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मानसिक स्वास््य और कल्याण के बारे में 
कायय-पुस्स्िका 
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कोववड-19 प्रकोप के दौरान मानसिक स्वास््य और कल्याण के बारे में कायय-पुस्स्िका 
 

इस अभूतपूर्व समय में सेर्ा उपयोगकतावओं/देखभालकतावओं और उनके पररर्ारों का समर्वन 
करने के ललए इंटरनेट और सोशल मीडिया पर संसाधनों और र्ेबसाइटों की एक वर्शाल 
श्ृंखला घूम रही है। संसाधनों की यह श्ृंखला संभावर्त रूप से लोगों को उस बारे में 
अननश्चित छोड़ रही है कक कहां जाना है या सबसे अधधक सहायक क्या हो सकता है, इसललए 
मुश्चकल भार्नाएं और बढ़ सकती हैं। 

 

यह कायव-पुश्ततका उन संसाधनों में से कुछ को एक दततार्ेज में इक््ठा करने का 
एक प्रयास है, श्जसे ज़रूरत या रुधि के वर्लशष्ट क्षेत्रों में बांटा गया है। 

 

इिे कैिे उपयोग करना है 

हमें उम्मीद है कक यह कायव-पुश्ततका वर्शेष रूप से उन लोगों के ललए उपयोगी है जो 
भार्नात्मक या मानलसक तर्ात्य कठठनाइयों से जूझ रहे हैं। आप इस कायव-पुश्ततका 
का ननम्नललखखत द्र्ारा उपयोग कर सकते हैं: 

 

• संपूर्व कायव-पुश्ततका के बारे में जानने के ललए वर्षय-सूिी पषृ्ठ का उपयोग करना 
• अपने ललए उपयोग करने के ललए और सार् ही दसूरों के सार् साझा करने के ललए 

वर्लशष्ट अनुभागों या साधनों को िुनना 
 

अस्वीकरण: समय व्यतीत होने के कारर्, हो सकता है कक इस कायव-पुश्ततका में शालमल 
कुछ ललकं अब उपयोग में न हों। यठद आपको लगता है कक ककसी भी क्षेत्र को हटा ठदया 
जाना िाठहए या र्ाततर् में आगे वर्कलसत ककया जाना िाठहए तो कृपया प्रनतकिया देने के 
ललए तर्तंत्र महसूस करें। 

 

हम र्ायरस को ननयंत्रत्रत नहीं कर सकत ेहैं लेककन हम इस पर ननयंत्रर् कर िकिे 
हैं कक हम इस पर कैसे प्रनतकिया करें... 
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कोरोनावायरि – भावनात्मक प्रतिक्रियाएं, एक 'िामान्य' 

प्रतिक्रिया क्या है? 

नीिे दी गई जानकारी लंदन ट्रॉमा सेंटर में जाश्जवया श्क्लफिव (Georgiana Clifford) द्र्ारा 
ननलमवत एक दततार्ेज से है। https://londontraumaspecialists.com/about/ 

 

इस पैमाने और पररमार् की एक वर्चर्व्यापी महामारी कुछ ऐसा नहीं है श्जसका हममें से 
अधधकांश ने अतीत में अनुभर् ककया हो या सामना ककया हो। 

 

ज़्यादा पहले की बात नहीं है जब हमारे जीर्न सामान्य िल रहे रे्, बारें और रेततरां खुले 
और हमारे बच्िे हर ठदन तकूल जा रहे रे्। यहां तक कक जब हमें इस बात का पता िल 
गया कक कोरोनार्ायरस ने अन्य देशों को प्रभावर्त ककया है, तो यह समझ में आता है कक 
हमने माना कक यह इस तरह से हमें प्रभावर्त नहीं करेगा। 

 

मुझे इिनी चििंा क्यों हो रही है? 

इस ततर के पररर्तवन और अननश्चितता का सामना करते हुए, धिनंतत, हैरान और भ्रलमत 
महसूस करना सामान्य है। हम में से अधधकांश को पता नहीं है कक यह कब तक िलेगा 
और भवर्ष्य क्या होगा। और जब हम पहले से ही धिनंतत महसूस करते हैं, तो प्रलय 
करना; सबसे खराब श्तर्नत की कल्पना करना, बहुत आसान है। 

 

समािार अवर्चर्सनीय रूप से परेशान करने र्ाली छवर्यों और अतर्तर् और मरने र्ाले लोगों 
के वर्र्रर्ों, अपने वप्रयजनों को खोने र्ाले लोगों, खाली सड़कों की ततर्ीरें और मातक लगाए 
लोगों से भरे हुए हैं। इसमें से कुछ ककसी दसूरी दनुनया से, अर्ाततवर्क और भयार्ह महसूस 
होता है, यह सदमा पहुुँिाने र्ाला हो सकता है और इसके पररर्ामतर्रूप 'लड़ो, भागो, जम 
जाओ' प्रनतकिया हो सकती है श्जसके पररर्ामतर्रूप अत्यधधक धितंा और घबराहट की 
भार्नाएं होती हैं। 

 

मुझे इिना दुुःख क्यों हो रहा है? 

सब कुछ अिानक और इतने नाटकीय रूप से बदल गया है कक हम नुकसान की एक बड़ी 
भार्ना का सामना कर रहे हैं। हम में से कुछ के ललए, हमारी नौकररयों, हमारे व्यर्सायों, 
हमारी खाली समय की गनतवर्धधयों, हमारे लमत्रों और पररर्ार के सार् संपकव , हमारी यात्रा 
और/या बाहर जाकर कुछ भी करने की तर्तंत्रता और हमारे दैननक ठदनियाव और तकूल में 
हमारे बच्िों के अंनतम सप्ताहों और महीनों का नकुसान हुआ है। 

 

इस पररमार् का नुकसान और सब कुछ एक सार् समायोश्जत करने में एक लंबा समय 
लगता है। इस बीि हम कई अलग-अलग भार्नाओं का अनुभर् कर सकते हैं जो पूरे ठदन 
तेजी से बदल सकती हैं। यहां तक कक अगर हम सीधे र्ायरस से प्रभावर्त नहीं हुए हैं या 
हमने वप्रयजनों को नहीं खोया है, तो भी संभर् है कक हम दखुद प्रनतकिया का सामना कर रहे 

https://londontraumaspecialists.com/about/
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हों। हालाुँकक, हमारी प्रनतकिया पूर्ावनुमाननत होने की संभार्ना नहीं है, हमारे अनुभर्, और हम 
अपने अनुभर्ों पर कैसे प्रनतकिया देंगे, पर ननभवर करते हुए हमारी मनोदशा और भार्नाएं 
ऊपर और नीिे जाएंगी। 

 

मुझे इिना गुस्िा क्यों आिा है? 

धमकी और नुकसान के ललए गुतसा एक आम प्रनतकिया है। कभी-कभी, अक्सर एहसास 
ककए त्रबना, हमारे ललए दखुी और कमजोर महसूस करने की तुलना में गुतसा होना आसान 
होता है। हम अपने आस-पास के लोगों पर भड़क सकते हैं और धितंा और असुरक्षा की 
हमारी भार्नाओं के खखलाफ बिार् कर सकते हैं। हम अक्सर गुतसा करते हैं जब हमें 
लगता है कक हम अपने आसपास होने र्ाली िीजों को ननयंत्रत्रत नहीं कर सकते हैं। िोध 
लोगों को दरू धकेल सकता है और ररचतों को और अधधक कठठन बना सकता है, श्जसके 
पररर्ामतर्रूप अकेलेपन और अलगार् की भार्नाएं होती हैं। 
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क्रकििे मदद समि िकिी है? 

