
युवुााओं ंकेे माानसि�क स्वाास्थ्य 
बेेहतर बनाानाा और बढ़ाावाा देेनाा

अंतंर्राा�ष्ट्रीी�य युवुाा दि�वस हर सााल 12 अगस्त कोो  
दुनुि�याा भर मंें मनाायाा जााताा हैै
संंयुकु्त रााष्ट्रर काा लक्ष्य युवुााओं ंकोो समुुदाायोंं�  और भवि�ष्य कोो आकाार देेनेे मेंं अपनीी आवााज़ उठााने ेकाा 
अधि�काार देेनाा है।ै इस महत्वपूूर्णण दि�न केे सम्माान मेंं, आइए युवुााओं ंकेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण 
केे प्रति� जाागरूकताा लााने ेऔर उसेे बढ़ाावाा देेनेे केे तरीीकोंं�  पर वि�चाार करें। 

माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मंें स्वयं कोो शि�क्षि�त करें
माानसि�क बि�माारि�याँँ� आम हैं ंऔर इनकाा ईलााज होो सकताा है।ै माानसि�क बि�माारि�योंं�  सेे ग्रस्त लोोग सक्रि�य, 
उत्पाादक जीीवन जीी सकते ेहैं ंऔर जीीते ेभीी हैं,ं जि�ससे यह पताा चलताा है ैकि� येे स्थि�ति�याँँ� सभीी पृृष्ठभूूमि�योंं�  
और जीीवन केे सभीी क्षेते्रोंं�  केे व्यक्ति�योंं�  कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैं।ं यह समझनाा महत्वपूूर्णण है ैकि� पेेशेेवर 
मदद लेेनेे मेंं कोोई शर्मम कीी बाात नहींं�  है।ै

हर कि�सीी कोो वह समर्थथन मि�लनाा चााहि�ए जोो उसेे आगेे बढ़ने केे लि�ए चााहि�ए।

7 मंें सेे 1
कि�शोोर माानसि�क बि�माारि�योंं�  सेे प्रभाावि�त हंैं

50%

माानसि�क बि�माारि�यांं�  
14 कीी उम्र मंें शुुरू होोतीी हंैं



इस दोोष कोो हटाानेे मंें सहाायताा करें
   �दयाालुु बनें। अनुुकूूल एवंं सहयोोगीी वााताावरण बनााने ेकेे लि�ए लोोगोंं�  केे सााथ दयाालुुताा एवंं करुणाा सेे पेेश आएंं। 

   मि�त्र बनें। सभीी लोोगोंं�  केे प्रति� सम्माान और गरि�माा कोो प्रोोत्सााहि�त करें। 

   �माानसि�क स्वाास्थ्य केे बाारेे मंें खुलुकर बाात करें। सम्माानपूर्ववक सुुनेंं और माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण केे महत्व केे बाारेे मेंं खुुलीी बाातचीीत केे लि�ए 
आमंंत्रि�त करें। 

   �समझ कोो बढ़ाावाा दंें। अपनेे आप कोो और जोो लोोग आपसेे प्रभाावि�त हैं,ं उनं्हें माानसि�क स्वाास्थ्य कोो उसीी तरह देेखने ेकेे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करें, जि�स तरह 
आप शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कोो देेखते ेहैं।ं 

   �अपनाा अनुभुव सांं�झाा करें। यदि� आपकोो कि�सीी माानसि�क बि�माारीी काा व्यक्ति�गत अनुुभव है,ै तोो समझ बढ़ााने ेऔर एक परि�प्रेके्ष्य प्रदाान करने ेकेे लि�ए दूूसरोंं�  
कोो इसके बाारेे मेंं बताानेे पर वि�चाार करें।

स्व-देेखभााल काा अभ्याास करें

3 चीीज़ें ंलि�खें जि�नके लि�ए आप आभाारीी हैं।ं 

कोोई मज़ेदेाार गति�वि�धि� करें।

20 मि�नट आरााम करें।

कि�सीी दोोस्त केे सााथ समय बि�तााएंं।

30 मि�नट तक शरीीर कीी कसरत करें।

आज सोोशल मीीडि�याा सेे बे्रेक लंें।

पौौष्टि�क नााश्ताा खााएंं।

3 बाार 10 गहरीी साँँ�स लंें।

प्रकृृति� केे सााथ समय बि�तााएंं। 

अपनेे शरीीर कोो स्ट्रेे�च करें।
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अनुकूुूलन-क्षमताा वि�कसि�त करें

लि�खें वेे 3 चीीज़ें ंजि�नकीी आपकोो अपेेक्षाा है।ै

बतााएंं खुुद कोो वेे 3 चीीज़ेंं जोो आपकोो अपनेे बाारेे मेंं पसंंद है।ै

सोोचंें इस बाारेे मेंं कि� कौौन आपकीी सहाायताा कर सकताा है।ै

यााद रखंें वह समय जब आपकोो अच्छाा महसूस हुआ थाा। इसकाा आनंंद लंें।

सोोचंें उस हााल हीी केे उस समय केे बाारेे मेंं जब आपने ेव्यथि�त महसूस कि�याा थाा। 
आप इससे कैैसेे नि�पटेे थे?े 

प्रते्येक सप्तााह 3 गति�वि�धि�याँँ� अकेेलेे याा अपनीी देेखभााल मेंं कि�सीी कि�शोोर केे सााथ पूूरीी करें।


