
अचे्छे माानसि�क 
स्वाास्थ्य के सि�ए टि�प्�

�ुगमा भााषाा शं्रृं�ख�ा

आपनेे शाायद अपनेे शारीीरी कीी देखभााल कीरीनेे केी वि�भिभान्न तरीीकीं � केी बाारेी मेें � सुुनेा होंगाा। क्या आप 
जाानेते हंो � किकी आप अपनेी  मेंनेंदशाा कीा भाी ख्याल रीख सुकीते हंो �? 

मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य �हो तरीीकीा हंो जिजासुसेु आप अपनेे औरी अपनेे आसु-पासु कीी दुनिनेया केी बाारेी मेें � 
सुंचते औरी मेंहोसूुसु कीरीते हंो �। जाबा आप अपनेे मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीी देखभााल कीरीते हंो �, तं तनेा� 
औरी अन्य सुमेंस्यााओं� कीा सुामेंनेा कीरीनेा आसुाने होंता हंो। पहोले अपनेा ख्याल रीखनेे सेु आप दूसुरीं � 
कीी बेाहोतरी देखभााल कीरी पाएं� गेा।

इसु पुस्ति�तकीा मेें �, आप अचे्छे मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य केी निनेमेंा�ण केी वि�भिभान्न तरीीकेी सुीखे �गेा। आप सुीखे �गेा 
किकी कंीसेु:
1. अपन ेशरीीरी का ख्या� रीखे �
2. �हाायक �ोच का अभ्या� करेी � 
3. आन�द �े �
4. �� पकक  करेी � 
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1. अपने ेशरीीरी काा ख्यााल रीखेंे �
आपकीा शारीीरी औरी मेंनेंदशाा आपसु मेें � जुाडे़े हुएं हंो �। जाबा आप 
अपनेे शारीीरी कीी देखभााल कीरीते हंो �, तं आप अपनेे मेंने कीा भाी 
ख्याल रीखते हंो �। 

अच्छेा खाए�  
होमें जाानेते हंो � किकी भांजाने आपकीं मेंहोत्�पूण� पंषकी तत्� देता हंो जां आपकेी शारीीरी कीं अच्छेी 
तरीहो सेु कीामें कीरीनेे मेें � मेंदद कीरीता हंो। होमें यहो भाी जाानेते हंो � किकी अचे्छे भांजाने 
कीी यंजानेा बानेानेा कीनि�ने हों सुकीता हंो औरी इसुमेें � बाहुत सुमेंय लगाता हंो। 
आप कुीछ ऐसुा खा सुकीते हंो � जां बानेानेे या भिमेंलनेे मेें � सुबासेु आसुाने हों। यहो ने 
भूाले � किकी आपकीी पसु� द मेंायनेे रीखती हंो, औरी आपकीं ऐसुा भांजाने भिमेंलनेा होी 
चानिहोएं, जिजासुकीा आप आने�द ले सुकेी� । यहोा� अच् छे भांजाने सेु जुाडे़े कुीछ सुुझाा� 
निदएं गाएं हंो �:

• जाबा भाी सु� भा� हों,दूसुरीं � केी सुाथ खानेे कीी कींशिशाशा कीरेी�।

• निनेयभिमेंत रूप सेु खाएं� , ताकिकी आपकेी शारीीरी मेें � पूरेी निदने अच्छेा मेंहोसूुसु कीरीनेे केी जिलएं पया�प्त 
ऊजाा� हों। भांजाने नेहोी � कीरीनेे सेु आप थकीा हुआ या भिचड़ेभिचड़ेा मेंहोसूुसु कीरी सुकीते हंो �।

• बाहुत अभि�की कंीफीीने केी सेु�ने सेु बाचे �। कंीफीीने कीॉफीी, कीाली चाय औरी पॉप कीी कुीछ किकीस् मेंं � 
मेें � पायी जााती हंो जां आपकीं अभि�की जाागारूकी बानेा देती हंो। कंीफीीने भिच�ता कीी भाा�नेाओं� कीं 
बाढ़ाा सुकीती हंो। यहो आपकीं अच्छेी नेी �द लेनेे सेु भाी रींकी सुकीती हंो।

