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आपने शायद अपने शरीर की देखभाल करने के िविभ� तरीको ं
के बारे म� सुना होगा। �ा आप जानते ह� िक आप अपने िदमाग 
की भी देखभाल कर सकते ह�?

मानिसक �ा� वह तरीका है िजससे आप अपने और अपने 
आसपास की दुिनया के बारे म� सोचते और महसूस करते ह�। 
जब आप अपने मानिसक �ा� की देखभाल करते ह�, तो 
तनाव और अ� सम�ाओ ंका सामना करना आसान हो जाता 
है। यिद आप अपनी देखभाल स् वयं कर सकते ह�, तो आप दूसरो ं
की बेहतर देखभाल कर पाएंगे।

इस पु��का म� आप अ�े मानिसक �ा� िनमा�ण के िविभ� 
तरीको ंके बारे म� जान�गे। आप जान स क� गे िक आप कैसे:

1. अपने शरीर की देखभाल कर�  
2. �स्थ सोच का अ�ास कर�
3. अपनी र�ार को धीमा कर�
4. आनंद म� रह� 
5. अपने ल� य तक प�ंच� 
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1. अपने शरीर की देखभाल कर�  
आपका शरीर और िदमाग जुड़े �ए ह�। जब आप अपने 
शरीर का �ाल रखते ह�, तो आप अपने िदमाग का भी 
�ाल रख रहे होते ह�।

अ�ा खाएं
भोजन आपको मह�पूण� पोषक त� देता है जो आपके शरीर 
को अ�ी तरह से काम करने म� मदद करते ह�। शोध से पता 
चलता है िक आप िकसके साथ और िकस तरह भोजन करते 
ह�, इसका आपके मानिसक और समग्र �ा� पर असर 
पड़ता है। दूसरो ंके साथ भोजन करने का प्रयास कर�  और मन 
लगाकर खाने का अ�ास कर� ।

कभी-कभी हम खुद को प्राथिमकता नही ंदेते। हम कुछ ऐसा 
खा लेते ह� िजसे बनाना या लाना सबसे आसान हो। अपना 
�ाल रखना ज�री है। यह न भूल� िक आपकी पसंद मायने 
रखती है और आपको ऐसा भोजन करना चािहए िजसे खाने म� 
आपको आनंद आता है। 
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यहां आपके शरीर की देखभाल करने के िलए कुछ सुझाव िदए 
गए ह�:
• िनयिमत �प से भोजन कर� , तािक आपके शरीर म� पूरे 

िदन अ�ा महसूस करने के िलए पया�� ऊजा� हो। भोजन 
न करने से आप थका �आ या िचड़िचड़ा महसूस कर 
सकते ह�।

• अिधक कैफीन लेने से बच�। कैफीन कॉफी, चाय या कुछेक 
पॉप का वह िह�ा है जो आपको ऊजा� देता है। यह कुछ 
अ� पेय पदाथ� और �ै� म� भी मौजूद होता है। कैफीन 
िचंता की भावनाओ ंको बढ़ा सकता है। यह आपको अ�ी 
नीदं लेने से भी रोक सकता है।

• इस बात पर ध् यान द�  िक आप िकतनी चीनी खाते ह�। चीनी 
खाने से आपको ढेर सारी ऊजा� एक साथ िमल जाती है। 
लेिकन जब वह ऊजा� खत् म हो जाती है, तो आप पहले से 
भी ज् यादा थका �आ महसूस करते ह�। आपका मूड और 
खराब हो सकता है और आप िचड़िचड़ापन महसूस कर 
सकते ह�। 

• इस बात पर ध् यान द�  िक आप िकतनी अल् कोहल ले रहे ह�। 
अ�ोहल कुछ समय के िलए आपकी सम�ाओ ंको िछपा 
सकती है, लेिकन इसके कारण उदासी, तनाव और ऐसी 
अन् य भावनाएं पैदा हो सकती ह� िजनसे बाद म� िनपटना 
किठन हो सकता है। 
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अ�े भोजन के बारे म� और जानने के िलए, िकसी आहार 
िवशेष� से बात कर� । अच् छे भोजन के बारे म� लोगो ंकी मदद 
करने म� आहार िवशेष� िवशेष तौर पर प्रिशि�त होते ह�। 
िब्रिटश कोलंिबया म�, आहार िवशेष� से बात करने के िलए 
सोमवार से शुक्रवार सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक आप 
8-1-1 पर कॉल कर सकते ह�। दुभािषया के िलए, अपनी 
भाषा तीन बार अंगे्रजी म� कह�। तब तक प्रती�ा कर�  जब 
तक कोई दुभािषया कॉल म� शािमल न हो जाए।

