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તમે તમારા શરીરની કાળ� લેવા માટે કદાચ અલગ-અલગ રીતો િવશે 
સાંભ�ું હશે. શું તમે �ણો છો કે તમે તમારા મનની સંભાળ પણ રાખી 
શકો છો?

તમે તમારા િવશે અને તમારી આસપાસની દુિનયા િવશે જ ેરીતે 
િવચારો છો અને અનુભવો છો તે માનિસક �વા� ય છે. ­ારે તમે 
તમારા માનિસક �વા� યનું �યાન રાખો છો, �ારે તણાવ અને અ�ય 
સમ�ાઓને િનયં�ણ કરવાનું સરળ બને છે. �થમ તમારી સંભાળ 
રાખવાથી, તમે બી�ની વધુ સારી રીતે કાળ� લઈ શકશો.

આ પુિ�તકામાં, તમે સા�ં માનિસક �વા� ય બનાવવાની અલગ-અલગ 
રીતો શીખી શકશો. તમે શીખી શકશો કે કેવી રીતે:

૧. તમારા શરીરનું 
યાન રાખવું
૨. 	વ� િવચારધારા આચરણ કરવી 
૩. ધીમા થવું 
૪. મ� કરવી 
૫. સંપક� કરવો
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૧. તમારા શરીરનું 
યાન રાખવું
તમા�ં શરીર અને મન �ેડાયેલા છે. ­ારે તમે તમારા શરીરની 
કાળ� લો છો, �ારે તમે તમારા મનની પણ કાળ� લો છો.

સારી રીતે ખાઓ
ખોરાક તમને મહ�વપૂણ� પોષક ત�વો આપે છે જ ેતમારા શરીરને સારી 
રીતે કામ કરવામાં મદદ કરે છે. સંશોધન દશા�વે છે કે તમે કોની સાથે 
ખાઓ છો અને તમે કેવી રીતે ખાઓ છો તે તમારા માનિસક અને 
એકંદર સુખાકારીને �ભાિવત કરે છે. અ�ય લોકો સાથે ખાવાનો �યાસ 
કરો અને �યાનપૂવ�ક ખાવાનો અ�યાસ કરો.

કેટલીકવાર આપણે આપણી �તને અ�તા આપતા નથી. આપણે 
કંઈક એવું ખાઈ શકીએ છીએ જે બનાવવા અથવા મેળવવામાં સૌથી 
સરળ હોય છે. તમારી �તનું �યાન રાખવું જ�રી છે. ભૂલશો નહી ંકે 
તમારી પસંદગીઓ પણ જ�રીની છે અને તમે જે ભોજનનો આનંદ 
માણો છો તેના તમે લાયક છો.



તમારા શરીરની સંભાળ રાખવા માટે અહી ંઅમુક ટી�સ છે:
• િનયિમતપણે ખાઓ, જેથી તમારા શરીરમાં આખો િદવસ સા�ં 

અનુભવવા માટે પૂરતી ઊ�� હોય. ભોજન છોડવાથી તમે થાકેલા 
અથવા ચીિડયાપ¥ં અનુભવી શકો છો.

• વધારે પડતું કેફીન �યાનમાં રાખો. કેફીન એ કોફી, ચા અને 
કેટલાક સોડા નો ભાગ છે જે તમને ઊ�� આપે છે. તે અ�ય પીણાં 
અને ના�તામાં પણ છે. કેફીન િચતંાની લાગણીઓ માં વધારો કરી 
શકે છે. તે તમને સારી રીતે ઊંઘતા પણ રોકી શકે છે.

• તમે કેટલી ખાંડ ખાઓ છો તે જુઓ. ખાંડ ખાવાથી તમને ઝડપથી 
ઉ�� મળે છે. પરંતુ ­ારે તે ઊ�� જતી રહે છે, �ારે તમને વધુ 
થાક લાગે છે. તે તમારો િમ�જ નીચો કરી શકે છે અને તમને 
ચીિડયાપ¥ં અનુભવી શકે છે.

• તમારો દા�નો ઉપયોગ જુઓ. દા� થોડા સમય માટે સમ�ાઓ 
છુપાવી શકે છે, પરંતુ ઉદાસી, તણાવ અને અ�ય લાગણીઓને 
પછીથી તેનો સામનો કરવો મુªકેલ બનાવી શકે છે.