• यह पहिानना कक आप कैसा महसूस कर रहे हैं और इसके बारे में श्जतना संभर् हो 
उतना बात करना या, अगर यह बहुत मुश्चकल है, तो इसे ललखना। 

• यह जानते हुए कक आप अब जैसा महसूस कर रहे हैं र्ह ननकल जाएगा, 
और आप प्रबंधन करने और अनुकूल बनने में मदद के ललए नई रर्नीनतयाुँ 
सीखेंगे। 

• यह याद रखना कक हम दसूरों की दयालुता में शश्क्त और आराम पा सकते हैं और 
इस तरह के समय में, लोगों तक पहंुि बनाना और एक दसूरे की मदद करना आम 
बात है। 

• खुद के प्रनत दयालु होना और यह सुननश्चित करना कक आपने प्रत्येक ठदन जो कुछ 
भी हालसल ककया है, यहां तक कक सबसे सरल तरीकों से भी, उसके प्रनत सिेत रहें। 

• यह याद करते हुए कक हम मनुष्य अवर्चर्सनीय रूप से लिीले हैं और सबसे बड़े 
अत्यािारों का सामना करते हुए भी, हम प्रबंधन के नए तरीके ढंूढते हैं और सामना 
करने के नए तरीके वर्कलसत करते हैं। 

 

दैतनक योजनाकार 

हमें उम्मीद है कक ननम्नललखखत दैननक योजनाकार उदाहरर् आपको इस समय के 
दौरान एक नई ठदनियाव वर्कलसत करने में मदद करेगी। 

अपने आप को प्रत्येक ठदन, प्रत्येक सप्ताह के ललए कुछ लक्ष्य दें या शायद अधधक लंबे 
समय की योजना बनाएं। इनमें से कुछ लक्ष्यों को प्राप्त करने से आपके आत्मवर्चर्ास 
और आत्म-मूल्य में काफी र्दृ्धध हो सकती है। 
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उदाहरण योजनाकार 
 

आज के सिए आपकी क्या योजना है? 

ठदनांक: 

ननत्यकमव उत्पादकता कायव आज 

 

दो कायव श्जन्हें मैं आज पूरा करना 
िाहंूगा/िाहंूगी ... 

 
1. 

 
2. 

 

उत्पादकता कायव कल 

 

उन कायों की योजना बनानी श्जन्हें मैं 
कल पूरा कर सकता/सकती हंू ... 

 
1. 

 
2. 

 

अपने ठदन को व्यर्श्तर्त करने की कोलशश 
करें… 

1. कपड़े पहनना 

2. नाचता 

3. 

4. दोपहर का भोजन 

5. 

6. रात का भोजन 

 तर्यं की देखभाल की योजना  कृतज्ञता 
   

 

  

दो िीजों की पहिान करें जो 
 आज मैं इसके ललए आभारी 

हंू ... 
 मेरी आत्म-देखभाल को बढ़ाए ...   

1. 
 

1. 
 

2. 
 

2. 
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S.M.A.R.T िक्ष्य तनर्ायररि करना 
SMART एक संक्षक्षप्त शब्द है श्जसका उपयोग आप अपने लक्ष्य तर्ावपत करने के ललए कर 
सकते हैं: 

• वर्लशष्ट (Specific) 

• मापने योग्य (Measurable) 

• प्राप्त करने योग्य (Achievable) 

• र्ाततवर्क (Realistic) 

• समय (Time) 

SMART लक्ष्य उम्मीद से आगे देखने और आपको आशा प्रदान करने में आपकी सहायता 
करेंगे। यठद आप कोई लक्ष्य प्राप्त नही ंकर सकते हैं, तो कृपया इसके बारे में खुद को 
दोष मत दें। यह देखने की कोलशश करें कक आप इसे प्राप्त क्यों नहीं कर सके और हो 
सकता है कक इसे छोटे ठहतसों में तोड़कर कफर से प्रयास ककया जाए 

र्ैकश्ल्पक रूप से, आप यह पहिान सकते हैं कक शायद यह उस वर्शेष लक्ष्य के ललए 
सही समय नहीं है। 
आपको ननम्नललखखत उदाहरर् मददगार लग सकते हैं: 

 

ववसिष्ट – आप क्या हालसल करना िाहते हैं?  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

जैसे 5k िलना। क्यों? अपने बारे में अच्छा महसूस करना  

 

मापने योग्य – आपको कैसे पता िलेगा कक आप अपने लक्ष्य तक पहुुँि िुके हैं? 

 

उदाहरर् के ललए प्रत्येक बार िलने के बाद एक लॉग बुक में ललखना 
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प्राप्त करन ेयोग्य – क्या आपका लक्ष्य बहुत बडा है या बहुत छोटा है? 
 

 
 

 
क्या आप अपने लक्ष्य तक पहुुँच सकते हैं? कौन सी बाधाए ंपैदा हो सकती हैं? 

 
 

वास्तववक – क्या लक्ष्य आपके ललए उपयोगी है? क्या आपके पास अपनी मदद करने के ललए सही 
संसाधन हैं? 

 
 

 
 

जैस ेजूत/ेNHS couch to 5k ऐप 

 

समय – आपका लक्ष्य ककस ददन/महीने/मौसम तक प्राप्त होगा? 
 

 
 

आप प्रत्येक ददन/सप्ताह/महीने में अपने लक्ष्य पर ककतना समय व्यतीत करेंग?े 
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िमझन-ेयोग्य और चििंा और अतनस्चिििा का प्रबंर्न करना 
 

अन्य समान श्तर्नतयों की तरह, धितंा, बेिैनी की हल्की भार्ना से लेकर गंभीर, यहां तक कक 
पक्षाघात करने र्ाली परेशानी तक की तीव्रता में हो सकती है। और इसकी अर्धध अलग-
अलग हो सकती है, क्षखर्क से लंबे समय तक और, कुछ िरम मामलों में, ननरंतर। हमें 
उम्मीद है कक इस दौरान आपके ललए ननम्नललखखत ललकं/सुझार्/वर्िार और साधन आपके 
ललए सहायक होंगे। 

 

ऐंगजाइटी यूके (Anxiety UK) 

ऐंगज़ाइटी यूके ने इस कठठन समय के दौरान, जब कोरोनार्ायरस (COVID-19) हमारे 
जीर्न पर प्रभार् िाल रहा है, आपकी धितंा से ननपटने के तरीके को समझने में आपकी 
मदद करने के ललए सूिना, संसाधनों और समर्वन की एक श्ृंखला को एक सार् 
एकत्रत्रत ककया है: https://www.anxietyuk.org.uk/coronanxiety-support-resources/ 

 

भावनात्मक आत्म-देखभाि के वविार/िुझाव: 

• तनार् को तर्ीकार करने की कोलशश करें; जाने कक धितंा और िर सामान्य है। 
• कोलशश करें कक नकारात्मक समािारों और सोशल मीडिया पोतट पर बहुत अधधक 

समय न त्रबताएं। 
• धितंा और भय अक्सर हमें नछपने के ललए प्रेररत करते हैं लेककन जब हम अन्य 

लोगों के सार् जुड़ते हैं और समुदाय की भार्ना को बनाए रखते हैं तो हम मजबूत 
हो जाते हैं। अन्य लोगों के सार् जुड़ने, संपकव  करने और संपकव  में रहने के तरीके 
खोजें। श्जतना हो सके दसूरे लोगों से बात करने की कोलशश करें। अपने िर और 
धितंाओं को साझा करना अच्छा है। टेलीफोन या ऑनलाइन पर अन्य लोगों से बात 
करने से अकेलेपन की भार्नाओं का मुकाबला ककया जा सकता है। 

• यठद आप घर पर हैं (पररर्ार के सार् या त्रबना) दैननक ठदनियाव बनाए रखें या 
तर्ावपत करें। यह पूरे ठदन टेलीवर्जन के सामने बैठना और दनुनया भर में होने 
र्ाली सभी अजीब िीजों को देखना लुभार्ना बन सकता है लेककन इसे मदद नहीं 
लमलेगी। 