�ायाम
�ायाम आपके शरीर के िलए अ�ा है। लेिकन �ा 
आप जानते ह� िक यह मानिसक �ा� के िलए भी अ�ा 
होता है? यहां कुछ तरीके िदए गए ह� िजनसे �ायाम मदद 
कर सकता है:
• यह आपको तनाव से िनपटने म� मदद करता है।
• यह िचंता को कम करता है।
• यह आपके मूड को बेहतर बनाने म� मदद करता है।
• यह आपकी ऊजा� को बढ़ाता है।
• यह आपको अपने बारे म� अ�ा महसूस करने म� मदद 

करता है।
• यह आपको अ�ी नीदं लेने म� मदद करता है।
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इन प्रभावो ंको महसूस करने के िलए आपको �ादा समय भी 
नही ंदेना पड़ता है। बदलाव देखने के िलए िदन म� िसफ�  
30 िमनट, स�ाह म� तीन या चार िदन पया�� ह�। इससे कोई फक�  
नही ंपड़ता िक आप िकस तरह का व् यायाम करते ह�। �ायाम 
के मा�म से मानिसक �ा� को बढ़ावा देने के िलए यहां कुछ 
सुझाव िदए गए ह�:
• अगली बार जब आप उदास, िचंितत या तनावग्र� महसूस 

कर� , तो घर से बाहर टहलने की कोिशश कर� । टहलना बेहतर 
महसूस करने का एक तेज और आसान तरीका हो सकता है।

• ऐसी कोई भी गितिविध चुन� जो आपको पसंद हो। याद रख�, 
आप कोई भी ऐसी गितिविध कर सकते ह� जो आपको आगे 
बढ़ाने का काम करे! यिद आपको कोई गितिविध पसंद है, तो 
आप इसे अिधक से अिधक बार करना पसंद कर� गे। 

• अपने प�रवार के सद�ो ंऔर दो�ो ंके साथ बैडिमंटन, 
सॉकर, हॉ�कॉच खेलना, र�ी कूदना या डांस पाट� जैसी 
गितिविधयां कर� ।

• िकसी दो� या प�रवार के सद� के साथ �ायाम कर� । 
आपको �ायाम का लाभ िमलेगा और आप िकसी अन् य 
व् य�� के साथ जुड़�गे। यिद आप िकसी और व् य�� के साथ 
व् यायाम करने की काय�क्रम तय करते ह� तो आपके �ायाम 
काय�क्रम के िनयिमत रहने की संभावना अिधक होगी। 

• इस बात पर �ान द�  िक गितिविध से आपको कैसा महसूस 
होता है। गितिविध करने के बाद आपको अपने मूड म� सुधार, 
तनाव के �र म� कमी और आ�िव�ास म� वृिद्ध महसूस 
होना चािहए।

• अपने स्थानीय िजम या सामुदाियक क� द्र जाएं। िजम जाना कुछ 
लोगो ंके िलए डरावना हो सकता है। शु�आत करने म� मदद 
करने के िलए आप अपने िलए ट� ेनर की मांग कर सकते ह�।
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पया�� नीदं ल�
नीदं का मानिसक �ा� पर ब�त प्रभाव पड़ता है। जब आप 
पया�� नीदं लेते ह�, तो तनाव का सामना कर पाना, सम�ाओ ंसे 
िनपट पाना, �ान क� �िद्रत कर पाना, सकारा�क सोच पाना और 
चीजो ंको याद रख पाना आसान हो जाता है।

आपकी नीदं की ज�रत आपके अपने शरीर पर आधा�रत 
है। अिधकांश वय�ो ंको हर रात सात से नौ घंटे की नीदं की 
आव�कता होती है।

