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मानिसक स्वास्थ्य हेतु युि�यां
 ♦ अच्छी नींद लें- कम से कम आठ घटें क� पयार्� िनद्रा लें।
 ♦ पाैि�क भोजन लें- स्वस्थ मिस्तष्क हते ुपोषण य�ु भोजन आवश्यक ह।ै 
 ♦ चसु्त रिहए- व्यायाम करना आपके मिस्तष्क एवं शरीर को स्वस्थ बनाता ह ै एवं आपक� मनोदशा को 

सकारात्मक बनाता ह।ै
 ♦ सामािजक बिनए- िजन लोगों क� आप परवाह करते हैं उनके साथ समय व्यतीत करें। वातार् िकसी भी समस्या 

का समाधान खोजने में मदद करती ह।ै
 ♦ िकसी नए कौशल को सीखें, शौक को अपनाए ंया िजन कला-कौशल में आप िनपणु हैं उसमें लीन हो जाए।ँ 

स्वयं में आनिन्दत होना आपके तनाव को कम कर सकता ह।ै
 ♦ दसूरों क� दखेभाल करें या उनके िलए कुछ करें। दसूरों क� मदद करने से हमारे संबंध बेहतर होते हैं।
 ♦ शराब, िसगरेट और अन्य व्यसनों का उपयोग ना करें। ये समस्या का समाधान नहीं हैं। शराब के सेवन से 

िडपे्रशन और अिधक बढ़ाता ह।ै
 ♦ हसंना सव�त्म औषिध ह ैइसिलए हसंते रहें।
 ♦ अपनी भावनाओ ंके बारे में बात करें- िकसी को यह बताना िक आप दखुी हैं, य़थाथर् में आपक� मदद करता ह।ै
 ♦ सम्पकर्  में बनें रहें- सलाह या सहायता प्रा� करें- सहायता मांगना कमजोरी क� िनशानी नहीं ह ैअिपत ुयह 

आपको स�ुढ बनाने में सहायक होता ह।ै
 ♦ स्वयं के िलए समय िनकालें एवं कुछ नया करें।
 ♦ स्वयं को स्वीकारें- स्वयं के िलए अच्छा महससू करें, अपने आत्मिव�ास को बढाए ंएवं स्वयं पर गवर् करें।

िदव्यांगजन सशि�करण िवभाग
सामािजक न्याय एवं अिधका�रता मंत्रालय

भारत सरकार

 ♦ स्वयं अथवा अपने वातावरण से िवरि�
 ♦ सामान्य गितिविध में कमी
 ♦ दिैनक कायर् प्रणाली में कमी
 ♦ ध्यान, स्मिृत, तािकर् क िवचार अथवा वाचन में समस्या
 ♦ अित उ�िेजत िस्थितयों से दरू भागना
 ♦ िकसी भी िक्रया को आरम्भ करने अथवा उसमें प्रितभाग करने क� इच्छा में कमी
 ♦ अतािकर् क िवचार अथवा अितिव�ास होना
 ♦ लोगों पर सन्दहे करना अथवा उनसे डरना
 ♦ असंगत एवं अनपुय�ु व्यवहार करना

यह हेल्पलाइन िकस प्रकार कायर् करती है?
1. दशे के िकसी भी कोने से आप टोल-फ्र� नं. 1800 599 0019 पर अपने िकसी ऑपरेटर के मोबाइल अथवा लैंडलाइन 

नम्बर से कॉल कर सकते हैं।
2. स्वागत संदशे प्रा� होने के बाद आप अपनी सिुवधानसुार भाषा का चयन कर सकते हैं। 
3. भाषा चयन के उपरान्त आप अपनी सिुवधानसुार अपने राज्य/संघशािसत �ेत्र का चयन कर सकते हैं।
4. अपना राज्य चनुने पर आपको अपने चयिनत राज्य में िस्थत हले्पलाइन केन्द्र में उपिस्थत मानिसक स्वास्थ्य िवशषे� 