૪

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ



૫ 

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ

સા�ં ખાવા િવશે વધુ �ણવા માટે, ડાયેિટિશયન સાથે વાત કરો. 
લોકોને સા�ં ખાવામાં મદદ કરવા માટે ડાયેિટિશયનો ખાસ તાલીમ 
ધરાવે છે. બીસી માં, તમે સોમવારથી શુ«વાર સવારે ૯ થી સાંજ ે૫ 
વા¯યા સુધી ડાયેિટિશયન સાથે મફતમાં વાત કરવા માટે ૮-૧-૧ 
પર કૉલ કરી શકો છો. દુભાિષયા માટે, તમારી ભાષા અં�ે�માં �ણ 
વખત કહો. દુભાિષયો કૉલમાં �ેડાય �ાં સુધી રાહ જુઓ.

કસરત
કસરત તમારા શરીર માટે સારી છે. પરંતુ શું તમે �ણો 
છો કે તે માનિસક �વા� ય માટે પણ સા�ં છે? આ થોડી 
રીતે કસરત મદદ કરી શકે છે:
• તે તમને તણાવનો સામનો કરવામાં મદદ કરે છે.
• તેનાથી િચતંા ઓછી થાય છે.
• તે તમારા િમ�જને સુધારવામાં મદદ કરે છે.
• તેનાથી તમારી ઊ�� વધે છે.
• તે તમને તમારા િવશે સા�ં અનુભવવામાં મદદ કરે છે.
• તે તમને સારી રીતે ઊંઘવામાં મદદ કરે છે.



તમારે આ અસરો અનુભવવા માટે ઘણો સમય પસાર કરવાની જ�ર નથી. 
િદવસમાં મા� ૩૦ િમિનટ, અઠવાિડયામાં �ણ કે ચાર િદવસ ફેરફારો 
�ેવા માટે પૂરતા છે. તમે કેવા �કારની �¶ૃિ¸ કરો છો તે મહ�વનું નથી. 
¹ાયામ ºારા માનિસક �વા� યને વધારવા માટે અહી ંકેટલીક િટ�સ 
આપી છે:
• આગલી વખતે ­ારે તમે ઉદાસી, િચતંા અથવા તણાવ અનુભવો, 

�ારે બહાર ફરવા જવાનો �યાસ કરો. ચાલવું એ ઝડપી અને સા�ં 
અનુભવવાની સરળ રીત હોઈ શકે છે.

• તમને ગમતી �¶ૃિ¸ પસંદ કરો. યાદ રાખો, તમે એવી કોઈપણ �¶ૃિ¸ 
કરી શકો છો જ ેતમને હલનચલન કરાવે! �ે તમને �¶ૃિ¸ ગમતી હોય, 
તો તમે તે કરશો તેની શ»તા વધુ છે.

• તમારા પિરવારના સ�યો અને િમ�ો સાથે બેડિમ�ટન, સોકર, 
હોપ½ોચ, દોરડા કૂદવા અથવા ડા�સ પાટ¾ જેવી �¶ૃિ¸ઓ કરો.

• િમ� અથવા કુટંુબના સ�ય સાથે કસરત કરો. તમને ¹ાયામના ફાયદા 
મળશે અને તમે કોઈ બી� સાથે �ેડાઈ જશો. �ે તમે તમારા ¹ાયામ 
સ�ોને બી� કોઈની સાથે �લાન કરો છો તો તમે તેને ચાલુ રાખશો તેની 
શ»તા પણ વધારે છે.

• �¶ૃિ¸ તમને કેવું અનુભવે છે તેના પર �યાન કેિ�¿ત કરો. તમારે તમારા 
િમ�જમાં સુધારો, તણાવના �તરમાં ઘટાડો અને આÀિવÁાસમાં 
વધારો નો અનુભવ થવો �ેઈએ.