यह सोचना आसान है िक यिद आप नीदं म� कटौती कर ल� तो आप 
अिधक काम कर सक� गे। लेिकन जब आप पया�� नीदं नही ंलेते ह� 
तो आप वा�व म� अिधक थकान महसूस कर सकते ह�।

अगर आपको अ�ी नीदं नही ंआती है तो यहां दी गई कुछ बात� 
आजमाई जा सकती ह�:
• अपने सोने के समय के आस-पास �ायाम करने से बच�। 

�ायाम आपको ऊजा� देता है, िजससे नीदं आना मु��ल 
हो जाता है। लेिकन हल् की और आरामदेह गितिविधयां, जैसे 
पढ़ना, आपको सोने म� मदद कर सकती ह�।

• सोने से पहले भोजन, अल् कोहल, िसगरेट और कैफीन से बच�। 
कैफीन कॉफी, चाय या कुछ पॉप म� पाया जाना वाला वह िह�ा 
है जो आपको जागृत महसूस कराता है।
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�ादातर लोगो ंको अलग-अलग समय पर सोने 
से परेशानी होती है। अगर आपको सोने म� अ�र 
परेशानी होती है, तो अपने डॉक् टर से बात करना 
सबसे अच् छा होगा। 

• यह सुिनि�त कर�  िक आपका कमरा सोने के िलए 
आरामदायक हो। ब�त से लोगो ंने यह पाया है िक जब 
उनका कमरा अंधेरा, शांत और ठंडा होता है तो उन् ह� 
सबसे अच् छी नीदं आती है। 

• सोने से ठीक पहले हल् की गितिविधयां कर� , जैसे पढ़ना, 
�ान करना, �� ेिचंग या डायरी िलखना। 

• एक िनि�त िदनचया� का पालन कर� । हर रात लगभग एक 
ही समय पर सोने की कोिशश कर�  और हर सुबह लगभग 
एक ही समय पर उठ� , यहां तक िक स�ाहांत पर भी।

• सोने के िलए अपने बेड�म का ही इ�ेमाल कर� । अलग 
कमरे म� काम कर�  या टीवी देख�।

• यिद आपको रात म� सोने म� किठनाई होती है तो िदन म� 
झपकी लेने से बच�।

• यिद आपके डॉक् टर ने सलाह नही ंदी हो, तो नीदं की 
गोिलयां लेने से बच�। आप ज�ी सो सकते ह�, लेिकन वे 
आपको अ�ी, चैन की नीदं नही ंदेती।
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2. �स्थ सोच का अ�ास कर�
अ�े मानिसक �ा� का यह अथ� नही ंहै िक आपके िवचार 
प्रसन् न होने से ही संबंिधत हो।ं कुछेक अनुभवो ंके बारे म� अगर 
आप परेशान या दुखी महसूस कर�  तो इसम� कुछ गलत नही ं
है �ों�िक ये आपकी भावनाएं ह� और यह जीवन का िह�ा ह�। 
अ�े मानिसक �ा� का अथ� है िकसी �स्थित को इस �ि� से 
देखना िक यह वा�व म� �ा है और उन चीजो ंके बीच अंतर 
को समझना िज�� आप िनयंित्रत कर सकते ह� और िज�� आप 
िनयंित्रत नही ंकर सकते। 

नकारा�क िवचारो ंऔर "िवचारो ंके भंवर" 
से सावधान रह�
िजस तरह से आप िकसी चीज के बारे म� सोचते ह�, 
उसका आपके महसूस करने के तरीके पर बड़ा प्रभाव 
पड़ता है। अगर आपको लगता है िक आप िकसी सम�ा से 
िनपट सकते ह�, तो आप अ�र अ�ा महसूस करते ह�। यिद 
आपको नही ंलगता िक आप िकसी सम�ा से िनपट सकते ह�, 
तो आप अ�र परेशान महसूस करते ह�।

कभी-कभी, आपके मन म� नकारा�क िवचार आते ह�, भले ही वे 
सच न हो।ं इन िवचारो ंको कभी-कभी "िवचारो ंका भंवर " कहा 
जाता है। वे भंवर ह� �ों�िक आप इनम� आसानी से फंस सकते ह� 
और उनम� आप अपने को फंसा �आ और परेशान महसूस कर 
सकते ह�।
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यहाँ कुछ सामा� "िवचारो ंके भंवर" ह�:
• ऐसा सोचना िक आपके साथ हमेशा बुरा ही होता है। "म� 

समुद्र तट पर जाना चाहता था, लेिकन अब बा�रश हो रही 
है। मेरे साथ ऐसा हमेशा होता है! अब मेरा िदन बबा�द हो 
गया है!"