• व्यायाम करने (ऑनलाइन र्ीडियो/कक्षाएं) और तर्तर् खाने के तरीके खोजने की 
कोलशश करें। उन गनतवर्धधयों के बारे में सोिें श्जनका आप आनंद लेते हैं। 
रिनात्मक बनें 

• यठद संभर् हो तो बाहर कुछ ताजी हर्ा और समय प्राप्त करना अच्छा है। 
आकाश को देखें, पक्षक्षयों की आर्ाज़ें सुनें, और प्रकृनत से जुड़ें। 

https://www.anxietyuk.org.uk/coronanxiety-support-resources/
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• यठद आप धितंा से अलभभूत महसूस कर रहे हैं, तो शांत होने के तरीके खोजने की 
कोलशश करें। उदाहरर् के ललए तनान करना, साुँस लेने के व्यायाम, ध्यान लगाना या 
आराम देने र्ाला संगीत सुनना। आपके पास पहले से मौजूद ताकत और रर्नीनतयों 
का उपयोग करें। 

• कृपया अपने बारे में दयालू बनें। यठद आप धिनंतत, अकेले और उदास महसूस 
करते हैं तो यह समझ में आता है। यह र्ाततर् में अननश्चित और कठठन समय 
है। 

स्वास््य की चििंा 
अपने तर्ात्य के बारे में धितंा करना एक सामान्य मानर् अनुभर् है, और कोरोनार्ायरस के 
संदभव में और भी अधधक सामान्य है। तर्ात्य की धितंा से प्रभावर्त लोगों में इस वर्िार के 
सार् एक पयवर्ेक्षी पूर्ावग्रह होता है कक र्े र्तवमान में ककसी शारीररक बीमारी का अनुभर् कर 
रहे हैं (या होंगे)। तर्ात्य की धितंा का अनुभर् करने र्ाला व्यश्क्त ककसी भी प्रकार की 
बीमारी को मानना शुरू कर सकता है और आचर्तत हो सकता है कक हाननरठहत शारीररक 
लक्षर् गंभीर बीमारी या गंभीर धिककत्सा श्तर्नतयों के संकेतक हैं। उदाहरर् के ललए, यठद 
तर्ात्य की धितंा का अनुभर् करने र्ाला व्यश्क्त महसूस करता है कक उसकी छाती जकड़ 
रही है, तो र्े मान सकत ेहैं कक उन्हें ठदल का दौरा पड़ रहा है। 

 

तर्ात्य की धितंा उस समय समतयाग्रतत होती है जब यह अत्यधधक होती है, कोई गंभीर 
समतया होने के यर्ार्वर्ादी संभार्नाओं के अनुपात से बाहर होती है, तर्ात्य पेशेर्रों से 
नकारात्मक परीक्षर्ों और आचर्ततता के बार्जूद बनी रहती है, शरीर की जांि और धिककत्सा 
परीक्षर् की मागं जैसे अत्यधधक अनपेक्षक्षत व्यर्हार की ओर लेजाती है, और आपके ललए 
बहुत ज़्यादा परेशानी का कारर् बनती है या आपके कामकाज को प्रभावर्त करती है। 

 

तर्ात्य की धितंा उन लोगों में मौजूद हो सकती है जो तर्तर् हैं, उन लोगों में जो 
र्ाततवर्क लेककन अतपष्टीकृत धिककत्सा लक्षर्ों का अनुभर् कर रहे हैं, और ऐसे लोगों में 
श्जनकी पास मौजूदा और ननदान की गई धिककत्सा श्तर्नत है। तर्ात्य की धितंा में मुद्दा 
यह नहीं है कक क्या आपके शारीररक लक्षर् र्ाततवर्क हैं, बश्ल्क यह कक क्या आप अपने 
लक्षर्ों पर एक सहायक तरीके से प्रनतकिया कर रहे हैं या गैर-सहायक तरीके से। 
जो लोग पहले तर्ात्य संबंधी धितंा से जूझ िुके हैं या जो लोग इससे पहले प्रभावर्त नहीं 
हुए रे्, र्े पा सकते हैं कक र्े ककसी भी लक्षर् के बारे में धितंा करनी शुरू कर सकते हैं जो 
कोरोनार्ायरस का संकेतक हो सकता है। 

 

  



13 | पषृ्ठ  

स्वास््य की चििंा के सिए स्वयं िहायिा िंिार्न 
 

CBT और ििेििा 
सिेतता और CBT के बीि के अंतरों को समझना भ्रामक हो सकता है। हमें उम्मीद है कक 
ननम्नललखखत पैराग्राफ वर्लभन्न दृश्ष्टकोर्ों को समझने में आपकी मदद करेंगे। 

 

िंज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (CBT) 

व्यार्हाररक रूप से CBT का एक सरल उदाहरर् होगा जब कोई लमत्र कहता है कक र्े 
आपके सार् बाहर नहीं जा सकता क्योंकक र्े व्यतत हैं तो आपके किया करने के ढंग को 
देखना। 

 

उदाहरर् के ललए, आप सोि सकते हैं कक र्े र्ाततर् में आपको 
पसंद नहीं करते हैं और यही र्ाततवर्क कारर् है कक र्े हमेशा 
आपको नहीं कहते हैं, जो अधधक नकारात्मक सोि की ओर ले 
जाता है कक 'लोग लगभग मुझे कभी पसंद नहीं करते हैं', 
श्जसके कारर् आप दखुी और र्के हुए और भ्रलमत या धिनंतत 
महसूस करते हैं। पररर्ाम यह है कक आप त्रबल्कुल भी बाहर 
नहीं जाते हैं और एक और शुिर्ार की रात अपने बारे में बुरा 
महसूस करने में त्रबताते हैं। CBT आपके सोिने और व्यर्हार 
करने के तरीके को बदलने में मदद कर सकता है, इसललए 
ऊपर ठदए गए उदाहरर् में, आप नकारात्मक वर्िारों को 
अधधक उपयोगी वर्िारों में बदलने की कोलशश कर सकते हैं, 
जैसे कक 'मेरा दोतत इतना व्यतत होगा, श्जसके कारर् र्े मेरे 
सार् बाहर नहीं जा सकता है'। 

 

ििेििा 
सिेतता एक मानलसक श्तर्नत और धिककत्सीय तकनीक है जो कक शांनतपूर्वक और त्रबना 
ककसी धारर्ा के आपकी भार्नाओं, वर्िारों और शारीररक संर्ेदनाओं को तर्ीकार करते 
हुए उद्देचयपूर्व रूप से र्तवमान क्षर् पर आपकी जागरूकता को ध्यान में रखकर प्राप्त 
की जाती है। 

 

आपके द्र्ारा िुनने के ललए यहां कई प्रकार के तर्-सहायता उपकरर् पैक ठदए गए हैं: 
नॉर्वम्बरलैंि टाइन एंि वर्यर NHS द्र्ारा ननलमवत एक CBT आधाररत तर्-सहायता पैक: 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety 

 

यह तर्यं सहायता पैकेज ललकं CBT और सिेतता दृश्ष्टकोर् को एक सार् लाता है: 
https://www.getselfhelp.co.uk/healthanxiety.htm 

https://www.harleytherapy.co.uk/cognitive-behavioural-therapy-london.htm
https://www.harleytherapy.co.uk/counselling/mindfulness-based-cognitive-therapy.htm
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety
https://www.getselfhelp.co.uk/healthanxiety.htm
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खुद िे िकारात्मक बाि करने की डायरी 
खुद िे िकारात्मक बाि करना क्या है? 