• તમારા Âાિનક અખાડો અથવા સમુદાય કે�¿ પર �ઓ. અખાડામાં 
જવું અમુક ¹િÃઓ માટે ધાકધમકી અને ડરામ¥ં હોઈ શકે છે. તમે 
ટÄેનર માટે પૂછી શકો છો તમને શ� કરવામાં મદદ કરવા માટે.
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�ે તમને હાલની 	વા	�ય સમ�ા હોય, તો તમે નવો કસરત 
કાય��મ શ� કરો તે પહેલાં તમારા ડૉ�ર સાથે વાત કરો.
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પરૂતી ઊંઘ લો
ઊંઘ ની માનિસક �વા� ય પર ભારે અસર પડ ેછે. ­ારે તમે પૂરતી ઊંઘ 
મેળવો છો, �ારે તણાવનો સામનો કરવો, સમ�ાઓનું સંચાલન કરવું, 
�યાન કેિ�¿ત કરવું, સકારાÀક િવચારવાનું અને વ�તુઓ યાદ રાખવાનું 
સરળ બને છે.

તમને કેટલી ઊંઘ ની જ�ર છે તે તમારા પોતાના શરીર પર આધાિરત છે. 
મોટા ભાગના પુÅતોને રા�ે સાતથી નવ કલાકની ઊંઘની જ�ર હોય છે.

એવું િવચારવું સરળ છે કે �ે તમે ઊંઘમાં ઘટાડો કરો તો તમે વધુ કરી શકો 
છો. પરંતુ ­ારે તમને પૂરતી ઊંઘ ન મળે �ારે તમને વ�તુઓ પૂણ� કરવામાં 
વધુ થાક લાગે છે.

�ે તમને સારી ઊંઘ ન આવતી હોય તો અજમાવવા માટે અહી ંકેટલીક 
વ�તુઓ છે:
• તમારા સૂવાના સમયની ખૂબ ન�ક કસરત કરવાનું ટાળો. ¹ાયામ 

તમને ઉ�� આપે છે, જનેા કારણે ઊંઘ આવવી મુªકેલ બની શકે છે. 
પરંતુ વાંચન જેવી ધીમી અને આરામ આપનારી �¶ૃિ¸ઓ તમને 
ઊંઘવામાં મદદ કરી શકે છે.

• સૂતા પહેલા મોટા ભોજન, દા�, િસગારેટ અને કેફીન ટાળો. કેફીન એ 
કોફી, ચા, અથવા અમુક સોડાનો ભાગ છે જ ેતમને �¯ૃત અનુભવે છે.
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મોટા ભાગના લોકોને સમયાંતરે ઊંઘવામાં તકલીફ થતી 
હોય છે. �ે તમને વારંવાર ઊંઘવામાં તકલીફ થતી હોય, 
તો તમારા ડૉ�ર સાથે વાત કરવી �ે� છે.

• ખાતરી કરો કે તમારો �મ સૂવા માટે આરામદાયક છે. ઘણા 
લોકોને લાગે છે કે ­ારે તેમનો ઓરડો અંધારો, શાંત અને ઠંડો 
હોય �ારે તેઓ ÆેÇ ઊંઘે છે.

• સૂતા પહેલા શાંત �¶ૃિ¸ઓ કરો, જમે કે વાંચવું, �યાન કરવું, 
લંબાવું અથવા રોજની મનની વાતો લખવી.

• એક િદનચયા� અનુસરો. દરરોજ રા�ે લગભગ એક જ સમયે 
સૂવાનો �યાસ કરો અને સÈાહના અંતે પણ દરરોજ સવારે તે 
જ સમયે �ગી �ઓ.

• સૂવા માટે તમારા શયનખંડનો જ ઉપયોગ કરો. તમા�ં કામ કરો 
અથવા ટીવી જુઓ અલગ ઓરડામાં.

• �ે તમને રા�ે સૂવામાં તકલીફ પડતી હોય તો િદવસ દરિમયાન 
ઝોકંુ ખાવાનું ટાળો.