• अपनेे चीनेी केी सेु�ने परी नेजारी रीखे �। जाबा चीनेी सेु भिमेंली ऊजाा� खत् में हों जााती हंो, तं आप 
अभि�की थकीा हुआ मेंहोसूुसु कीरीते हंो �। यहो आपकेी मूेंड कीं खरीाबा कीरी सुकीता हंो औरी आप 
भिचड़ेभिचड़ेाहोट मेंहोसूुसु कीरी सुकीते हंो �।

• अपनेे शारीाबा केी सेु�ने परी भाी नेजारी रीखे �। शारीाबा थंडे़े सुमेंय केी जिलएं सुमेंस्यााओं� कीं जिछपा 
सुकीती हंो, लेकिकीने यहो उदासुी, तनेा� औरी अन्य बुारीी भाा�नेाओं� कीं बाढ़ाा सुकीती हंो औरी बााद 
मेें � इसुसेु निनेपटनेा अभि�की कीनि�ने हों सुकीता हंो।

अचे्छे भोोजन केे बाारेे मेंे � अधि�के जानन ेकेे लि�ए, आहाारे वि�शेषेज्ञ से ेबाात केरेे �। आहाारे 
वि�शेषेज्ञो � केे पाासे �ोगोंो � केो अच्छेी तरेहा से ेखाान ेमेंे � मेंदद केरेन ेकेे लि�ए वि�शेषे 
प्रशिशेक्षण हा।ै बाी.सेी. मेंे �, आहाारे वि�शेषेज्ञ से ेनिन:शुेल् के बाात केरेन ेकेे लि�ए आपा 8-1-1 
पारे केॉ� केरे सेकेत ेहाै �। दुभोाविषयाा से�ेाए�  प्राप्त केरेन ेकेे लि�ए अ�ग्रेजेी मेंे � आ�श्याके 
भोाषा केा नामें बाताए� ।
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व्यायामा करेी �
व्यायामें आपकेी शारीीरी केी जिलएं अच्छेा हंो। यहो आपकीं तनेा� सेु निनेपटनेे मेें � 
भाी मेंदद कीरीता हंो, भिच�ता कीमें कीरीता हंो, आपकेी मूेंड मेें � सुु�ारी कीरीता हंो औरी 
आपकीं अपनेे बाारेी मेें � अच्छेा मेंहोसूुसु कीरीनेे मेें � मेंदद कीरीता हंो। आपकीं इने 
प्रभाा�ं � केी जिलएं बाहुत सुमेंय विबातानेे कीी आ�श्यकीता नेहोी � हंो। निदने मेें � सिसुफी�  
30 भिमेंनेट, सुप्ताहो मेें � तीने या चारी निदने बादला� देखनेे केी जिलएं पया�प्त हंो। 
इसुसेु कींई फीकी�  नेहोी � पड़ेता किकी आप किकीसु तरीहो कीी गावितवि�भि� कीरीते हंो �: 
पाकी�  मेें � चलनेा, तंरीनेा, अपनेे बाच्चोंं� केी सुाथ खेलनेा सुभाी अचे्छे उदाहोरीण हंो �।

व्यायामें केी मेंाध्यमें सेु मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य मेें � सुु�ारी केी जिलएं यहोा� कुीछ सुुझाा� निदएं गाएं हंो �:

• अगाली बाारी जाबा आप उदासु, भिच�वितत या तनेा�ग्र�त मेंहोसूुसु कीरेी�, तं बााहोरी टहोलनेे कीी 
कींशिशाशा कीरेी�। चलनेा बेाहोतरी मेंहोसूुसु कीरीनेे कीा एंकी तेजा औरी आसुाने तरीीकीा हों सुकीता हंो।

• एंकी ऐसुी गावितवि�भि� चुनेे � जिजासुकीा आप आने�द लेते हंो �। याद रीखे �, आप कींई भाी गावितवि�भि� 
कीरी सुकीते हंो � जां आपकीं बेाहोतरी बानेाती हंो। यनिद आप गावितवि�भि� पसु� द कीरीते हंो �, तं आप इसेु 
कीरीनेे कीी अभि�की सु� भाा�नेा रीखते हंो �।

• अपनेे परिरी�ारी केी सुदस्यां� औरी दं�तं � केी सुाथ गावितवि�भि�या� कीरेी�। जारूरीी नेहोी � किकी यहो कींई 
खेल हों। री�सुी कूीदे� या नेाचे �!

