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मानससक स्वास््य को समझना 

एक व्यसि की मनोवैज्ञासनक भलाई या ककसी भी मानससक बीमारी की अनुपसस्िसि को मानससक स्वास््य कहा जािा ह।ै यह कसिि स्वायत्तिा, आत्म-

प्रभावकाररिा, सनभभरिा, सक्षमिा और भावनात्मक और बौसिक क्षमिा के आत्म-बोध को समासहि करिा ह।ै मानससक स्वास््य को प्रभासवि करने वाले कुछ 

कारकों में चिंिा, िनाव, अवसाद, शोक आकद शासमल हैं। इस अध्याय में मानससक स्वास््य और मानससक स्वास््य परामशभ के सवसभन्न पहलुओं पर िंिंाभ की 

गई ह।ै   

मानससक स्वास््य एक भलाई की सस्िसि ह ैसजसमें व्यसि अपनी क्षमिाओं का एहसास करिा ह,ै जीवन के सामान्य िनावों का सामना कर सकिा ह,ै उत्पादक 

और फलदायी रूप स ेकाम कर सकिा ह ैऔर अपन ेया अपन ेसमुदाय के सलए योगदान करन ेमें सक्षम होिा ह।ै 

‘मानससक बीमार स्वास््य’ या ‘मानससक स्वास््य समस्याओं’ की पररभाषा बहुि व्यापक स्पेक्ट्रम को कवर करिी ह,ै चिंिाओं और दुुःख से हम सभी को 

रोजमराभ की चजदगी के सहस्से के रूप में सबसे असधक उदास, आत्मघािी अवसाद या रोजमराभ की वास्िसवकिा के साि स्पशभ के पूर्भ नुकसान का अनुभव होिा 

ह।ै  

ऐस ेकई मुद्द ेहैं जो हमारे मानससक स्वास््य पर प्रभाव डालिे हैं, सजसमें हमारे शारीररक स्वास््य, हमारी सामासजक सस्िसि, हमारे पयाभवरर् और आनुवंसशक 

कारक शासमल हैं। इसस ेहम सभी को अपन ेजीवन के दौरान ककसी भी समय मानससक स्वास््य समस्या सवकससि होन ेका खिरा ह।ै मानससक स्वास््य 

समस्याओं के बारे में महसूस करन ेके सलए सबस ेमहत्वपूर्भ बाि यह ह ैकक जो लोग अनुभव करि ेहैं, उनमें से असधकांश अपनी मानससक स्वास््य समस्या को 

ठीक करन ेया सीखने की कोसशश करि ेहैं और कफर भी सािभक और पूर्भ जीवन जीिे हैं। 

मानससक स्वास््य समस्याए ंक्ट्या हैं 

'मानससक स्वास््य समस्याएं ’,' मानससक बीमारी’ और ‘मानससक बीमार स्वास््य’ सभी सामान्य शब्द हैं सजनका उपयोग अवसाद, चिंिा, मनोसवकृसि, 

बायपोलर या सस्कजोफे्रसनया जैसे सनदान नैदासनक सस्िसियों के पूर्भ स्पेक्ट्रम को संदर्भभि करने के सलए ककया जािा ह।ै मानससक स्वास््य समस्याओं के लक्षर्ों 

को पारंपररक रूप स े‘न्यूरोरिक ’या ‘साइकोरिक’ लक्षर्ों वाले समहूों में सवभासजि ककया गया ह।ै 'न्यूरोरिक ’उन लक्षर्ों को कवर करिा ह,ै सजन्हें अवसाद, 

चिंिा या आिंक जसैे ‘सामान्य’ भावनात्मक अनुभवों के िंरम रूपों के रूप में माना जा सकिा ह।ै पूवभ में 'न्यूरोस ’के रूप में संदर्भभि सस्िसियों को अब असधक 

बार ‘सामान्य मानससक स्वास््य समस्याएं’ कहा जािा ह,ै हालांकक इसका मिलब यह नहीं ह ैकक वे मानससक लक्षर्ों के साि सस्िसियों की िुलना में कम 

गंभीर नहीं हैं। 

कम सामान्य 'साइकोरिक' लक्षर् हैं जो व्यसि की वास्िसवकिा की धारर्ा के साि हस्िक्षेप करि ेहैं और इसमें मसिभ्रम, भ्रम या व्यामोह शासमल हो सकि ेहैं, 

दखेन,े सुनन,े सूंघन,े महससू करन ेया उन िंीजों पर सवश्वास करन ेवाले व्यसि के साि जो कोई और नहीं करिा ह।ै मानससक लक्षर् या 'साइकोस' अक्ट्सर 

सहयोगी होि ेहैं, जो 'गंभीर मानससक स्वास््य समस्याओं' स ेग्रस्ि होि ेहैं। 

हालांकक, सामान्य और गंभीर मानससक स्वास््य समस्याओं के लक्षर्ों के बीिं कोई िजे अंिर नहीं ह।ै यह याद रखना महत्वपूर्भ ह ै कक कुछ बीमाररयों में 

सवसक्षप्त और मानससक दोनों लक्षर् होिे हैं।   
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सामान्य सवकार 

मानससक बीमारी के सबस ेआम प्रकार चिंिा सवकार, मूड सवकार और सस्कजोफे्रसनया सवकार हैं; नीिं ेहम प्रत्येक को बारी-बारी स ेसमझाि ेहैं: 

 

चिंिा सवकार 

चिंिा सवकार मानससक बीमारी का सबसे आम प्रकार हैं। 

 

व्यसि को एक गंभीर भय या चिंिा ह,ै जो कुछ वस्िुओं या सस्िसियों स ेजुडा हुआ ह।ै एक चिंिा सवकार वाल ेअसधकांश लोग अपनी चिंिा को ररगर करन ेके 

सलए जोसखम स ेबिंने की कोसशश करेंगे। 

चिंिा सवकारों के उदाहरर् में शासमल हैं: 

• पैसनक सडसऑडभर - व्यसि को अिंानक लकवाग्रस्ि आिंक या आसन्न आपदा की भावना का अनुभव होिा ह।ै 

• फोसबया - इनमें साधारर् फोसबया (वस्िुओं का अनुपािहीन डर), सोशल फोसबया (दसूरों के सनर्भय के अधीन होन ेका डर) और एगोराफोसबया 

(उन सस्िसियों स ेडरना, जहा ंदरू हो जाना या मुि होना मुसककल हो सकिा ह)ै शासमल हो सकि ेहैं। हम वास्िव में नहीं जानि ेहैं कक ककिने 

फोसबया हैं – ये हजारों प्रकार के हो सकि ेहैं। 

• जुनूनी-बाध्यकारी सवकार (ओसीडी) - व्यसि के पास जुनून और मजबूररयां हैं। दसूरे शब्दों में, सनरंिर िनावपूर्भ सविंार (जुनून) और दोहराए जाने 

वाले कायों जैसे हाि धोने (मजबूरी) के सलए एक शसिशाली आग्रह।  

• असभघािज के बाद का िनाव सवकार (पीिीएसडी) - यह ककसी ददभनाक घिना के माध्यम स ेहोन ेके बाद हो सकिा ह ै- कुछ भयानक या भयावह 

जो उन्होंन ेअनुभव ककया या दखेा िा। इस प्रकार के आयोजन के दौरान, व्यसि यह सोिंिा ह ैकक उसका जीवन या अन्य लोगों का जीवन दान में 

ह।ै वे डर महसूस कर सकि ेहैं या महससू कर सकि ेहैं कक जो कुछ हो रहा ह,ै उस पर उनका कोई सनयंत्रर् नहीं ह।ै 

 

मनोदशा सवकार 

इन्हें भावात्मक सवकार या अवसादग्रस्ििा सवकारों के रूप में भी जाना जािा ह।ै इन सस्िसियों वाल ेमरीजों में मनोदशा में महत्वपूर्भ पररविभन होि ेहैं, सजसमें 

आमिौर पर उन्माद (क्षीर्िा) या अवसाद शासमल होिा ह।ै मनोदशा संबंधी सवकारों के उदाहरर्ों में सनम्नसलसखि शासमल हैं: 

 प्रमुख अवसाद - व्यसि को अब कोई कदलिंस्पी नहीं ह ैऔर उन गसिसवसधयों और घिनाओं का आनंद नहीं लेिा ह ैजो उन्हें पहल ेपसंद िे। दखु 

िंरम या लंब ेसमय िक रहिा ह।ै 

• बायपोलर सवकार - सजस ेपहल ेमैसनक-सडप्रेससव बीमारी या मैसनक सडप्रेशन के रूप में जाना जािा िा। यूफोररया (उन्माद) के एसपसोड स ेलेकर 

अवसाद (सनराशा) िक अलग-अलग होि ेहैं। 

• पर्भसस्िेंि सडप्रेससव सडसऑडभर - सजस ेपहल ेसडस्िीसमया के रूप में जाना जािा िा, यह माइल्ड क्रोसनक (दीघभकासलक) अवसाद ह।ै रोगी में प्रमुख 

अवसाद के समान लक्षर् होि ेहैं लेककन कुछ हद िक। 

• एसएडी (सीजनल अफेसक्ट्िव सडसऑडभर) - एक प्रकार का प्रमुख अवसाद जो कदन के प्रकाश की कमी से उत्पन्न होिा ह।ै यह दरे से शरद ऋिु, 

सर्ददयों और शुरुआिी वसंि के दौरान भूमध्य रेखा से दरू दशेों में सबसे आम ह।ै  

2 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



 

सस्कजोफे्रसनया सवकार 

सस्कजोफे्रसनया एक एकल सवकार ह ैया संबंसधि बीमाररयों का समूह अभी िक पूरी िरह स ेसनधाभररि नहीं ककया गया ह।ै यह एक अत्यसधक जरिल सस्िसि ह।ै 

सस्कजोफे्रसनया आम िौर पर 15 और 25 की उम्र के बीिं शुरू होिा ह।ै व्यसि के सविंार खंसडि कदखाई दिे ेहैं; उन्हें जानकारी संसासधि करन ेमें भी मुसककल 

होिी ह।ै 

 

सस्कजोफे्रसनया के नकारात्मक और सकारात्मक लक्षर् होि ेहैं। सकारात्मक लक्षर्ों में भ्रम, सविंार सवकार और मसिभ्रम शासमल हैं। नकारात्मक लक्षर्ों में 

वापसी, प्रेरर्ा की कमी और एक फ्लैि या अनुसिंि मनोदशा शासमल हैं। 
 

 

कैस ेपिा करें कक मानससक स्वास््य परामशभ कब लें  

 

िंाह ेआप ककसी ददभनाक घिना से उबर रह ेहों या ककसी भावनात्मक झंझि से बाहर नहीं सनकल पा रह ेहों, मानससक स्वास््य परामशभ प्राप्त करना पिरी पर 

लाने का एक सहायक िरीका हो सकिा ह।ै िंूंकक हर कोई दुुःख, उदासी और िनाव का अनुभव करिा है, इससलए यह जानना मुसककल हो सकिा ह ैकक ककसी 

पेशेवर को कदखाने का समय कब ह।ै लाल झंडे के बारे में जानने के सलए और मदद पाने के बारे में कैसे जाना है, आप बेहिर महससू करने के सलए सडक स ेशुरू 

कर सकिे हैं।   

 

िरीका 1. पहिंानें कक आपको मदद की आवकयकिा ह ै

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अवसाद स ेसनपिें। हर कोई कभी-कभी नीिंे उिर जािा ह,ै लेककन सनराशा, रुसिं न होना या चिंिा की भावना दो सप्ताह से असधक समय िक बने रहना 

नैदासनक अवसाद का संकेि हो सकिा ह।ै  

• यकद लक्षर् काफी गंभीर हो जाि ेहैं कक वे दसैनक गसिसवसधयों या आपके जीवन की गुर्वत्ता को बासधि कर रह ेहैं, िो एक परामशभदािा या 

स्वास््य पेशेवर आपको कफर से पहले जसैा महससू कराने में सक्षम हो सकिा ह।ै 

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 3



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. बायपोलर सवकार के संकेिों को पहिंानें। हालांकक कोई नहीं जानिा कक बायपोलर सवकार का कारर् क्ट्या ह,ै यह पररवारों में िंलिा ह ैऔर एक मूड 

सवकार ह ैजो आपके जीवन को गंभीर रूप स ेप्रभासवि कर सकिा ह।ै 

• बायपोलर सवकार का सनदान करना मुसककल हो सकिा ह ै और इसके लक्षर् सभन्न होि े हैं। लेककन दखेन े के सलए मुख्य संकेि नािकीय और 

अप्रत्यासशि समजाज हैं। बायपोलर वाल ेव्यसि में उन्माद के लक्षर् हो सकि ेहैं, जहा ंवे अत्यसधक खुश हो जािे हैं, ऊजाभ और भव्य, रेचसग सविंारों 

में प्रफुसल्लि हो जाि ेहैं। यह उन्माद अक्ट्सर अवसाद के मुकाबलों के बाद होिा ह ैजो चिंिा, उदासी और यहां िक कक आत्मघािी सविंार ला सकिा 

ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. सस्कजोफे्रसनया के बारे में जानें। सस्कजोफे्रसनया पर सावभजसनक राय के सवपरीि, यह शायद ही कभी कई व्यसित्वों के साि आिा ह ैऔर लगभग हमेशा एक 

अचहसक मानससक बीमारी ह।ै यकद आप सस्कजोफे्रसनया के ककसी भी लक्षर् से सनपि रह ेहैं, िो बीमारी का प्रबंधन करने के सलए अपन ेसिंककत्सक को शीघ्रिा स े

कदखाएं। 

• सस्कजोफे्रसनया एक गंभीर बीमारी ह ैऔर इसस ेवास्िसवकिा और कल्पना के बीिं अंिर करने में करठनाई हो सकिी ह।ै इसका मिलब यह हो 

सकिा ह ैकक आप ऐसी िंीजें दखे रह ेहैं जो कक व्यामोह, िंरम सनधाभरर् और अन्य सवसिंत्र व्यवहार नहीं हैं जो सामान्य जीवन जीन ेकी क्षमिा को 

िेजी स ेनष्ट कर सकिी हैं। 

4 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4. चिंिा स ेसनपिें। हम सभी समय-समय पर चिंिा महससू करि ेहैं लेककन कुछ लोगों के सलए यह एक अपंग अनुभव हो सकिा ह।ै यकद आप चिंिा कर रह ेहैं 

जो काम या सामासजक रूप स ेकायभ करने की आपकी क्षमिा को प्रभासवि करिी ह,ै िो आपको एक सामान्यीकृि सवकार हो सकिा ह।ै 

• चिंिा को कम स ेकम छह महीन ेिक सनयसमि रूप स ेअत्यसधक चिंिा, सिंडसिंडापन, नींद की समस्याओं और अन्य सामान्य नकारात्मक भावनाओं 

स ेसिंसननि ककया जा सकिा ह।ै 

• सवसभन्न प्रकार की चिंिाएं होिी हैं सजन्हें कुछ सस्िसियों या ररगसभ द्वारा लाया जा सकिा ह।ै उदाहरर् के सलए, यकद रोजमराभ की सामासजक 

पररसस्िसियां चिंिा को ररगर करिी हैं िो आपको सामासजक चिंिा सवकार हो सकिा ह।ै अन्य प्रकार की चिंिा में घबराहि की गडबडी, अिंानक 

आिंक की भावना के साि-साि शारीररक लक्षर्ों या फोसबया स ेघबराहि होिी ह ैजो मकसडयों की िरह उडान या सवसशष्ट वस्िुओं जैसी घिनाओं 

स ेउत्पन्न होिी हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. आघाि को संसासधि करने में सहायिा प्राप्त करें। कई बार, व्यसियों को हाल ही के आघाि के साि मुकाबला करने में परेशानी होिी है, जैसे कक कार 

दघुभिना, बच्चे का दरुुपयोग, यौन हमला या ककसी सप्रयजन की हासन। हालांकक दुुःख और उदासी सामान्य भावनाएं हैं, एक मानससक स्वास््य परामशभदािा 

प्रकक्रया को आसान बनाने में मदद कर सकिा ह।ै  

• यकद आप दबुभलिा और लगािार करठनाइयों का सामना कर रह ेहैं, िो मदद मांगना आपके मैिुन को आसान बना सकिा ह।ै इनमें से कुछ लक्षर्ों में 

शासमल हो सकि ेहैं: क्रोध, भय, चिंिा, कदल की धडकन का िेज होना और नींद न आना। आघाि के बाद उन्हें महससू करना सामान्य ह ैलेककन 

अगर वे आपके जीवन को बासधि कर रह ेहैं और महीन ेसबना ककसी परेशानी के नहीं गुजरि ेहैं, िो आपको अपनी मदद के सलए एक सवशेषज्ञ की 

आवकयकिा हो सकिी ह।ै 
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6. अपन े ररकि े में मदद करें। कभी-कभी यह केवल एक व्यसि नहीं होिा ह ै सजस े सहायिा की आवकयकिा होिी ह ै लेककन एक अस्वास््यकर ररकि े में 

भागीदारों की आवकयकिा होिी ह।ै यकद आपका महत्वपूर्भ अन्य के साि आपका संबंध िनाव और सववाद का एक चबद ु ह,ै िो आप पेशेवर परामशभ स े

लाभासन्वि हो सकि ेहैं। 

• अपने ररकि ेमें समस्याओं को पहिंानना और उन्हें स्वीकार करना हमशेा मुसककल होिा ह।ै यकद आप खुद को और अपन ेमहत्वपूर्भ अन्य को संिंार 

करन ेमें परेशानी महससू करि ेहैं, सनयसमि िौर पर बहस करि ेहैं और एक दसूरे को िनाव का स्रोि पािे हैं, िो यह बाहर की मदद लेने का समय 

हो सकिा ह।ै हर ररकि ेमें समस्याएं होिी हैं, लेककन शुरुआिी समस्याओं के बारे में सिकभ  रहना आपको और आपके सािी को रैक स ेनीिंे जान ेसे 

बिंा सकिा ह।ै 

 

िरीका 2. संकेिों की िलाश करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. नािकीय समजाज के सलए दखेें। नािकीय समजाज एक संकेि हो सकिा ह ैकक परामशभ आपके मानससक स्वास््य या मानससक बीमारी की उपसस्िसि के सलए 

उपयोगी ह।ै यौवन, गभाभवस्िा, रजोसनवृसत्त या अन्य िनावपूर्भ जीवन की घिनाओं के दौरान सामान्य मनोदशा स ेपरे, गंभीर समजाज एक बडी समस्या का 

संकेि हो सकिा ह।ै 

• मूड चस्वग्स आपके मन के फे्रम या भावनात्मक सस्िसि में अत्यसधक या अिंानक पररविभन करि ेहैं। उदाहरर् के सलए, आप उत्साह से अिंानक 

उदासी में बदल सकि ेहैं और अक्ट्सर सबना पयाभवरर् ररगर के ही ऐसा हो सकिा है। ये बाय-पोलर या एक व्यसित्व सवकार जैस ेमानससक स्वास््य 

के मुद्दों का संकेि द ेसकि ेहैं। यकद आप अपन ेआप को या एक दोस्ि को लगािार, सबगडिी, मनोदशा में बदलाव का अनुभव करि ेहैं, िो आपको 

मानससक स्वास््य सहायिा लेनी िंासहए। 
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2. आत्महत्या के सविंार आने पर िुरंि मदद लें। यकद आप या आपके कोई पररसिंि आत्महत्या के बारे में सोिं रह ेहैं, िो आपको िुरंि पेशेवर की मदद लेनी 

िंासहए। िंाह ेआप अपनी चजदगी खत्म के बारे में सोिं रह ेहों, या अपन ेककसी दोस्ि पर शक कर रह ेहों, िो इस ेपहिंानना और मदद लेना जरूरी ह।ै 

• आत्मघािी व्यवहार और प्रवृसत्त अलग-अलग व्यसि स ेअलग-अलग हो सकिी ह।ै कुछ िेल्िेल संकेिों में शासमल हैं: आत्महत्या के बारे में बाि 

करना, आत्म-क्षसि (जैस ेगोसलया ंया बंदकू) की िलाश करना, सभी सामासजक संपकभ  से हिना, िेजी स ेव्यसित्व में बदलाव या जोसखम भरा, 

आत्म-संरिंनात्मक व्यवहार में संलग्न होना। 

• इसके सलए मदद ही उपयोगी ह।ै आत्महत्या के सविंार डरावन ेऔर यहां िक कक शमभनाक हो सकि ेहैं लेककन ककसी को भी इसका सामना करन ेकी 

आवकयकिा नहीं ह।ै आपको अपने करीबी दोस्ि या ककसी सप्रयजन के पास पहुिंंना िंासहए और काउंसलर के साि एक सनयुसि करनी िंासहए। 

यकद ये सवकल्प नहीं हैं, िो 800-273- िॉक जैस ेआत्महत्या रोकिाम हॉिलाइन पर कॉल करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3. यह दखेें कक क्ट्या आप आत्मघाि कर रह ेहैं। हालांकक आत्महत्या आत्म-क्षसि का एक िंरम संस्करर् ह,ै अन्य रूप भावनात्मक ददभ और संकि का संकेि हो 

सकि ेहैं जो एक पेशेवर स ेलाभ उठा सकि ेहैं। 

• आत्म-नुकसान में स्वयं की त्विंा को कािना, स्वय ंको जलाना या अपनी त्विंा में वस्िुओं को िंुभाना भी शासमल हो सकिा ह।ै यकद आप ककसी 

समत्र को दखेिे हैं जो ये कर रह ेहैं, या यकद आप स्वय ंहैं, िो िनाव से सनपिने के सलए लंब ेसमय स ेिंले आ रह ेसरुसक्षि िरीके हैं जो आत्महत्या का 

कारर् बनिे हैं। 
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4. यकद आप मादक द्रव्यों के सेवन स ेसंघषभ करि ेहैं िो मदद प्राप्त करें। नशे की लि और मानससक स्वास््य के मजबूि संबंध हैं और व्यसि अक्ट्सर आत्म-

सिंककत्सा करि ेहैं। यकद आप या एक दोस्ि िेजी स ेड्रग्स या अल्कोहल का सेवन करिे हैं, िो िनाव या क्रोध जैस ेभावनात्मक मुद्दों स ेसनपिने के सलए, यह 

सुरसक्षि सवकल्प खोजन ेके सलए मदद लनेे का समय हो सकिा ह।ै 

• हालांकक यह कानूनी उम्र के वयस्कों के सलए आराम करन ेके सलए एक पेय ह,ै जल्दी िंेिावनी दने ेवाल ेसंकेि हैं कक पदािों पर सनभभरिा असधक 

समस्याग्रस्ि हो सकिी ह।ै इनमें नशे की लि का पाररवाररक इसिहास शासमल ह,ै नशीली दवाओं के उपयोग, खिरनाक और लापरवाह व्यवहार के 

कारर् सजम्मेदाररयों की उपेक्षा करिे हुए, वांसछि प्रभाव के सलए ककसी पदािभ की असधक आवकयकिा होिी ह ैऔर पदािभ का उपयोग करन ेऔर 

सोिंन ेके समय में वसृि होिी ह।ै यकद आप इन िंररत्रों को अपन ेया ककसी ऐस ेव्यसि के बारे में जानि ेहैं, जो एक मानससक स्वास््य परामशभदािा 

अन्य असधक स्वस्ि मैिुन िंत्रों को खोजने में सक्षम हो सकिा ह।ै 

 

िरीका 3. परामशभ प्राप्त करन ेके सलए िंनुना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अपन ेप्रािसमक दखेभाल सिंककत्सक स ेबाि करें। मानससक स्वास््य परामशभ के सभी सवकल्पों को नेसवगेि करना भारी पड सकिा ह।ै आपके प्रािसमक 

दखेभाल सिंककत्सक को अवसाद जैसी सिंककत्सा सस्िसियों स ेसनपिन ेका अनुभव होगा और यह आपके अगल ेकदम की ससफाररश कर सकिा ह।ै 

• अपने सिंककत्सक को आपको मानससक स्वास््य मूल्यांकन दनेे दें। आपका डॉक्ट्िर यह आकलन करन ेमें सक्षम होगा कक आपके संघषभ काउंसचलग से 

लाभासन्वि होंगे या सिंककत्सा उपिंार आवकयक ह।ै कई मानससक बीमाररयों जैसे अवसाद या बायपोलर सवकार को दवा स ेमदद समल सकिी ह।ै 
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2. सनधाभररि करें कक आपको ककस प्रकार की परामशभ की आवकयकिा ह।ै अपने सिंककत्सक और अन्य संसाधनों का उपयोग करके, आपको यह िय करन ेकी 

आवकयकिा होगी कक ककस प्रकार के परामशभदािा की िलाश करनी ह।ै आप जो मदद मांग रह ेहैं, उसके आधार पर यह सभन्न हो सकिी ह।ै 

• अगर आपको लगिा ह ैकक िॉक-बेस्ड िरेेपी आपकी मदद करेगी, िो लाइसेंस प्राप्त सिंककत्सक और सामासजक कायभ मौजूद हैं। ये मनोसवज्ञान में 

डॉक्ट्िरेि की सडग्री के साि उन लोगों स ेलेकर कर सकि ेहैं। अपन ेसिंककत्सक की मदद स ेआप यह िय कर सकि ेहैं कक दवा का उपयोग करन ेवाला 

मनोसिंककत्सक और जैसवक दसृष्टकोर् सबस ेअसधक सहायक होगा। यकद आपके ररकि ेको मदद की जरूरि ह,ै िो लाइसेंस प्राप्त सववाह या संबंध-

परामशभदािा सवोत्तम हो सकि ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. एक मानससक स्वास््य पेशेवर का पिा लगाएं। एक बार जब आप जान लेंगे कक आपके सलए ककस प्रकार की काउंसचलग सबसे अच्छी हो सकिी है, िो 

आपको ठोस सवकल्पों को कम करना शुरू करना होगा।  

• अपने सिंककत्सक का उपयोग करें। आपके डॉक्ट्िर के पास मानससक स्वास््य के साि-साि आपके मेसडकल इसिहास के ज्ञान के साि व्यवहार करन े

की संभावना ह।ै वे एक सहकमी की ससफाररश करन ेमें सक्षम हो सकि ेहैं जो उन्हें लगिा ह ैकक यह अच्छी िरह स ेकफि होगा। 

• ऑनलाइन दखेें। आपको इस बारे में सावधान रहना होगा, लेककन एक सरल खोज आपके क्षेत्र में सवकल्पों के साि-साि समीक्षा भी ला सकिी ह।ै 

आप हमेशा मीटिग स ेपहल ेपेशेवर स ेसंपकभ  कर सकि ेहैं कक क्ट्या वे आपकी मदद कर सकि ेहैं और इसी िरह की समस्याओं का इलाज करने में 

उनके पास अनुभव ह।ै 

• अपने स्वास््य बीमा प्रदािा के बाि बाि करें। यकद आपके पास बीमा ह,ै िो यह न केवल कीमि के दसृष्टकोर् स ेमदद करेगा, बसल्क वे आपकी मदद 

के सलए आवकयक सवसशष्ट सहायिा खोजन ेमें भी मदद कर सकि ेहैं। 
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4. जासनए क्ट्या उम्मीद करनी ह।ै एक बार जब आप यह िय कर लेि ेहैं कक सहायिा प्राप्त करन ेका समय ह,ै िो आपके पास बहुि सारे अलग-अलग सवकल्प 

होंगे। आपके सिंककत्सक की सलाह, आपकी समस्या की प्रकृसि और आपके अपने शोध के आधार पर आप उस प्रकार की सिंककत्सा पा सकि ेहैं जो आपके सलए 

सवोत्तम ह।ै 

• व्यसिगि सिंककत्सा। व्यसिगि मनोसिंककत्सा आमिौर पर एक मानससक स्वास््य पेशेवर के साि एक के बाद एक बैठकर, आपकी समस्याओं के 

बारे में बाि करन ेऔर आपके मुद्दों को एक स्वस्ि िरीके स ेसंबोसधि करन ेके सलए कदम उठािा ह।ै यह िॉक िेरेपी या मनोसवश्लेषर् जसैे असधक 

पारंपररक िरीकों के माध्यम स ेहो सकिा ह ैजो अविंेिन मुद्दों को उजागर करने की कोसशश करि ेहैं। 

• समूह सिंककत्सा। आप समूह सेटिग में बेहिर कर सकि ेहैं जहा ंएक सहायिा समूह एक मानससक स्वास््य पेशेवर की सवशेषज्ञिा द्वारा सनदसेशि 

होिा ह।ै 

• पारस्पररक सिंककत्सा। यह एक प्रकार की सिंककत्सा ह ैजो इस बाि पर कें कद्रि ह ैकक आप दोस्िों और पररवार के साि कैस ेबाििंीि करिे हैं। यह 

संिंार में सुधार और आत्म-सम्मान का सनमाभर् करना िंाहिा ह ैऔर अवसाद और चिंिा जैस ेकई मुद्दों को संबोसधि कर सकिा ह।ै 

• संज्ञानात्मक व्यवहारवादी रोगोपिंार। यह एक सवशेष प्रकार की िेरेपी ह ैजो व्यवहार संबंधी और अवधारर्ात्मक समस्याओं को पहिंानन ेऔर 

बदलन ेकी कोसशश करिी ह ैजो संकि पैदा करिी ह।ै यह सोिंन ेके नए िरीके और असभनय के नए िरीके बनान ेमें मददगार हो सकिा ह ैजो 

सकारात्मक भावनात्मक भलाई को सुदढृ़ करिा ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.  अपनी भावनाओं के बारे में खुले और ईमानदार रहें। यह वास्िव में करठन और यहां िक कक डरावना ह ैकक आप संघषभ कर रह ेहैं। यकद आप उपरोि में से 

ककसी भी संकेि का अनुभव करिे हैं, िो सजिनी जल्दी हो सके मदद मांगें।  

• कभी-कभी अपनी गहरी भावनाओं के बारे में डॉक्ट्िर या अजनबी से बाि करना मुसककल हो सकिा ह।ै यकद आपके पास एक सवश्वसनीय दोस्ि, 

पररवार का सदस्य या पादरी जैसा कोई ह,ै िो वे शुरू करने के सलए असधक आरामदायक जगह हो सकिे हैं।   
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सजस पर आप भरोसा करि ेहैं और उसकी परवाह करि ेहैं, उसके साि अपना बोझ साझा करना हमशेा आसान होिा ह।ै 

• सुसनसिि करें कक आप अपन ेसिंककत्सक के साि सहज हैं। इस िरह की व्यसिगि, अक्ट्सर ददभनाक भावनाओं पर िंिंाभ करना करठन हो सकिा ह ै

यकद आप सहज और अपनी पसंद के साि भरोसा नहीं कर रह ेहैं। यकद आप पािे हैं कक आप अपनी पहली पसंद के साि सक्ट्लक नहीं करि ेहैं, िो 

अन्य सवकल्पों का पिा लगान ेस ेन डरें। जैस-ेजैस ेआप इस प्रकक्रया में आगे बढ़ेंग,े आपको इस बाि की स्पष्ट समझ हाससल होन ेलगेगी कक आपके 

सलए क्ट्या सहज ह ैऔर आपके सलए सबसे अच्छा क्ट्या ह।ै 
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मानसिक स्वास््य परामर्शदाता बनना 

एक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता वह व्यसि ह ैजो व्यसियों और िमूहों के िाथ काम करता ह ैजो भावनाओं और मानसिक कल्याण को बढावा दतेा ह।ै 

मादक द्रव्यों के िेवन, नरे् की लत, ररश्त े के मुद्दों, तनाव प्रबंधन, ईम्र बढन,े अदद जैि ेमुद्दों के िाथ व्यसियों की िहायता करना एक मानसिक स्वास््य 

परामर्शदाता की सजम्मेदारी होती ह।ै यह ऄध्याय ध्यान ि ेएक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता या मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन के कररयर पथ और आन 

व्यविायों की कुछ मूल बातों की िमझ प्रदान करन ेके सलए सलखा गया ह।ै 

एक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता एक पेर्ेवर ह ै जो मनोवैज्ञासनक िंकट का िामना करन े वाल े लोगों की मदद करन े के सलए सवसभन्न प्रकार की 

मनोसिदकत्िा सवसधयों और तकनीकों का ईपयोग करता ह।ै मानसिक स्वास््य िमस्याओं का प्रिार सनदान, ईपिार और मानसिक स्वास््य मुद्दों िे बिाव के 

सलए योग्य पेर्ेवरों की मांग और अवश्यकता पर प्रकार् डालता ह।ै 

िभी लोगों को जीवन में सवसभन्न बबदओुं पर सवसभन्न मनोवैज्ञासनक िुनौसतयों का िामना करना पड़ता ह ैऔर कभी-कभी लोगों को आन करिनाआयों ि ेसनपटन े

के सलए एक पेर्ेवर की मदद की अवश्यकता होती ह।ै यह कभी-कभी यह सनधाशररत करने के सलए भ्रामक हो िकता ह ै दक दकि प्रकार की िहायता की 

अवश्यकता ह,ै सवरे्ष रूप ि ेआिसलए क्योंदक कइ ऄलग-ऄलग प्रकार के पेर्ेवर हैं जो स्वास््य िंबधंी िमस्याओं का आलाज करने में सवरे्षज्ञ हैं। 

मानसिक स्वास््य परामर्शदाता केवल एक पेर्े का प्रसतसनसधत्व करते हैं जो सवर्ेष रूप िे िंज्ञानात्मक, व्यवहाररक और भावनात्मक मुद्दों िे सनपटने वाले 

लोगों के िाथ काम करता है। काईंिलर मानसिक स्वास््य के मुद्दों िे सनपटने के सलए व्यसियों, पररवारों, िमूहों और िमुदायों के िाथ काम करते हैं और 

मानसिक कल्याण में िुधार करते हैं। 

अपको पेर्ेवर मानसिक स्वास््य परामर्शदाता समल िकते हैं सजनमें िेटटग्ि की एक सवस्तृत श्ृंखला र्ासमल ह:ै 

• मानसिक स्वास््य क्लीसनक

• स्कूल

• सनजी प्रैसक्टि

• ऄस्पताल

• िमुदाय स्वास््य कें द्र

• िुधारात्मक िुसवधाएं

• व्यविाय

• कॉलेज और सवश्वसवद्यालय

• िमाज िेवा एजेंसियां

• िरकारी एजेंसियां
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मनोवैज्ञासनक बीमाररयों जैिे ऄविाद, फोसबया और बिता के लक्षणों का ऄनुभव करने वाले लोग परामर्श और मनोसिदकत्िा िेवाओं के सलए एक मानसिक 

स्वास््य परामर्शदाता को देखने का सवकल्प िुन िकते हैं। काईंिलर िामासजक करिनाआयों, भावनात्मक िमस्याओं, नर्ों और मादक द्रव्यों के िेवन, 

सवषाद, अत्म-िम्मान के मुद्दों और सववाह िंबंधी करिनाआयों का िामना करने वाले लोगों की मदद कर िकते हैं। कुछ मानसिक स्वास््य परामर्शदाता 

बच्चों, बुजुगों या कॉलेज के छात्रों जैिे सवसर्ष्ट अबादी के िाथ काम करना िुनते हैं।  

एक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता द्वारा सनयसमत रूप ि ेदकए जाने वाले कायों में ि ेकुछ र्ासमल हैं: 

 

• मनोवैज्ञासनक िंकट के लक्षणों का ऄनुभव करन ेवाल ेग्राहकों का अकलन और सनदान करना। 

 

• ग्राहकों को मनोसिदकत्िा प्रदान करना। 

 

• ग्राहकों ि ेईनके ऄनुभवों, भावनाओं और सविारों के बारे में बात करना। 

 

• पररवारों के िाथ िमूह ित्रों का अयोजन करना। 

 

• लक्ष्यों को सनधाशररत करन,े ईपिार योजना सवकसित करन ेऔर ईपिार के माध्यम ि ेऄंतदृशसष्ट प्राप्त करन ेके सलए ग्राहकों के िाथ काम करना। 

• सस्थसतयों, व्यवहारों और सविारों की पहिान करने के सलए ग्राहकों के िाथ काम करना जो ईनके कल्याण और विलूी में हस्तक्षेप करत ेहैं। 

• िामासजक मुद्दों की जांि करना जो एक ग्राहक को प्रभासवत कर िकत ेहैं जो िहकमी दबाव, धमकान,े नर्ीले पदाथों का ईपयोग, पूवाशग्रह, काम 

का तनाव, सवत्तीय िुनौसतयों और स्वास््य मुद्दों िसहत मानसिक कल्याण को प्रभासवत कर िकत ेहैं। 

• ऄन्य स्वास््य पेर्ेवरों के िाथ-िाथ ऄन्य िामासजक िेवाओं, नौकरी िेवाओं और िहायता िमहूों जिैे ऄन्य स्वास््य पेर्ेवरों के सलए ग्राहकों का 

सजक्र करना। 

 

परामर्श एक सवकािात्मक िंदभश के भीतर व्यसिगत जरूरतों को दखेने के सलए जाता ह।ै सर्सथलता पर ध्यान कें दद्रत करने के बजाय, परामर्शदाता ऄक्िर 

िमस्याओं को िामान्य प्रसतदक्रयाओं िे लेकर सवकािात्मक पररवतशनों या सवसर्ष्ट जीवन िरणों िे सनपटने में करिनाइ के रूप में देखते हैं। नतीजतन, 

परामर्शदाता व्यसिगत सवकाि पर ध्यान कें दद्रत कर िकते हैं, सजििे अपको ईन कौर्ल और मैथुन क्षमताओं को िीखने में मदद समल िकती है, सजन्हें अपको 

ऐिे जीवन पररवतशनों और िरणों िे प्रभावी ढंग िे सनपटने की अवश्यकता ह।ै   

जबदक काईंिलर ऄक्िर सवसर्ष्ट िमस्याओं के आलाज के सलए बुलाए जाते हैं, व ेएक दसृष्टकोण भी लेते हैं जो िमग्र कल्याण पर कें दद्रत होता ह।ै तात्कासलक 

िमस्या िे सनपटना महत्वपूणश ह,ै लेदकन काईंिलर न केवल न्यूनतम, बसल्क अर्ावादी रूप िे कायश करने में अपकी मदद करते हैं। िमस्याओं को हल करन,े 

लिीलेपन में िुधार करन,े स्वस्थ व्यवहारों को प्रोत्िासहत करने और िंबधंों को बेहतर बनाने के द्वारा िमग्र कल्याण को बढाया जा िकता है, जो 

परामर्शदाताओं के कतशव्यों के प्रमुख घटक हैं।   
 

 

एक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता कैि ेबनें 

 

िरण 1: एक व्यवहाररक, िामासजक सवज्ञान या मनोसवज्ञान क्षेत्र में स्नातक की सडग्री पूरी करें। 

 

क्योंदक एक मास्टर सडग्री एक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता के रूप में लाआिेंि के सलए एक अवश्यकता है, परामर्श िंबंसधत क्षेत्रों में स्नातक की सडग्री करने के 

सलए परामर्श में स्नातक ऄध्ययन के सलए अधार सनधाशररत करता ह।ै   
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आन क्षेत्रों में स्नातक ऄध्ययन के सलए कोटशवकश  में अम तौर पर मानव सवकाि, परामर्श कौर्ल और नींव, मनोसवज्ञान िे पररिय और परामर्श / सिदकत्िा के 

सलए बुसनयादी दसृष्टकोण का मूल्यांकन र्ासमल होगा।   

 

िरण 2: मानसिक स्वास््य परामर्श में मास्टर सडग्री प्राप्त करें। 

 

कइ िीएिीअरइपी मान्यता प्राप्त सवश्वसवद्यालय हैं जो सवरे्ष रूप ि ेमानसिक स्वास््य परामर्श में ऄध्ययन प्रदान करत ेहैं। मानसिक स्वास््य परामर्श में 

ऄपनी स्नातक की सडग्री प्राप्त करना एक लाआिेंि प्राप्त पेर्ेवर मानसिक स्वास््य परामर्शदाता के रूप में ऄभ्याि के सलए एक अवश्यकता ह।ै 

 

िरण 3: प्रमाणन / लाआिेंि के सलए पूणश स्नातक और स्नातकोत्तर आंटनशसर्प का ऄनुभव 

मान्यता प्राप्त परामर्श मास्टर के कायशक्रमों के एक महत्वपूणश पहल ूके रूप में, स्नातक पयशवेसक्षत परामर्श ऄनुभव छात्रों को एक लाआिेंि प्राप्त पेर्ेवर मानसिक 

स्वास््य परामर्शदाता के रूप में ऄपनी भसवष्य की भूसमका में गोता लगान ेकी ऄनुमसत दतेा ह,ै लाआिेंि प्राप्त पेर्ेवर परामर्शदाताओं के तहत ऄनुभव प्राप्त 

करता ह।ै 

 

िरण 4: लाआिेंि के सलए दकिी भी अवश्यक परामर्श परीक्षा ईत्तीणश करें। 

 

कुछ राज्यों और परामर्श कायशक्रमों को राष्ट्रीय काईंिलर परीक्षा (एनिीइ) और राष्ट्रीय नैदासनक मानसिक स्वास््य परामर्श परीक्षा (एनिीएमएििीइ) जैि े

स्नातक या लाआिेंि के सलए मान्यता प्राप्त परामर्श परीक्षा ईत्तीणश करने की अवश्यकता होती ह।ै 

 

िरण 5: ऄसतररि मानसिक स्वास््य प्रमाणपत्र के सलए अवेदन करें और ऄर्जजत करें। 

 

लाआिेंि प्राप्त पेर्ेवर काईंिलर नेर्नल बोडश ऑफ िर्टटफाआड काईंिलर (एनबीिीिी) के माध्यम ि ेराष्ट्रीय प्रमाणीकरण कर िकत ेहैं। मानसिक स्वास््य 

परामर्शदाता सवषाद, पेस्टोरल, स्कूल-अधाररत मानसिक स्वास््य परामर्श या ऄन्य मानसिक स्वास््य िुनौसतयों, बिताओं या सवकारों में सवरे्षज्ञता का पीछा 

कर िकत ेहैं। 

 

िरण 6: ऄपनी सर्क्षा जारी रखें और मानसिक स्वास््य परामर्श प्रवृसत्तयों और पररवतशनों पर ऄप-टू-डेट रहें   

 

वयस्क सर्क्षा मानसिक स्वास््य दखेभाल, परामर्श और क्लाआंट वकालत के रुझानों में पररवतशन, ऄपडेट और अंदोलनों के बारे में पेर्ेवर परामर्श लाआिेंि को 

बनाए रखना और जानना अवश्यक ह।ै 

 

 

लाआिेंि प्राप्त मानसिक स्वास््य परामर्शदाता कैि ेबनें  

 

 

अपने कुछ कररयर की खोज की ह ैऔर िीखा ह ैदक मानसिक स्वास््य परामर्शदाता क्या करते हैं और वे लोगों की मदद कैिे करते हैं। ऄब अप एक लाआिेंि 

प्राप्त मानसिक स्वास््य परामर्शदाता बनने के बारे में िोि रह ेहैं। िही सर्क्षा और लाआिेंि के िाथ, अप ऐिा कर िकते हैं।  
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तरीका 1. ऄपनी सर्क्षा प्राप्त करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. ऄपनी स्नातक की सडग्री प्राप्त करें। एक लाआिेंि प्राप्त मानसिक स्वास््य परामर्शदाता बनने में पहला कदम ऄपनी स्नातक की सडग्री प्राप्त करना ह।ै िबिे 

ऄसधक िंभावना ह ैदक अपकी सडग्री मनोसवज्ञान या िंबंसधत क्षेत्र में बैिलर ऑफ अर्टिश (बीए) या बैिलर ऑफ िाआंि (बीएि) होगी। 

 

• एक बार स्कूल में स्वीकार दकए जाने के बाद, छात्र िंगिनों में र्ासमल होने और ऄनुिंधान करने के ऄविर लें। ये गसतसवसधयां मूल्यवान ऄनुभव द े

िकती हैं और अपको भसवष्य में नेटवर्ककग और पेर्ेवर सवकाि के सलए लोगों िे समलने की ऄनुमसत दे िकती हैं।  

• ऄध्ययन के िार िाल के बीए या बीएि कायशक्रम के सहस्ि ेके रूप में, अपको िामासजक सवज्ञान (मनोसवज्ञान और िमाजर्ास्त्र) में ऄपर-सडवीजन 

के्रसडट घंटे लेन ेकी अवश्यकता होगी। ऄनुिंधान के तरीके और अंकड़ ेभी िहायक हो िकत ेहैं और अवश्यक हो िकत ेहैं। 

• ऄपना जीपीए बनाए रखने की पूरी कोसर्र् करें। ऄच्छे ग्रेड बनान ेिे ग्रेजुएट स्कूल में प्रवेर् लेना अिान हो जाएगा। 

• आंटनशसर्प के सलए दखेें जो अप ऄपन ेबीए प्रोग्राम के दौरान भी कर िकत ेहैं। यह अपको यह पता लगान ेमें मदद कर िकता ह ैदक अप बाद में 

सवरे्षज्ञ के सलए क्या पिंद कर िकत ेहैं या यदद अप वास्तव में एक काईंिलर के रूप में कररयर बनाना िाहत ेहैं तो यह फायदमेंद होगा। 

ईदाहरण के सलए, अप एक मसहला अश्य या िंकट रेखा के सलए प्रसर्कु्ष हो िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपनी मास्टर सडग्री प्राप्त करें। मास्टर ऑफ अर्टिश (एमए), मास्टर ऑफ िाआंि (एमएि) या िमकक्ष सडग्री प्राप्त करना लाआिेंि प्राप्त मानसिक स्वास््य 

परामर्शदाता बनने का ऄगला िरण ह।ै कुछ राज्यों के सलए अवश्यक ह ैदक सडग्री प्रोग्राम काईंसिल फॉर एदक्रसडएर्न ऑफ काईंिबलग एंड िंबंसधत र्ैसक्षक 

कायशक्रमों द्वारा मान्यता प्राप्त हो।  
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यह सनधाशररत करन ेके सलए ऄपन ेराज्य लाआिेंि बोडश के िाथ जांिें दक ईनकी अवश्यकताएं क्या हैं। 

• ग्रेजुएट ररकॉडश परीक्षा दें। यह परीक्षण अपके महत्वपूणश िोि कौर्ल को मापता ह ैऔर स्नातक सवद्यालय में भती होन ेके सलए दफर ि ेईद्धृत 

दकया जाता ह।ै आिके सलए पहल ेि ेऄच्छी तरह ि ेऄध्ययन करें, लेदकन बिता न करें, ऄगर अपको आि ेएक ि ेऄसधक बार लेना ह।ै बहुत ि ेलोग 

ऐिा करत ेहैं। 

• कइ कायशक्रमों में एक बहु-भाग अवेदन प्रदक्रया होती ह।ै आिमें ऄक्िर सनबंध, स्नातक ररकॉडश, सिफाररर् के पत्र और एक िाक्षात्कार प्रदक्रया प्रस्तुत 

करना र्ासमल ह।ै प्रदक्रया को जल्दी रु्रू करें तादक अपके पाि प्रदक्रया को पूरा करने और िभी िमय िीमा को पूरा करने के सलए पयाशप्त िमय 

हो। 

• ऄमेररकी मानसिक स्वास््य परामर्शदाता िंघ की तरह मानसिक स्वास््य परामर्श के क्षेत्र में ऄनुिंधान और छात्र और राष्ट्रीय िंगिनों में भाग लेने 

के सलए ऄसधक िे ऄसधक ऄविर बनाएं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपनी डॉक्टरेट की ईपासध प्राप्त करने के बारे में िोिें। कुछ लाआिेंि प्राप्त मानसिक स्वास््य परामर्शदाता स्वय ंको ऄसधक सवपणन योग्य बनान ेके सलए 

और ऄसधक ऄनुभव और ज्ञान प्राप्त करन ेके सलए ऄपनी पीएिडी ऄर्जजत करते हैं। हालांदक, यह वैकसल्पक ह।ै अपको लाआिेंि प्राप्त काईंिलर बनने के सलए 

मास्टर सडग्री की अवश्यकता ह,ै लेदकन अपको पीएिडी की अवश्यकता नहीं ह।ै 

• यह सनधाशररत करने के सलए दक श्म के ऄसतररि ब्यूरो ऑफ लेबर स्टेरटसस्टक्ि जैिे िंिाधनों का ईपयोग करें दक क्या स्कूल के ऄसतररि वषश अय में 

वृसि के लायक हैं।  

 

तरीका 2. लाआिेंि प्राप्त करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. जब अप स्कूल में हो तभी ऄपना प्रैसक्टकम पूरा करें। जब अप ऄपनी मास्टर सडग्री को पूरा कर रह ेहों, तो अपको ऄपने प्रैसक्टकम को पूरा करने की जरूरत 

ह।ै 
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प्रैसक्टकम काईंिबलग की सडग्री प्राप्त करन ेका एक महत्वपूणश सहस्िा ह।ै प्रैसक्टकम अपको पयशवेसक्षत परामर्श ऄनुभव दतेा ह ैऔर अपको ऄपने परामर्श कौर्ल 

सवकसित करन ेमें मदद करता ह।ै 

• अपको एक िमूह प्रैसक्टकम, व्यसिगत प्रैसक्टकम और एक एक्िटनशसर्प में भाग लेने के सलए अवश्यक हो िकता ह।ै जब अप ऄभी भी स्कूल में हैं, 

तब एक्िटनशसर्प एक सक्लसनक या ऄस्पताल में हो िकती ह,ै जिै े दक अपके प्रोग्राम के ऄंसतम दो िेमेस्टर के दौरान। अपके प्रोग्राम ि ेएक 

पयशवेक्षक को एक एक्िटनशसर्प के सलए भी िाआट पर रहन ेकी अवश्यकता होगी। 

• अपको ऄक्िर ऄपनी अवश्यकता को पूरा करने के सलए लगभग 600 घंटे के प्रैसक्टकम की जरूरत ह।ै 

• ध्यान रखें दक प्रैसक्टकम और एक्िटर्जनसर्प ऐिी कोइ िीज नहीं ह ैसजिे अप सिफश  बाहर जाकर प्राप्त कर िकते हैं। ईन्हें अपके कायशक्रम सनदरे्क 

द्वारा ऄनुमोददत दकया जाना िासहए।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपनी एनिीइ परीक्षा दें। ऄपनी प्रैसक्टकम और अपका कोिशवकश  पूरा होन ेके बाद, अपको ऄपन ेएनिीइ परीक्षा में बैिन ेकी अवश्यकता होगी। अप आि े

अमतौर पर ऄपने ऄंसतम िेमेस्टर के ऄंत में या आिके खत्म होन ेके बाद कर िकत ेहैं। कुछ राज्यों को ऄसतररि राज्य परीक्षा की भी अवश्यकता होती ह ैऔर 

िभी राज्यों में एक न्यायर्ास्त्र परीक्षा होती ह।ै ऄपन ेराज्य में लाआिेंबिग अवश्यकताओं के बारे में पता करें दक अपको कौन िे परीक्षण करन ेहैं। 

• ऄपने राज्य में लाआिेंबिग बोडश के िाथ यह पता लगान ेके सलए दक अपको क्या परीक्षण लेने की अवश्यकता ह,ै जब परीक्षण की पेर्कर् की जाती 

ह,ै तो ईन्हें दकतना खिश करना पड़ता ह,ै जब अपको ईन्हें लेन ेकी अवश्यकता होती ह,ै और दकिी भी ऄन्य सवरे्ष अवश्यकताओं के बारे में 

अपको जानना होगा। 

• ऄपने स्नातक िमथशक ग्राम ि ेपाठ्यक्रम िामग्री की िमीक्षा करके, परीक्षा की तैयारी कायशक्रम में भाग लेन ेया एक ऄध्ययन िमूह में र्ासमल होन े

ि ेपहल ेपरीक्षा की तैयारी करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. राज्य बोडश को ऄपन ेपाबिग एनिीइ स्कोर और ऄपने प्रैसक्टकम के प्रमाण भेजें। 
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ऄपनी एनिीइ परीक्षा पाि करने के बाद, अपको ऄपने ऄनंसतम लाआिेंि प्राप्त करने के सलए ऄपने पाबिग ऄंक और प्रमाण भेजना होगा दक अपने ऄपना 

प्रैसक्टकल (स्कूल में सक्लसनकल घंटे) राज्य बोडश को पूरा कर सलया ह।ै   

• आि लाआिेंि में अमतौर पर यह आंसगत करन ेके सलए एक सवरे्ष र्ब्द होता ह ैदक यह ऄनंसतम ह,ै जैि े"एलपीिी-आन्टनश" या "लाआिेंि प्राप्त 

परामर्शदाता।" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. नौकरी या आंटनशसर्प खोजें। आिके बाद, अपको एक एंट्री लेवल काईंिबलग जॉब लेनी होगी सजिके सलए ऄनंसतम लाआिेंि की अवश्यकता होगी। यह 

अमतौर पर एक ऄस्पताल में एक िेवन कमशिारी, एक केि कायशकताश या गैर-लाभकारी के सलए काम करन ेजैिा कुछ ह।ै ऄपन ेअवश्यक पोस्ट-मास्टर 

