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�कस तरह सोचते ह� 

�या अनुभव करते ह� 

और �कस तरह का बता�व
करते ह�

यह तनाव से लड़ने क� आपक�
ताकत को भी �भा�वत करता

है

और जीवन के उतर-चढ़ाव से होने
वाले �ःख से बाहर �नकलने क�
�मता पर भी असर डालता है |

क�ठन हालात� से गुजरने म� 

मान�सक �वा� �ा ह ै?
आपका मान�सक �वा� -

इस पर असर करता ह ै |

आप रोज़ाना क� �ज़�दगी म�



2. हो�शयार/�व�ान

1. �यार 

3.सावधान 

4.सम�प�त

5.�ढ/ल�नशील

6.�ज�मेदार 

7.�यान रखने वाला/वाली

8.र�ा करने वाला/वाली 

9.वीर/साहसी 

जो लोग मान�सक �प से
�व� होत ेह� उनम� य ेसभी

गणु होत ेह� –



आप थोड़े परेशान ह�, पर
ज�द ही खुश हो जाते ह�

सब कुछ ठ�क है |
आप खुश ह� |1
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चीज� आपको परेशान करती
ह�, पर आप उनसे जूझ रहे ह� |

आसन काम करने म� परेशानी
आने लगी है |

कुछ �दन� से परेशान ह�, पर
लड़ने क� को�शश जारी है |

�कसी भी काम म� अब मन
नह� लगता

आपका मन ठ�क नह� है, पर
आप प�रवार और समाज के

सामने मु�कुराते ह� |

अब आपक� पीड़ा और नह�
छुप रही है | सोने, खाने, पढने
या काम म� क�ठनाई होने लगी

है |

आप एक खराब ���त
म� ह� | आप अपना

ख़याल खुद नह� रख पा
रहे ह� |

मान�सक �वा� के �कार



�कूल जाने क� इ�ा न होना 

��� का अपने पहनावे और
�व�ता का �यान नह� रखना।

समाज  म�  चुप चुप रहना
और कोई भी सामा�जक
काम म� शा�मल न होना।

�यान क� ��त न कर पाना
और �वच�लत �दखना।

अ�नय�मत �वहार या
�मजाज़ म� बदलाव।

जीवन जीने का उ�साह नह�
होना |

खराब मान�सक �वा� के
ल��ण



तनाव को संभालना सीख�

�नय�मत �दनचया� बनाए ंऔर अ��
आदत� अपनाएं

मनअ�ा रहे ऐसा खान-पान
रखना 

अ�� न�द लेना

�यान के���त कर पाना-
वत�मान म� जीना

नशीले पदाथ� से �री बनाए
रखना

मान�सक �वा� को अ�ा
कैस ेरखा जा सकता ह ै?

 पैसे से स�बं�धत परेशा�नय�
को संभालना सीख�

�वयंसेवी बन समाज के �हत
म� �ह�सेदार बनकर
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मान�सक �वा�
ह�ेपलाइन नंबर : 

+91 8123922651
+91 7898987848



मान�सक बीमारीहमारे सामा�जक
और भावना�ममक
यो�हयता के �लए
मह�वपूण�

मान�सक �वा�
�ा ह ै �ा नहीं ह ै

हमारे मनु�य होने
का एक �ह�सा है

शम�नाक

हमेशा खुश रहना

�जसपर हम� �यान
देना चा�हए

�जसके बारे म�
केवल तभी सोचना  
चा�हए जब कुछ
ठ�क न हो

कमजोरी क�
�नशानी

कभी अ�ा कभी
खराब

हमेशा खराब

आंत�रक �प से
शारी�रक �वा�य
से जुड़ा �आ

स�य का�प�नक