द्वारा सम्भािवत मनोवै�ािनक सहायता प्रदान क� जाएगी अथवा आपको केन्द्र से बाहर उपलब्ध सम्भािवत मानिसक 
सहायता (िचिकत्सा मनोवै�ािनक/ पनुवार्स मनोवै�ािनक/ मनोिचिकत्सक) क� सिुवधा दी जाएगी।। 

हेल्पलाइन हेतु उपलब्ध िहन्दी सिहत अन्य भाषाएँ
• असिमया  • उिड़या • गजुराती • बांग्ला
• तिमल • तेलगु ू • पंजाबी • उदूर्
• मराठी • मलयालम • कन्नड़ • अगं्रेजी

याद रखने योग्य बातें
 ♦ स्वस्थ जीवन शलैी व प्रारिम्भक ल�णों क� पहचान कर मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत समस्याओ ं क� 

रोकथाम क� जा सकती ह।ै
 ♦ अन्य रोगों क� तरह मानिसक रोगों का भी अिधकांशतः उपचार सम्भव ह।ै
 ♦ मनोिचिकत्सा, औषिधयों के उपयोग से व प�रवार क� सहायता से उपचार सम्भव ह।ै
 ♦ अन्य रोगों क� भाँित मानिसक रोगों के िनवारण हते ुिवशषे� सेवाए ँउपलब्ध हैं।
 ♦ मानिसक रोिगयों के इलाज के बाद पनुवार्स एवं समावेश सम्भव ह।ै
 ♦ प्रत्येक व्यि� समाज के उत्थान हते ुमहत्वपणूर् ह;ै अतः िकसी भी मानिसक रोगी को समाज से अलग- थलग 

ना करें।
 ♦ अिधकांशतः मानिसक रोगों  का उपचार घर, प�रवार व समदुाय के बीच रहकर िवशषे� क� सहायता से 

सम्भव ह;ै अतः आवश्यक नहीं ह ैिक रोगी को िकसी संस्थान में ही भत� करवाया जाए।
 ♦ प्रत्येक नाग�रक का अिधकार ह ैिक वह समानता व प्रित�ा के साथ समाज में रह।े इस हते ुप�रवार, समदुाय 

एवं िवद्यालय मानिसक रोगी के समावेशन हते ुमहत्वपणूर् हैं।
 ♦ मनोिचिकत्सा एवं औषिधयों क� सहायता से मनोव्यािध ग्रिसत व्यि� भी कुशलता पवूर्क रोजगार को प्रा� 

कर सकते हैं या उसे जारी रख सकते हैं।

“आत्महत्या जीवन को बदतर होन ेस ेनहीं रोकती, यद्यिप यह जीवन को 
बहेतर बनन ेक� सम्भावनाओ ंका अतं कर दतेी ह”ै

“जब भी हार मानकर प्रयासों को रोकन ेका मन हो, तो िवचार अवश्य 
करें  िक आपन ेप्रयास आरम्भ क्यों िकया था और इतन ेलम्ब ेसमय तक 

सघंषर् जारी क्यों रखा था”

“हार ना मानें, नहीं, कभी नहीं, कदािप नहीं”

टोल-फ्र� नम्बर

मानिसक स्वास्थ्य पुनवार्स 
हेल्पलाइनिकरण

मानिसक स्वास्थ्य पुनवार्स 
हेल्पलाइन



तनाव मानिसक पीड़ा मनोव्यािध

मानिसक रोग से ग्रिसत व्यि�यों के मानिसक स्वास्थ्य के उत्थान एवं पनुवार्स हते ु, अपने दाियत्वों के िनवर्हन के क्रम 
में, िदव्यांगजन सशि�करण िवभाग, सामािजक न्याय एवं अिधका�रता मतं्रालय, भारत सरकार, ने चौबीसों घटें व स�ाह 
के सातों िदन हते ुमानिसक स्वास्थ्य पनुवार्स हले्पलाइन क� श�ुआत क� ह।ै

आरम्भ में, मतं्रालय के अतंगर्त आने वाले व दशे भर में फैले 25 संस्थानों के माध्यम से 13 भाषाओ ंमें यह सेवा 
उपलब्ध होगी (1800 599 0019)।

मानिसक स्वास्थ्य पुनवार्स हेल्पलाइन के उदे्दश्य
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य से सम्बिन्धत िवषयों क� शीघ्र पहचान;
 ♦ प्राथिमक उपचार;
 ♦ मनोवै�ािनक सहयोग;
 ♦ तनाव प्रबंधन;
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य का उत्थान;
 ♦ सधुारात्मक व्यवहारों को बढ़ावा दनेा;
 ♦ मनोवै�ािनक आपदा प्रबंधन;
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य िवशषे�ों के पास रेफर करना।

मानिसक स्वस्थता क्या है?