• किकीसुी भिमेंत्र या परिरी�ारी केी सुदस्या केी सुाथ व्यायामें कीरेी�। यनिद आप किकीसुी अन् य व् यक्तिक्त केी 
सुाथ ऐसुा कीरीते हंो � तं आप अपनेे व्यायामें सुत्रं � कीा आने�द लेनेे औरी बानेाएं रीखनेे कीी अभि�की 
सु� भाा�नेा रीखते हंो �।

• इसु बाात परी ध्याने दे� किकी गावितवि�भि� सेु आपकीं कंीसुा मेंहोसूुसु होंता हंो। आपकेी जिलएं सुहोी 
गावितवि�भि� आपकेी मूेंड, आपकेी तनेा� औरी आपकेी आत्मेंवि�श्वाासु मेें � मेंदद कीरेीगाी।

• अपनेे स्थाानेीय जिजामें या सुामुेंदाभियकी मेंनेंरी�जाने केी� द्र परी जााएं� । उनेमेें � सेु कुीछ केी पासु ऐसेु 
कीाय�क्रमें हंो � जां आपकेी खच� कीं �होने कीरीते हंो �। 

* यदि� आपकेे पास मौौजू�ूा स्वाास्थ्य समौस्याा हैै, तोो नया व्यायामौ केाययक्रमौ शुरुू केरन ेस ेपहैले ेडॉॉक्टर 
स ेबाातो केरे�।

पयाकप्त नं �द �े �
नेी �द कीा मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य परी बाहुत बाड़ेा प्रभाा� पड़ेता हंो। जाबा आप 
पया�प्त नेी �द लेते हंो �, तं तनेा� कीा सुामेंनेा कीरीनेा, सुमेंस्यााओं� कीा सुामेंनेा 
कीरीनेा, ध्याने केी� निद्रत कीरीनेा, सुकीारीात्मेंकी सुंचनेा औरी चीजां � कीं याद रीखनेा 
आसुाने होंता हंो। जाबा आप अच्छेी नेी �द लेते हंो � तं आप अभि�की कीामें 
कीरीते हंो �। अभि�कीा�शा �यस्कीं � कीं प्रवित रीात मेें � सुात सेु नेौ घं� टे कीी नेी �द कीी 
आ�श्यकीता होंती हंो।
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यनिद आपकीं  अच्छेी नेी �द नेहोी � आती हंो, तं आप निनेम् ने कीं आजामेंा सुकीते हंो �:

• अपनेे सुंनेे केी सुमेंय सेु विबालु्कुल पहोले व्यायामें ने कीरेी�। व्यायामें आपकीं ऊजाा� देता हंो, 
इसुजिलएं इसेु पहोले होी कीरी ले �। सुंनेे सेु �ीकी पहोले शाा�त गावितवि�भि�या� कीरेी�, जांसेु पढ़ानेा, ध्याने 
कीरीनेा, �टेेभिच�गा कीरीनेा या कुीछ जिलखनेा।

• सुंनेे सेु पहोले ज्यादा भांजाने, शारीाबा, सिसुगारेीट औरी कंीफीीने सेु बाचे �। 

• सुंनेे सेु �ीकी पहोले अपनेे फींने या स्क्रीने कीं देखनेे सेु बाचे �।

• सुुनिनेभि�त कीरेी� किकी आपकीा कीमेंरीा सुंनेे केी जिलएं आरीामेंदायकी हों। बाहुत सेु लंगां � कीा अनुेभा� 
हंो किकी जाबा उनेकीा कीमेंरीा अ��ेरीा, शाा�त औरी ��डा होंता हंो, तं �े सुबासेु अच्छेी नेी �द लेते हंो � ।