• તમારા ડૉÉર ºારા સૂચ¹ા િસવાય ઊંઘ ની ગોળીઓ ટાળો. 
તમે ઝડપથી ઊંઘી શકો છો, પરંતુ તેનાથી તમને સારી, શાંત 
ઊંઘ મળતી નથી.
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૨. �વÂ િવચારનો અ�યાસ કરો
સારા માનિસક �વા� ય નો અથ� એ નથી કે તમે ફÃ ખુશ િવચારો જ 
રાખો. અમુક અનુભવો િવશે અ�વÂ અથવા ઉદાસી અનુભવવામાં 
કંઈ ખોટંુ નથી કારણ કે આ તમારી લાગણીઓ છે અને તે �વનનો 
એક ભાગ છે. સારા માનિસક �વા� ય નો અથ� એ છે કે પિરિÂિત 
ખરેખર શું છે અને તમે જ ેવ�તુઓને િનયંિ�ત કરી શકો અને ન કરી 
શકો તે વËચેના તફાવતને સમ�ે.

નકારા�ક િવચારો અને "િવચારવાનો ફાંસો" 
માટે 
યાન રાખો
તમે જ ેરીતે કોઈ વ�તુ િવશે િવચારો છો તે તમારા અનુભવની 
રીત પર મોટી અસર કરે છે. �ે તમને લાગે છે કે તમે કોઈ 
સમ�ાને હલ કરી શકો છો, તો તમને ઘણી વાર સા�ં લાગે 
છે. �ે તમને લાગતું નથી કે તમે કોઈ સમ�ાને હલ કરી 
શકશો, તો તમે વારંવાર અ�વÂ થાઓ છો.

કેટલીકવાર, તમને નકારાÀક િવચારો આવે છે, ભલે તે સાચા ન હોય. 
આ િવચારોને કેટલીકવાર "િવચારવાનો ફાંસો" કહેવામાં આવે છે. તે ફાંસો 
છે કારણ કે તેમાં પડવું સરળ છે અને તે તમને અટવાઈ અને અ�વÂ 
અનુભવી શકે છે.



અહી ંઅમુક સામા�ય “િવચારવાનો ફાંસો” છે. 
• એવું િવચારવું કે તમારી સાથે હંમેશા ખરાબ વ�તુઓ થાય છે. “હંુ 

દિરયા િકનારે જવા માગતો હતો, પણ હવે વરસાદ પડી રÎો છે. 
આ હંમેશા મારી સાથે થાય છે! હવે મારો િદવસ બરબાદ થઈ ગયો 
છે!”

• એવું િવચારવું કે કંઈક ફÃ બધું સા�ં અથવા બધું ખરાબ હોઈ શકે 
છે. “હંુ છેÏલી ટેÐટમાં જ ેરીતે ઇÒતો હતો તેમ કયુÓ ન હતું. હંુ આ 
કોસ� માટે પૂરતો હોિશયાર નથી.”

• ફÃ પિરિÂિતના નકારાÀક ભાગ પર �યાન કેિ�¿ત કરવું. “મારી 
ટીમ �તી ગઈ, પરંતુ હંુ િવÁાસ કરી શકતો નથી કે હંુ તે શોટ 
ચૂકી ગયો. હંુ સોકર માં ખૂબ જ ખરાબ હોવો �ેઈએ. કદાચ મારે 
રમવાનું બંધ કરવું �ેઈએ.”

• ખરેખર શું થયું તે �ણતા પહેલા નકારાÀક િનÔષ� પર આવવું. 
“મારા િમ�એ મને પાછો બોલા¹ો નથી. તેઓ મને બહુ પસંદ 
કરતા નથી.”

• નકારાÀક િનÔષ� પર આવવું. “મને તે પાટ¾માં આમં�ણ 
આપવામાં આ¹ું ન હતું. મને થાય છે કે હંુ �ાં ન હતો �ારે મારા 
િમ�ો અને કુટંુબીજનો શું ચચા� કરતા હતા.”
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તમે હકીકત �ેઈને તમારા "િવચારવાનો ફાંસો" ને પડકારી 
શકો છો. આગલી વખતે ­ારે તમે �ેશો કે તમે તમારી �તને 
"િવચારવાનો ફાંસો" માં ફસાવી રÎા છો, �ારે હકીકત 
શોધવા માટે તમારી �તને �Õો પૂછો. પૂછવા માટે અહી ં
કેટલાક �Õો છે:

• શું આ િવચાર પાછળ કોઈ સાિબતી છે?
• શું મે ંપિરિÂિતની બધી બાજુ િવશે િવચાયુÓ છે? શું હંુ કંઈ ચૂકી 

ગયો છંુ?
• શું હંુ પહેલા આ િ�તિથમાં રહી ચૂ»ો છંુ? �ારે પછી શું થયું?
• �ે મારો િમ� પણ આવી જ પિરિÂિતમાં હોત, તો હંુ શું કહેત?

