
आपका मानिसक स्वास्थ्य महत्वपणूर् है !
 वतर्मान प�र�स्थितय� म� डर, तनाव या िचंता महसूस करना सामान्य है। हमारे तनाव म�

 योगदान देने वाले कुछ कारक ह� जसेै �क वायरस को पकड़ने क� िचंता, �दनचयार् म� बदलाव,
 सामा�जक गड़बड़� और अत्यिधक समाचार� के संपकर्  म� आना। तनाव से िनपटने म� आपक�

मदद करने के िलए यहां कुछ सरल उपाय �दए गए ह�

स्वस्थ भोजन खाएं

पयार्� नींद ल� और व्यायाम कर�

काम पर िनयिमत �ेक ल� और ढेर सारा पानी �पएं 

ध�ूपान और शराब पीना बंद कर�

अपने प�रवार के सदस्य� और दोस्त� से बात कर�

 सोशल मी�डया पर समाचार� क� जाँच के िलए बहुत अिधक
समय खचर् न कर�

 सावर्जिनक स्वास्थ्य मं�ालय (MOPH) और �व� स्वास्थ्य
संगठन (WHO) जसेै �व�सनीय �ोत� से डेटा एक� कर�

 लोग� से जड़ेु रह�। दसूर� के साथ अपनी िचंताओं के
बारे म� बात कर�

 य�द आप तनाव�स्त या िचंितत महसूस करते ह� और मानिसक स्वास्थ्य पेशेवर से बात करने क�
आवश्यकता है, तो        पर मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन पर कॉल कर�16000 
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