• एंकी निनेभि�त निदनेचया� कीा पालने कीरेी�। होरी रीात एंकी होी सुमेंय केी आसु-पासु सुंनेे कींशिशाशा कीरेी� 
औरी सुुबाहो एंकी होी सुमेंय केी आसु-पासु उ�े�।

• सुंनेे केी जिलएं केी�ल अपनेे बेाडरूमें कीा उपयंगा कीरेी�। कीामें कीरीनेे या टी�ी देखनेे केी जिलएं 
अलगा कीमेंरेी कीा इ� तेमेंाल कीरेी�। 

• यनिद आपकीं रीात मेें � सुंनेे मेें � कीनि�नेाई होंती हंो, तं निदने केी दौरीाने झापकीी सेु बाचे �।

• नेी �द कीी गांजिलयं � सेु बाचे � जाबा तकी किकी आपकीा डॉक्टरी इसुकीा सुुझाा� ने दे। इनेकीी सुहोायता 
सेु आप जाल्दी सेु सुं तं सुकीते हंो �, लेकिकीने �े आपकीं अच्छेी, आरीामेंदायकी नेी �द नेहोी � देती।

* ज्या�ातोर लेोगोंो � केो केभीी न केभीी नी �� केी समौस्याा केा सामौना केरना पड़तोा हैै. यदि� आपकेो सोन ेमौे � 
अक्सर परेशुानी हैोतोी हैै, तोो डॉॉक्टर स ेबाातो केरना सबास ेअच्छाा हैै।

2. सहाायाका सोच काा अभ्याास कारेी �
अचे्छे मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीा अथ� यहो नेहोी � हंो किकी आप केी�ल खुशानुेमेंा 
वि�चारी रीखते हंो �। कुीछ परिरीस्थिस्थावितयं � केी बाारेी मेें � परेीशााने या दुखी मेंहोसूुसु 
कीरीनेे मेें � कुीछ भाी गालत नेहोी � हंो। ये आपकीी भाा�नेाएं�  हंो �, औरी यहो जाी�ने 
कीा निहो�सुा हंो। अचे्छे मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीा अथ� हंो: स्थिस्थावित कीं �ंसेु 
होी देखनेा जासेंु �ं �ा�त� मेें � हंो �। यहो उने चीजां � केी बाीच केी अ�तरी कीं 
सुमेंझानेे केी बाारेी मेें � भाी हंो, जिजान्हेो � आप निनेय� नित्रत कीरी सुकीते हंो � या नेहोी � कीरी 
सुकीते।

नेकीारीात्मेंकी वि�चारीं � औरी "सुंच केी जााल" सेु बाचे �, जिजासु तरीहो सेु आप किकीसुी चीजा केी बाारेी मेें � 
सुंचते हंो �, उसुकीा आपकेी किकीसुी होालात कीं मेंहोसूुसु कीरीनेे केी तरीीकेी परी बाड़ेा प्रभाा� पड़ेता हंो। 
यनिद आपकीं लगाता हंो किकी आप किकीसुी सुमेंस्याा कीा सुामेंनेा कीरी सुकीते हंो �, तं आप अक्सुरी अच्छेा 
मेंहोसूुसु कीरीते हंो �। यनिद आपकीं नेहोी � लगाता किकी आप किकीसुी सुमेंस्याा कीा सुामेंनेा कीरी सुकीते हंो �, तं 
आप अक्सुरी परेीशााने मेंहोसूुसु कीरीते हंो �।



5

कीभाी-कीभाी, आप नेकीारीात्मेंकी वि�चारीं � सेु गुाजारी रीहेो होंते हंो �, भाले होी �े सुच ने हों �। इने वि�चारीं � कीं 
कीभाी-कीभाी "वि�चारीं � केी फी� दे" कीहोा जााता हंो। �े फी� दे हंो � क्यं �किकी उनेमेें � फी� सुनेा आसुाने हंो औरी यहो 
आपकीं फी� सुा हुआ औरी परेीशााने मेंहोसूुसु कीरीा सुकीता हंो।

यहोा� कुीछ सुामेंान्य "वि�चारीं � केी फी� दे" हंो �: 

• यहो सुंचनेा किकी आपकेी सुाथ होमेेंशाा बुारीी चीजेा � होंती हंो �। “मंें � सुमुेंद्र तट परी जाानेा चाहोता था, 
लेकिकीने अबा बाारिरीशा हों रीहोी हंो। होमेेंशाा मेेंरेी सुाथ ऐसुा होी होंता हंो!”