सक्लसनकल घंटों की सनगरानी के सलए अप आि नौकरी या आंटनशसर्प का ईपयोग कर िकत ेहैं। 

• ईन वषों के दौरान जो अप आि क्षमता में काम कर रह ेहैं, अपको ऄपन ेिभी अमन-ेिामने िंपकश  घंटों पर नज़र रखने और ऄपने मामलों की 

िमीक्षा करन ेके सलए एक नैदासनक पयशवेक्षक के िाथ एक बार िाप्तासहक बैिक करन ेकी अवश्यकता होगी। 

5. पूणशता का प्रमाण प्रस्तुत करें। एक बार जब अप ऄपनी नौकरी या आंटनशसर्प में िभी अवश्यक घंटों को पूरा कर लेत ेहैं, तो अपको यह ददखान ेके सलए 

दस्तावेज जमा करना होगा दक अपने अवश्यक पोस्ट-मास्टर घंटों को पूरा कर सलया ह।ै पूणश लाआिेंि प्राप्त करने के सलए अपको यह प्रमाण राज्य बोडश को 

प्रस्तुत करना होगा। 

• अपको आि बबद ुके बाद कोइ ऄसतररि परीक्षण दने ेकी अवश्यकता नहीं ह।ै 

• पूणश ऄनुज्ञेय अमतौर पर "लाआिेंि प्राप्त व्याविासयक काईंिलर" या "लाआिेंि प्रोफेर्नल सक्लसनकल काईंिलर" जैिा कुछ कहा जाता ह।ै 

 

तरीका 3. ऄपना कररयर र्रुू करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपनी सवरे्षता सनधाशररत करें। 
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क्योंदक मानसिक स्वास््य परामर्श कइ क्षेत्रों को कवर करता ह ै(जैिे सववाह और पररवार परामर्श, मनोसिदकत्िा, या मादक द्रव्यों के िेवन के ईपिार) अपको 

यह तय करने की अवश्यकता होगी दक अप दकन क्षेत्रों में सवर्ेषज्ञ होना िाहत ेहैं।   

• कुछ कररयर के सलए अपको ऄभ्याि रु्रू करन ेि ेपहल ेईि क्षेत्र में ऄसतररि प्रसर्क्षण या ऄनुभव की अवश्यकता होती ह।ै 

• ईन िीजों के बारे में िोिें जो अप (ऄस्पताल, सक्लसनक, ईपिार िेंटर, अदद) में काम करना िाहते हैं और अप दकि प्रकार के ग्राहकों की मदद 

करना िाहत ेहैं। 

• ईि क्षेत्र पर र्ोध करने के सलए कुछ िमय सनकालें सजिमें अप रुसि रखते हैं, यह सनधाशररत करन ेके सलए दक क्या अवश्यकताएं हैं, अप दकतना 

बनाऐंगे, और अप कहा ंऄभ्याि कर िकत ेहैं (ईदाहरण के सलए, सनजी ऄभ्याि, परामर्श कें द्र में, अदद)। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेनौकरी के सवकल्प दखेें। ऐि ेकइ तरीके हैं सजनि ेअप ऄपना काईंिबलग कररयर रु्रू कर िकत ेहैं। अप ऄपना स्वय ंका स्वतंत्र ऄभ्याि रु्रू कर 

िकत ेहैं, एक मौजूदा ऄभ्याि में र्ासमल हो िकत ेहैं, एक गैर-लाभकारी िंगिन के सलए काम कर िकत ेहैं या एक िरकारी एजेंिी भी मददगार हो िकती है। 

प्रत्येक िेटटग में ऄपना कररयर रु्रू करने के पेर्ेवरों और सवपक्षों के बारे में िोिें। 

• आि बात का ध्यान रखें दक अपको ऄपन ेलाआिेंि के बाद के प्रैसक्टकम के दौरान या कम ि ेकम ऄपन ेएक्िटनीसर्प के दौरान भुगतान दकया 

जाएगा, भल ेही यह सिफश  एक स्टाआपेंड हो। आन ऄनुभवों के दौरान, अपके पाि सवसभन्न प्रकार की अबादी का ऄनुभव करन ेऔर यह पता लगान े

का भी मौका होगा दक अप दकि अबादी के िाथ काम करना िाहत ेहैं। 

• यदद लाभ और िुरक्षा अपके सलए महत्वपूणश हैं, तो अप एक ऄभ्याि में र्ासमल होना िाहत ेहैं या दकिी एजेंिी के सलए काम कर िकत ेहैं। 

 

• ऄनुभव प्राप्त करने के सलए एक मौजूदा ऄभ्याि में र्ासमल होने और दफर ऄपना ऄभ्याि खोलने पर सविार करें।   

• ऄमेररकी श्म सवभाग िाआटों पर ऄपन ेिभी सवकल्पों पर र्ोध करें। 

 

• दयेता और ऄपन ेस्वयं के क्लाआंट का ियन करने के ऄविर जैिे मुद्दों के बारे में िोिें न दक ईन्हें अपको िौंपा जाए। 
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3. एक पद के सलए अवेदन करें। लाआिेंि प्राप्त मानसिक स्वास््य परामर्शदाता बनने के सलए अपको जो ऄंसतम काम करना ह,ै वह ह ैनौकरी के सलए

अवेदन करना (और प्राप्त करना) या खुद का ऄभ्याि खोलना। 

• ऄपने क्षेत्र में नौकरी के ऄविरों के बारे में जानने के सलए स्नातक सवद्यालय और ऄपने सनवाि के दौरान अपके द्वारा बनाए गए िंबंधों और कनेक्र्न

का ईपयोग करें।

• मानसिक स्वास््य परामर्श पदों के बारे में जानन ेके सलए जॉब बोडश और बलक्डआन जैिी िाआटें खोजें सजि पर ये ईपलब्ध हैं।

• जब अपको नौकरी समल जाती ह,ै तो अप पूरी तरह ि ेलाआिेंि प्राप्त करन ेके बाद ऄपनी सस्थसत को बनाए रख िकत ेहैं और अप ऄपना ऄभ्याि

रु्रू कर िकत ेहैं। हालांदक, ध्यान रखें दक अप दकिी भी राज्य में एक सनजी ऄभ्याि नहीं खोल िकत ेहैं, जब तक दक अप पूरी तरह ि ेलाआिेंि

प्राप्त नहीं कर लेते हैं।

• याद रखें दक अप सजि पद के सलए अवेदन करत ेहैं वह अपको पहल ेनहीं समल िकता ह।ै आिसलए खुद को हतोत्िासहत न करें, केवल ऄपना

ररज्यूम एजेंसियों और कें द्रों में जमा करते रहें और अप एक पद प्राप्त करेंगे।

      एक मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन कैि ेबनें 

मानसिक स्वास््य जागरूकता के कारण मानसिक स्वास््य पेर्ेवरों के सलए क्षेत्र तेजी ि ेबढ रहा ह।ै कइ पुरस्कृत कररयर सर्क्षा, प्रसर्क्षण और मानसिक 

स्वास््य पेर्ेवरों के रूप में काम करन ेकी आच्छा वाल ेलोगों का आंतजार करत ेहैं। मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन बनने के सलए नीिे ददए गए िरणों का पालन 

करें। 

तरीका 1. तय करें दक कौन िा मानसिक स्वास््य कररयर अपके सलए ईसित ह ै

मानसिक स्वास््य तकनीसर्यनों में मानसिक स्वास््य कायशकताशओं की एक सवस्तृत सवसवधता र्ासमल ह,ै लेदकन आि र्ब्द का ईपयोग िंभवतः सिदकत्िा 

िहायकों, नर्सिग िहायकों और सिदकत्िक िहायकों के रूप में दकया जाता ह।ै कुछ मामलों में, लोग मनोवैज्ञासनक, व्यवहार परामर्शदाता, अदरे् और 

सिदकत्िक का वणशन करन ेके सलए आि र्ब्द का ईपयोग करते हैं। यह तय करना दक दकि प्रकार का कररयर टै्रक अपको ऄपील करता ह,ै मानसिक स्वास््य 

तकनीसर्यन बनने का एक महत्वपूणश सहस्िा ह।ै 

20 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



1. सनधाशररत करें दक अप दकतनी सर्क्षा पाने के आच्छुक हैं। यदद अपके पाि स्नातक ईपासध नहीं ह ै तो, सर्क्षा कायशक्रम और औपिाररक प्रसर्क्षण

मनोसिदकत्िकों और सिदकत्िा डॉक्टरों के सलए लगभग एक दर्क का िमय लग िकता ह।ै 

• आि बात पर सविार करें दक अवश्यक सर्क्षा प्राप्त करने और मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन के रूप में काम करने के सलए अपके पाि दकतना िमय

(और धन) ईपलब्ध ह।ै

2. क्षेत्र के सिदकत्िा पहल ू के िाथ ऄपन े अराम स्तर का मूल्यांकन करें। कुछ मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन सनयसमत रूप िे काम पर रि और ऄन्य

र्ारीररक द्रव्यों का िामना करत ेहैं और बहुत ही सिदकत्िा तरीके ि ेरोसगयों के िाथ बातिीत कर िकत ेहैं। 

• यदद अप सिदकत्िा सस्थसतयों के सलए ऄच्छी तरह िे प्रसतदक्रया नहीं करते हैं, तो अपके मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन प्रसर्क्षण को सिदकत्िा,

ऄनुिंधान या प्रर्ािसनक कायों िे िंबंसधत सस्थसत की ओर रुझान करना पड़ िकता ह।ै

तरीका 2. औपिाररक सर्क्षा या प्रसर्क्षण कायशक्रम में दासखला लनेा 

एक बार जब अप तय कर लेत ेहैं दक अप दकि प्रकार के मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन बनना िाहत ेहैं, तो ईि क्षेत्र में सवसर्ष्ट नौकरी सववरण दखेें और 

सर्क्षा की अवश्यकताओं की जांि करें। यदद अपको एक सवसर्ष्ट सडग्री की अवश्यकता ह,ै तो स्थानीय स्कूल या ऑनलाआन सडग्री प्रोग्राम में अवेदन करें और 

प्रवेर् बोडश और भसवष्य के सनयोिाओं के सलए खुद को एक अकषशक ईम्मीदवार बनान ेपर काम करें। 
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1. ऄपने अवेदन को प्रािंसगक ऄनुभव के िाथ ईसित तरीके िे बनाएं। मानसिक स्वास््य के क्षेत्र में काम करने के सलए छात्रों को तैयार करने वाले कायशक्रम

ऄक्िर ऐिे छात्र िाहते हैं जो क्षेत्र के बारे में भावुक हों और कैररयर के प्रकार के बारे में ऄच्छी तरह िे जानते हों। 

 यदद अप िक्षम हैं, तो ईि क्षेत्र में पेर्ेवर छायांकन करके, िंकटकालीन हॉटलाआन पर स्वेच्छा िे, वकालत करने वाले िंगिनों की मदद करने के

सलए और ईि कायश के सलए एक फील्ड प्राप्त करने के सलए, अप सजि प्रकार की नौकरी िाहते हैं, ईिके सलए कुछ एक्िपोज़र प्राप्त करें।

2. सनयसमत स्वयंिेवक के काम या छाया के ऄनुभवों पर सविार करें। न केवल दोहराया जाएगा, आि क्षेत्र में दीघशकासलक ऄनुभव अपको सडग्री प्रोग्राम में प्रवेर्

पाने में मदद करता ह,ै यह अपको मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन के रूप में रोसगयों के िाथ काम करने और बातिीत के प्रकार के सलए भी तैयार करेगा। 

 आि तरह के सनयसमत, प्रसतबि, प्रािंसगक ऄनुभव को ऄक्िर सडग्री प्रोग्राम की ऄवसध के माध्यम ि ेबनाए रखा जा िकता ह,ै िंभवतः अपकी

सर्क्षा होने पर नौकरी की पेर्कर् के सलए ऄग्रणी होगी। यदद नहीं, तो यह कम िे कम अपके कायशक्रम के ऄंत में नौकररयों के सलए अवेदन करते

िमय ऄपने को दफर िे र्ुरू करने के सलए र्ानदार ऄनुभव के रूप में काम करेगा।

तरीका 3. मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन की नौकरी पाएं 

एक बार सर्क्षा प्राप्त करने या औपिाररक प्रसर्क्षण पूरा हो जाने के बाद, मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन बनना सिफश  एक नौकरी का ऄनुप्रयोग हो िकता ह।ै 
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एक सवस्तृत जाल कास्ट करें और ईन ऄविरों के सलए खलुे रहें सजन्हें वास्तव में अप िाहते हैं, बर्त ेवे अपको मानसिक स्वास््य के क्षेत्र में नहीं रखते हैं और 

अपको ऄपने काम को करने या भसवष्य में ऄपनी पिंद की नौकरी में ऄपगे्रड करने का मौका छोड़ते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. ऄपन ेक्षेत्र में ऄविरों को खोजन ेके सलए नेटवकश  बनाएं। यदद अप स्वेच्छा ि ेया छायांकन कर रह ेहैं, तो पूछें दक क्या िंगिन के पाि कोइ ईपलब्ध पद हैं। 

यहां तक दक ऄगर वे नहीं करत ेहैं, तो वे अपको दोस्तों, व्यापार भागीदारों या िहयोसगयों के िंपकश  में रखने के सलए खुर्ी जासहर कर िकते हैं, जो एक 

व्यसिगत रेफरल के सलए खुर्ी होगी। 

• आिके ऄलावा, दोस्तों, पररवार के िदस्यों, पड़ोसियों, िाथी छात्रों और अप िे समलने वाले िभी लोगों को बताएं दक अप एक मानसिक स्वास््य 

सवरे्षज्ञ के रूप में काम की तलार् कर रह ेहैं।  

• ऄपना ररज्यूमे पोस्ट करने के सलए बलक्डआन जिैी ऑनलाआन पेर्ेवर नेटवर्ककग िाआटों का ईपयोग करें और दखेें दक क्या अप जानते हैं दक लोग 

अपकी ऄगली नौकरी की ओर आर्ारा कर िकते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऑनलाआन जॉब ििश आंजन और बप्रट िंिाधनों का लाभ ईिाएं। ऑनलाआन नौकरी ििश आंजन, िमािार पत्र, और यहा ंतक दक स्थानीय मानसिक स्वास््य 

िुसवधाओं वाल ेसबलबोडश, यह पता लगाने के सलए ईत्कृष्ट तरीके हो िकत ेहैं दक स्थानीय कंपसनयों की एक सवस्तृत सवसवधता ने नौकरी की वैकें िी के रूप में 

क्या घोषणा की ह।ै 

• मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन की सस्थसत के प्रकार को वाक्यांसर्त करने के कइ तरीकों पर सविार करें जो अप प्राप्त करने की ईम्मीद कर रह ेहैं, 

और कुछ भी स्कैन करें सजिे अप लागू करने के सलए तय करने के सलए दरूस्थ रूप िे योग्य हैं।  
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• "मानसिक स्वास््य तकनीक", "व्यवहार िंबंधी तकनीक ", "मनोसिदकत्ि", "परामर्शदाता" या दकिी भी ऄन्य र्ब्द जैि ेकीवडश के िाथ स्विासलत 

खोज और इमले ििूनाएं िेट करें, जो अपके क्षेत्र में नइ नौकररयों का पता लगाएंग े - ऄसधकांर् वेबिाआटें अप की पिंद के अधार पर ईनके 

नोरटदफकेर्ंि को अप के पाि प्रसतददन या िाप्तासहक रूप िे भेज िकती हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. नौकरी की वैकें िी के िंगिनों को कॉल करें। मनोरोग वाडश, पुनवाशि कें द्र, स्थानीय और राज्य िावशजसनक स्वास््य एजेंसिया,ं िामुदासयक क्लीसनक, धमाशथश 

िंगिन, सनजी मनोरोग कायाशलय, वैकसल्पक सिदकत्िा क्लीसनक और ऄस्पताल िभी में प्रािंसगक मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन पद हो िकत ेहैं। 

• यदद अप ईनकी वेबिाआट पर नौकरी की वैकें िी के बारे में जानकारी नहीं पा िकते हैं, तो कॉल करने पर सविार करें और यदद वे काम पर रखते हैं 

तो सवनम्रता िे पूछें।  

 

• अप ऄपने ररज्यूम की एक प्रसत और एक िामान्य कवर पत्र के िाथ एक मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन के रूप में काम करने की आच्छा के िाथ 

व्यसिगत रूप िे यात्रा करने की आच्छा कर िकते हैं, जो क्षेत्र के सलए अपके जुनून और अपके िबिे र्ानदार ऄनुभव या सर्क्षा का वणशन करता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. खुद को प्रमोट करें। मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन के रूप में काम करन ेके सलए ऄपनी सर्क्षा, ऄनुभव और ईत्िाह के बारे में मुखर रहें। 

• प्रािंसगक मानसिक स्वास््य तकनीसर्यन ऄनुभव के रूप में सपछले कायश ऄनुभव का वणशन करने के तरीके खोजें; ईदाहरण के सलए, ग्राहक िेवा का 

ऄनुभव सवसभन्न प्रकार के लोगों (रोसगयों के िाथ काम करने के सलए ऄच्छा) के िाथ काम करने के सलए अराम करने के सलए ऄनुवाद कर िकता है, 

बारटेंबडग को लोगों की बिताओं और ऄंतरंग िमस्याओं को िुनने के ऄनुभव के रूप में सबल दकया जा िकता है और एक कॉलेज सनवािी िहायक 

होने के नाते ऄनुभव परामर्श के रूप में सगना जा िकता है, जो घरेलू छात्र और र्राब के दरुुपयोग की पहिान करता ह।ै  
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काईंिबलग लाआिेंि कैि ेप्राप्त करें  
 

एक काईंिबलग लाआिेंि अमतौर पर मानसिक स्वास््य परामर्शदाताओं और स्कूल परामर्शदाताओं की एक अवश्यकता ह,ै जो स्वास््य िेवा और र्ैसक्षक 

िेटटग्ि में ऄभ्याि करना िाहत ेहैं। लाआिेंबिग की अवश्यकताएं क्षेत्रासधकार और नौकरी के प्रकार िे सभन्न होती हैं। हालांदक िामान्य र्ैसक्षक पृष्ठभूसम और 

कइ राज्य लाआिेंबिग ददर्ा-सनदरे् िमान हैं, दफर भी लाआिेंि प्राप्त करन ेवाले पेर्ेवरों को ऄपन ेकैररयर के लक्ष्यों के सलए िवोत्तम र्ैक्षसणक और व्याविासयक 

रास्ता िुनने के सलए स्थानीय अवश्यकताओं पर र्ोध करना िासहए। 

 

भाग 1. िही सर्क्षा प्राप्त करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. काईंिबलग िेवा का प्रकार िुनें। काईंिबलग वास्तव में िेवाओं की एक बड़ी छतरी ह ैऔर ऄसधकांर् पेर्ेवर सवरे्षज्ञता के एक सवसर्ष्ट क्षेत्र का ियन करत े

हैं सजिमें सवरे्षज्ञ होत ेहैं। सवसभन्न प्रकार की काईंिबलग सवरे्षज्ञताओं के ईदाहरणों में र्ासमल हैं: र्ैक्षसणक परामर्श, मानसिक स्वास््य परामर्श, मादक द्रव्यों 

के िेवन परामर्श, घरेल ूया बाल र्ोषण परामर्श, कैररयर परामर्श, सवषाद परामर्श, र्ादी परामर्श, अदद। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपने काम की िेटटग पर सविार करें। काईंिलर मादक द्रव्यों के िेवन क्लीसनकों, ऄस्पतालों, सनजी प्रिार, िामासजक कायश िुसवधाओं, स्कूलों और 

सवश्वसवद्यालयों में काम करते हैं। यह सनणशय लेना दक अप कहा ंकाम करना िाहत ेहैं, यह भी सनधाशररत करन ेमें मदद कर िकता ह ैदक अप दकि प्रकार के 

परामर्श की पढाइ करना िाहत ेहैं। 

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 25



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. परामर्श या मनोसवज्ञान में स्नातक की सडग्री प्राप्त करें। एक स्नातक परामर्श या मनोसवज्ञान के छात्र के रूप में, अप पररियात्मक पाठ्यक्रमों का ऄध्ययन 

करन ेकी ईम्मीद कर िकत ेहैं, िाथ ही िाथ स्टैरटकल डेटा और ऄनुिंधान सवसधयों के भारी पाठ्यक्रम भी कर िकते हैं। वहां ि,े अप ऄसतररि रूप िे ईच्च-

श्ेणी के पाठ्यक्रमों में ि ेिुनेंगे जो अपको िामासजक, सवकािात्मक, ऄिामान्य और तुलनात्मक मनोसवज्ञान के िाक्षात्कार दते ेहैं, जो स्नातक सवद्यालय के सलए 

एक सवसर्ष्ट फोकि िुनन ेमें अपकी मदद करेगा, यदद अपने पहल ेि ेही एक पर सनणशय नहीं सलया ह।ै सजतना बेहतर अप ऄपने पाठ्यक्रमों में करत ेहैं, ईतना 

ऄसधक सवकल्प अपके पाि स्नातक सवद्यालय के सलए होन ेकी िंभावना ह।ै 

• अपका स्कूल मनोसवज्ञान में बीए या बीएि की पेर्कर् कर िकता ह।ै ऄनुप्रयोगों की िमीक्षा करत ेिमय ग्रेजएुट स्कूल एक या दिूरे की ओर ऄसधक 

तुलना नहीं करत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

4. प्रािंसगक ऄसतररि कररकुलर गसतसवसधयों के सलए दखेें। ऄनुिंधान पररयोजनाओं, आंटनशसर्प और सर्क्षण िहायक कायशक्रम िभी स्नातक स्कूलों में अवेदन 

करत ेिमय अपको खुद को ऄलग करने में मदद करेंगे। अपके प्रस्थान के िलाहकार अपको ईपलब्ध ऄविरों को खोजने में मदद कर िकत ेहैं। 

• अपका कैं पि मनोसवज्ञान ि ेिंबंसधत क्लब भी हो िकत ेहैं। ईन्हें दखेें और एक िदक्रय िदस्य बनें। 

• िूंदक मनोसवज्ञान और परामर्श स्नातक कायशक्रम प्रसतस्पधी हैं, आिसलए ऄपन ेबेल्ट के तहत सजतना हो िके ईतना ऄनुभव प्राप्त करें। 
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5. जीअरइ लें। सवसभन्न िंस्थानों के कारक ऄलग-ऄलग तरीकों ि े ऄपने अवेदक की स्क्रीबनग प्रदक्रया में जीअरइ स्कोर करत े हैं। हालांदक, काईंिबलग 

कायशक्रमों के सलए िभी स्नातक सवद्यालय के ऄनुप्रयोगों के सलए अवश्यक होगा दक अप जीअरइ लें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. स्नातक कायशक्रमों में अवेदन करें। अपको परामर्श में एमए या एमएि ऄर्जजत करने के सलए मनोसवज्ञान या परामर्श मनोसवज्ञान स्नातक कायशक्रमों में अवेदन 

करना होगा। अप एक पेर्ेवर के रूप में प्रदर्शन करने के सलए परामर्श के प्रकार पर ध्यान दनेे के िाथ कायशक्रमों पर सवरे्ष रूप िे लागू करें। अपको ऄसधक िे 

ऄसधक स्नातक स्कूलों में भी अवेदन करना िासहए क्योंदक अप कायशक्रमों की ऄत्यसधक प्रसतस्पधी प्रकृसत के कारण हो िकते हैं।   

• एमए कायशक्रम ऄक्िर काईंिबलग के सलए ऄसधक िामान्य दसृष्टकोण प्रदान करते हैं जबदक एमएि कायशक्रम अमतौर पर सवर्ेषज्ञता के बढे हुए स्तर 

की पेर्कर् करते हैं, यदद अप पहले िे ही ईि क्षेत्र के बारे में सनसित हैं सजिमें अप सवर्ेषज्ञता िाहते हैं।   

• िामासजक कायश में एक ईन्नत सडग्री परामर्श में ईन्नत सडग्री के िमान नहीं होती ह।ै हालांदक दो व्यविायों में क्रॉिओवर के कुछ ईदाहरण हैं, 

िामासजक कायशकताशओं के सलए लाआिेंि दनेे वाले बोडश, बोडश के िमान नहीं हैं जो लाआिेंि लाआिेंि दतेे हैं।  

• िुसनसित करें दक अपके द्वारा लागू दकया जाने वाला प्रत्येक कायशक्रम काईंसिल द्वारा मान्यता प्राप्त काईंिबलग और िंबंसधत र्ैसक्षक कायशक्रमों 

(िीएिीअरइपी), पुनवाशि सर्क्षा पररषद (िोओअरइ) या अपके राज्य में लाआिेंबिग बोडश द्वारा मान्यता प्राप्त ऄन्य मान्यता प्राप्त सनकायों में िे एक 

द्वारा मान्यता प्राप्त ह।ै  
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7. स्नातक सवद्यालय के दौरान करिन ऄध्ययन करें। परामर्श कायशक्रम मानव व्यवहार और सवकाि, नैसतकता, परामर्श रणनीसतयों, मानसिक बीमारी के 

एरटयोलॉसज, मादक द्रव्यों के िेवन सवकारों और ऄन्य क्षेत्रों में पयाशप्त नैदासनक या हाथों के ऄनुभव और र्ोध प्रदान करेंगे। ऄपन ेकायशक्रम में ऄच्छा करना 

अपको लाआिेंि अवश्यकताओं के सलए ऄसधक तैयार करेगा। 

• अप काईंिबलग में डॉक्टरेट की ईपासध प्राप्त करन ेके सलए भी जा िकत ेहैं। हालांदक, परामर्श लाआिेंि प्राप्त करना अवश्यक नहीं ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. आंटनशसर्प और रेजीडेंिी कायशक्रमों के सलए अवेदन करें। एक बार जब अप स्कूल खत्म कर लेत ेहैं, तो ऄसधकांर् राज्यों को अपको एक पयशवेसक्षत, पेर्ेवर 

वातारण में कुछ घंटों के ऄनुभव परामर्श की अवश्यकता होती ह।ै आंटनशसर्प और रेजीडेंिी कायशक्रमों के सलए दखेें तादक अपको अवश्यक ऄनुभव के घंटे जमा 

करन ेमें मदद समल िके। 

 

भाग 2. ऄपन ेऄसधकार क्षते्र के सलए लाआिेंबिग अवश्यकताएं परूी करना  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. राज्य वेबिाआटों के सलए ऑनलाआन खोजें जो लाआिेंबिग अवश्यकताओं को रेखांदकत करती हैं। प्रत्येक आलाके में अवश्यकताओं का एक ऄलग िेट और एक 

अवेदन प्रदक्रया ह ैसजिका अपको बारीकी ि ेपालन करना िासहए। 
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• अप यहां पर लाआिेंि प्राप्त व्याविासयक परामर्शदाता (एलपीिी) बनने के सलए प्रत्येक राज्य के ददर्ासनदरे्ों का बलक पा िकत ेहैं। 

• अवश्यकताओं का ऄध्ययन करें। पूवश स्वास््य के सलए मानसिक स्वास््य परामर्शदाताओं के सलए न्यूयॉकश  राज्य का लाआिेंि, ऄच्छे नैसतक िररत्र, 

न्यूनतम अयु 21 वषश, मास्टर सडग्री पूरा करन,े लाआिेंि परीक्षा और स्नातकोत्तर के 3,000 प्रलेसखत घंटे, पयशवेसक्षत परामर्श ऄनुभव की 

अवश्यकता होती ह।ै आिके ऄलावा, लाआिेंबिग अवेदकों को प्रसर्क्षण पूरा करना िासहए जो बाल दवु्यशवहार की पहिान करने और ररपोटश करन े

के सलए कवर करता ह।ै 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेसवश्वसवद्यालय में स्नातक फैकल्टी और र्ैक्षसणक परामर्शदाताओं ि ेबात करें। ये पेर्ेवर अमतौर पर अपको िही लाआिेंबिग जानकारी और िंिाधनों 

के सलए मागशदर्शन कर िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ईपयुि लाआिेंि परीक्षा के सलए ऄध्ययन करें। प्रत्येक राज्य िमान राष्ट्रीय लाआिेंि परीक्षा का ईपयोग नहीं करते हैं। हालांदक, दो िबि ेअम परीक्षा हैं 

नेर्नल काईंिलर एग्जासमनेरे्न फॉर लाआिेंजर एंड िर्टटदफकेर्न (एनिीइ) और नेर्नल क्लीसनकल मेंटल हले्थ काईंिबलग एग्जासमनेर्न 

(एनिीएमएििीइ)। 

• नेर्नल काईंसिल फॉर िर्टटफाआड काईंिलिश के पाि अपके राज्य के अधार पर अपके परामर्श क्षेत्र के सलए िही परीक्षा सनधाशररत करने के सलए 

एक अिान नक्र्ा ह।ै 

• एनिीइ राष्ट्रीय प्रमासणत काईंिलर (एनिीिी) िेरेमनी के सलए ईपयुि परीक्षा ह।ै दोनों परीक्षाओं का ईपयोग िैन्य स्वास््य प्रणासलयों के सलए 

पात्रता सनधाशररत करने के सलए दकया जाता ह ैजैि ेदक ट्राइकेयर और िेना मादक द्रव्यों के िेवन कायशक्रम। 

• अप ऄध्ययन गाआड के िाथ-िाथ प्रत्येक परीक्षा के सलए पे्रप प्रोग्राम भी पा िकत ेहैं। 

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 29



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. अवश्यक ऄभ्याि के घंटे पूरे कीसजए। ऄसधकांर् परामर्श लाआिेंि अवश्यकताओं में पयशवेसक्षत ऄभ्याि घंटों की एक कम िे कम िंख्या र्ासमल ह।ै ऄभ्याि 

के वास्तसवक घंटे और प्रकृसत परामर्श और आलाके के प्रकार ि ेसभन्न होती ह।ै 

• ईदाहरण के सलए, न्य ूजिी में एक ड्रग और ऄल्कोहल काईंिलर के रूप में लाआिेंि प्राप्त करन ेके सलए, लाआिेंबिग अवेदकों को क्लाआंट स्क्रीबनग 

और ओररएंटेर्न ि ेलेकर ट्रीटमेंट प्लाबनग, काईंिबलग और िंकट हस्तक्षेप तक के कायों में 300 घंटे की काईंिबलग दी जानी िासहए। कइ ऄन्य 

राज्यों में आंटनशसर्प या रेजीडेंिी के माध्यम ि े3,000 घंटे की सनगरानी के ऄनुभव की अवश्यकता होती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ईपयुि लाआिेंि परीक्षा दें। एक बार जब अप ऄपने राज्य के पयशवेक्षण ऄभ्याि की अवश्यकता को पूरा कर लेते हैं, तो अप ईपयुि परीक्षा दने ेके सलए 

तैयार हो जात ेहैं। परीक्षा की लंबाइ और स्कोटरग सभन्न होती ह,ै लेदकन एनिीइ, ईदाहरण के सलए,  परीक्षा में 200 बहुसवकल्पीय प्रश्न होते हैं। आिमें सवसभन्न 

क्षेत्र र्ासमल होंगे: 

• मानव वृसि और सवकाि 

• िामासजक और िांस्कृसतक सवसवधता 

• ररश्तों की मदद करना 

• िमूह के काम 

• कररयर सवकाि 
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• मूल्यांकन 

• ऄनुिंधान और कायशक्रम मूल्यांकन 

• व्याविासयक ऄसभसवन्याि और नैसतक ऄभ्याि 

• मौसलक परामर्श मुद्द े

• काईंसिबलग प्रदक्रया 

• नैदासनक और मूल्यांकन िेवाएं 

• पेर्ेवर ऄभ्याि 

• व्याविासयक सवकाि, पयशवेक्षण और परामर्श 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

6. परामर्श लाआिेंि अवेदन जमा करें। एक बार जब अप ऄपन ेराज्य की सवसर्ष्ट लाआिेंबिग अवश्यकताओं के िभी अवश्यक टुकड़े पूरे कर लेत ेहैं, तो 

अपको सजम्मेदार राज्य बोडश को प्रमाण ददखाना होगा। अवेदन अम तौर पर र्ैक्षसणक के्रडेंसर्यल्ि, परीक्षण स्कोर और ऄभ्याि के घंटों के प्रलेखन के सलए 

पूछत ेहैं। ज्यादातर मामलों में, एक प्रिंस्करण र्ुल्क की अवश्यकता होती ह।ै 

• अप प्रत्येक राज्य के लाआिेंि बोडश की पूरी िूिी यहां दखे िकत ेहैं। 

• कुछ राज्यों को अपको बोडश के िमक्ष ईपसस्थत होन ेके सलए िमय भी सनधाशररत करने की अवश्यकता हो िकती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. स्थानीय अवश्यकताओं के िाथ ऄनुपालन करके ऄपने परामर्श लाआिेंि को बनाए रखें। अपको ऄपन ेलाआिेंि को बनाए रखने के सलए कायशर्ालाओं और 

िेसमनारों में दासखला लेन ेया ऄसतररि रै्क्षसणक पाठ्यक्रम लेन ेकी अवश्यकता हो िकती ह।ै 
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काईंिबलग में गोपनीयता कैि ेबनाए रखें 

 

गोपनीयता परामर्श िंबंध का एक ऄसनवायश सहस्िा ह।ै एक ग्राहक को यह सवश्वाि करन े में िक्षम होना िासहए दक वह अपके िाथ िाझा करने वाली 

व्यसिगत जानकारी ऄन्य लोगों के िामने प्रकट नहीं करेगा। ऄपन ेपेर्ेवर ररश्तों की रक्षा के सलए, एक परामर्शदाता को परामर्श िेवाओं में सनसहत लाभों और 

िमस्याओं की व्याख्या करनी िासहए और ग्राहक को गोपनीयता की िीमा को स्पष्ट करना िासहए। महत्वपूणश रूप ि,े परामर्शदाताओं के पाि पेर्ेवर दासयत्वों 

का ऄपना िेट होता ह ैजो दक ऄन्य मानसिक स्वास््य प्रदाताओं ि ेथोड़ा सभन्न होता ह ैऔर जो राज्य में ऄलग-ऄलग होता ह।ै 

 

तरीका 1. गोपनीयता की व्याख्या करना 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. िूसित िहमसत प्रदान करें। िूसित िहमसत दनेे के सलए, परामर्शदाता को परामर्श के लाभों और जोसखमों के िाथ-िाथ आिके सवकल्पों के बारे में भी बताना 

होगा। ईन्हें राज्य के कानूनों के बारे में भी बताना िासहए जो ईन्हें गोपनीयता तोड़ने के सलए अवश्यक हो िकता ह ैऔर यह वणशन करना िासहए दक ईन्हें ऐिा 

करन ेकी अवश्यकता कैि ेहो िकती ह।ै परामर्शदाता को परामर्श ित्रों को सलसखत रूप में या वीसडयो और ऑसडयो के माध्यम ि ेररकॉडश करने की ऄनुमसत का 

ऄनुरोध करना िासहए। काईंिलरों के पाि कइ मुद्दों की एक सवस्तृत श्ृंखला ह,ै सजन्हें ईन्हें िूसित िहमसत की ििाश के दौरान ईिाना िासहए। 

• आनमें परामर्श के ईद्देश्य, लक्ष्य, तकनीक और िीमाएं र्ासमल हैं। 

 

• परामर्शदाताओं को ईनकी योग्यता, ईनकी िाख, ईनके प्रािंसगक कायश-क्षमता, परामर्श के सलए ईनके दसृष्टकोण और िेवा को जारी रखने के 

प्रावधानों पर सविार-सवमर्श करना िासहए, परामर्शदाता को ईपिार जारी रखने के सलए ऄनुपलब्ध होना िासहए। 

• अपको गैर-भुगतान के मामल ेमें फीि, सबबलग और प्रदक्रयाओं की भी व्याख्या करनी िासहए। 

 

• यदद कोइ पयशवेक्षक या िहकमी ररकॉडश की िमीक्षा करेंगे, तो यह िूसित िहमसत प्रदक्रया में ध्यान ददया जाना िासहए।  
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2. िंरक्षण प्रदक्रयाओं की व्याख्या करें। िूसित िहमसत प्राप्त करन ेके सलए अपको यह िमझान ेकी अवश्यकता ह ैदक अप गोपनीयता की रक्षा कैि ेकरेंगे। 

आिमें यह सववरण र्ासमल ह ैदक ररकॉडश कैि ेिंग्रहीत दकए जाएंगे। आिमें ऐि ेसववरण भी र्ासमल हैं, सजनमें ग्राहक की रटप्पणी गोपनीय नहीं ह।ै 

• यह आलेक्ट्रॉसनक ििंार के िाथ-िाथ घंटे के फोन कॉल, टेक्स्ट िंदरे्, इमले और स्काआप ित्रों पर भी लागू होता ह।ै अपको आि बात पर ििाश 

करनी िासहए दक ऐिी पररसस्थसतयों में गोपनीयता मुख्य रूप ि ेकैिी होनी िासहए और जब अप घंटों तक िंपकश  में रहते हैं, तो ग्राहक गोपनीयता 

के सलए कौन ि ेजोसखम िामन ेअते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. रोगी को हस्ताक्षर करन ेके सलए एक फॉमश दें। अपको िूसित िहमसत पर हस्ताक्षर करने के सलए रोगी को हस्ताक्षर करने के सलए एक सलसखत रूप प्रदान 

करना िासहए। यह अपके रोगी की फाआल में रहना िासहए, प्रपत्र की भाषा पररवतशन के ऄधीन ह,ै लेदकन आिे अमंसत्रत और पढने में अिान होना िासहए। 

यह भी पूवोि बबदओुं में िे ऄसधकांर् को कवर करना िासहए।  

• यह िलाह दी जाती ह ैदक अप लॉबी में फॉमश की एक प्रसत रखें तादक मरीज अपिे बात करने िे पहले आि ेपढ िकें । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. नाबासलगों के सलए माता-सपता की ऄनुमसत प्राप्त करें। 18 वषश ि ेकम अयु के लोगों की काईंिबलग करते िमय, माता-सपता की िहमसत जरूर होनी िासहए।  
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अपके पाि दो ऄलग-ऄलग फॉमश होन ेिासहए, एक िूसित िहमसत फॉमश सजि पर नाबासलग हस्ताक्षर करेंगे और एक ऄन्य सजि पर नाबासलगों के ईपिार के 

सलए एक ऄन्य िहमसत ह ैसजि पर माता-सपता हस्ताक्षर करेंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ऄनुिंधान का वणशन करें। यदद ित्र प्रकासर्त र्ोध का अधार होगा, तो आिे रोगी को बताया जाना िासहए। वे गुमनाम होंगे या नहीं और ईनकी गुमनामी 

कैि ेिुरसक्षत होगी, आि पर ििाश होनी िासहए। 

 

तरीका 2. क्लाआंट ररकॉडश की िुरक्षा करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ररकॉडश को िुरसक्षत रूप ि ेस्टोर करें। गोपनीयता बनाए रखने के सलए, ग्राहक के ररकॉडश को िुरसक्षत और ईसित रूप ि ेिुरसक्षत रखना काईंिलर की 

सजम्मेदारी ह।ै ररकॉर्डिश को ऐिी जगह बंद कर ददया जाना िासहए जहा ंकेवल काईंिलर की ही पहुिं हो। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ररकॉडश को घर पर िुरसक्षत रखें। यह महत्वपूणश ह ैदक अप घर के िाथ-िाथ दस्तावेज़ों को कायाशलय में भी ईसित तरीके िे लॉक करके रखते हैं।  
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स्वा
 

हालांदक, अपको ऄपन ेडेस्क ि ेदरू जान ेया अिपाि के ऄन्य लोगों के िाथ एक अपातकालीन फोन कॉल करने की अवश्यकता हो िकती ह।ै अपको यह 

िुसनसित करना िासहए दक अप सजि दकिी के िाथ रहत ेहैं, वह गोपनीयता के प्रसत जागरूक ह।ै 

• अप सजन के िाथ रहते हैं ईन्हें िूसित करना िासहए दक ईनका कुछ क्षेत्रों में जाना वर्जजत ह।ै  

• जब कोइ फोन कॉल गोपनीय हो, तो अपको आि ेअिपाि के लोगों को भी स्पष्ट करना िासहए। दरवाजा बंद कर लें और लोगों को िूसित करें दक वे 

अपको  ऄकेला छोड़ दें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ग्राहक को ररकॉडश प्रदान करें। एक ग्राहक ज्यादातर सस्थसतयों में ऄपन ेस्वय ंके ररकॉडश का ऄनुरोध कर िकता ह।ै काईंिलर हालांदक ररकॉडश के कुछ सहस्िों 

तक पहुिं प्रदान करन ेि ेआनकार कर िकता ह,ै ऄगर यह क्लाआंट को नुकिान पहुिंाएगा तो। परामर्शदाता को ग्राहक के ऄनुरोध और िूिना को वापि लेने के 

कारण का दस्तावेजीकरण करना होगा। 

• जब कइ ग्राहक होत ेहैं, जैि ेदक पररवार परामर्श के िाथ, तो परामर्शदाता को केवल व्यसिगत ग्राहक के सलए प्रािंसगक ररकॉडश प्रदान करना 

िासहए, िमूह में ऄन्य ग्राहकों को नहीं ददखाना िासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. दकिी तीिरे पक्ष को ररकॉडश जारी न करें। यदद ग्राहक ने सलसखत िहमसत प्रदान की ह,ै तभी ग्राहक के ररकॉडश केवल दकिी तीिरे पक्ष को जारी दकए 

जाएंगे। आिमें तीिरे पक्ष र्ासमल हैं, जो ईपिार के सलए भुगतान करते हैं। 

• नाबासलगों के िाथ यह भी महत्वपूणश ह ैदक वे माता-सपता ि ेिहमसत प्राप्त करने ि ेपहल ेथडश पाटी को भी िूसित करें। 
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5. ऄपवादों ि ेऄवगत रहें। कुछ ऄपवाद हैं जब गोपनीयता को िंरसक्षत नहीं दकया जाना िासहए। राज्य कानून के िाथ ये कुछ हद तक सभन्न हैं। अपको ऄपने 

और ऄपने ग्राहकों को आन ऄपवादों िे ऄवगत कराना िासहए। अम तौर पर गोपनीयता की िूक के सलए कुछ मानक हैं:  

• जब ग्राहक मानव हत्या या अत्महत्या की धमकी दतेा ह ैतो गोपनीयता माफ की जाती ह।ै 

• जब बच्चों या बुजुगों के दवु्यशवहार के सलए प्रािंसगक जानकारी का खुलािा दकया जाता ह,ै तो आिे माफ कर ददया जाता ह।ै   

• सजि सस्थसत में अप काम करते हैं, ईिके अधार पर, अपको तीिरे पक्ष को प्रकट करने की अवश्यकता हो िकती है, जब अपके ग्राहक को जीवन-

खत्म करने वाली बीमारी होती ह,ै सजिे तीिरे पक्ष को बताया जा िकता ह।ै  

• यदद कोइ न्यायालय अपके ररकॉडश को प्रस्ततु करता ह,ै तो अपको ऄपन ेग्राहक ि ेसलसखत िहमसत मांगनी िासहए। यदद वह अगामी नहीं ह,ै तो 

यह अपकी सजम्मदेारी ह ैदक हम ररकॉडश के प्रकटीकरण को िीसमत करन ेया रोकन ेकी कोसर्र् करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. परामर्श नैसतकता और सनयमों के िाथ वतशमान में रहें। ऄमेररकन एिोसिएर्न ऑफ मैरेज एंड फैसमली थेरेसपस्र्टि (एएएमएफटी), ऄमेररकन काईंिबलग 

एिोसिएर्न (एिीए) और ऄमेररकन मेंटल हले्थ काईंिलिश एिोसिएर्न (एएमएििीए) जिै ेकाईंिबलग िंघ िभी िदस्यों को काईंिबलग अयोसजत करन ेके 

सलए नैसतकता का एक िेट प्रदान करत ेहैं। एक सिदकत्िीय िंबंध में अत्मसवश्वाि को बनाए रखने के सलए कैि ेर्ासमल करें। अपको राज्य के सनयमों ि ेभी 

पररसित होना िासहए। 

• जब एक काईंिलर ईि ेया खुद को ऐिी सस्थसत में पाता ह,ै सजिमें क्लाआंट के सवश्वाि को बनाए रखना मुसश्कल हो जाता ह,ै तो िहकर्जमयों ि े

िलाह लेना और एक प्रत्यक्ष पयशवेक्षक ईसित सनणशय लेन ेके िाथ काईंिलर की मदद कर िकता ह।ै 

• एक काईंिलर ऄपने स्वयं के सिदकत्िक के िाथ गोपनीयता की बिताओं पर भी ििाश कर िकता ह,ै आिसलए जब तक वे ईि जानकारी को प्रकट 

नहीं करते हैं, सजिकी ििाश की जा रही ह,ै क्लाआंट की पहिान कर िकती ह।ै 
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तरीका 3. वाताशलाप में त्ररुटयों ि ेबिाव करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. िासथयों के िाथ ििाश में गोपनीय सववरण ि ेबिें। जब एक परामर्शदाता दकिी ग्राहक के बारे में िाथी पेर्ेवर ि ेिलाह लेता ह,ै तो ईन्हें गोपनीय 

जानकारी का खुलािा नहीं करना िासहए। प्रदान की जाने वाली जानकारी ग्राहक की पहिान के सलए ऄनुमसत नहीं दनेी िासहए। आिके ऄलावा, यह प्रािंसगक 

िुझावों को प्राप्त करने के सलए अवश्यक होन ेतक िीसमत होना िासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

2. सववरण बदलें। जब समत्रों या पररवार के िाथ बातिीत में िंलग्न हों, तो ग्राहकों के बारे में महत्वपूणश जानकारी को बदल दें। त्यों को बदल दें तादक ग्राहक  

दकिी भी तरह ि ेपहिान में न अ िके। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. िावशजसनक रूप ि ेवाताशलाप में र्ासमल न हों। ग्राहकों के बारे में िभी बातिीत एक सनजी जगह पर होनी िासहए। 
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यदद अपको दकिी क्लाआंट ि ेएक जरूरी फोन कॉल समलता ह,ै तो एक सनजी स्थान खोजन ेकी कोसर्र् करें, जहा ंि ेअप वापि कॉल कर िकें ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. िावशजसनक रूप ि ेग्राहकों को स्वीकार न करें। ग्राहक नहीं िाहत ेदक अपका और ईनका िंबंध िावशजसनक हो। जब तक दक वे अपिे बात नहीं करते हैं, तब 

ईनके िाथ बात न करें। 
 

 

सवषाद परामर्श 

 

सवषाद परामर्श मनोसिदकत्िा का एक रूप ह ै सजिका ईद्देश्य लोगों को नुकिान के सलए र्ारीररक, भावनात्मक, िामासजक, अध्यासत्मक और िंज्ञानात्मक 

प्रसतदक्रयाओं ि ेसनपटने में मदद करना ह।ै आन ऄनुभवों को अमतौर पर दकिी सप्रय व्यसि की मृत्य ुपर लाया जाना माना जाता ह,ै लेदकन मोटे तौर पर आिे 

दकिी भी महत्वपूणश जीवन-पररवतशन हासन (जैि,े तलाक, घर की फौजदारी या नौकरी के नुकिान) के रूप में िमझा जा िकता ह।ै 

सवषाद काईंिलर मानते हैं दक हर कोइ ऄनुभव करता ह ैऔर पररवार की पृष्ठभसूम, िंस्कृसत, जीवन के ऄनुभवों, व्यसिगत मूल्यों, और अंतररक रूप ि ेबिह के 

रूप में अकार वाल ेव्यसिगत रूप ि ेर्ोक व्यि करता ह।ै ईनका मानना ह ैदक दकिी व्यसि के सलए ऄपन ेदोस्तों और पररवार ि ेपीछे हटना और ऄिहाय 

महििू करना ऄिामान्य नहीं ह;ै कुछ नाराज हो िकत ेहैं और कारशवाइ करना िाहत ेहैं। कुछ लोग हिं िकत ेहैं जबदक ऄन्य मजबूत पछतावा या ऄपराधबोध 

का ऄनुभव करत ेहैं। अंिू या रोने की कमी दोनों को सवषाद के ईपयुि भाव के रूप में दखेा जा िकता ह।ै  

सवषाद परामर्शदाता जानत ेहैं दक व्यसि दःुख के िाथ जुड़ ेभावनाओं और व्यवहार की एक सवस्तृत श्ृंखला की ईम्मीद कर िकता ह।ै कुछ परामर्शदाताओं का 

मानना ह ैदक लगभग िभी स्थानों और िंस्कृसतयों में, दःुखी व्यसि को दिूरों के िमथशन ि ेलाभ होता ह।ै आिके ऄलावा, सवषाद परामर्शदाताओं का मानना ह ै

दक जहा ंआि तरह के िमथशन की कमी ह,ै परामर्श स्वस्थ िंकल्प के सलए एक ऄविर प्रदान कर िकता ह।ै सवषाद परामर्शकताशओं का यह भी मानना ह ैदक जहां 

दःुख की प्रदक्रया बासधत होती है, ईदाहरण के सलए, जो एक िाथ जीसवत रहने के व्यावहाररक मुद्दों िे सनपटने के सलए या ऄपने पररवार को एक िाथ रखने के 

सलए प्रयािरत ह,ै ईनके सलए एक सवषाद का कारण ह ैपरामर्श के सलए एक मुदे्द के रूप में ऄनिुलझ ेऔर बाद में पुनरुत्थान रह िकता ह।ै  

 

काईंिबलग 

सवषाद परामर्श तब अवश्यक हो जाता ह ैजब कोइ व्यसि ऄपने दःुख िे आतना सवकलांग हो; और, ऄपने नुकिान िे आतना ऄसभभूत दक ईनकी िामान्य मैथुन 

प्रदक्रया ऄक्षम या बंद हो जाती ह।ै र्ोक परामर्श भावना की ऄसभव्यसि की िुसवधा दतेा ह ैऔर नुकिान के बारे में िोिा जाता है, सजिमें ईनकी भावना दखुी, 

बिसतत, क्रोसधत, ऄकेला, दोषी, राहत, पृथक, भ्रसमत या िुन्न ह।ै  
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आिमें ईन िुनौसतयों के बारे में रिनात्मक रूप ि ेिोिना र्ासमल ह ैजो नुकिान का पालन करते हैं और ऄपन ेजीवन में िमवती पररवतशनों का िामना करत े

हैं। ऄक्िर लोग ऄव्यवसस्थत, थका हुअ महिूि करत ेहैं, ध्यान कें दद्रत करने में परेर्ानी होती ह,ै खराब नींद लेत ेहैं और ज्वलंत िपन ेअते हैं, और ईन्हें भखू में 

बदलाव का ऄनुभव हो िकता ह।ै ये भी काईंिबलग के ही लक्षण हैं। 

सवषाद परामर्श नुकिान के सलए प्राकृसतक प्रसतदक्रयाओं में िंकल्प की प्रदक्रया को िुसवधाजनक बनाता ह।ै यह ईन नकुिानों की प्रसतदक्रया के सलए ईपयुि ह,ै 

सजन्होंने दकिी व्यसि की नकल करने की क्षमता को ऄसभभूत कर ददया ह।ै न्यू यॉकश  स्टेट ऑदफि ऑफ मेंटल हले्थ िे ग्रॉि काईंिबलग ररिोिश गाआड जैिे र्ोक 

या हासन परामर्श को ऑनलाआन कवर करने के सलए पयाशप्त ििंाधन हैं।  

सवषाद परामर्श को ईि िमय सलया जा िकता ह ैजब कोइ व्यसि प्रत्यासर्त दःुख का िामना करता है, ईदाहरण के सलए, दकिी सप्रयजन के बारे में एक घुिपैि 

और लगातार बिता सजिका मृत्यु न तो अिन्न ह ैऔर न ही िंभावना ह।ै प्रसतपक्षी र्ोक भी तब होता ह ैजब दकिी सप्रयजन को एक टर्जमनल बीमारी होती ह।ै 

यह ईि व्यसि की क्षमता को एक िाथ मौजूद रहन,े िाथ जाने और मरने वाले के करीब खींिने की क्षमता प्रदान कर िकता ह।ै  

जोएन ेजोजेफाईस्की ने 1999 में द फोसनक्ि दफनोमेनाः राआबजग फ्रॉम द एर्जे ऑफ ग्रीफ के माध्यम िे जीवन के पनुर्जनमाशण के सलए पांि िरणों का िार 

बताया था:  

• प्रभाव: र्ॉक, आनकार, बिता, भय, और घबराहट।

• ऄराजकता: भ्रम, ऄसवश्वाि, सनयंत्रण ि ेबाहर की कारशवाइ, तकश हीन सविार और भावनाएं, सनरार्ा महििू करना, ऄिहाय महिूि करना, हतार्

करना, िमय का टै्रक खोना, िोन ेऔर खान ेमें करिनाइ, सप्रय व्यसि और ईनकी िंपसत्त पर जुनूनी ध्यान कें दद्रत करना, ईनकी र्ारीररक कल्पना िे

