
स्वस्थ headspace 
(माानसि�क स्वास्थ्य और 
कल्याण) के सि�ए �ुझााव
अपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य और कल्याण का ध्याने रखनेे �े आपको �कारात्माक और अर्थथपूणथ तरीके �े अपनेा जीीवाने बि�तानेे 
मां �हाायता मिमाल �कती हाै।

�ीखं बिक आप कै�े कामा और पढ़ााई कर �कते हां, दू�रं �े जीुड़ाावा माहा�ू� कर �कते हां, हामाारे �माुदााय की गबितबिवामि�यं  
मां शाामिमाल हाो �कते हां और जीीवाने मां �दालावा और चुुनेौबितयं के आनेे पर कै� ेउ�र �कत ेहां।

आप अपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य को 
कै�े बेेहतर कर �कते हं?
ऐ�े �हुत �े तरीके हां जिजीने� ेआप अपनेे माानेसि�क 
स्वाास्थ्य और कल्याण का ध्याने रख �कते हां। 

कोई गबितबिवामि� खोजीं जिजी�े करनेा आपको प�ंदा हाै। इ� 
तरहा इ�े करते रहानेे की आपकी अमि�क �ंभाावानेा हाोती 
हाै। बि�र चुाहाे यहा जिजीमा जीानेा हाो, बिक�ी दाोस्त के �ार्थ 
�ुट�ॉल आदिदा खेलनेा, या �ैर पर जीानेा हाो। छोोटे लक्ष्यं 
के �ार्थ शाुरूआत करं जिजीन्हां हाासि�ल करनेा आ�ाने हाो। 
बिक�ी मिमात्र को आपके �ार्थ मिमालकर गबितबिवामि� करने ेके 
सिलए कहाने े�े आपको मांजि�ल पर �नेे रहानेे मा ं�हाायता 
मिमाल �कती हाै।

�क्रि�य रहं

 • �ेहातर �ोनेे मां
 • अपनेे तनेावा का प्र�ं�ने करने ेमां 
 • अपनेी मानेोदाशाा को �ेहातर करनेे मां।

�बि�य रहानेे � ेआपको बिनेम्नेसिलखिखत मा ंमादादा मिमाल �कती हा:ै
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परिरवाार, मिमात्रं, अपनेे �ासिर्थयं, अपनेे पालतू पशाुओं 
और अपनेे �माुदााय मां लोगं के �ार्थ �माय बि�ताए।ँ 
इ��े आपके माानेसि�क स्वाास्थ्य और कल्याण को 
मा��ूत करनेे मां मादादा मिमाल �कती हाै।

उने चुीजीं को करते रहां जिजीन्हां आप प�ंदा करते हां और 
जीो आपके सिलए माायने ेरखती हां, या बिक�ी ऐ�ी चुीजी �े 
बि�र �े जीुडं़ा जिजी�े करनेे मां आपको पहाले आनेंदा आता 
र्था। इ��े आपको आनेंदा लेनेे और उदे्देश्य की भाावानेा 
पानेे मां मादादा मिमालेगी। इ�� ेआपका आत्माबिवाश्वाा� भाी 
�ढ़ेागा और आपको दू�रं �े जीुड़ानेे मां भाी मादादा मिमालेगी।

आप जीो कुछो करते हां उनेमां �े कुछो शाायदा केवाल 
मानेोरंजीने के सिलए हाो, जीै� ेपढ़ानेा या बिगटार �जीानेा। 
अन्य चुी�ं जीै�े बिक नेौकरी या पढ़ााई आपको नेए 
कौशाल और लक्ष्य भाी देा �कती हां।

दू�रं के �ाथ जुुड़ंें

वाे कामा करं जुो आपके सि�ए 
माायनेे रखत ेहं

 • स्वायं�ेवाी कामा 
 • रूसिचुया ँ
 • खेलकूदा
 • क्ल� या कमाेदिटयाँ।

 • �ोनेे �े कमा �े कमा एक घंंटा पहाल ेस्�ीने 
(टेलीबिवा�ने, �ोने आदिदा) �ंदा कर दंा

 • बिवाश्राामा �ं�ं�ी व्याायामा करं - उदााहारण के सिलए, 
ध्याने लगानेा या शाांतमाय �ंगीत �ुनेनेा 

 • �ोनेे की रूटीने �नेाए।ँ

 • �ोने े� ेकमा � ेकमा 6 घंटें पहाले कैफ़ीीने नेहां पीने ेकी
 • दिदाने के दाौराने लं�ी नेंदा लेनेे की।

आप बिनेम्ने तरीकं �े लोगं �े मिमाल �कते हा:ं

आप बिनेम्नेसिलखिखत करनेे की कोसिशाशा कर �कते हां:

आप बिनेम्नेसिलखिखत नेहां करनेे की कोसिशाशा कर �कत ेहां:

एक �ुरक्षि�त ऑनेलाइने �माुदााय 
का पता लगाने े�े भाी आपको 
जीुडे़ा रहानेे और नेए लोगं �े 
मिमालनेे मां मादादा मिमाल �कती हाै।