• ऐसा सोचना िक या तो सब कुछ अ�ा होगा या स ब कुछ 
बुरा ही होगा। “म��ने उस आ�खरी टे� म� उतना अ�ा नही ं
िकया िजतना म� करना चाहता था। म� इस कोस� के िलए 
पया�� �ाट� नही ं�ं।"

• िकसी �स्थित के केवल नकारा�क भाग पर �ान क� �िद्रत 
करना। "मेरी टीम जीत गई, लेिकन मुझे िव�ास ही नही ंहो 
रहा है िक म� उस शॉट से चूक गया। म� सॉकर का ब�त 
बुरा �खलाड़ी �ं। शायद मुझे खेलना बंद कर देना चािहए।"

• वा�व म� �ा �आ, यह जानने से पहले ही िकसी 
नकारा�क िन�ष� पर प�ंच जाना। "मेरे दो� ने मुझे 
पलटकर कॉल नही ंकी। वे ज�र मुझे पसंद नही ंकरते।"

• नकारा�क िन�ष� पर प�ंच जाना। “मुझे उस पाट� म� 
आमंित्रत नही ंिकया गया था। मुझे इस बात को जानने 
की उत् सुकता है िक जब म� वहां नही ंथा तो मेरे दो� और 
प�रवार �ा चचा� कर रहे थे।"

10
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आप त�ो ंको देखकर अपने "िवचारो ंके भंवर" 
को चुनौती दे सकते ह�। अगली बार जब आप �यं को 
"िवचारो ंके भंवर" म� िगरते �ए देख�, तो त�ो ंका पता 
लगाने के िलए �यं से प्र� पूछ� । पूछे जाने वाले कुछ प्र� 
यहां िदए गए ह�:

• �ा इस िवचार के पीछे कोई प्रमाण है?
• �ा म��ने �स्थित के सभी प�ो ंके बारे म� सोचा है? �ा म� 

कुछ भूल रहा �ं?
• �ा म� पहले भी इस तरह की �स्थित से गुजरा �ं? तब �ा 

�आ था?
• अगर मेरा दो� भी ऐसी ही �स्थित म� होता, तो म� �ा 

कहता?

एक बार जब आप त�ो ंको देख लेते ह�, तो आप "िवचारो ंके 
भंवर" के िवचार को अिधक संतुिलत, त�-आधा�रत िवचार 
से बदल सकते ह�।

11
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सम�ाओ ंका समाधान कर�
हम� हर िदन सम�ाओ ंका सामना करना पड़ता है। हम कुछ 
सम�ाओ ंको आसानी से हल कर सकते ह�, लेिकन अ� 
सम�ाओ ंको हल करना उतना आसान नही ंहै। जब हम कोई 
कार�वाई नही ंकरते, तनाव तब तक बढ़ता जाता है, जब तक 
हम यह नही ंजानते िक आगे �ा करना चािहए।

उपाय सोचने की कोिशश कर� । "मेरे साथ ऐसा �ो ंहो रहा 
है", यह सोचने के बजाय, इस बारे म� सोच� िक आप �स्थित को 
कैसे िनयंित्रत कर सकते ह� और आप �ा बदलाव कर सकते 
ह�। यह आपकी सम�ाओ ंको देखने और उ�� हल करने का 
एक आसान तरीका है। अगली बार जब आप िकसी सम�ा 
का सामना कर रहे हो,ं तो इन चरणो ंका पालन कर� :

चरण 1: तय कर�  िक सम�ा �ा है। यथासंभव सटीक होने 
का प्रयास कर� । िकसी सम�ा को हल करना तब आसान होता 
है जब आप जानते ह� िक �ा ठीक िकया जाना है।

12
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चरण 2: िविभ� उपायो ंया अंितम ल�ो ंके बारे म� सोच�। 
िजतना हो सके, उतना सोच�। उन सभी को िलख ल�, भले ही वे 
ऊटपटांग लग�।