पीड़ा नुकिान, टूटी हुइ मान्यताएं।

• पालन करना: दैसनक जीवन में अदरे् वापि लाना जब तक अप दःुखी रहते हैं: बुसनयादी जरूरतों (व्यसिगत िौंदयश, खरीदारी, खाना बनाना,

िफाइ, सबलों का भुगतान करना) का ध्यान रखें, सप्रयजन के सबना रहना िीखें, मदद स्वीकार करें, बच्चों का िामना करने में मदद करने पर ध्यान

दें। ऄन्य दःुखी पररवारों के िाथ अपिी िहयोग के सलए जुड़ें, र्ोक पर सनयंत्रण रखें तादक दःुख अप पर सनयंत्रण न करें , धीरे-धीरे नइ

वास्तसवकता को स्वीकार करें।

• िंतुलन: सस्थरता और ददनियाश प्राप्त करना: एक ऐिा जीवन दफर िे स्थासपत करना जो िभी को िही काम करता है, पररवार के िदस्यों के िाथ

िुखद गसतसवसधयों का अनंद लें और दोस्तों के िाथ ऄच्छा िमय सबताएं, ईत्पादक काम करें, ऄतीत का िम्मान करते हुए जीवन में एक

िकारात्मक नइ ददर्ा िुनें, जानें दक अप के माध्यम िे दकए गए िवाल को कैिे िंभालना ह।ै

• पररवतशन: जीवन में ऄपने ईद्देश्य और ऄपनी पहिान का अधार पुनर्जविार करना; दखुद, िंवेदनहीन नुकिान में ऄथश की तलार्; ऄपने अप को

ऄपने नुकिान के बारे में ददशनाक और िकारात्मक दोनों भावनाएं रखने की ऄनुमसत दें और यह िुनने में िक्षम हों दक अप दकन भावनाओं पर

ध्यान कें दद्रत करते हैं; ऄपने अप को यह पता लगाने की ऄनुमसत दतेा ह ैदक अपके िंघषश ने अपको एक मजबूत, बेहतर िंस्करण सवकसित करने के

सलए प्रेररत दकया ह,ै सजिकी ऄपेक्षा अप कर िकते हैं; ऄपने ददश को ईजागर दकए सबना ऄपनी वीर ईपिार यात्रा के बारे में दिूरों िे बात करना

िीखें; ऄपने नुकिान िे सनपटने की कोसर्र् कर रह ेदिूरों का िहारा बनें।
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सवषाद थरेेपी 

सवषाद परामर्श और सवषाद थेरेपी के बीि ऄंतर होता है। काईंिबलग में लोगों को िरल, स्वास््य और िंकल्प के सलए िामान्य, द:ु ख िे गुजरने में मदद 

करना र्ासमल है। दखु सिदकत्िा में ददशनाक या जरटल द:ु ख प्रसतदक्रयाओं के सलए नैदासनक ईपकरणों का ईपयोग र्ासमल है। यह हो िकता है जहां द:ु ख 

की प्रसतदक्रया लंबे िमय तक होती है या कुछ र्ारीररक या व्यवहार िंबंधी लक्षणों के माध्यम िे प्रकट होती है, या िांस्कृसतक या मनोसिदकत्िीय 

िामान्यता की िीमा के बाहर द:ु ख की प्रसतदक्रया िे होती है।  

दखु की सिदकत्िा एक प्रकार की मनोसिदकत्िा ह ैसजिका ईपयोग गंभीर या जरटल ददशनाक द:ु ख के ईपिार के सलए दकया जाता ह,ै जो अमतौर पर दकिी 

करीबी व्यसि के नुकिान (ऄलगाव या मृत्य ुके द्वारा) या िामुदासयक अपदा द्वारा लाया जाता ह।ै सवषाद थेरेपी का लक्ष्य मनोवैज्ञासनक और भावनात्मक 

िमस्याओं की पहिान करना और हल करना ह,ै जो एक पररणाम के रूप में ददखाइ ददए। 

वे व्यवहार या र्ारीररक पररवतशन, मनोदसैहक गड़बड़ी, दरेी या ऄत्यसधक र्ोक, िंघषशपूणश िमस्याओं या ऄिानक और ऄप्रत्यासर्त र्ोक के रूप में प्रकट हो 

िकत ेहैं। सवषाद थरेेपी व्यसिगत या िमूह सिदकत्िा के रूप में ईपलब्ध हो िकती ह।ै एक िामान्य क्षेत्र जहा ंद:ु ख सिदकत्िा को बड़े पैमाने पर लागू दकया 

गया ह,ै वह कैं िर रोसगयों के माता-सपता के िाथ ह।ै 

 

सववाद 

प्रभावकाररता और एट्रोजनेसेिि  

वतशमान में, द:ु ख सिदकत्िा की िापेक्ष प्रभावकाररता और आिि ेहोन ेवाल ेिंभासवत नुकिान (एट्रोसजक) के बारे में सवद्वानों के िासहत्य में सववाद मौजदू ह।ै 

र्ोधकताशओं ने िुझाव ददया ह ैदक लोग जरटल (या ऄिामान्य) द:ु ख की प्रसतदक्रयाओं की ऄनुपसस्थसत में द:ु ख सिदकत्िा प्राप्त करने का िहारा ल ेिकत ेहैं और, 

ऐि ेमामलों में, द:ु खद ईपिार के सलए एक िामान्य र्ोक प्रसतदक्रया हो िकती ह।ै ऄन्य लोगों ने तकश  ददया ह ैदक र्ोक सिदकत्िा ईन लोगों के सलए ऄत्यसधक 

प्रभावी ह ैजो ऄिामान्य रूप ि ेलंब ेिमय तक और जरटल प्रसतदक्रया ि ेपीसड़त हैं। 

एक सवरे्ष र्ोध ग्राहकों के सलए नुकिान पहुिंाने की क्षमता वाले ईपिारों की िूिी के िाथ ईपिार के बीि र्ोक परामर्श और द:ु ख सिदकत्िा को िूिीबि 

करता ह।ै सवरे्ष रूप िे, "ऄपेक्षाकृत िामान्य र्ोक प्रसतदक्रयाओं" का ऄनुभव करने वाले व्यसियों को द:ु ख परामर्श प्राप्त करने के बाद एक बुरे पररणाम के 

जोसखम में कहा गया था। । 

 

"जरटल दखु" की वैधता 

कुछ मानसिक स्वास््य पेर्ेवरों ने िवाल दकया ह ैदक क्या जरटल दःुख मौजूद ह।ै नए डीएिएम, डीएिएम-वी के सलए "जरटल द:ु ख" के सलए नए नदैासनक 

मानदडं प्रस्तासवत दकए गए हैं। "जरटल द:ु ख" के सलए एक वगीकरण बनाने के सखलाफ एक तकश  यह ह ैदक यह एक ऄसद्वतीय मानसिक सवकार नहीं ह।ै बसल्क 

यह ऄन्य मानसिक सवकारों का एक िंयोजन ह,ै जैिे ऄविाद, पोस्टट्रॉमेरटक स्टे्रि सडिऑडशर और व्यसित्व सवकार।  

ऄनुभवजन्य ऄध्ययन जरटल द:ु ख की वृसिर्ील वैधता को स्थासपत करने का प्रयाि कर रहा ह।ै 2007 में, जॉजश बोनानो और ईनके िहयोसगयों ने एक ऄध्ययन 

का वणशन करते हुए एक पेपर प्रकासर्त दकया जो जरटल दःुख की वृसिर्ील वैधता का िमथशन करता ह।ै पेपर में िेतावनी दी गइ ह,ै "आि बात का िवाल दक 

जरटल लक्षणों को कैिे सनदान दकया जा िकता ह,ै ऄभी भी बहि के सलए बहुत खुला ह।ै"  

   िूंदक यह के्षत्र में एक मौजूदा बहि ह,ै आि सवषय पर नए र्ोध के वैज्ञासनक िासहत्य में ददखाइ दने ेकी िंभावना ह।ै 
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ट्रॉमा काईंिबलग 

नुकिान या ट्रॉमा (दकिी की तुलना में दकिी भी हद तक) के प्रभाव की अर्ंका और नुकिान या अघात की घटनाओं के दौरान और बाद में, प्रत्येक व्यसि को 

दःुख और प्रसतदक्रया करन ेया न करन ेके सलए ऄसद्वतीय भावनात्मक ऄनुभव और मुकाबला करन ेके तरीके हैं। ऄिानक, बहिक या ऄप्रत्यासर्त नुकिान या 

अघात ि ेमुकाबला करन ेपर ऄसतररि दबाव पड़ता ह।ै जब एक िमदुाय प्रभासवत होता ह ैजैि ेदक अपदा ि ेलागत और कभी-कभी िमथशन ऄसधक होता ह।ै 

रोना, दखु, क्रोध, िदमा, ऄपराधबोध, ऄिहायता और क्रोध की ददशनाक भावनाएं ऄिामान्य नहीं हैं। ये ईन बच्चों के सलए सवरे्ष रूप ि ेिुनौतीपूणश िमय 

होता ह,ै सजन्हें ऄपने या ऄपने पररवार में मजबूत प्रभावों को प्रबंसधत करन ेका बहुत कम ऄनुभव था। ये भावनाएं एक प्राकृसतक ईपिार प्रदक्रया का सहस्िा हैं 

जो व्यसि, पररवार और िमुदाय के लिीलेपन को अकर्जषत करती हैं। 

सप्रयजनों को िमझन ेके सलए िमय और अराम और िमथशन जो एक बार ईनकी िहायता के सलए अते हैं, ऄपन ेिमय और ऄपन ेतरीके ि ेलोगों को सिदकत्िा 

का िमथशन करते हैं। ऄनुिंधान िे पता िलता ह ै दक लिीलापन ऄिाधारण के बजाय िामान्य ह।ै नुकिान और अघात िे बिे लोगों में िे ऄसधकांर् 

पीटीएिडी को सवकसित करने के सलए नहीं जाते हैं। कुछ ऄसभभूत रहते हैं।   

यह सवषय जरटल दःुख और अघात के िाथ परामर्श को िंबोसधत करता ह,ै न केवल जरटल पोस्ट-ट्रॉमेरटक स्टे्रि सडिऑडशर, बसल्क ददशनाक क्षसत और 

मनोवैज्ञासनक अघात की ईन सस्थसतयों के सलए कइ कारण स्थायी या ऄक्षम हैं। ईदाहरण के सलए, जहा ंएक वयस्क िमय-िमय पर ऄपन ेबिपन में माता-

सपता की अकसस्मक और बहिक मौत को याद नहीं करता ह।ै 

एक यह दक वे र्ोक करने में ऄिमथश थे क्योंदक वे मजबूत थे सजन्होंने पररवार को एक िाथ रखा था या सजनकी नाराजगी और क्रोध की भावनाएं ईि िमय 

ऄस्वीकायश या ऄिहनीय थीं या क्योंदक ब्रेडसवनर की हार ने पररवार को घर खोने, िमुदाय और िमथशन के िाधन वाले ईपहाि में ईलझा ददया था।  

 

पोस्ट-ट्रॉमा िले्फ 

ट्रॉमा, पीटीएिडी, मानव सवकाि, पुनजीवन और स्वयं के एकीकरण के परस्पर िंबंध के कारण, पररवार में एक बहिक मौत के जरटल ददशनाक अघात के बाद, 

ईदाहरण के सलए, सवसभन्न प्रकार के कौर्ल और तकनीकों का ईपयोग करके एक एकीकृत दसृष्टकोण की अवश्यकता होती है और िमस्या की प्रस्तुसत के सलए 

िबिे ईपयुि ह।ै  

ऄनुलग्नक के पूवश िहायक बांडों में व्यवधान और व्यसि की ऄपनी खुद की प्रबंधन करने की क्षमता पारंपररक रूप िे िुनौसतयों को प्रभासवत करती है, सजि े

'गैर-सनदरे्ात्मक' ग्राहक कें दद्रत परामर्श दसृष्टकोण कहा जाता ह।ै दसृष्टकोणों में आि प्रसतमान बदलाव का एक ईदाहरण जेफ ब्रूक्ि-हरैरि की मल्टीसथयोरेरटकल 

िाआकोथेरेपी ह।ै  

पोस्ट-ट्रॉमेरटक िेल्फ पहले जैिा व्यसि नहीं हो िकता ह।ै यह र्मश की बात हो िकती है, घटना के बाद माध्यसमक झटके और खोए हुए ऄनछुए स्वयं के सलए 

दःुख, जो पररवार और काम पर प्रभाव डालता ह।ै आन पररसस्थसतयों में परामर्श को सवसर्ष्ट ईपिार दसृष्टकोण की परवाह दकए सबना िुरक्षा, ट्रॉमा प्रिंस्करण 

और पुन: प्रत्यावतशन को ऄसधकतम करने के सलए सडज़ाआन दकया गया ह।ै  
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सवषाद काईंिबलग कैि ेकरें 
 

हर कोइ सवषाद का ऄनुभव ऄलग तरह ि ेकरता ह ैऔर सवषाद ि ेपीसड़त व्यसि की मदद करने का कोइ एक तरीका नहीं ह।ै सवषाद वाले व्यसि को क्या 

िासहए, आि बारे में ऄपनी दसृष्ट थोपन ेकी कोसर्र् करन ेके बजाय, अपको िाहियश की पेर्कर् करन ेके सलए ईिके िाथ होना िासहए, रोन ेके सलए एक कंधे 

और भावनात्मक ित्यापन करना िासहए। ईि ेसवषाद में होकर िमय सबताना होगा। अपको ईि ेबताना िासहए दक ईिकी भावनाएं स्वाभासवक हैं और ईिे 

ऄपन ेसप्रय को याद करन ेका ऄपना तरीका खोजन ेके सलए प्रोत्िासहत करें। 

 

भाग 1. िहायक परामर्श तकनीकों का ऄभ्याि करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. एक िाथी के रूप में कायश करें। सवषाद के िाथ प्रत्येक व्यसि का ऄनुभव ऄलग होता ह।ै आिका मतलब ह ैदक दकिी भी स्तर की सवरे्षज्ञता अपको सवषाद 

व्यि करन ेवाल ेव्यसि को यह बतान ेके सलए िुिसित नहीं करेगी दक ईि ेकैिे जवाब दनेा िासहए। अपकी भूसमका कंपनी प्रदान करना, िुनना और ईनकी 

भावनाओं को मान्य करना ह।ै 

• ईन्हें कुछ बताएं नहीं, सिफश  ईनकी िुनें। 

• सनरंतर िुदढृ करें तादक ईनकी प्रसतदक्रया िामान्य और प्राकृसतक हो। 

• ईन्हें सवषाद ि ेसनपटन ेके सलए ऄपन ेस्वय ंके कौर्ल का ईपयोग करन ेके सलए प्रोत्िासहत करें। यदद वे एक कलाकार हैं, तो ईन्हें ऄपनी भावनाओं 

को व्यि करन ेकी आि क्षमता का ईपयोग करने के सलए प्रोत्िासहत करें। 

• ईनकी भावनाओं को िमझन ेऔर पहिानने में ईनकी मदद करें। 

• ईन्हें एक र्ेड्यूल सवकसित करन ेमें मदद करें जो ईन्हें ऄनावश्यक तनाव को कम करत ेहुए ऄपन ेदसैनक कायों का प्रबंधन करन ेकी ऄनुमसत दतेा ह।ै 

• याद रखें दक अपका काम वहा ंहोना ह,ै न दक ददश को दरू करना। वह ऄिंभव ह।ै अपका काम ईनका िमथशन करना ह,ै न दक ईन्हें िीक करने की 

कोसर्र् करना। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. भावनाओं को िम्मान दनेा। यह स्पष्ट करना महत्वपूणश ह ैदक अप व्यसि की भावनाओं को िमझत ेहैं।  
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िुसनसित करें दक वे जानत ेहैं दक ऐिी भावनाएं स्वाभासवक हैं और लोग दःुख का ऄनुभव ऄलग तरह ि ेकरत ेहैं। सवषाद के सलए कुछ िामान्य प्रसतदक्रयाओं की 

व्याख्या करना ईपयोगी हो िकता ह ैऔर यह स्पष्ट कर िकता ह ैदक वे स्वाभासवक हैं। 

• जो लोग वाद्य सवषाद का ऄनुभव करत ेहैं वे िमस्या को हल करने पर ध्यान कें दद्रत करत ेहैं और भावनात्मक प्रसतदक्रयाओं को सनयंसत्रत करन ेका 

प्रयाि करत ेहैं। 

• जो लोग िहज सवषाद का ऄनुभव करत ेहैं ईनके पाि गहन भावनात्मक ऄनुभव होत ेहैं सजनमें ऄविाद और मृत्य ुदर के बारे में सविार र्ासमल हो 

िकत ेहैं। 

• लोगों को खुद को दोष दनेा, क्रोध करना, सनरार्ा लाना, बिता करना और खुद को दसुनया िे ऄलग कर लेना अम ह।ै 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. खुल ेप्रश्न पूछें। ऄग्रणी प्रश्न या "हा"ं और "न" वाले प्रश्न न पूछें। बड़े, व्यापक प्रश्न पूछें, जो ईि ेईिकी भावनाओं के बारे में िोिन ेके सलए प्रोत्िासहत करें 

और ईन सवषयों का पता लगाएं सजिमें ईिकी रुसि ह।ै यह स्पष्ट करें दक अप जानना िाहत ेहैं दक वह क्या महिूि करता ह,ै लेदकन ईिकी भावनाओं की 

वैधता पर िवाल नहीं ईिाना ह।ै 

• "क्यों" वाले िवाल न पूछें। ये आि तरह ि ेध्वसन बनात ेहैं जिैे दक अप ईनकी भावनाओं को न िमझत ेहैं या न िमथशन करत ेहैं। 

• "अप कैिा महििू करत ेहैं" जैि ेव्यापक प्रश्न पूछें। 

• पूछें "अपको िबि ेज्यादा क्या परेर्ान करता ह।ै" 

• ऐिा पूछन ेके बजाय "अप ऐिा क्यों महिूि करत ेहैं?" पूछें दक "क्या अप मुझ ेसवसर्ष्ट ईदाहरण द ेिकत ेहैं।" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. प्रसतदक्रयाओं की िंसक्षप्त व्याख्या करें। जब अप ईिकी िमस्याओं की गहराइ में जाने की कोसर्र् कर रह ेहैं, तो ईिने जो अपको बताया ह ैईिके बार में अप 

क्या िोिते हैं, ईिे छोटे िे िारांर् में बताने की कोसर्र् करें।  
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यह प्रदर्जर्त करेगा दक अप ईिे िनु रह ेहैं और ईिकी मदद कर िकत ेहैं ,जो ईिे िबि ेज्यादा परेर्ान कर रहा ह।ै 

• ऄगर वह अपिे कहता ह,ै “मैं हर रात ईिके बारे में िोिती रहती ह।ं जब मैं काम करन ेजाता ह ंतो मैं थक जाता ह ंऔर स्पष्ट रूप ि ेनहीं िोि 

पाता। मैं ऄसधक ि ेऄसधक नवशि और ईदाि हो रहा ह ंक्योंदक मैं ददन के दौरान काम नहीं कर िकता।” दफर पूछें, "तो अपका दःुख नींद की 

िमस्या पैदा कर रहा ह ैजो अपके जीवन को बासधत करता ह?ै" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ईिकी भावनाओं को प्रसतबबसबत करें। जब अपको लगता ह ै दक वह कैिा महिूि कर रहा ह,ै तो यह ित्यासपत करें दक अपने िही तरीके ि ेऄपनी 

भावनाओं को रखा ह।ै यह प्रदर्जर्त करने का एक तरीका ह ैदक अप िुन रह ेहैं और अपके पाि एक भावनात्मक िंबंध ह।ै 

• कोसर्र् करें, "लगता ह ैदक अप बहुत गुस्िे में हैं, क्या हुअ ह।ै" 

• वैकसल्पक रूप ि,े "ऐिा लगता ह ैदक अपको ऄपनी भावनाओं को िमझन ेमें करिनाइ हो रही ह।ै" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ऄिमर्जथत व्यवहार ि ेबिना िासहए। अप जो कुछ भी करत ेहैं, ईि ेईिी पर सनदसेर्त दकया जाना िासहए। जो कुछ भी अपका िुझाव बताता ह ैवह कहीं 

और ईल्टा होगा। अपको ईि पर ऄपना िमाधान सनकालन ेि ेबिना िासहए। 

• घड़ी को न दखेें।  
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• नोट न लें। 

• कमरे में िारों ओर न दखेें। 

• ईिकी भावनाओं को बहुत ऄसधक पढने की कोसर्र् न करें और ऄपने सविार या ऄपनी भावनाओं को ईि पर न थोपें। 

• ईि ेआि बारे में प्रिार नहीं करना िासहए दक ईि ेक्या करना िासहए। 

• बहुत ऄसधक िलाह दने ेया बहुत िारे िवाल पूछन ेि ेबिना िासहए। 

• बहुत जल्दी प्रसतदक्रया न करें। मौन के क्षणों की ऄनुमसत दें। 

• सवषय को न बदलें।  

• ऄपने बारे में ज्यादा बात न करें। 

 

भाग 2. िमथशक के तौर पर मदद करें 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ईिकी अंख में दखेें। ईिकी अखं में दखेें तादक ईिे पता िल िके दक अप ईिकी बात िुनने में रुसि रखते हैं और िमझत ेहैं दक वह क्या कह रहा ह।ै ऄपने 

िेहरे को प्रदर्जर्त करन ेकी ऄनुमसत दें दक अप भावनात्मक और िहायक हैं। गसतर्ील और िंलग्न रहें, िंभवतः प्रसतज्ञान में सिर सहलात ेरहें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. ऄपने र्रीर को खुला रखें और अराम ि ेरहें। क्रॉि दकए गए पैर और बाहें,  ये िुझाव द ेिकती हैं दक अप घबराए हुए हैं या सबन बुलाए हैं। ऄपन ेऄंगों को 

खुला रखने के िाथ िीधे बैिने की कोसर्र् करें। अपका र्रीर सर्सथल ददखाइ दनेा िासहए और भावनात्मक िमथशन ददखान े के सलए अप ऄपने हाथों ि े

आर्ारा कर िकत ेहैं। 
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• यह भी िुसनसित करें दक अपका र्रीर दःुखी व्यसि की ओर िीधा िंकेत कर रहा ह ैदक अप ईिके िाथ िलंग्न हैं। 

• अप सजि व्यसि ि ेबात कर रह ेहैं, ईिी के िमान स्तर पर बैिें । ऐिी कुिी न लें, जो अपको ईिके उपर िढने की ऄनुमसत द।े यह र्सि ऄिंतुलन 

की भावना पैदा करता ह ैजो ईसित बातिीत के सलए मददगार नहीं ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

3. ऐिे बात करें जिैे अप ईिकी परवाह करते हैं। स्वाभासवक रूप ि ेबात करें और ऄपनी अवाज़ को भावना ददखान ेकी ऄनुमसत दें। ऄपनी अवाज़ में एक 

िुथरा स्वर सवकसित करने की कोसर्र् करें। अपकी बातिीत र्ैली को यह भी प्रदर्जर्त करना िासहए दक अप िुनन ेके सलए वहां मौजदू हैं। ईिे बासधत न करें, 

सवषय ि ेसवषय पर जाएं या ईि ेएक ईत्तर दें। 

• मौन के सलए ऄवसध को छोड़ना िीक ह।ै ये ईिे ईिकी भावनाओं के बारे में िोिने और यह िुसनसित करने की ऄनुमसत दतेे हैं तादक ईिे ऐिा नहीं 

लगे दक ईिे काट ददया गया ह ैया प्रसतदक्रया दनेे के सलए दौड़ाया गया ह।ै   

 

भाग 3. स्मरण के सलए ऄनषु्ठान का ईपयोग करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. महत्वपूणश तारीखों के सलए ईि ेअगे की योजना बनान ेके सलए प्रेररत करें। व्यसि के िंबंध में छुरियां या महत्वपूणश सतसथयां- सजि व्यसि के िाथ वह हार 

गइ थी, वह नुकिान की भावनाओं को रट्रगर कर िकता ह।ै ईि ेईन ददनों की याद ददलान ेके सलए योजना बनान ेके सलए प्रोत्िासहत करें। आिि ेईि ेऄतीत के 

िाथ सनरंतरता की भावना पैदा करने या ईि भावना को बनान ेमें मदद समल िकती ह ैसजि पर अप अगे बढ रह ेहैं। 

• सवरे्ष सतसथयों के सलए एक ऄनुष्ठान सवकसित करन ेके सलए यह सवरे्ष रूप ि ेईपयोगी ह,ै कोइ कारण नहीं ह ैदक सवषाद को दकिी ऄन्य ददन 

मृतक को मनान ेया याद करन ेकी योजना नहीं बनानी िासहए। 
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2. ईिे ऄनुष्ठान के िाथ मनाने के सलए प्रोत्िासहत करें। ऄनुष्ठानों का ढेर ह ैजो वह ऄपने सप्रयजन को याद करने के सलए ईपयोग कर िकता ह।ै वह जो िुनता 

ह ैवह व्यसि के िाथ ईिके ररश्ते पर सनभशर करता ह ैऔर वह क्या था जो एक बार ईन्हें एक िाथ लाया था। कुछ ईदाहरणों में र्ासमल हैं:   

• ऐिा भोजन तैयार करना सजिमें मृतक को अनंद समले। 

• एक दफल्म दखेें सजिका ईि व्यसि ने अनंद सलया था। 

• टहलना जारी रखें, िंभवतः जहा ंदोनों ऄतीत में थ ेऔर एक िाथ सबताए हुए िमय को याद करें। 

• महत्वपूणश ददनों पर फूल खरीदें। 

• वहां की यात्रा करें जहा ंमृतक जाना िाहता था। 

• िंगीत िुनें जो मृत व्यसि के सवषाद की याद ददलाता ह।ै 

• एक फोटो एल्बम को दखेें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. ईि ेकला के माध्यम ि ेऄपना दखु व्यि करने के सलए प्रोत्िासहत करें। ईिे कथा, व्यसिगत सनबंध, या कसवता सलखन ेके सलए कहें जो भावनाओं और 

रुकावटों को व्यि और पहिानता ह।ै अप कलाकारों को पेंट या ड्रॉ करने के सलए प्रोत्िासहत कर िकत ेहैं। भावनाओं ि ेसनपटन ेके सलए एक पसत्रका रु्रू 

करना एक महत्वपूणश कदम हो िकता ह।ै 
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• ईि ेखोए हुए व्यसि के जीवन के बारे में सलखन ेका प्रयाि करन ेके सलए कहें। 

• वैकसल्पक रूप ि,े ईिके बारे में सलखें दक ईि व्यसि ने ईिे कैिे प्रभासवत दकया था। ईिे याद ददलाएं मृतक ईिके के माध्यम ि ेजीसवत रहता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. एक स्मृसत पुस्तक का िृजन करें। मेमोरी दकताबें सवषाद प्रदक्रया में मदद कर िकती हैं। मृत व्यसि के बारे में िंस्मरण, तस्वीरें या कहासनयों को आकट्ठा करें। 

यह नुकिान की भयावहता के िंदभश में अने में मदद करता ह ैऔर खोए हुए प्यार को भुलाए सबना दकिी के नए जीवन की वास्तसवकताओं पर ध्यान कें दद्रत 

करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ओपन-िेयर तकनीक का ईपयोग करें। दःुखी व्यसि के िामन ेएक खुली कुिी रखें और ईिे ईि कुिी पर बैिे मृत व्यसि की कल्पना करन ेके सलए कहें। र्ोक 

िंतप्त व्यसि को कुिी पर बैिे व्यसि को बोलन ेका ऄविर दें और वह िभी बातें कहें जो वह ईि व्यसि ि ेकहना िाहता था। 

• ऄतीत िे सस्थसतयों को खेलना या भसवष्य की करिन पररसस्थसतयों का पूवाशभ्याि करना बंद करने में मदद कर िकता ह।ै  

• वस्तुओं और यादगार वस्तुओं का ईपयोग, जैि ेदक गहने और ऄन्य वस्तुएं जो र्ोक िंतप्त व्यसि के िाथ िहज हैं, का ईपयोग बातिीत की िुसवधा 

और र्ोक प्रदक्रया को करीब लान ेके सलए दकया जा िकता ह।ै 
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6. दबाव न डालें। कुछ लोग ऄपन ेसप्रयजनों को मनान ेकी कोसर्र् करन ेि ेपहल ेऄपन ेसिर को िाफ करना िाहत ेहैं या ऄपन ेनुकिान की प्रदक्रया करना 

िाहत ेहैं। बहुत ि ेलोगों को यह बोलने में करिनाइ होती ह ैदक क्या हुअ ह।ै यह दखुी करन ेवाली पाटी के सविार हैं दक कैि ेअगे बढना ह।ै यह ईनका काम 

नहीं ह ैदक वे ईन्हें कुछ करने के सलए मजबूर करें, जो वे नहीं करना िाहत ेहैं। 
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मानससक स्वास््य ईपचार 

मानससक सवकारों को मनोवजै्ञासनक सस्थसतयों के रूप में पररभासषत ककया जाता ह ैजो ईस सीमा तक मन, व्यसित्व और भावनाओं के ऄव्यवस्था की सवशेषता होती 

हैं ताकक ककसी व्यसि के सामान्य मनोवैज्ञासनक और सामासजक कामकाज को सबगाड़ सकें । आन सस्थसतयों के ईपचार में मनोसचककत्सा और दवाएं शासमल हैं, जैस े

सवरोधी ऄवसाद और सवरोधी मनोसचककत्सा। गभाावस्था के दौरान ऄवसाद के आलाज के सलए सवसवध मानससक स्वास््य ईपचार, चचता सवकार, भ्रम सवकार, 

बायपोलर सवकार, प्रसवोत्तर मनोसवकृसत, सामासजक चचता, ससजोफे्रसनया, अकद पर आस ऄध्याय में व्यापक रूप से चचाा की गइ ह।ै   

एक बच्चे की ईम्मीद करना अमतौर पर खुशी और अनंद से जुड़ा होता ह।ै यही कारण ह ैकक कुछ मसहलाएं हरैान और भ्रसमत होती हैं, जब वे ईदासी महसूस 

करती हैं। गभाावस्था के दौरान ऄवसाद ऄसामान्य नहीं ह ैऔर भले ही यह जीवन की चुनौतीपूणा ऄवसध को मां के सलए और भी करिन बना दतेा ह,ै ऄच्छी 

खबर यह ह ैकक आसका आलाज बहुत सफलतापूवाक ककया जा सकता ह।ै आस समस्या के आलाज के कइ तरीके हैं; ऄपनी प्राथसमकताओं के ऄनुकूल या ईन सभी को 

संयोसजत करने के सलए एक खोज करें। अप जो भी करने का सनणाय लेते हैं, तत्काल कारावाइ करना सबसे ऄसधक मायन ेरखता ह।ै   

भाग 1. ऄपनी दसैनक कदनचयाा बदलना 

1. ऄपन ेकदन की योजना बनाएं और संरचना करें। ऄवसाद को अपका कायाक्रम सनधााररत नहीं करना चासहए। जब ऐसा होता ह,ै तो अप सामासजक संपका  और

ईत्पादकता स ेबचत ेहैं और, जैसा कक पररणामस्वरूप, अप आसके नकारात्मक चक्र में चलत ेरहत ेहैं। व्यस्त रहन ेऔर अपको प्रोत्साहन दनेे के सलए कायों को 

पूरा करन ेके सलए ऄपन ेकदन को ईपयोगी और ईपयोगी गसतसवसधयों से भरा हुअ बनान ेकी कोसशश करें। व्यस्त और ईत्पादक बने रहना ऄवसाद को कम 

करन ेके सवोत्तम तरीकों में स ेएक ह।ै 

• रूटीन भी मदद कर सकता ह।ै मनुष्य के रूप में, हम सुरसित महससू करना और यह जानना पसंद करत ेहैं कक क्या ईम्मीद की जाए - जो वास्तव

में एक कदनचयाा जैसा ही लगे। ऄनुष्ठान करें कक अप हर कदन पर भरोसा कर सकत ेहैं कक क्या यह एक दोस्त के साथ दोपहर का भोजन, योग, रात

का खाना खाना या स्नान करना ह।ै यह वह समय ह ैजब अप जानते हैं कक अपका मसस्तष्क धीमा हो सकता ह।ै

गभाावस्था के दौरान ऄवसाद का आलाज कैस ेकरें 
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2. सजन चीजों का अप अनंद लेत ेहैं, ईनके सलए समय सनकालें। जब अप ऄपने व्यस्त कदन की योजना बना रह ेहों, तो हमशेा ऄपनी पसंदीदा गसतसवसधयों के 

सलए समय सुसनसित करें। यह अपकी प्रेरणा पर गवा करेगा और अपके मूड को बेहतर करेगा। ईस कफल्म के बारे में दोषी महससू न करें। ऄब यह पहल ेस ेकहीं 

ऄसधक ह ैकक अप खुश होन ेके सलए पयााप्त समय के लायक हैं। 

• यकद अप ईस पेडीक्योर को पाने के सलए खुद को दोषी महसूस करत ेहैं या एक घंटे के स्नान में शेड्यलू करत ेहैं, तो याद रखें कक मां बनना 24/7 का 

काम ह।ै समय में, अपके पास अपके सलए समय नहीं होगा। यह ससफा  अप ऄपनी टू-डू सूची पर सब कुछ प्राप्त कर रह ेहैं, जबकक अप आससे ऄलग 

कर सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. सनयसमत व्यायाम को प्राथसमकता बनाएं। जैस ेचमकदार रोशनी, व्यायाम और यौन कक्रया दो हामोन जारी करत ेहैं जो अपको खुशी का ऄनुभव करत ेहैं - 

डोपामाआन और एंडोर्फफन। ये हामोन ईत्साह, ऄसतररि उजाा और ईम्मीद की भावना के सलए सजम्मदेार होते हैं। ये सभी अपके पूरे जीवन में ऄनुभव करने के 

सलए बहुत महत्वपूणा हैं, लेककन सवशेष रूप स ेगभाावस्था के दौरान ऄसधक ईपयोगी होते हैं। स्वाभासवक रूप स,े अपको करिन व्यायाम करने की अवश्यकता 

नहीं ह।ै सपलेट्स, योग, और आसी तरह के ऄन्य व्यायाम दोनों गभाावस्था के दौरान बहुत ईपयुि हैं। 

• अपके शरीर को ईन "खुश" हामोनों को छोड़ने में मदद करने और आस प्रकार ऄवसाद स ेलड़न ेमें मदद करन ेके ऄलावा, व्यायाम अपको ऄपन े

शुरुअती वजन को बनाए रखने में मदद करेगा। बहुत बार गभावती मसहलाएं ऄपन ेशरीर में होन ेवाले बदलावों के कारण ऄवसाद में जाती हैं, आस 

तरह ईन्हें ऄनाकषाक महसूस होता ह।ै वका अईट, यहा ंतक कक हल्के वाल,े अपको कफट और मजबूत महससू करन ेमें मदद करेंगे और आससलए 

ईदास होन ेकी भावना को शांत करेंगे। 
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• कफर भी, ककसी भी व्यायाम को सनयसमत रूप स ेशुरू करन ेस ेपहल,े ऄपन ेप्रसूसत सवशेषज्ञ से बात करना सुसनसित करें, क्योंकक वह अपको बता 

सकता ह ैकक अपके मामल ेमें कौन स ेसवसशष्ट वका अईट ईपयुि हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. अराम को भी प्राथसमकता दें। गभावती होना ऄत्यसधक तनावपणूा, चचता-ग्रस्त का समय हो सकता ह।ै यह अपको ऄवसाद के सलए तैयार करता ह,ै खासकर 

जब अप आस धारणा के तहत होत ेहैं कक अपको ऄपनी वतामान सस्थसत स ेबहुत ऄसधक प्रभासवत होना चासहए और नहीं होना चासहए। तनाव से सनपटन ेके 

सलए अप दो चीजें कर सकत ेहैं? ध्यान और नैप्स। 

• ध्यान अपके कोर्टटसोल के स्तर को कम कर सकता ह ैजो अपके तनाव को कम करता ह,ै सजसस ेअप बेहतर नींद लेते हैं और ऄंततः खुशी महससू 

करत ेहैं। आससलए जब अपके पास लड़ककयों के साथ वर्जजन कॉकटेल के सलए समलन ेका समय नहीं ह,ै तो ईस खाली समय पर ध्यान लगाने की 

कोसशश करें। ससफा  15 समनट के जेन स ेभी फका  पड़ सकता ह।ै 

• दसूरी ओर, नैप का ऄथा ह ैऄसधक नींद, जो अपको ऄसधक उजाावान और संतुसलत महसूस करन ेमें मदद करती ह।ै बस ईन्हें एक घंटे या ईसस ेकम 

रखने की कोसशश करें ताकक अप ऄपन ेसोन ेके समय को गड़बड़ न करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. एक सहायता समहू में शासमल हों। गभाावस्था के दौरान ऄवसाद स ेपीसड़त मसहलाएं एक ऄसामान्य मुद्दा नहीं ह।ै सजन मसहलाओं को अप जानती हैं, ईनमें 

स ेज्यादातर या तो खुद स ेगुजरी हैं या ककसी को जानती हैं। अपके पि में दोस्त और पररवार होना ऄमूल्य ह,ै एक ही बात स ेगुजरन ेवाली मसहलाओं के एक 

सहायता समहू के होन ेस ेअपको यह महसूस करन ेमें मदद समल सकती ह ैकक अप ऄकेल ेकैस ेहैं। 

• संसाधनों के बारे में ऄपन ेदोस्तों, पररवार, सहकर्जमयों या यहा ंतक कक डॉक्टर स ेबात करें। अपका ऄस्पताल या तो एक कायाक्रम की पेशकश कर 

सकता ह ैया एक मसहला संगिन को जान सकता ह।ै यकद अप वतामान में हैं सचककत्सा, 
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यकद अप वतामान में थेरेपी में हैं, तो अपके मनोवैज्ञासनक के पास कुछ सवचार भी हो सकते हैं। और, हमेशा की तरह, आंटरनेट संसाधनों से भरा हुअ ह।ै  

 

भाग 2. ऄपनी भावनाओं पर सनयतं्रण करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेअप को सप्रयजनों के साथ सघरा रखें। यकद अप ऄवसाद का ऄनुभव कर रह ेहैं, तो ऄपन ेऄनुभव के बारे में बात करना- दोस्तों और पररवार के लोगों 

के सलए बहुत ईपयोगी हो सकता ह।ै वे अवश्यक रूप स ेअपको कोइ सलाह दनेे में सिम नहीं होंगे, लेककन त्य यह ह ैकक वे वहा ंहैं और अपको जो कुछ भी 

कहन ेकी जरूरत ह ैईस ेसुनन ेके सलए तैयार हैं, अमतौर पर अपको प्यार और कम पृथक महसूस करने के सलए पयााप्त ह।ै 

• गभाावस्था के दौरान ऄवसाद ऄक्सर ररश्त ेकी समस्याओं के कारण होता ह,ै भसवष्य के बारे में चचता और बहुत ऄसधक ऄपेसित बच्च ेके अस-पास 

चचता। आसके ऄलावा, यह एक ऄच्छी तरह स ेज्ञात त्य ह ैकक मसहलाओं को हामोनल ऄसंतुलन के कारण गभावती होन ेके दौरान ऄसधक ऄनुभव 

होता ह।ै आससलए, भल ेही दसूरों स ेसमथान अम तौर पर मानव जीवन का एक महत्वपूणा कारक ह,ै यह सवशेष रूप स ेएक मसहला के गभाावस्था के 

दौरान अवश्यक ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. अप कैसा महससू कर रह ेहैं, आसके बारे में खुलकर कहें। यह जानना बहुत महत्वपूणा ह ैकक अपके पास सगने चुने लोग हैं। हालांकक, वास्तव में ईन पर 

भरोसा करना ऄसधक महत्वपूणा ह।ै ऄसधक बार नहीं, ऄवसाद ऄकेलेपन जैसी भावनाओं के कारण होता ह ै- जब अपको आसकी अवश्यकता होती ह ैतो मदद 

मांगना अपको ऄसीम रूप स ेबेहतर महसूस करा सकता ह।ै 

• एक बच्चे को पेट में रखने से अपके मन और शरीर में कइ तरह के बदलाव अते हैं और यह कभी-कभी अपको गलत समझ सकता ह,ै डरा सकता ह ै

और हर ककसी स ेऄलग कर सकता ह।ै यही कारण ह ैकक समथान गभाावस्था के दौरान ऄवसाद स ेसनपटन ेका एक महत्वपूणा सहस्सा ह ै- 
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यकद अप जरूरत पड़न ेपर मदद मांगते हैं, तो अपके सप्रयजन आन दयनीय भावनाओं को गायब होन ेमें मदद कर सकत ेहैं। क्या ऄसधक ह,ै अपकी 

मा ं/ बहन / चचेरे भाइ / दोस्त भी वहीं रहें तो यह बेहतर होता ह।ै 

• यहां तक कक ऄगर वतामान में अप ऄपन ेसप्रयजनों स ेबहुत ऄसधक समथान महसूस नहीं करत ेहैं, तो अपको ईन्हें समझाना चासहए कक अपको 

आसकी अवश्यकता क्यों ह ै- ध्यान रखें कक ईनके पास यह जानने का कोइ तरीका नहीं ह ैकक अपके कदमाग में क्या चल रहा ह ैऔर ईन्हें यह बताने 

की अवश्यकता ह ैकक अपको ईनकी मदद की अवश्यकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. िमा करन ेऔर ऄसधक चीजों को भूलने की कोसशश करें। ऄक्सर ऄवसाद में हम छोटी गलसतयों पर खुद को और दसूरों को माफ करन ेमें सवफल होत ेहैं। 

हम खुद के सलए और दसूरों के सलए बेरहम हो जात ेहैं। खुल ेकदल स ेचीजों को स्वीकार करन ेकी कोसशश करें। कोइ भी व्यसि संपूणा नहीं होता ह ैऔर किोर 

सोच कभी भी मददगार नहीं होती ह।ै माफी और चीजों को भूलने से ही घाव भरते हैं।  

• गभावती मसहलाएं ऄक्सर सबना ककसी कारण के खुद को मूडी और सचड़सचड़ी महसूस करती हैं। जब वे ऄंदर से जानत ेहैं तो वे खुद को घबरात ेऔर 

अहत होत ेदखेत ेहैं, आसका मतलब यह नहीं ह ै- यह ससफा  हामोन की बात कर रहा ह।ै अपके अस-पास के लोग जानत ेहैं कक अप ऄपन ेसमजाज 

के ऄनुसार हैं, आससलए खुद को भी माफ कर दें। न कक ससफा  ऄपने असपास के लोगों को ही माफ करें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. ईन नकारात्मक सवचारों को पहचानें सजनस ेअपको समस्या होती ह।ै मुख्य नकारात्मक सवचारों को समझना (नकारात्मक स्वचासलत सवचारों के रूप में भी 

जाना जाता ह)ै ऄक्सर ऄपररसचत रहत ेहैं। यह सनणाायक ह ैक्योंकक वे ऄवसादग्रस्तता का मुख्य स्रोत हैं। आन सवचारों को पहचानें, ईन्हें सलखें और सकारात्मक 

लोगों के साथ कफर स ेऄभ्यास करें। 
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• जब अप खुद को यह सोचत ेहुए पकड़ लेत ेहैं, "जीवन मेरे सलए कभी ऄच्छा नहीं रहा," एक सेकंड के सलए रुकें । ईस सवचार के बाद, ऄपन ेअप स े

सोचें, “नहीं, यह सही नहीं ह।ै यद्यसप करिन समय रहा ह,ै तो जीवन ने मुझ ेखुशी और अनंद भी कदया ह।ै ” 

• ऄपने जीवन स ेअपको नकारात्मक सवचारों को सनकाल दनेा चासहए। ऄपन ेअप, वातावरण से और ककसी ऄन्य से ऄत्यसधक ईम्मीद न करें। आसस े

अपको बहुत मदद समलेगी। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. बेहतर कोचपग के सलए ऄपना टूल ककट बनाएं। आनमें छोटे कोचपग काडा शासमल होत ेहैं, सजन पर अपके ऄपन ेसलए सकारात्मक कथन सलख ेहोत ेहैं। यहा ं

कुछ सवचार कदए गए हैं: 

• अप रंगीन पेपर, चाटा या ककसी ऄन्य सामग्री का ईपयोग करके काडा बना सकते हैं। आस ेछोटे काडों में काटें और सकारात्मक और जोरदार बयान 

सलखें जो अपको बदलन ेऔर नकारात्मकता स ेसनपटने में मदद करें। ईदाहरण के सलए, "मैंन ेहमेशा ऄच्छा प्रदशान ककया ह ैऔर मेरे पास आस ेकफर 

स ेकरन ेकी ताकत ह।ै" 

• क्यू कार्डसा को अपके कमरे में कहीं भी सचपकाया जा सकता ह ैऔर जब भी अप ईदास महससू करन ेलगत ेहैं या नकारात्मक सोचना शुरू करत ेहैं, 

तो वे अपको रुकन ेके सलए याद कदला सकत ेहैं। वे सवचसलत करने और नकारात्मक सवचारों के चक्र को कम करन ेमें बहुत सहायक होत ेहैं। 

• ए 4 शीट या काडा पर ऄपनी गसतसवसध ऄनुसूची बनाएं और आस ेऄपन ेऄलमारी या अस-पास की जगह पर सचपकाएं। दसैनक तौर पर, ऄपनी 

प्रगसत की जांच करन ेके सलए ऄपन ेद्वारा की गइ गसतसवसधयों को सचसननत करें। यह ऄवसाद स ेसनपटन ेमें बहुत मददगार ह ैऔर अपको अपकी 

प्रगसत के बारे में जानकारी दगेा और अपको अगे की कारावाइ के सलए पे्रररत करेगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. वतामान में जीना याद रखें। ऄतीत में रहने स,े लगातार नकारात्मक घटनाओं के बारे में सोचने से, वतामान में ध्यान कें कित करने की ऄनुमसत नहीं समलती ह।ै 

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 55



 

 

 
 

अज का अनंद लें, अपके पास जो ह ैईस पर ध्यान कें कित करें और यहा ंऔर ऄभी में जीने की कोसशश करें। अप दसुनया में एक नया जीवन लाने वाले हैं। 

• भसवष्य में जीना लगभग ईतना ही बुरा ह।ै लगातार आस बात की चचता कर रह ेहैं कक अप कैस ेसमलत ेहैं या अप ककस तरह की मां स ेसमलेंग।े त्य 

यह ह ैकक अप सभी की चचता कर रह ेहैं, अप परवाह कर रह ेहैं - जो पहला कदम ह।ै वतामान को बेहतर बनान ेके सलए अप जो कर सकत ेहैं ईस 

पर ध्यान कें कित करन ेस ेभसवष्य में भी सुधार होगा। 

 

भाग 3. ऄपन ेसोन ेके तरीके को बदलें 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. नींद का शेड्यूल बनाकर सोन ेके तरीके को संभालें। ऄवसाद के सबस ेव्यापक लिणों में स ेएक नींद की गड़बड़ी ह ै- बहुत ऄसधक या बहुत कम नींद लेना। 

नींद मानससक रूप स ेस्वस्थ रहन ेका एक महत्वपूणा सहस्सा ह ैऔर जब अपको नींद सही मात्रा में नहीं समलती ह,ै तो मूड चस्वग और ऄवसाद ऄक्सर पररणाम 

होत ेहैं। आन नकारात्मक पररणामों स ेबचन ेके सलए, एक नींद कायाक्रम तैयार करें। 

• स्लीप शेड्यलू के साथ अना अपकी व्यसिगत जरूरतों पर सनभार करता ह ै- कुछ लोगों को दसूरों की तुलना में ऄसधक सोना चासहए। हालांकक, जब 

गभाावस्था के दौरान ऄवसाद का संबंध होता ह,ै तो अमतौर पर स्वीकृत सनयम यह ह ैकक अपको प्रसत रात लगभग 9 घंटे सोना चासहए और कदन 

के दौरान दो छोटे नैप लेने चासहए (प्रत्येक के सलए लगभग एक घंटे का समय सनधााररत करें)। 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. हर कदन और रात, एक ही समय पर सोएं और जागें। ऄपनी नींद के लाभों को पुनः प्राप्त करन ेके सलए शेड्यलू करें, 
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अपको एक ही समय पर रात में सोने और सुबह जागन ेकी अवश्यकता होगी। यह हर रात एक ही समय में करना सबस ेऄच्छा ह ैताकक अपके शरीर को 

शेड्यलू के सलए आस्तमेाल ककया जा सके और ऄंततः सोन ेमें असानी हो। 

• आसका मतलब कुछ बसलदान होगा। यकद अप सोन ेके सलए 10 बजे का समय चनुत ेहैं, तो आसमें सप्ताहांत भी शासमल हैं। सामसयक रात भी होंगी, 

जब अपको पूरी रात जागना होगा (या सुबह में अपको सोना होगा), लेककन शेड्यूल को न बदलने की कोसशश करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपनी नींद के कायाक्रम को सख्ती स ेदखेें। यह पहली बार में करना मुसश्कल हो सकता ह,ै और यह बहुत कम संभावना ह ैकक पहल ेकुछ बार अप टॉस करेंग े

और सबना सोए रह पाएंगे, लेककन कुछ ही कदनों में अपके शरीर को नए सनयम की अदत हो जाएगी और चीजें असान हो जाएंगी । 

• ऄवसाद खुद भी अमतौर पर अपकी नींद को प्रभासवत करता ह।ै आस लिण के साथ सबस ेबड़ी समस्या यह ह ैकक यह एक दषु्चक्र की सस्थसत पैदा 

करता ह।ै आस स्लीचपग टै्रप स ेखुद को बाहर सनकालन ेके सलए और खुशी महससू करन ेके सलए, अपको स्लीप शेड्यूल के आस अआसडया के सलए खुद 

को समर्जपत करन ेकी जरूरत ह।ै सामान्यता और कदनचयाा प्रमुख ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

4. यकद अप ऄपने कायाक्रम स ेदरू हो जाते हैं, तो एक नैप लें। गभाावस्था के दौरान ऄवसाद स ेपीसड़त होन ेपर नींद सवशेष रूप से महत्वपूणा ह ैक्योंकक यह वह 

ह ैजो अपके मसस्तष्क को पूरी तरह स ेअराम करन ेऔर ररचाजा करन ेकी ऄनुमसत दतेा ह।ै जैसा कक अपका मसस्तष्क वह ऄंग ह ैजो अपकी भावनाओं को 

सनयंसत्रत करता ह,ै और आससलए ऄवसाद, आस ेसही मात्रा में नींद स ेवंसचत करना बहुत हासनकारक हो सकता ह।ै यकद अप एक रात को जाग लेते हैं या शेड्यूल 

को बदल दतेे हैं, तो कदन के दौरान नैप लेने के सलए तैयार रहें। 
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• गभाावस्था के दौरान दो बार एक घंटे का नैप लेना ईसचत होता ह,ै यकद अपको एक रात पहल ेपयााप्त नींद नहीं समली ह ैतो यह मदद करेगा। 

हालांकक, सुसनसित करें कक ये झपकी अपके साथ सोने और ऄगल ेकदन समय पर जागन ेमें हस्तिेप न करें। 

 

भाग 4. थरेेपी के माध्यम स ेऄवसाद का आलाज करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपनी सोच को बदलन े के सलए संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीबीटी) का प्रयास करें। सीबीटी एक प्रकार की मनोसचककत्सा ह ै सजसन े ऄवसाद जसैी 

सस्थसतयों पर बहुत सकारात्मक प्रभाव कदखाया ह।ै हालांकक, जब गभाावस्था की बात अती ह,ै तो सीबीटी बहुत ईपयोगी ह ैभल ेही अप ईदास महससू नहीं 

कर रह ेहों, क्योंकक यह अपकी नइ सस्थसत को बेहतर ढंग स ेस्वीकार करन ेऔर समझन ेमें अपकी मदद करेगा और सही मायने में अपके जीवन में नए अनंद 

के सलए तैयार कर सकता ह।ै 

• आस दसृष्टकोण का सनमााण आस सवश्वास के आदा-सगदा ककया गया ह ैकक हमारे सवचार हमारे कामों को प्रभासवत करत ेहैं और आससलए नकारात्मक 

सवचारों का पररणाम नकारात्मक कायों में होता ह।ै 

• हालांकक, यह सचककत्सा केवल एक "सकारात्मक सोच" दसृष्टकोण नहीं ह;ै यह ईसस ेकहीं ऄसधक गहरा ह।ै सीबीटी ईन सवचारों की जांच करता ह ै

जो अपके पास होत ेहैं और अपको जीवन पर एक सकारात्मक दसृष्टकोण बनान ेमें मदद करता ह,ै जो ऄवसाद से लड़न ेके सलए ऄसवश्वसनीय रूप 

