
स्वस्थ headspace 
(माानसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्यााण) केे लि�ए सुुझााव
अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण काा ध्याान रखनेे सेे आपकोो सकााराात्मक और अर्थथपूूर्णण तरीीकेे सेे अपनाा जीीवन बि�ताानेे 
मेंं सहाायताा मि�ल सकतीी हैै।

सीीखेंं कि� आप कैैसेे कााम और पढ़ााई कर सकतेे हैंं, दूसरोंं सेे जुुड़ााव महसूूस कर सकतेे हैंं, हमाारेे समुुदााय कीी गति�वि�धि�योंं  
मेंं शाामि�ल होो सकतेे हैंं और जीीवन मेंं बदलााव और चुुनौौति�योंं केे आनेे पर कैैसे ेउबर सकते ेहैंं।

आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कोो 
कैैसेे बेेहतर कर सकतेे हैंं?
ऐसेे बहुत सेे तरीीकेे हैंं जि�नसे ेआप अपनेे माानसि�क 
स्वाास्थ्य और कल्यााण काा ध्याान रख सकतेे हैंं। 

कोोई गति�वि�धि� खोोजेंं जि�सेे करनाा आपकोो पसंंद हैै। इस 
तरह इसेे करतेे रहनेे कीी आपकीी अधि�क संंभाावनाा होोतीी 
हैै। फि�र चााहेे यह जि�म जाानाा होो, कि�सीी दोोस्त केे सााथ 
फुुटबॉॉल आदि� खेेलनाा, याा सैैर पर जाानाा होो। छोोटेे लक्ष्योंं 
केे सााथ शुुरूआत करेंं जि�न्हेंं हाासि�ल करनाा आसाान होो। 
कि�सीी मि�त्र कोो आपकेे सााथ मि�लकर गति�वि�धि� करने ेकेे 
लि�ए कहने ेसेे आपकोो मंंज़ि�ल पर बनेे रहनेे में ंसहाायताा 
मि�ल सकतीी हैै।

सक्रि�य रहेंं

	• बेेहतर सोोनेे मेंं
	• अपनेे तनााव काा प्रबंंधन करने ेमेंं 
	• अपनीी मनोोदशाा कोो बेेहतर करनेे मेंं।

सक्रि�य रहनेे से ेआपकोो नि�म्नलि�खि�त में ंमदद मि�ल सकतीी है:ै
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परि�वाार, मि�त्रोंं, अपनेे सााथि�योंं, अपनेे पाालतूू पशुुओं 
और अपनेे समुुदााय मेंं लोोगोंं केे सााथ समय बि�तााएँ।ँ 
इससेे आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो 
मज़बूूत करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

उन चीीजोंं कोो करतेे रहेंं जि�न्हेंं आप पसंंद करतेे हैंं और 
जोो आपकेे लि�ए माायने ेरखतीी हैंं, याा कि�सीी ऐसीी चीीज सेे 
फि�र सेे जुुडं़ें जि�सेे करनेे मेंं आपकोो पहलेे आनंंद आताा 
थाा। इससेे आपकोो आनंंद लेेनेे और उदे्देश्य कीी भाावनाा 
पाानेे मेंं मदद मि�लेेगीी। इससे ेआपकाा आत्मवि�श्वाास भीी 
बढ़ेगाा और आपकोो दूसरोंं सेे जुुड़नेे मेंं भीी मदद मि�लेेगीी।

आप जोो कुुछ करतेे हैंं उनमेंं सेे कुुछ शाायद केेवल 
मनोोरंंजन केे लि�ए होो, जैैसे ेपढ़नाा याा गि�टाार बजाानाा। 
अन्य चीीज़ेंं जैैसेे कि� नौौकरीी याा पढ़ााई आपकोो नए 
कौौशल और लक्ष्य भीी देे सकतीी हैंं।