चरण 3: उस समाधान को चुन� जो आपको लगे िक यही सबसे 
अ�ा काम करेगा।

चरण 4: तय कर�  िक आपको अपने समाधान का प्रयास करने 
के िलए �ा करना है। यह आपकी योजना है। ज�रत पड़ने 
पर आप अपनी योजना को छोटे-छोटे चरणो ंम� तोड़ सकते ह�।

चरण 5: अपनी योजना को अमल म� लाएं। अपने संतुिलत, 
त�-आधा�रत िवचार कौशल का उपयोग करना याद रख�।

चरण 6: बीच-बीच म� पलटकर यह देखते रह� िक क् या आपकी 
योजना कामयाब रही। यिद यह कामयाब नही ंरही, तो चरण 
2 म� अपनी सूची से एक दूसरा समाधान चुन� और एक नई 
योजना बनाएं। तब तक जारी रख� जब तक आपको कोई ऐसा 
समाधान न िमल जाए जो कारगर हो।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे
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3. अपनी र�ार को धीमा कर�
हम सभी को अपनी र�ार धीमी करने और आराम करने के 
िलए समय िनकालने की ज�रत है। यह तनाव का प्रबंधन करने 
और हमारे जीवन का आनंद लेने का एक बड़ा िह�ा है। हम� 
कभी-कभी दूसरो ंके िलए सब कुछ करना िसखाया जाता है और 
हम अ�र ऐसे काम करना भूल जाते ह� जो हम� आनंद देते ह�।

जब हम अपनी र�ार को धीमा करने के िलए समय नही ंिनकालते 
ह�, तो हमारा तनाव तब तक बढ़ सकता है जब तक हम कुछ भी 
करने के िलए ब�त अिधक हैरान न हो जाएं। 

जब हम आराम करते ह�, तो सम�ाओ ंऔर समाधानो ंको �� 
�प से देखना आसान हो जाता है। किठन भावनाओ ंसे िनपटना 
आसान है, और चीजो ंके अ�े प�ो ंको देखना आसान है। अतीत 
या भिव� की िचंता करने के बजाय, अब जो हो रहा है, उस पर 
�ान क� �िद्रत करना आसान है।

आप आराम कैसे करते ह� और अपने िलए समय कैसे िनकालते ह�, 
यह आप पर िनभ�र है। इनम� से कुछ गितिविधयाँ ब�त सामान् य हो 
सकती ह�, जैसे:

• योग, �ान या सांस लेने के �ायाम
• प्राथ�ना करना या अपने पूजा स्थल पर जाना
• पढ़ना, कला या बागवानी करना
• प्रकृित म� समय िबताना, जैसे समुद्र तट पर जाना
• कुछ ऐसा खाना जो आपको पसंद हो
• अपनी पसंदीदा िफ� या शो देखना 

ये ब�त ही साधारण चीज� हो सकती ह�, लेिकन कुछ ऐसा करना जो 
आपको पसंद हो, तुरंत आपका मूड बदल सकता है और आपके 
मानिसक �ा� म� मदद कर सकता है।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे 
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4. आनंद म� रह�!
िजन चीजो ंका आप आनंद लेते ह�, उ�� करना आपके मानिसक 
�ा� के िलए अ�ा है। यह आपको तरोताजा और अपने बारे 
म� अ�ा महसूस करने म� आपकी मदद करता है। तब तनाव और 
अ� सम�ाओ ंसे िनपटना आसान हो जाता है। जब आप दुखी या 
िचंितत महसूस करते ह�, तो आप उन छोटी-छोटी चीजो ंको करना 
बंद कर देते ह� जो आपको खुश करती ह�। इससे आप और बुरा 
महसूस करने लगते ह�।

आपको िजन बातो ंसे आनंद िमलता है, ऐसे हर िदन िकये जा सकने 
वाले कामो ंकी एक सूची बनाएं। िफर इन गितिविधयो ंके िलए खुद 
को समय द�। अपने जीवन म� इन गितिविधयो ंको और अिधक 
जोड़ने के तरीके खोजने के िलए अपने सम�ा-समाधान कौशल का 
उपयोग कर� ।
• यहां एक उदाहरण है: आप अपनी सूची म� िकताब� पढ़ना या 