मानिसक स्वस्थता- मानिसक रोग ना होने क� अवस्था से अिधक तथा सकारात्मक मानिसक 
स्वास्थ्य क� िस्थित है। इसमें िनम्निलिखत तथ्य सिम्मिलत हैं-

 ♦ आनंद क� अनभुिूत करना;
 ♦ जीवन के सामान्य तनावों से िनपटने क� योग्यता;
 ♦ लाभकारी व कुशल �प से कायर् करना;
 ♦ स्वयं क� योग्यताओ ंव उपलिब्धयों को अनभुव करना;
 ♦ समाज में योगदान प्रदान करना;

मानिसक रोग क्या है?
भावनात्मक, मनोवै�ािनक तथा सामािजक स्वास्थ्य िवकार का होना ही मानिसक रोग ह।ै हम कैसे सोचते हैं, क्या महससू करते 
हैं, व दसूरों से िकस प्रकार व्यवहार करते हैं, यह हमारे मानिसक स्वास्थ्य पर िनभर्र करता ह।ै हम तनाव से कैसे िनपटेंगे, अन्य 
लोगों से कैसे मले-जोल रखेंगे, तथा पसंद-नापसंद का चनुाव कैसे करेंगे यह भी हमारे मानिसक स्वास्थ्य पर िनभर्र करता ह।ै चाह े
बाल्यावस्था हो या िकशोरावस्था, यवुावस्था या िफर प्रौढ़ावस्था, जीवन के सभी चरणों में मानिसक स्वास्थ्य का महत्व ह।ै

यह हेल्पलाइन क्या प्रदान करती है?
यह हले्पलाइन िनम्निलिखत मानिसक व्यािधयों के समाधान हते ुपरामशर् प्रदान करती ह:ै

 ♦ दिु�ंता;
 ♦ मनोग्रिसतता व बािधता िवकार (ओ.सी.डी.);
 ♦ आत्महत्या व आत्माघात हते ुरोकथाम;
 ♦ अवसाद या उदासी;