अच्छाा खाने-ेपीने े�े आपकी मानेोदाशाा, ऊजीाथ स्तर, और 
आपके स्वाास्थ्य एवा ंकल्याण मां �ु�ार हाो �कता हाै। 
पोषक भाोजीने खाने ेऔर खू� पानेी पीनेे की कोसिशाशा 
करं। इ��े आपके शारीर और मास्तिस्तष्क को अचे्छा �े  
कामा करनेे के सिलए आवाश्यक शाक्तिक्त मिमालती हाै।  
आप जीो खाने-ेपीनेे वााले हां उ�की योजीनेा �नेानेे �े 
आपको यहा �ुबिनेक्षि�त करनेे मां �हाायता मिमाल �कती 
हाै बिक आप अपनेे शारीर को पोषण देाते हां। इंद्र�नेुष 
के रंगं के पौमि�क खाद्य-पदाार्थं को शाामिमाल करनेे के 
तरीके खोजीनेे का प्रया� करं। इ�का यहा अर्थथ हाोगा बिक 
आपको कई प्रकार के बिवाटामिमाने और मिमानेरल (खबिनेजी) 
मिमालते हां। आप घंर पर भाी भाोजीने पका �कत ेहां जीो 
आपके शारीर को ईं�ने देाता हाै और आपको अच्छाा 
माहा�ू� कराता हाै।

तनेावा का �ामानेा करनेे के एक तरीके के तौर पर 
भाोजीने का प्रयोग ने करनेे की कोसिशाशा करं। उदााहारण के 
सिलए, जी� आप तनेावाग्रस्त हां तो �हुत �े स्नेैक्� खानेे 
के �जीाए, अपने ेआपको आरामा दिदालानेे के सिलए कोई 
गबितबिवामि� करने ेकी कोसिशाशा करं।

अच्छाी गुणवात्ताा वााली नेंदा आपको अमि�क ऊजीाथ देा 
�कती हाै, ध्याने कंदिद्रत करने ेमां मादादा कर �कती 
हा,ै तर्था आपके माानेसि�क स्वाास्थ्य और कल्याण को 
�ढ़ाावाा देा �कती हाै। 

अच्छाा खाएँ

अच्छाी गुुणवात्ताापूणण नेंद �ं



शारा� और अन्य नेशाील ेपदाार्थं का �ेवाने कमा करनेे 
�े आपको �ेहातर नेंदा लेनेे मां, अपनेे शारीर मा ं�ेहातर 
माहा�ू� करनेे मा,ं तर्था आपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्याण को �नेाए रखनेे मां मादादा मिमाल �कती हाै।

शारा� और अन्य नेशाील ेपदाार्थथ आपको उ� �माय 
अच्छाा माहा�ू� करा �कते हां। लेबिकने �माय के �ार्थ  
ये आपको और भाी �ुरा माहा�ू� करा �कते हां। 

शराबे और अन्य नेशी�े पदाथं 
के �ेवाने को कमा करं 

उने चुीजीं को करते  
रहां जिजीन्हां आप करनेा  
प�ंदा करते हां और जीो  
आपके सिलए माायने ेरखती हां।

आप अपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य को 
कै�े बेेहतर कर �कते हं?
आप कदि�ने �माय �े कै� ेबिनेपटते हां, इ� �ात पर 
बिवाचुार करनेे के सिलए कुछो �माय बिनेकालं। कुछो चुीजीं 
जीो आप आमातौर पर करते हां, वाे मादादागार हाो �कती 
हा ंऔर कुछो चुीजीं मादादागार नेहां भाी हाो �कती हां।

आप कदि�ने �माय मां अपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्याण का �मार्थथने करनेे के बिवाक्षिभान्न तरीके �ीख 
�कत ेहां। 

 • कला, �ंगीत या जीनेथल लेखने के मााध्यमा �े अपनेे 
आप को अक्षिभाव्याक्त करं 

 • प्रकृबित मां �माय बि�ताए ँ
 • आपनेे जिजीने चुुनेौबितयं का �ामानेा बिकया हाै उन्हां 

सिलखं और �ताए ंबिक आपनेे उने�े कै�े पार पाया 
 • कुछो छोोटे लक्ष्य तय करं और उन्हां हाासि�ल करं
 • अपनेे प्रबित दायाल ुरहां 
 • ध्याने लगाए ँया बिवाश्राामा �ं�ं�ी व्याायामा करं।

उदााहारण के सिलए:

�हायता प्रााप्त करनेा 
यदिदा आप या आपका कोई जीानेकार कदि�ने �माय �े 
गुजीर रहाा हाै, तो headspace आपकी �हाायता कर 
�कता हाै। अपनेे माानेसि�क स्वाास्थ्य और कल्याण का 
ध्याने रखने ेके �ारे मां और अमि�क �ुझाावां के सिलए 
आप हामाारी वाे��ाइट पर जीा �कते हां।

headspace.org.au

यदिदा आपको और अमि�क �हाायता की आवाश्यकता 
हाै, तो आपको बिक�ी ऐ�े व्याक्तिक्त �े �ंपकथ  करनेा 
चुाबिहाए जिजी�पर आप भारो�ा करते हां। यहा व्याक्तिक्त कोई 
मिमात्र, परिरजीने, टीचुर, �ुजीुगथ, �लाहाकार या बि�र कोई 
स्वाास्थ्य �ेवाा हाो �कती हाै।

ऑनेलाइने और �ोने पर �मार्थथने के सिलए, या अपने ेकरी� बिक�ी 
केन्द्र का पता लगानेे के सिलए, headspace.org.au पर जीाए।ँ

यदिदा आप अभाी खतरे मा ंहां, तो 000 पर कॉल करं।

headspace नेेशानेल यूर्थ मांटल हाेल्थ �ाउंडेेशाने को ऑस्टे्रेसिलयाई 
�रकार के स्वाास्थ्य बिवाभााग द्वाारा बिवात्ता-पोषण प्राप्त हाै। 

बिक�ी � ेतात्कासिलक �ात करनेे के सिलए, कृपया Lifeline  
को 13 11 14 पर या Suicide Call Back Service को  
1300 659 467 पर कॉल करं। 

http://headspace.org.au
https://headspace.org.au/