दूसरोंं केे सााथ जुुड़ंें

वेे कााम करेंं जोो आपकेे लि�ए 
माायनेे रखते ेहैंं

	• स्वयंंसेेवीी कााम 
	• रूचि�याँँ� 
	• खेेलकूूद
	• क्लब याा कमेेटि�याँँ�।

	• सोोनेे सेे कम सेे कम एक घंंटाा पहले ेस्क्रीीन 
(टेेलीीवि�ज़न, फोोन आदि�) बंंद कर दंें

	• वि�श्रााम संंबंंधीी व्याायााम करेंं - उदााहरण केे लि�ए, 
ध्याान लगाानाा याा शांं�तमय संंगीीत सुुननाा 

	• सोोनेे कीी रूटीीन बनााएँ।ँ

	• सोोने ेसे ेकम से ेकम 6 घंटेंे पहले कैैफ़ीीन नहींं पीीने ेकीी
	• दि�न केे दौौराान लंंबीी नींंद लेेनेे कीी।

आप नि�म्न तरीीकोंं सेे लोोगोंं सेे मि�ल सकतेे हैं:ं

आप नि�म्नलि�खि�त करनेे कीी कोोशि�श कर सकतेे हैंं:

आप नि�म्नलि�खि�त नहींं करनेे कीी कोोशि�श कर सकते ेहैंं:

एक सुुरक्षि�त ऑनलााइन समुुदााय 
काा पताा लगााने ेसेे भीी आपकोो 
जुुड़ेे रहनेे और नए लोोगोंं सेे 
मि�लनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

अच्छाा खााने-ेपीीने ेसेे आपकीी मनोोदशाा, ऊर्जाा� स्तर, और 
आपकेे स्वाास्थ्य एवं ंकल्यााण मेंं सुुधाार होो सकताा हैै। 
पोोषक भोोजन खााने ेऔर खूूब पाानीी पीीनेे कीी कोोशि�श 
करेंं। इससेे आपकेे शरीीर और मस्ति�िष्क कोो अचे्छे सेे  
कााम करनेे केे लि�ए आवश्यक शक्ति�ि मि�लतीी हैै।  
आप जोो खााने-ेपीीनेे वाालेे हैंं उसकीी योोजनाा बनाानेे सेे 
आपकोो यह सुुनि�श्चि�त करनेे मेंं सहाायताा मि�ल सकतीी 
हैै कि� आप अपनेे शरीीर कोो पोोषण देेतेे हैंं। इंंद्रधनुुष 
केे रंंगोंं केे पौौष्टि�क खााद्य-पदाार्थोंं कोो शाामि�ल करनेे केे 
तरीीकेे खोोजनेे काा प्रयाास करेंं। इसकाा यह अर्थथ होोगाा कि� 
आपकोो कई प्रकाार केे वि�टाामि�न और मि�नरल (खनि�ज) 
मि�लतेे हैंं। आप घर पर भीी भोोजन पकाा सकते ेहैंं जोो 
आपकेे शरीीर कोो ईंधन देेताा हैै और आपकोो अच्छाा 
महसूूस करााताा हैै।

तनााव काा साामनाा करनेे केे एक तरीीकेे केे तौौर पर 
भोोजन काा प्रयोोग न करनेे कीी कोोशि�श करेंं। उदााहरण केे 
लि�ए, जब आप तनाावग्रस्त होंं तोो बहुत सेे स्नैैक्स खाानेे 
केे बजााए, अपने ेआपकोो आरााम दि�लाानेे केे लि�ए कोोई 
गति�वि�धि� करने ेकीी कोोशि�श करेंं।

अच्छीी गुुणवत्ताा वाालीी नींंद आपकोो अधि�क ऊर्जाा� देे 
सकतीी हैै, ध्याान कंेंद्रि�त करने ेमेंं मदद कर सकतीी 
है,ै तथाा आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो 
बढ़ाावाा देे सकतीी हैै। 

अच्छाा खााएँँ

अच्छीी गुुणवत्ताापूूर्णण नींंद लेंं



शरााब और अन्य नशीीले ेपदाार्थोंं काा सेेवन कम करनेे 
सेे आपकोो बेेहतर नींंद लेेनेे मेंं, अपनेे शरीीर में ंबेेहतर 
महसूूस करनेे में,ं तथाा आपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्यााण कोो बनााए रखनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