भ्रम : मानिसक रोग होने का तात्पयर् है िक आप ‘पागल’ हैं।
तथ्य : प्रत्येक मनषु्य  िकसी ना िकसी रोग के िलए संवंदनशील हैं। अत: मानिसक रोग भी एक रोग ह ैतथा जैसे िक अन्य 
रोग। अन्य रोगों क� भांित, मानिसक रोग; आपको और हमको भी हो सकते ह।ै ।
भ्रम: मनोरोग से ग्रिसत व्यि� िहंसक तथा खतरनाक होते हैं। 
तथ्य : मनोरोग से ग्रिसत अिधकांशतः व्यि� िहसंक तथा खतरनाक नहीं होते। दभुार्ग्यपणूर् तो यह ह ैिक वे अक्सर सामान्य 
कह ेजाने वाले लोगों क� िहसंा व उत्पीड़न का िशकार हो जाते हैं।
भ्रम: िद्वधु्रवीय िवकार (िडपे्रशन व मेिनया) से ग्रिसत व्यि� स्वेच्छा से कायर् करते हैंं।
तथ्य: िद्वध्रवुीय िवकार से जल्दी- जल्दी मनोदशा में प�रवतर्न (मडू िस्वंगस) नहीं होते। अिपत ुइस िवकार में हफ्तों व महीनों 
तक लम्बा भावनात्मक िवकार का एक काल चक्र होता ह।ै मन के ये अित छोर एक के बाद एक आ सकते हैं। अतः ये िदन 
में शीघ्र व बारम्बार होने वाले भावनात्मक बदलाव से िभन्न हैं।
भ्रम: आघातोपरांत तनाव िवकार (PTSD) केवल सैिनको को ही होता है।
तथ्य: आघातोपरांत तनाव (PTSD) िकसी को भी हो सकता ह।ै बलात्कार, यौन व्यिभचार पीिड़त, घरेल ूिहसंा पीिड़त, 
प्राकृितक आपदा से पीिड़त लोग, कोई �ित या िकसी आपदा या दघुर्टना के प्रत्य�दश� को भी आघातोपरांत तनाव हो 
सकता ह।ै
भ्रम: मानिसक रोग हेतु दी जानें वाली औषिधयाँ हािनकारक होती हैं।
तथ्य : अन्य रोगों क� भाँित ही मानिसक रोग भी एक साध्य रोग ह।ै जैसे मधमुहे रोगी को इसंिूलन लेनी पड़ती ह ैवैसे ही 
मानिसक रोगी को अनेक िस्थितयों में औषिधयों क� आवश्यकता होती ह।ै 
भ्रम: मानिसक स्वास्थ्य हेतु सहायता मांगना अपमानजनक माना जा सकता है तथा ऐसे में रोग को और गम्भीर बना 
सकता है।
तथ्य: िनि�त �प से िकसी के सम� अपनी पीड़ा को अिभव्य� करने में किठनाई होती ह ैतथा यह भी आवश्यक नहीं िक 
सामने वाला आपक� भावनाओ ंको समझ पाए। लोग यह समझते हैं िक जो पीिड़त रोगी क� जो िस्थित ह ैवह उसके 
व्यि�त्व, स्वभाव व अिभविृ� के कारण ह,ै िकंत ुजब आप िकसी के सम� स्वयं को अिभव्य� करते हैं तो यह मानिसक 
रोग से सम्बिन्धत नकारात्मक अिभविृ� को कम करता ह,ै जाग�कता बढाता ह,ै आपको सश� बनाता ह,ै आपके समग्र 
व्यि�त्व का उत्थान करता ह ैतथा मानिसक स्वास्थ्य से सम्बिन्धत समझ को भी स�ुढ़ करता ह।ै 

सहायता क्यों माँगनी चािहए?
सहायता माँगना एक सकारात्मक कदम ह ैयह आपके स्वास्थ्य, कुशल-�ेम तथा प्रसन्नता को बढ़ावा दतेा ह।ै चाह ेसमस्या 
कैसी भी हो सहायता माँगना, आपके साहस एवं �मता को दशार्ता ह।ै

सहायता कब लेनी चािहए?
जब आप स्वयं अथवा अपने िप्रयजनों में िनम्निलिखत ल�ण पाए ँतो सहायता माँगें

 ♦ िनद्रा अथवा भखू में प�रवतर्न
 ♦ स्वयं क� दखेभाल में कमी
 ♦ मनोदशा में तीव्र बदलाव

 ♦ पैिनक अटैक;
 ♦ समायोजन िवकार;
 ♦ आघातोपरांत तनाव िवकार;
 ♦ व्यसन।

उपरो� के अित�र� यह हेल्पलाइन अन्य मानिसक समस्याओ ंके उपचार हेतु कायर् करती है, जैसे:
 ♦ अित तनाव ग्रिसत व्यि�यों हते ुसहयोग;
 ♦ महामारी जन्य मनोवै�ािनक प्रभाव;
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत आपातकाल।

मानिसक स्वास्थ्य से सम्बिन्धत भ्रम व तथ्य
भ्रम: मुझे मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत समस्या नहीं हो सकती
तथ्य: मानिसक स्वास्थ्य से सम्बिन्धत समस्याए ँसवर् साधारण हैं।

 ♦ 5 में से 1 वयस्क िकसी ना िकसी प्रकार क� मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत समस्या से प्रभािवत ह।ै
 ♦ 10 यवुाओ ंमें से प्रत्येक 1 यवुा अवसाद (िडपे्रशन) के गंभीर दौर से गजुरता ह।ै
 ♦ 25 में से 1 व्यि� को गम्भीर मानिसक रोग जैसे िसजोफे्रिनया, िद्वध्रवुीय िवकार व गम्भीर अवसाद होने क� सम्भावना 