• यहो सुंचनेा किकी या तं यहो एंकीदमें अच् छा होी होंगाा या एंकीदमें बुारीा। “मंें �नेे उसु अ�वितमें टे�ट 
मेें � उतनेा अच्छेा प्रदशा�ने नेहोी � किकीया, जिजातनेा मंें � कीरीनेा चाहोता था। मंें � इसु कींसु� केी जिलएं 
पया�प्त स्मेंाट� नेहोी � हूं�।”

• किकीसुी स्थिस्थावित केी केी�ल नेकीारीात्मेंकी भाागा परी ध्याने केी� निद्रत कीरीनेा। “मेेंरीी टीमें जाीत गाई, 
लेकिकीने मुेंझेा वि�श्वाासु नेहोी � हों रीहोा हंो किकी �हो शाॉट मुेंझासेु छूट गाया। मंें � सुॉकीरी मेें � बाहुत बुारीा 
होंऊ� गाा।

• �ा� त� मेें � क् या हुआ था, यहो जाानेनेे सेु पहोले होी सुबासेु खरीाबा कीारीण केी बाारेी मेें � वि�चारी कीरी 
लेनेा। "मेेंरेी दं�त नेे मुेंझेा �ापसु फींने नेहोी � किकीया। �े मुेंझेा पसु� द नेहोी � कीरीते हों �गेा।

पहोला कीदमें वि�चारीं � केी फी� दे कीं पहोचानेनेा हंो। वि�चारीं � केी फी� दे कीं पहोचानेनेे केी जिलएं अभ्यासु 
कीरीनेा पड़ेता हंो। इसुकेी बााद, आप तथ्यं � कीं देखकीरी अपनेे "वि�चारीं � केी फी� दं �" कीं चुनेौती दे सुकीते 
हंो �। अगाली बाारी जाबा आप अपनेे आप कीं "वि�चारीं � केी फी� दे" मेें � फी� सुते हुएं देखे �, तं तथ्यं � कीा पता 
लगाानेे केी जिलएं अपनेे आपसेु प्रश्न पूछे�। यहोा� कुीछ प्रश्न निदएं गाएं हंो �:

• क्या इसु वि�चारी केी पीछे कींई प्रमेंाण हंो?

• क्या मंें �नेे परिरीस्थिस्थावित केी सुभाी पक्षोंं � केी बाारेी मेें � सुंचा हंो?

• क्या मंें � पहोले इसु स्थिस्थावित मेें � रीहोा हूं�? तबा क् या हुआ था?

• अगारी मेेंरीा दं�त भाी ऐसुी होी स्थिस्थावित मेें � होंता, तं मंें � क्या कीहोता?

एंकी बाारी जाबा आप तथ्यं � कीं देख लेते हंो �, तं आप तथ्यं � केी आ�ारी परी अभि�की सु� तुजिलत वि�चारी केी 
सुाथ "वि�चारीं � केी फी� दं �" केी वि�चारी कीं बादल सुकीते हंो �।



3. आने�द ले �
जाबा होमें दुखी या भिच�वितत मेंहोसूुसु कीरीते हंो �, तं होमें अक्सुरी उने छंटी 
चीजां � कीं कीरीनेा बा�द कीरी देते हंो �, जां होमेें � खुशा कीरीती हंो �। इसुसेु आपकीं 
बुारीा मेंहोसूुसु हों सुकीता हंो। होमेें � कीभाी-कीभाी दूसुरीं � केी जिलएं सुबा कुीछ 
कीरीनेा सिसुखाया जााता हंो। लेकिकीने अपनेे जिलएं ऐसुी चीजेा � कीरीनेा जां 
आपकीं पसु� द हंो �, आपकीं तरींताजाा मेंहोसूुसु कीरीनेे मेें � मेंदद कीरीती 
हंो � औरी आपकीं अपनेे बाारेी मेें � अच्छेा मेंहोसूुसु कीरीनेे मेें � मेंदद कीरीती 