स ेईपयोगी होता ह।ै 

• नकारात्मक सवचार, जैस े"यह हमेशा मेरे साथ ही क्यों होता ह?ै", आसके पररणामस्वरूप नकारात्मक ऄनुभव और सवचार और व्यवहार होत ेहैं, 

जैस ेकक ऄवसाद का सशकार होना। यही कारण ह ैकक सीबीटी का ईद्देश्य नकारात्मक सवचारों को सकारात्मक और ऄसधक यथाथावादी लोगों में 

बदलना ह,ै जैस ेकक "हा,ं यह सस्थसत सबसे असान नहीं ह,ै लेककन परासजत महसूस करन ेके बजाय, मैं खुश महससू करने के सलए क्या कर सकता 

ह?ं" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेबच्चे के सलए खुद को तैयार करन ेके सलए सीबीटी की ओर भी रुख करें। सीबीटी अपके बच्च ेके अगमन के सलए तैयार करने में भी बहुत मददगार हो 

सकता ह ैक्योंकक यह जीवन घटना ह,ै जैसा कक यह रोमांचक ह,ै बहुत तनावपूणा भी हो सकता ह ैऔर भारी और ऄवसाद का कारण भी हो सकता ह।ै 
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आन मामलों में अपका सचककत्सक अपको "मैं डरती ह ंकक मैं एक ऄच्छी मा ंनहीं हूँ" जैस ेसवचारों के पीछे गहरे ऄथा को खोजन ेमें मदद करेगा 

और ईन्हें स्वस्थ सवचारों में बदल दगेा जैस ेकक "हर कोइ गलती करता ह ैऔर शायद मैं भी ऄपने बच्चे के साथ कर सकती ह,ं लेककन यह िीक ह ै

क्योंकक मैं हमेशा एक महान पेरेंट बनने की पूरी कोसशश करंूगी।” 

• जैसा कक हमन ेउपर ईल्लेख ककया ह,ै गभाावस्था के दौरान ऄवसाद ऄक्सर ररश्ते की समस्याओं या अपके द्वारा नइ सस्थसत को समझन ेऔर 

स्वीकार करन े में ऄसमथाता का पररणाम होता ह।ै सीबीटी वास्तव में यहां ईपयोगी हो सकता ह ै क्योंकक यह अपकी समस्याओं के 

ऄंतर्जनसहत कारणों का पता लगाता ह ैऔर अपको चीजों को बदलन ेमें मदद करता ह।ै । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ईज्ज्वल प्रकाश सचककत्सा का प्रयास करें। यह ऄवसाद ईपचार दसृष्टकोण ऄपेिाकृत नया ह,ै लेककन यह वादा करता ह ैऔर यह गभावती और 

स्तनपान करान ेवाली मसहलाओं के सलए सुरसित ह।ै आस प्रकार की थेरेपी सवशेष रूप स ेसर्फदयों के मौसम में ईपयोग की जाती ह ैया जब अपकी 

सस्थसत अपको बहुत लंब ेसमय तक अपकी त्वचा को सूरज की रोशनी में ईजागर करन ेकी ऄनुमसत नहीं दगेी। 

• मूल रूप स,े ईज्ज्वल प्रकाश सचककत्सा का ऄथा ह,ै 10,000 लक्स की रोशनी के स्तर पर एक सवशेष प्रकाश बॉक्स (साधारण घर की रोशनी 

पयााप्त नहीं ह)ै का ईपयोग करके, अमतौर पर 30 स े40 समनट के सलए यह अपको दी जाती ह।ै 

• आस थेरेपी का ऑपरेटटग ससद्ांत आस त्य पर अधाररत ह ैकक हमारा शरीर एक कदलचस्प तरीके से काम करता ह ै- प्रकाश आसे हामोन जारी    

करने के सलए ईत्तेसजत करता ह ैजो अपको खुश और यहां तक कक ईत्साह का ऄनुभव करते हैं।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. वैकसल्पक रूप से, बाहर ऄसधक समय व्यतीत करें। यकद अपकी रहने की सस्थसत आसकी ऄनुमसत दतेी है, तो अप प्राकृसतक तरीके का चयन कर सकते हैं - 

धूप और प्रकृसत में ऄसधक समय व्यतीत करें।   
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आस कदलचस्प घटना के पीछे वैज्ञासनक स्पष्टीकरण यह ह ैकक लोग कदन के दौरान सबसे ऄच्छा काम करने में सिम होते हैं और सूया की गमी पर बहुत सनभार 

होत ेहैं। यही कारण ह ैकक समय के साथ हमारे कदमाग ने प्रकाश की तलाश करने और यह सुसनसित करने के सलए ऄनुकूसलत ककया ह ैकक हम ऐसा करते हैं, हम 

आसके संपका  में अने पर अनंद महसूस करने के सलए सवकससत हुए हैं।   

• भल ेही ईज्ज्वल प्रकाश सचककत्सा ऄभी तक सभी ऄवसाद पीसड़तों में सफल सासबत नहीं हुइ ह,ै लकेकन यह ईन अध ेलोगों की मदद करता ह ैजो 

आस ेअजमात ेहैं, जसैा कक 2005 में मेसडकल मनोसचककत्सा द्वारा ककए गए एक ऄध्ययन स ेपता चला था। आससलए, यकद अप एक गभावती मसहला 

हैं, जो सडप्रेशन स ेपीसड़त ह,ै तो आस ेअजमाएं। 

 

भाग 5. गभाावस्था और ऄवसाद को समझना  

 

 

 
1. गभाावस्था के दौरान ऄवसाद के सामान्य लिणों को जानें। ये अपकी ऄपनी सस्थसत को समझन ेमें और अपके ऄवसाद का आलाज करन ेके सलए अप ककन 

िेत्रों को संबोसधत करना चाहत ेहैं, ईनमें अपकी मदद करेंग।े गभाावस्था के दौरान ऄवसाद के सामान्य लिणों में सनम्नसलसखत शासमल हैं: 

 

• खराब भूख (वृसद् या कमी) 

• ऄशांत नींद (बढी हुइ या कम) 

• ऄत्यसधक थकान और उजाा की हासन 

• द:ु ख की घसऺडया ं

• खराब भ्रूण लगाव 

• सुख की भावनाओं का ऄभाव 

• सचड़सचड़ापन 

• जान लेवा सवचार 

• सवचार और व्यथा की भावनाएं 
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2. जोसखम कारकों की पहचान करें। कुछ सामान्य कारक हैं जो ऄवसाद के जोसखम को बढात ेहैं और यकद समय पर संबोसधत ककया जाता ह ैतो यह प्रसवपूवा 

ऄवसाद को कम कर सकता ह।ै आन कारकों में शासमल हैं: 

• जीवन में चल रह ेतनावों के साथ खराब सोच और मुकाबल ेकी शैसलयां। 

• पररवार में महत्वपूणा ररश्तों के साथ समस्या। 

• वतामान नकारात्मक / तनावपूणा जीवन की घटनाएं। 

• शारीररक, भावनात्मक या यौन शोषण का आसतहास। 

• पहल ेया बाद का गभापात। 

• प्रसव संबंधी कष्ट। 

• कमजोर व्यसित्व ऄवसाद और चचता का प्रकार ह।ै 

• यकद ये कारक गभाावस्था स ेपहल ेमौजदू थ,े तो जान लें कक आसके ईपचार के सलए चल रह ेऄवसाद और कायाात्मक मुकाबला करन ेकी ऄसधक 

संभावना ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. जान लें कक अप ऄकेल ेनहीं हैं। गभाावस्था के दौरान ऄवसाद एक बहुत ही डरावना और चौंकान ेवाला ऄनुभव हो सकता ह।ै ऄसधकांश माताओं को हर 

समय खुशी स ेऄसभभूत होन ेकी ईम्मीद होती ह,ै हालांकक ऐसा शायद ही हो। ध्यान रखें कक यह अपके शरीर और अपके मानस दोनों के सलए एक कोसशश का 

समय ह ैऔर चीजों स ेसनपटन ेका सबस ेस्वास््यप्रद तरीका ह ैजैस ेही अपको लगता ह ैकक अप ईदास हो सकत ेहैं, मदद और सहायता लें। 

• 10 में से एक मसहला को गभाावस्था के दौरान या बाद में थोड़े ऄवसाद का ऄनुभव होता ह।ै अप ऄकेले नहीं हैं। ऄपन ेपररवार या ऄपन ेदोस्तों में 

मसहलाओं स ेबात करें – मुसश्कल ही ह ैककसी ने भी आसका ऄनुभव न ककया हो।  
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गभाावस्था के दौरान ऄवसाद का कैस ेपता लगाए ं 
 

यह ऄनुमान ह ैकक 14-23% गभावती मसहलाएं ऄवसाद के लिणों स ेजूझती हैं। गभाावस्था के दौरान, कइ हामोनल पररवतान होत ेहैं, जो सीधे ऄवसाद और 

चचता के लिणों को प्रभासवत कर सकत ेहैं। सस्थसतजन्य तनावों के साथ युसममत, गभाावस्था के दौरान ऄवसाद हो सकता ह।ै जबकक कुछ मसहलाएं गभाावस्था के 

दौरान मनोदशा का ऄनुभव करती हैं, ककसी भी संभासवत ऄवसाद को संबोसधत करना महत्वपूणा ह ैताकक अप आसका ईसचत ईपचार कर सकें ।  

 

भाग 1. ऄवसाद के लिणों की पहचान करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. शारीररक लिणों की जांच करें। ऄवसाद के संकेतों में कइ शारीररक लिण शासमल हो सकत ेहैं। यह सनधााररत करना महत्वपूणा ह ै कक अपके लिण 

गभाावस्था के सवसशष्ट हैं या यकद वे ऄसधक चरम या लंबे समय तक स्थायी लगत ेहैं। यकद अप सनम्नसलसखत लिणों में स ेकुछ से दो कदनों या दो सप्ताह स ेऄसधक 

समय स ेपीसड़त हैं, जो अपके सामान्य कामकाज को प्रभासवत करता ह,ै तो यह ऄवसाद स ेसंबंसधत हो सकता ह:ै 

• उजाा में कमी / लगातार थकावट महसूस होना 

• बेचैनी महसूस होती ह;ै ऄक्सर भूल जात ेहैं 

• ऄत्यसधक सुस्त महसूस करना या धीमी गसत स ेचलना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄवसाद के संभासवत भावनात्मक लिणों को दखेें।  
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गभाावस्था ऄक्सर भावनाओं को प्रभासवत करती है और यह भावनात्मक पररवतानों के बीच ऄंतर करने के सलए महत्वपूणा ह ैजो एक सामान्य गभाावस्था का 

सहस्सा हैं और जो ऄवसाद के कारण हो सकते हैं। यह दखेन ेके सलए जांचें कक क्या अपके पास दो या ऄसधक हफ्तों के सलए ऄवसाद के भावनात्मक लिण हैं, 

सजन्होंन ेघर, स्कूल या काम पर अपके कामकाज को प्रभासवत ककया ह।ै सनम्नसलसखत भावनात्मक लिण संकेत कर सकत ेहैं कक अपको ऄवसाद ह:ै 

 

• व्यथा लगना  

• ध्यान कें कित करन ेमें करिनाइ, याद्दाश्त के साथ समस्याएं 

• लगातार ईदास रहना, रोना 

• ढीला मूड, सुन्न महसूस करना 

• सचड़सचड़ा, गुस्सैल या अक्रामक महसूस करना 

• सजन गसतसवसधयों का अप अनंद लेते थ,े ईनमें रुसच कम हो गइ 

• ऄपनी िेि कदनचयाा स ेबेदाग या ऄलग महससू करना 

• ऄपने अप को या बच्च ेको नुकसान पहुचंान ेके सवचार अना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. व्यवहार संबंधी लिणों को पहचानें। अप या ऄन्य लोग अपके सामान्य व्यवहार स ेसभन्न होन ेके तरीके में बदलाव दखे सकत ेहैं। हालांकक गभाावस्था के 

दौरान कुछ हामोनल पररवतानों का ऄनुभव करना सवसशष्ट ह ैजो अपके व्यवहार को प्रभासवत कर सकत ेहैं, यह सनधााररत करना महत्वपूणा ह ैकक क्या अपका 

व्यवहार पररवतान सामान्य ह ैया यकद वे ऄवसाद स ेसंबंसधत हैं तो आसकी जांच करें। यकद अप व्यवहार पररवतान को दखेते हैं जो अपके कामकाज को 

सबगाड़ता ह ैऔर जो सपछले 2 या ऄसधक हफ्तों स ेह,ै तो यह ऄवसाद पर सवचार करन ेका समय ह।ै व्यवहार के लिणों में शासमल हो सकत ेहैं: 

 

• नींद की अदतों में बदलाव (बहुत ऄसधक या बहुत कम सोना, जैस ेपूरी रात जागना या पूरे कदन सोना चाहत ेहैं, भल ेही अप रात को ऄच्छी तरह 

स ेसोए हों) 

• खाने की अदतों में बदलाव (जो गभाावस्था में "सामान्य" माना जा सकता ह,ै जैसे कक बहुत खाना या सबल्कुल भी न खाना) 

• सामासजक रूप स ेदोस्तों और पररवार स,े खुद को ऄलग करना 

• लापरवाह व्यवहार में संलग्न होना (ऐसी चीजें जो भ्रूण को नुकसान पहुचंा सकती हैं, जैस ेशराब पीना) 
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4. ऄपन ेअप से पूछें कक क्या ऄवसाद का पाररवाररक या व्यसिगत आसतहास ह।ै ऄपन ेपररवार के सदस्यों को दखेें और ऄपन ेअप स ेपूछें कक क्या ऄवसाद का 

पाररवाररक आसतहास ह।ै कफर, ऄपने अप स ेपूछें कक क्या अपने ऄपन ेजीवन के ककसी भी चबद ुपर पहले कभी ऄवसाद का ऄनुभव ककया ह।ै यकद हा,ं तो अप 

ऄवसाद के सवकास के सलए एक ईच्च जोसखम में हैं। 

• क्या अपके तत्काल पररवार में कोइ भी (माता-सपता, भाइ-बहन) ऄवसाद से पीसड़त हैं या ऄवसाद का आलाज कराने के सलए दवा लेत ेहैं? अपके 

सवस्ताररत पररवार (दादा दादी, चाची / चाचा, चचेरे भाइ) के बारे में क्या राय ह।ै 

• क्या अपने कभी दवा ली ह,ै एक सचककत्सक को कदखाया ह ैया ऄतीत में ऄवसाद के लिणों स ेजूझ ेहैं। 

 

भाग 2. सचककत्सा या भौसतक योगदान का पता लगाए ं

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. शारीररक ऄसुसवधाओं की जांच करें। गभाावस्था से होने वाले पररवतानों और ददा से सनपटना कदन-ब-कदन सबगड़ता जा सकता ह।ै सुबह की बीमारी से लेकर 

पीि के ददा से लेकर कम से कम नींद की सस्थसत तक, गभाावस्था से होने वाला शारीररक तनाव अपको सूखा और थका दनेे वाला सामना करने और छोड़ने की 

सामान्य िमता को समाप्त कर सकता ह।ै  

• क्या अप सनयसमत रूप से ऄनुभव होने वाले ददा के कारण तनाव का जवाब देना ऄसधक करिन पा रह ेहैं? क्या अपको ऐसा लगता ह ैकक अपके 

पास एक छोटा फ्यूज ह ैया अपकी बचेैनी अपको ऄत्यसधक दखुी या सचड़सचड़ा बना रही है? अपकी गभाावस्था अपकी भावनात्मक सस्थसत को 

कैसे प्रभासवत कर रही ह।ै   

• मांसपेसशयों में ददा के सलए एक हीटटग पैड का ईपयोग करके और ऄच्छी मिुा का ईपयोग करके, गमा स्नान करके ऄपने शरीर को अराम करने में 

मदद करें।  
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2. ऄपनी गभाावस्था में समस्याओं को पहचानें। यकद अप एक ईच्च जोसखम वाली गभाावस्था स ेजूझ रह ेहैं या ऄपनी गभाावस्था के साथ सचककत्सा जरटलताओं 

में वृसद् हुइ ह,ै तो अप ऄवसाद के सलए ईच्च जोसखम में हो सकत ेहैं। तनाव और ऄपन ेबच्चे के साथ ककसी भी समस्या के डर से सनपटना बहुत ऄसधक हो सकता 

ह।ै यकद अप काम करन ेकी ऄनुमसत नहीं दतेे हैं या अप सपछली चीजों को असानी स ेकर सकत ेहैं तो अप सनराश या ऄशि महसूस कर सकत ेहैं। 

• क्या अप एक जरटल गभाावस्था के कारण ऄपन ेपररवार में बेकार या ऄलग महससू कर रह ेहैं? क्या अप ऄपनी अजादी की कमी से त्रस्त और 

सनराश हैं? क्या ये मुद्द ेअपके भावनात्मक या मानससक स्वास््य को प्रभासवत कर रह ेहैं? ये सस्थसतयां ऄवसाद में योगदान कर सकती हैं। 

• सुसनसित करें कक अप ऄपने सचककत्सा व्यवसायी के संपका  में रहें और ऄपनी गभाावस्था के बारे में ककसी भी प्रश्न के बारे में बता सकें । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3. ऄपने अप स ेपूछें कक क्या प्रजनन ईपचार ने अपकी भलाइ को प्रभासवत ककया ह।ै यकद अपने कइ महीनों तक प्रजनन ईपचार ककया ह,ै तो यह संभावना 

ह ैकक अपका शरीर और भावनाएं तनाव में हैं। खासकर यकद अपने गभावती होने के सलए ऄथक प्रयास ककया और ऄब अप गभाधारण करने के सलए आतनी 

मेहनत करने वाली बच्ची को खोन ेके सलए चचसतत हो सकती हैं। प्रजनन प्रकक्रया एक करिन और भावनात्मक रूप का टैक्स ह।ै एक बार जब अप गभावती हो 

जाते हैं, तो यह मुसश्कल रह सकता ह।ै ये सभी कारक अपको ऄवसाद स ेग्रससत कर सकत ेहैं। 

• क्या अपने प्रजनन ईपचार के बाद स ेऄपनी भावनाओं को प्रबंसधत करना ऄसधक करिन पाया ह?ै अपके मानससक और भावनात्मक स्वास््य को 

प्रभासवत करन ेवाल ेईपचारों स ेईपचार और पररणामी तनाव कैसा ह।ै 
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• ईपचार के दौरान और बाद में ऄपन ेशरीर, मन और भावनाओं के तनावों के बारे में सोचें। आन भावनाओं को स्वस्थ रूप से व्यि करन ेके तरीके 

खोजें, जैस ेकक ककसी समत्र या सचककत्सक स ेबात करने के माध्यम से खुद की मदद करें। 

 

भाग 3. भावनात्मक कारक व्यि करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. गभाावस्था के सपछले नुकसान को स्वीकार करें। एक सपछला नुकसान जैस ेगभापात वतामान गभाावस्था के बारे में अपकी भावना को प्रभासवत कर सकता ह।ै 

अप ऄपन ेअप को बच्चे के बारे में और ईसके जीसवत रहन ेके बारे में ऄत्यसधक चचसतत पा सकत ेहैं। नुकसान को स्वीकार करें और द:ु ख और तकलीफ के 

माध्यम स ेकाम करने की ऄनुमसत दें। 

• क्या अप खुद को लगातार बच्च ेके स्वास््य के बारे में चचसतत पाते हैं? क्या अप सपछल ेनुकसान स ेपूरी तरह स ेिीक हो गए हैं? क्या यह अपकी 

खुद की भलाइ और भावनात्मक स्वास््य को प्रभासवत करता ह।ै 

• यकद अपको गभाावस्था के नुकसान का ऄनुभव हुअ ह,ै तो मदद के सलए पूछन ेमें सकंोच न करें। अपके समत्र और पररवार अपका समथान करना 

चाहत ेहैं। बच्च ेके बारे में बात करें और नाम का ईपयोग करें। यह सोचना िीक ह ैकक क्या होगा या क्या हो सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ककसी दोस्त स ेपूछें। यकद अपको लगता ह ैकक अप ईदास हो सकत ेहैं, तो ककसी समत्र से कहें कक वह अपके भावनात्मक स्वास््य में होन ेवाल ेककसी भी 

बदलाव को प्रसतचबसबत करे। ककसी ऐस ेव्यसि स ेपूछें सजस ेअप जानत ेहैं कक वह अपके साथ इमानदार होगा, जैस ेकक एक भाइ या सबस ेऄच्छा दोस्त। साझा 

करें कक अप कैसा महससू कर रह ेहैं और क्या ईसन ेअपके व्यवहार, भावनाओं या मनोदशाओं में बदलाव दखेा ह।ै 
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3. थेरेपी की तलाश करें। यकद अपको संदहे ह ैकक अप ऄपनी गभाावस्था के दौरान ईदास हो सकती हैं, तो मानससक स्वास््य पेशेवर की तलाश करें। अप 

ऄपन ेलिणों के और अप कैसा महसूस करत ेहैं, ईसके बारे में बात कर सकते हैं। एक सचककत्सक अपको एक सनदान द ेसकता ह ैऔर गभाावस्था के माध्यम स े

भावनात्मक रूप स ेअपका समथान करने में मदद कर सकता ह।ै वह ऄवसाद को ईिान ेमें मदद करन,े नकारात्मक सवचारों को स्थानांतररत करन ेमें मदद 

करन,े व्यवहार को समायोसजत करन ेमें मदद करने के सलए ईपकरण दतेी ह ैऔर भसवष्य के ऄवसाद को रोकन ेके सलए अपको कंधा दतेी ह।ै 

 

भाग 4. गहृ जीवन की करिनाआयों की जाचं करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

1. संबंध समस्याओं की जांच करें। यकद अप ऄपन ेसाथी के साथ ऄपन ेरोमांरटक ररश्त ेके साथ संघषा कर रह ेहैं, तो यह ऄवसाद को रट्रगर कर सकता ह।ै कुछ 

लोग आस ेबाहर करने की कोसशश करत ेहैं और यह मानत ेहैं कक बच्चा होन ेस ेसभी समस्याएं दरू हो जाएंगी; यह नहीं होगा सशश ु केवल ररश्त ेमें चखचाव 

लाएगा। 

• क्या अप खुद को ऄपन ेसाथी पर ऄपना तनाव सनकालत ेहुए पाते हैं? क्या अपके और अपके साथी के बीच के मुद्द ेगभावती होन ेकी तुलना में 

पहल ेस ेऄसधक दखुी थे? आस बारे में सोचें कक गभावती होन ेके बाद स ेअपकी पुनर्जनयुसि कैस ेबदल सकती ह।ै 

• संबंध तनाव पर पकड़, बढत ेभ्रूण को प्रभासवत कर सकती ह ैऔर बचपन में बच्च ेके सवकास की समस्याओं की संभावना को बढा सकती ह।ै क्रोध 

और अक्रोश को जाने दें और सजतनी जल्दी हो सके ररश्त ेकी समस्याओं के माध्यम स ेकाम करें। 

• यकद अपका ररश्ता संघषा कर रहा ह,ै तो परामशा प्राप्त करें। अपको जो सहायता चासहए, ईस ेप्राप्त करन ेमें दरेी न करें। ऄसधक जानकारी के सलए, 

यकद अपको एक सचककत्सक को कदखाने की अवश्यकता ह,ै तो आस ेकैस ेबताएं। 
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2. अर्जथक चचताओं स ेसनपटें। एक नए बच्च ेके बारे में चचसतत होना सामान्य ह।ै हालांकक, सवत्तीय करिनाआयों का एक महत्वपूणा कारण तनाव और ऄवसाद में 

योगदान हो सकता ह।ै बच्च ेके अने स ेपहल,े सनयंत्रण में ऄसधक महसूस करन ेऔर सवत्त संबंधी तनाव को कम करन ेमें मदद करन ेके सलए एक बजट बनाएं। 

• पैसे बचान ेके सलए छोटे-छोटे बदलाव करन ेकी कोसशश करें। ईदाहरण के सलए, अप सामान्य अआटम खरीद सकत ेहैं, सबक्री के सलए दखे सकते हैं, 

कूपन का ईपयोग कर सकत ेहैं, थोक में ऄक्सर ईपयोग की जाने वाली वस्तुओं को खरीद सकत ेहैं या मनोरंजन खरीद को सीसमत कर सकत ेहैं, 

जैस ेबाहर खाना या कफल्में दखेन ेजाना। 

• पैसे बचान ेके सलए डीअइवाइ सवकल्पों पर सवचार करें, जैसे कक बच्चे के सलए खाना बनाना या कपड़ों का कफर से ईपयोग कर डायपर बनाना।  

• दोस्तों और पररवार स ेपूछें कक क्या वे अपके बच्च ेके जन्म के बाद चाआल्डकेयर के साथ अपकी मदद करन ेके सलए तैयार होंगे। दोस्त और पररवार 

के सदस्य अपके सलए बच्च ेके कपड़,े कार की सीट, बच्च ेकी सनगरानी या घुमक्कड़ जैस ेसामान दान करने के सलए भी तैयार हो सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. दरुुपयोग के सपछल ेआसतहास को स्वीकार करें। एक बच्च ेके रूप में दरुुपयोग का आसतहास वयस्क के रूप में प्रमुख ऄवसाद स ेपीसड़त होन ेके अपके जोसखम 

में योगदान कर सकता ह।ै दवु्यावहार यौन शोषण, शारीररक शोषण, भावनात्मक शोषण और ईपेिा का रूप ल ेसकता ह।ै कोइ फका  नहीं पड़ता कक अप एक 

बच्च ेके रूप में ककस प्रकार का दरुुपयोग करत ेथ,े एक वयस्क के रूप में मदद लेना महत्वपूणा ह।ै 

• यकद अपको एक बच्च ेके रूप में दवु्यावहार ककया गया था, तो वसलूी की कदशा में काम करन ेके सलए एक सचककत्सक की मदद लें। 

• यकद अपने सपछले दवु्यावहार का ऄनुभव ककया ह,ै तो एक ऄपमानजनक ररश्त ेमें लंबी लड़ाइ के बाद खुद को कैस ेप्यार करें, आसकी जांच करें। 

• यकद अप वतामान दवु्यावहार का ऄनुभव कर रह ेहैं, तो कृपया आसकी ररपोटा करें और मदद लें। एक ऄपमानजनक संबंध कैसे छोड़ें। 
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4. प्रमुख जोसखम कारकों को दखेें। यकद अप युवा हैं, एकल हैं या ऄसनयोसजत गभाावस्था की सस्थसत में हैं, तो अपको ऄवसाद का खतरा ऄसधक ह।ै ऄन्य 

जोसखम कारकों में एक मात ृ अयु, जीवनशैली सवकल्प (जैस े ड्रमस लेना, शराब पीना, या धूम्रपान करना), सचककत्सा आसतहास (सपछली गभाावस्था की 

जरटलताओं की तरह) और गुणक शासमल हैं। आस बारे में सोचें कक ये कारक गभाावस्था के दौरान अपकी भलाइ को कैस ेप्रभासवत कर सकत ेहैं। सवकासशील 

ऄवसाद स ेबचन ेके सलए अपको गभाावस्था के दौरान ऄसतररि सहायता की अवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

थेरेपी के साथ चचता सवकार का आलाज कैस ेकरें  
 

जब चचता सवकारों का आलाज करन ेकी बात अती ह,ै तो शोध स ेपता चलता ह ैकक थेरेपी अमतौर पर सबस ेप्रभावी सवकल्प ह।ै ऐसा आससलए ह ैक्योंकक चचता 

थेरेपी - चचता दवा के सवपरीत - समस्या के लिणों स ेऄसधक का आलाज करती ह।ै थेरेपी अपको ऄपनी चचताओं और भय के ऄंतर्जनसहत कारणों को ईजागर 

करन ेमें मदद कर सकती ह;ै अराम करना सीखें; नए, कम भयावह तरीकों स े सस्थसतयों को दखेें; और बेहतर नकल और समस्या को सुलझाने के कौशल 

सवकससत करना। थेरेपी अपको चचता को दरू करन ेके सलए ईपकरण दतेी ह ैऔर अपको ससखाती ह ैकक ईनका ईपयोग कैसे करें। 

चचता सवकार काफी सभन्न होत ेहैं, आससलए सचककत्सा को अपके सवसशष्ट लिणों और सनदान के ऄनुरूप होना चासहए। यकद अपके पास जुनूनी-बाध्यकारी 

सवकार (ओसीडी) ह,ै ईदाहरण के सलए, अपका ईपचार ककसी ऐस ेव्यसि स ेऄलग होगा, सजसे चचता हमलों के सलए मदद की अवश्यकता ह।ै थेरेपी की लंबाइ 

भी अपके चचता सवकार के प्रकार और गंभीरता पर सनभार करेगी। हालांकक, कइ चचता ईपचार ऄपेिाकृत ऄल्पकासलक हैं। ऄमेररकन साआकोलॉसजकल 

एसोससएशन के ऄनुसार, बहुत स ेलोग 8 स े10 थेरेपी सत्रों में ही सुधार महससू करने लगत ेहैं। 

कइ ऄलग-ऄलग प्रकार की थेरेसपयों का ईपयोग चचता का आलाज करने के सलए ककया जाता ह,ै लेककन प्रमुख - दसृष्टकोण संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीबीटी) 

और एक्सपोजर थेरेपी हैं। प्रत्येक चचता थेरेपी का ऄकेल ेईपयोग ककया जा सकता ह ैया ऄन्य प्रकार की थेरेपी के साथ समलाकर भी ककया जा सकता ह।ै चचता 

थेरेपी व्यसिगत रूप स ेअयोसजत की जा सकती ह ैया यह समान चचता समस्याओं वाले लोगों के समूह में हो सकती ह।ै 

 

चचता के सलए संज्ञानात्मक व्यवहार थरेेपी  

संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीबीटी) चचता सवकारों के सलए सबस ेव्यापक रूप से आस्तेमाल की जाने वाली थेरेपी ह।ै ऄनुसंधान ने आस ेकइ ऄन्य सस्थसतयों के 

बीच पैसनक सडसऑडार, फोसबया, सामासजक चचता सडसऑडार और सामान्यीकृत चचता सवकार के ईपचार में प्रभावी होन ेके सलए कदखाया ह।ै 
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सीबीटी नकारात्मक पैटना और सवकृसतयों को संबोसधत करता ह ैसजस तरह से हम दसुनया और खुद को दखेत ेहैं। जैसा कक नाम स ेपता चलता ह,ै आसमें दो मुख्य 

घटक शासमल हैं: 

संज्ञानात्मक सचककत्सा जांच करती ह ैकक नकारात्मक सवचार, या ऄनुभूसत, चचता में कैसे योगदान करती ह।ै  

व्यवहार सचककत्सा जांच करती ह ैकक अप ककस तरह से व्यवहार करते हैं और ईन सस्थसतयों में प्रसतकक्रया करते हैं जो चचता को रट्रगर करती हैं। 

सीबीटी का मूल अधार यह ह ैकक हमारे सवचार - बाहरी घटनाएं - हमारे महसूस करने के तरीके को प्रभासवत नहीं करते हैं। दसूरे शब्दों में, यह वह सस्थसत 

नहीं ह ैसजसमें अप यह सनधााररत करते हैं कक अप कैसा महसूस करते हैं, लेककन सस्थसत के बारे में अपकी धारणा। ईदाहरण के सलए, कल्पना करें कक अपको 

केवल एक बड़ी पाटी में अमंसत्रत ककया गया ह।ै सनमंत्रण के बारे में सोचने के तीन ऄलग-ऄलग तरीकों पर सवचार करें और ईन सवचारों का अपकी भावनाओं 

पर क्या प्रभाव पड़ेगा।  

सस्थसत: एक दोस्त अपको एक बड़ी पाटी में अमंसत्रत करता ह ै

सवचार 1: पाटी में बहुत मजा अता ह।ै मुझ ेबाहर जाना और नए लोगों स ेसमलना बहुत पसंद ह।ै  

भावनाएं: खुश, ईत्सासहत 

सवचार 2: पार्टटयां मेरी प्रकार की चीज नहीं हैं। मैं ऄंदर रहना चाहता ह ंऔर एक कफल्म दखेना चाहता ह।ं  

भावनाएं: तटस्थ 

सवचार 3: मुझे कभी नहीं पता कक पार्टटयों में क्या कहना ह ैया करना ह।ै ऄगर मैं जाता ह ंतो मैं खुद को बेवकूफ बनाउंगा।  

भावनाएं: चचता, दखु 

 

जैसा कक अप दखे सकत ेहैं, एक ही घटना ऄलग-ऄलग लोगों में पूरी तरह स ेऄलग भावनाओं को जन्म द ेसकती ह।ै यह सब हमारी व्यसिगत ऄपेिाओं, 

दसृष्टकोणों और मान्यताओं पर सनभार करता ह।ै चचता सवकार वाल ेलोगों के सलए, सोचन ेके नकारात्मक तरीके चचता और भय की नकारात्मक भावनाओं को 

ईंधन दते ेहैं। संज्ञानात्मक होन ेका लक्ष्य- चचता के सलए हवैी थेरेपी आन नकारात्मक सवचारों और सवश्वासों की पहचान करना और ईन्हें िीक करना ह।ै सवचार 

यह ह ैकक यकद अप ऄपन ेसोचने के तरीके को बदलत ेहैं, तो अप ऄपन ेमहसूस करन ेके तरीके को बदल सकत ेहैं। 

 

चचता के सलए सीबीटी की चनुौती  

चुनौतीपूणा माना जाता ह ै- सजस ेसंज्ञानात्मक पुनगािन के रूप में भी जाना जाता ह ै- एक ऐसी प्रकक्रया ह ैसजसमें अप नकारात्मक सोच के पैटना को चुनौती दतेे 

हैं जो अपकी चचता में योगदान करत ेहैं, ईन्हें और ऄसधक सकारात्मक, यथाथावादी सवचारों के साथ प्रसतस्थासपत करत ेहैं। आसमें तीन चरण शासमल हैं: 

1. ऄपन ेनकारात्मक सवचारों को पहचानना। चचता सवकारों के साथ, सस्थसतयों को सजतना वे वास्तव में होत ेहैं, ईसस ेऄसधक खतरनाक माना जाता ह।ै 

ईदाहरण के सलए, एक रोगाणु के साथ ककसी व्यसि को, ककसी ऄन्य व्यसि के हाथ समलात ेहुए जीवन के सलए खतरा हो सकता ह।ै यद्यसप अप असानी स ेदखे 

सकत ेहैं कक यह एक तका हीन भय ह,ै ऄपन ेस्वय ंके तका हीन, डरावन ेसवचारों की पहचान करना बहुत मुसश्कल हो सकता ह।ै एक रणनीसत ऄपने अप स ेपूछना 

ह ैकक अप क्या सोच रह ेथ ेजब अप चचसतत महससू करन ेलगे। अपका सचककत्सक आस कदम के साथ अपकी मदद करेगा। 

 

2. ऄपने नकारात्मक सवचारों को चुनौती दनेा। दसूरे चरण में, अपका सचककत्सक अपको ससखाएगा कक अपके चचताजनक सवचारों का मूल्यांकन कैस ेकरें। 

आसमें अपके भयावह सवचारों के सलए सबूतों पर सवाल ईिाना, ऄदम्य सवश्वासों का सवशे्लषण करना और नकारात्मक भसवष्यवासणयों की वास्तसवकता का 

परीिण करना शासमल ह।ै नकारात्मक सवचारों को चुनौती दनेे के सलए रणनीसतयों में पेशेवरों और जोसखमों के प्रयोगों का अयोजन करना शासमल ह ैजो 

अपको डरने वाली चीजों से बचने या चचता करने और यथाथावादी संभावनाओं का सनधाारण करने के बारे में बताते हैं कक अप वास्तव में ककस बारे में चचसतत 

हैं। 
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3. नकारात्मक सवचारों को यथाथावादी सवचारों से बदलना। एक बार जब अप ऄपने चचसतत सवचारों में तका हीन भसवष्यवासणयों और नकारात्मक सवकृसतयों 

की पहचान कर लेत ेहैं, तो अप ईन्हें नए सवचारों के साथ बदल सकते हैं जो ऄसधक सटीक और सकारात्मक हैं। अपका सचककत्सक अपको यथाथावादी, शांत 

बयान दनेे में मदद कर सकता ह,ै जब अप खुद से कह सकते हैं कक अप ऐसी सस्थसत का सामना कर रह ेहैं या ऄनुमान लगा रह ेहैं जो अम तौर पर अपके 

चचता स्तरों को बढाती ह।ै  

यह समझने के सलए कक संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी में चुनौतीपूणा काया कैसे सोचा जाता है, सनम्न ईदाहरण पर सवचार करें: माररया को सबवे नहीं लेना 

चासहए क्योंकक वह डरती ह ैकक वह बाहर सनकल जाएगी और कफर हर कोइ सोचेगा कक वह पागल ह।ै ईसके सचककत्सक ने ईसे ऄपने नकारात्मक सवचारों को 

सलखन,े त्रुरटयों की पहचान करने - या ईसकी सोच में सजं्ञानात्मक सवकृसतयों को पहचानने, और ऄसधक तका सगंत व्याख्या के साथ अने के सलए कहा ह।ै 

पररणाम नीचे हैं।  

नकारात्मक सवचारों को चुनौती दनेा 

 

नकारात्मक सवचार # 1: ऄगर मैं सबव ेको पार कर जाउं तो क्या होगा?  

संज्ञानात्मक सवकृसत: सबस ेखराब भसवष्यवाणी करना 

ऄसधक यथाथावादी सवचार: मैं पहल ेकभी भी पास नहीं हुअ ह,ं आससलए यह संभावना नहीं ह ैकक मैं सबव ेपर ही रहगंा।  

नकारात्मक सवचार # 2: यकद मैं बाहर सनकलता ह,ं तो यह भयानक होगा। 

संज्ञानात्मक सवकृसत: चीजों को ऄनुपात स ेबाहर सनकालना 

 

ऄसधक यथाथावादी सवचार: ऄगर मैं बेहोश हो जाता ह,ं तो कुछ ही िणों में अ जाउंगा। यह आतना भयानक नहीं ह।ै  

नकारात्मक सवचार # 3: लोग सोचेंगे कक मैं पागल ह।ं 

संज्ञानात्मक सवकृसत: सनष्कषा 

 

ऄसधक यथाथावादी सवचार: यकद मैं िीक ह ंतो लोग चचसतत होन ेकी ऄसधक संभावना रखते हैं। 

 

नकारात्मक सवचारों को ऄसधक यथाथावादी के साथ प्रसतस्थासपत करना असान काम की तुलना में कहा जाता ह।ै ऄक्सर, नकारात्मक सवचार सोच के एक 

अजीवन पैटना का सहस्सा होत ेहैं। अदत को तोड़न ेके सलए ऄभ्यास करना पड़ता ह।ै यही कारण ह ैकक संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी में घर पर भी ऄपन ेअप स े

ऄभ्यास करना शासमल ह।ै सीबीटी में भी सनम्नसलसखत शासमल हो सकत ेहैं: 

जब अप चचसतत हों और शरीर में ऐसा महससू हो, तो पहचानना सीखना  

चचता और अतंक का मुकाबला करने के सलए कौशल और सवश्राम तकनीकों का मुकाबला करना सीखना 

ऄपने डर का सामना करना (या तो अपकी कल्पना में या वास्तसवक जीवन में)  

चचता के सलए एक्सपोजर थरेेपी 

चचता एक सखुद ऄनुभूसत नहीं ह,ै आससलए यकद अप यह कर सकत ेहैं तो आससे बचना स्वाभासवक ह।ै लोगों के ऐसा करन ेका एक तरीका ईन सस्थसतयों को 

स्पष्ट करना ह ैजो ईन्हें चचसतत करती हैं। यकद अपको उंचाआयों का डर ह,ै तो अप एक लंबा पुल पार करन ेस ेबचने के सलए ऄपन ेरास्त ेस ेतीन घंटे ड्राआव कर 

सकत ेहैं।  
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या ऄगर सावाजसनक बोलने की संभावना अपके पेट को गांिों में छोड़ दतेी है, तो अप टोस्ट दनेे से बचने के सलए ऄपने सबसे ऄच्छे दोस्त की शादी छोड़ सकते 

हैं। ऄसुसवधा कारक के ऄलावा, ऄपने डर से बचने के साथ समस्या यह ह ैकक अपके पास ईन्हें दरू करने का कभी मौका नहीं ह।ै वास्तव में, ऄपने डर से बचना 

ऄक्सर ईन्हें मजबूत बनाता ह।ै  

एक्सपोजर थेरेपी, जैसा कक नाम स ेपता चलता ह,ै अपको ईन सस्थसतयों या वस्तुओं स ेईजागर करता ह ैसजनस ेअप डरते हैं। सवचार यह ह ैकक बार-बार होन े

वाल ेएक्सपोजर के माध्यम स,े अप सस्थसत पर सनयंत्रण की बढती भावना महसूस करेंग ेऔर अपकी चचता कम हो जाएगी। जोसखम दो तरीकों में स ेएक में 

ककया जाता ह:ै अपका सचककत्सक अपको डरावनी सस्थसत की कल्पना करन ेके सलए कह सकता ह,ै या अप आस ेवास्तसवक जीवन में सामना कर सकत ेहैं। 

एक्सपोजर थेरेपी ऄकेल ेआस्तेमाल की जा सकती ह ैया आस ेसजं्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी के सहस्स ेके रूप में अयोसजत ककया जा सकता ह।ै 

 

तरीकागत सवसगु्राहीकरण 

ऄपने सबसे बड़े डर का तुरंत सामना करने के बजाय, जो ददानाक हो सकता है, एक्सपोजर थेरेपी अमतौर पर ऐसी सस्थसत से शुरू होती ह ैजो केवल हल्के से 

धमकी दनेे और वहां से काम करने के सलए होती ह।ै आस कदम-दर-चरण दसृष्टकोण को व्यवसस्थत सडसेसन्सटाआजेशन कहा जाता ह।ै ससस्टमेरटक 

सडसेसन्सटाआजेशन अपको घबराहट को सनयंसत्रत करने के सलए धीरे-धीरे ऄपने डर को चुनौती दनेे, अत्मसवश्वास का सनमााण करन,े और मास्टर कौशल की 

ऄनुमसत दतेा ह।ै  

 

ईड़ान भरन ेके डर का सामना करना 

चरण 1: सवमानों की तस्वीरों को दखेें। 

चरण 2: फ्लाआट में एक सवमान का वीसडयो दखेें।  

चरण 3: वास्तसवक सवमानों को दखेें। 

चरण 4: एक हवाइ जहाज का रटकट बुक करें।  

चरण 5: ऄपनी ईड़ान के सलए पैक करें।  

चरण 6: हवाइ ऄड्डे के सलए ड्राआव करें।  

चरण 7: ऄपनी फ्लाआट के सलए चेक आन करें।  

चरण 8: बोर्डडग के सलए प्रतीिा करें। 

चरण 9: सवमान पर चढें।  

चरण 10: फ्लाआट लें। 

व्यवसस्थत सवसुग्राहीकरण में तीन भाग शासमल हैं: 

 

1. सवश्राम कौशल सीखना। सबसे पहले, अपका सचककत्सक अपको एक सवश्राम तकनीक ससखाएगा, जैसे कक प्रगसतशील मांसपेशी छूट या गहरी साूँस लेना। 

अप सचककत्सा में और ऄपने घर पर ही ऄभ्यास करेंगे। एक बार जब अप ऄपने डर का सामना करना शुरू कर दतेे हैं, तो अप ऄपनी शारीररक चचता प्रसतकक्रया 

को कम करने के सलए आस छूट तकनीक का ईपयोग करेंगे (जैसे कक कांपना और हाआपरवेंरटलेटटग) और सवश्राम को प्रोत्सासहत करें।   

2. चरण-दर-चरण सूची बनाना। आसके बाद, अप 10 स े20 डरावनी सस्थसतयों की सूची बनाएंग ेजो अपके ऄंसतम लक्ष्य की ओर बढती हैं। ईदाहरण के सलए, 

यकद अपका ऄंसतम लक्ष्य ईड़ान के ऄपन ेडर को दरू करना ह,ै तो अप सवमानों की तस्वीरों को दखेकर शुरू कर सकत ेहैं और वास्तसवक ईड़ान लेन ेके साथ 

समाप्त हो सकत ेहैं। प्रत्येक चरण एक स्पष्ट, औसत दज ेका ईद्देश्य के साथ सजतना संभव हो ईतना सवसशष्ट होना चासहए। 
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3. चरणों के माध्यम स ेकाया करना। ऄपन ेसचककत्सक के मागादशान में, कफर अप सचूी के माध्यम स ेकाम करना शुरू करेंगे। लक्ष्य प्रत्येक डरावनी सस्थसत में 

रहना ह ैजब तक कक अपका डर कम न हो जाए। आस तरह, अप सीखेंग ेकक भावनाएं अपको चोट नहीं पहुचंाएंगी और वे चल ेजाएंगे। हर बार जब चचता 

बहुत तीव्र हो जाती ह,ै तो अप ऄपन ेद्वारा सीखी गइ सवश्राम तकनीक में चल ेजाएंगे। एक बार जब अप कफर स ेशांत हो जात ेहैं, तो अप ऄपना ध्यान वापस 

सस्थसत में ला सकत ेहैं। आस तरह, अप चरणों के माध्यम स ेतब तक काम करेंग ेजब तक कक अप एक-दसूरे को ऄत्यसधक परेशान महससू ककए सबना पूरा करन े

में सिम न हों। 

 

चचता सवकार के सलए पूरक सचककत्सा  

जैसा कक अप सचककत्सा में ऄपने चचता सवकार का पता लगाते हैं, अप ऄपने समग्र तनाव के स्तर को नीचे लाने के सलए और अपको भावनात्मक संतलुन प्राप्त 

करने में मदद करने के सलए सडजाआन ककए गए पूरक ईपचारों के साथ प्रयोग करना चाह सकते हैं।  

व्यायाम एक प्राकृसतक तनाव बस्टर और चचता ररलीवर ह।ै ऄनुसंधान से पता चलता ह ैकक सप्ताह में तीन से पांच बार 30 समनट से कम व्यायाम महत्वपणूा 

चचता राहत प्रदान कर सकता ह।ै ऄसधकतम लाभ प्राप्त करने के सलए, ऄसधकांश कदनों में कम से कम एक घंटे के एरोसबक व्यायाम का लक्ष्य रखें।  

ररलैक्सेशन तकनीक जैसे माआंडफुलनसे मेसडटेशन और प्रोग्रेससव मसल ररलैक्सेशन, जब सनयसमत रूप से ऄभ्यास ककया जाता है, चचता को कम कर सकता ह ै

और भावनात्मक कल्याण की भावनाओं को बढा सकता ह।ै  

बायोफीडबैक सेंसर का ईपयोग करता ह ैजो सवसशष्ट शारीररक कायों को मापता ह ै- जैसे कक हृदय गसत, श्वास और मांसपेसशयों में तनाव - अपको ऄपने शरीर 

की चचता प्रसतकक्रया को पहचानने के सलए ससखाने के सलए और छूट तकनीकों का ईपयोग करके आसे सनयंसत्रत करने का तरीका जानें।  

चचता के सलए कभी-कभी सीबीटी के साथ संयोजन में सम्मोहन का ईपयोग ककया जाता ह।ै जब अप गहरी छूट की सस्थसत में होते हैं, तो सम्मोहन सचककत्सक 

अपके भय का सामना करने और ईन्हें नए तरीकों से दखेने में अपकी सहायता करने के सलए सवसभन्न सचककत्सीय तकनीकों का ईपयोग करता ह।ै  

 

ऄपन ेसलए चचता सचककत्सा को काया करन ेयोमय बनाना  

चचता के सलए कोइ जल्दी वाला ईपचार नहीं ह।ै एक चचता सवकार पर काबू पाने में समय और प्रसतबद्ता लगती ह।ै थेरेपी में ईन्हें बचने के बजाय ऄपने डर 

का सामना करना पड़ता ह,ै आससलए कभी-कभी अप बेहतर होने से पहले बरुा महसूस करते हैं। महत्वपूणा बात यह ह ै कक ईपचार के साथ रहें और ऄपने 

सचककत्सक की सलाह का पालन करें। यकद अप ररकवरी की गसत से हतोत्सासहत महससू कर रह ेहैं, तो याद रखें कक चचता के सलए सचककत्सा लंबे समय में बहुत 

प्रभावी ह।ै यकद अप आसे दखेते हैं तो अप लाभ प्राप्त करेंगे।  

अप सकारात्मक सवकल्प बनाकर ऄपनी चचता सचककत्सा का भी समथान कर सकते हैं। अपकी गसतसवसध के स्तर से लेकर अपके सामासजक जीवन तक सब कुछ 

चचता को प्रभासवत करता ह।ै सवश्राम, जीवन शसि, और ऄपने रोजमराा के जीवन में एक सकारात्मक मानससक दसृष्टकोण को बढावा दनेे के सलए एक सचेत 

सनणाय करके सफलता के सलए मंच सनधााररत करें।  

चचता के बारे में जानें। चचता को दरू करने के सलए, समस्या को समझना महत्वपूणा ह।ै यह वह जगह ह ैजहां सशिा अती ह।ै सशिा केवल एक चचता सवकार का 

आलाज नहीं करती ह,ै लेककन यह अपको सचककत्सा से बाहर सनकलने में मदद करेगी।  

ऄपने कनेक्शन को ऄन्य लोगों के साथ बनाएं। ऄकेलापन और ऄलगाव चचता के सलए चरण सनधााररत करता ह।ै दसूरों तक पहुचं बनाकर ऄपनी भेद्यता घटाएं। 

आसे दोस्तों को दखेने के सलए एक चबद ुबनाएं; एक स्व-सहायता या सहायता समूह में शासमल हों; एक सवश्वसनीय सप्रयजन के साथ ऄपनी चचताओं और 

चचताओं को साझा करें।  

स्वस्थ जीवन शैली की अदतों को ऄपनाएं। शारीररक गसतसवसध तनाव और चचता से छुटकारा कदलाती है, आससलए सनयसमत व्यायाम के सलए समय सनकालें।  
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ऄपने लिणों का सामना करने के सलए शराब और ड्रमस का ईपयोग न करें और कैफीन और सनकोटीन जैसे ईत्तेजक पदाथों से बचने की कोसशश करें, जो चचता 

को बदतर बना सकते हैं।  

ऄपने जीवन में तनाव को कम करें। तनाव के सलए ऄपने जीवन की जांच करें, और आसे कम करने के तरीकों की तलाश करें। ईन लोगों से बचें जो अपको 

चचसतत करते हैं, ऄसतररि सजम्मेदाररयों के सलए नहीं कहते हैं और ऄपने दसैनक कायाक्रम में मजा और सवश्राम के सलए समय बनाएं।  

 

भ्रमात्मक सवकार का आलाज कैस ेकरें  

 

भ्रम संबंधी सवकार एक व्यसि द्वारा पहचान ेजात ेहैं जो यह नहीं पहचानते हैं कक क्या माना जाता ह ैऔर क्या कल्पना ककया जाता ह।ै ऄक्सर भ्रम में 

भावनाओं का पालन, जहर, या सखलाफ सासजश रची जाती ह।ै ऄन्य भ्रमों में यह सवश्वास करना शासमल हो सकता ह ैकक अप प्रससद् हैं या सत्ता में हैं या यह 

कक कोइ सेसलसिटी अपस ेप्यार करता ह।ै अम तौर पर, ऄनुभव या तो सच नहीं होत ेहैं या बहुत ऄसतरंसजत होत ेहैं। भ्रम संबंधी सवकारों का आलाज ईपयुि 

थेरेपी, दवा और सहायता स ेककया जा सकता ह।ै 

 

भाग 1. ईपचार के सलए खुद को तैयार करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. सुरिा की चचता पहले करें। यकद भ्रम के पररणामस्वरूप होन ेवाले व्यवहार स्वय ंया ककसी ऄन्य के सलए खतरा पैदा करते हैं, तो तुरंत अपातकालीन 

सवभाग में जाएं या अपातकालीन सेवाओं को कॉल करें। ककसी भी खतरनाक कक्रया (जैस ेटै्रक़िक में भाग जाना, अत्महत्या महसूस करना या ककसी व्यसि को 

घूरना) को पहल ेसंबोसधत ककया जाना चासहए। 

• जोसखम वाल ेकारकों के ईपचार के सलए ऄस्पताल में भती होना अवश्यक हो सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. चहसा या कानूनी समस्याओं का पता लगाएं। ईनके द्वारा ऄनुभव ककए गए भ्रम के पररणामस्वरूप कुछ लोग चहसक हो जाते हैं और कानूनी अरोपों के साथ खत्म 

हो जाते हैं।  
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अप कानूनी व्यवस्था में भी शासमल हो सकत ेहैं, जैस ेकक अपके द्वारा पीछा ककए जान ेया ककसी को नुकसान पहुचंान ेजैस ेऄपराध अपके पीछे चल रह ेहैं। 

अपको चहसा या ऄन्य हासनकारक व्यवहारों को कम करन ेके ईद्देश्य स ेकायाक्रमों में शासमल होन ेकी अवश्यकता हो सकती ह।ै 