એકવાર તમે હકીકત પર નજર નાÅયા પછી, તમે વધુ સંતુિલત, 
હકીકત-આધાિરત િવચાર સાથે "િવચારવાનો ફાંસો" િવચારને બદલી 
શકો છો.



સમ�ાઓને ઉકેલો
આપણે દરરોજ સમ�ાઓનો સામનો કરીએ છીએ. આપણે 
કેટલીક સમ�ાઓને સરળતાથી ઠીક કરી શકીએ છીએ, પરંતુ અ�ય 
સમ�ાઓ હલ કરવી એટલી સરળ નથી. ­ારે આપણે પગલાં લેતા 
નથી, તણાવ �ાં સુધી વધી શકે છે કે આપણને ખબર નથી પડતી 
આગળ શું કરવું.

ઉકેલો િવશે િવચારવાનો �યાસ કરો. "મારી સાથે આવું કેમ થઈ 
રÎું છે" એ િવચારવાને બદલે, તમે પિરિÂિત િવશે શું િનયંિ�ત કરી 
શકો છો અને તમે કયા ફેરફારો કરી શકો છો તે િવશે િવચારો. તમારી 
સમ�ાઓને �ેવાની અને તેને ઉકેલવાનું શ� કરવાની આ એક સરળ 
રીત છે. આગલી વખતે ­ારે તમે કોઈ સમ�ાનો સામનો કરો, �ારે 
આ પગલાં અનુસરો:

પગલું ૧: ન×ી કરો કે સમ�ા શું છે. શ» તેટલું ચો×સ બનવાનો 
�યાસ કરો. ­ારે તમે �ણો છો કે શું ઠીક કરવાની જ�ર છે �ારે 
સમ�ાનું િનરાકરણ કરવું વધુ સરળ છે.
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પગલું ૨: િવિવધ ઉકેલો અથવા અંિતમ લØો િવશે િવચારો. તમે કરી 
શકો તેટલા િવશે િવચારો. તે બધાને લખો, ભલે તે મૂખ�તા જેવું લાગે.

પગલું ૩: જ ેતમને લાગે કે ÆેÇ કામ કરશે તે ઉકેલ પસંદ કરો.

પગલું ૪: તમારા ઉકેલ ને અજમાવવા માટે તમારે શું કરવાની જ�ર છે 
તે ન×ી કરો. આ તમારી યોજના છે. �ે તમને જ�ર હોય તો તમે તમારી 
યોજનાને નાના પગલાઓમાં તોડી શકો છો.

પગલું ૫: તમારી યોજનાને અમલમાં મૂકો. તમારી સંતુિલત, 
ત ય-આધાિરત િવચારશિÃનો ઉપયોગ કરવાનું યાદ રાખો.

પગલું ૬: તમારી યોજના કામ કરી છે કે કેમ તે �ેવા માટે પાછળ 
જુઓ. �ે તે કામ ન કરે, તો પગલું ૨ માં તમારી સૂિચમાંથી એક અલગ 
ઉકેલ પસંદ કરો અને નવી યોજના બનાવો. ­ાં સુધી તમને કોઈ ઉકેલ 
ન મળે �ાં સુધી ચાલુ રાખો.
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૩. ધીમા થાવ 
ધીમા થવું અને આરામ કરવા માટે આપણે બધાએ આપણા માટે સમય 
કાઢવો �ેઈએ. તે તણાવ નું સંચાલન કરવાનો અને આપણા �વનનો 
આનંદ માણવાનો એક મોટો ભાગ છે. આપણને કેટલીકવાર બી�ઓ માટે 
બધું કરવાનું શીખવવામાં આવે છે અને આપણે ઘણી વાર એવી વ�તુઓ 
કરવાનું ભૂલી જઈએ છીએ જ ેઆપણને ખુશ કરે છે.