खुद से सकारात्मक बात करना आपको अपने और अपने जीर्न में िल रही िीजों के बारे 
में अच्छा महसूस कराता है। यह आपके लसर में एक आशार्ादी आर्ाज़ होने जैसा है जो 
हमेशा उज्जज्जर्ल पक्ष पर ठदखता है। 
खुद से नकारात्मक बात करना आपको बहुत दखुी करता है और मानलसक तर्ात्य 
कठठनाइयों से आपकी ररकर्री पर भी असर िाल सकता है। 

 

खुद िे बाि करने के कुछ उदाहरण 
‘मैं यह नहीं कर िकिा'/िकिी को 'मैं यह कर िकिा/िकिी हंू’ में बदलना। 
‘मैं इिना अच्छा नहीं हंू' को ‘मैं काफी अच्छा हंू’ में बदलना ‘मैं 
नहीं कर िकिा/िकिी’ को 'अगर मैं िाहंू िो मैं कर 
िकिा/िकिी हूाँ’ में बदलना 
‘इििे कोई फकय  नहीं पड़िा’ को अगर मैं कोई गििी करिा हंू 
िो यह कोई फकय  नहीं पड़िा’ में बदलना। ' 

 

खुद िे बाि करना आत्मववचवाि में कैिे िुर्ार िािा है? 

खुद से बात करना कुछ ऐसा है जो आप अपने जागने के घंटों के दौरान तर्ाभावर्क रूप से करते 
हैं। लोग अधधक जागरूक हो रहे हैं कक खुद से सकारात्मक बात करना आपके आत्मवर्चर्ास को 
बढ़ाने और नकारात्मक भार्नाओं को रोकने के ललए एक शश्क्तशाली साधन है। जो लोग खुद से 
सकारात्मक बात करने में महारत हालसल कर सकते हैं उन्हें अधधक आत्मवर्चर्ास, प्रेररत और 
उत्पादक माना जाता है। 

 

एक ववकल्प के रूप में छववयों का उपयोग करना 
र्ैकश्ल्पक रूप से, उदाहरर् के ललए, आप तीन मोटे बादल अंककत कर सकते हैं और प्रत्येक 
ठदन के अंत में प्रत्येक बादल में एक अच्छी बात ललख सकते हैं या बना सकते हैं। (जैसे 
ककसी दोतत के सार् एक अच्छी िैट, धूप का मौसम या आपके द्र्ारा प्राप्त की गई कोई 
अच्छी खबर)। 
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मेरी खुद िे िकारात्मक बाि करने की डायरी 
िारीख…………………….. 

 

मुझे अच्छा िगिा है जब… इि हफ्िे मुझे खुद पर गवय 
है क्योंक्रक ... 

इि िप्िाह कुछ अच्छा 
हुआ जो था... 

मुझे मजा आया जब… यह बाि मुझे अद्वविीय 
बनािी है... एक गििी स्जििे मैंने 

इि िप्िाह िीखा है... 

मुझे मजबिू िगिा है जब… इि िप्िाह का िबिे 
अच्छा हहस्िा था... 

एक अच्छा गुण जो मैं 
िीख रहा/रही हूाँ... 

इि िप्िाह यह हदििस्प 
था... 

कुछ स्जिके सिए मैं आभारी 
हूाँ... 

मैं इि िप्िाह दयािु 
था क्योंक्रक... 

इि िप्िाह एक उपिस्धर् 
थी... 

मुझे अपने बारे में यह पिंद 
है... अपने जीवन के बारे में 

कुछ जो मुझे पिंद है... 
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ज्यादा ििें/कम बैठें  
व्यायाम का आपके शरीर पर बहुत सकारात्मक प्रभार् पड़ता है। यह आपको 
अच्छा महसूस कराता है व्यायाम के बारे में अच्छे ग्यारह मजेदार त्य: 

 

1. िंगीि किरि के प्रदियन में िुर्ार िािा है 

व्यायाम करते हुए संगीत सुनना आपके प्रदशवन को 15% तक बढ़ा सकता है 

2. व्यायाम करने िे मस्स्िष्क के प्रदियन में िुर्ार होिा है 

हृदर्ाठहनी के व्यायाम से मश्ततष्क की नई कोलशकाएं बनती हैं। यह मश्ततष्क की शश्क्त और 
मश्ततष्क की गनतवर्धध को बढ़ाता है 

3. व्यायाम करने िे आपकी याददाचि िेज होिी है 

व्यायाम करने से कोलशकाओं का उत्पादन बढ़ता है जो सीखने और तमनृत के ललए श्जम्मेदार होती 
हैं 

4. दौड़ने/ििने िे कैिोरी जििी है 

यहां तक कक एक तेज िलने से भी कैलोरी जल सकती है। पैदल िलने से 30 लमनट में 90 से 
200 तक कैलोरी खत्म हो सकती हैं, जो इस बात पर ननभवर करता है कक आप टहलते हैं या तेज 
िलते हैं। 

5. अचर्क मांिपेिी पुंज – आराम करने के दौरान अचर्क विा का जिना 
आपका मांसपेशी पुंज श्जतना अधधक होता है, आराम करते समय आपका शरीर उतनी ही अधधक 
र्सा को जलाता है। र्सा से अधधक मांसपेलशया ंहोन ेका मतलब है कक आप अधधक कैलोरी का 
उपभोग कर सकते हैं 

6. व्यायाम उम्र बढ़ने के िंकेिों को रोकिा है 

यठद आप सप्ताह में तीन बार 45 लमनट तक व्यायाम करते हैं, तो आप उम्र बढ़ने के संकेतों को 
रोकने में मदद कर सकत ेहैं 

7. आप अक्िर कम बीमार पड़िे हैं 
ननयलमत रूप से व्यायाम करने से आपको अपनी प्रनतरक्षा प्रर्ाली को बढ़ार्ा देने में मदद लमलती 
है। इसका मतलब है कक आप उन लोगों की तुलना में कम बीमार पड़ेंगे जो व्यायाम नहीं करते हैं 

8. उत्पादकिा को बढ़ािा है 

व्यायाम करने से आपके शरीर में छोड़े जाने र्ाले एिंोकफव न की संख्या बढ़ जाती है और 
उत्पादकता में र्दृ्धध होती है और आपकी मनोदशा में सुधार होता है। 

9. व्यायाम करने िे आपकी त्विा की हदखावट बहेिर हो िकिी है 

पसीना आपके नछद्रों के माध्यम से गंदगी छोड़ता है, जो कील-मुुँहासे को कम करता है। व्यायाम 
करने से आपकी त्र्िा की कुल लमला कर ठदखार्ट बेहतर हो सकती है 

10. व्यायाम करने िे आपका आत्मववचवाि बढ़िा है 

व्यायाम आपके मन को शांत करने और आपके शरीर को कफर से जीर्ंत करन ेमें मदद कर 
सकता है। व्यायाम करने से आपको बहुत अच्छा लग सकता है और आपका आत्मवर्चर्ास बढ़ 
सकता है 
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11. व्यायाम करने िे आप बेहिर नींद िे पािे हैं 
यठद आप ऐसे व्यश्क्त हैं श्जन्हें सोने या सोते रहने में परेशानी होती है, तो व्यायाम करने (सोने 
के ननयोश्जत समय से कम से कम तीन घंटे पहले) मदद लमल सकती है। व्यायाम आपके ठदमाग 
को साफ करने और आराम करने में आपकी मदद करता है 

 

यहद बाकी िब ववफि रहिा है... तो आप हमेशा अपना पसंदीदा तनैक खरीद सकते हैं और अगले 
ठदन कफर से कोलशश कर सकते हैं 

 

NHS र्ेबसाइट पर 10 लमनट के कुछ बेहतरीन व्यायाम हैं। ये उपकरर्-मकु्त कफटनेस रुटीन 
घर पर करने के ललए बहुत ही अच्छे हैं और इतन ेछोटे समय के हैं कक आप उन्हें अपने 
दैननक कायविम में आसानी से कफट कर सकते हैं। अपने सामान्य तर्ात्य को बेहतर बनाने 
और वर्लभन्न मांसपेशी समूहों को मजबूत करने और आकार देने के ललए इन में से 1 
ठदनियाव को करने की कोलशश करें। कृपया देखने के ललए ललकं पर श्क्लक करें: 
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/ 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
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िंदरुुस्िी के पााँि िरीके 

 

तंदरुुतती के पांि तरीके मानलसक और शारीररक रूप से अच्छा रहना शुरू करने के ललए एक शानदार 
जगह है। पांि तरीके दैननक कायव हैं जो आपकी मानलसक तर्ात्य और तंदरुुतती में ललए लाभ पहंुिा 
सकते हैं। इन्हें आपकी पररश्तर्नतयों के अनुकूल बनाया जा सकता है, भले ही आप खुद को अलग रख 
रहे हों। 

पांि तरीके हैं जुड़ें, सकिय रहें, ध्यान दें, सीखें और दें। इस बारे में सुझार्ों के ललए आगे पढ़ें 
कक इन तरीकों का उपयोग करके अपने मानलसक तर्ात्य में सहायता कैसे करनी है। 

 
जुड़ें 

 

जुड़ना आपके सामाश्जक संबंध बनाने और आगे बढ़ाने के बारे में है। एक मज़बूत समर्वन 
नेटर्कव  होने से आपको जीर्न में कठठन समय से ननकलने में मदद लमल सकती है और आप 
अकेलेपन और अलगार् की भार्नाओं का मुकाबला कर सकते हैं। इस तरह के समय में, जब 
आप लंबे समय तक दसूरों से अलग रह रहे हो सकते हैं, तो दोततों और पररर्ार से जुड़े 
रहना महत्र्पूर्व है। एक उदाहरर् हो सकता है: 

• प्रौद्योधगकी का अधधक से अधधक फायदा उठाना – तकाइप और फेसटाइम जैसे 
र्ीडियो िैट ऐप दोततों, पररर्ार और सहकलमवयों के संपकव  में रहने का एक शानदार 
तरीका है, खासकर यठद आप बहुत दरू रहते हैं। इसे ननयलमत रूप से करने की 
कोलशश करें। 

 

िीखि ेरहें 
 

जीर्न भर नई िीजें सीखना अपने आत्मसम्मान में सुधार करने और मानलसक रूप से तेज 
बने रहने के ललए बहुत अच्छा होता है। आप यह पूरी तरह से कुछ नया आज़माने या इन 
गनतवर्धधयों पर लौटने की कोलशश करने के द्र्ारा कर सकते हैं जो आपने कभी की र्ीं 
और हमेशा दोबारा करना िाहते रे्। 

• कोई िॉसर्िव पहेली या सुिोकू, या कोई िुनौतीपरू्व खेल खेलें। 
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िक्रिय बनें 
 

सकिय रहना शारीररक गनतवर्धध खोजने का एक तरीका है श्जसका आप आनंद लेते हैं। 
शारीररक गनतवर्धध को अपनी क्षमता के अनुसार सबसे अच्छे तरीके से अपने ठदन को में 
शालमल करना आपकी मानलसक तंदरुुतती वर्कलसत करने का एक उत्कृष्ट तरीका है और 
कुछ ऐसा है जो आप अपनी मनोदशा को बेहतर बनाने देने के ललए कर सकते हैं, भले ही 
खुद को अलग रख रहे हों। इन्हें क्यों न आज़माया जाए: 

• एक मुफ्त ऑनलाइन घर व्यायाम: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-
minute- workouts/ 

 

ध्यान दें 
 

ध्यान देना अपने आप को जीर्न में छोटी िीजों की ओर देखने का याद ठदलाने के बारे में 
है, जो लसद्ध हुआ है कक आपकी मानलसक तंदरुुतती को बेहतर बनाता है। यठद आप खुद 
को अलग रख, और लंबे समय से ऐसा कर रहे हैं, यह एक मुश्चकल काम की तरह लग 
सकता है, लेककन यहां कुछ सुझार् ठदए गए हैं: 

• एक सिेतता की आदत वर्कलसत करें, जो आपके फोन की मुफ़्त सिेतता ऐप के 
माध्यम से हो सकता है। 

• समािार देखने के बारे में सार्धान रहें – यठद लगातार अपिेट आपको धिनंतत 
महसूस कर रहे हैं, तो सोशल मीडिया या टीर्ी से दरू समय ननकालें। 

• सिेतता धितंन के ललकं के ललए कृपया पषृ्ठ 11 और पषृ्ठ 19 देखें। 
 

दें 
 
 

यह सात्रबत हुआ है कक जो लोग अपने समय को ककसी 
तर्ेश्च्छक काम में इततेमाल करते हैं, उनके द्र्ारा खुद के बारे में 
खुश का दजाव देने की अधधक संभार्ना होती है और र्े अपने 
समुदाय से अधधक जुड़ार् महसूस करते हैं। अब पहले से कहीं 
अधधक, दयालुता के कायव खुद की और दसूरों की मदद करने में 
बहुत बड़ी भूलमका ननभा सकते हैं। इन्हें क्यों न आज़माया जाए:  

• ककसी ररचतेदार या पड़ोसी की मदद करना जो हो सकता 
है कक ककराने के सामान की दकुानों तक जाने में सक्षम 
न हो। 

 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
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अपनी नींद में िुर्ार करें 
 

अननश्चितता की भार्ना और दैननक जीर्न में बदलार् का मतलब हो सकता है कक आपको 
सोने में अधधक कठठनाई हो। अपनी नींद को बेहतर बनाने के ललए आप बहुत कुछ कर 
सकते हैं। यहां कुछ बुननयादी, पालना करने में आसान सुझार् हैं जो आपकी नींद को बेहतर 
बनाने में मदद कर सकते हैं: 

 

• नींद का िेड्यूि बना कर रखें 
हमेशा हर रात एक ही समय पर सोने की कोलशश करें और हर सुबह एक ही समय पर 
जागें। र्ीकएंि में सोने की लालि को छोड़ना कठठन होता है, लेककन जब आप अपने शरीर 
की आंतररक घड़ी को प्रलशक्षक्षत कर लेते हैं तो यह आसान हो जाता है। यठद आप नींद न 
आने के सार् संघषव करते हैं, तो अनतररक्त सुझार्ों के ललए अपने िॉक्टर से बात करें। 

• उपकरणों को बंद करें 
आपको शायद इस बारे में पता हो कक सोने से ठीक पहले अपना फोन या लैपटॉप देखना 
आपकी नींद के ललए अच्छा नहीं होता है। लेककन जो आप नहीं जानते होंग ेर्ह यह है कक 
सोने से पहले तिीन पर घूरना आपकी नींद के ललए हाननकारक होता है। आपकी तिीन से 
ननकलने र्ाली नीली रोशनी आपको जगाती है, और नाइट मोि िालू करने से समतया हल 
नहीं होती है। इसके बजाय कोई पररधित ककताब पढ़ने की कोलशश करें। 

• िोने िे पहिे अपना आहार देखें 
देर रात के तनैक को न कहना कठठन होता है। कफर भी सोने से पहले कई खाद्य पदार्व 
आपको सोने और सोए रहने के असमर्व बना सकते हैं। उदाहरर् के ललए, पनीर, अम्लीय 
और मसालेदार खाद्य पदार्व आपको पेट में ददव के सार् 
जगा सकते हैं। यठद आप खुद को तनैक की लालसा करते 
हुए पाते हैं, तो कई फल और धगररयां सही वर्कल्प हैं जो 
नींद को खराब नहीं करते हैं। 

• हदन में व्यायाम करें 
व्यायाम और नींद दोनों एक तर्तर् जीर्न शैली का 
ठहतसा हैं, लेककन यठद व्यायाम सोने के समय के करीब 
ककया जाता है तो यह एक रात के अच्छे आराम में हततक्षेप कर सकता है । सोने की 
योजना बनाने से कम से कम तीन घंटे पहले व्यायाम करने से बिें। इससे आपके शरीर को 
आराम करने के ललए पयावप्त समय लमलता है। 

• अपने नींद के माहौि में िुर्ार करें 
नीले जैसे शांत रंगों का र्ाततर् में आपकी नींद पर प्रभार् पड़ता है। आतंररक डिजाइन के 
पहलुओं के अलार्ा, आप यह सुननश्चित करना िाहते हैं कक आपका नींद का माहौल ठंिा, 
तर्च्छ और शांत हो। नीदं के ललए आदशव तापमान लगभग 15 से 21 डिग्री सेश्ल्सयस है। 
इयर प्लग का उपयोग करना ककसी भी बाहरी शोर को रोक सकता है। आदशव रूप से आप 
िाहते हैं कक आपकी िादरें और तककए साफ और ताज़ा हों। हर दो हफ्ते में अपनी िादरें 
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धोना बेहतर नींद में अपनी मदद करने का एक आसान तरीका है। 
• िोने के सिए केवि अपने बबस्िर का उपयोग करें 

ककसी न ककसी समय पर, हम सभी अपने त्रबततर में खाने या घंटों तक टीर्ी देखने के दोषी 
होते हैं। जबकक आराम अच्छा है, एक अच्छी रात की नींद इससे भी बेहतर होती है। यठद 
आप अपने त्रबततर में टेलीवर्ज़न खाना और देखना जारी रखते हैं, तो आपका मश्ततष्क ठदन 
की अन्य गनतवर्धधयों को आपके त्रबततर के सार् जोड़ना शुरू कर देगा, श्जससे नींद आना 
जाना मुश्चकल हो जाएगा। 

• िुतनस्चिि करें क्रक आपका गद्दा और िक्रकए आरामदायक हों 
यह र्ाततर् में तपष्ट लग सकता है, लेककन यह एक महत्र्पूर्व पहलू है श्जसका कई लोगों 
को अहसास नहीं होता है। यठद आपका त्रबततर पुराना है और ढीला है, तो इसका कारर् यह 
हो सकता है कक आप अच्छी तरह से सो नहीं पा रहे हैं। यठद आप कर सकते हैं, तो एक 
अच्छे गद्दे और आरामदायक तककए के सेट में ननर्ेश करें। 
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पाररवाररक िंघर्य या हहिंा िे मुकाबिा करना 

वर्मेन्स एि (Women’s Aid) ने कोरोनार्ायरस लॉकिाउन के दौरान दवु्यवर्हार करने र्ाले 
घरों में अलग हो कर रह रही मठहलाओं के ललए सुरक्षा सलाह जारी की है। र्े जानते हैं कक 
COVID-19 का मठहलाओं और बच्िों के जीर्न पर गंभीर प्रभार् पड़ेगा और लोग अपने 
दवु्यवर्हार करने र्ाले के सार् घर में अलग होकर रहने की संभार्ना से असुरक्षक्षत महसूस 
कर रहे हैं। वर्मेन्स एि दवु्यवर्हार का सामना करने र्ाले लोगों और तर्ानीय वर्शेषज्ञ 
सेर्ाओं को आचर्तत करना िाहती है कक र्े आपके ललए मौजूद हैं और इस िुनौतीपूर्व 
समय के दौरान र्े आपकी हर संभर् सहायता करेंगे। 

 

आगे ठदया गया ललकं वर्मेन्स एि से सुरक्षा के बारे में सलाह प्रदान करता है: 
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-advice-for-

survivors/ 
 

यहद आप इि स्स्थति में हैं, िो द िाइिेंट िॉल्यूिन सिस्टम (खामोि िमार्ान प्रणािी) के 
बारे में जानें। यह घरेिू दवु्ययवहार के सिकार िोगों के सिए एक प्रणािी है, स्जन्हें िायद उि 
स्स्थति में अचर्क खिरा होने और नुकिान के बढ़ने का डर हो िकिा है यहद उन्हें 999 पर 
कॉि करिे िमय िुन सिया जािा है। जब कोई 999 पर कॉि करिा है, िो एक ऑपरेटर 
पूछेगा क्रक कौन िी आपािकािीन िेवा की आवचयकिा है। यहद कॉि करने वािे व्यस्क्ि 
ऑपरेटर को बोि कर िंकेि नहीं दे िकिा है, िो कॉि को एक ऑपरेहटगं सिस्टम पर भेज 
हदया जाएगा। क्रफर, यहद कॉि करने वािे द्वारा 55 दबाया जािा है, िो सिस्टम को इिका 
पिा िग जाएगा। ऑपरेटर क्रफर कॉि को आपािकािीन के रूप में िंबंचर्ि पुसिि बि को 
ट्ांस्फर कर देगा। 

 

राष्ट्रीय हेल्पलाइनें, ईमेल, टेक्तट और लाइर् िैट से समधर्वत सेर्ाएं और तर्ानीय वर्शेषज्ञ 
सेर्ाए,ं र्तवमान में सामान्य रूप से का काम करने के ललए खुली हैं, हालांकक आने र्ाले 
सप्ताहों में उनकी सुपुदवगी के अनुकूल बनाए जाने की संभार्ना है। 

 

श्जस ककसी को भी सहायता या समर्वन की आर्चयकता हो, र्ह राष्ट्रीय घरेलू ठहसंा 
हेल्पलाइन से संपकव  कर सकता है जो ठदन के 24 घंटे सप्ताह में 7 ठदन, साल के 365 
ठदन 0808 2000 247 पर या उनकी र्ेबसाइट के माध्यम से खुली रहती है: 
www.nationaldomesticviolencehelpline.org.uk 

 

मुफ़्ि गोपनीय आवाि के बारे में िूिना और िमथयन 

शेल्टर नाम िेररटी भी आर्ास और बेघर मुद्दों पर मुफ्त गोपनीय आर्ास जानकारी, 
समर्वन और कानूनी सलाह प्रदान करती है: https://www.shelter.org.uk/ 

 
 

https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-advice-for-survivors/
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-advice-for-survivors/
http://www.nationaldomesticviolencehelpline.org.uk/
https://www.shelter.org.uk/
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उपयोगी जानकारी और गतिववचर् के िुझाव 

ये कुछ गनतवर्धधयाुँ और जानकारी है, जो हमें आशा है कक आप उपयोगी पाएंगे। 
• रंग भरने के सिए पषृ्ठ 

http://www.squidoodleshop.com/freebies 
 

• चििंा की गुडड़या बनाना (YouTube) 

धितंा की गुडड़या पारंपररक छोटी गुडड़या होती हैं जो मूल रूप से ग्र्ाटेमाला में बनाई 
गई र्ी – वर्िार सरल है – अगर रात में आप खुद को िीजों के बारे में धितंा करते 
हुए पाते हैं 
(और धितंाओं की आपको उस समय परेशान करने की आदत होती है जब आप सोने 
की कोलशश कर रहे होते हैं) तो आप अपनी धितंाओं को इन छोटी गुडड़यों को बताएं 
और उन्हें अपने तककए के नीिे रखें। 

 

YouTube ललकं: https://www.youtube.com/watch?v=vsbBiInTKNs 

https://www.youtube.com/watch?v=7lcoBtyUVVM 

• बोररयि को दरू करने के सिए वविार 
यठद आप इस बारे में और वर्िार िाहते हैं कक आपके समय को कैसे त्रबताया जाए, 

तो िै्टर पैक से मुफ्त, ऑनलाइन, बोररयत को दरू करने र्ाले संसाधनों की सूिी 
देखें: https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-

who-is- isolated-at-home? 

• अथयपूणय और पे्ररक उद्र्रणों का उपयोग करना 
अक्सर एक उद्धरर् सप्ताह के ललए प्रेरर्ा दे सकता है, और जब हमारी 
सामान्य प्रेरर्ा खत्म हो गई हो तो हमें प्रेररत कर सकता है 
https://www.pinterest.co.uk/ncteacher100/meaningful-quotes/ 

 

• और अचर्क मुफ़्ि ििेििा चििंन के सिए सिकं: 
http://franticworld.com/free-meditations-from-mindfulness/ 

यह ललकं वर्शेष रूप से र्तवमान महामारी के दौरान कठठन भार्नाओं से 
ननपटने के उद्देचय से है: 
http://www.franticworld.com/coronavirus 
हेितपेस ललकं: https://www.headspace.com/ 

 

• मूि स्वीकृति 

संकट सहने के कौशलों का उपयोग संकट से ननपटने और जीवर्त रहने में हमारी 
मदद करने के ललए ककया जाता है, और र्ोड़े समय या लंबे समय के ददव (शारीररक 
या भार्नात्मक) को सहन करने में हमारी मदद करता है। 
अधधक जानकारी के ललए र्ेबसाइट ललकं पर श्क्लक करें: 

http://www.squidoodleshop.com/freebies
https://www.youtube.com/watch?v=vsbBiInTKNs
https://www.youtube.com/watch?v=7lcoBtyUVVM
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://chatterpack.net/blogs/blog/list-of-online-resources-for-anyone-who-is-isolated-at-home
https://www.pinterest.co.uk/ncteacher100/meaningful-quotes/
http://franticworld.com/free-meditations-from-mindfulness/
http://www.franticworld.com/coronavirus
https://www.headspace.com/
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https://www.getselfhelp.co.uk/distresstolerance.htm 
 

• हेल्पिाइन/िैररहटयों के सिए सिकं 

अल्कोहसिक अनानमि (Alcoholics Anonymous) 

अल्कोहललक अनानमस उन पुरुषों और मठहलाओं की एक अंतरराष्ट्रीय फैलोलशप है, 

श्जन्हें पीने की समतया र्ी। यह गैर-लाभकारी, तर्ार्लंबी, बहुराष्ट्रीय, गैर-राजनीनतक 
संतर्ा है और लगभग सभी जगह उपलब्ध है। उम्र या लशक्षा संबंधी कोई ज़रूरतें नहीं 
हैं। पररर्ारों के ललए हेल्पलाइन: 0800 0086811 राष्ट्रीय हेल्पलाइन: 0800 
9177650 र्ेबसाइट का ललकं: https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/ 

 

एज यूके (Age UK) 

एज यूके लोगों को जीर्न को बेहतर बनाने र्ाली सेर्ाएं और महत्र्पूर्व समर्वन प्रदान करता है। 
एज यूके पूरे त्रिटेन में बहुत तरह की सेर्ाएुँ प्रदान करता है। 
अपने तर्ानीय क्षेत्र में प्रदान की जाने र्ाली सेर्ाओं के बारे में अधधक जानकारी के ललए र्ेबसाइट 
का ललकं: https://www.ageuk.org.uk/ 
 

LPT िेंट्ि एक्िेि प्वाइंट िववयि (CAP) 

लेतटर, लेतटरशायर और रटलैंि में सभी उम्र के लोग तत्काल NHS मानलसक तर्ात्य सहायता का 
सीधे उपयोग कर सकते हैं। यह सेर्ा ठदन के 24 घंटे, सप्ताह के 7 ठदन उपलब्ध रहती है। टेलल: 
0116 295 3060 
 

केयरजय यूके (Carers UK) 

केयरज़व यूके आपके अधधकारों के अनुरूप वर्शेषज्ञ जानकारी और सलाह प्रदान करता है, आपके 
अधधकारों की ठहमायत करने और घर पर, काम पर, या जहां भी आप हैं, र्हां श्तर्नत का सामना 
करने के नए तरीके खोजने में आपका समर्वन करता है। 
र्ेबसाइट का ललकं: https://www.carersuk.org/ 

 

सिटीजन्ि एड्वाइि धयूरो (Citizens Advice Bureau) 

लसटीज़न्स एड्र्ाइस ब्यूरो,, जो भी समतया हो, आगे बढ़ने में आपकी मदद करने के ललए, ऑनलाइन 
मुफ़्त सलाह प्रदान करता है । 
र्ेबसाइट का ललकं: https://www.citizensadvice.org.uk 
 

िूज बबरीवमेंट (Cruse Bereavement) 

िूज़, शोक में िूबे लोगों के ललए टेलीफोन, ईमेल और र्ेबसाइट सहायता प्रदान करता है। र्ेबसाइट 
का ललकं: https://www.cruse.org.uk 

टेलल: 0808 808 1677 पर राष्ट्रीय हेल्पलाइन 

 

LGBT फाउंडेिन 

LGBT फाउंिेशन लेश्तबयन, गेय, बायसेक्सुयल और ट्रांसजेंिर (LGBT) समुदायों को सलाह, सहायता 

https://www.getselfhelp.co.uk/distresstolerance.htm
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/
https://www.ageuk.org.uk/
https://www.carersuk.org/
https://www.citizensadvice.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/
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और सूिना सेर्ाएं देने र्ाला एक राष्ट्रीय िेररटी संगठन है। 
र्ेबसाइट का ललकं: https://lgbt.foundation/ 

सलाह और समर्वन जानकारी के ललए टेलीफोन: 0345 330 3030 

 

NHS स्वयं िहायिा पत्रक: 
कश्म्िया, नॉर्वम्बरलैंि, टाइन एंि र्ेयर NHS फाउंिशेन ट्रतट ने ननम्नललखखत तर्यं सहायता पत्रक 
तैयार ककए हैं। पत्रक BSL, ऑडियो, आसान पढ़ने र्ाले प्रारूप में भी उपलब्ध हैं और इनका पसंदीदा 
भाषा में अनुर्ाद ककया जा सकता है। यठद आपको आगे के ककसी वर्कल्प की आर्चयकता है, तो 
कृपया सीधे र्ेबसाइट पर जाएुँ: https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety 

दवु्यवर्हार 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Abuse.pdf 

शराब और आप 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Alcohol%20and%20You.pdf 

व्याकुलता 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Anxiety.pdf 

शोक  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Bereavement.pdf 
 

िोध को ननयंत्रत्रत करना  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Controlling%20Anger.pdf  

अर्साद और उदास मनोदशा 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf 

घरेलू दवु्यवर्हार  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Domestic%20Violence.pdf  

खाने से संबंधधत वर्कार  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Eating%20Disorders.pdf  

सोिने के ललए वर्िार  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Food%20for%20thought.pdf  

तर्ात्य की धितंा  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Health%20Anxiety.pdf  

आर्ाजें सुनना और परेशान करने र्ाले वर्िार  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Hearing%20Voices.pdf  

जुनून और मजबूररयां 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions.pdf  

घबड़ाहट 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Panic.pdf  

सदमे के बाद का तनार् 

https://lgbt.foundation/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/#anxiety
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Abuse.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Alcohol%20and%20You.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Bereavement.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Controlling%20Anger.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Domestic%20Violence.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Eating%20Disorders.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Food%20for%20thought.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Health%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Hearing%20Voices.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Obsessions%20and%20Compulsions.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Panic.pdf
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https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Post%20traumatic%20Stress.pdf  

प्रसर् के बाद का अर्साद  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Postnatal%20Depression.pdf  

खुद को नुकसान पहुुँिाना 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Self%20Harm.pdf  

सामाश्जक धितंा  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Social%20Anxiety.pdf  

नींद की समतयाएुँ 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Sleeping%20Problems.pdf  

तनार् 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Stress.pdf  

कैदी की धितंा 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Anxiety.pdf  

कैदी अर्साद और उदास मनोदशा 
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and% 

20Low%20Mood.pdf 

कैदी सदमे के बाद का तनार्  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%2 
0Stress.pdf 

अर्साद और उदास मनोदशा (भागीदारों के ललए एक गाइि)  