रहती ह।ै
 ♦ भारत में प्रित एक लाख व्यि�यों में लगभग 10.5, जबिक सम्पणूर् िव� में 11.6 लोग प्रितवषर् आत्महत्या करते हैं।

भ्रम:  बच्चों को मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत समस्याए ँनहीं होती।
तथ्य: मानिसक स्वास्थ्य क� समस्या िकसी भी आयु में िकसी को भी हो सकती है। यहाँ तक िक िशशुओ ंमें भी 
मानिसक स्वास्थ्य समस्या के ल�ण िदखाई दे सकते हैं। 

 ♦ 50 प्रितशत से अिधक मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत िवकार व रोगों के श�ुआती ल�ण 14 वषर् क� आय ुसे पवूर् 
िदखाई दनेे लगते हैं। 

 ♦ 75 प्रितशत से अिधक मानिसक स्वास्थ्य िवकार/ रोग 24 वषर् क� आय ुसे पवूर् हो जाते हैं।
 ♦ यह दभुार्ग्यपणूर् ह ैिक पहचान योग्य मानिसक िवकार/ रोगों के ल�णय�ु िकशोरों में केवल 20 प्रितशत या उससे भी 

कम को मानिसक स्वास्थ्य सेवाए ँप्रा� हो पाती हैं।
भ्रम : मानिसक स्वास्थ्य समस्या से ग्रिसत लोग िकसी भी कायर् को कुशलता पूवर्क करने में स�म नहीं होते हैं।
तथ्य : मानिसक स्वास्थ्य समस्या से पीिड़त व्यि� भी अन्य कमर्चा�रयों क� भाँित कुशल होते हैं। जब मानिसक 
समस्या/रोग से ग्रिसत कमर्चारी उिचत इलाज करवाता है तो िनम्निलिखत सकारात्मक प�रणाम होने क� 
सम्भावनाए ंबढ़ जाती हैं:

 ♦ िचिकत्सा व्यय में कमी
 ♦ �मता में बढो�री
 ♦ अनपुिस्थित दर में कमी
 ♦ िदव्यांगता संबंधी व्यय में कमी

भ्रम: मानिसक स्वास्थ्य समस्याओ ंसे पीिड़त व्यि� के स्वस्थ होने क� कोई सम्भावना नहीं होती। एक बार 
मानिसक रोग होने के उपरान्त ठीक होने क� कोई उम्मीद नहीं होती, वे कभी ठीक नहीं हो सकतें।
तथ्य : उिचत उपचार से मानिसक समस्या से ग्रिसत व्यि�यों के स्वास्थ्य में सधुार आता ह ैतथा अिधकांश िस्थित में पणूर्तः 
इलाज संभव होता ह।ै
भ्रम : मानिसक समस्या से पीिड़त व्यि� क� मैं कोई सहायता नहीं कर सकता।
तथ्य : िमत्र व प�रजन मानिसक समस्या से पीिड़त व्यि� के जीवन में महत्वपणूर् प�रवतर्न ला सकते हैं। िमत्र व प�रजन 
मानिसक समस्या से पीिड़त व्यि� को उिचत िचिकत्सा सेवाए ँप्रा� करवानें में महत्वपणूर् भिूमका प्रदान कर सकते हैं।

 ♦ प�रजन व िमत्र यह अिभव्य� कर सकते हैं िक वे समस्याय�ु व्यि� क� सहायता के िलए उपलब्ध हैं
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य सेवा प्राि� में सहयोग
 ♦ मानिसक स्वास्थ्य सम्बिन्धत तथ्य समझने व समझाने में सहायता
 ♦ उनके प्रित सम्मान पवूर्क व्यवहार प्रदिशर्त करना
 ♦ पीिड़त व्यि� को उसके िनदान (डायग्नॉिसस) से नहीं पहचानना या अपमान जनक शब्दों (जैसे पागल) का उपयोग ना करना 


