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 य�द आपको �कसी भी �कार के समथर्न के िलए मानिसक स्वास्थ्य पेशेवर से बात करने क�
आवश्यकता है, तो कृपया        पर मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन पर कॉल कर�16000

 स्वस्थ होने का मतलब केवल हमारे शार��रक स्वास्थ्य क� देखभाल करना नह�ं है; यह हमारे
 �दमाग क� देखभाल करने के िलए उतना ह� महत्वपूणर् है, �वशेष रूप से वतर्मान जसेै समय के
 दौरान। यहां कुछ सरल बदलाव �दए गए ह� �जनसे आप अपने मानिसक स्वास्थ्य और सेहत का

बेहतर ख्याल रख सकते ह�

संतिुलत आहार व आहार बनाए रख� रोजाना िनयिमत रूप से �ेक ल�

अपने प�रवार और दोस्त� से बात कर�

(आठ) घंटे क� नींद ल� िचंता को कम करने के िलए सांस 
लेने का व्यायाम कर�

सकारात्मक दृ��कोण बनाए रख� व्य��गत सम्मान बनाए रख�

नए कौशल �वकिसत कर� मानिसक स्वास्थ्य �स्थितय� के 
शरुुआती लक्षण� को पहचान� और 
अपने िच�कत्सक से सलाह ल�

�जन गित�विधय� का आप आनंद 
लेते ह�, उनके िलए समय बनाएं

भावनात्मक तनाव को झेलना 
और िनयं��त करना सीख� 

उत्पादक रूप से काम कर� बाक� सभी के साथ अच्छा 
संवाद बनाए रख�

अपनी भावनाओं को �कसी ऐसे व्य�� 
के साथ साझा कर� �जस पर आप 
भरोसा करते ह�

आपका मानिसक स्वास्थ्य महत्वपणूर् है !
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