
 स्वस्थ होने का मतलब केवल हमारे शार��रक स्वास्थ्य क� देखभाल करना नह�ं है
यह हमारे �दमाग क� देखभाल करने के िलए उतना ह� महत्वपूणर् है

 �वशेष रूप से वतर्मान जैसे समय के दौरान। यहां कुछ सरल बदलाव �दए गए ह� �जनसे आप  
अपने मानिसक स्वास्थ्य और सेहत का बेहतर ख्याल रख सकते ह�

भावनाव्यवहार
काम नह�ं हो पा रहा है
कर�बी प�रवार और दोस्त� के
साथ बातचीत नह�ं
सामान्य रूप से सखुद गित�विधयाँ नह�ं
ध्यान क� ��त करने म� असमथर्
पदाथ�, सीडे�टव और 
दवाओ ंपर िनभर्र

उदास
ऊब
हताश
बेख़बर
दोषी
आत्म�व�ास क� कमी
अ�सन्न
द�ुवधा म� पड़ा हुआ
िनराश
अभागा

�वचारधारा
‘म� नाकाम हँू’
‘म� बेकार हंू’
‘जीवन जीने लायक नह�ं है’
‘यह मेर� गलती है’
‘लोग मेरे �बना बेहतर ठ�क हो जाएंगे’

शार��रक स्वास्थ्य
हर समय थका हुआ
आवतर्क या अस्प�ीकृत
शार��रक िशकायत�
सोने और खाने के पटैनर्
म� बदलाव
वजन घटाना और बढ़ाना
महत्वपणूर् है
बीमार� और उसका �बगड़ना
िसरददर् और मांसपेिशय� म� ददर्
नाड़� का मंथन

 य�द आप दो स�ाह से अिधक समय से उपरो� लक्षण� का सामना कर रहे ह�
  तो मदद लेना महत्वपूणर् है और मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन को        पर कॉल कर�16000

आपका मानिसक स्वास्थ्य महत्वपणूर् है !

,
;

:


