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• चुनौतीपूर्ण स्थिस्त ककसी के साि भी और कभी भी हो सकती ह ैजब हम तैयार नहीं होते हैं। 

• जब मंजूरी/मागणदर्णन की कमी हो तो स्थिस्त से स्नपटने के स्िए िीक स ेहटकर सोचना अच्छा होता 

ह ै

• समथया को हि करन ेके स्िए हमें अपनी इच्छा और प्रयास का प्रदर्णन करना होगा 

• िीक से हटकर होना समथया के समाधान की कंुजी ह।ै 



            औ             

 

यह थपष्ट ह ैकक समथयाए ंतनाव पैदा करती हैं जो कदखाई नहीं द ेरहा ह।ै हािांकक, यह ददण, 

तनाव, स्नरार्ा, अिगाव और अत्यस्धक मामिे में खुद को नुकसान पहचंाने के संदभण में 

प्रदर्शर्त होता ह।ै 

   

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          

 

• र्ारीररक कष्ट कदखाई द ेरह ेहैं और हमें दसूरों से सहानुभसू्त और समिणन स्मिता है 

• हमें र्ारीररक समथयाओं के स्िए स्चककत्सा उपचार का भी सहयोग स्मिता है 

• मानस्सक समथया, तनाव, चचता कदखाई नहीं द े रही ह,ै और कोई भी सहायता 

प्रदान नहीं करता ह ैक्योंकक वे इसे नहीं समझते हैं 

• र्ारीररक चोट या मानस्सक चोट समान रूप से ददणनाक और हास्नकारक हो सकती है 

 

  



                                         

 

दखेें कक आप ककतनी दरे तक भरी हई बोति को पकड़ सकते हैं। यह भारी नहीं ह ैिेककन कुछ समय 

बाद यह हाि से किसि जाएगा और बोति टूट सकती ह।ै 

                 

 

 

 

 

 

          

इसी तरह, 

मदद मांगे स्बना तनाव को पकड़ना काउंटर प्रोडस्क्टव हो सकता है 

यह व्यस्िगत और व्यावसास्यक जीवन में रुस्च के नुकसान को प्रभास्वत करने वािे अिगाव, 

तनाव, तनाव को जन्म द ेसकता ह ै

यह हमारे सामास्जक संबंधों और जीवन को भी प्रभास्वत कर सकता ह ै

इसस्िए हमें तुरंत समिणन मागंना चास्हए 
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स्नगरानी सस्मस्त से 

चचाण और समिणन 

COVID-19 के समय 

र्ुरू हआ 

स्जिा मानस्सक थवाथ्य कायणक्रम 

(डीएमएचपी) के तहत सीएचसी और 

डीएच में हर महीने मानस्सक थवाथ्य 

स्वस्र्ष्ट कदनों में भाग िेना 

स्बना पक्षपात के 

सदथयों के साि 

मानस्सक स्थिस्त 

साझा करना 

मानस्सक थवाथ्य टोि-फ्री 

हले्पिाइन नंबर: 
 

• ककरर् (1800-599-0019) 

24x7 हले्पिाइन नंबर स्वकिांग 

व्यस्ि अस्धकाररता स्वभाग 

(डीईपीडब्लल्यूडी) द्वारा र्ुरू ककया 

गया 

• स्नमहसं द्वारा र्ुरू ककया गया टोि 

फ्री नंबर (080-4611007) 

थिानीय स्हतधारकों 

जैसे आरडब्लल्यूए, वाडण 

सदथयों, 

वीएचएसएनसी आकद 

से समिणन मांगना। 

सीएचसी / तािुक अथपताि में सेवाएं: 

• प्रस्र्स्क्षत स्चककत्सा अस्धकारी द्वारा 

पीएचसी द्वारा संदर्शभत वॉक-इन 

रोस्गयों के स्िए आउट पेर्ेंट सेवाओं का 

प्रावधान ह।ै 

• आपातकािीन मनोरोग रोगों के स्िए 

इनपेर्ेंट सेवाओं का प्रावधान ह।ै 

• नैदास्नक मनोवैज्ञास्नक द्वारा परामर्ण 

सेवाओं का प्रावधान है 

• गंभीर मानस्सक स्वकार के रोगी के 

स्िए स्जिा अथपताि में रेिर करने और 

उपचार योजना के आधार पर अनुवती 

कारणवाई का प्रावधान है। 

घर के दसै्नक कायों 

को करने में सहयोग 

मांगना 

कायणक्रम का समिणन प्राप्त करना: 
 