बुनाई करना शािमल कर सकते ह�, लेिकन आपको लगता है 
िक आपके पास समय नही ंहै। कुछ सम�ा-समाधान करने के 
बाद, आप अपने काम पर या �ूल म� अपने लंच बे्रक म� अपनी 
िकताब को पढ़ने या बुनाई का काम करना शु� कर सकते ह�।

5. अपने ल� य तक प�ंच� 
आपके जीवन से जुड़े लोग आपके अपने मानिसक �ा� का एक 
बड़ा िह�ा ह�। हम सभी एक दूसरे की मदद करते ह�, अ�ा समय 
साझा करते ह� और एक दूसरे से सीखते ह�।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे 
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दूसरो ंके साथ जुड़�
सामािजक नेटवक�  मानिसक �ा� का एक बड़ा िह�ा ह�। 
आपके सामािजक नेटवक�  आपके जीवन के वे लोग ह� जो 
आपकी मदद करते ह�, आपकी सफलताओ ंका उत् सव मनाते 
ह� और सम�ाओ ंसे िनपटने म� आपकी सहायता करते ह�।

ऐसे कई तरीके ह� िजनसे हम एक दूसरे की मदद कर सकते ह�।
• कुछ लोग भावनाओ ंसे िनपटने म� अ�े होते ह�। यह 

आपको आराम महसूस करने म� मदद कर सकता है।
• कुछ लोग मदद करने म� अ�े होते ह�, जैसे ब�ो ंकी 

देखभाल करना या िकराने की खरीदारी करना। इससे 
आपको िदन-प्रितिदन के कामो ंको अच् छी तरह कर पाने 
म� मदद िमल सकती है।

• कुछ लोग अलग-अलग �ि�कोण साझा करने म� अ�े होते 
ह�। इससे आपको सम�ाओ ंको अिधक वा�िवक �प से 
देखने म� मदद िमल सकती है।

• कुछ लोग जानकारी साझा करने म� अ�े होते ह�। इससे 
आपको बेहतर समाधान खोजने म� मदद िमल सकती है।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे 
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हमम� से अिधकांश के पास अलग-अलग लोगो ंका नेटवक�  है। 
इसम� प�रवार के सद�, दो�, सहकम�, सहपाठी, पड़ोसी और 
अ� मह�पूण� लोग शािमल हो सकते ह�।

यहाँ एक मज़बूत सहायता नेटवक�  बनाने के िलए कुछ सुझाव िदए 
गए ह�:
• मदद मांग�। दूसरे आपकी मदद नही ंकर सकते यिद वे नही ं

जानते िक आपको �ा चािहए।
• लोगो ंसे िमलने के नए तरीको ंके बारे म� सोच�। यिद आप 

िकसी िवशेष गितिविध का आनंद लेते ह�, तो िकसी समूह 
या क�ा म� शािमल होना समान �िचयो ंवाले अ� लोगो ंसे 
िमलने का एक अ�ा तरीका है।

• िकसी सहायता समूह म� शािमल हो।ं िकसी िविश� सम�ा के 
िलए सहायता प्रा� करने का यह एक अ�ा तरीका है।

• खराब �र�ो ंको छोड़ द�। हो सकता है िक हमारे नेटवक�  
म� कुछ लोग हमारी सहायता न कर� । यह किठन है, लेिकन 
कभी-कभी हम� इन लोगो ंको छोड़ना पड़ता है।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे



18

दूसरो ंकी मदद कर�
दूसरो ंकी मदद करने से आपको अपने बारे म� अ�ा महसूस 
करने म� मदद िमलती है। यह दूसरे लोगो ंसे िमलने और नए 
कौशल सीखने का भी एक अ�ा तरीका है। अपने पसंदीदा 
समूह या संगठन से पूछ�  िक �ा उनके पास कोई वॉलंिटयर 
काय� है।

ज�रत पड़ने पर मदद ल�
जब आप अ�स्थ महसूस करना शु� करते ह� तो �स्थ 
रहने के िलए आपको सहायता की आव�कता होती है। 
मानिसक �ा� के मामलो ंम� भी ऐसा ही होता है। मानिसक 
�ा� सम�ाओ ंकी देखभाल करना तब आसान होता है, 
जब उनकी पहचान जल् दी कर ली जाए। यिद आप अ�स्थ 
महसूस कर रहे ह� और ऐसा लग रहा है िक आपको िकसी 
बात से भी सहायता नही ंिमल पा रही, तो अपने डॉ�र या 
मानिसक �ा� पेशेवर से बात करना मह�पूण� है।