शरााब और अन्य नशीीले ेपदाार्थथ आपकोो उस समय 
अच्छाा महसूूस कराा सकतेे हैंं। लेेकि�न समय केे सााथ  
येे आपकोो और भीी बुुराा महसूूस कराा सकतेे हैंं। 

शरााब और अन्य नशीीलेे पदाार्थोंं 
केे सेेवन कोो कम करेंं 

उन चीीजोंं कोो करतेे  
रहेंं जि�न्हेंं आप करनाा  
पसंंद करतेे हैंं और जोो  
आपकेे लि�ए माायने ेरखतीी हैंं।

आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य कोो 
कैैसेे बेेहतर कर सकतेे हैंं?
आप कठि�न समय सेे कैैसे ेनि�पटतेे हैंं, इस बाात पर 
वि�चाार करनेे केे लि�ए कुुछ समय नि�काालेंं। कुुछ चीीजेंं 
जोो आप आमतौौर पर करतेे हैंं, वेे मददगाार होो सकतीी 
हैं ंऔर कुुछ चीीजेंं मददगाार नहींं भीी होो सकतीी हैंं।

आप कठि�न समय मेंं अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य और 
कल्यााण काा समर्थथन करनेे केे वि�भि�न्न तरीीकेे सीीख 
सकते ेहैंं। 

	• कलाा, संंगीीत याा जर्ननल लेेखन केे मााध्यम सेे अपनेे 
आप कोो अभि�व्यक्त करेंं 

	• प्रकृृति� मेंं समय बि�तााएँ ँ
	• आपनेे जि�न चुुनौौति�योंं काा साामनाा कि�याा हैै उन्हेंं 

लि�खेंं और बतााएं ंकि� आपनेे उनसेे कैैसेे पाार पाायाा 
	• कुुछ छोोटेे लक्ष्य तय करेंं और उन्हेंं हाासि�ल करेंं
	• अपनेे प्रति� दयाालु ुरहेंं 
	• ध्याान लगााएँ ँयाा वि�श्रााम संंबंंधीी व्याायााम करेंं।

उदााहरण केे लि�ए:

सहाायताा प्रााप्त करनाा 
यदि� आप याा आपकाा कोोई जाानकाार कठि�न समय सेे 
गुुजर रहाा हैै, तोो headspace आपकीी सहाायताा कर 
सकताा हैै। अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण काा 
ध्याान रखने ेकेे बाारेे मेंं और अधि�क सुुझाावोंं केे लि�ए 
आप हमाारीी वेेबसााइट पर जाा सकतेे हैंं।

headspace.org.au

यदि� आपकोो और अधि�क सहाायताा कीी आवश्यकताा 
हैै, तोो आपकोो कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे संंपर्कक  करनाा 
चााहि�ए जि�सपर आप भरोोसाा करतेे हैंं। यह व्यक्ति�ि कोोई 
मि�त्र, परि�जन, टीीचर, बुुजुुर्गग, सलााहकाार याा फि�र कोोई 
स्वाास्थ्य सेेवाा होो सकतीी हैै।

ऑनलााइन और फोोन पर समर्थथन केे लि�ए, याा अपने ेकरीीब कि�सीी 
केेन्द्र काा पताा लगाानेे केे लि�ए, headspace.org.au पर जााएँ।ँ

यदि� आप अभीी खतरेे में ंहैंं, तोो 000 पर कॉॉल करेंं।

headspace नेेशनल यूूथ मेंंटल हेेल्थ फााउंंडेेशन कोो ऑस्टे्रेलि�यााई 
सरकाार केे स्वाास्थ्य वि�भााग द्वााराा वि�त्त-पोोषण प्रााप्त हैै। 

कि�सीी से ेताात्काालि�क बाात करनेे केे लि�ए, कृृपयाा Lifeline  
कोो 13 11 14 पर याा Suicide Call Back Service कोो  
1300 659 467 पर कॉॉल करेंं। 

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