प्रधानमंत्री गरीब कल्यार् पैकेज: 

थवाथ्य और पररवार कल्यार् 

स्वभाग द्वारा र्ुरू की गई COVID-

19 से िड़ने वािे थवाथ्य कर्शमयों 

के स्िए बीमा योजना 

सामुदास्यक प्रभावकों, 

सामुदास्यक द्वारपािों, 

युवा क्िबों आकद से 

जुड़ें। 

पीएचसी में सेवाएं: 

• सामुदास्यक थवाथ्य कायणकताणओं 

द्वारा संदर्शभत वॉक-इन रोस्गयों के स्िए 

आउट पेर्ेंट सेवाओं का प्रावधान है। 

• गंभीर मानस्सक स्वकार के रोगी के 

स्िए स्जिा अथपताि/सीएचसी/तािुका 

अथपताि को रेिर करना और उपचार 

योजना के आधार पर अनुवती कारणवाई 

करना। 

समथयाओं और 

चुनौस्तयों पर चचाण 

  108 एम्बुिेंस सेवाओं में मानस्सक रूप 

से बीमार रोस्गयों को आपात स्थिस्त में 

स्जिा अथपताि पहचंाने का प्रावधान ह।ै 

 

          

• सहायता सभी थतरों पर उपिब्लध ह ै

• हमें उपिब्लध सहायता की पहचान करने और प्राप्त करने के स्िए खुिा (आउट ऑि बॉक्स) होना चास्हए। 

• स्वस्भन्न थतरों पर उपिब्लध सहायता और दखेभाि सुस्नस्ित करने के स्िए अपन ेथवाथ्य, पेर्े और भिाई की 

बेहतरी के स्िए समिणन िनेा हमारे स्हत में ह ै

• हमारी समथया रखने के बजाय, हमारी चचताओं को दरू करने के स्िए संगठनों/सथंिानों से परामर्ण करें 

• इसके अिावा, यह हमारी स्जम्मेदारी ह ैकक हम अपने सहकर्शमयों/स्मत्रों को उस्चत समिणन सुस्नस्ित करने में 

सहयोग दें 

  



                        औ                        

कोई िकस्ड़यों की संख्या स े असहमत हो सकता ह ै स्जसे कोई 3 कह सकता ह ै और अन्य 4. 

वाथतव में, सब कुछ इस पर स्नभणर करता ह ैकक इसे कैसे स्गना जा रहा ह।ै दोनों अपने-अपने 

दसृ्ष्टकोर् से सही हो सकत ेहैं जब तक कक थपष्ट जानकारी न दी जाए। ऐसा ही हमारे जीवन में 

भी होता ह ैऔर पेरे् में भी।      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

• मतभेद को थवीकार करना चास्हए स्वरोध नहीं 

• थपष्ट जानकारी के अभाव में ऐसा स्वरोध किकं और तनाव की ओर िे जाता ह ै

• ऐसे किंक को दरू करने के स्िए हमें वैज्ञास्नक और सही जानकारी प्राप्त करने की 

आवश्यकता ह ै
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• किंक को त्यों से भ्रस्मत नहीं होना चास्हए और यह प्रामास्र्क स्रोत से होना चास्हए। 

• हमें गित सूचना स ेबचन ेके स्िए वैज्ञास्नक ज्ञान का पता िगाना चास्हए और उसका 

प्रसार करना चास्हए। 

• ऐसी जानकारी िैिाने स ेपहिे दो बार सोचें जो वैज्ञास्नक प्रमार्ों द्वारा समर्शित नहीं 

ह।ै 

• ऐसी स्थिस्तयों स ेस्नपटन ेके स्िए कुछ कौर्ि सीखने की भी आवश्यकता ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

   जानकारी रोग का    अफवाहें या     सूचना 
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पुरुषों और मस्हिाओं के बीच भूस्मकाओं और स्जम्मेदारी का कठोर स्वभाजन होता ह:ै 

काम का पक्षपाती स्वभाजन 

अस्धकांर् मलू्यवान कायण जो सीधे आय और प्रस्तष्ठा से जुडे़ होत ेहैं, पुरुषों के पास जात ेहैं 

अस्धकांर् अमलू्य कायण, हािांकक यह बहत महत्वपूर्ण ह ैिेककन समाज द्वारा मलू्यवान नहीं ह,ै 

मस्हिाओं के पास जाता ह ै

यह मस्हिाओं द्वारा समाज में ककए गए कायों के मूल्य को कम करता ह ैस्जससे संतुस्ष्ट का थतर कम होता 