• यकद अप सगरफ्तार हो गए हैं, तो सहयोग करें। सुझाए गए ककसी भी ईपचार की तलाश करें। अप एक मनोवैज्ञासनक मूल्यांकन का ऄनुरोध करना 

चाहत ेहैं या ईपचार के भाग के रूप में व्यसनों के कायाक्रम में भाग ल ेसकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ईपचार की ईपयोसगता को पहचानें। बहुत स ेलोग यह स्वीकार करन ेके सलए तैयार नहीं होते हैं कक भ्रम एक समस्या ह ैऔर मदद लेने के सलए तैयार नहीं 

हैं। यकद कोइ अपके सलए ईपचार की ससफाररश करता ह ैया बताता ह ै कक भ्रम अपके जीवन को कैस ेप्रभासवत कर रहा ह,ै तो सुनें। मदद लेना और यह 

स्वीकार करना िीक ह ैकक चीजें िीक नहीं चल रही हैं। ईपचार अपको कौशल बनाने, सामासजक सस्थसतयों में रचनात्मक रूप से संलग्न होन ेऔर भ्रम सवकार स े

जुड़ ेतनाव स ेछुटकारा पाने में मदद कर सकता ह।ै 

• आस बारे में सोचें कक अप कैसा महसूस करत ेहैं और अप दसूरों स ेकैस ेसंबंसधत हैं। क्या अपने बदलाव दखे ेहैं? क्या अप पहल ेकी तुलना में लोगों 

और चीजों के प्रसत अपकी धारणा में ऄसधक पागल, ऄसवश्वास, या नकारात्मक हैं? क्या अप सामासजक रूप स ेखुद को ऄलग कर लेत ेहैं? क्या 

अप खुशी का ऄनुभव करत ेहैं और हर कदन पूरा करत ेहैं। 

 

भाग 2. एक सचककत्सक के साथ काम करना  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अप सजस सचककत्सक पर भरोसा करत ेहैं, ईस ेखोजें। थेरेपी भ्रम के सलए आलाज का सबस ेप्रभावी सहस्सा ह।ै सचककत्सा का सबस ेमहत्वपूणा सहस्सा एक 

सचककत्सक ह ैसजस पर अप भरोसा करते हैं। क्योंकक भ्रम सवकार वाले लोग दसूरों के प्रसत ऄसवश्वास रखते हैं, एक सचककत्सक के साथ एक िोस संबंध स्थासपत 

करना एक अवश्यक ह।ै  
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यकद अप ऄपन ेसचककत्सक के साथ सहज महसूस नहीं करत ेहैं, तो ककसी ऄन्य को खोजें जो अपको सुरसित महसूस करन,े सवश्वास करन ेऔर समर्जथत होन ेमें 

मदद करता ह।ै 

• एक सचककत्सक का पता लगाएं, जो अपको सबना शता समथान का एहसास कदलाता ह ैन कक "के्रजी" बताता ह।ै 

• ध्यान रखें कक सचककत्सक और ऄन्य मानससक स्वास््य पेशेवर गोपनीयता को बहुत गंभीरता स ेलेत ेहैं। यह ईनके पेशेवर कोड का सहस्सा ह ैऔर वे 

अपकी जानकारी को गोपनीय रखने के सलए संघीय और राज्य कानूनों स ेभी बंधे हैं। एकमात्र कारण ह ैकक एक सचककत्सक को कुछ ररपोटा करन े

की अवश्यकता हो सकती ह ैजो अपने एक सचककत्सा सत्र के दौरान कहा था यकद अप अत्महत्या कर रह ेहैं, ककसी और को नुकसान होने का 

खतरा ह,ै तो अपको या ककसी और को गाली दी जा रही ह,ै या सचककत्सक को ऄदालत का अदशे समला ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. लक्ष्य-ईन्मुख थेरेपी में संलग्न रहें। सचककत्सा के सलए स्पष्ट लक्ष्य बनाएं और रोजाना ऄपन ेथेरेसपस्ट के साथ रहें। अपके ऄपन ेलक्ष्य हो सकते हैं (जैस ेसंकट 

को कम करना) और सचककत्सक सामासजक कौशल में सुधार करना, सकारात्मक व्यवहार में सलंग्न होन ेऔर व्यसिगत, सामासजक और व्यावसासयक कामकाज 

में सुधार जैस ेलक्ष्य सुझा सकत ेहैं। 

• एक सचककत्सक का पता लगाएं जो अपके साथ प्रत्यि और इमानदार होगा। प्रत्यि रटप्पसणयों की तुलना में सूक्ष्म संकेत कम प्रभावी हो सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. तनाव को कम करें। यह भ्रम स ेजुड़ ेसंकट को कम करन ेके सलए थेरेपी में सहायक हो सकता ह।ै एक सचककत्सक अपकी समस्या को सुनेगा और सहायता 

प्रदान करेगा। अपका सचककत्सक अपसे अपके स्वास््य की सस्थसत को कफर स ेसनधााररत कर सकता ह:ै अपके सोन ेके तरीके, खान ेकी अदतें, काम करन ेकी 

िमता,अकद।
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यकद अप कुछ िेत्रों में संघषा कर रह ेहैं, तो सचककत्सक संकट को कम करन ेके सलए काम करेगा। ऄपने सचककत्सक के साथ काम करें या ऄपन ेअप को संकट  

स ेसनपटन ेके सलए सनम्नसलसखत पर ऄभ्यास करें: 

• गहरी सांस लें: ऄपना ध्यान ऄपनी सांस पर रखें और धीरे-धीरे श्वास लें और सांस छोड़ें। जैस ेही अप अराम करत ेहैं, प्रत्येक सांस और सेंसेशन की 

ईत्तजेना को महसूस करें। अराम स ेऄपनी सांस को धीरे-धीरे लंबा करें। अप प्रत्येक श्वास की लंबाइ और श्वास को छोड़कर प्रत्येक सांस को लंबा करन े

के सलए चुन सकत ेहैं। 

• मांसपेसशयों को अराम दनेा: व्यवसस्थत रूप स ेशारीररक तनाव और ऄपन ेशरीर की प्रत्येक मांसपेसशयों को अराम दकेर तनाव मुि करें। ऄपने 

पैर की ईंगसलयों, पंजों और पैरों स ेशुरू करें, कफर ऄपने पैसल्वक िेत्र, पेट, छाती, हाथ, गदान और चेहरे तक बढें। 

• नकारात्मक सवचारों को चुनौती दनेा: जब अप भयावहता (सबस ेखराब मानकर), सनजीकरण (दोष लेना), या "सभी या कुछ भी नहीं" सवचारों 

को स्वीकार करत ेहैं। ऄपन ेअप स ेपूछें, “क्या यह सही ह?ै धारणाएं बना रह ेहैं? केवल नकारात्मक को दखे रह ेहैं? क्या आसके बारे में सोचन ेके 

सलए कोइ सकारात्मक सवचार ह?ै " 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. छोटे भ्रम स ेशुरू करें। एक बार जब एक सचककत्सक अपके साथ एक ऄच्छा संबंध स्थासपत कर लेता ह ैऔर अपके भ्रमों को सुनता और समझता ह,ै तो वह 

धीरे-धीरे भ्रमों को चुनौती दनेा शुरू कर दगेा। अपका सचककत्सक सबस ेपहल ेअपके छोटे भ्रम को चुनौती दगेा। छोटे, कम महत्वपूणा भ्रम के साथ शुरू होन ेस े

सचककत्सक को सचककत्सा में मान्यताओं को चुनौती दनेे की आच्छा को दरू करन ेमें मदद समल सकती ह।ै यकद अप छोटे भ्रम को छोड़न ेके सलए तैयार नहीं हैं, तो 

यह संभव ह ैकक सचककत्सा जारी रह ेऔर दीघाकासलक हो। 

• सचककत्सक धीरे-धीरे और धीरे-धीरे मान्यताओं को चुनौती दगेा। आसमें सवनम्र प्रश्न शासमल हो सकत ेहैं, जैस ेकक, "अप कहत ेहैं कक एक सेसलसिटी 

अपके प्यार में ह।ै यह ऄच्छा लग रहा होगा। असखरी बार ईसने अपस ेमुलाकात कब की थी।” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5. थेरेपी में भाग लेत ेरहें। यह कुछ समय के सलए सचककत्सा जान ेऔर कहन ेके सलए पयााप्त नहीं ह,ै "आससे कुछ फका  नहीं पड़ा।" 
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ऄक्सर, सचककत्सा दीघाकासलक होगी, आससलए आस ेजारी रखें। भ्रम की ईपसस्थसत के सबना जीवन को ऄसधक ईत्पादक बनान ेपर काम करें। 

• ऄपने अप को याद कदलाएं कक अप ऄपन ेजीवन को बेहतर बनान ेके सलए काम कर रह ेहैं और आसमें समय लग सकता ह।ै 

 

थेरेपी के साथ बायपोलर सवकार का आलाज कैस ेकरें  
 

मनोसचककत्सा, या "टॉक" थेरेपी, बायपोलर सवकार के सलए ईपचार का एक महत्वपूणा सहस्सा ह।ै सचककत्सा के दौरान, अप भावनाओं, सवचारों और व्यवहारों 

पर चचाा कर सकते हैं जो अपको समस्याएूँ पैदा करते हैं। टॉक थेरेपी अपको समझने में मदद कर सकती ह ैऔर ईम्मीद ह ैकक अपके जीवन और कैररयर में 

ऄच्छी तरह से काम करने की अपकी िमता को चोट पहुचंाने वाली ककसी भी समस्या को दरू कर सकती ह।ै यह अपकी दवा पर बने रहने में भी मदद करता 

ह।ै यह अपको एक सकारात्मक अत्म-छसव बनाए रखने में मदद कर सकता ह।ै  

बायपोलर सवकार के आलाज के सलए आस्तेमाल मनोसचककत्सा के प्रकारों में सनम्नसलसखत शासमल हैं: 

• व्यवहार सचककत्सा। यह ईन व्यवहारों पर कें कित ह ैजो तनाव को कम करत ेहैं। 

• ज्ञान संबंधी ईपचार। आस प्रकार के दसृष्टकोण में सोच के पैटना को पहचानना और संशोसधत करना सीखना शासमल ह ैजो मूड बदलाव के साथ होता 

ह।ै  

• पारस्पररक सचककत्सा। आसमें ररश्त ेशासमल हैं और ईन ईपभेदों को कम करन ेका लक्ष्य ह ैजो ईन पर बुरा ऄसर डाल सकत ेहैं। 

• सामासजक ताल सचककत्सा। यह अपको सामान्य नींद ऄनुसूची और ऄसधक पूवाानुमासनत दसैनक कदनचयाा सवकससत करन ेऔर बनाए रखने में मदद 

करता ह।ै 

सहायता समूह बायपोलर सवकार वाल ेलोगों की भी मदद करत ेहैं। अप प्रोत्साहन प्राप्त करत ेहैं, मकुाबला कौशल सीखते हैं, और चचताओं को साझा करते हैं। 

पररणामस्वरूप अप कम पृथक महसूस कर सकत ेहैं। पररवार के सदस्य और समत्र भी एक सहायता समूह स ेलाभासन्वत हो सकत ेहैं। वे बीमारी की बेहतर 

समझ हाससल कर सकत ेहैं, ऄपनी चचताओं को साझा कर सकत ेहैं, और जान सकत ेहैं कक बायपोलर सवकार वाले सप्रयजनों का सबस ेऄच्छा समथान कैस ेकरें। 

सशिा अपके और अपके पररवार के सलए ईपचार का एक और ऄसभन्न ऄंग ह।ै बायपोलर सवकार (और ईनके पररवारों) वाल ेलोग ऄक्सर सवकार के बारे में 

जानन ेस ेलाभासन्वत होत ेहैं - आसके लिण, एक एसपसोड के शुरुअती लिण और ईपचार के प्रकार होते हैं। 

आसके ऄलावा, ये कदम ईिान ेस ेअपको बायपोलर सवकार स ेसनपटन ेमें मदद समल सकती ह:ै 

• कदनचयाा स्थासपत करें। बायपोलर सवकार वाले लोगों की मदद करने के सलए सनयसमत नींद, भोजन और गसतसवसध ईनके मूड का प्रबंधन करती ह।ै 

• लिणों को पहचानें। भल ेही एक ऄप्रोचचग एसपसोड के शुरुअती चेतावनी के संकेत एक व्यसि से दसूरे व्यसि में सभन्न हों, एक मनोसचककत्सक के 

साथ समलकर अप यह पहचान सकत ेहैं कक व्यवहार पररवतान अपके सलए एक एसपसोड की शुरुअत का संकेत दते ेहैं। अराम की जरूरत महससू 

करन ेके सलए कम नींद की जरूरत हो सकती ह,ै ईन चीजों को खरीदना सजन्हें अप बदााश्त नहीं कर सकत ेया सजनकी जरूरत नहीं ह,ै या ऄचानक 

धमा या नइ गसतसवसधयों और सहतों में शासमल हो रह ेहैं। 

• खुद के ऄनुकूल बनाएं। यह अपको ईन्मत्त एसपसोड के दौरान शमानाक व्यवहार स ेबचन ेमें मदद कर सकता ह ैऔर ईपचार के सलए वास्तसवक 

लक्ष्य सनधााररत कर सकता ह।ै अपका डॉक्टर भसवष्य के संभासवत एसपसोड के सलए अपको तैयार करन ेमें मदद कर सकता ह ैऔर ऄसधक होन ेके 

बारे में डर का प्रबंधन कर सकता ह।ै 
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एडचैप्टग का एक महत्वपूणा सहस्सा तनाव के प्रकारों को समझना ह ैजो ईन्मत्त या ऄवसादग्रस्तता एसपसोड के सलए जोसखम बढा सकते हैं और 

जीवनशैली में बदलाव ला सकते हैं जो ईन्हें कम कर सकते हैं।  

• एक सनयसमत नींद पैटना बनाए रखें। प्रत्येक एक ही समय पर सबस्तर पर जाएं और एक ही समय पर सुबह जागें। नींद में पररवतान भावनाओं की 

समासप्त, संभासवत रट्रगर मूड एसपसोड में शासमल मसस्तष्क सर्फकट के सामान्य कामकाज को बासधत कर सकता ह।ै 

• शराब या स्ट्रीट ड्रमस का ईपयोग न करें। ये पदाथा रट्रगर या मूड के एसपसोड की नकल कर सकत ेहैं। वे दवा की प्रभावशीलता में हस्तिपे भी कर 

सकत ेहैं। 

 

 
 

सह-बायपोलर सवकार और सामासजक चचता का आलाज कैस ेकरें  

 

 

बायपोलर सवकार एक मनोदशा की सस्थसत ह ैजो स्वभाव से तीव्र ईच्च और चढाव में होती ह।ै आसे बायपोलर कहा जाता ह ैक्योंकक यह लोगों को मूड, ऄवसाद 

और ईन्माद के दो ध्रुवों के बीच सस्वच करने का कारण बनता ह।ै बायपोलर सवकार दो प्रकार के होते हैं: बायपोलर 1 और बायपोलर 2. रैसपड साआकचलग 

बाआपोलर सडसऑडार नामक एक ऐसी चीज भी है, सजसके कारण व्यसि ईन्माद और ऄवसाद के बीच जल्दी से साआककल चला सकता ह।ै आस मानससक बीमारी 

से पीसड़त व्यसि को ऄवसाद की चरम ईदासी और सनराशा की ऄवसध का ऄनुभव हो सकता है, सजसके बाद ईन्माद की ईच्च उजाा के एसपसोड हो सकते हैं। 

यकद अपको बायपोलर सवकार और सामासजक चचता का सनदान ककया गया है, तो एक ईपचार योजना तैयार करना मसुश्कल हो सकता ह ैजो दोनों सस्थसतयों 

को संबोसधत करता ह।ै अपके सलए एक सिम मानससक स्वास््य प्रदाता के साथ काम करना महत्वपूणा ह ैजो अपके लिणों की सनगरानी कर सकता ह ैऔर 

ईपचार प्रदान कर सकता ह।ै लिणों के साथ सामना करने, ऄपने सामासजक अत्मसवश्वास पर काम करने और ऄपने ररश्तों में सुधार करने के तरीके खोजने स े

सह-होने वाले बायपोलर सवकार और सामासजक चचता का आलाज करना सीखें। 

 

भाग 1. एक पशेवेर के साथ काम करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपने सनदान को स्पष्ट करने के सलए गहन मूल्यांकन प्राप्त करें। क्योंकक सह-बायपोलर सवकार और सामासजक चचता ऄक्सर बायपोलर लिणों के पाठ्यक्रम 

को खराब करती ह,ै यह महत्वपूणा ह ैकक अपकी सस्थसत का मूल्यांकन एक मानससक स्वास््य पेशवेर द्वारा ककया जाए। अपका डॉक्टर यह पहचानना चाहगेा 

कक कौन सा सवकार पहले अया, बायपोलर या चचता? अपको प्रभासवत करने वाले सटीक प्रकार के बायपोलर सवकार को स्पष्ट करना भी महत्वपूणा ह ैक्योंकक 

यह ईपचार के दसृष्टकोण को सनधााररत कर सकता ह।ै तीन प्रकार हैं:  
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• बायपोलर I सवकार में सवकार के क्लाससक और गंभीर लिण शासमल हैं: एक ईन्मत्त या समसश्रत प्रकरण और अमतौर पर एक प्रमुख 

ऄवसादग्रस्तता प्रकरण। 

• बायपोलर II में बायपोलर I के समान सवशेषताएं शासमल हैं, कफर भी ईन्माद एक सैन्य रूप ह ैसजसे हाआपोमेसनया के रूप में जाना जाता ह।ै आस 

तरह के बायपोलर को सामासजक चचता से संबंसधत पाया गया ह।ै  

• साआक्लोसथसमया में हाआपोमेसनया और हल्के ऄवसाद के एसपसोड के साआचक्लग समजाज शासमल हैं, सजनमें से ककसी को भी पूणा सवकससत ईन्माद 

या प्रमुख ऄवसाद के रूप में वगीकृत नहीं ककया जा सकता ह।ै  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. एक दवा के अहार पर सनणाय लें जो दोनों सवकारों के साथ मदद करता ह।ै बायपोलर सवकार और सामासजक चचता- अइअइटी औषधीय दसृष्टकोण का 

ईपयोग करके आलाज करने के सलए सवशेष रूप स ेचुनौतीपूणा ह ैक्योंकक प्रत्येक सवलिण सस्थसत के सलए पारंपररक ईपचार सवकल्प समस्याओं का सामना करत े

हैं जब ईन्हें समवती रूप स ेव्यवहार ककया जाता ह।ै 

• सलसथयम अमतौर पर बायपोलर सवकार के सलए सनधााररत ह।ै हालांकक, यकद अप गभावती हैं, तो जन्म दोष के जोसखम के कारण अप यह ध्यान 

नहीं रख सकती हैं। 

• ईदाहरण के सलए, एंटीसडप्रेसेंट चचता सवकार के सलए ईपचार का एक सवसशष्ट कोसा ह,ै लेककन ये दवाएं बायपोलर रोसगयों में ईन्माद पैदा करन ेके 

सलए जानी जाती हैं। बेंजोडायजेपाआन चचता और बायपोलर सवकार के आलाज में प्रभावी हैं, लेककन वे शारीररक सनभारता स ेजुड़ ेहैं। यकद अप नशे 

के बारे में चचसतत हैं, तो लंब ेसमय तक ऄसभनय करने वाल ेबेंजोडायजेपाआन, जसैे कक क्लोनोसपन, एक ऄच्छा सवकल्प हो सकता ह।ै 

• एक प्रकार की दवाओं सजसे एंटीसाआकोरटक कहा जाता है, ने बायपोलर रोसगयों में सामासजक भय के ईपचार में प्रभावशीलता कदखाइ ह।ै आस 

प्रकार की दवा अपके मामले के सलए ईपयुि ह ैया नहीं यह दखेने के सलए ऄपन ेडॉक्टर से बात करें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. व्यवहार सचककत्सा प्राप्त करें। सवश्राम प्रसशिण और संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी, जो अमतौर पर चचता सवकारों के ईपचार में सनधााररत होते हैं, बायपोलर 

सवकार वाले लोगों के सलए भी ईपयोगी हो सकते हैं।  
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मनोसचककत्सा में एक थैरेसपस्ट के साथ काम करना शासमल हो सकता है, सजससे मैथुन तंत्र सवकससत हो सकता ह,ै भावनात्मक सनयमन सीखना, समस्याग्रस्त 

संबंधों को सुधारना और नकारात्मक सवचारों पर काबू पाना शासमल ह।ै  
 

• ऄपने सचककत्सक से एक मानससक स्वास््य सचककत्सक के रेफरल के सलए पूछें, सजसे सामासजक चचता और सद्वध्रुवी सवकार दोनों का आलाज करने का 

ऄनुभव हो। यह सनधााररत करने के सलए कुछ सचककत्सक से परामशा करें कक अप ककसके साथ सबसे ऄसधक सहज महससू करते हैं और यह तय 

करने के सलए कक क्या ईनकी सचककत्सीय शैली अपकी अवश्यकताओं के साथ संरेसखत ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. वैकसल्पक ईपचार के तरीकों की कोसशश करें। पूरक ईपचार की एक श्रृंखला ह ैजो कुछ लोग बायपोलर और सामासजक चचता लिणों के प्रबंधन में ईपयोग 

कर सकत ेहैं। ऄपने सचककत्सक और मानससक स्वास््य प्रदाता के साथ ककसी भी नइ सचककत्सा पर चचाा करना महत्वपूणा ह,ै यह सुसनसित करने के सलए कक वे 

अपकी वतामान ईपचार योजना के साथ बातचीत नहीं करेंग।े 

• बायपोलर और सामासजक चचता के वैकसल्पक ईपचार में प्राकृसतक और हबाल सप्लीमेंट्स, मूड चार्टटग, माआंडफुलनसे, गहरी सांस लेन ेकी तकनीक 

और एक्यूपंक्चर शासमल हो सकत ेहैं। 
 

 

थरेेपी के साथ ऄवसाद का आलाज कैस ेकरें 
 

ऄवसाद के सलए मनोवजै्ञासनक ईपचार  

मनोवैज्ञासनक ईपचार (सजसे थैरेपी के रूप में भी जाना जाता ह)ै अपको ऄपने सोच पैटना को बदलने और ऄपने मैथुन कौशल को बेहतर बनाने में मदद कर 

सकता ह ैताकक अप जीवन के तनाव और संघषा से सनपटने के सलए बहेतर तरीके से ससुसित हो सकें । अपकी पुनप्राासप्त का समथान करने के साथ-साथ 

मनोवैज्ञासनक ईपचार भी अपको ऄयोमय सवचारों और व्यवहार को पहचानने और बदलने में मदद कर सकते हैं।  

ऄवसाद के सलए कइ प्रकार के प्रभावी मनोवैज्ञासनक ईपचार हैं, साथ ही सवसभन्न प्रसव सवकल्प भी हैं। कुछ लोग एक पेशेवर के साथ एक पर काम करना पसंद 

करते हैं, जबकक ऄन्य समूह के माहौल से बाहर सनकलते हैं। ऑनलाआन कायाक्रमों या इ-थेरेपी की बढती संख्या भी ईपलब्ध ह।ै  
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संज्ञानात्मक व्यवहार थरेेपी  

सीबीटी एक संरसचत मनोवैज्ञासनक ईपचार ह ैजो मानता ह ैकक सजस तरह से हम सोचते हैं (ऄनुभूसत) और ऄसधसनयम (व्यवहार) हमारे महससू करने के तरीके 

को प्रभासवत करता ह।ै सीबीटी ऄवसाद के सलए सबसे प्रभावी ईपचारों में से एक है, और यह बच्चों, ककशोरों, वयस्कों और वृद्ों ससहत ईम्र की एक सवस्तृत 

श्रृंखला के सलए ईपयोगी पाया गया ह।ै  

सीबीटी में एक पेशेवर (सचककत्सक) के साथ सवचार और व्यवहार पैटना की पहचान करने के सलए काम करना शासमल ह ैजो या तो अपको ईदास होने की 

ऄसधक संभावना ह,ै या जब अप ऄवसाद का सामना कर रह ेहों तो अपको बेहतर होने से रोकते हैं।  

यह अपको सामान्य करिनाआयों के बारे में तका संगत रूप से सोचने के सलए ससखाकर अपके सवचारों और व्यवहार को बदलने का काम करता ह,ै सजससे अपको 

नकारात्मक या ऄनपेसित सवचार पैटना और प्रसतकक्रयाओं को ऄसधक यथाथावादी, सकारात्मक और समस्या-सुलझाने के दसृष्टकोण में बदलने में मदद समलती ह।ै  

सीबीटी आलेक्ट्रॉसनक रूप से सवतररत होने के सलए भी ऄच्छी तरह से ऄनुकूल ह ै(सजसे ऄक्सर इ-थेरेपी कहा जाता ह)ै।  

 

पारस्पररक थरेेपी  

अइपीटी एक संरसचत मनोवैज्ञासनक सचककत्सा है जो व्यसिगत संबंधों में समस्याओं और आनसे सनपटने के सलए अवश्यक कौशल पर कें कित है।  अइपीटी आस 

सवचार पर अधाररत है कक ररश्ते की समस्याएं ऄवसाद का ऄनुभव करने वाले ककसी व्यसि पर महत्वपूणा प्रभाव डाल सकती हैं, और यहां तक कक कारण में 

योगदान कर सकती हैं।  

अइपीटी अपको ऄपने ररश्तों में ईन पैटना को पहचानने में मदद करता ह ैजो अपको ऄवसाद के प्रसत ऄसधक संवेदनशील बनाते हैं। आन पैटनों की पहचान 

करने का मतलब ह ैकक अप ररश्तों को बेहतर बनान,े दःुख का सामना करने और दसूरों के साथ जुड़ने के नए तरीके खोजन ेपर ध्यान कें कित कर सकते हैं।  

 

व्यवहार थरेेपी 

जबकक व्यवहार सचककत्सा संज्ञानात्मक व्यवहार सचककत्सा (सीबीटी) का एक प्रमुख घटक ह,ै सीबीटी के सवपरीत, यह सवश्वासों और दसृष्टकोणों को बदलने का 

प्रयास नहीं करता ह।ै आसके बजाय यह ईन गसतसवसधयों को प्रोत्सासहत करने पर ध्यान कें कित करता ह ैजो पुरस्कृत, सुखद या संतोषजनक होती हैं, सजनका 

लक्ष्य ऄवसाद से बचने के सलए पररहार, प्रत्याहार और सनसष्क्रयता के पैटना को ईलटना ह।ै  

 

माआंडफुलनसे-अधाररत संज्ञानात्मक थरेेपी 

एमबीसीटी को अमतौर पर समूहों में सवतररत ककया जाता है और आसमें एक प्रकार का ध्यान शासमल होता है सजसे 'माआंडफुलनेस मेसडटेशन' कहा जाता है। 

यह अपको वतामान िण पर ध्यान कें कित करना ससखाता ह ै- जो कुछ भी अप ऄनुभव कर रहे हैं, बस ईसे देखना चाह ेवह सुखद हो या ऄसप्रय - आसे बदलने 

की कोसशश ककए सबना। सबसे पहले, यह दसृष्टकोण शारीररक संवेदनाओं (जैसे श्वास) पर ध्यान कें कित करने के सलए ईपयोग ककया जाता है, लेककन कफर 

भावनाओं और सवचारों पर अगे बढता है।  

एमबीसीटी भसवष्य या ऄतीत के बारे में ऄपने मन को भटकने से रोकने में मदद कर सकता है, और ऄसप्रय सवचारों और भावनाओं से बच सकता ह।ै यह 

ऄवसाद को लौटने से रोकने में मददगार माना जाता ह ै क्योंकक यह अपको ईदासी और नकारात्मक सोच पैटना की भावनाओं को नोरटस करने के सलए 

प्रोत्सासहत करता ह,ै आससे पहले कक वे िीक हो जाएं। पररणामस्वरूप, अप पहल ेऔर ऄसधक प्रभावी ढंग से चेतावनी के संकेतों से सनपटने में सिम हैं।  
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जनुनूी-बाध्यकारी सवकार का आलाज कैस ेकरें  
 

एनअइएमएच और ऄन्य वैज्ञासनक संगिनों द्वारा प्रायोसजत नैदासनक और पशु ऄनुसंधान ने औषधीय और व्यवहार दोनों ईपचारों के सलए जानकारी प्रदान की 

ह ैजो ओसीडी वाल ेव्यसि को लाभ पहुचंा सकते हैं। हालांकक कुछ व्यवहार सचककत्सा स ेमहत्वपूणा रूप से लाभासन्वत होते हैं और दसूरों को फामााकोथेरेपी 

द्वारा मदद की जाती है, ऄनुसंधान आंसगत करता ह ैकक ओसीडी के एक मजबूत ईपचार में दवा और सचककत्सा दोनों शासमल हैं। रोगी ऄपने लिणों पर सनयंत्रण 

पाने के सलए दवा के साथ शुरू कर सकते हैं और कफर व्यवहार सचककत्सा के साथ जारी रख सकते हैं। ककस थेरेपी का ईपयोग ककया जाना चासहए, आसका 

सनणाय रोगी को ईसके सचककत्सक के परामशा से लेना चासहए।  

 

दवाइ 

हाल के वषों में नैदासनक परीिणों से पता चला ह ैकक न्यूरोट्रांसमीटर सेरोटोसनन को प्रभासवत करने वाली दवाएं ओसीडी के लिणों को काफी कम कर सकती हैं। 

आन सेरोटोसनन री-ऄपटेक आनसहसबटसा (एसअरअइ) में से पहला जो सवशेष रूप से ओसीडी के ईपचार में ईपयोग के सलए ऄनुमोकदत ककया गया था, वह था 

ट्राआसाआसक्लक एंटीसडप्रेसेंट क्लोसमप्रामाआन (एनाफ्रासनल)। आसके बाद "सेलेसक्टव" सेरोटोसनन री-ऄपटेक आनसहसबटसा (एसएसअरअइ) अया। सजन्हें ओसीडी के 

आलाज के सलए खाद्य और औषसध प्रशासन द्वारा ऄनुमोकदत ककया गया ह ैवे हैं शीतलोपराम (सेलेक्सा), फ्लॉक्सीटाआन (प्रोजैक), फ्लुवोक्सामाआन (ल्यूवॉक्स), 

पैरॉसक्सरटन (पैसक्सल), और सेराटे्रसलन (जोलॉफ्ट)।  

बड़े ऄध्ययनों से पता चला ह ैकक कम से कम आन दवाओं से तीन-चौथाइ से ऄसधक रोसगयों को मदद समलती ह।ै और अधे से ऄसधक रोसगयों में, दवाएूँ जुनून 

और मजबूररयों की अवृसत्त और तीव्रता को कम करके ओसीडी के लिणों से राहत दतेी हैं। सुधार में अमतौर पर कम से कम तीन सप्ताह या ईससे ऄसधक 

समय लगता ह।ै यकद कोइ रोगी आन दवाओं में से एक का भी ऄच्छी तरह से जवाब नहीं दतेा है, या ऄस्वीकाया दषु्प्रभाव होते हैं, तो एक ऄन्य एसअरअइ 

बेहतर प्रसतकक्रया द ेसकता ह।ै ईन रोसगयों के सलए जो केवल आन दवाओं के सलए अंसशक रूप से ईत्तरदायी हैं, ऄनुसंधान एक प्राथसमक दवा के रूप में और 

ऄसतररि दवा (एक संवधाक) के रूप में सवसभन्न प्रकार की दवाओं में से एक पर ईपयोग ककया जा रहा ह।ै ओसीडी के लिणों को सनयंसत्रत करने के सलए दवाएं 

मदद करती हैं, लेककन ऄक्सर, ऄगर दवा बंद हो जाती ह,ै तो ररलैप्स का पालन होगा।  

 

व्यवहार थरेेपी 

आस सवकार के सलए संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीबीटी) को मनोसचककत्सा का सबसे प्रभावी प्रकार कदखाया गया ह।ै सीबीटी का ईद्देश्य व्यवहार और आसके 

सवपरीत को संशोसधत करने में मदद करने के सलए सवचारों और सवश्वासों को कम करना ह।ै दवा और सीबीटी को एक साथ लिणों को कम करने में ऄकेल े

ईपचार से बेहतर माना जाता ह।ै  

ओसीडी के साथ कइ लोगों के सलए "एक्सपोजर एंड ररस्पॉन्स रोकथाम" नामक एक सवसशष्ट व्यवहार थेरेपी दसृष्टकोण प्रभावी ह।ै आस दसृष्टकोण में, रोगी 

जानबूझकर और स्वचे्छा से सीधे या कल्पना से, भयभीत वस्तु या सवचार का सामना करता ह।ै एक ही समय में, सचककत्सक और संभवतः ऄन्य लोगों ने रोगी 

को सहायता के सलए भती ककया ह,ै समथान और संरचना की पेशकश करते हैं, जोरदार तरीके से रोगी को ऄनुष्ठान या पररहार से बचने के सलए प्रोत्सासहत 

करते हैं। ईदाहरण के सलए, एक बाध्यकारी हाथ वॉशर को दसूषत होने वाली वस्तु को छूने के सलए प्रोत्सासहत ककया जा सकता ह ैऔर कफर कइ घंटों तक धोन े

से बचने का अग्रह ककया जाता है, जब तक कक ईकसाया गया चचता बहुत कम नहीं हो जाती। ईपचार तब एक कदम-दर-चरण अधार पर अगे बढता ह,ै रोगी 

की चचता को सहन करने और ऄनुष्ठानों को सनयंसत्रत करने की िमता द्वारा सनदेसशत होता ह।ै जैसे-जैसे ईपचार अगे बढता ह,ै ऄसधकांश रोगी धीरे-धीरे जुनूनी 

सवचारों से कम चचता का ऄनुभव करते हैं और ऄसनवाया अग्रह का सवरोध करन ेमें सिम होते हैं।  
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थेरेपी के ऄन्य रूप भी तनाव या चिंता को कम करने के प्रभावी तरीके प्रदान कर िकत ेहैं सििि ेरोगी को िागरूक होन ेऔर अंतररक िंघर्षों को हल करन ेमें 

मदद समलती ह।ै 

 

ईपिंार को और ऄसधक प्रभावी बनान ेके तरीके 

चिंता सवकार वाल ेकइ लोग एक स्वय ंिहायता या िहायता िमहू में र्ासमल होन ेऔर ऄपनी िमस्याओं और ईपलसधधयों को दिूरों के िाथ िाझा करने ि े

लाभासन्वत होत ेहैं। आि िंबंध में आंटरनटे िंैट रूम भी ईपयोगी हो िकते हैं, लेककन आंटरनेट पर प्राप्त ककिी भी िलाह का ईपयोग िावधानी के िाथ ककया 

िाना िंासहए क्योंकक आंटरनेट पररसिंतों ने अमतौर पर एक दिूरे को कभी नहीं दखेा ह ैऔर झूठी पहिंान अम ह।ै एक सवश्विनीय दोस्त या पादरी के िदस्य 

के िाथ बात करना भी िहायता प्रदान कर िकता ह ैलेककन मानसिक स्वास््य पेर्ेवर िे दखेभाल का सवकल्प नहीं ह।ै   

तनाव प्रबंधन तकनीक और ध्यान चिंता सवकारों वाले लोगों को खुद को र्ांत करने में मदद कर िकता ह ैऔर सिंककत्िा के प्रभावों को बढा िकता ह।ै प्रारंसभक 

प्रमाण ह ैकक एरोसबक व्यायाम का र्ांत प्रभाव हो िकता ह।ै िंूंकक कैफीन, कुछ ऄवैध दवाएं और यहां तक कक कुछ ओवर-द-काईंटर ठंडी दवाएं चिंता सवकारों 

के लक्षणों को बढा िकती हैं, आिसलए ईन्हें बिंा िाना िंासहए। कोइ ऄसतररक्त दवा लेने िे पहले ऄपने सिंककत्िक या फामाशसिस्ट िे िांिं करें।  

चिंता सवकार वाले व्यसक्त की विलूी में पररवार बहुत महत्वपूणश ह।ै अदर्श रूप िे, पररवार को िहायक होना िंासहए और ऄपने सप्रयिनों के लक्षणों को िमाप्त 

करने िे बिंना िंासहए। ररश्तेदारों को ईपिंार के सबना सवकार या मांग में िुधार को तुच्छ नहीं करना िंासहए। िब पररवार का कोइ िदस्य िुनूनी-बाध्यकारी 

सवकार िे पीस़ित होता ह,ै तो यह ककिी भी प्रगसत के बारे में धैयश रखने और िफलताओं को स्वीकार करने में मददगार होता है, िंाह ेवह ककतना भी छोटा क्यों 

न हो।  
 

 

िाआकोरटक सडप्रेर्न का आलाि कैि ेकरें  
 

िाआकोरटक सडप्रेर्न एक प्रमुख प्रकार का प्रमुख ऄविादग्रस्तता सवकार है, सििकी सवरे्र्षता मनोवैज्ञासनक सवरे्र्षताओं की ईपसस्थसत ह।ै मानसिक ऄविाद में 

मसतभ्रम और भ्रम र्ासमल हो िकते हैं। यह सस्थसत सनयसमत गसतसवसधयों में हस्तक्षेप कर िकती ह ैऔर तत्काल ध्यान दनेे की अवश्यकता ह।ै मनोवैज्ञासनक 

ऄविाद को प्रभावी ढंग िे प्रबंसधत करने के सलए, लक्षणों और ईपिंार सवकल्पों के बारे में िागरूक रहें।  

 

तरीका 1. ईपिंार को ध्यान में रखत ेहुए 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. लक्षणों को पहिंानें। िामान्य लक्षणों के बारे में पता होन ेि ेअपको और अपके सप्रयिनों को अपकी सस्थसत का आलाि कराने और कुछ करठनाआयों को कम 

करने में मदद समलेगी। 
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मानसिक ऄविाद ि ेिु़ि ेकुछ लक्षण और सस्थसतयां सनम्नसलसखत हैं: 

• िोने की खराब सस्थसत। 

• भूख कम लगना। 

• िान लेवा सविंार। 

• ईग्रता और क्रोध। 

• मसतभ्रम और भ्रम। 

• सिं़िसिं़िापन। 

• सबग़िता िामासिक और व्याविासयक िीवन। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. सिंककत्िा ईपिंार की तलार् करें और आिका पालन करें। दवा अमतौर पर मानसिक ऄविाद वाल ेव्यसक्त का आलाि करन े के सलए अवश्यक ह।ै एक 

डॉक्टर ऄविाद के िाथ िु़ि ेलक्षणों का आलाि करन े के सलए एक एंटीसडप्रेिेंट सलख िकता ह ैऔर मनोसवकृसत के लक्षणों का आलाि करन े के सलए एक 

एंटीिाआकोरटक सलख िकता ह।ै एंटीिाआकोरटक केवल थो़िे िमय के सलए सनधाशररत ककया िा िकता ह।ै ऄविाद िंभासवत रूप ि ेईपिंार का मुख्य कें द्र होगा। 

• हमेर्ा ईपिंार कदर्ासनदरे्ों का ऄनुपालन करें और ऄपन ेमनोसिंककत्िक के सनदरे्ों का पालन करें, िाथ ही िाथ ऄपन ेमनोवैज्ञासनक की भी िुनें। 

• िुसनसित करें कक अप ऄपने सिंककत्िक ि ेपरामर्श ककए सबना ऄपनी दवा लेना बंद न करें। ऄिंानक ि ेदवा को रोकना खतरनाक हो िकता ह ैऔर 

आिके पररणामस्वरूप ररलैप्ि हो िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपन ेडॉक्टर ि ेआलके्रोकोनवसल्िव थेरेपी (इिीटी) पर िंिंाश करें। मानसिक ऄविाद कुछ सवकारों में िे एक ह ैसििका आलाि इिीटी द्वारा ककया िा 

िकता ह।ै  
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ईपिंार में मसस्तष्क के माध्यम िे सवदु्यत धाराओं को पाररत करना, मसस्तष्क के रिायन सवज्ञान को बदलने वाले िंसक्षप्त दौरे को ररगर करना र्ासमल ह।ै  

• िबकक वतशमान इिीटी ऄभ्याि ऄपेक्षाकृत िुरसक्षत हैं, ऄपन ेडॉक्टर के िाथ िंभासवत दषु्प्रभावों पर िंिंाश करना िुसनसित करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄपने सलए िबि ेऄच्छा सिंककत्िीय हस्तक्षेप का पता लगाएं। टॉक थेरेपी को ऄक्िर सिंककत्िा ईपिंार के िाथ िंयोिन में ऄनुर्ंसित ककया िाता ह।ै 

अपका डॉक्टर या सिंककत्िक अपकी अवश्यकताओं के सलए िबिे ऄच्छा ईपिंार सवकल्प खोिने में अपकी िहायता करेगा।  

• िंज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी िमस्याग्रस्त सविंारों और व्यवहारों की पहिंान करन ेऔर ईन्हें कायाशत्मक लोगों के िाथ कफर ि ेरखने में मदद कर 

िकती ह।ै 

• तकश िंगत भावनात्मक व्यवहार थेरेपी स्वय,ं दसुनया और दिूरों ि ेऄनावश्यक मांगों की पहिंान करन ेमें मदद कर िकती ह ैऔर ऄविादग्रस्तता 

ऄफवाह के िाथ तकश हीन सविंारों के िहायक को िंुनौती दकेर बदलन ेमें योगदान दतेी ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. दसैनक कदनिंयाश सवकसित करें। सनयसमत कदनिंयाश ईपिंार ऄनुपालन िुसनसित करेगी और अपका ध्यान कायाशत्मक गसतसवसधयों में स्थानांतररत करेगी। 

सनयसमत कदनिंयाश के बाद अप ऄपन ेकदनों में िंरिंना िो़िकर ऄविादग्रस्तता के लक्षणों ि ेराहत पा िकत ेहैं। 

• ऄपने कदन को र्ेड्यलू करें, सििमें अम तौर पर र्ेड्यलू ककए गए अआटम िैि ेकाम या सनयुसक्तयों के ऄलावा ग्रूचमग, इटटग और स्लीचपग र्ासमल 

हैं। 

• स्वस्थ गसतसवसधयों को र्ासमल करें, िैि ेव्यायाम, और अनदंदायक गसतसवसधयां, िैि ेर्ौक को भी र्ासमल करें। 
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तरीका 2. िहयोग खोिना  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. िहायता िमहू में भाग लें या अयोसित करें। ऄविादग्रस्तता या अत्मघाती सविंारों वाल ेव्यसक्त के रूप में, मसतभ्रम और भ्रम ि ेपीस़ित, अपको िामासिक 

िमथशन का एक मिबूत नेटवकश  बनाना िंासहए। िैिा कक मानसिक सवरे्र्षताएं कम गंभीर हो िाती हैं, एक नेटवकश  होना िो अपको र्ांत करन ेमें मदद कर 

िकता ह ैऔर अपकी गलतफहमी, भ्रम और मसतभ्रम की पहिंान कर िकता ह,ै बहुत मददगार ह।ै 

• स्थानीय िामुदासयक कें द्रों पर िहायता िमूहों की तलार् करें। यकद अप ऄपने िमुदाय में िमूहों में भाग लेन ेमें ऄिमथश हैं, तो ऑनलाआन िहायता 

िमूहों की तलार् करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. सवश्विनीय पररवार के िदस्यों को र्ासमल करें। पररवार के िदस्यों को ऄपने िाथ िहायता िमहूों में भाग लेने के सलए या काईंिचलग ऄपॉआंटमेंट के सलए 

अमंसित करें। यह ईन्हें अपके ऄनुभवों को बेहतर ढंग ि ेिमझन ेऔर अपकी सस्थसत के बारे में अपिे बात करने में ऄसधक िहि महििू करने में मदद करेगा। 

• पाररवाररक थेरेपी एक मानसिक स्वास््य पेर्ेवर के मागशदर्शन के िाथ कइ पररवार के िदस्यों को र्ासमल करन ेका एक र्ानदार तरीका ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. एक वकील बनें। ऄविाद या मनोसवकृसत के सलए एक स्थानीय वकालत िमहू में र्ासमल हों, ताकक अप ऄपनी सस्थसत को बेहतर ढंग िे िमझ िकें  और दिूरों के िाथ 

प्रभावी ढंग िे िंवाद कर िकें ।  
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यह नेटवर्ककग के ऄविर पैदा करेगा और अपको िंिाधनों की पहिंान करने में मदद करेगा।  

• नेर्नल एलायंि ऑन मेंटल आलनेि रु्रू करने के सलए एक ऄच्छी िगह ह।ै 

 

तरीका 3. ररलपै्ि को रोकना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. नकारात्मक मान्यताओं को खत्म करें। मूल्यहीनता, सनरार्ा और बेबिी की भावनाएं ऄविाद के िाथ लोगों में अम हैं। आन भावनाओं को भ्रम िैिी 

मानसिक सवरे्र्षताओं द्वारा और ऄसधक बढा कदया िा िकता ह,ै सििमें सवरोधाभाि, ईत्पी़िन या िामासिक सवर्षय हो िकत ेहैं। नकारात्मक अत्म-िंिंाश को 

कम करने के सलए ऄक्िर नकारात्मक मान्यताओं को िंुनौती दें। 

• मुख्य र्धदों को पहिंानकर नकारात्मक सविंारों को पहिंानें। यकद अपके सविंारों में "नहीं", "कभी नहीं" और "नहीं" ििैे र्धद र्ासमल हैं, तो वे 

िंभवतः नकारात्मक हैं। 

• वैकसल्पक िंभावनाओं पर सविंार करें। िब अप खुद को नकारात्मक रूप ि ेिोिंन ेपर पक़ि लेते हैं, तो िकारात्मक सविंारों को िकारात्मक र्धदों 

के िाथ, िैि ेकक कर िकत ेहैं और कर लेंगे कहन ेका प्रयाि करें। 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

2. ऄविाद के लक्षणों को कम करन ेऔर तनाव को रोकन ेके सलए तनाव का प्रबंधन करें। तनाव ऄविाद में योगदान दतेा ह ैऔर ररलैप्ि को ररगर कर िकता 

ह।ै स्वस्थ मैथुन रणनीसतयों ि ेतनाव के प्रभावों को कम करने में मदद समलेगी। 

• व्यायाम भलाइ की भावना को बढावा दतेा ह ैऔर लिंीलेपन में योगदान दतेा ह।ै 
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• गहरी िांि लेने या सवश्राम करने का ऄभ्याि करें। 

• स्वस्थ िंबंधों को बनाए रखने के सलए दोस्तों और पररवार के िाथ सनयसमत सतसथयों को सनधाशररत करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. अर्ावादी बने रह।े यह ऄनुभव करने वाले अप एकमाि व्यसक्त नहीं हैं। मानसिक ऄविाद का प्रभावी ढंग ि ेआलाि ककया िा िकता ह ैऔर विूली की 

िंभावना ह।ै 

• प्रेरणा बनाए रखने के सलए ऄपनी प्रगसत पर नज़र रखें। 

 

 

सस्कज़ोफे्रसनया का आलाि कैि ेकरें   
 

सस्कज़ोफे्रसनया एक मनोरोग सवकार ह ैिो अपको ऐिा महिूि करवा िकता ह ैिैि ेअपने वास्तसवकता ि ेिंपकश  खो कदया ह।ै यद्यसप सस्कज़ोफे्रसनया को एक 

पुरानी मानसिक बीमारी माना िाता ह,ै लेककन यह ईपिंार योग्य ह।ै वास्तव में, सस्कज़ोफे्रसनया वाल ेकइ लोग नौकरी, िुनून और स्वस्थ िंबंधों के िाथ 

िकारात्मक और ईत्पादक िीवन िीत ेहैं। एक ऄनुभवी मानसिक स्वास््य प्रदाता द्वारा सस्कज़ोफे्रसनया का िबि ेऄच्छा आलाि ककया िाता ह।ै एक सिंककत्िक 

को दखेें, अवश्यक िमथशन प्राप्त करें और सस्कज़ोफे्रसनया का प्रबंधन करन ेके सलए िकारात्मक िीवन र्ैली की अदतों को लागू करें। 

 

तरीका 1. परे्वेर की मदद लनेा 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. पूरी तरह ि ेसनदान के सलए एक डॉक्टर को दखेें। सस्कज़ोफे्रसनया का पयाशप्त सनदान प्राप्त करने के सलए, ऄपन ेपररवार के सिंककत्िक ि ेसमलन ेि ेरु्रुअत 

करें। यह डॉक्टर सस्कज़ोफे्रसनया के आलाि की अपकी पहली पंसक्त हो िकती ह।ै 
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वे एक र्ारीररक परीक्षा अयोसित कर िकत ेहैं, अपके सिंककत्िा आसतहाि की िमीक्षा कर िकत ेहैं और ऄन्य सस्थसतयों ि ेसनपटने में मदद कर िकत ेहैं िो 

िमान लक्षण पैदा कर िकती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. परीक्षण ि ेगुिरना। यकद अपके डॉक्टर को अपके लक्षणों के सलए कोइ सिंककत्िा स्पष्टीकरण नहीं समलता ह,ै तो वे अपको अगे के परीक्षण के सलए एक 

मानसिक स्वास््य प्रदाता के पाि भेि िकत ेहैं। एक मनोसिंककत्िक या मनोवजै्ञासनक अपकी मानसिक सस्थसत की िांिं करन ेऔर अपके लक्षणों के बारे में 

िवाल पूछन ेके सलए परीक्षणों की बैटरी का प्रदर्शन कर िकता ह।ै 

• ऄपने ऄनुभव के ककिी भी लक्षण के बारे में इमानदार और िच्च ेरहें। ऄपने मानसिक स्वास््य प्रदाता को दनेे िे अपके लक्षणों की पूरी तस्वीर 

िुसनसित होती ह ैकक अपको िही सनदान प्राप्त हो।  

• अपका डॉक्टर पूछ िकता ह ैकक क्या अपने ऐिी िंीज़ों को दखेा या महिूि ककया ह ैिो दिूरों (मनोभ्रम) में नहीं थीं या ईनमें ऐिी ऄटल 

मान्यताएं हैं िो वास्तसवकता (भ्रम) में अधाररत नहीं हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपन ेडॉक्टर ि ेदवा के सवकल्पों पर िंिंाश करें। दवा अमतौर पर सस्कज़ोफे्रसनया के आलाि के अधार पर दी िाती ह।ै ये दवाएं मसस्तष्क में रिायनों के 

िंतुलन में िुधार करके काम करती हैं िो अपका वास्तसवकता के िाथ िंपकश  खो दतेी हैं। यह सनधाशररत करने के सलए ऄपन ेसिंककत्िक िे बात करें कक कौन िी 

दवा अपके सलए ईसिंत ह।ै 

• सस्कज़ोफे्रसनया के सलए िबि ेप्रभावी दवाओं में एंटीिाआकोरटक दवाएं र्ासमल हैं, सवरे्र्ष रूप िे िकेें ड-िनरेर्न दवाएं सिनमें कम गंभीर िाआड 

आफेक्ट होत ेहैं (सिन्हें रटसपकल-एंटीिाआकोरटक्ि भी कहा िाता ह)ै। हालांकक, ध्यान रखें, कक अपको ऄपन ेसस्कज़ोफे्रसनया के लक्षणों को प्रबंसधत 

करन ेमें मदद करन ेवाली दवा खोिन ेि ेपहल ेकइ दवाओं की कोसर्र् करनी प़ि िकती ह।ै 

• ऄपनी दवाएं लेत ेिमय ऄपन ेडॉक्टर के अदरे्ों का पालन करें। िब तक अपके डॉक्टर ने अपको सनदरे् न कदया हो, तब तक ऄपनी दवाएं लेना 

बंद न करें, क्योंकक ऐिा करन ेि ेगंभीर दषु्प्रभाव हो िकत ेहैं। 
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• यकद अप ऄपनी दवा ि ेनकारात्मक दषु्प्रभावों का ऄनुभव करत ेहैं, तो ऄपन ेसिंककत्िक को िल्द िे िल्द बताएं। वे िभंवतः अपको दवा बदलकर 

एक ऄलग दवा देंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. मनोसिंककत्िा पर सविंार करें। हालांकक दवा सस्कज़ोफे्रसनया के लक्षणों को कम करन ेका िबि ेऄच्छा तरीका ह,ै कइ लोगों को यह भी पता िंलता ह ैकक 

टॉक थेरेपी भी ईन्हें सस्कज़ोफे्रसनया का प्रबंधन करन ेमें मदद करती ह।ै िाआकोथेरेपी में खुद को सर्सक्षत करना र्ासमल हो िकता ह ैकक सस्कज़ोफे्रसनया अपके 

कामकाि को कैि ेप्रभासवत करता ह,ै अपको तनाव ि ेसनपटन ेमें कैिे मदद करता ह,ै िो लक्षणों को बढाता ह ैऔर वास्तसवकता में परीक्षण करता ह।ै 