­ારે આપણે ધીમા થવામાં સમય લેતા નથી, �ાં સુધી તણાવ વધી શકે છે 
કે આપણે કંઈ પણ કરવા માટે અિતશય ભરાઈ ન જઈએ.

­ારે આપણ ેઆરામ કરીએ છીએ, �ારે સમ�ાઓ અન ેઉકેલ ને 
�પÚપણ ે�વેાનુ ંસરળ બન ેછે. મªુકેલ લાગણીઓનુ ંસચંાલન કરવુ ંસરળ 
છે, અને વ�તઓુની સારી બાજુઓ �વેાનંુ સરળ છે. ભતૂકાળ કે ભિવÛયની 
િચતંા કરવાન ેબદલ ેઅ�ારે શુ ંથઈ રÎુ ંછે તનેા પર �યાન કેિ�¿ત કરવું 
સહેલુ ંછે.

તમે કેવી રીતે આરામ કરો અને તમારા માટે સમય કાઢો તે તમારા પર 
િનભ�ર છે. આમાંની કેટલીક �¶ૃિ¸ઓ ખૂબ જ સરળ હોઈ શકે છે, જમે કે:
• યોગ, �યાન અથવા Áાસ લેવાની કસરતો
• �ાથ�ના કરવી અથવા તમારા પૂ� Âળમાં જવું 
• વાંચવું, કલા અથવા બાગકામ કરવું
• �કૃિતમાં સમય પસાર કરવો, જમે કે દિરયા િકનારે જવું
• તમને આનંદ થાય એવું કંઈક ખાવું
• તમારી મનપસંદ િફÝમ અથવા શો �ેવા

આ ખૂબ જ સરળ વ�તુઓ હોઈ શકે છે, પરંતુ તમને જે ગમે તે 
કરવાથી તમારો િમ�જ તરત જ બદલાઈ શકે છે અને તમારા માનિસક 
�વા� યમાં મદદ મળી શકે છે.
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૪. મ� કરો!
તમને જ ેગમે તે કરવું તમારા માનિસક �વા� ય માટે સા�ં છે. તે તમને 
તાજગી અનુભવવામાં મદદ કરે છે અને તમને તમારા િવશે સા�ં 
અનુભવવામાં મદદ કરે છે. પછી તણાવ અને અ�ય સમ�ાઓનો સામનો 
કરવો સરળ બને છે. ­ારે તમે ઉદાસી અથવા િચતંા અનુભવો છો, �ારે 
તમને ખુશ કરતી નાની વ�તુઓ કરવાનું બંધ કરવું સરળ થાય છે. આ 
તમને વધુ ખરાબ અનુભવી શકે છે.

દરરોજ તમે જ ેકરી શકો છો જ ેતમને ખુશ કરે છે તેની યાદી બનાવો. પછી 
તમારી �તને આ �¶ૃિ¸ઓ માટે સમય આપો. તમારા �વનમાં આમાંની 
વધુ �¶ૃિ¸ઓ ઉમેરવાની રીતો શોધવા માટે તમારી સમ�ા હલ કરવાની 
કુશળતાનો ઉપયોગ કરો.
• અહી ંએક ઉદાહરણ છે: તમે તમારી સૂિચમાં પુ�તકો વાંચવા અથવા 

ગૂંથણકામ મૂકી શકો છો, પરંતુ તમને લાગે છે કે તમારી પાસે સમય 
નથી. કેટલીક સમ�ાઓનું િનરાકરણ કયા� પછી, તમે તમારા પુ�તક 
અથવા ગૂંથણકામ પિરયોજના તમારા બપોરના ભોજન ના િવરામમાં 
કામે અથવા શાળામાં લાવવાનું શ� કરી શકો છો.

૫. સંપક� કરો
તમારા �વનમાંના લોકો તમારા પોતાના માનિસક �વા� યનો એક મોટો 
ભાગ છે. આપણે બધા એકબી�ને મદદ કરીએ છીએ, સારા સમયમાં ભાગ 
કરીએ અને એકબી� પાસેથી શીખીએ.