हंो �। निफीरी तनेा� कीा सुामेंनेा कीरीनेा, सुमेंस्यााओं� औरी सुमेंा�ानें � कीं �पष्ट रूप सेु देखनेा, कीनि�ने 
भाा�नेाओं� कीं प्रबा�भि�त कीरीनेा औरी चीजां � केी अचे्छे पक्षोंं � कीं देखनेा आसुाने होंता हंो।

आप आने�द लेनेे केी जिलएं सुमेंय कंीसेु निनेकीालते हंो �, यहो आप परी निनेभा�री हंो। इनेमेें � सेु कुीछ 
गावितवि�भि�या� बाहुत सुरील हों सुकीती हंो �, जांसेु:

• कींई खेल खेलनेा

• लजिलत कीला कीरीनेा या शिशाल्प बानेानेा

• अपनेा पसु� दीदा शां देखनेा या अपनेी पसु� द कीा सु� गाीत सुुनेनेा

• उने लंगां � केी सुाथ सुमेंय विबातानेा, जां आपकीं हो�सुाते हंो �

• प्रकृीवित केी बाीच सुमेंय विबातानेा, जांसेु बाागा�ानेी

• कुीछ ऐसुा खानेा या बानेानेा जिजासुमेें � आपकीं मेंज़ाा आता हंो

• अपनेे शारीीरी कीं इसु तरीहो सेु लहोरीानेा ताकिकी आप इसुकीा आने�द ले �, जांसेु रीसुंई मेें � नेाचनेा

4. स� पकाक  कारेी � 
आपकेी जाी�ने मेें � लंगा आपकेी मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीा एंकी बाड़ेा निहो�सुा हंो �। 
होमें सुभाी एंकी-दूसुरेी कीी मेंदद कीरीते हंो �, अचे्छे सुमेंय कीं सुाझाा कीरीते हंो �, 
औरी एंकी-दूसुरेी सेु सुीखते हंो �।

दू�रीो � � ेजुुडे़ें �
सुामेंाजिजाकी नेेट�की�  मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीा एंकी बाड़ेा निहो�सुा हंो �। आपकेी 
सुामेंाजिजाकी नेेट�की�  मेें � आपकेी जाी�ने केी लंगा होंते हंो �, जां आपकीा सुहोयंगा 
कीरीते हंो �, आपकीी सुफीलताओं� कीा जाश्न मेंनेाते हंो � औरी सुमेंस्यााओं� सेु निनेपटनेे 
मेें � आपकीी सुहोायता कीरीते हंो �। इसुमेें � परिरी�ारी केी सुदस्या, भिमेंत्र, सुहोकीमेंी, 
सुहोपा�ी, पड़ेंसुी औरी अन्य मेंहोत्�पूण� लंगा शााभिमेंल हों सुकीते हंो �। आपकेी 
नेेट�की�  केी कुीछ लंगा भाा�नेाओं� कीं सु� भाालनेे मेें � अचे्छे हों सुकीते हंो �। �े आपकीं 

सुा�त्�नेा देनेे औरी एंकी अलगा दृनिष्टकींण सेु देखनेे मेें � मेंदद कीरी सुकीते हंो �। बााकीी दूसुरेी आपकीी मेंदद 
कीरीनेे मेें � अचे्छे हों सुकीते हंो �। �े आपकेी बाच्चोंं� कीं सु� भाालनेे या किकीरीानेे कीी खरीीदारीी मेें � मेंदद कीरी 
सुकीते हंो �।
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एंकी सुशाक् त सुहोायता नेेट�की�  बानेानेे केी जिलएं यहोा� कुीछ सुुझाा� निदएं गाएं हंो �:

• मेंदद केी जिलएं पूछे�। आपकीी जारूरीत क् या हंो, यहो जाानेे विबानेा दूसुरेी लंगा आपकीी मेंदद नेहोी � 
कीरी सुकीते। मेंदद मेंा�गानेा कीनि�ने हों सुकीता हंो। यहो याद रीखनेा मेंहोत्�पूण� हंो किकी मेंदद 
मेंा�गानेा कीमेंजांरीी कीा सु� केीत नेहोी � हंो।

• लंगां � सेु भिमेंलनेे केी नेएं तरीीकीं � केी बाारेी मेें � सुंचे �। यनिद आप किकीसुी वि�शेाष गावितवि�भि� कीा 
आने�द लेते हंो �, तं सुमेंाने रुभिचयं � �ाले अन्य लंगां � सेु भिमेंलनेे केी जिलएं किकीसुी सुमूेंहो या कीक्षोंा 
मेें � शााभिमेंल हों �। यनिद आप किकीसुी वि�श्वाासु सुमुेंदाय सेु सु� बा�भि�त हंो � तं लंगां � सेु भिमेंलनेे केी जिलएं 
पूजाा स्थाल परी जााएं� ।

• किकीसुी सुहोायता सुमूेंहो मेें � शााभिमेंल हों �। यहो किकीसुी वि�शिशाष्ट सुमेंस्याा केी जिलएं मेंदद खंजानेे कीा 
एंकी अच्छेा तरीीकीा हंो।

• अगारी हों सुकेी, तं बुारेी रिरीश्तं � कीं भुाला दे�। होमेंारेी नेेट�की�  केी कुीछ लंगा होमेंारीा सुमेंथ�ने नेहोी � कीरी 
सुकीते हंो �। आपकेी जिलएं उनेसेु दूरी होंनेा या उनेकेी सुाथ कीमें सुमेंय विबातानेा अभि�की मेंददगाारी 
हों सुकीता हंो।

दू�रीो � की मादद करेी �
दूसुरीं � कीी मेंदद कीरीनेे सेु आपकीं अपनेे बाारेी मेें � अच्छेा मेंहोसूुसु कीरीनेे मेें � मेंदद 
भिमेंलती हंो। यहो दूसुरेी लंगां � सेु भिमेंलनेे औरी नेएं कीौशाल सुीखनेे कीा भाी एंकी 
अच्छेा तरीीकीा हंो। अपनेे पसु� दीदा सुमूेंहो या सु� गा�ने सेु पूछनेे कीा प्रयासु कीरेी� 
किकी क्या उनेकेी पासु स्�य� सेु�ी कीामें हंो।

आवाश् यकताा पड़ेंन ेपरी �हाायताा प्रााप् ता करेी � 
स्�स्था रीहोनेे केी जिलएं, अस्�स्था मेंहोसूुसु होंनेा शुारू होंते होी आपकीं मेंदद 
ले लेनेी चानिहोएं। मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य केी जिलएं भाी यहोी बाात लागूा होंती हंो। 
मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य सुमेंस्यााओं� कीी देखभााल कीरीनेा आसुाने होंता हंो, जाबा �े 
जाल्दी सेु नेजारी मेें � आ जााती हंो �। यनिद आप अस्�स्था मेंहोसूुसु कीरी रीहेो हंो � औरी 
बेाहोतरी होंनेे मेें � कुीछ भाी मेंददगाारी नेहोी � हंो, तं अपनेे डॉक्टरी या परीामेंशा�दाता 
सेु बाात कीरेी�।
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मां � अचे्छे माानसि�क स्वाास्थ्य के बाारेी माे � औरी कहाा� जुान �कताा हूं�?
अपनेे मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य कीी देखभााल कीरीनेे केी बाारेी मेें � अभि�की जाानेकीारीी केी जिलएं इने सु� सुा�नें � कीं देखे �:

वा�ेन�े माॉडू्यू�

�ेलनेेसु मेंॉडू्यूल केी जिलएं www.heretohelp.bc.ca/wellness-modules परी जााएं� । इनेमेें � �की� शाीट शााभिमेंल 
हंो � जां उत्तमें मेंानेसिसुकी स्�ास्थ्य आदतं � कीं बानेानेे मेें � मेंदद कीरीती हंो �। अगारी  आप  अभि�की भिच�ता सेु गुाजारी रीहेो हंो � तं तनेा�, 
सुमेंस्याा कीा सुमेंा�ाने कीरीनेे औरी स् �स् थ सुंचनेे केी बाारेी मेें � �की� शाीट सुहोायकी हों सुकीती हंो �। हेोयरी टू हंोल् प, बाी.सुी. पाट�नेसु� 
फीॉरी मेें �टल हंोल् थ एं� ड सुब् � टं �सु यूजा इन् फीॉमेेंशाने कीी �ेबासुाइट हंो।

बां�ं माे ��� हालं् थ �पो�क �ाइन

भिच�वितत, तनेा�ग्र�त या परेीशााने होंनेे कीी स्थिस्थावित मेें � यहो फींने सेु�ा आपकीी मेंदद कीरी सुकीती हंो। �े कीई अन्य सुमेंस्यााओं� केी 
जिलएं भाी आपकीी मेंदद कीरी सुकीते हंो �। �े आपकेी सुमुेंदाय मेें � सेु�ाएं�  खंजानेे मेें � आपकीी सुहोायता कीरी सुकीते हंो �। अगारी आपकीं 
किकीसुी सेु सिसुफी�  बाात कीरीनेे कीी होी जारूरीत हंो, तं आप फींने कीरी सुकीते हंो �।  निदने या रीात केी किकीसुी भाी सुमेंय 310-6789 
(के्षोंत्र कींड ने जांडे़े�) परी कीॉल कीरेी�। आप तुरी�त किकीसुी सेु बाात कीरी सुकीते हंो �। दुभााविषया कीई भााषाओं� मेें � आपकीी मेंदद कीरी 
सुकीते हंो �। दुभााविषया सुुवि��ा प्राप्त कीरीनेे केी जिलएं अ�गे्रजाी मेें � आ�श्यकी भााषा कीा नेामें बांले �।

बााउं��बाकं® कायकक्रमा

बााउ�सुबांकी उदासु मूेंड, तनेा� या भिच�ता सेु गुाजारी रीहेो लंगां � केी जिलएं हंो। आप एंकी ऑनेलाइने पाठ्यक्रमें मेें � कीौशाल सुीखते 
हंो �। आप फींने परी "कींच" नेामेंकी प्रशिशाजिक्षोंत कीाय�कीता� केी सुाथ भाी बाात कीरी सुकीते हंो �। यहो कीाय�क्रमें निनेःशुाल्कु हंो। टेलीफींने 
कींच अ�गे्रजाी, फे्रें� च, कंी� टंनेीजा, मंें �डरिरीने औरी प�जााबाी बांलते हंो �। बााउ�सु बांकी कंीनेेविडयने मेें �टल हंोल् थ ऐसुंसिसुएंशाने द्वाारीा चलाया 
जााता हंो। बााउ�सुबांकी कीाय�क्रमें केी बाारेी मेें � अभि�की जाानेकीारीी प्राप् त कीरीनेे केी जिलएं www.bouncebackbc.ca परी जााएं� ।
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यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने मेंे �टल हैल् थ ऐसोोसिसोएशने केा बीी.सोी. डि�वीीजने द्वााराा सिलखीी गई थी। यह 
वीितमेंाने अनुेसो� धााने औरा सो� सोाधानेो � पुरा आधाारिराि है। हमें �ॉक्टराो � औरा अन्य मेंानेसिसोका स्वीास्थ्य 
डिवीशषेज्ञोंो � केा सोाथ मेंहत्वीपूुर्णत िथ्यो � काी भीी जा�च काराि ेहै �। यदि� आपु जानेनेा चाहि ेहै � किका हमेंने े
किकाने सो� सोाधानेो � काा उपुयोग किकाया है, िो कृापुया हमेंसो ेसो� पुकात  कारेा�। 

1918 माे � स्थाापिपता, CMHA एक रीाष्ट्रीींय परीोपकारीी �� स् था हा ंजुो �भां कंनडेि�यन �ोगो � के 
सि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य को बानाए रीखन ेऔरी �ुधाारीन ेमाे � मादद करीतां हा।ं

bc.cmha.ca

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

