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स�ुभात ब�च�,

आजआपको सह-श�ै�णक ग�त�व�ध मे �वा��य सवंध�न स�ताह के अंतग�त मान�सक �वा��य के बारे म� जानना है-

हम सभी तनाव, �च�ता और �ःख जैसी अनेक भावना� का अनभुव करते ह�,और अ�धकांश समय ये भावनाएं ज�द� से
समा�त भी हो जाती ह�। ले�कन कुछ लोग� के �लए यह भावनाएँ अ�धक ज�टल बनी रहती ह� और जीवन क� गणुव�ा को
नकारा�मक �प से �भा�वत करती ह�।

यह अ�तआव�यक है �क हम �कस तरह से सोचते ह�,काय� करते ह� या महसूस करते ह� या हमारे करीबी लोग कैसा महससू करते
ह� या प�रवत�न को पाते ह�।उ�ह� देखते �ए यह स�ुन��त करना मह�वपूण� है �क हम सभी को �व�थऔर �स� रहने के �लए हर
तरह क� सहायता करनी चा�हए।

कुछ सामा�य ‘चतेावनी’ पूव�संकेत जो एक मान�सक �वा��य से जूझ रहा ��� अपने �वभाव म� �वनभुाव करता है, वह
�न�ना�ंकत ह�।

�चड़�चड़ापन, तनाव��तऔर अशांत महससू करना।

ब�त सारा समय अकेले �बताने क� को�शशऔर सामा�जक ��थ�तय� का सामना न करने क� चाह ।

थकावटऔर �ख�ता।

आराम करना या �यान क� ��त करना क�ठन होना।

खुद के बारे उदासीनता या बुरा महससू करना।

अ�वा��यकर खाना पीना और भोजन का �यागऔर लंघन।

अपया��त �न�ा, न�द के पैटन� का अटपटा होना या सामा�य समय से �वलंब से जागना।

आशाहीन, �नराशाजनकऔर असहाय महसूस करना।

खुद को नकुसान प�ंँचाने का �वचार या �वयं��त।

�च��तत, भयभीत, घबराया �आ या तनाव��त , उ�साहहीन महससू करना।

शारी�रक ल�ण जैसे पसीना, शरीर का कांपँना, च�करआना या तेजी से �दल क� धड़कन बढ़ जाना।

मान�सक �वा��य से सबंं�धत को�वड-19 म� छा�� को �ई इस लोक डाउन के दौरान पो�टर तैयार कर� तथा �लोगन �लखे।