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ
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અ�ય લોકો સાથે �ેડાઓ
સામાિજક સમૂહો એ માનિસક �વા� યનો એક મોટો ભાગ છે. તમારા 
સામાિજક સમૂહો એ તમારા �વનમાં એવા લોકો છે જ ેતમને ટેકો 
આપે છે, તમારી સફળતાની ઉજવણી કરે છે અને તમને સમ�ાઓનો 
સામનો કરવામાં મદદ કરે છે.

આપણે એકબી�ન ેમદદ કરી શકીએ એવી ઘણી જુદી જુદી રીતો છે.
• કેટલાક લોકો લાગણીઓ સાથે ¹વહાર કરવામાં સારા હોય છે. 

આ તમને આરામ અનુભવવામાં મદદ કરી શકે છે.
• કેટલાક લોકો મદદ કરવામાં સારા હોય છે, જમે કે બળકસંભાળ 

અથવા કિરયાણાની ખરીદી. આ તમને રોિજદંા કામકાજનું 
સંચાલન કરવામાં મદદ કરી શકે છે.

• કેટલાક લોકો અલગ ÞિÚકોણ આપવામાં સારા હોય છે. આ તમને 
સમ�ાઓને વધુ વા�તિવક રીતે �ેવામાં મદદ કરી શકે છે.

• કેટલાક લોકો માિહતી આપવામાં સારા હોય છે. આ તમને વધુ 
સારા ઉકેલો શોધવામાં મદદ કરી શકે છે.

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ
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આપણામાંના મોટાભાગના લોકો પાસે જુદા જુદા લોકોનું સમુહ છે. તેમાં 
કુટંુબના સ�યો, િમ�ો, સહકાય�કરો, સહા�યાયીઓ, પડોશીઓ અને અ�ય 
મહ�વપૂણ� લોકો શામેલ હોઈ શકે છે.

મજબૂત સમથ�ન જૂથ બનાવવા માટે અહી ંકેટલીક િટ�સ છે:
• મદદ માટે પૂછો. અ�ય લોકો તમને મદદ કરી શકશે નહી ં�ે તેઓ 

�ણતા નથી કે તમને શું �ેઈએ છે.
• લોકોને મળવાની નવી રીતો િવશે િવચારો. �ે તમે કોઈ ચો×સ 

�¶ૃિ¸નો આનંદ માણો છો, તો જૂથ અથવા વગ�માં �ેડાવું એ સમાન 
�િચ ધરાવતા અ�ય લોકોને મળવાની સારી રીત છે.

• સમથ�ન જૂથમાં �ેડાઓ. ખાસ સમ�ા માટે મદદ મેળવવાની આ 
એક સારી રીત છે.

• ખરાબ સંબંધો છોડી દો. આપણા સમૂહના કેટલાક લોકો કદાચ 
આપણને સમથ�ન ન આપે. તે મુªકેલ છે, પરંતુ કેટલીકવાર આપણે 
આ લોકોને છોડી દેવાની જ�ર છે.

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ
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બી�ને મદદ કરો
અ�ય લોકોને મદદ કરવાથી તમને તમારા િવશે સા�ં લાગે છે. અ�ય 
લોકોને મળવા અને નવા કૌશßો શીખવાની પણ તે એક સારી રીત 
છે. તમારા મનપસંદ જૂથ અથવા સંÂાને પૂછવાનો �યાસ કરો કે શું 
તેમની પાસે �વયંસેવક કાય� છે.

£ારે તમને જ�ર હોય ¥ારે મદદ મેળવો
�વÂ રહેવા માટે, ­ારે તમે અ�વÂતા અનુભવો �ારે તમારે 
મદદ શોધવી જ�રી છે. માનિસક �વા� ય માટે પણ એવું જ છે. 
­ારે માનિસક �વા� ય સમ�ાઓ ઝડપથી પકડાય છે �ારે તેની 
સંભાળ રાખવી વધુ સરળ છે. �ે તમે અ�વÂતા અનુભવો છો અને 
કંઈ મદદ કરતું નથી, તો તમારા ડૉÉર અથવા માનિસક �વા� ય 
¹ાવસાિયક સાથે વાત કરવી મહ�વપૂણ� છે.