• वन-ऑन-वन थेरेपी के ऄलावा, अप िमहू सिंककत्िा या पररवार के बारे में भी सविंार कर िकत ेहैं। िो दोनों अपको सस्कज़ोफे्रसनया के िाथ 

बेहतर प्रबंधन करन ेमें िीखने में मदद कर िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. आलेक्रोकोनवसल्िव थेरेपी के बारे में पूछें। आलेक्रोकोनवसल्िव थेरेपी या इिीटी, एक ऐिी प्रकक्रया ह ैसििमें गंभीर मानसिक बीमारी के लक्षणों को ईलटन े

के सलए मसस्तष्क के माध्यम ि ेधाराएं भेिी िाती हैं। िब दवा के िाथ िंयोिन में ईपयोग ककया िाता ह,ै तो इिीटी सस्कज़ोफे्रसनया के गंभीर रूपों के ईपिंार 

का एक प्रभावी रूप िासबत हुअ ह ैिो सवसर्ष्ट ईपिंार के सलए प्रसतरोधी हैं। 

• यकद अप दिूरी पीढी के एंटीिाआकोरटक दवाओं ि ेिुधार दखेने में ऄिफल हो रह ेहैं, तो अप ऄपन ेडॉक्टर ि ेइिीटी के बारे में पूछ िकत ेहैं। 
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तरीका 2. सस्कज़ोफे्रसनया के सलए िमथशन प्राप्त करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. एक िामुदासयक आंटरवेंर्न टीम के िाथ िु़िें। सस्कज़ोफे्रसनया का सनदान होने के बाद, अपके स्वास््य दखेभाल प्रदाताओं को अपको िामुदासयक मानसिक 

स्वास््य टीम के िाथ िेट करना िंासहए, सििे कभी-कभी मुखर िामुदासयक ईपिंार (एिीटी) कहा िाता ह।ै आन टीमों में सवसभन्न प्रकार के पृष्ठभूसम ि े

ऄत्यसधक ऄनुभवी पेर्ेवर र्ासमल हैं िो सस्कज़ोफे्रसनया के िाथ रहन ेके सलए कदन-प्रसतकदन व्यसक्तगत ईपिंार और िहायता प्रदान कर िकत ेहैं। 

• अपकी टीम में मनोसिंककत्िक, मनोवैज्ञासनक, मानसिक स्वास््य निश, फामेसिस्ट, काईंिलर, िामासिक कायशकताश और व्याविासयक सिंककत्िक 

र्ासमल हो िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपने समि और पररवार के िदस्यों को र्ासमल करें। ऄपन ेसप्रयिनों ि ेिमथशन प्राप्त करना सस्कज़ोफे्रसनया को प्रबंसधत करन ेके सलए अपकी क्षमता के सलए 

महत्वपूणश ह।ै डॉक्टर के दौरे, एिीटी टीम की बैठकें , सिंककत्िा िि और िहायता िमहूों में ऄपन ेपररवार और दोस्तों को र्ासमल करें। ईन्हें ऄपनी ईपिंार 

टीम ि ेकोइ भी प्रश्न पूछन ेके सलए प्रोत्िासहत करें, सििमें ईन्हें बेहतर िमथशन की अवश्यकता हो। 

• अप सवरे्र्ष ऄनुरोध भी कर िकत ेहैं कक अपके सप्रयिन कैि ेअपका िमथशन कर िकत ेहैं। आनमें अपको रु्रुअती िंेतावनी के िंकेत दनेे में मदद 

करना, ऄपनी दवाआयों को याद रखने में मदद करना, सनयुसक्तयों में अपका िाथ दनेा और रोज़मराश की चज़दगी में काम करन े के सलए मज़बूत 

कौर्ल की मदद करना र्ासमल हो िकता ह।ै 
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3. एक िहायता िमहू में भाग लें। सस्कज़ोफे्रसनया का सनदान होन ेि ेअप ऄलग-थलग और गलत िमझ िकत ेहैं। आिसलए ऄन्य लोगों के िाथ िु़िना एक 

बकढया सविंार ह,ै िो र्तश के िाथ िी रह ेहैं। स्व-िहायता और िहायता िमहू अपको सस्कज़ोफे्रसनया वाले ऄन्य लोगों के िाथ िंबधं बनाने में मदद करने के 

सलए सडज़ाआन ककए गए हैं।   

• िहायता िमहूों में, अप िहायक नकल रणनीसतयों पर िंिंाश कर िकत ेहैं, मनुष्य के बारे में सर्क्षा प्राप्त कर िकत ेहैं- सस्कज़ोफे्रसनया, और आि 

सवकार के िाथ रहन ेिैिा ह ैआिके बारे में कहासनयां िाझा करें। 

• ऄपने क्षेि में सस्कज़ोफे्रसनया िहायता िमूहों के बारे में ऄपन ेडॉक्टर या सिंककत्िक ि ेपूछें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. िामासिक कौर्ल प्रसर्क्षण प्राप्त करें। ऄपनी िामुदासयक मानसिक स्वास््य टीम या िहायता िमूह ि ेपूछें कक अप िामासिक कौर्ल प्रसर्क्षण कैि ेप्राप्त 

कर िकत ेहैं। ये व्यवहार हस्तक्षेप अपको िमुदाय में बेहतर कायश करन ेऔर सस्कज़ोफे्रसनया को प्रबंसधत करन ेमें ऄसधक िक्षम महिूि करन ेमें मदद कर िकत े

हैं। 

• िामासिक कौर्ल प्रसर्क्षण िामासिक सस्थसतयों में ईसिंत व्यवहार करन,े िमस्याओं को हल करन,े ऄपन े अिपाि के लोगों के िाथ ऄसधक 

प्रभावी ढंग ि ेिंवाद करने और रोिमराश के िीवन के तनाव ि ेसनपटन ेमें मदद करके अपके िीवन की गुणवत्ता में िुधार कर िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. व्याविासयक पुनवाशि प्राप्त करें। ऄपने िमुदाय में िाथशक काम करने िे सस्कज़ोफे्रसनया के िाथ अपके िीवन की गुणवत्ता में िुधार करन ेमें भी मदद समल 

िकती ह।ै   
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हस्तांतरणीय कौर्ल सवकसित करने में अपकी मदद करन ेके सलए व्याविासयक प्रसर्क्षण प्राप्त करने पर सविंार करें, ऐिी नौकरी की तलार् करें िो अपकी 

िीवनर्ैली और सस्थसत के ऄनुकूल हो और ऄपन ेपैि ेका प्रबंधन करना िीखें। 

• कुछ मामलों में, व्याविासयक कौर्ल को िामासिक कौर्ल प्रसर्क्षण के िाथ िो़िा िा िकता ह।ै 

 

 

एक िंसक्षप्त मानसिक सवकार का सनदान कैि ेकरें 
 

कभी-कभी एक मानसिक सवकार के लक्षण ऄिंानक अ िकत ेहैं और पररणामस्वरूप एक तनावपूणश घटना हो िकती ह।ै ऄपन ेअप को या ककिी ऐिे व्यसक्त को 

दखेना डरावना हो िकता ह ैसिि ेअप एक िंसक्षप्त मानसिक सवकार ि ेगुिरत ेहैं, लेककन ईसिंत िहायता प्राप्त करन ेि ेिंीिें अिान हो िकती हैं। एक ईसिंत 

सनदान प्राप्त करने के सलए, एक मनोवैज्ञासनक या सिंककत्िक के िाथ एक सनयुसक्त करें। हालांकक, अप लक्षणों की िािंं भी कर िकत ेहैं, ककिी भी हाल के 

तनावों पर सविंार कर िकत ेहैं और ऄपन ेलक्षणों के ऄन्य िंभासवत कारणों को बता िकत ेहैं। 

 

भाग 1. लक्षणों की िािंं करना 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. भ्रम की ईपसस्थसत पर ध्यान दें। भ्रम ऄिीब सविंारों या सवश्वािों को िंदर्भभत करता ह ैिो एक व्यसक्त व्यक्त करता ह।ै वे ऄक्िर ऄवास्तसवक और ऄतार्ककक 

होत ेहैं। ऄन्य लोगों को सविंार और सवश्वाि ऄिीब और ऄसवश्विनीय लग िकते हैं। 

• भ्रम के प्रकारों में यह िोिंना र्ासमल हो िकता ह ैकक कुछ ऐिा हो रहा है, िो वास्तव में नहीं हो रहा है, िैिे कक अपका महत्वपूणश ऄन्य अपको 

धोखा द ेरहा ह,ै िब वह या वह नहीं ह।ै भ्रम ऄसधक सवसिंि भी हो िकते हैं, िैि ेकक यह मानना कक ककिी ने अपके िभी अंतररक ऄंगों को सनकाल 

सलया ह ैऔर ईन्हें सबना ककिी सनर्ान के छो़ि कदया ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2. अभार व्यक्त करें। मसतभ्रम ईन िंीिों का ऄनुभव करने के सलए िंदर्भभत करता ह ैिो ऄन्य लोग ऄनुभव नहीं करत ेहैं। 
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आिमें अवाि िुनना या ऐिी िंीिें दखेना र्ासमल हो िकता ह ैिो ऄन्य नहीं दखेते हैं। मसतभ्रम के कुछ ईदाहरणों में र्रीर में या र्रीर पर िंवदेनाएं र्ासमल 

हैं, िैि ेकक अंतररक ऄंगों में कुछ रेंगना या सहलना। ककिी व्यसक्त को पदिंाप, अवाज़ या िंगीत िैिी अवाज़ें भी िुनाइ द ेिकती हैं। यकद अवािें िुनाइ दतेी 

हैं, तो वे अलोिंनात्मक, िकारात्मक या तटस्थ हो िकत ेहैं। 

• कभी-कभी लोग िुनने की अवािें िुनात ेहैं िो ईन्हें लोगों को परेर्ान करन ेकी अज्ञा दतेी हैं। यकद अपको ऄपन ेया ककिी और को िंोट पहुिंंान े

के सलए अवािें िुनाइ दतेी हैं, तो तुरंत मदद लें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄव्यवसस्थत व्यवहार को पहिंानें। ऄव्यवसस्थत व्यवहार में ऄिीब या अईट ऑफ कैरेक्टर कारशवाइ र्ासमल हो िकती ह।ै आिमें ईत्तेसित या ऄत्यसधक 

अंदोलन, ऄिीब या सवसिंि अिन, दोहराव वाल ेव्यवहार या अंदोलन की पूरी कमी र्ासमल हो िकती ह।ै आि प्रकार का व्यवहार िामान्य व्यवहार िे बहुत 

सभन्न होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. बोल-िंाल में पररवतशन पर ध्यान दें। भार्षण या भार्षा में पररवतशन हो िकता ह।ै आन पररवतशनों में ऄिंगसत या पटरी ि ेईतरना र्ासमल हो िकता ह।ै 

ऄिंयम के िाथ, यह िमझना मुसश्कल हो िकता ह ैकक व्यसक्त ककि बारे में बात कर रहा ह।ै पटरी ि ेईतरन ेके िाथ, व्यसक्त एक सविंार ि ेदिूरे में कूद िकता 

ह,ै िैि ेकक, "मुझे िगंल में एक पररत्यक्त घर समला। मैंन ेऄपनी बहन को मॉल में दखेा।” 

• भार्षण की िामग्री भी तकश हीन या सनरथशक हो िकती ह ैऔर आि ेबनाए रखना मुसश्कल हो िकता ह।ै आि प्रकार के भार्षण ि ेिंवाद करना मुसश्कल 

हो िाता ह।ै 
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5. ऄिंानक ऑनिेट होन ेपर ध्यान दें। िसंक्षप्त होन े के िाथ, यह मानसिक सवकार ऄिंानक अ िकता ह।ै ऄत्यसधक तनाव का ऄनुभव लक्षणों की त्वररत 

रु्रुअत और कामकाि में कमी का कारण बन िकता ह।ै कुछ प्रकार के िंरम तनाव िो एक िंसक्षप्त मानसिक सवकार ला िकत ेहैं, ईनमें सनम्नसलसखत र्ासमल 

हैं: 

• सप्रयिन को खोना। 

• ददशनाक घटना ि ेपीस़ित, िैि ेकक कार दघुशटना या र्ारीररक हमला। 

• नौकरी खोना। 

• एक पाररवाररक िंघर्षश, िैि ेतलाक प्राप्त करना या दीघशकासलक िंबंध िमाप्त करना। 

• गंभीर बीमारी। 

 

भाग 2. हाल के तनाव की िािंं करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. एक प्रमुख तनाव की ईपसस्थसत पर ध्यान दें। िंसक्षप्त मानसिक एसपिोड एक ददशनाक घटना या तनाव ि ेईत्पन्न होता ह।ै आिमें ककिी सप्रयिन या ककिी 

ऄन्य प्रमुख िीवन-पररवतशन की घटना र्ासमल हो िकती ह।ै यह गभाशवस्था के दौरान या बच्च ेके िन्म के िंार िप्ताह के भीतर भी हो िकता ह।ै 

• यकद अप या कोइ सप्रय व्यसक्त एक िंसक्षप्त मानसिक प्रकरण का ऄनुभव कर रहा ह,ै तो ऄपन ेअप ि ेपूछें कक आि प्रकरण के कारण क्या हो िकता 

ह।ै ऐिी कौन िी घटनाएं पहल ेहुईं सिनिे र्ायद तनाव में योगदान हुअ हो? 
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2. पहिंानें कक कौन िबिे ऄसधक प्रभासवत ह।ै िंसक्षप्त मनोसिंककत्िा एसपिोड को अमतौर पर ईनके 20, 30 और 40 के दर्क के लोगों में सनदान ककया 

िाता ह।ै यकद ककिी व्यसक्त को एक व्यसक्तत्व सवकार का सनदान ककया गया ह,ै तो आििे िंसक्षप्त मनोसवकार होने की िंभावना बढ िकती ह ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. लक्षणों की ऄवसध पर ध्यान दें। अमतौर पर, लक्षण एक ि े30 कदनों तक रहत ेहैं। लोग अमतौर पर एसपिोड के बाद पूरी तरह ि ेठीक हो िाते हैं। यकद 

लक्षण 30 कदनों िे ऄसधक रहत ेहैं, तो ऄसतररक्त ईपिंार की अवश्यकता हो िकती ह।ै अप दवा या अगे की िेवाओं पर भी सविंार कर िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. अत्मघाती सविंारों के सलए दखेें। िंसक्षप्त मानसिक सवकार के बारे में िानने के सलए एक िोसखम कारक अत्मघाती सविंारों या व्यवहारों में वृसि ह।ै   
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यकद अत्महत्या के सविंारों का ऄतीत, अत्महत्या का पाररवाररक आसतहाि, या पहल ेअत्महत्या का प्रयाि हो तो आि िोसखम के बारे में सवरे्र्ष रूप िे 

िागरूक रहें,  

• यकद अप चिंसतत हैं, तो घातक हसथयार और ऄन्य िाधन दरू रखें, िैि ेिंाकू, बुलेट्ि या बंदकूें । आिके ऄलावा, ऄल्कोहल और ऄन्य पदाथों िे बिंें 

िो सनणशय लेन ेकी क्षमता को बदल िकत ेहैं। 

• यकद लक्षण ककिी भी तरह ि ेचहिक या खतरे में हैं, तो तत्काल मदद लें। ईभरन ेवाल ेक्षेि में िाएं या अपातकालीन िेवाओं को कॉल करें। 

 

भाग 3. ऄन्य कारणों की िािंं करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ड्रग्ि, र्राब या ऄन्य पदाथों की ककिी भी ईपसस्थसत पर ध्यान दें। यकद व्यसक्त ने हाल ही में कोइ ड्रग्ि या पदाथश सलया हो तो एसपिोड को एक िंसक्षप्त 

मानसिक सवकार नहीं माना िाता ह।ै लक्षण ड्रग्ि, र्राब या ककिी भी पदाथश का प्रत्यक्ष पररणाम नहीं हो िकत ेहैं। 

• यकद व्यसक्त ने पदाथश ले सलया ह,ै तो यह िंिंाश करना महत्वपूणश ह ैकक पदाथश कब सलया गया था, ककतना सलया गया था, और लक्षण कब िे र्रुू 

होन ेलग ेथे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. पूछें कक क्या लक्षण एक मूड सवकार ि ेिंबंसधत हैं। ऄविाद और बायपोलर सवकार दोनों मनोवैज्ञासनक लक्षण र्ासमल कर िकत ेहैं। यकद ऄविाद या 

बायपोलर सवकार का सनणशय सलया िाता ह,ै तो ऄविाद के िाथ सपछली मानसिक स्वास््य िमस्याओं को दरू करना और ऄविाद या बायपोलर सवकार के 

ककिी भी पाररवाररक आसतहाि के बारे में िानना महत्वपूणश ह।ै 

• ऄविाद िे िु़िे भ्रम भी ऄलग-ऄलग होते हैं। ईदाहरण के सलए, एक व्यसक्त मनोदर्ा के ऄनुरूप भ्रम व्यक्त कर िकता ह,ै िैिे कक मृत महिूि 

करना।  
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बायपोलर भ्रम ऄक्िर र्ीर्षश पर मौिूद होते हैं, िैिे कक अप ऄिेय हैं, सवरे्र्ष योग्यताएं हैं (िैिे ई़िान), या खुद को एक ईच्च अध्यासत्मक व्यसक्त या 

भगवान मानें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. स्थायी लक्षणों की िांिं करें। यकद लक्षण एक महीने िे परे रहते हैं, तो मनोसिंककत्िक या मनोसिंककत्िक सस्कज़ोफे्रसनया या सिज़ोफैकफक सवकार 

वाले व्यसक्त का सनदान कर िकता ह।ै आन सवकारों में मनोसवकृसत के पुराने लक्षण र्ासमल हैं। लक्षणों की सनगरानी करें और दखेें कक क्या वे िुधार 

करते हैं। यकद नहीं, तो सस्कज़ोफे्रसनया का एक रूप लक्षणों के सलए सिम्मदेार हो िकता ह।ै   

• सस्कज़ोफे्रसनया का ठीक ि ेआलाि करन ेके सलए, सिंककत्िा और दवा का एक िंयोिन िबि ेऄच्छा ह।ै सबग़ित ेलक्षणों की िंभावना को कम करन ेके 

सलए िल्द ि ेिल्द मानसिक स्वास््य ईपिंार की तलार् करें। 

 

पोस्टपाटशम िाआकोसिि को कैि ेपहिंानें और ईिका कैिे आलाि करें   
 

"बेबी धलूज़" और प्रिवोत्तर ऄविाद की तुलना में, प्रिवोत्तर मनोसवकार ईतना दलुशभ नहीं ह ैसितना कक बताया िाता ह,ै िो िन्म दने ेवाली लगभग 10-

15% मसहलाओं को प्रभासवत करता ह।ै हालांकक, सस्थसत बहुत गंभीर ह,ै और यह माताओं, सर्र्ुओं और यहां तक कक सपता के सलए खतरनाक हो िकता ह,ै 

पुरुर्षों को दखेकर प्रिवोत्तर ऄविाद भी हो िकता ह।ै क्योंकक प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली मसहलाएं वास्तसवकता ि ेऄपना िंबंध खो दतेी हैं, अत्महत्या और 

चहिा िंभावनाएं बन िकती हैं। रु्रुअती और प्रभावी ईपिंार के सलए सितनी िल्दी हो िके िंकेतों को पहिंानना महत्वपूणश ह।ै यकद अपको लगता ह ैकक अप 

(या कोइ सििे अप प्यार करत ेहैं) में प्रिवोत्तर मनोसवकृसत हो िकती ह,ै तो ऄसधक िानन ेके सलए िंरण 1 ि ेरु्रू करें। 

 

भाग 1. प्रिवोत्तर मनोसवकृसत के लक्षणों को पहिंानना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. मसतभ्रम के सलए दखेें। िो मसहलाएं प्रिवोत्तर मनोसवकृसत का सवकाि करती हैं, वे ऄक्िर ईन िंीिों को दखेती या िुनती हैं िो वास्तव में नहीं हैं।  
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ये मसतभ्रम भयावह, परेर्ान या भटकाव वाले हो िकत ेहैं। वे अ िकत ेहैं और िा िकत ेहैं या वे बने रह िकत ेहैं। मसतभ्रम प्रमुख िंकेतों में ि ेएक ह ैिो 

प्रिवोत्तर ऄविाद ि ेप्रिवोत्तर मनोसवकृसत को ऄलग करता ह ैऔर आिके सलए तत्काल सिंककत्िा हस्तक्षेप की अवश्यकता होती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. भ्रम को गंभीरता ि ेलें। भ्रम भी प्रिवोत्तर ऄविाद ि ेप्रिवोत्तर मनोसवकृसत को ऄलग करता ह।ै यहा ंतक कक स्वस्थ नइ माताओं को थकान और मानसिक 

रूप ि ेधूसमल लग िकता ह,ै लेककन आन लक्षणों को ििं भ्रम या घबराहट में सवकसित नहीं होना िंासहए। प्रिवोत्तर मनोसवकार ि ेग्रसित मसहला को यह 

महििू हो िकता ह ैकक ईिके अि-पाि क्या िंल रहा ह,ै यह िमझन ेमें ऄिमथश ह ैकक दिूरे ईिे क्या कह रह ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. भ्रम के सलए दखेें। मसतभ्रम और िंदहे के िाथ, भ्रम - ऄिीब लेककन दढृता ि ेअयोसित सवश्वाि ह ैकक एक तकश िंगत व्यसक्त को झूठा होना पता होगा - मुख्य 

लक्षणों में ि ेएक हैं िो प्रिवोत्तर ऄविाद ि ेप्रिवोत्तर मनोसवकृसत को ऄलग करत ेहैं। भ्रम के सलए भी तुरंत सिंककत्िा ईपिंार की अवश्यकता होती ह।ै हो 

िकता ह ैकक वे ककिी मसहला को खुद को या ककिी और को िंोट न पहुिंंाएं, लेककन कुछ मामलों में, वे चहिा को िन्म दतेी हैं। 

• आन भ्रमों, र्ायद मसतभ्रम के िंयोिन में, एक मसहला को नीरव या िंकदग्ध बना िकता ह।ै प्रिवोत्तर मनोसवकार ि ेग्रस्त कोइ व्यसक्त िोिं िकता 

ह ैकक ईिके दोस्त और पररवार के िदस्य ईिि ेझूठ बोल रह ेहैं या ईि ेिंोट पहुिंंान ेकी कोसर्र् कर रह ेहैं; ईि ेलग िकता ह ैकक ईि ेदखेा िा 

रहा ह ैया ईिका पीछा ककया िा रहा ह।ै 
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4. समिाि पर ध्यान दें। मूड चस्वग्ि, प्रिवोत्तर ट्यूमर के ऄविाद और चिंता के िाथ मसहलाओं के सलए एक िामान्य लक्षण ह,ै और वे प्रिवोत्तर मनोसवकार 

में भी एक भूसमका सनभाते हैं। िो मसहलाएं प्रिवोत्तर मनोसवकार को दरू करती हैं, वे एक भावनात्मक ऄवस्था िे दिूरी ऄवस्था में िल्दी िंली िाती हैं; वे 

ऄिंानक खुद को ऄत्यसधक दखुी, व्यसथत, सिंढ या गुस्िे में पा िकती हैं और वे मनोदर्ा में ऄिंानक बदलाव के सलए ककिी भी कारण को आंसगत करन ेमें िक्षम 

नहीं हो िकती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. नींद के पैटनश की सनगरानी करें। नींद में करठनाइ भी प्रिवोत्तर मनोसिंककत्िा की िभी सस्थसतयों की सवरे्र्षता ह,ै लेककन सवरे्र्ष रूप ि े प्रिवोत्तर 

मनोसवकृसत वाली मसहलाओं में आिका ईच्चारण ककया िा िकता ह।ै वे लगातार ऄसनद्रा सवकसित कर िकत ेहैं या वे महििू कर िकत ेहैं कक ईन्हें िोन ेकी 

सबल्कुल अवश्यकता नहीं ह।ै 

• यह लक्षण सवर्ेर्ष रूप ि ेपता लगाना मुसश्कल हो िकता ह ैक्योंकक ऄसधकांर् नइ माताएं, यहा ंतक कक पूरी तरह ि ेस्वस्थ, नींद के िाथ िंघर्षश करती 

हैं। नविात सर्र्ु ईसिंत तरीके ि ेनहीं िोते हैं और ईन्हें स्वतंि रूप ि ेखाना िंासहए, िो ईनकी माताओं के िोन ेके तरीके को बासधत कर िकता ह।ै 

प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली मसहलाओं के सलए, हालांकक, नींद के िाथ करठनाआयां तब भी बनी रहती हैं, िब ईन्हें अराम करन ेका ऄविर कदया 

िाता ह ै(िब वे एक पसत या पत्नी, िाथी, दोस्त, या ररश्तेदार ऄस्थायी रूप िे बच्च ेकी दखेभाल के सलए िहमत हैं)। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ककिी भी िकक्रयता पर ध्यान दें। प्रिवोत्तर मनोसवकार एक मसहला को ईन्मत्त, ईत्तेसित या ऄिामान्य रूप िे उिाशवान बना िकता ह।ै वह ऄभी भी सस्थर 

नहीं बैठ िकती ह ैया र्ांत नहीं हो िकती ह।ै 
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7. "पागलपन" की भावनाओं को गंभीरता ि ेलें। प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली मसहलाएं कभी-कभी आि ऄथश को स्पष्ट करती हैं कक वे "पागल हो रही हैं" या 

"ऄपना कदमाग खो रही हैं।" आन भावनाओं को खाररि न करें; ककिी की मदद लें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. प्रिव के बाद पहल ेकुछ हफ्तों के दौरान सवरे्र्ष रूप ि ेितकश  रहें। तकनीकी रूप ि,े प्रिवोत्तर िाआकोसिि छह महीन ेके प्रिवोत्तर तक सवकसित हो िकता 

ह,ै लेककन लगभग िभी मामल ेपहल ेिंार हफ्तों के दौरान होत ेहैं। यकद अप स्वयं एक नइ मा ंहैं या यकद अपकी पत्नी या िाथी ने हाल ही में िन्म कदया ह,ै तो 

आि रु्रुअती ऄवसध के दौरान मानसिक और मनोवैज्ञासनक लक्षणों पर ध्यान दें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. िोसखम कारकों पर सविंार करें। बाआपोलर सडिऑडशर के आसतहाि वाली मसहलाओं में पोस्टपाटशम िाआकोसिि की बहुत ऄसधक घटनाएं होती हैं, िैिे कक ईन 

मसहलाओं को होती ह ैसिन्हें पहले पोस्टपाटशम िाआकोसिि हुअ ह।ै  

102 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



 

 

 

पाररवाररक आसतहाि भी एक भूसमका सनभा िकता ह:ै यकद एक नइ मााँ के पाि मानसिक बीमारी का पाररवाररक आसतहाि ह,ै तो ईिके प्रिवोत्तर मनोसवकृसत 

के सवकाि का खतरा बढ िाता ह।ै आन मामलों में सवर्ेर्ष रूप िे ितकश  रहें।   

• ध्यान दें, हालांकक, प्रिवोत्तर मनोसवकृसत सवकसित करन ेवाली िभी मसहलाओं में ि ेअध ेमें आनमें ि ेकोइ भी िोसखम कारक नहीं ह।ै सवकार 

कभी-कभी सबना ककिी कारण के भी हो िाता ह।ै 

 

भाग 2. प्रिवोत्तर िाआकोसिि का सनदान करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. तुरंत सिंककत्िा िहायता लें। ऄगर अपको लगता ह ै कक अपको प्रिवोत्तर मनोसवकार हो िकता ह,ै तो ऄपन े डॉक्टर के पाि िाएं या तुरंत एक 

अपातकालीन कक्ष या तत्काल दखेभाल कें द्र पर िाएं। यकद अपका कोइ करीबी व्यसक्त प्रिवोत्तर मनोसवकृसत के लक्षण कदखा रहा ह,ै तो ईि व्यसक्त का आलाि 

करवान ेके सलए ऄपनी र्सक्त में िब कुछ करें - वह बहुत ज्यादा ऄिंतुष्ट या ऄसस्थर हो िकता ह,ै यह पहिंानने के सलए कक ईि ेस्वय ंमदद की िरूरत ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. सितनी िानकारी िभंव ह ैवह प्रदान करें। डॉक्टर को पूणश सिंककत्िा आसतहाि और ककिी भी लक्षण का सवस्तृत सववरण पूछना िंासहए। सितनी हो िके, 

ईतनी िानकारी प्रदान करें और इमानदार रहें - ऄपन ेलक्षणों की गंभीरता को छुपाने का प्रयाि न करें या िब अप ठीक न हों तो अप िैि ेहैं वैिे ही कदखें। 

• यकद पोस्टपाटशम िाआकोसिि के सलए मलू्यांकन ककए िा रह ेव्यसक्त अप नहीं ह,ै बसल्क अपकी पत्नी, पाटशनर, या समि ह,ै तो अपको स्वयं आि बारे 

में कुछ या िभी िानकारी प्रदान करने की अवश्यकता हो िकती ह।ै  
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वह तकश िंगत रूप ि ेबोलने या ऄपन ेलक्षणों का सवस्तृत सववरण दनेे की सस्थसत में नहीं हो िकती ह।ै 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. िंभासवत सिंककत्िा कारणों पता लगाएं। प्रिवोत्तर िाआकोसिि के लक्षणों में ि े कुछ ऄंतर्भनसहत सिंककत्िा सस्थसतयों के कारण हो िकत ेहैं: एक गंभीर 

िंक्रमण, बहुत तेि बुखार, या एक न्यूरोलॉसिकल िमस्या। एक सिंककत्िक को लक्षणों का मूल्यांकन करना िंासहए और परीक्षण करना िंासहए, अमतौर पर 

मूल रक्त काम िसहत, िंभासवत सिंककत्िा मुद्दों को खत्म करने के सलए ये कदम ईठाने िंासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄविाद और मनोसवकार के बीिं ऄंतर का पता लगाएं। कइ मसहलाएं बच्च ेके िन्म के बाद प्रिवोत्तर ऄविाद का सवकाि करती हैं और ईनके लक्षण बहुत 

दबुशल हो िकत ेहैं। आन लक्षणों में ि ेकुछ - सवरे्र्ष रूप ि ेसमिाि, ऄत्यसधक ईदािी, और नींद की ग़िब़िी - यह भी पोस्टपाटशम िाआकोसिि का िंकेत ह।ै 

मनोसिंककत्िक एसपिोड के प्रमाण की तलार् में एक ऄच्छा डॉक्टर आन सस्थसतयों के बीिं ऄंतर करेगा: मसतभ्रम, भ्रम, व्यामोह, ईन्माद और आिी तरह के ऄन्य 

लक्षण। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. एक सवसर्ष्ट सनदान प्राप्त करें। यह िानना कक हालत क्या ह ैऔर पूरी तरह िे ठीक होने के सलए पहला कदम क्या ह।ै  
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यकद सिंककत्िक ऄंतर्भनसहत सिंककत्िा कारणों को सनयंसित करता ह ैऔर मानसिक ऄर्ांसत के सलए एक मानसिक घटक को नोट करता है, तो वह प्रिवोत्तर 

मनोसवकृसत के िाथ अपको (या अपकी पत्नी या िाथी) सनदान कर िकता ह।ै  

 

भाग 3. प्रिवोत्तर िाआकोसिि का आलाि करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेडॉक्टर के सनदरे्ों का पालन करें। प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली एक मसहला यह िोर द ेिकती ह ैकक ईिे ऄपन ेबच्च ेकी दखेभाल करन ेके सलए घर पर 

रहना होगा, लेककन आि सस्थसत के सलए अवश्यक ह ैकक अप सिंककत्िकीय िलाह का पालन करें। ऄन्य मुद्राओं का पालन करना मा ंऔर बच्च ेदोनों के सलए 

खतरनाक हो िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. यह िमझें कक ऄस्पताल में भती होन े की ऄक्िर अवश्यकता होती ह।ै प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली कइ मसहलाओं को ऄस्पताल में भती करन े की 

अवश्यकता होती ह ैताकक सिंककत्िा कमशिंारी ईनकी तब तक सनगरानी कर िकें  िब तक वे स्वस्थ नहीं हो िाती। एक ऄस्पताल में प्रवेर् करना - सवरे्र्ष रूप 

ि ेएक मनोरोग ऄस्पताल, िैिा कक ऄक्िर अवश्यक होता ह ै– परेर्ानी भरा हो िकता ह,ै सवरे्र्ष रूप ि ेनइ माताओं के सलए, िो अग्रह कर िकती हैं कक 

ईन्हें घर पर रहन ेकी अवश्यकता ह।ै लेककन प्रभावी ईपिंार के सलए यह कदम ऄक्िर अवश्यक होता ह।ै 

• यकद अपकी पत्नी, िाथी, या सप्रयिन को प्रिवोत्तर मनोसवकार के िाथ ऄस्पताल में भती होना िंासहए, तो ईिे यह सवश्वाि कदलान ेकी कोसर्र् 

करें कक ऄस्पताल में भती होन ेका िमय ऄस्थायी ह ैऔर यह पूणशकासलक प्रभावी ईपिंार ईि ेिल्दी ि ेिल्दी ऄपन ेबच्च ेको घर पहुिंंान ेमें मदद 

करेगा। ईि ेिमझान ेके सलए ऄपनी तरफ ि ेिब कुछ करें कक वह ऄपने सलए और ऄपन ेनविात सर्र् ुके सलए िही काम कर रही ह।ै 
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3. ऄनुर्ंसित दवाएं लें। प्रिवोत्तर मनोसवकृसत वाली मसहलाओं को अमतौर पर एंटीिाआकोरटक दवाओं और मूड स्टेबलाआििश के कुछ िंयोिन सनधाशररत ककए 

िाते हैं। िब सनदसेर्त ककया िाता ह,ै तो ये दवाएं अम तौर पर काफी प्रभावी होती हैं। 

• स्तनपान कराते िमय ये दवाएं लेने के सलए िुरसक्षत नहीं हो िकती हैं, आिसलए ऄपने सिंककत्िक िे बात करें और सवर्ेर्ष दवाओं के िोसखम और लाभों 

की तुलना करें। याद रखें कक प्रिवोत्तर ट्यमूर मनोसवकृसत का प्राथसमक ईपिंार होना िंासहए, आिके बाद स्तनपान िारी रखना िंासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. आलेक्रोकोनवसल्िव थेरेपी पर सविंार करें। कुछ मसहलाओं को आलेक्रोकोनवसल्िव थेरेपी (इिीटी) ि ेलाभ होता ह।ै यह िदम ेसिंककत्िा का एक अधुसनक 

रूप ह ैिो कभी-कभी मनोवैज्ञासनक एसपिोड के आलाि में प्रभावी होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. परामर्श िो़िें। प्रिवोत्तर मनोसवकृसत एक सिंककत्िा सस्थसत ह ैऔर यह सिंककत्िा ईपिंार की मांग करती ह।ै आिके ऄलावा, हालांकक, टॉक थेरेपी फायदमेंद 

हो िकती ह,ै सवरे्र्ष रूप ि ेयकद सवकार कफर ि ेरु्रू होता ह।ै 
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एक काईंिलर अपकी (या अपकी पत्नी, पाटशनर, या सप्रयिन) पोस्टपाटशम मनोसवकृसत और अघात िो सस्थसत को भ़िका िकता ह,ै ईिके लक्षणों के िाथ 

ल़िने में मदद कर िकता ह ै। अगे बढत ेहुए, एक परामर्शदाता अपको मातृत्व के बारे में िंदहे या ऄपराध की ककिी भी भावना ि ेसनपटन ेमें मदद कर िकता 

ह,ै िो कइ मसहलाएं प्रिवोत्तर ऄविाद, चिंता, या मनोसवकृसत के बाद ऄनुभव करती हैं। 

• यकद अप िुसनसित नहीं हैं कक अपको काईंिचलग की अवश्यकता ह ैया अप आि ेबदाशश्त नहीं कर िकत ेहैं, तो ऄपन ेऄन्य महत्वपूणश लोगों या 

पररवार के िदस्य के िाथ बात करना ऄपन ेअप में ऄद्भतु सिंककत्िा ह।ै ऄपने दम पर एक या दो घंटे सबतान ेिे फकश  प़ि िकता ह ैऔर अपको 

कुछ लक्षणों ि ेराहत समल िकती ह।ै 
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मानससक स्वास््य में सुधार 

कुछ प्रथाओं और जीवन शैली के सवकल्प सभी व्यसियों के सलए मानससक स्वास््य सुसनसित कर सकत ेहैं। खेलकूद, साइकललग और एथलेटिक्स, मेसििेशन, 

टरक्रिएशन और ऑक्यूपेशनल थेरेपी, वॉक, िाफ्ट्स मेककग, म्यूसजक थेरेपी, िाांस थेरेपी, आिट थेरेपी आक्रद जैसी गसतसवसधयाां मनोवैज्ञासनक स्तर पर उपचार 

और कायाकल्प को बढावा द ेसकती हैं। यह अध्याय मानससक स्वास््य की एक समग्र समझ के सलए स्मृसत, मानससक शसि, मानससक सहनशसि, मसस्तष्क की 

उम्र और पोषण के सवसशष्ट पहलओुं को लसित करके मानससक स्वास््य में सुधार की तकनीकों की बारीकी से जाांच करता ह।ै 

"खराब याददाश्त" जैसी कोई चीज नहीं ह ैऔर कोई भी अपनी याददाश्त में सुधार कर सकता ह,ै जब तक आप मेसिकल सस्थसत के रूप में मेमोरी लॉस से पीस़ित 

नहीं होते हैं। यक्रद आप अपनी याददाश्त में सुधार करना चाहते हैं, तो ब्लूबेरी खाने से लेकर सवसभन्न प्रकार के स्मृसत सहायक उपकरणों का उपयोग करने जैसी कई 

चीजें हैं जो आप कर सकते हैं। यक्रद आप आशावादी और समर्पपत हैं, तो आप अपनी याददाश्त को बेहतर बनाने में सिम होंगे, चाह ेआप वल्िट मेमोरी चैंसपयनसशप 

जीतना चाहें, अपने इसतहास की परीिा में इक्का-दकु्का अांक प्राप्त करने हों या बस यह याद रखना हो क्रक आपने अपनी चासबयाां कहाां रखी हैं।  

भाग 1. स्मसृत सहायक उपकरणों का उपयोग करना 

1. त्यों को याद रखने के सलए एसोससएशन का प्रयोग करें। प्रभावी ढांग स ेएसोससएशन का उपयोग करने के सलए, आप एक शब्द या एक छसव को याद रखने

में मदद करन ेके सलए अपन ेक्रदमाग में एक छसव बना सकत ेहैं। उदाहरण के सलए, यक्रद आपके पास एक कटिन समय ह,ै तो यह याद क्रदलाएां क्रक जेएफके बे ऑफ 

सपग्स आिमण में शासमल राष्ट्रपसत था, केवल सुांदर राष्ट्रपसत को समुद्र में तैरते हुए खुसशयों स ेभरे, सूअरों को घेरत ेहुए दखेें। यह सबल्कुल मूखटतापूणट ह,ै लेक्रकन 

आपके क्रदमाग में यह िोस छसव हमेशा के सलए राष्ट्रपसत को इस घिना स ेजो़िन ेमें आपकी मदद करेगी। 

• एक दशृ्य बनाने से, आपका मसस्तष्क सचूना के एकल, आसानी स ेपहचान ेजाने वाले िुक़ि ेपर िीक कर सकता ह।ै जब आप उस एकल प्रतीक को

याद करते हैं, तो आप अपन ेद्वारा सौंपी गई जानकारी के ब़िे स्रैंि को भी याद कर सकत ेहैं। उदाहरण के सलए, जसैे ही आप अपने पसट में अपनी

कार की चासबयाां रखते हैं, अपने पसट को अचानक बढने वाले पसहयों और तजेी से दरू करने की कल्पना करें। चूांक्रक छसव ऐसी अजीब ह,ै इससलए

आपको बाद में इसे याद रखने की असधक सांभावना है, जो आपको यह याद रखने में भी मदद करेगा क्रक आपकी कार की चासबयाां इसके अांदर हैं।

अपनी याददाश्त को कैस ेसधुारें 
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• छसव सजतनी असधक अनोखी या असामान्य होगी, आपके मसस्तष्क के सलए इस ेयाद रखना उतना ही आसान होगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. सांख्या याद रखने के सलए सांघ का उपयोग करें। मान लीसजए क्रक आप अपनी छात्र आईिी को हर बार भूल जाते हैं, जब आपको इस ेक्रफर स ेउपयोग करन े

की आवश्यकता हो। बस सांख्या को छोिे सवखांिू में तो़िें और उन चांक्स स ेजु़िी छसव बनाएां। मान लीसजए क्रक सांख्या 12-7575-23 ह।ै इन सांख्याओं को साथटक 

बनान ेका एक तरीका खोजें। मान लीसजए क्रक "12" आपके घर का नांबर होता ह,ै "75" आपकी दादी की उम्र होती ह ैऔर "23" नांबर माइकल जॉिटन की जसी 

का नांबर होता ह।ै यहाां आप सांख्या को याद रखने की कल्पना कर सकत ेहैं: 

 

• अपने घर की तस्वीर को अपनी दादी की दो प्रसतयों के साथ दाईं ओर ख़िा करके क्रदखाएां क्रक घर पहल ेआता ह।ै क्रफर माइकल जॉिटन की कल्पना 

करें क्रक आप अपनी दादी के दाईं ओर ख़िे हैं। वहाां आपके पास ह ै- 12 (आपका घर), 7575 (दादी की िबल खुराक) और 23, बास्केिबॉल स्िार। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. चांककग (िस) का प्रयोग करें। िस चीजों को समहूीकृत करन ेका एक तरीका ह,ै सजसस ेआप उन्हें याद कर सकें । चीजों की असनयसमत सूची (उदाहरण के 

सलए खरीदारी की सूची) को याद रखना सवशेष रूप स ेकटिन हो सकता ह।ै इस ेआसान बनान ेके सलए, सूची से अलग-अलग चीजों को वगीकृत करन ेका 

प्रयास करें। उदाहरण के सलए, सभी फलों को एक साथ, ियेरी उत्पादों को एक साथ और बे्रि उत्पादों को एक साथ सूचीबद्ध करें। वैकसल्पक रूप स,े आप प्रत्येक 

आइिम के शुरुआती अिर स ेअपनी सूची को चुन सकत ेहैं; आपको क्रकरान ेकी दकुान स ेअांि,े रोिी, बेकन, कॉफी और पनीर लेन ेकी जरूरत ह,ै एक ई, दो बी 

और दो सी याद रखें।  
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जब तक आपको सही सांख्या याद ह,ै तब तक आपको प्रत्येक अिर समूह में आइिम को याद करने में सिम होना चासहए। यह न केवल सूची को याद रखने में 

आपकी मदद करेगा, बसल्क यह आपके खरीदारी के अनुभव को भी बहुत तेज़ कर दगेा। 

• यक्रद आप यह याद रख सकते हैं क्रक अन्य चीजों के अलावा, आप चार अलग-अलग प्रकार की ससब्जयाां खरीदना चाहते हैं, तो आपको सभी चार को 

याद रखना आसान होगा।  

• िस वह ह,ै जब हम िैश के साथ फोन नांबर सूचीबद्ध करत ेहैं। जो याद रखना आसान लगता ह,ै 8564359820, या 856-435-9820। 

• आपको शायद 17761812184818651898  याद नहीं रहगेा, लेक्रकन हर चौथ ेनांबर के बाद एक स्पेस लगाने की कोसशश करें। अब आप दखे 

सकत ेहैं क्रक वे सांख्याएां वषट हैं और आप सांख्याओं की लस्रग (जैस ेिाांसतकारी युद्ध, 1812 का युद्ध, मसैक्सकन-अमेटरकी युद्ध, गृहयुद्ध और स्पेसनश-

अमेटरकी युद्ध) को याद रखने में मदद करन ेके सलए प्रत्येक वषट की प्रमुख घिनाओं को चुन सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. तुकबांदी का उपयोग करें। सवसभन्न सामान्य और मूखटतापूणट तुकबांदी का उपयोग करन ेस ेआपको बुसनयादी जानकारी याद रखने में मदद समल सकती ह।ै 

उदाहरण के सलए, यक्रद आप यह पता लगान ेकी कोसशश कर रह ेहैं क्रक अपै्रल में 30 या 31 क्रदन हैं, तो बस पुरानी तुकबांदी को जोऱ से दोहराएां: "तीस क्रदन 

ससतांबर, अपै्रल, जून और नवांबर हैं।" क्रफर आपको याद होगा क्रक अपै्रल वास्तव में 30 क्रदन का होता ह।ै स्मृसत उपकरण के रूप में उपयोग करन ेके सलए कुछ 

अन्य तुकबांक्रदयाां भी हैं: 

• “चौदह-सौ बानवें, कोलांबस ने ओसशयन ब्लू को पार क्रकया था।" 

• एक बच्चा वणटमाला को "ल्वकल, ल्वकल, सलटिल स्िार" की धुन पर गाकर सीख सकता ह,ै जो अिरों को लयबद्ध करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. पटरवणी शब्दों का उपयोग करें। पाांच महान झीलों के नामों से लेकर शब्दों के सांयोजन के रूप में प्रयुि सवसभन्न प्रकार की चीजों को याद रखने के सलए एक 

और अद्भुत उपकरण ह।ै 
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आप एक लोकसप्रय पटरसचत का उपयोग कर सकते हैं, या अपने सलए एक बना सकते हैं। उदाहरण के सलए, यक्रद आप स्िोर पर जा रह ेहैं और आपको पता है 

क्रक आपको केवल बिर, लटे्डूस, बे्रि, और यूनागी की जरूरत ह,ै तो बस प्रत्येक शब्द के पहले अिर से एक शब्द बनाएां: "बीयूएलबी" - बिर, यूनागी, लटे्डूस, 

और बे्रि। यहाां कुछ लोकसप्रय एिोसनम्स का उपयोग क्रकया गया ह:ै  

 

• होम्स। इसका उपयोग ग्रेि लेक को याद करन ेके सलए क्रकया जाता ह:ै ह्यूरॉन, ओंिाटरयो, समसशगन, एरी और सुपीटरयर। 

• रॉय जी सबव। इस आदमी का नाम इांद्रधनुष के रांगों को याद रखने में आपकी मदद कर सकता ह:ै लाल, नारांगी, पीला, हरा, नीला, इांसिगो, 

वायलेि। 

• फॉइल। इसस ेआपको यह याद रखने में मदद समलेगी क्रक दो सद्वपद शब्दों को कैस ेगुणा करें: पहला, बाहरी, भीतरी, अांसतम। 

• फैनबॉयज़। यह सांसिप्त वणटन आपको सरल समन्वय सांयोजनों को याद रखने में मदद कर सकता ह:ै फॉर, एांि, नॉर, बि, और, येि, सो. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. एिॉसस्िक्स का उपयोग करें। एिॉसस्िक्स, शब्दकोष के समान हैं, केवल एिोसनम को याद करन ेके बजाय, आप शब्दों के एक सेि के पहल ेअिरों स ेबने 

एक नए वाक्य को याद कर सकत ेहैं सजसे आपको एक सनसित िम में याद रखना ह।ै उदाहरण के सलए, आप कह सकत ेहैं, "मेरी बहुत उत्सुक माां ने हमें नूिल्स 

भेजा।" ग्रहों के िम को जानन े के सलए इसका उपयोग हो सकता ह:ै बुध, शिु, पृ्वी, मांगल, बृहस्पसत, शसन, यूरेनस और न्यूरोन। आप अपनी खुद की 

एकॉसस्िक्स भी बना सकत ेहैं। यहाां कुछ असधक लोकसप्रय एिॉसस्िक्स क्रदए गए हैं: 

• एवरी गुि बॉय िज़ फाइन। इसका उपयोग रेबल सांगीत स्िाफ की तजट याद करने के सलए क्रकया जाता ह:ै ईजीबीिीएफ 

• नेवर ईि सोर वािरमेलन। इसका उपयोग क्लॉकवाइन िम में कम्पास के लबदओुं को याद रखने के सलए क्रकया जाता ह:ै उत्तर, पूवट, दसिण और 

पसिम। एक और अच्छा उदाहरण ह ैनेवर ईि श्रेिि व्हीि, जो समान तुकबांदी भी करता ह।ै 

• ककग क्रफसलप कैन ओन्ली फाइांि सहज़ ग्रीन सस्लपसट। क्लाससक्रफकेशन प्रणाली के िम को याद रखने के सलए इसका उपयोग करें: ककगिम, फाइलम, 

क्लास, ऑिटर, फैसमली, जीनस, सस्पशीज़। 

• प्लीज़ एक्सक्यूज़ मी माय सियर आांि शैली। गसणत में सांचालन के िम को याद रखने के सलए इसका उपयोग करें: पेरेंथीससस, एक्सपोनें्स, 

मल्िीप्लीकेशन, सिवीजन, एसिशन, सबरेक्शन। 
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7. लोसी सवसध का उपयोग करें। इस पद्धसत का उपयोग प्राचीन ग्रीस के समय स ेक्रकया जाता रहा ह।ै यह तकनीक आपको जानकारी के पूणट सेि को याद रखने 

में मदद करन ेके सलए जगह या स्थान के सांदभट में चीजों को सांबद्ध करने की आवश्यकता ह।ै इस पद्धसत का उपयोग करन ेके सलए, बस उन वस्तुओं को रखने की 

कल्पना करें, सजन्हें आप क्रकसी ऐस ेमागट के साथ याद रखना चाहत ेहैं, सजससे आप पटरसचत हैं या क्रकसी पटरसचत कमरे या भवन में सवसशष्ट स्थानों पर हैं। 

सबस ेपहल,े एक पटरसचत रास्ता चुनें; क्रफर, उन चीजों को सचसत्रत करें सजन्हें आप करना चाहत ेहैं या उस रास्त ेपर याद रखना चाहत ेहैं। 

• यक्रद आपको समक्रकत होम्स, फैनबॉयज़ और फॉइल को याद करने की आवश्यकता ह,ै तो आप अपने सामने के पोचट पर, सीक्रढयों पर फैनबॉयज़ का 

एक ब़िा समूह और आपके सबस्तर के चारों ओर सलपिे कुछ फॉइल की तस्वीर दखे सकत ेहैं। 

• जब आप "पहले स्थान पर", "दसूरे स्थान पर", और इसी तरह से जानकारी की एक सचूी का आयोजन करते हैं, तो आप लोकी की सवसध के मूल 

सांस्करण का उपयोग कर रह ेहैं।  

 

भाग 2. माइांिफुल अप्रोच का उपयोग करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. यह सोचना बांद कर दें क्रक आपके पास "बुरी याददाश्त" ह।ै खुद को समझाएां क्रक आपके पास एक अच्छी याददाश्त ह ैजो बेहतर होगी। बहुत स ेलोग यहाां 

फां स जात ेहैं और खुद को समझात ेहैं क्रक उनकी याददाश्त खराब ह,ै क्रक वे ससफट  नाम के साथ अच्छे नहीं हैं, यह सांख्या क्रकसी कारण से उनके क्रदमाग से सनकल 

जाती ह।ै उन सवचारों को समिाएां और अपनी याददाश्त को बेहतर बनान ेका सांकल्प लें। खुद को प्रेटरत रखने के सलए बहुत कम उपलसब्धयों का जश्न मनाएां। 
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2. अपने मसस्तष्क को व्यायाम कराएां। सनयसमत रूप से "व्यायाम" करने से मसस्तष्क बढता रहता ह ैऔर नए तांसत्रका कनेक्शन के सवकास को गसत दतेा 

ह ैजो स्मृसत को बेहतर बनाने में मदद कर सकता ह।ै नए मानससक कौशल सवकससत करके - सवशेष रूप से जटिल जैसे क्रक एक नई भाषा सीखना या एक 

नया सांगीत वाद्ययांत्र बजाना सीखना - और पहलेी और गेम के साथ अपने मसस्तष्क को चुनौती दतेे हुए, आप अपने मसस्तष्क को सक्रिय रख सकते हैं और 

इसके शारीटरक कामकाज में सुधार कर सकते हैं।  

 

 रोजाना कुछ मजेदार पहलेी वाले व्यायाम की कोसशश करें जैस ेक्रक िॉसविट, सिुोकू और अन्य गेम जो क्रकसी के सलए भी काफी आसान हैं। 

 अपने कम्फिट ज़ोन से बाहर सनकलें और ऐसी चीज़ चुनें जो नई और चुनौतीपूणट हो, सजससे आप अपने मसस्तष्क की माांसपेसशयों को फ्टलेक्स 

कर सकें । शतरांज या एक तेज-तराटर बोिट गेम खेलने की कोसशश करें।  

 जब यह एक नया कौशल सीखता ह ैतो आपके मसस्तष्क का एक ब़िा सहस्सा सक्रिय होता ह।ै नई सूचनाओं को सीखना भी मददगार ह,ै 

लेक्रकन चूांक्रक कौशल में जानकारी का सेवन और आउिपुि दोनों की आवश्यकता होती ह,ै वे आपके मसस्तष्क के एक ब़ि ेसहस्स ेका उपयोग 

