ्ंभाहवत आरंभभक कारक का अनुभव हुआ है और हिर आप थ्या वे इनमें ्े दरो थ्या 
इ््े अमिक ्ामानथ्य ्ंकेत और िक्षण प्दरशशित कर रहे हैं, तरो थ्यह महतवपूण्ण है हक आप थ्या वह व्यलति-हवशेष इ््े अमिक ्ामानथ्य ्ंकेत और िक्षण प्दरशशित कर रहे हैं, तरो थ्यह महतवपूण्ण है हक आप थ्या वह व्यलति-हवशेष 
नैदाहनक ्हाथ्यता प्ापत करे।नैदाहनक ्हाथ्यता प्ापत करे।

मानसिक स्ास्थ्य िंकट या रोग के विकसित होने के 
सिए िामान्य आरभंिक कारक
• • तनावतनाव

•• हक्ी हप्थ्यजन की मृतथ्यु हक्ी हप्थ्यजन की मृतथ्यु

•• आघात देने वािी घटनाएँ आघात देने वािी घटनाएँ

•• ्ंबंि टूटना ्ंबंि टूटना

•• शराब और मादक-पदाथथों का दुरुपथ्यरोग शराब और मादक-पदाथथों का दुरुपथ्यरोग

•• आघात आघात

•• िमकाथ्या थ्या भथ्यभीत हकथ्या जाना िमकाथ्या थ्या भथ्यभीत हकथ्या जाना

•• ्ामाजजक दबाव और अपेक्षाएँ ्ामाजजक दबाव और अपेक्षाएँ

मानसिक रोग के अधिक िामान्य िंकेतों और 
िक्षणों की जानकारी प्ाप्त करना
स्पष्टता के लिए, "्ंकेत" वह हरोता है जरो आपकरो हक्ी व्यलति में ददखाई देता है और "िक्षण" वह हरोता है जरो स्पष्टता के लिए, "्ंकेत" वह हरोता है जरो आपकरो हक्ी व्यलति में ददखाई देता है और "िक्षण" वह हरोता है जरो 

हक्ी व्यलति करो मह्ू् हरोता है थ्या व्यलति अनुभव करता है।हक्ी व्यलति करो मह्ू् हरोता है थ्या व्यलति अनुभव करता है।
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• • आरथशिक अपेक्षाएँआरथशिक अपेक्षाएँ

•• काथ्य्णस्थि में दबाव काथ्य्णस्थि में दबाव

•• व्यलतिगत अवासतहवक अपेक्षाएँ व्यलतिगत अवासतहवक अपके्षाएँ

• • िैंहगकता थ्या िैंहगक पहचान के आिार पर भदेभाविैंहगकता थ्या िैंहगक पहचान के आिार पर भदेभाव

•• घरेिू हहशि्ा घरिेू हहशि्ा

•• बंधथ्यता और प््वकािीन हाहन बंधथ्यता और प््वकािीन हाहन

•• गभा्णवस्था गभा्णवस्था

•• रजरोहनवृभति रजरोहनवृभति

•• पीछे खींच िेना पीछे खींच िेना

•• काथ्यथों करो पूरा करने में अ्मथ्णता काथ्यथों करो पूरा करने में अ्मथ्णता

••  शराब थ्या मादक-पदाथथों पर   शराब थ्या मादक-पदाथथों पर 
हनभ्णरताहनभ्णरता

•• एकाग्रता में कमी एकाग्रता में कमी

••  ् ामाजजक गहतहवमिथ्यों में शाममि   ् ामाजजक गहतहवमिथ्यों में शाममि 
न हरोनान हरोना

•• अभभभूत अभभभूत

•• गिाहन गिाहन

•• लचड़लचड़ापन लचड़लचड़ापन

•• हनराशा हनराशा

•• आतमहवश्ा् की कम आतमहवश्ा् की कम

•• नाखुश नाखुश

•• हनण्णथ्य िेने में अ्मथ्णता  हनण्णथ्य िेने में अ्मथ्णता 

•• हतरोत्ाह हतरोत्ाह

•• दुखी दुखी

•• हर ्मथ्य थकावट हर ्मथ्य थकावट

•• बीमार और दुब्णि मह्ू् करना बीमार और दुब्णि मह्ू् करना

•• ल्रदद्ण और मां्पेलशथ्यों में पीड़ा ल्रदद्ण और मां्पेलशथ्यों में पीड़ा

•• पेट में ऐंठन पेट में ऐंठन

•• भूख में कमी थ्या पररवत्णन भूख में कमी थ्या पररवत्णन

••  गंभीर रूप ्े भार कम हरोना थ्या   गंभीर रूप ्े भार कम हरोना थ्या 
बढ़नाबढ़ना

मानसिक स्ास्थ्य व्कार के 
अलिक िामानथ्य िंकेतों िे 

अ्गत होना उतना ही महत् पूर्ण 
है, जितना कृवरिम िांि देने की 
िानकारी होना। इन दोनों के  

पाि वकिी के िी्न को  
बचाने की क्षमता है।

व्य्हार भा्नाएँ शारीररक

इ् बात पर धथ्यान देना महतवपूण्ण है हक थ्ये केवि आिाररक ्ंकेतक ही हैं। वासतहवकता में मानल्क-सवास्थ्य हवकार ्े ग्रसत इ् बात पर धथ्यान देना महतवपूण्ण है हक थ्ये केवि आिाररक ्ंकेतक ही हैं। वासतहवकता में मानल्क-सवास्थ्य हवकार ्े ग्रसत 
व्यलति में उपररोति में ्े करोई भी ्ंकेत थ्या िक्षण ददखाई नहीं दे ्कते हैं। थ्यही कारण है हक हमारे लिए एक ्मुदाथ्य के रूप व्यलति में उपररोति में ्े करोई भी ्ंकेत थ्या िक्षण ददखाई नहीं दे ्कते हैं। थ्यही कारण है हक हमारे लिए एक ्मुदाथ्य के रूप 
में मानल्क सवास्थ्य के बारे में ्कारातमक ्ंसकृहत का हनमा्णण जारी रखना और मह्ू् हरोने वािी शरमशिदगी तथा बािाओं में मानल्क सवास्थ्य के बारे में ्कारातमक ्ंसकृहत का हनमा्णण जारी रखना और मह्ू् हरोने वािी शरमशिदगी तथा बािाओं 
करो दूर करना महतवपूण्ण है, ताहक उन िरोगों के लिए अव्र पैदा हकए जा ्कें  जरो अपने अिगाव के कारण ्मथ्णन के लिए करो दूर करना महतवपूण्ण है, ताहक उन िरोगों के लिए अव्र पैदा हकए जा ्कें  जरो अपने अिगाव के कारण ्मथ्णन के लिए 
हक्ी ्े मदद मांगने में अ्मथ्ण हैं।हक्ी ्े मदद मांगने में अ्मथ्ण हैं।

अनेक प्रकार से सहायता और समर्थन उपलब्ध है - पररवार और दोसतों से लेकर आपके जीपी या मनोवैज्ाननक जैसे  
सवास्य पेशेवरों तक।

यदद आपको या नकसी नप्रयजन को समर्थन की आवशयकता है, तो लाइफलाइन 24/7, वर्थ में 365 ददन उपलब्ध है।  
नंबर 13 11 14 पर कॉल करें।
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