સારી માનિસક સુખાકારી માટે િટ�સ



ફોન લાઇન સેવાઓ તમારા માટે ઉપલ¨ધ છે
નીચેની બધી સેવાઓ મફત છે અને અઠવાિડયાના ૭ િદવસ, િદવસના ૨૪ કલાક 
ઉપલâધ છે
ભાષા સહાય: દુભાિષયા માટે, તમારી ભાષા અં�ે�માં �ણ વખત કહો. દુભાિષયો 
કૉલમાં �ેડાય �ાં સુધી રાહ જુઓ.

૩૧૦ મે�ટલ હે©થ આધાર લાઇન
૩૧૦-૬૭૮૯ પર કૉલ કરો (કોઈ િવ�તાર કોડની જ�ર નથી)
તમને િચતંા અથવા િચતંાનું કારણ હોય તેવી કોઈપણ વ�તુ માટે ગોપનીય ભાવનાÀક 
સમથ�ન, કટોકટી દરિમયાનગીરી અને સમુદાય સંસાધન માિહતી �દાન કરે છે, જમે કે:
• આÀઘાતી િવચારો અથવા લાગણીઓ
• માનિસક �વા� ય અને ¹સનની િચતંા
• કૌટંુિબક અને સંબંધોમાં તકરાર અને દુ�પયોગ
• ખોટ કે એકલતા

સમદુાય સેવાઓ – બીસી ૨૧૧
૨-૧-૧ પર કૉલ કરો
સમુદાય અને સરકારી સમથ�ન અને સેવાઓ શોધવામાં મદદ મેળવો. આધાર અને 
સેવાઓના ઉદાહરણોમાં રોજગાર મદદ, નાણાકીય મદદ, કાનૂની મદદ, રહેઠાણ, 
ભાષાના વગã, માનિસક �વા� ય સેવાઓ, નવા આવનારા આધાર, માતાિપતા માટે 
સંસાધનો, વિરÇ સેવાઓ, સહાયક જૂથો, પીિડત સેવાઓ, યુવા સેવાઓ અને વધુ 
નો સમાવેશ થાય છે.

હે©થ િલકં બીસી 
૮-૧-૧ અથવા ૬૦૪-૨૧૫-૮૧૧૦ પર કૉલ કરો
નીચેની સેવાઓ પૂરી પાડ ેછે
• કોઈપણ �વા� ય સમ�ાઓ અથવા િચતંાઓ પર નસ�ની સલાહ
• તમારા સમુદાયમાં આરો¯ય સેવાઓ શોધવામાં મદદ
• �¶ૃિ¸ અને કસરત અંગે િફિઝયોથેરાિપÐટની સલાહ
• દવાઓ પર ફામા�િસÐટની સલાહ
• ખોરાકની પસંદગી અને પોષણ સાથે ડાયેિટિશયનની મદદ 

૧૯

tips for good mental well-being 



અ	વીકરણ: કેનેિડયન મે�ટલ હેÝથ એસોિસએશન, બીસી િડિવઝન અને બીસી પાટ�નસ� ફોર મે�ટલ 
હેÝથ એä સબÐટ�સ યુઝ ઇ�ફોમåશનની પરવાનગી સાથે æેઝર હેÝથ ઑથોિરટીના સાઉથ એિશયન 
હેÝથ ઇિ�Ðટટયૂટ (સાહી) ºારા આ સંસાધનને ગુજરાતી માં અનુકૂિલત અને અનુવાિદત કરવામાં 
આ¹ું છે. માનિસક �વા� ય અને પદાથ�ના ઉપયોગની માિહતી માટેના બીસી પાટ�નસ� અનુવાદ અને 
અનુકૂલન �િ«યામાં સામેલ ન હતા અને અંિતમ અનુવાદની ગુણવ¸ાને �માિણત કરી શકતા નથી.

મૂળ અં�ે� સં½રણ �ેવા માટે, www.heretohelp.bc.ca/plainerlanguage-series 

પર �વ.

www.fraserhealth.ca/sahi

આરો¯ય સેવાઓ �વેશ કરવા માટે કોઈ �Õ છે અથવા મદદની જ�ર છે?
દિëણ એિશયન સમુદાયને ટેકો આપવામાં સામેલ થવા માંગો છો?

ટેìટ, વૉટ્સએપ, અથવા ૨૩૬-૩૩૨-૬૪૫૫ પર કૉલ કરો 
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