करत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3. मेमोरी बनाने के सलए खुद को समय दें। अल्पावसध में यादें बहुत नाजकु होती हैं और ध्यान भिकाने से आप जल्दी से क्रकसी फोन नांबर की तरह कुछ 

भूल सकते हैं। इससे पहले क्रक आप उन्हें बनाने से पहले यादों को खोने से बचने की कुां जी यह ह ैक्रक आप अन्य चीजों के बारे में सोचे सबना कुछ समय के 

सलए याद की जाने वाली चीज पर ध्यान कें क्रद्रत करने में सिम हों, इससलए जब आप कुछ याद करने की कोसशश कर रह ेहों, तो कुछ समनिों के सलए 

सवचसलत और जटिल कायों से बचें।  
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4. बेहतर तस्वीरें लें। अक्सर हम चीजों को इससलए नहीं भूल जात े हैं क्योंक्रक हमारी याददाश्त खराब होती ह,ै बसल्क इससलए भूल जातें क्योंक्रक हमें 

अवलोकन कौशल की आवश्यकता होती ह।ै एक सामान्य सस्थसत जहाां ऐसा होता ह ै(और जो लगभग हर कोई सांबांसधत हो सकता ह)ै नए लोगों स ेसमल रहा ह।ै 

अक्सर हम वास्तव में लोगों के नाम पहल ेनहीं सीखते हैं क्योंक्रक हम उन्हें याद करन ेपर वास्तव में ध्यान कें क्रद्रत नहीं करत ेहैं। आप पाएांग ेक्रक यक्रद आप इस 

तरह की चीजों को याद रखने के सलए शे्रष्ठ प्रयास करत ेहैं, तो आप बहुत बेहतर करेंगे। 

• खुद को प्रसशसित करन ेका एक तरीका ह ैअसधक चौकस रहन ेके सलए कुछ सेकां ि के सलए एक अपटरसचत तस्वीर को दखेना ह ैऔर क्रफर तस्वीर को 

खत्म करना ह ैऔर तस्वीर के बारे में सजतना हो सके उतना सववरण सलखना। अपनी आांखें बांद करन ेऔर अपन ेक्रदमाग में फोिो को सचसत्रत करने 

का प्रयास करें। हर बार जब आप इस अभ्यास को आजमाते हैं, तो एक नई तस्वीर का उपयोग करें और सनयसमत अभ्यास से आप पाएांग ेक्रक आप 

तस्वीरों की छोिी झलक के साथ असधक सववरण भी याद कर पाएांगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. कई इांक्रद्रयों को शासमल करें। जानकारी को याद करत ेसमय आप असधक से असधक इांक्रद्रयों का उपयोग करके अपने मसस्तष्क के असधक सहस्सों को उत्तेसजत 

कर सकत ेहैं। जब आपके मसस्तष्क का एक ब़िा सहस्सा सक्रिय होता ह,ै तो आपके मेमोरी बैंकों को टरगर करन ेकी आपकी िमता बढ जाएगी। 

• इसको सलख िालें। हाथ स ेजानकारी सलखन ेकी प्रक्रिया आपके मसस्तष्क को उत्तेसजत करती ह ैऔर बाद में जानकारी को याद रखना आसान 

बनाती ह।ै हालाांक्रक िाइलपग अभी तक कम प्रभावी ह।ै 

• जब आप जानकारी िाइप करत ेहैं, तो एक अजीब फॉन्ि का उपयोग करें। जब आप समाप्त कर लें, तो इस ेवापस पढें। जब कुछ पढने के सलए सांघषट 

होता ह,ै तो आपको उस पर असधक ध्यान कें क्रद्रत करन ेकी आवश्यकता होती ह,ै जो इस ेआपकी स्मृसत में और असधक मजबूती स ेिीक करने में मदद 

कर सकता ह।ै 
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• जानकारी का पूवाटभ्यास या उसे क्रकसी चीज़ से सांबांसधत करें। अपन ेआप को या क्रकसी अन्य व्यसि को जानकारी के बारे में बताएां। स्वयां को सुनकर 

जानकारी को सुनने स ेआपकी सुनन ेकी भावना का समावेश होगा। यक्रद आपको दसूरे व्यसि को जानकारी समझान ेकी आवश्यकता ह ैताक्रक वह 

इस ेसमझ सकें , साथ ही, आपकी स्मृसत और समझ को और भी असधक बढाया जा सकेगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. अपने पयाटवरण का उपयोग करें। कुछ करने के सलए याद रखने के सलए चीजों के सामान्य स्थान को बदलें। यक्रद आपको हर सुबह अपने मल्िीसविासमन लेने 

के सलए याद रखने की आवश्यकता ह,ै तो िोस्िर को अपनी तरफ रखें और अपने सविासमन लेने के बाद ही इसे वापस अपने सामान्य स्थान पर रखें। िोस्िर को 

जगह से बाहर दखेना आपको याद क्रदलाएगा क्रक कुछ बांद ह ैऔर आपको याद रखने की ज़रूरत ह।ै  

• यक्रद आपको कुछ महत्वपूणट चीज़ को याद रखने की आवश्यकता ह,ै जैस ेक्रक क्रकसी व्यसि का जन्मक्रदन, तो बस अपनी कलाई घ़िी अपन ेदसूरे 

कलाई पर पहनें। आपको याद होगा क्रक जब आप दखेत ेहैं क्रक कुछ करना ज़रूरी ह,ै तो आप सस्थसत से बाहर हैं। 

• टरक उस चीज़ पर ध्यान कें क्रद्रत करने के सलए है सजसे आप याद रखना चाहते हैं क्योंक्रक आप उपयोग की जा रही वस्तु को बदल दतेे हैं। यक्रद आप 

सूचना के िुक़िे पर कें क्रद्रत नहीं हैं, तो आप इसे बाद में पटरवतटन के साथ सांबद्ध करने में सिम नहीं हो सकते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. फ्टलैश कािट का उपयोग करें। फ्टलैश कािट अध्ययन के सलए सवशेष रूप स ेउपयोगी होत ेहैं। यह असनवायट रूप स ेएक ओर प्रश्न और दसूरी ओर जवाब के साथ 

एक कािट ह।ै (आप अपन ेइसच्छत एक फ्टलैशकािट के सवपरीत पिों पर दो चीजें भी रख सकत ेहैं।) 
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क्रकसी सवषय को सीखने के दौरान, आपके पास कािों का ढेर होगा और उनके माध्यम स ेखुद को परखना होगा। जो आपको सही लग ेआप एक तरफ रख देंग े

और कुछ क्रदनों बाद उसकी समीिा करेंगे। 

• अपने द्वारा याद क्रकए गए शब्दों को एक ढेर में रखें और सजन्हें आपको दसूरे में जानना आवश्यक ह।ै तब तक चलत ेरहें जब तक क्रक सभी कािट 

"जानकारी" के ढेर में न हों, भल ेही आपको बे्रक लेन ेकी आवश्यकता हो। 

• अगल ेक्रदन अपन ेफ्टलैश कािट पर वापस जाएां और दखेें क्रक क्या आपने अभी भी शतों को याद क्रकया ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

8. एक परीिा के सलए रट्टा न मारें। रिना केवल आपकी अल्पकासलक मेमोरी में जानकारी िालने का काम करता ह।ै हो सकता ह ैक्रक आपको अगल ेक्रदन अपनी 

परीिा की जानकारी याद हो, लेक्रकन जब आप फाइनल होन ेका समय लेंग,े तो आप मुसश्कल से यूसनि को याद करेंगे। अपन ेअध्ययन को समाप्त करना 

महत्वपूणट ह ैक्योंक्रक यह आपके मसस्तष्क को जानकारी को साांकेसतक शब्दों में बदलन ेऔर इस ेआपकी दीघटकासलक स्मृसत में सांग्रहीत करने का समय दतेा ह।ै 

 

भाग 3. ममेोरी टरक्स की कोसशश करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऐसी बातें कहें सजन्हें आप जोर स ेयाद करना चाहत ेहैं। यक्रद आपको यह याद रखने में परेशानी हो रही ह ैक्रक क्या आपने हर सुबह अपनी दवा ली ह,ै तो 

कहें, "मैंन ेअभी अपनी दवा ली ह।ै" आपके सवचार में इस सवचार को पुष्ट करने के सलए, इस ेलेन ेके िीक बाद ऐसा कहें। इस जोर स ेकहना आपको यह याद 

रखने में मदद करेगा क्रक आपने वास्तव में अपनी दवा खा ली थी। 
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• यह तब भी काम करता ह ैजब आप क्रकसी नए व्यसि स ेसमल रह ेहों और उसका नाम नहीं भूलना चाहत ेहों। आप इस ेजानन ेके बाद स्वाभासवक 

रूप से नाम को क्रफर स ेदोहरा दें: "हाय, साराह, आपस ेसमलकर अच्छा लगा।" 

• यह क्रकसी पते या मीटिग के समय को याद रखने के सलए भी काम करता ह।ै केवल उस व्यसि के सलए इस ेजोर स ेदोहराएां सजसन ेआपको आमांसत्रत 

क्रकया था: "7 पर ग्रैंि िैवनट? यही सही लगता ह।ै" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. जब आपको कुछ याद रखना होता ह ैतो अपनी श्वास को गहरा करें। जब कुछ नया अध्ययन करने या नए चीज़ को याद रखने का समय हो, तो अपने श्वास 

पैिनट को धीमा और गहरा करें। गहरी और धीमी गसत स ेसाांस लेन ेस ेवास्तव में आपके मसस्तष्क के काम करन ेके तरीके में पटरवतटन होता ह,ै मसस्तष्क की 

सवदु्यत पल्सों को थीिा तरांगों पर सस्वच करन ेके सलए प्रेटरत करके, जो आम तौर पर आपके मसस्तष्क में हाइपोगॉसजक नींद में होता ह।ै 

• अपनी थीिा तरांगों को सक्रिय करन ेके सलए, अपनी साांस को अपन ेसनचल ेपेि पर ल ेजाएां - दसूरे शब्दों में, अपन ेपेि से गहरी साांस लेना शुरू करें। 

साांस लेन ेकी दर को भी धीरे-धीरे कम करें। 

• कुछ िणों के बाद, आपको शाांत महसूस करना चासहए, थीिा तरांगें आपके क्रदमाग के भीतर प्रवासहत होनी चासहए और आपको नई जानकारी को याद  

रखने के सलए असधक ग्रहणशील होना चासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. क्रकसी व्यसि का नाम याद रखें। व्यसि के नाम को याद रखने के सलए एफिीआर की प्लेबकु एक लोकसप्रय टरक का उपयोग करें। जब कोई व्यसि आपके 

सामन ेअपना पटरचय दतेा ह,ै तो उनके माथ ेपर सलख ेनाम के साथ उनका सचत्र लगाएां। यह उस व्यसि की छसव को उनके नाम के साथ जो़ि दगेा। 
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4. स्रेस बॉल को सनचो़िें। कुछ अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक स्रेस बॉल को सनचो़िना या अपन ेहाथ स ेमुट्ठी बनाना, आपको बाद में जानकारी का एक िुक़िा 

याद रखने में मदद कर सकता ह।ै 

• जानकारी को याद करन ेस ेपहल,े अपन ेप्रमुख हाथ में स्रेस बॉल को सनचो़िें। दाएां हाथ के व्यसि के सलए, यह आपका दासहना हाथ होगा। 

• जब आपको जानकारी याद रखने की आवश्यकता होती ह,ै तो कम से कम 45 सेकां ि के सलए अपन ेसवपरीत हाथ में स्रेस बॉल को सनचो़िें। यह 

सरल क्रिया आपको जानकारी याद रखने में मदद करने के सलए पयाटप्त हो सकती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

5. गम चबाएां। यह सरल कायट मसस्तष्क को उत्तेसजत कर सकता ह ैऔर आपकी एकाग्रता में सुधार कर सकता ह,ै खासकर यक्रद आपको 30 समनि या उसस े

असधक के सलए जानकारी याद रखने की आवश्यकता ह।ै 

• कुछ अध्ययनों ने सुझाव क्रदया ह ैक्रक दशृ्य और श्रवण स्मृसत में सुधार तब होता ह,ै जब कोई व्यसि, क्रकसी व्यसि को असधक ध्यान कें क्रद्रत करके गम 

चबाता ह।ै 

• जब आपको 30 समनि स ेकम समय के सलए कुछ याद रखने की आवश्यकता होती ह,ै हालाांक्रक, वास्तव में कुछ भी नहीं चबाना बेहतर होता ह।ै 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. अपनी आांखों को एक साइि से दसूरी साइि घुमाएां। अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक अपनी आांखों को क्रदन में 30 सेकें ि के सलए एक तरफ स ेदसूरी तरफ 

घुमाना से, 
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आपके मसस्तष्क के दो सहस्सों को सांरेसखत करता ह ैऔर आपकी स्मृसत को असधक सुचारू रूप स ेकाम करने में मदद करता ह।ै सुबह उिन ेपर इस टरक  

को आजमाएां। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. रोजमैरी सूांघें। अध्ययन बतात ेहैं क्रक रोजमैरी को सूांघन ेस ेआपके स्मरण में सधुार हो सकता ह।ै रोजमैरी के तेल की मासलश करें या क्रदन में एक बार 

रोजमैरी के तेल को सूांघें। प्राचीन यूनासनयों ने भी अपनी यादों को बढाने में मदद करन ेके सलए परीिा के क्रदनों में अपने कानों के पीछे रोजमैरी का एक फूल 

लगाया था। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

8. कुछ चालाक टरक आजमाएां। दस शब्दों की इस सूची को याद करके शुरुआत करें। यह सरल ह ै- क्योंक्रक प्रत्येक शब्द सूची में अपनी सांख्या के साथ गाया 

जाता ह।ै जब आपको बहुत सी चीजों को याद रखना ह,ै तो इन राइम-नांबर पैिनट का उपयोग करें। उदाहरण के सलए, आपको अपन ेचश्म ेको साफ करना याद 

रखना होगा। ‘सगलासेज़’ के सलए एकवचन 'सगलास’ होता ह,ै इससलए केवल इसे याद रखें। यक्रद आपकी सूची में यह पहली चीज ह,ै तो बांदकू की तस्वीर बनाएां, 

जो एक के साथ तुकबांदी करती ह,ै सगलास की शूटिग करना। मूल गसतसवसध आपके ससर में वापस पॉप होनी चासहए। सूची नीचे दी गई ह:ै 

• बांदकू 

• जूता 

• दसेहका 

• दरवाजा 
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• िाइव 

• सस्िक्स 

• हवेन 

• िेि 

• ब्लाइांि 

• पेन 

 

भाग 4. अपनी जीवन शलैी में सुधार करना 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अपन ेजीवन को व्यवसस्थत करें। आइिम जो आपको अक्सर चासहए, जैस ेक्रक चासबयाां और चश्मा, हर बार एक ही स्थान पर रखें। सनयुसियों और अन्य 

कायों के सलए सनयत तारीखों पर नज़र रखने के सलए एक इलेक्रॉसनक आयोजक या दसैनक योजनाकार का उपयोग करें। एक पता पुसस्तका में फोन नांबर और 

पते रखें या उन्हें अपन ेकां प्यूिर या सेल फोन में दजट करें। बेहतर सांगिन आपकी एकाग्रता की शसियों को मुि करन ेमें मदद कर सकता ह ैताक्रक आप कम 

सनयसमत चीजों को याद रख सकें । 

• यहाां तक की अगर सांगटित होन ेस ेआपकी याददाश्त में सुधार नहीं होता ह,ै तो आपको बहुत सारे लाभ प्राप्त होंगें (यानी अब आपको अपनी चासबयों 

की खोज नहीं करनी होगी)। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. मल्िीिालस्कग के बजाय माइांिफुलनेस का सवकल्प चुनें। मल्िीिालस्कग ऐसा लग सकता ह ैक्रक यह आपको चीजों को तेजी से प्राप्त करने की अनुमसत दतेा ह,ै लेक्रकन 

शोध से पता चलता ह ैक्रक यह वास्तव में मसस्तष्क को समग्र रूप से धीमा करने का कारण बनता ह।ै  
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माइांिफुलनेस आपको अपना ध्यान बढाने की अनुमसत दतेी ह,ै सजससे आपकी याददाश्त में सुधार होता ह ैऔर क्रदमाग तेज होता ह।ै 

• आपको स्मृसत के सलए कुछ करने के सलए लगभग आि सेकां ि का फोकस चासहए। जब आप बहु-कायट करत ेहैं, तो आप आि सेकां ि स ेअसधक समय के 

सलए जानकारी को अलग स ेसेि करत ेहैं, इससलए आपको इस ेभूलन ेकी असधक सांभावना होती ह।ै 

• माइांिफुलनेस का अभ्यास करन ेके सलए, आपको वास्तव में अपनी एकाग्रता में सुधार करना होगा और एक समय में एक काम पर ध्यान कें क्रद्रत 

करन ेमें असधक समय सबताना होगा। जब आप वास्तव में क्रकसी सवसशष्ट जानकारी को याद रखना चाहत ेहैं, तो अकेल ेउस सूचना पर ध्यान कें क्रद्रत 

करत ेहुए कम स ेकम आि सेकां ि खचट करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. रोजाना व्यायाम करें। सनयसमत एरोसबक व्यायाम पूरे शरीर में पटरसांचरण और दिता में सुधार करता ह ै- मसस्तष्क ससहत - और उम्र बढन ेके साथ आने  

वाली स्मृसत हासन को दरू करन ेमें मदद कर सकता ह।ै व्यायाम आपको असधक सतकट  और तनावमुि बनाता ह ैऔर इसस ेआपकी याददाश्त तेज हो सकती  

ह,ै सजसस ेआप बेहतर मानससक "सचत्र" बना सकत ेहैं। 

• यहाां तक की क्रदन में केवल 30 समनि िहलना व्यायाम का एक शानदार तरीका ह।ै 

• तांसत्रका कोसशकाएां व्यायाम के दौरान न्यूरोरोसपक कारकों को जारी करती हैं और ये प्रोिीन अन्य रसायनों को टरगर करत ेहैं जो मसस्तष्क स्वास््य 

को बढावा दते ेहैं। 

• व्यायाम स ेमसस्तष्क में रि के प्रवाह में भी सुधार होता ह,ै सजसस ेआपकी ऑक्सीजन की मात्रा बढती ह,ै सजस ेक्रदमाग प्राप्त करता ह।ै 

• कुछ अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक सनयसमत व्यायाम, चाह ेवह मध्यम या जोरदार हो, प्रत्येक वषट मसस्तष्क के मेमोरी सेंिर को एक या दो प्रसतशत 

द ेसकता ह।ै व्यायाम के सबना, स्मृसत कें द्र सस्थर रहगेा या िमता में कमी हो सकती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4. तनाव कम करें। िोसनक तनाव वास्तव में मसस्तष्क को शारीटरक रूप से नकुसान पहुांचाता ह,ै यह याद रखने की शसि को असधक कटिन बना सकता ह।ै  
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लांब ेसमय तक तनाव के बाद, मसस्तष्क प्रभासवत और सबग़िना शुरू हो जाएगा। तनाव को कभी भी क्रकसी के जीवन स ेपूरी तरह स ेसमाप्त नहीं क्रकया जा सकता ह,ै 

लेक्रकन इस े सनसित रूप स े सनयांसत्रत क्रकया जा सकता ह।ै यहाां तक क्रक अस्थायी तनाव भी प्रभावी ढांग स ेअवधारणाओं पर ध्यान कें क्रद्रत करन ेऔर चीजों का 

सनरीिण करन ेके सलए असधक कटिन बना सकत ेहैं। िॉसनक स्रेस भी सहप्पोकैम्पस को लांबे समय तक नुकसान पहुांचा सकता ह,ै जो क्रक जहाां यादों को सांग्रहीत करता 

ह।ै 

• आराम करने की कोसशश करें, सनयसमत रूप स ेयोग या अन्य स्रेलचग अभ्यासों का अभ्यास करें और यक्रद आपको जल्द स ेजल्द गांभीर तनाव हो तो 

िॉक्िर स ेसमलें। 

• क्रदन में कम स ेकम 15 समनि के सलए ध्यान करें। इसस ेआपको अपनी साांस लेन ेमें धीमा और आराम करन ेमें मदद समलेगी और यह आपके ध्यान 

को बेहतर बना सकता ह।ै 

• अपने कैफीन का सेवन कम करें। कैफीन आपको असधक लचसतत और तनावग्रस्त महससू करा सकता ह।ै 

• स्वयां स ेया क्रकसी एक दोस्त स ेमासलश प्राप्त करें। यह आपके शरीर को ढीला करन ेमें मदद करेगा। 

• अपने दोस्तों के साथ असधक समय सबतान े स े तनाव कम करें। असधक सामासजक प्राणी होन े और लोगों स े असधक बात करने स े भी आपकी 

याददाश्त में सुधार होगा। 

• लचता और अवसाद भी ध्यान कें क्रद्रत करन ेऔर सूचना याद रखना मुसश्कल बना सकत ेहैं। यक्रद आप नैदासनक लचता या अवसाद सवकारों से जूझ रह े

हैं, तो आपको इन सस्थसतयों का इलाज करन ेके सलए अपन ेिॉक्िर के साथ काम करना चासहए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. अक्सर हांसते रहें। हांसी आपके मसस्तष्क के कई सहस्सों को प्रकाश में लाती ह ैऔर आपकी याददाश्त के सलए अांश सजम्मदेार होते हैं। 

• दसूरों के शासमल होन ेपर हांसना और भी फायदमेांद हो जाता ह।ै कुछ अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक दोस्तों, करीबी टरश्तेदारों और यहाां तक क्रक 

पालत ूजानवरों के साथ सामासजककरण आपके उम्र के रूप में स्मृसत सगरावि की आपकी समग्र दर को धीमा कर सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

6. अच्छा खाएां और उसचत खाएां। बाजार में बहुत सारे हबटल सप्लीमेंि हैं जो याददाश्त सुधारन ेका दावा करत ेहैं, लेक्रकन क्रकसी को अभी तक नैदासनक 

परीिणों में प्रभावी नहीं क्रदखाया गया ह।ै 
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एक स्वस्थ आहार, हालाांक्रक, एक स्वस्थ मसस्तष्क में योगदान दतेा ह ैऔर एांिीऑसक्सिेंि युि खाद्य पदाथट - ब्रोकोली, ब्लूबेरी, पालक, और जामुन और ओमेगा 

-3 फैिी एससि स्वस्थ मसस्तष्क के कामकाज को बढावा दनेे के सलए क्रदखाई दतेे हैं। 

• इस तरह के सप्लीमेंि के साथ अपन ेक्रदमाग को सथयासमन, सनयाससन और सविासमन बी -6 सखलाएां। 

 

• आपके मसस्तष्क के सलए सुझाए गए कुछ खाद्य पदाथट ग्रीन िी, करी, अजवाइन, ब्रोकोली, फूलगोभी, अखरोि, केक़ि,े छोल,े रेि मीि, ब्लूबरेी, और 

स्वस्थ वसा (ऑगेसनक मक्खन, जैतून का तेल, नाटरयल तेल, न्स, एवोकािो और सामन या अन्य वसायुि मछली) हैं। इन खाद्य पदाथों में स े

प्रत्येक में एांिीऑसक्सिेंि होत ेहैं जो आपके मसस्तष्क की रिा कर सकत ेहैं और नई मसस्तष्क कोसशकाओं के उत्पादन को प्रोत्सासहत कर सकत ेहैं। 

 

• ओमेगा -3 फैिी एससि की मात्रा बढाएां, सजसका आप उपभोग करत ेहैं लेक्रकन ओमेगा -6 वसा को कम कर दें। ओमेगा -3 वसा आमतौर पर 

साल्मन और इसी तरह के पशु स्रोतों में पाए जाते हैं, जबक्रक ओमेगा -6 वसा िाइप-सी होत ेहैं जो प्रसांस्कृत वनस्पसत तेलों में पाए जात ेहैं। 

 

• आपको शक्कर और अनाज काबोहाइड्रेि स ेभी बचना चासहए क्योंक्रक ये खाद्य पदाथट आपके मसस्तष्क को नकारात्मक रूप स ेप्रभासवत कर सकत ेहैं। 

सांतृप्त वसा और उच्च कैलोरी खाद्य पदाथों को इसी तरह आपकी याददाश्त में बाधा माना जाता ह,ै खासकर लांबी अवसध में। 

 

• मॉिरेशन में खपत होन ेपर रेि वाइन आपकी याददाश्त में सुधार कर सकती ह।ै यक्रद आप एक मसहला या एक पुरुष के रूप में दो सगलास के रूप में 

एक क्रदन में एक स ेअसधक सगलास का सेवन करत ेहैं, तो वाइन आपकी याददाश्त को कम करना शुरू कर सकती ह।ै कम मात्रा में, हालाांक्रक, वाइन 

में रेस्वेरारोल फ्टलेवोनॉइि मसस्तष्क में रि और ऑक्सीजन के प्रवाह को बढा सकता ह।ै अांगूर का रस, िैनबेरी रस, ताजा जामुन और मूांगफली को 

एक समान प्रभाव प्रदान करन ेके सलए कहा जाता ह।ै 

 

• 3 ब़िे भोजन के बजाय पूरे क्रदन में 5 या 6 छोिे भोजन खाने, चराई करने से भी रि शकट रा में सगरावि को सीसमत करके मानससक कायट (स्मृसत 

ससहत) में सुधार होता ह,ै जो मसस्तष्क को नकारात्मक रूप से प्रभासवत कर सकता ह।ै सुसनसित करें क्रक यह स्वस्थ सामान ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. अपन ेसविासमन िी का सेवन बढान ेकी कोसशश करें। अध्ययन बतात ेहैं क्रक कम सविासमन िी सांज्ञानात्मक प्रदशटन में कमी के साथ जु़िा हो सकता ह।ै जब 

आपके मसस्तष्क में सविासमन िी टरसेप्िसट सक्रिय होत ेहैं, तो आपके मसस्तष्क में तांसत्रका वृसद्ध होती ह।ै सविासमन िी के सलए चयापचय के कुछ रास्त ेनई यादें 

बनान ेके सलए सजम्मेदार मसस्तष्क के िेत्रों में सस्थत होते हैं। 
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• जबक्रक बहुत असधक धूप त्वचा की िसत का कारण बन सकती ह,ै एक मध्यम मात्रा औसत वयस्क द्वारा आवश्यक सभी सविासमन िी प्रदान कर 

सकती ह।ै 

• सविासमन िी 3 की खुराक पयाटप्त सविासमन िी पाने के अन्य वैकसल्पक तरीके हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. अच्छी नींद लें। नींद स ेआपके न्यूरोप्लासस्िक में सुधार होता ह ै - आपके मसस्तष्क की िमता बढती ह ै - जो व्यवहार और स्मृसत को सनयांसत्रत करने की 

मसस्तष्क की िमता को बढाता ह।ै नींद की मात्रा हमें हाल ही में सीखी गई जानकारी को याद करन ेकी मसस्तष्क की िमता को प्रभासवत करती ह।ै हावटिट 

मेसिकल स्कूल में हाल ही में क्रकए गए अध्ययनों के अनुसार, रात में अच्छी नींद लेना - न्यूनतम सात घांिे - आपकी अल्पकासलक स्मसृत और दीघटकासलक 

सांबांधपरक स्मृसत में सुधार कर सकती ह।ै 
 

• कोसशश करें क्रक हर रात 7 स े10 घांिे की नींद लें। असधकाांश स्वस्थ वयस्कों के सलए आि घांिे उसचत हैं। 

• एक ही समय पर बेि पर सोने जाएां और हर रात एक ही समय पर जागें। इसस ेआप बहुत असधक आराम महसूस करेंगे। 

• सबस्तर पर जान ेस ेपहल ेसबस्तर पर कम स ेकम आध ेघांिे पढने और घुमावदार होन ेमें सबताएां। सबस्तर से कम स ेकम एक घांिे पहल ेिीवी, अपन े

कां प्यूिर और क्रकसी भी अन्य दशृ्य उत्तजेक को बांद कर दें। 

• क्रदन के दौरान कैिनपै लें। वे आपकी बैिरी को टरचाजट करन ेऔर आपकी मेमोरी को बढान ेमें आपकी मदद कर सकत ेहैं। 

• आपका क्रदमाग नींद के दौरान आपके दीघटकासलक मेमोरी बैंक में जानकारी को भी समेक्रकत करता ह।ै यक्रद आप जागत ेहैं, तो यह प्रक्रिया नहीं हो 

पाएगी। 

 

मानससक शसि को कैस ेबढाएां 

 

शारीटरक िूरता की तरह मानससक िूरता की भी आवश्यकता ह ैक्रक आप व्यायाम करें। अपन ेक्रदमाग को मजबूत करन ेके सलए सीखना, अपनी एकाग्रता में 

सुधार करना और शाांत रहना कुछ काम करेगा, लेक्रकन आप बुसनयादी कौशल प्राप्त कर सकत ेहैं जो आपको क्रदमाग को मजबूत रखने के सलए चासहए। 
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भाग 1. अपन ेक्रदमाग को मजबतू बनाना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. सब कुछ पढें। हाल के अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक जो लोग उपन्यास पढने का आनांद लेत ेहैं, वे आसानी स ेदसूरों के साथ सहानुभूसत रखने में सिम होत े

हैं, यह एक मजबूत और उसचत स्वस्थ क्रदमाग का सांकेत ह।ै यक्रद आप अपनी मानससक शसि को बढान ेके सलए काम करना चाहत ेहैं, तो सवसभन्न प्रकार की 

चीजों को पढें जो आपको पसांद हैं। 

• जब तक आप अपनी मानससक शसि में सुधार नहीं करना चाहते हैं, तब तक आपको पढना शुरू नहीं करना है, और वास्तव में, कुछ कटिन पढने की 

कोसशश करना आपको पूरी तरह से पढने स ेहिा सकता ह।ै इसके बजाय, उन चीजों को पढने पर ध्यान दें, सजनका आप आनांद लेते हैं। पािात्य, 

रोमाांस उपन्यास और लांबी-चौ़िी पसत्रकाएां पढने के सभी अच्छे तरीके हैं।  

• हर शाम एक घांिा िेलीसवजन दखेने के समय को पढने के साथ बदलन ेकी कोसशश करें। उस समय की जाांच करें, जो आप सामान्य रूप स ेसुस्ती, 

दोस्तों के साथ चैटिग या ट्डूब दखेन ेमें सबता सकत ेहैं, उस समय को अच्छी पढाई करने में लगाएां। 

• एक पुस्तकालय कािट प्राप्त करें और मुफ्टत मनोरांजन के सलए अपन ेशहर में पुस्तकालय का लाभ उिाएां। हर दो हफ्टत ेमें एक नई क्रकताब पढने की 

कोसशश करें। ई-पािकों के बजाय भौसतक पुस्तकों स ेपढने की पूरी कोसशश करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. हर हफ्टत ेकुछ नया सीखने की कोसशश करें। कभी ऐसा एहसास समलता ह ैक्रक हर क्रदन एक जैसा क्रदखता ह?ै जैस-ेजैस ेहम ब़िे होत ेहैं, हमारे मानससक रास्त े

असधक स ेअसधक पटरभासषत होत ेहैं। जहाां हर गमी का क्रदन हमेशा के सलए बीता, जब हम बच्चे थ,े तो उम्र बढने के साथ-साथ हफ्टता भी तेजी से खत्म हो गया। 

मानससक शसि के सलए आवश्यक ह ैक्रक आप नई चीजों को सीखकर नए तांसत्रका मागों का सनमाटण जारी रखें।   
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• अपने आराम जोन स ेबाहर सनकलें ताक्रक आप अपन ेआप को चुनौती द ेसकें । 

• सजतना असधक आप सनयसमत रूप स ेएक नया कौशल चुनत ेहैं या एक नए सवषय का अध्ययन करते हैं, उतना ही मजबूत आपका क्रदमाग बन जाता 

ह।ै हर हफ्टत ेएक नई चीज सीखने की कोसशश करें, क्रफर जब आप नई चीजें सीखते हैं तो उस पर काम करना जारी रखें। धीरे-धीरे अपनी मानससक 

शसि का सनमाटण करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. सामासजककरण असधक करें। "बुक स्मािट" महत्वपूणट हैं, लेक्रकन यह समझना भी महत्वपूणट ह ै क्रक वास्तसवक दसुनया में चीजें कैस ेचलती हैं। सामासजक 

बुसद्धमत्ता और बुसद्ध सभी मानससक स्वास््य और कल्याण के महत्वपूणट अांग हैं। यक्रद आप बातचीत नहीं कर सकत ेहैं, तो अपन ेमानससक स्वास््य सनमाटण 

कौशल के साथ अपने सामासजक कौशल पर काम करें। 

• गपशप करने के बजाय जटिल वाताटलाप करें। उन चीजों के बारे में बात करें जो आपके सलए महत्वपूणट हैं या ऐसी चीजें जो आप सीख रह ेहैं। अपने 

िेत्र में एक पुस्तक क्लब शुरू करन ेया उसमें शासमल होन ेका प्रयास करें। 

• सवसभन्न प्रकार के बहुत स ेलोगों स ेसमलन ेकी कोसशश करें। यक्रद आप स्कूल में हैं, तो ससफट  एक सामासजक समूह में न रहें, बसल्क सबके साथ घूमें। 

यक्रद आप एक वयस्क हैं, तो सामासजक-आर्पथक, सवसभन्न सस्थसत के लोगों से समलन ेकी कोसशश करें, जो आपसे स ेअलग हैं। अपने प्लम्बर के साथ 

हैंगआउि करें और अपन ेिॉक्िर स ेसमलें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. अपने आपको चुनौती दें। उन चीजों को आज़माएां सजन पर आपको यकीन नहीं ह ैक्रक आप खींच पाएांगे। यह तय करें क्रक आप न केवल सगिार सीखने जा रह े

हैं, बसल्क यह क्रक आप एक तेज़ एकल नोि-फॉर-नोि को भी सीखना चाहत ेहैं। 
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तय करें क्रक आप न केवल शतरांज खेलन ेजा रह ेहैं, बसल्क यह ह ैक्रक आप खुलन ेऔर एक ग्रैंिमास्िर की तरह खेलन ेके सलए अध्ययन करन ेजा रह ेहैं। जब तक  

आप मुसश्कल सेटिग पर न हों, तब तक उसी कायट पर काम करते रहें। 

• मानससक मजबूती के सलए वीसियो गेम एक समसश्रत बैग ह।ै कुछ शोध स ेपता चलता ह ैक्रक वीसियो गेम समस्या को सुलझाने, उसचत मोिर कौशल, 

रसद और सवशे्लषण में सहायता करत े हैं। अन्य शोध वीसियो गेम स े जु़ि े लहसा और सामासजक अलगाव के नकारात्मक प्रभावों, नैसतक 

सांवेदनशीलता और ध्यान अवसध को कम करन ेके सलए इांसगत करते हैं। 

• जटिल मनोरांजन के साथ खुद को सांवारें, और सक्लक-बेि स े बचें। यक्रद आपन े कभी एक लांबा समाचारपत्र दखेा ह ै और सोचा ह,ै "जीज़, 

िीएलिीआर" तो यह शायद थो़िा अनप्लग करने का समय ह।ै बजफीि पढन ेया महाकाव्य के यूट्डूब वीसियो दखेना सवफल रहता ह ैजैस ेक्रक 

दोपहर के भोजन में तीन सस्किल्स खाना। क्रकताब पढना या िॉक्यूमेंरी दखेना खाना खान ेके समान ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. अपने क्रदमाग को सनयसमत व्यायाम कराएां। सजस तरह आप सजम में सललफ्टिग शुरू करने स ेपहल ेतीन हफ्टत ेतक सीधे केक खाकर माांसपेसशयों का सनमाटण 

नहीं कर सकत,े वैस ेही आप हर बार और क्रफर केवल ध्यान कें क्रद्रत करके मानससक शसि हाससल नहीं कर सकते। मसस्तष्क व्यायाम के अनुरूप होना कसरत की 

तीव्रता स ेअसधक महत्वपूणट ह।ै 

• यहाां तक क्रक हर क्रदन एक िॉसविट पहलेी या सुिोकू करने से मानससक जागरूकता खोने की सांभावना कम हो सकती ह ैक्योंक्रक आप अपने मौसखक 

प्रवाह को बढाते हुए ब़िे हो जाते हैं।  

 

भाग 2. एकाग्रता में सधुार करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. एक समय पर एक काम करें। कई कायों के बीच अपना ध्यान सवभासजत करने से सवचार की गुणवत्ता बनती ह ैक्रक आप प्रत्येक कायट पर कम ध्यान द ेरह ेहैं।  
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हाल ही में एक सामासजक और मनोवजै्ञासनक अध्ययन स ेपता चला ह ैक्रक सवसभन्न प्रकार के इांिरैसक्िव मीसिया में िोसनक मल्िी-िालस्कग हमें गरीब छात्रों, 

श्रसमकों और कम कुशल मतदाताओं को बनाती ह।ै 

• प्रत्येक क्रदन आपको जो सबस ेमहत्वपूणट काम करना ह,ै उस ेप्राथसमकता दनेा शुरू करें और अपना ध्यान वहीं कें क्रद्रत करें। क्रदन शुरू करन ेके सलए 

एक सूची सलखें और इसके माध्यम स ेकाम करें। 

• दसूरा काम शुरू करन ेस ेपहल ेएक काम खत्म करें। यहाां तक क्रक अगर आपको कुछ चुनौतीपूणट लगता ह,ै तो तब तक उसके साथ रहें जब तक आप 

काम खत्म न करें। कायों के बीच सस्वच करना अक्सर आपके द्वारा शुरू की गई कुछ चीज़ों को पूरा करन ेस ेअसधक कटिन होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2. बार-बार छोिे बे्रक लें। हाल के अध्ययनों स ेपता चलता ह ैक्रक काम के बीच में एक एकल लांब ेबे्रक की तुलना में हर घांिे पाांच समनि के रूप में एक बे्रक में 

असधक दिता का पटरणाम होता ह।ै अपन ेमसस्तष्क को आराम दें और उसे ताज़ा करें, अपन ेआप को एक कटिन कायट के दौरान मानससक रूप स ेमजबूत रहने 

का सबस ेअच्छा मौका दें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3. सविेपों स ेछुिकारा पाएां। बहुत स ेलोगों के सलए, बैकग्राउांि में रेसियो का चिकारे या िेलीसवजन का शोर लगभग हर समनि का सहस्सा होता ह।ै यक्रद 

आपके जीवन में बहुत असधक साफ शोर और स्िेटिक ह,ै तो इस ेसॉफ्टि अच्छे सांगीत के साथ बदलन ेका प्रयास करें। अपन ेआप को केवल एक काम करन ेपर 

ध्यान दें, बजाय इसके क्रक आप काम करत ेसमय अपना मनोरांजन करें। 

• आप जो कर रह ेहैं उस पर असधक ध्यान कें क्रद्रत करने स ेआपको अपना काम असधक तेजी से पूरा करन ेका असतटरि लाभ होगा। यक्रद आप एक ही 

समय में एक शो दखेने की कोसशश कर रह ेहैं, तो यह असधक समय लेगा। 
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• वास्तव में व्याकुलता को खत्म करना चाहते हैं? इांिरनेि स ेदरू हो जाएां। जब आप अध्ययन करन ेकी कोसशश कर रह ेहैं और फेसबुक केवल एक 

सक्लक दरू ह,ै तो यह भयानक रूप स ेग़िब़ि करन ेके सलए आकषटक ह।ै यक्रद आप खुद को अनप्लग नहीं कर सकत,े तो वेब-ब्लॉकर या साइि-

ब्लॉकर का उपयोग करें। 

• अपने फोन को दसूरे कमरे में छो़ि दें या साइलेंि मोि पर रकें  ताक्रक आप बार-बार इस ेचेक करन ेस ेबचें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. जहाां हैं वहीं रहें। यह अत्यसधक सरल लग सकता ह,ै लेक्रकन जब आप अपना क्रदमाग भिकत ेहुए पाते हैं, तो अपना ध्यान क्रकसी कायट पर वापस कें क्रद्रत करने 

का एक उत्कृष्ट तरीका ह,ै "अब यहीं रहें।" आप दोपहर के भोजन के सलए क्या खा रह ेहैं या आज रात के बाद क्या कर रह ेहैं या इस सप्ताह के अांत में क्या होन े

जा रहा ह,ै इसके बारे में न सोचें। बस अब यहाां रसहए और वही कीसजए जो आप कर रह ेहैं। 

• यक्रद आपको "अभी यहीं रहो" पसांद नहीं ह,ै तो एक कीविट मांत्र का उपयोग करन ेका प्रयास करें। सजस काम को आप कर रह ेहैं उसमें से एक 

पासविट या एक कीविट चुनें। यक्रद आप गसणत का होमवकट  कर रह ेहैं, तो इस े"गसणत" या कोई अन्य सांबांसधत मौसखक शब्द बनाएां। जब आप अपन े

ध्यान को भिकत ेहुए दखेत ेहैं, तब तक कीविट दोहराएां जब तक क्रक आप क्रफर स ेध्यान कें क्रद्रत नहीं कर पाते हैं। 

 

भाग 3. अपन ेक्रदमाग को शाांत करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

1. आशावादी बनें। प्रत्येक कायट में आप यह मानकर चलत ेहैं क्रक आप सफल ही होंगे। सही दसृष्टकोण रखने स ेयह सुसनसित होगा क्रक आपका क्रदमाग सही 

स्थानों पर कें क्रद्रत ह,ै नकारात्मक सवचारों स ेदरू रहकर जो आपको नीचे खींच सकत ेहैं। भावनात्मक समथटन और शसि भीतर से ही शुरू होती ह।ै 
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• सकारात्मक सोच के साथ मदद करन ेके सलए दशृ्य अभ्यास करें। वास्तव में अपनी आांखें बांद करन ेका प्रयास करें और  अपन ेआप को अपने सामने 

कायट में सफल होता हुआ "दखेें"। जो भी हो, अपन ेआप को सही ढांग स ेदखेन ेऔर पटरष्करण करन ेके सलए सचत्र बनान ेकी कोसशश करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. िुद्र सवचारों को जान ेदें। शाांत और सकारात्मक रहन े के सलए, िुद्र अहांकार से प्रेटरत सवचारों और लचताओं को दरू करन ेकी कोसशश करें और सबस े

महत्वपूणट बात पर ध्यान कें क्रद्रत करें। क्या आपने महत्वपूणट पहना ह?ै क्या आप रात के खान ेके सलए जा रह ेहैं? क्या आप इस सप्ताह के अांत में अपनी भलाई 

और मानससक स्वास््य के सलए महत्वपूणट हैं? शायद ऩही। 

• खुद की तुलना दसूरे लोगों स ेकरना बांद करें। क्रकसी और स ेबेहतर करना या क्रकसी और को हराना अच्छा नहीं ह,ै केवल अपनी िमताओं को 

सुधारना अच्छा ह।ै अपन ेआप को बेहतर बनान ेपर ध्यान दें, जीतने पर नहीं। 

• पूणटतावाद के सलए प्रयास करन ेस ेबचें क्योंक्रक यह आप पर बहुत दबाव बना सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. दसूरों के सवोत्तम इरादों को मानें। खुद को गुस्सा या हताश करन ेके सलए क्रकसी चीज की तलाश में मत जाइए। चीजों को अांक्रकत मूल्य पर लें और अपनी 

बातचीत को असधक न समझें। आपका बॉस शायद आपको अकेला नहीं छो़ि रहा ह ैऔर आपको तकट हीन तरीके स ेउिा रहा ह।ै आपके समत्र शायद आपकी पीि 

पीछे आपके बारे में अफवाहें नहीं फैला रह ेहैं। मजबूत रहें और आश्वस्त रहें। आपको यह समल गया ह।ै 
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• सजतना सांभव हो अन्य लोगों के काम स ेबाहर रहें। गपशप न फैलाएां या गपशप की कहासनयों का सहस्सा न बनें। खुद पर ध्यान दें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

4. ध्यान लगाएां। अपन ेक्रदन को थो़िा धीमा करने और अपन ेसवचारों को कें क्रद्रत करन ेमें मदद करने स ेआपको एक मजबूत और शाांत क्रदमाग बनान ेमें मदद 

समल सकती ह।ै ध्यान के सलए एक अजीब या रहस्यमय अनुभव नहीं होना चासहए। केवल एक शाांत जगह ढूांढें और प्रत्येक क्रदन 15-45 समनि के सलए बैिें । 

केवल इतना ही करें। 

• आराम स ेबैिें  और अपनी श्वास पर ध्यान कें क्रद्रत करें। अपनी साांसों को अांदर लेत ेहुए महसूस करें और अपन ेशरीर को पोषण दें। महसूस करें क्रक 

यह आपके शरीर को छो़िकर दसुनया में प्रवेश कर रहा ह।ै 

• अपने मन में आन-े जाने वाले सवचारों को उनकी पहचान क्रकए सबना दखेें। केवल उन्हें आने दें। उनसे अनासि रहें। अपनी साांस पर ध्यान दें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. बैरोक सांगीत सुनें। हाल के अध्ययनों स ेपता चला ह ैक्रक बैरोक सांगीत में आपके क्रदमाग में अल्फा बे्रन स्िेि तैयार करके गहरी एकाग्रता और ध्यान कें क्रद्रत 

करन ेकी अद्भुत िमता ह ैजो आपको अपनी सीखन ेकी शब्दावली, त्यों को याद रखने या पढने को बढावा दने ेमें मदद करता ह।ै 

• कुछ अच्छे बैरोक सांगीत रैक का चयन करें और अपन ेखाली समय में या अपन ेकाम या अध्ययन के दौरान उन्हें सनयसमत रूप स ेसुनने की आदत 

िालें। 
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6. शारीटरक व्यायाम के साथ-साथ मानससक व्यायाम भी करें। व्यायाम आपके मसस्तष्क में एांिोर्फफन छो़िता ह,ै जो आपके मसस्तष्क को शाांत और मजबूत 

बनान ेमें मदद करता ह।ै सप्ताह में कुछ क्रदन 30 समनि व्यायाम करन ेसे आपको शाांत रहन ेऔर मानससक रूप स ेअसधक मजबूत होन ेमें मदद समलेगी। इसके 

असतटरि, व्यायाम का एक रूप जो मन को शाांत करन ेमें मदद करता ह ैऔर मानससक िूरता में सुधार कर सकता ह,ै वह योगा ह।ै 

 

मानससक सहनशसि कैस ेबढाएां 
 

यद्यसप धीरज अक्सर एथलेटिक गसतसवसधयों स ेजु़िा होता ह,ै मानससक रूप स ेभीषण पटरयोजनाएां भी मानससक एकाग्रता और सहनशसि की बहुत कमी 

करती हैं। जटिल समस्या को हल करन ेमें दढृता का अत्यसधक महत्व होता ह।ै अपना ध्यान बढान ेऔर कटिन कामों को करने के सलए यहाां कुछ असतटरि 

सुझाव क्रदए गए हैं। 

 

भाग 1. अपन ेफोकस में सधुार करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अपन ेकायों को कुशलता स ेप्राथसमकता दें। सजतना बेहतर आप कुछ योजना या तकट  के अनुसार कायों को व्यवसस्थत कर सकत ेहैं, उतना ही आप उन कायों 

को समय पर पूरा कर पाएांगे। यक्रद आप अपनी मानससक सहनशसि में सुधार करना चाहत ेहैं, तो अपने प्राथसमकता वाल ेकौशल में सुधार करें। 

• आपको क्या करना ह,ै इसकी एक सूची बनाएां। कायों के आधार पर, कटिनाई के िम में या तात्कासलकता के िम में कायों को रैंक करें।  
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• पाांच या दस समनि यह पता लगाने में सबताएां क्रक प्रत्येक कायट को क्रकतना समय लेना चासहए, क्रफर अपन ेसलए एक त्वटरत शेड्यूल ड्रॉ करें और सजतना 

 सांभव हो उतना इससे जु़िे रहन ेका प्रयास करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. एक समय पर एक काम करें। कुछ लोगों के सलए, मल्िी-िालस्कग काम कर सकता ह।ै लेक्रकन अगर आप वास्तव में अपन ेफोकस और मानससक सहनशसि 

को सासबत करना चाहते हैं, तो केवल एक चीज को सांकीणट करना महत्वपूणट ह,ै इस ेपूरा होन ेके माध्यम से दखेें, और क्रफर कुछ और काम करें। 

 

• सबस ेमहत्वपूणट या सबस ेकटिन कायट के साथ शुरू करें जो आपको ताज़ा होन ेके दौरान पूरा करन ेकी आवश्यकता ह।ै इस ेरास्त ेसे हिा दें, ताक्रक 

आपके द्वारा क्रकए जाने वाल ेबाकी काम अच्छे स ेनौकायन हो जाएां और क्रफर आपको कम की आवश्यकता होगी। 

• एक काम को पूरा खत्म करें। कायों में अांदर और बाहर जाने के सलए आपको एक लांबा समय लगता ह,ै अपने आप को काम के सहसाब से सेि करें। 

कुछ समय के सलए उिन ेऔर कुछ अन्य काम करन ेके बजाय, पहले वाले काम को खत्म करें। क्रफर एक बे्रक लें। क्रफर कुछ नया काम शुरू करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. सवकषटणों को दरू करें। यक्रद आप गसणत की समस्याओं को करने पर ध्यान कें क्रद्रत कर रह ेहैं या एक जटिल पाि पढ रह ेहैं, तो आपको एक सैंिसवच खान,े 

िीवी दखेन ेया बातचीत करन ेकी कोसशश नहीं करनी चासहए। शोर को खत्म करें, अपन ेफोन को दरू रखें और केवल वह काम करें, सजसे आप कर रह ेहैं। 

• जब आप ध्यान कें क्रद्रत करना चाहते हैं तो एक शाांत स्थान खोजें। यक्रद आपको कोई परेशानी ह ैक्रक आप कहाां हैं, तो कुछ शोर-रद्द करने वाले हिेफोन 

प्राप्त करें और उन्हें साइलेंि पर छो़ि दें।  

• बहुत स ेलोग सोचत ेहैं क्रक बैकग्राउांि में रेसियो चालू कर सुनना अध्ययन करन ेका एक अच्छा तरीका ह ैया क्रक वे कागजात ग्रेलिग करत ेसमय 

िीवी दखे सकत ेहैं। यह आांसशक रूप स ेसच ह।ै यक्रद आपने इस ेपहल ेसुना ह ैतो केवल सांगीत सुनें और आप इस ेपसांद करत ेहैं। जो शो आपने पहल े

कभी नहीं दखेा ह,ै उस ेदखेन ेकी कोसशश न करें। 
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4. सकारात्मक सोचें। क्रकसी कायट में सफलता पाने और ध्यान कें क्रद्रत करन ेके सलए सबस ेमहत्वपूणट सवशेषताओं में से एक ह ैआत्मसवश्वास। यक्रद आप क्रकसी 

ऐसी चीज़ में जात ेहैं सजसके सलए बहुत असधक ध्यान दने ेकी आवश्यकता होती ह,ै तो मान लें क्रक आप अच्छा करन ेजा रह ेहैं। मान लें क्रक आपके पास कौशल 

ह ैऔर आपको इस ेिीक स ेपूरा करन ेका तरीका पता ह।ै मान लें क्रक आप सफल होंगे। 

• सकारात्मक सोच अच्छी ह,ै लेक्रकन आपको भी काम करना होगा। केवल यह मत समसझए क्रक अच्छी परीिाएां आपको कटिन परीिा में ल ेजाएांगी। 

आपको अभी भी परीिण के दौरान अध्ययन करने और कटिन सोचन ेके सलए काम समला ह।ै 

• यक्रद आप कटिन कायट करते हुए घबरा जाते हैं तो गहरी साांसें लें। अपनी श्वास पर ध्यान कें क्रद्रत करना और अपनी नसों को शाांत करन ेस ेआपको 

प्रदशटन करन ेमें मदद समलेगी। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

5. कल्पना करन ेकी कोसशश करें। आमतौर पर एथलीिों द्वारा उपयोग की जाने वाली एक तकनीक में वास्तव में आपकी आांखें बांद करना शासमल ह ै(हाां, यह 

करें) और आप अपने क्रदमाग में क्या करना चाहत ेहैं, यह सचसत्रत करना आवश्यक ह।ै यक्रद आप एक परीिा में कटिन सांघषट कर रह ेहैं, तो अपने आप को 

आत्मसवश्वास स ेगुज़रते हुए दखेें और सभी सवालों के सही उत्तर दें। अपन ेसशिक को अपन ेपसांदीदा ग्रेि के साथ अपनी िेस्ि की कॉपी वापस दने ेवाली तस्वीर 

की कल्पना करें। 

• कायट के िीक पहल ेऐसा करें और उस आत्मसवश्वास स ेभरे स्थान पर रहन ेका प्रयास करें। यह वह जगह जहाां आप होना चाहत ेहैं। 
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6. मानससक व्यायाम करें। अपन े ध्यान और सक्रियता को शासमल करन े वाले खेल खेलन े से दीघटकासलक में ध्यान कें क्रद्रत करन े की आपकी िमता पर 

