
मानिसक तनाव के 
दौरान सहाय ता कहा ँ
से प्राप्त करें
• सू्कल/ कॉलेज में हेल्थ एंड वेलनेस एंबसेडर 

(टीचर/HWA) से

• आयषु्मान आरोग्य मंिदर में कमु्यिनटी हेल्थ 

ऑिफसर (सीएचओ) से

• ब्लॉक/िज़ला के सरकारी अस्पताल में 

कायर्रत सािथया कें द्र के काउंसलर से

• िज़ला अस्पताल में मनकक्ष के काउंसलर 

या मनोिचिकत्सक से

• टेली-मानस नंबर 

14416 पर कॉल करके

इस िवषय में अगर मन में कोई सवाल ह ैतो आप अपने क्षते्र में 
स्थािपत सािथया कें द्र की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी 
बात कर सकत ेहै।  

आप पुनः सािथया कें द्र ज़रूर आयें।  

काउंसलर का नाम _________________________

फ़ोन नंबर ______________________________

िक्लिनक खुलने का समय _____________________

टेली-मानस 14416: 
आपकी 24/7 मानिसक 
स्वास्थ्य हेल्पलाइन
• मानिसक स्वास्थ्य के परामशर् हेत ुटेली-मानस के माध्यम 

से मनोवैज्ञािनको ंऔर परामशर्दाताओ ंसे जुड़ें।

• टेली मानस के टॉल फ़्री नंबर 14416 पर संपकर्  करें। 
यह सेवा तत्काल सहायता के िलए हर समय िनःशुल्क 
उपलब्ध ह।ै 

• आप के द्वारा दी गयी जानकारी गोपनीय रखी जाती है।

शमŊ को खȏ करŐ  और मानिसक रोग के 
बारे मŐ खुलकर बात करŐ।

ˢ̾थ मİˑʺ, 
सुरिƗत भिवˈ

मानिसक स्वास्थ्य क्या है?
मानिसक स्वास्थ्य में हमारे िवचार, 

भावनाएं, व्यवहार, आस पास की 

दिुनया को देखने का नजिरया, 

अलग अलग िस्थितयो ंमें हमारे 

व्यवहार और प्रितिक्रयाएं 

समािहत हैं । इसमें तनाव का 

सामना करने, बातचीत करने, 

और िनणर्य लेने का तरीका 

आिद शािमल है। शारीिरक 

स्वास्थ्य की तरह मानिसक 

स्वास्थ्य भी हमारे संपूणर् िवकास 

का एक अिभन्न िहस्सा ह ै।

एक खुशहाल जीवन जीने के िलए अच्छा मानिसक स्वास्थ्य 

बहुत आवश्यक है । यह हमें जीवन की चुनौितयो ंऔर तनाव 

की िस्थितयो ंमें जैसे असफलताएं, िरश्तो ंकी मुिश्कलें आिद का 

प्रभावी ढंग से मुकाबला करने की  क्षमता देता ह ै। मानिसक 

स्वास्थ्य पर उिचत ध्यान ना देने के गंभीर पिरणाम हो सकत े

हैं, जो हमारे शारीिरक स्वास्थ्य और जीवन की गुणवत्ता को 

प्रभािवत करत ेहैं।

मानिसक रोग िकसी को भी हो सकता है, 
मदद मांगना ही सही िवकʙ है।

राष्ट्रीय िकशोर स्वास्थ्य कायर्क्रम (आरकेएसके) उत्तर प्रदेश



मानिसक तनाव 
के लक्षणो ं
को पहचानें 
• लगातार उदासी या िनराशा 

की ऐसी भावनाएँ जो दैिनक 

जीवन में रुकावट पैदा करने 

लगें ।

• बार-बार थकान या घबराहट महसूस होना।

•  मासंपेिशयो ं में तनाव और हृदयगित का तेज़ होना। 

•  बार बार पेशाब आना।

• व्यवहार में अचानक और असामान्य पिरवतर्न होना ।

• ध्यान कें िद्रत करने या िनणर्य लेने में किठनाई होना ।

• स्वयं को या दूसरो ंको नुकसान पहँुचाने के िवचार आना।

• नीदं में किठनाई या नीदं के पैटनर् में बदलाव होना।

• पसंदीदा कामो ंमें रुिच खोना।

• भूख या वजन में अचानक पिरवतर्न होना।

• नशे की लत या उन पर िनभर्रता होना।

• िरश्तो ंमें किठनाइया ँया दूसरो ंके साथ बार-बार मतभेद 

होना।

आपका मानिसक 
ˢा˖ महȕपूणŊ 
है, मानिसक तनाव  
के िलए सहायता 
उपलɩ है।

िकशोरो ंमें पाए जाने वाली 
मानिसक स्वास्थ्य समस्याओ ं
के मखु्य प्रकार। 
तनाव: सू्कल, पिरवार या दोस्तो ंकी ओर 
से िकसी प्रकार के दबाव के कारण तनाव हो 
सकता है।

िचतंा: भिवष्य या िवशेष पिरिस्थितयो ंको लेकर 
िचतंा हो सकती है।

अवसाद: लगातार उदासी, काम में रुिच खोना, और 
िनराशा महसूस करना अवसाद के लक्षण हैं।

मादक पदाथोर् का सेवन: समस्याओ ंसे िनपटने के 
िलए नशीले पदाथोर्ं या शराब का उपयोग मानिसक 
स्वास्थ्य समस्याओ ंको और बढ़ा सकता है।

एडीएचडी: ध्यान कें िद्रत करने में किठनाई, अित 
सिक्रयता, और आवेग में कायर् करना एडीएचडी के 
संकेत हो सकते हैं।

ओसीडी: बार-बार अवािंछत िवचार और 
दोहराए जाने वाले व्यवहार ओसीडी के संकेत हैं।

आत्महत्या की प्रवृित्तया:ँ आत्महत्या या स्वयं 
को हािन के िवचार आना।

इंटरनेट की लत: अिधकाशं समय इंटरनेट पर 
िबताने से सामािजक अलगाव या काम, पढ़ाई 

और अन्य िजम्मदेािरया ंका प्रभािवत होना।

ऊपर िकसी भी एक अथवा एक से 
अिधक लक्षणो ंके होने पर तुरंत मनोिचिकत्सक 
िवशेषज्ञ से िमले।
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एडीएचडी

अपने आप को 
सिक्रय रखें।

िदन की कायर् 
सूची बनायें ।

दोस्तो ंया 
करीबी लोगो से 

अपने मन की 
भावनाओ ंको 

साझा करें ।

अकेलापन महसूस होने 
पर दोस्तो ंया पिरवार 
के सदस्यो ंके साथ 
समय िबताएं ।

सोने और 
जागने का समय 
िनधार्िरत करें ।

अपने आसपास 
ऐसे लोगो ंके साथ 
रहें जो आपको 
खशुी देते हैं।

श्वास संबंधी 
व्यायाम करें ।

िनयिमत रूप से 
व्यायाम करें।

दोस्तो ंसे 
बात करें।

संगीत सुने ।
पौिष्टक भोजन 
करें।

अपनी रुिचयो ं
के िलए समय 

िनकालें ।

नकारात्मक 
सोच को ना 
आने दे।

गु्रप 
गितिविधयो ंमें 

भाग लें।

खलु कर हँसे।

अपने जीवन की 
प्रगित के िलए 

काम करें

स्वस्थ मन के िलए कुछ उपाय