ह ै

काम की कम संतुस्ष्ट से तनाव, कम आत्मसम्मान, कम आत्म-प्रभावकाररता होती ह ै 

 

 

          

• पुरुषों और मस्हिाओं दोनों द्वारा ककया गया कायण समान रूप से महत्वपूर्ण और मलू्यवान ह ै

• पुरुषों और मस्हिाओं के बीच काम का कोई पक्षपातपूर्ण स्वभाजन मानव स्वकास के स्िए अच्छा नहीं है 

• यह पूवाणग्रह, कम आत्मसम्मान के साि-साि तनाव, चचता की ओर ि ेजाता ह ै

• एक बार जब हम अपने काम को महत्व देत ेहैं तो यह प्ररेर्ा, मूल्य, संतुस्ष्ट िाता ह ैजो हमारे आत्म-

सम्मान और आत्म-प्रभावकाररता को और भी बेहतर प्रदर्णन करने के स्िए बेहतर बनाता ह।ै  
 

              /     प   /            /        

पुस्िस   

स्चककत्सक   

प्रोफेसर   

स्र्क्षक   

वकीि   

घर में खाना बनाना   

नसण   

न्यायाधीर्   

आर्ा   

वैज्ञास्नक   

होटि में खाना बनाना   

नौकरानी   

चािक   

आंगनवाड़ी कायणकताण   

अस्भयंता   

प्रबंधक   

दधूवािा   
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 यह दषृ्टांत उन िोगों की स्वरे्षताओं को दर्ाणता ह ैजो आत्म-प्रभावकाररता पर उच्च हैं बनाम जो 

आत्म-प्रभावकाररता पर कम हैं। मजबूत आत्म-प्रभावकाररता वािे व्यस्ि प्रदर्णन के क्षेत्र में 

बेहतर प्रदर्णन करते हैं जैसे स्र्क्षास्वद, आत्म-प्रभावकाररता के कमजोर थतर वािे िोगों की 

तुिना में प्रदर्णन करते हैं।  
 

          

• ककसी व्यस्ि के बारे में नकारात्मक स्वचारों और आरं्काओं के अनुभव उनकी आत्म-प्रभावकाररता संबंधी 

धारर्ाओं को कम कर सकते हैं। रोज़मराण के िेबिों को सबंोस्धत करने के स्िए, यह आवश्यक ह ैकक हम 

एक अच्छी जागरूकता स्वकस्सत करें कक ये िेबि हमारे समाज के भीतर र्स्ि की गस्तर्ीिता का पररर्ाम 

हैं। 

• आत्म-प्रभावकाररता बढाने के स्िए र्ारीररक और भावनात्मक थवाथ्य को बनाए रखना और जब सभंव हो, 

नकारात्मक भावनात्मक स्थिस्त को कम करना अत्यतं महत्वपूर्ण ह।ै 

• अपने आप को ऐसे िोगों से घरेना जो सहायता प्रदान कर सकते हैं, एक तरीका ह।ै 

  -                  

          

            जब कोई व्यस्ि अच्छा करता है और ककसी कायण में सिि होता है, तो वह 

आमतौर पर यह मानता है कक वे ककसी कदए गए कायण में किर से सिि होंगे। 

इसस्िए उन्हें एहसास कराएं कक उन्होंने पहिे क्या अच्छा ककया है 

            यकद कोई व्यस्ि ककसी ऐसे व्यस्ि से संबंध रखता ह ैजो ककसी कायण में सिि हआ 

ह,ै तो आमतौर पर यह माना जाता ह ैकक वे भी सिि हो सकते हैं। इसस्िए 

सिि िोगों के समूह में रहें 

     /              ककसी व्यस्ि के जीवन में प्रभावर्ािी िोग या सिाहकार व्यस्ि की आत्म-

प्रभावकाररता को प्रभास्वत कर सकते हैं। नकारात्मक प्रस्तकक्रया व्यस्ि की आत्म-

प्रभावकाररता को कम कर सकती ह।ै सिि होने के स्िए प्रेरक गुरु की खोज करें 

र्ारीररक और भावनात्मक 

स्थिस्त 

यकद व्यस्ि चचता, भय, संदहे में ह ैतो यह आत्म-प्रभावकाररता को कम करता 

ह।ै यकद व्यस्ि ऐसे वातावरर् में है जहां उनकी सभी चचताओं का समाधान ककया 

जा रहा है, तो यह आत्म-प्रभावकाररता में सुधार करता है 