अ�े मानिसक �ा� के नुस् खे 



आपके िलए उपल� फोन सेवाएं 
नीचे दी गई सभी सेवाएं स�ाह म� 7 िदन, िदन के 24 घंटे िनः शु� और 
उपल� ह�
भाषा सहायता: दुभािषया के िलए, अपनी भाषा तीन बार अंगे्रजी म� कह�। 
दुभािषया के कॉल म� शािमल होने तक प्रती�ा कर� । 

310 मानिसक �ा� सहायता लाइन 
310-6789 पर कॉल कर�  (ए�रया कोड की आव�कता नही ंहै)
आपको िकसी भी ऐसी बात के िलए गोपनीय भावना�क समथ�न, 
संकट ह��ेप और सामुदाियक संसाधन सूचना प्रदान करता है 
िजसके कारण आपको िचंता या परेशानी हो रही है, जैसे:
• आ�घाती िवचार या भावनाएं
• मानिसक �ा� और �सन संबंधी िचंताएं
• प�रवार और संबंध संघष� और दु��वहार
• हािन या अकेलापन

सामुदाियक सेवाएं - बी.सी. 211 
2-1-1 पर कॉल कर�
सामुदाियक और सरकारी सहायता और सेवाओ ंको खोजने म� सहायता 
प्रा� कर� । सहायता और सेवाओ ंके उदाहरणो ंम� रोजगार सहायता, 
िव�ीय सहायता, कानूनी सहायता, आवास, भाषा क�ाएं, मानिसक 
�ा� सेवाएं, नवागंतुक सहायता, माता-िपता के िलए संसाधन, व�र� 
नाग�रको ंकी सेवाएं, सहायता समूह, पीिड़त सेवाएं, युवा सेवाएं और 
ब�त कुछ शािमल ह�।

�ा� िलंक बी.सी.
8-1-1 या 604-215-8110 पर कॉल कर�
िन�िल�खत सेवाएं प्रदान करता है
• िकसी भी �ा� सम�ा या िचंता के बारे म� नस� की सलाह
• अपने समुदाय म� �ा� सेवाओ ंको खोजने म� मदद 
• िफिजयोथेरेिप� से गितिविध और �ायाम के बारे म� सलाह
• दवाइयो ंके बारे म� फामा�िस� से सलाह
• भोजन के िवक� और पोषण के बारे म� आहार िवशेष� की मदद
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खंडन: इस संसाधन को कैनेिडयन म�टल हैल् थ ऐसोिसएशन, बीसी िडवीजन और द बीसी 
पाट�नस� फॉर म�टल हैल् थ एंड सब् स् ट�स यूज इन् फॉम�शन की अनुमित से फे्रजर हैल् थ अथॉ�रटी 
के साउथ एिशयन हैल् थ इंस् टी�ूट (एसएएचआई) �ारा �पांत�रत और िहन् दी भाषा म� 
अनुवािदत िकया गया है। बीसी पाट�नस� फॉर म�टल हैल् थ एंड सब् स् ट�स यूज इन् फॉम�शन को 
अनुवाद और �पांतरण प्रिक्रया म� शािमल नही ंिकया गया था और वे अंितम अनुवाद की 
गुणवत् ता की पुि� नही ंकर सकते। 

मूल अंगे्रजी सं�रण देखने के िलए, www.heretohelp.bc.ca/plainer-language-series 
पर जाएं।

www.fraserhealth.ca/sahi

�ा� सेवाओ ंतक प�ंचने के िलए कोई प्र� है या सहायता चािहए? 
दि�ण एिशयाई समुदाय की सहायता करने म� भागीदारी करना चाहते ह�?

टे�, �ाट्सएप या कॉल कर�  236-332-6455

हम� SouthAsianHealth@fraserhealth.ca पर ईमेल कर�
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यह जानकारी आपके स् वास् थ् य सेवा पर्दाता की सलाह का िवकल् प नहीं है। 