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/DFP%20-%20A4%20SECURED.pdf 
 

मेंटि हैल्थ मैटिय 
मेंटल हेल्र् मैटसव, हेल्पलाइनों और बातिीत रै्रेवपयों से लेकर समधर्वत ररहायश और सुरक्षक्षत 
रहने की जगह तक, मानलसक तर्ात्य से संबंधधत सहायता सेर्ाएुँ प्रदान करता हैa, और यह 

सभी हर व्यश्क्त की, अपने लक्ष्य और आकांक्षाओं के प्रनत एक अलग व्यश्क्त के रूप में 
सहायता करने लसद्धांत पर आधाररत होती है। 

https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Post%20traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Postnatal%20Depression.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Self%20Harm.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Social%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Sleeping%20Problems.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Anxiety.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Depression%20and%20Low%20Mood.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%252
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%252
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/PRISONER%20Post%20Traumatic%20Stress.pdf
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/DFP%20-%20A4%20SECURED.pdf
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अपने तर्ानीय क्षेत्र में प्रदान की जाने र्ाली सेर्ाओं के बारे में अधधक जानकारी 
के ललए र्ेबसाइट का ललकं: https://www.mhm.org.uk/ 

माइंड (MIND) 

MIND, मानलसक तर्ात्य की समतया का सामना करने र्ाले ककसी भी व्यश्क्त को 
सशक्त बनाने के ललए सलाह और सहायता प्रदान करता है। अधधक जानकारी और 
समर्वन के ललए र्ेबसाइट का ललकं: https://www.mind.org.uk/ 

 

मानसिक स्वास््य के सिए NHS िंदरुुस्िी ऐप 

NHS तंदरुुतती र्ेबसाइट मानलसक तर्ात्य की तंदरुुतती के सभी क्षेत्रों को कर्र 
करने र्ाले िाउनलोि करने योग्य ऐप्स तक पहंुि प्रदान करती है। कृपया ध्यान दें 
कक कुछ ऐप िाउनलोि करने के ललए मूल्य लेते हैं। अधधक जानकारी के ललए 
र्ेबसाइट का ललकं: https://www.nhs.uk/apps-library/category/mental-health/ 

रेि इक्वसिटी िेंटर 

रेस इक्र्ललटी सेंटर, नतलीय तौर पर ननष्पक्ष, न्यायपूर्व और न्यायसंगत समाज को 
सकिय रूप से बढ़ार्ा देने और लागू करने का प्रयास करता है श्जससे लेतटर, 

लेतटरशायर और रटलैंि के सभी नागररकों के ललए जीर्न की गुर्र्त्ता में सुधार होगा। 
टेलल: 0116 204 2790 

र्ेबसाइट का ललकं: www.theraceequalitycentre.org.uk 
 

स्टेइंग अिाइव (स्जंदा रहना) ऐप 

तटेइंग अलाइर् ऐप यूके के ललए एक आत्मघाती रोकर्ाम संसाधन है, जो संकट में 
सुरक्षक्षत रहने में आपकी मदद करने के ललए उपयोगी जानकारी और साधनों से भरा 
हुआ है। यठद आपको आत्महत्या के वर्िार आ रहे हैं या यठद आप ककसी और के 
बारे में धिनंतत हैं, जो शायद आत्महत्या के बारे में वर्िार कर रहा हो सकता है, तो 
आप इसका उपयोग कर सकते हैं। अधधक जानकारी के ललए र्ेबसाइट का ललकं: 
https://www.prevent-suicide.org.uk/find-help-now/stay-alive-app/ 

टतनिंग पॉयन्ट (Turning Point) 

टननिंग प्र्ाइंट एक तर्ात्य और सामाश्जक देखभाल संगठन है जो मानलसक 
तर्ात्य, सीखने की वर्कलांगता, मादक द्रव्यों के सेर्न, प्रार्लमक देखभाल, आपराधधक 
न्याय प्रर्ाली और रोजगार में काम करता है। र्ेबसाइट का ललकं: www.turning-

point.co.uk 
 

िमैररटन्ि (Samaritans) 

समैररटन्स र्षव के हर एक ठदन, िौबीसों घंटे उपलब्ध होता है, और श्तर्नत का 

https://www.mhm.org.uk/
https://www.mind.org.uk/
https://www.nhs.uk/apps-library/category/mental-health/
http://www.theraceequalitycentre.org.uk/
https://www.prevent-suicide.org.uk/find-help-now/stay-alive-app/
http://www.turning-point.co.uk/
http://www.turning-point.co.uk/
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सामना करने के ललए संघषव कर रहे ककसी भी व्यश्क्त के ललए एक सुरक्षक्षत 
तर्ान प्रदान करता है। इस हेल्पलाइन नंबर पर कॉलें फोन के त्रबल में नहीं 
आती हैं। र्ेबसाइट का ललकं: https://www.samaritans.org/how-we-can-

help/ 

टेलल: 116 123 या SHOUT ललख कर, संकट में लोगों के ललए 24/7 UK टेक्स्ट 
सेर्ा को, 85258 पर संदेश भेजें 

 

स्पाक्िय एंड को 
तपाक्सव एंि को आपको यूके में प्रर्ासन, शरर्ार्ी और शरर् सेर्ाओं पर काम करने 
र्ाले संगठनों के पास भेजता है। र्ेबसाइट का ललकं: https://sparkandco.co.uk/ 

 

https://www.samaritans.org/how-we-can-help/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/
https://sparkandco.co.uk/
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हमारे त्रबना 
हमारे बारे में 
कुछ भी नहीं! 

 

िाइन अप करें और जुड़ ेरहें! 
आप हमारे इन्र्ॉल्र्मेंट नेटर्कव  में शालमल हो सकते हैं, जो सेर्ा उपयोगकतावओं, 

देखभालकतावओं और पररर्ार के सदतयों के ललए खुला है, जहां आप अपने लाइर् अनुभर् 
हमारे सार् साझा कर सकते हैं। इससे यह जानन ेमें मदद लमलेगी कक हम अपने तर्ानीय 
समुदायों की बदलती ज़रूरतों को पूरा करने के ललए अपनी सेर्ाओं को कैसे आकार देते हैं। 

कृपया हमारे "आपको शालमल करना" पषृ्ठ पर जाएुँhttps://www.leicspart.nhs.uk/involving-

you/involving-you/ 
 

जो अनतररक्त जानकारी और हमारे ऑनलाइन रुधि की अलभव्यश्क्त फॉमव तक पहुुँि प्रदान 
करता है। 

आभार 

रोगी अनुभर् और भागीदारी टीम इस कायव-पुश्ततका के सह-उत्पादन के ललए 
मैरी कर्नघ (Marie Kavanagh) और ननकोला ग्रीन (Nicola Green) को, और 
मोननका (Monika), लोनाव-बेल हाटी (Lorna-Bell Harty) और ललिंसे बॉलर 

(Lindsey Bowler) को धित्रर् और डिजाइन में उनके अमूल्य इनपुट के ललए 
धन्यर्ाद और आभार देना िाहते हैं। 

 
 
 

 
 
 

 
 

यहद आपके कोई प्रचन/िुझाव हैं िो कृपया हमिे िंपकय  करें 
LPTPatientExperience@leicspart.nhs.uk  

FREEPOST LPT Patient Experience  

0116 295 0818 

Twitter; @LPTPatientExp 
 

यठद आपको इस पुश्ततका को समझने में सहायता की आर्चयकता है या इसे 

https://www.leicspart.nhs.uk/involving-you/involving-you/
https://www.leicspart.nhs.uk/involving-you/involving-you/
mailto:LPTPatientExperience@leicspart.nhs.uk
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ककसी अन्य भाषा या प्रारूप, जैसे कक बड़ ेअक्षर, िेल या ऑडियो के रूप में लेना 
िाहत ेहैं, तो कृपया रोगी अनुभर् और भागीदारी टीम से संपकव  करें 

 