सकारात्मक प्रभाव हो सकता ह।ै बहुत सी सवसभन्न सूचनाओं को इकट्ठा करन ेऔर एक सनष्कषट पर पहुांचन ेकी िमता सभी के बारे में ध्यान कें क्रद्रत करती ह।ै 

कटिन खेल और मानससक व्यायाम आपको केवल यही करन ेकी आवश्यकता ह।ै सनम्नसलसखत प्रकार के ध्यान कें क्रद्रत करने वाले खेल खेलन ेका प्रयास करें: 

• शतरांज 

• सुिोकू 

• िॉसविट पहलेी 

• बारी आधाटरत रणनीसत के खेल 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.   नए शब्द सीखने की कोसशश करें। शब्दावली सनमाटण आवश्यक रूप स ेध्यान कें क्रद्रत करन ेके सलए बांधा हुआ नहीं लग सकता ह,ै लेक्रकन सनयसमत रूप स ेनई 

जानकारी को अवशोसषत करन ेकी िमता समग्र फोकस और मानससक सहनशसि का एक महत्वपूणट सहस्सा ह।ै हर महीन ेकुछ नए शब्द सीखने की कोसशश करें 

और उन्हें अपन ेउपयोग में लात ेरहें। शब्दों के छात्र बनें। 

• यक्रद आप वास्तव में महत्वाकाांिी महससू कर रह ेहैं, तो एक नई भाषा सीखें। एक पूरी तरह से अलग शब्दावली पर ल ेजाना आपके क्रदमाग को 

रोमाांचक तरीकों स ेखोल सकता ह।ै 
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भाग 2. अपन ेध्यान अवसध में सुधार करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. असधक पढें। एक हासलया अध्ययन स ेपता चला ह ैक्रक जो लोग सनयसमत रूप स ेउपन्यास पढते हैं, वे असधक आसानी स ेसहानुभूसत रखने में सिम होत ेहैं, 

और उनके पास असधक समय तक ध्यान दने ेका एक आसान समय होता ह।ै अपने स्थानीय पुस्तकालय के प्रमुख और उन कुछ पुस्तकों को चुनें सजनमें आप रुसच 

रखते हैं। 

• सब कुछ पढें। इसका सबस ेअसधक लाभ उिान ेके सलए आपको भारी क्लाससक उपन्यास पढने की ज़रूरत नहीं ह।ै पसिमी या रोमाांस उपन्यास पढें। 

समाचार पत्र पढें। अपनी पसांद की पसत्रकाएां पढें। यह सब पढें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. सनयसमत बे्रक शेड्यलू करें। एक हासलया अध्ययन स ेपता चला ह ैक्रक हर घांिे पाांच समनि स ेकम समय में सनयसमत रूप से त्वटरत बे्रक लेना, एक मुसश्कल 

काम के बीच में एक लांबा बे्रक लेन ेस ेबेहतर ह।ै इससलए, अपन ेआप को ऐसा करने स ेरोकें  जो आप कम से कम एक घांिे में एक बार कर रह ेहों। उिें , घूमें, और 

एक समनि के सलए अपन ेक्रदमाग को बांद करें। 

• आमतौर पर एक ब़िा बे्रक लेने को याद रखना आम तौर पर खान ेके सलए होता ह,ै लेक्रकन हर 50 समनि या इसस ेदरू जाने के सलए एक िाइमर 

सेि करें, अपन ेआप को खुद को बे्रक दने ेके सलए याद क्रदलान ेके सलए और कुछ भी नहीं करन ेके सलए समय सनधाटटरत करें। आपको उस समय की 

आवश्यकता ह।ै 
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3. अपन ेइांिरनेि के उपयोग को सीसमत करें। एक प्य ूस्ििी ने हाल ही में अमेटरकी क्रकशोरों में ध्यान की िमता के साथ उच्च गसत की इांिरनेि सेवाओं की बढती 

उपलब्धता को जो़िा ह।ै यक्रद आप दो लाइन से ज्यादा लांबी फेसबुक पोस्ि पर िीएलिीआर को स्लैप करना पसांद कर रह ेहैं, तो शायद यह समय ह ैक्रक इस े

थो़िी दरे के सलए ब्रके क्रदया जाए। 

• यक्रद आप अपने कां प्यूिर पर काम करने का प्रयास कर रह ेहैं, तो आप बहुत मजबतू होने का लालच समलने पर इांिरनेि ब्लॉकसट का उपयोग कर सकते 

हैं।  

 

• अपने फोन स ेअनावश्यक ऐप्स हिाएां। यक्रद आप इस ेएक िण में नहीं कर सकत ेहैं तो आप फेसबुक और अन्य सोशल मीसिया पर सक्लक करन ेमें 

कम समय सबताएांगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. सवस्तृत खेल और कहासनयों में सनवेश करें। मनोरांजन सभी समान नहीं ह।ै कुछ सामान के माध्यम स ेबैिना मुसश्कल ह,ै लेक्रकन शतरांज के एक लांब ेखेल में 

मज़ा की सराहना करना सीख रहा ह ैया अन्ना कारेसनना में बताई गई कहानी आपके जीवन के अन्य सहस्सों में आपके ध्यान की अवसध को बेहतर बनान ेमें मदद 

कर सकती ह।ै फ्टलैश-बैंग मज़ ेकी तलाश के बजाय, धीमी और शाांत जगह का आनांद लेन ेका फैसला करें। 

• यूट्डूब सक्लप और छोिी-छोिी जीआईएफ साइिें दखेना कम करें। यक्रद आप क्रकसी चीज में बैिकर सनवेश करना चाहते हैं, तो एक आकषटक क्रफल्म, 

िॉक्यूमेंरी, या लांब-ेचौ़ि ेशो दखेें, सजसमें आप रुसच रखत ेहों। 

• आप मज़े कर सकते हैं और आपको वास्तव में अन्ना काटरना को पढना पसांद नहीं ह।ै मानससक सहनशसि केवल क्रदखावा होने का बहाना नहीं ह।ै 

एक राय का गिन करें, लेक्रकन ध्यान दें और उस राय को बनाने के सलए पयाटप्त ध्यान दें।  
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5. भूलन ेके सलए खुद को दोषी न ठहराएं। हर ककिी को कभी-कभी ध्यान कें कित करने में परेर्ानी होती ह।ै यहा ंतक कक अआंस्टीन ने भी परेर्ानी महिूि की 

थी। ऄपनी मानसिक िहनर्सि के बारे में बहुत ऄसधक सनरार् न होन ेका प्रयाि करें, ऄन्यथा अप आि े बदतर बनान े का जोसखम ईठाते हैं। यकद अप 

तनावग्रस्त और चिंसतत हैं, तो कम िमय के सलए लंब ेिमय तक ध्यान कें कित करन ेकी अपकी क्षमता काफी कम ह।ै सजतना िंभव हो िके अराम करन ेकी 

कोसर्र् करें और िकारात्मक िोिंें। 

 

भाग 3. ऄपनी अदतें बदलना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

1. ऄसधक नींद लें। नींद अपके मसस्तष्क और र्रीर को ठीक होन ेऔर कायाकल्प करन ेका िमय दतेी ह।ै यकद अप ऄपन े कदमाग ि ेिबि ेऄसधक बाहर 

सनकलना िंाहत ेहैं, तो कदन के ऄंत में आिे काम न करन ेके सलए पयाशप्त िमय दें। 

• जबकक ऄसधकांर् डॉक्टर और नींद वैज्ञासनक आि बात ि ेिहमत हैं कक मनुष्यों को प्रसत रात लगभग 8 घंटे की नींद की अवश्यकता होती ह,ै व्यसि 

व्यापक रूप ि ेसभन्न होत ेहैं। अप ऄपन ेर्रीर को िबि ेऄच्छी तरह ि ेजानत ेहैं-ऄगर िुबह जागना दसुनया के ऄंत की तरह महिूि करता ह,ै तो 

िंभवतः अपको पयाशप्त नींद नहीं समल रही ह।ै 

• सबस्तर पर जाने िे थोड ेिमय पहल ेककिी भी कैफीन, ऄल्कोहल या र्कश रा युि पेय का िेवन न करें। जब अपका र्रीर ईसिंत रूप िे पिंान ेका 

काम करता ह,ै तो अपकी नींद गुणवत्ता िे पूरी होती ह।ै 
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2. ऄपना अहार बदलें। अप ऄपन ेर्रीर में जो डालत ेहैं वह अपके कदमाग के काम करने के तरीके को प्रभासवत करता ह।ै यकद अपको मसस्तष्क सवभाग में 

भारी काम करने का कदन समल गया ह,ै तो िुसनसित करें कक अप प्रोटीन िे भरपूर अहार, धीमी गसत िे पिंने वाले काबोहाआड्रेट और ताज ेफल और िसजजयां 

खाएं ताकक अपके मसस्तष्क को िभी सिलेंडरों पर फायररग समल िके।  

• यकद अपको पूरे कदन में ऄसधक मानसिक तनाव वाला काम समला ह ैतो दसलया, फल, ऄनाज, टोस्ट, और दही, िभी र्ानदार नाश्ते के सवकल्प हैं। 

बेर्क, यकद अप एक कॉफी पीने वाल ेहैं, तो एक कप ईसिंत ह,ै लेककन एक िे ऄसधक कप न सपएं।  

• भारी िंतृप्त विा, र्कश रा युि भोजन और ईच्च कैफीन के स्तर िे बिंें। कैफीन को ओवर करन ेि ेअप सनसित रूप ि ेदघुशटनाग्रस्त हो जाएंग ेऔर 

पीसडत होन ेवाली पहली िंीज अपकी मानसिक िहनर्सि होगी। यकद अप एक सनयसमत ईपयोगकताश हैं, तो कैफीन के िेवन पर कटौती करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. खूब पानी सपएं। अपके र्रीर का 70% सहस्िा पानी ह ैऔर अपके र्रीर को कायश करने के सलए आिकी बहुत अवश्यकता होती ह।ै एक कदन में दो लीटर 

पानी पीने की कोसर्र् करें, यह िुसनसित करने के सलए कक अपके र्रीर और ईिके ऄंगों को कफर ि ेताजा ककया जा रहा ह ैऔर कायाकल्प ककया जा रहा ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. र्ारीररक व्यायाम के िाथ-िाथ मानसिक व्यायाम भी करें। ऄपन ेकदमाग को स्पष्ट करन ेमें मदद करन ेके सलए ऄपन ेर्रीर को सहलाएं।  
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वहा ंव्यायाम और मनोदर्ा के बीिं िीध ेिंबंध हैं और व्यायाम अपके मसस्तष्क में िकारात्मक मनोदर्ा हामोन जारी करता ह ैजो अपको िकारात्मक और 

ईत्िासहत रहन ेमें मदद करता ह,ै यह ध्यान का एक ऄसनवायश सहस्िा ह।ै 

• व्यायाम का प्रयोग एक बे्रक के रूप में या ध्यान करन ेके तरीके के रूप में करें। भोजन के बाद थोडी तेज िैर पर जाना थोडा व्यायाम करन ेका एक 

र्ानदार तरीका हो िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5. सनयसमत रूप ि ेतनाव कम लें। अपके कदमाग को व्यायाम और एक िामसयक बे्रक दोनों की अवश्यकता होती ह।ै यकद अप जुनूनी की ओर जाते हैं या 

ऄपन ेमसस्तष्क को बंद करन ेमें परेर्ानी होती ह,ै तो यह ध्यान कें कित करन ेके सलए बहुत िंुनौतीपूणश हो िकता ह।ै अपको हर िमय तनाव में नहीं रहना ह।ै 

ऄपन ेकदमाग को अराम दने ेऔर ऄपन ेतनाव को र्ांत करन ेके सलए खुद को ऄनुमसत दें। 

• सनयसमत रूप ि ेप्रगसतर्ील मांिपेर्ी छूट की कोसर्र् करें, खािकर यकद अप ककिी करठन िंीज़ के बीिं में हों। आिमें केवल पंिह समनट लगत ेहैं, 

और धीरे-धीरे ऄपनी मांिपेसर्यों को जारी रखने ि ेऄसधक कुछ नहीं होता ह।ै 

• ध्यान लगाने पर सविंार करें। योगा, गहरी िांि लेना और ऄन्य प्रकार के िाधारण सवश्राम तकनीक भी काफी प्रभावी हो िकती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

6. यकद अप ध्यान लगाने के सलए िंघषश करते हैं तो ऄपन ेडॉक्टर ि ेबात करें। यकद अपको लगता ह ैकक अपके िाथी लगातार मानसिक िहनर्सि, फोकि 

और एकाग्रता में अपिे बेहतर प्रदर्शन कर रह ेहैं और यह अपके जीवन में एक िमस्या ह,ै तो ऄपन ेडॉक्टर ि ेिीखने की ऄक्षमता या एडीएिंडी के सलए 

परीक्षण के बारे में बात करें। अप ध्यान कें कित करने में मदद करने के सलए ईत्तेजक दवा के पिं ेके योग्य हो िकत ेहैं। 
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• िाआकोसस्टमलुेंट्ि िभी के सलए काम नहीं करत ेहैं, और व्यसि के अधार पर दषु्प्रभाव सभन्न हो िकत ेहैं। दवा का अदत डालने में थोडा िमय लग 

िकता ह।ै 

 

बेहतर िोिं कौर्ल के सलए मानसिक व्यायाम कैि ेकरें  
 

 

बहुत पहले नहीं, वैज्ञासनकों और डॉक्टरों का मानना था कक जन्म के िमय हमारे कदमाग में मौजूद न्यूरॉन्ि, कोसर्काएं और पाथवे की िंख्या बहुत ज्यादा थी, 

आिसलए हमें "आिका आस्तेमाल करना िंासहए या आिे खोना िंासहए", जैिा कक कहा जाता ह।ै अपके मसस्तष्क में िंार प्राथसमक लोब, जरटल िंरिंनाएं पाइ 

जाती हैं जो कक लोब, बाएं और दाएं गोलाधश, जरटल िंिंार नेटवकश  और 100 सबसलयन िे ऄसधक तंसिका कोसर्काओं में पाए जाते हैं। ऄच्छी खबर यह ह ैकक, 

हाल के वषों में, वैज्ञासनक ऄनुिंधान िमुदाय ने न्यूरोप्लासस्टक नामक एक प्रकिया की खोज की ह।ै आिका मतलब ह ैकक मसस्तष्क में न्यूरोनल िंिंार मागश और 

तंसिका कोसर्काएं हमारे जीवन के िभी वषों में बढ़ती रहती हैं। हम जैि-ेजैिे ईम्र बढ़ाते हैं, यह प्रकिया धीमी हो जाती ह,ै लेककन जिैा कक एक बार माना गया 

कक यह पूरी तरह िे बंद नहीं हुअ। नइ तसंिका कोसर्काओं के सवकाि को बढ़ावा दनेे िे अपके िोिंन ेके कौर्ल में िुधार करने के सलए एक मागश बन िकता है 

और अपका िमग्र मसस्तष्क कायश ककया जा िकता ह।ै  

 

भाग 1. ऄपन ेमसस्तष्क को व्यायाम कराना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. नए न्यूरॉन्ि ईगाएं। अपका मसस्तष्क वस्तुतः ऄरबों कोसर्काओं िे भरा होता ह,ै सजिमें एक कोसर्का नासभक, ऄक्षतंत,ु डेंड्राआट और सिनेप्ि होते हैं।  

• नए न्यूरॉन्ि को सवकसित करने का एक सिद्ध तरीका िीखना ह।ै मौजूदा ऄक्षतंतु, डेंड्राआट्ि और सिनैप्ि को बनाए रखने की अवश्यकता है, ताकक 

वे अलिी न हों। खेल, पढ़ना, पहसेलयां, व्यायाम, सर्ल्प या िंगीत िसहत अपके द्वारा पहले िे की गइ िंीजों को करना जारी रखें।  

• नए न्यूरॉन्ि को सवकसित करने की कंुजी ऄपने अप को कुछ ऄलग सिखाने के सलए ह,ै र्ायद यह भी कुछ ऐिा ह ैजो पहली बार में ऄजीब लगता ह।ै  

• मसस्तष्क की न्यूरोप्लासस्टसिटी या नइ मसस्तष्क कोसर्काओं को सवकसित करने की क्षमता, तब होती ह ैजब अप कायशभार लेते हैं और ऄपने 

मसस्तष्क को कुछ ऄलग करने की ऄनुमसत दतेे हैं।  
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2. कुछ नया करने का प्रयाि करें। जगल करना, नृत्य करना, एक िंगीत वाद्य बजाना या कुछ भी जो अपके सलए नया ह,ै ईिे िीखें। 

• पररसिंत िंीज़ों को ऄलग ढंग िे करने िे भी मदद समलती ह।ै ईदाहरण के सलए, ऄपन ेघर के माध्यम िे पीछे की ओर िंलते हुए िुरसक्षत रूप िे 

ऄपना रास्ता नेसवगेट करें।  

• अप जो भी िोिं िकत ेहैं ईिे अज़माएं, जो अपके मसस्तष्क के सलए एक िंुनौती ह,ै लेककन यह कुछ ऐिा होना िंासहए जो अपको िोिंन ेकी 

अवश्यकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. न्यूरोसबक व्यायाम करें। न्यूरोसबक्ि मसस्तष्क में नइ वृसद्ध को प्रोत्िासहत करने के सलए सडज़ाआन ककए गए व्यायाम हैं। न्यूरोसबक्ि के प्राथसमक अधार में 

नए मसस्तष्क मागों को ईत्तेसजत करन ेके सलए आंकियों का ईपयोग करना र्ासमल ह।ै ऄपनी िंवेदी धारणाओं को बदलकर ऄपन ेमसस्तष्क को िंुनौती दने ेके 

तरीकों के बारे में िोिंें। कुछ बुसनयादी ईदाहरण सनम्नसलसखत हैं: 

• िुबह के िमय ऄपनी अंखों को बंद करके या ईन पर पट्टी बांध कर तैयार हो जाएं।  

• हडेफोन पहनें जो ध्वसन को दबात ेहैं, जब अप एक दोस्त के िाथ मौसखक रूप ि ेिंवाद करन ेकी कोसर्र् करत ेहैं। मुंह िंलान ेऔर हाथ के आर्ारों 

ि ेवे क्या बोल रह ेहैं, यह िमझन ेऔर बोलन ेकी कोसर्र् करें। 

• यकद अप सपयानो बजाते हैं, तो ऄपनी अंखों को बंद करके या दो ऄंगुसलयों िे एक िाथ टैप करके एक िाधारण और पररसिंत टुकडा बजान ेका 

प्रयाि करें।  

• िभी ईंगसलयों का ईपयोग करते हुए एक िाधारण टुकडा बजान ेकी कोसर्र् करें, लेककन ऄपने दासहने हाथ और मध्य िी के उपर और ऄपने बाएं 

हाथ के िाथ सतहरा क्लीफ और मध्य िी के नीिंे बाि फांक बजाएं।  

 

142 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



 

 

• सनयसमत गसतसवसधयों के सलए ऄपने गैर-प्रमुख हाथ का ईपयोग करें। ऄपने दांतों को ब्रर् करने, ऄपने बालों को कंघी करने और ऄपने गैर-प्रमुख 

हाथ का ईपयोग करके कंप्यूटर माईि का ईपयोग करने का प्रयाि करें।  

• ऄपने गैर-प्रमुख हाथ ि ेसलखें। 

• स्मृसत िे कइ वाक्य सलखने का प्रयाि करें, र्ायद एक पररसिंत कसवता या गीत का पहला छंद, पि को ईल्टा करना, दपशण छसव के रूप में, या पृष्ठ 

पर दाएं िे बाएं।  

• ऄपने गैर-प्रमुख हाथ का ईपयोग करके ऄपना पिंदीदा खेल खेलन ेका प्रयाि करें। 

• ऄपनी कदनिंयाश को तोडें। सवपरीत िम में ऄपन ेजूते रखें। सवपरीत कदर्ा में याडश को मोव करें। ऄन्य लगातार कदनिंयाश के बारे में िोिंें और ईनके 

िम में बदलाव करें। 

• ऄपने अि-पाि की गंध को पहिंानने के सलए िुबह जल्दी टहलने जाएं।  

• भोजन में केवल स्वाद और गंध ि ेिामग्री को पहिंानन ेकी कोसर्र् करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

4. पूरे मसस्तष्क के रि प्रवाह में िुधार करें। एक हासलया ऄध्ययन ने केवल रणनीसत-अधाररत मसस्तष्क प्रसर्क्षण का ईपयोग ककया, सजिमें मसस्तष्क में रि 

के प्रवाह को बेहतर बनान ेके सलए र्ारीररक व्यायाम के ककिी भी तत्व को पेर् ककया गया। पररणामों ि ेपता िंला कक केवल मसस्तष्क-प्रसर्क्षण व्यायाम का 

ईपयोग करके पूरे मसस्तष्क के रि प्रवाह में काफी वृसद्ध हुइ थी। 

• ऄध्ययन का ईद्देश्य केवल मानसिक व्यायामों का ईपयोग करके पूरे मसस्तष्क के रि प्रवाह को बढ़ाना था। 

• जब मसस्तष्क में रि प्रवाह धीमा हो जाता ह,ै तो मसस्तष्क के उतकों का र्ोष पररणाम होता ह।ै मसस्तष्क में र्ोष का मतलब ह ैकक कोसर्काएं 

पसतत हो जाती हैं, महत्वपूणश िंिंार मागश खराब हो जाते हैं और मसस्तष्क के उतक और महत्वपूणश िंरिंनाएं हट जाती हैं। 

• ऄध्ययन में िभी ईम्र के लोगों को र्ासमल ककया गया था, जो एक ददशनाक मसस्तष्क की िंोट का िामना कर िंुके थे, लगभग 65% प्रसतभासगयों 

को कम ि ेकम 10 िाल पहल ेमसस्तष्क की िंोट का िामना करना पडा था। 

• िमूह का एक सहस्िा रणनीसत-अधाररत मसस्तष्क प्रसर्क्षण के िंपकश  में था और ऄन्य िामान्य सर्क्षण िामग्री के सलए ईजागर थ,े ईिी िमय के 

सलए, मसस्तष्क कैिे काम करता ह,ै आिके बारे में जानकारी दी गइ ह।ै 

• सजि िमूह को रणनीसत-अधाररत प्रसर्क्षण प्राप्त हुअ, ईिने ऄमूतश िोिं के ऄंकों में 20% ि ेऄसधक िुधार ककया, स्मृसत िमारोह के ईपायों में 

30% िुधार हुअ और पूरे मसस्तष्क के रि प्रवाह में सनयंिण िमहू की तुलना में ईल्लेखनीय वृसद्ध हुइ। 
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 गाआड 
 

• िमूह के कइ प्रसतभागी सडप्रेर्न और पोस्ट-ट्रॉमेरटक स्टे्रि सडिऑडशर के लक्षणों िे भी पीसडत थे। रणनीसत अधाररत प्रसर्क्षण िमूह में 

ऄविादग्रस्तता के लक्षणों में 60% और पोस्ट-ट्रॉमेरटक स्टे्रि सडिऑडशर के लक्षणों में लगभग 40% िुधार हुअ।  

• रणनीसत-अधाररत मसस्तष्क प्रसर्क्षण वास्तव में पूरे मसस्तष्क रि प्रवाह को बढ़ाने के सलए काम करता ह ैऔर मसस्तष्क िंकोिंन को रोकने में मदद 

कर िकता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. रणनीसत-अधाररत मसस्तष्क प्रसर्क्षण का प्रयाि करें। मसस्तष्क प्रसर्क्षण का यह रूप अम ह ैऔर अपके दसैनक िमािंार पि िसहत, अपके अि-पाि 

पाया जा िकता ह।ै 

• रणनीसत मसस्तष्क का खेल कोइ भी खेल ह ैसजिे अपको हल करन ेके बारे में िोिंना ह।ै एक िॉिवडश पहलेी, एक वडश-स्िैम्बल पहलेी, एक िुडोकू 

पहलेी को पूरा करें या एक वास्तसवक टेबल-टॉप पहलेी को एक िाथ रखें। पहलेी खेल सजनमें मौका नहीं छोडा जाता ह,ै अपको ईन्हें हल करन ेके 

सलए ईनके बारे में िोिंन ेकी अवश्यकता होती ह,ै ईन्हें रणनीसत-अधाररत मसस्तष्क खेल माना जाता ह।ै 

• ककिी ऄन्य व्यसि के िाथ खेलें। र्तरंज, गो या यहा ंतक कक िंेकिश जैि ेखेल में अपकी िंाल के बारे में िोिंना र्ासमल ह ैऔर सजि व्यसि के 

सखलाफ अप खेल रह ेहैं, ईिकी िंालों का ऄनुमान लगाना भी अवश्यक ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. मानसिक व्यायाम का ईपयोग करके ऄपन ेमसस्तष्क को बूस्ट करें। कुछ िंीजें जो अप अमतौर पर करते हैं, जैि ेकक ककरान ेकी िूिंी या ईि कदन की िंीजों 

की िूिंी बनाएं और िूिंी को याद रखें। 

• िूिंी को पूरा करन ेके कुछ घंटे बाद, या ऄगल ेकदन भी, ईि पर सलखी हर िंीज़ को याद रखने की कोसर्र् करें। 
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7. ऄपन ेकदमाग में गसणत की गणना करें। िरल और व्यवसस्थत रूप ि ेरु्रू करें। 

• जैि-ेजैि ेअप अिान िमस्याओं के िाथ और ऄसधक िहज होत ेजात ेहैं, करठन गसणत में ऄपना काम करत ेजात ेहैं। जब अप ऄपने कदमाग में 

गणना करत ेहैं, तो िैर करते हुए आिे हल करके अप आि ेऔर भी कदलिंस्प बना िकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. ऄपने कदमाग में र्जदों की तस्वीरें बनाएं। ककिी र्जद की कल्पना करें, कफर ईि र्जद का ईपयोग करके ऄपन ेअप को िंुनौती दने ेका एक तरीका बनाएं। 

 

• एक तरीका दिूरे र्जदों के बारे में िोिंना ह ैजो एक ही ऄक्षर िे र्ुरू और िमाप्त होते हैं, या ईन र्जदों के बारे में िोिंते हैं सजनके पहले एक ि े

ऄसधक र्जदांर् हैं लेककन कफर भी तुकबंदी ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. िंगीत बनाने में भाग लें। िंगीत का ऄनुभव मूल्यवान ह।ै कुछ ऐिा िंगीतमय करें सजि ेअप करन ेके अदी न हों। 
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• यकद अप पहल ेि ेही एक वाद्य यंि बजात ेहैं, तो कोइ ऄन्य वाद्य यंि बजाना िीखें। 

• एक गायन िमहू में र्ासमल हों। यहां तक कक ऄगर अप ऄच्छी तरह ि ेनहीं गा िकत ेहैं, तो एक गाना बजानेवालों या मुखर िमहू में र्ासमल होकर  

कइ स्तरों पर ऄपन ेमसस्तष्क के कायश का सवस्तार करें। 

• अप ईन पृष्ठों पर िंगीत के िंगठन को िमझना िीखेंगे सजन्हें अप गा रह ेहैं, िमय और ताल, और िंगरठत गायन के बारे में भी िीखेंगे। िाथ ही, 

अप िामासजक रूप िे ऐिे लोगों के एक नए िमूह िे ऄवगत होंगे जो अपको िंगीत के बारे में जानने के िाथ-िाथ अगे भी ऄपने मसस्तष्क का 

सवस्तार करने का र्ानदार ऄविर प्रदान करता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. क्लाि लें। कुककग क्लाि, ऑटो मैकेसनक, वुड-वर्ककग, सिलाइ या िाचटटग की क्लाि लेने का प्रयाि करें। 

• ककिी ऐिी िंीज़ में क्लाि लेना जो अप नहीं जानत ेकक कैि ेकरना ह,ै लेककन िीखने में कदलिंस्पी ह,ै अपके मसस्तष्क में नए रास्ते सवकसित करन े

में मदद करता ह।ै 

• यह नइ िामग्री िीखने और नए लोगों के िाथ नए वातावरण में बातिंीत करने, दोनों िे िंभव होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. एक नइ भाषा िीखें। यह िंज्ञानात्मक कायश और िोिंने की क्षमता में िुधार करन ेका एक बहुत ऄच्छा तरीका ह।ै 

• नइ भाषाएं अपकी र्जदावली का सवस्तार करन ेमें भी मदद करती हैं, जो ईच्च कोरट के कायश के िाथ जुडी हुइ हैं। िाथ ही, एक नइ भाषा िुनने 

और बोलन ेि ेअपके मसस्तष्क में नए रास्त ेसवकसित होत ेहैं। 
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12. एक नया खेल िीखें। ऐि ेखेल की कोसर्र् करें जो अपके सलए नया हो और ईि पर सविंार करें सजिमें कम ि ेकम एक ऄन्य सखलाडी र्ासमल हो। 

• गोल्फ एक ऐिा खेल ह ैसजि ेअप मूल रूप ि ेऄकेल ेखेल िकत ेहैं, लेककन जब अप ककिी के िाथ खलेत ेहैं तो यह ऄसधक िंुनौतीपूणश होता ह।ै यह 

अपके मसस्तष्क को व्यवसस्थत करन ेऔर प्रसतकिया करने के सलए ऄसतररि ऄनुभव बनाता ह ैऔर आिसलए नए मसस्तष्क कोसर्काओं और मागों के 

सवकाि का पररणाम होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. लोगों ि ेबातें करें। अपके पाि सजतनी ऄसधक ककस्ि ेहोंगे, ईतनी ही नइ जानकारी की भरपाइ और ईि ेिंिासधत करन ेके सलए अपके मसस्तष्क को काम 

करना होगा। 

• यकद अपके बच्च ेहैं, तो ईनके िाथ बातिंीत करें। अपके बच्च ेके िाथ सजतनी ऄसधक बातिंीत होगी, वे ईतने ही स्माटश बनेंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. एक सवसवध िमहू के िाथ समिता का सवकाि करें। 
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ईन लोगों के िाथ सवषयों पर वाताशलाप करना, सजनके पाि बहुत ऄलग-ऄलग राय हैं, अपके मसस्तष्क और अपकी कायशकारी फंक्र्न क्षमताओं को िंुनौती 

दतेे हैं, यह सनधाशररत करने के सलए कक अप एक ही सवषय पर कैिे सभन्न िमहूों में प्रसतकिया करते हैं।  

• अपके समि सजतन ेऄसधक सवसवध होंगे, ईतना ही अपके मसस्तष्क को बातिंीत में और सवसभन्न प्रकार की िामासजक बातिंीत में रिंनात्मक बनने 

की िंुनौती दी जाती ह।ै 

 

भाग 2. िोिंन ेके कौर्ल को बेहतर बनान ेके सलए र्ारीररक व्यायाम करें  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

1. एरोसबक व्यायाम में भाग लें। ऄसधक िे ऄसधक ऄनुिंधान र्ारीररक कौर्ल को िोिंने के कौर्ल और िमग्र मसस्तष्क िमारोह में िुधार करने का िबि े

प्रभावी तरीका बताते हैं।  

• एक व्यायाम कदनिंयाश बनाएं सजिमें एक घंटे का िि, िप्ताह में तीन बार और बुसनयादी ऄभ्याि जैिे टे्रडसमल पर िंलना या सस्थर बाआक की 

िवारी करना र्ासमल ह।ै  

• ऄपने मसस्तष्क की कफटनेि, िंज्ञानात्मक क्षमताओं और िोिं कौर्ल को बेहतर बनान ेके सलए कम ि ेकम 12 िप्ताह के सलए ऄपने व्यायाम की 

कदनिंयाश के िाथ रहें। 

• 57 िे 75 वषश की अयु के गसतहीन लोगों में ककए गए एक हासलया ऄध्ययन, वैज्ञासनक डेटा के िाथ व्यायाम के आि स्तर का िमथशन करता ह।ै  

• व्यायाम िमहू ने मसस्तष्क के क्षेिों में रि प्रवाह को प्रिाररत करने में तेजी िे िुधार कदखाया, स्मृसत िमारोह के तत्काल और सवलंसबत दोनों क्षेिों 

में महत्वपूणश िुधार, िंज्ञानात्मक क्षमताओं में िुधार, फं्रटल लोब कायश, नेि िबंंधी कौर्ल, प्रिंस्करण गसत, और िमग्र रूप िे बेहतर पहिंान। 

ऄध्ययन सडजाआन के सहस्िे के रूप में र्ासमल कार्डडयोवैस्कुलर ईपायों में भी ईल्लेखनीय िुधार हुअ था।  

• लेखक ऄध्ययन के पररणामों को और ऄसधक िंकेत के रूप में व्याख्या करते हैं कक कोइ भी व्यसि, ककिी भी ईम्र में, र्ारीररक व्यायाम के ईपयोग के 

माध्यम िे मसस्तष्क न्यूरोप्लासस्टसिटी को िकारात्मक रूप िे प्रभासवत करने के सलए कदम ईठा िकता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेऄध्ययन की अदतों के िाथ व्यायाम को एकीकृत करें।  
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र्जदावली र्जदों की याद में काफी िुधार हुअ, जब व्यायाम को र्जदावली र्जदों के िंपकश  में अने िे ठीक पहल,े ईिके दौरान या ईिके तुरंत बाद र्ासमल 

ककया गया था।  

 

• दो ऄलग-ऄलग ऄध्ययन, मसहला कॉलजे के छािों में िे एक, और पुरुष कॉलेज के छािों में िे एक, ऄभ्याि के िाथ जुडे हुए र्जदावली र्जदों के 

ऄध्ययन में बहुत िधुार को मान्य करता ह।ै  

• मसहला छािों ने िबिे ऄच्छा ककया जब वे 30 समनट के सलए ऄपनी र्जदावली र्जदों के िंपकश  में थी, जबकक वे व्यायाम भी कर रही थी। आि 

ऄध्ययन में व्यायाम का रूप 30 समनट के सलए एक सस्थर िाआककल की िवारी कर रहा था।  

• पुरुष छािों को ईन िमहूों में सवभासजत ककया गया था सजनमें कोइ व्यायाम, मध्यम व्यायाम या जोरदार व्यायाम र्ासमल नहीं था। छािों में 

िुधार का ईल्लेख ककया गया था कक ईनकी र्जदावली र्जदों ि ेपहल ेया तुरंत बाद जोरदार ऄभ्याि िे ऄवगत कराया गया था। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3. ऄपन ेबीडीएनएफ के स्तर को बढ़ाने के सलए व्यायाम करें। िंज्ञानात्मक कायश और मेमोरी ररकॉल में िुधार ककया जाता ह ैजब मसस्तष्क-व्युत्पन्न 

न्यूरोट्रॉकफक कारक, या बीडीएनएफ नामक पदाथश को उंिंा ककया जाता ह।ै   

• व्यायाम अपके बीडीएनएफ के स्तर को बढ़ाता ह।ै 

• अपके बीडीएनएफ का स्तर अपके व्यायाम की कदनिंयाश को रोकने के लगभग 30 समनट बाद िामान्य िीमा तक वापि अ जाता ह ैआिसलए ईि 

िमय का लाभ ईठाएं। जैि ेही अप ऄपन ेव्यायाम की कदनिंयाश का पालन कर िकत ेहैं, ककिी परीक्षा के सलए काम या ऄध्ययन ि ेएक करठन 

पररयोजना का िामना करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄब व्यायाम करना र्ुरू करें; सजतना छोटा ईतना बहेतर। हमारे मसस्तष्क के भीतर की िंरिंनाएं ऄलग-ऄलग कायश करती हैं और जरटल नेटवकश  के माध्यम िे 

िंिंार करती हैं ताकक हमारी िोिं कौर्ल तजे और ममेोरी फंक्र्न सस्थर रह,े महत्वपूणश सनणशय लेने में मदद समल िके, िमस्याओं को हल करने के तरीकों का 

ऄनुमान लगाया जा िके, अने वाली ििूंनाओं को व्यवसस्थत ककया जा िके, हमारी भावनाओं को जांिंा और सनयंसित ककया जा िके कक हम ऄनसगनत सस्थसतयों के 

सलए कैिे प्रसतकिया दतेे हैं।  
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• जब मसस्तष्क में िंरिंनाएं मािा खो दतेी हैं या सिकुडन ेलगती हैं, तो हमारे मसस्तष्क के कायश मसस्तष्क के ईन सहस्िों के िाथ-िाथ सिकुड जात ेहैं। 

व्यायाम सिकुडन को रोकन ेमें मदद करता ह।ै 

• प्रीफं्रटल कॉटेक्ि और सहप्पोकैम्पि, मसस्तष्क में िंरिंनाएं जो मेमोरी फंक्र्न और ईच्च-स्तरीय िंज्ञानात्मक कायों का िमथशन करती हैं, 55 वषश ि े

ऄसधक ईम्र के लोगों के सलए प्रत्येक वषश लगभग 1% ि े2% की दर ि ेसिकुडन ेलगती हैं। 

• 2010 में ककए गए र्ोध ने पहला प्रलेसखत िबूत कदखाया कक जीवन में र्ुरुअती व्यायाम बाद के वषों में मसस्तष्क में िंकोिंन को रोकने में मदद 

करता ह,ै िंज्ञानात्मक सगरावट का खतरा कम करता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5. ईठें  और िंलें। मसस्तष्क के कायश में िबि ेबडा िुधार प्रदान करन ेके सलए वैज्ञासनक िमुदाय ऄभी भी िबि ेऄच्छा ऄभ्याि करन ेके सलए और ईन्हें कब तक 

करन ेके सलए काम कर रहा ह।ै हालांकक यह िवाल ऄनुत्तररत ह,ै कुछ िंीजें स्पष्ट हो गइ हैं। 

• बे्रन फंक्र्न को बेहतर बनान ेके सलए स्टे्रचिंग और मिल टोन एक्िरिाआज बहुत कम काम करत ेहैं। 

• अप जो भी करते हैं, ईिे कुछ ऐिा होना िंासहए सजि ेिकिय भागीदारी की अवश्यकता हो। 

• टे्रडसमल पर िंलना और िकिय रूप ि ेभाग लेत ेहुए एक सस्थर िाआककल की सगनती की िवारी करना। 

• आि प्रकार का एरोसबक व्यायाम न केवल मसस्तष्क की क्षमताओं को बनाए रखने में मदद करता ह,ै बसल्क वास्तव में ईन क्षमताओं को ठीक करन ेमें 

मदद कर िकता ह ैजो दरू हो िकती हैं। यहां तक कक जब ईम्र बढ़न ेकी प्रकिया, सिंककत्िा की सस्थसत और यहा ंतक कक मसस्तष्क की िंोट, अपके 

सखलाफ काम कर रह ेहैं, तो व्यायाम करना अपके वापि लडने का एक सिद्ध तरीका ह।ै 

• आिसलए ईठें  और िंलें। टे्रडसमल या एक पररकसलत और िुरसक्षत पथ का ईपयोग करके वॉक करें, यकद िुरक्षा की ऄनुमसत हो, तो सस्थर िाआककल 

या सनयसमत िवारी करें और िंभवतः टेसनि जैि ेप्रसतस्पधी खेलों में भी भाग लें। 

• प्रसतस्पधी और िकिय खेल, जैि ेकक टेसनि, मसस्तष्क के ऄन्य क्षेिों में लगे होन ेके बाद भी ऄसधक लाभ प्रदान कर िकत ेहैं। मसस्तष्क के िपंकश  के 

ऄसतररि सहस्िों में िामूहीकरण, िमस्या-िमाधान, नेि िंबधंी प्रसतकिया, प्रत्यार्ा और प्रसतकिया िमय र्ासमल हैं। 
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6. ऄपन ेिजं्ञानात्मक लिंीलेपन में िुधार करें। िंज्ञानात्मक लिंीलापन हमें एक ही िमय में एक ि ेऄसधक िंीजों के बारे में िोिंन ेकी ऄनुमसत दतेा ह,ै तेजी 

ि ेऄपनी गसतसवसध और ऄपन ेसविंारों को एक सवषय ि ेदिूरे सवषय पर बदलने के सलए और जल्दी ि ेबदलती पररसस्थसतयों के ऄनुकूल होन ेकी ऄनुमसत दतेा 

ह।ै 

• िकिय और लगातार व्यायाम, सवरे्ष रूप ि ेिंल रहा ह,ै िंज्ञानात्मक लिंीलेपन में महत्वपूणश िुधार के िाथ जुडा हुअ ह।ै 

 

भाग 3. ऄपन ेफं्रटल लोब को ईत्तसेजत करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपने फं्रटल लोब के बारे ऄपनी कें िीय कमान के रूप में िोिंें। अपका फं्रटल लोब िंार लोबों में ि ेिबिे बडा ह ैऔर ईच्च स्तर के िंज्ञानात्मक कायश के सलए 

सजम्मेदार क्षेि ह।ै 

• फं्रटल लोब अपके कायशकारी कायश का कें ि ह ैऔर अपके कायशकारी कायश सनणशयों को करन ेके सलए अपके मसस्तष्क के बाकी सहस्िों में ििंंार को भी 

एकीकृत करता ह।ै 

• कायशकारी प्रकायश मसस्तष्क में अने वाली जानकारी को व्यवसस्थत करन े और अपकी प्रसतकिया को सवसनयसमत करन े के सलए क्षमताओं की 

अवश्यकता होती ह।ै 

• ईदाहरण िमय प्रबंधन, ध्यान प्रकियाओं, मल्टी-टाचस्कग और सस्वचिंग फोकि को र्ासमल करें, जरूरत पडन ेपर सवस्तार ईन्मखु होन ेके नाते, जो 

अप कहत ेहैं और करते हैं, ईि पर सनयंिण रखें और अपके पूवश ऄनुभवों के अधार पर सनणशय बनात ेहैं। 
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2. खेलें। एक बच्च,े दोस्त, या पररवार के िदस्य के िाथ व्यायाम और िौम्य खेल के रूप में दोनों र्ारीररक खेल फं्रटल कोटेक्ि और कायशकारी िमारोह िे जुडी 

प्रकियाओं को मजबतू करने में मदद करत ेहैं। 

• र्ारीररक खेल अपके कायशकारी कायश कौर्ल को तेज करन ेमें मदद करत ेहैं जैिा कक अप ऄनुमान लगात ेहैं और लगातार बदलती पररसस्थसतयों 

पर प्रसतकिया करत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपनी कल्पना का ईपयोग करें। कल्पनार्ील खेल कायशकारी कायश क्षमता को मजबूत करन ेमें मदद करत ेह ैजैिा कक अपका मसस्तष्क अपके कदमाग में 

ऄज्ञात पररसस्थसतयों और पररसस्थसतयों के प्रसत अपकी प्रसतकिया को रणनीसतक बनान ेके सलए काम करता ह।ै 

• िकारात्मक पररदशृ्यों के बारे में िोिंें और ईन्हें एक कहानी के भीतर कहासनयों, या ऄध्यायों में सवकसित करें। 

• बादलों में सिंि खोजें, बतख और मछली के बीिं वाताशलाप की कल्पना करें, ऄपन ेपिंदीदा गीत की ऄपन ेकदमाग में एक पेंरटग बनाएं या ऐिा 

कुछ भी करें जो अपकी कल्पना-र्सि को बढ़ाता ह।ै 

• ऄपनी कल्पना का ईपयोग करते हुए ऄपन ेमसस्तष्क को ईन रिायनों को जारी करन ेके सलए ईत्तेसजत करें जो पुरस्कृत और अकषशक हैं। ऄक्षतंत,ु 

डेंड्राआट और सिनेप्ि के िाथ मसस्तष्क के न्यूरॉन्ि को फायर करना, जो र्ायद ही कभी आस्तेमाल ककया जाता ह,ै नए लोगों को सवकसित करन ेमें 

महत्वपूणश ह।ै 
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4. नकारात्मक प्रभावों िे बिंें। हालांकक ऐिी सस्थसतयों को िंबोसधत करना महत्वपूणश ह ैजो करठन हैं, नकारात्मकता को अपके िोिंने और महििू करने के 

तरीके को मनाने िे बिंने की कोसर्र् करें।  

• कुछ लोग और पररसस्थसतयां बहुत नाटकीय हो िकती हैं। नकारात्मक पररसस्थसतयों का िामना करन ेपर िकारात्मक और िमस्या को िुलझाने 

वाला रवैया रखें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. गल ेलगाएं। र्ारीररक िंपकश  के रूप, जिैे कक गल ेलगाना और गल ेसमलना और िमथशन और दोस्ती के ऄन्य र्ारीररक आर्ारे, मसस्तष्क पर र्ांत प्रभाव 

प्रदान करत ेहैं। 

• िकारात्मक िामासजक िंपकश  स्वस्थ हैं और अपके मसस्तष्क में नए रास्त ेसवकसित करन ेमें मदद कर िकत ेहैं, जब अप एक ऄपररसिंत, कफर भी 

िकारात्मक सस्थसत में होत ेहैं। नए मसस्तष्क पथ बनान ेके सलए िामासजक िंपकश  महत्वपूणश ह।ै 

• अपका मसस्तष्क लगातार कायश कर रहा ह ैऔर कायशकारी फंक्र्न कौर्ल का ईपयोग कर रहा ह ैजैिा कक अप ऄन्य लोगों के िाथ बातिंीत करत े

हैं, सस्थसतयों के प्रसत अपकी प्रसतकिया तैयार करते हैं, और दिूरे व्यसि की िंभासवत प्रसतकियाओं पर सविंार करते हैं और तदनुिार प्रसतकिया करत े

हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. िंगीत िुनें। मसस्तष्क के फं्रटल लोब में िंगीत को स्पष्ट रूप ि ेिकारात्मक और नकारात्मक दोनों पररवतशनों का कारण दर्ाशया गया ह।ै 
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• आिि ेिंिघश िंगीत अपके अइक्य ूको बेहतर बनान ेऔर िीखने की क्षमता को बढ़ाने में िहायता के रूप में सिद्ध हुअ ह।ै पढ़ना और िाक्षरता 

कौर्ल में िुधार, स्थासनक-िामसयक तकश  को बढ़ाया जाता ह ैऔर गसणतीय क्षमताओं में िुधार ककया जाता ह।ै 

• िंगीत की कुछ र्ैसलयों को बुरे पररणामों ि ेजोडा गया ह,ै सजिमें ऄस्वास््यकर जीवन र्ैली सवकल्प, अपरासधक गसतसवसध और यहा ंतक कक 

अत्मघाती व्यवहार भी र्ासमल ह।ै 

• िंगीत की ऄन्य र्ैसलयों को सवज़़ुओस्पेसर्यल क्षमताओं के र्ुरुअती सवकाि, बेहतर गसणत प्रदर्शन, एक सवदरे्ी भाषा िीखने की क्षमता में िुधार 

और एक िमग्र स्वस्थ जीवन र्ैली िे जोडा जाता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
7. एक रॉक िंगीत ऄध्ययन ि ेपररणामों की िमीक्षा करें। ऄध्ययन ने सवसभन्न िंगीत र्ैसलयों के िंपकश  में अए माआि के तीन िमूहों का आस्तमेाल ककया। 

• िमूह ने रॉक िंगीत ि ेऄवगत कराया, सजिमें धृष्टतापूणश धडकन र्ासमल ह,ै एक ऄव्यवसस्थत, भ्रसमत और खोए हुए तरीके ि ेव्यवहार ककया गया। 

ईि िमहू ने एक िंिव्यहू में भोजन करन ेका ऄपना रास्ता भूल गया जो वे पहल ेि ेही सस्थत थे। 

• दो ऄन्य िमूह, एक केवल र्ास्त्रीय िंगीत ि ेऄवगत कराया और एक ि ेकोइ भी िंगीत िक्षम नहीं थ ेभोजन के सलए भूलभलुैया के माध्यम ि ेऄपना 

रास्ता खोजन ेके सलए, वास्तव में और भी तेज प्रदर्शन ककया था। 

• अगे के ऄध्ययन के िाथ, वैज्ञासनकों ने िमूह में फं्रटल लोब िंकोिंन और सहप्पोकैम्पल क्षसत को पाया जो कक रॉक िंगीत के िाथ सडहामोसनक 

बीट्ि के िंपकश  में थे। 

• हालांकक कइ ऄध्ययनों ि ेपता िंलता ह ैकक रॉक िंगीत या िंभवतः रॉक िंगीत के भीतर सद्वपद धडकता ह,ै एक नकारात्मक प्रभाव पडता ह,ै ऄन्य 

र्ोध रॉक िंगीत िसहत पिंद के िंगीत का िमथशन करत ेहैं, अपके मसस्तष्क को िंलग्न करन ेऔर ऄसतररि न्यूरोनल मागों को सवकसित करने के 

सलए एक ऄच्छा तरीका ह।ै 

 

भाग 4. ऄपनी नाजकु िोिंन ेकी क्षमता का सवस्तार करना 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. िंुनौती को स्वीकार करें। ऄपन ेनाजुक िोिं कौर्ल में िधुार करना ऄपन ेअप में एक प्रसतबद्धता ह।ै यह एक प्रकिया ह ैसजिमें िमय लगता ह।ै 
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• गहन िोिं सवशे्लषण, मूल्यांकन और सनणशय लेने की एक सवसध ह।ै ज्यादातर लोग दी गइ िोिं के बारे में िोिंत ेहैं और िोिं की अदतों का 

मूल्यांकन करन ेऔर दसैनक पररसस्थसतयों के सलए गंभीर रूप ि ेमूल्यांकन और प्रसतकिया करन ेके सलए नए और िकारात्मक तरीके सवकसित करन े

की अवश्यकता को ऄनदखेा करत ेहैं। 

• एहिाि करें कक महत्वपूणश िोिं कौर्ल का मूल्यांकन, पररवतशन और सवकाि करने के सलए दोनों िमय लगता ह,ै और सजि स्तर पर अप िंाहत ेहैं, 

वहा ंपहुिंंन ेके सलए ऄभ्याि करें। सजि तरह एक पेर्ेवर एथलीट या िंगीतकार ऄपनी प्रसतभा और क्षमताओं को तेज करना जारी रखता ह,ै अप 

ऄपनी िोिं कौर्ल को तेज करन ेके सलए काम कर िकत ेहैं। 

• ऄपनी महत्वपूणश सविंार क्षमता में िुधार के सलए अपकी िोिं में पूवाशग्रह, ऄसत-िामान्यीकरण, िामान्य पतन या पूवश-सनधाशररत सवश्वाि, धोख े

और कठोरता और िकंीणशता ि ेबिंकर जानकारी और सनणशय लेन ेकी अवश्यकता होती ह।ै 

• ठोि िंीजें करन ेि ेअपकी िोिं प्रकियाओं को प्रकार् में लान ेमें मदद समलती ह,ै और अपको ऄपनी महत्वपूणश िोिं में िुधार करन ेवाले बदलाव 

करन ेमें मदद समलती ह।ै कोइ भी एक कदम िहायक हो िकता ह,ै लेककन िमय के िाथ िकिय रूप ि ेऔर सनयसमत रूप ि ेपररवतशनों का ऄभ्याि 

करना अपकी िोिंन ेकी क्षमता में िुधार करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. व्यथश िमय का िदपुयोग करें। िंैनलों के माध्यम ि ेसललप करन ेि,े टै्रकफक में बैठन ेके दौरान सनरार् हो जाना, सबना ककिी चिंता के, और सबना ककिी 

अनंद के एक गसतसवसध या डायविशन ि ेदिूरे में कूदने िे भी बिंें। 

• ऄपने अप िे िवाल पूछने के सलए ईि बहुमूल्य िमय का ईपयोग करें जो ऄगले कदन अपके दसृष्टकोण को बेहतर बना िके। ऐिे प्रश्न पूछें जो ईि 

कदन अपके द्वारा ककए गए ऄच्छे कामों का मूल्यांकन करने में अपकी मदद करें, या आतनी ऄच्छी तरह िे नहीं। ऄपनी ताकत और कदन की 

कमजोररयों पर सविंार करें।  

• यकद िंभव हो, तो ऄपन ेईत्तर ररकॉडश करें ताकक अप ईन क्षेिों में भी ऄपन ेसविंारों को सवकसित कर िकें । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. हर कदन एक िमस्या हल करें। ऄपन ेसनयंिण ि ेबाहर की िमस्याओं को ऄलग रखें और ईन ईपकरणों पर ध्यान कें कित करें सजनकी अपको अवश्यकता ह ै

और अपके सनयंिण में िमस्याओं को हल करने के सलए ईठाए जाने वाले कदमों पर सविंार करें। 
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• ऄसभभूत या भावुक होन ेि ेबिंें और िमस्या पर व्यवसस्थत, तार्ककक और सविंारर्ील तरीके ि ेकाम करें। 

• दीघशकासलक िमाधानों के सवपरीत ऄल्पकासलक िमाधान जिैे कारकों पर सविंार करें, अपके द्वारा सविंार ककए जा रह ेिमाधानों के फायद ेऔर 

नुकिान और िमस्या को हल करने के सलए एक कायशनीसतक रणनीसत सवकसित करें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. प्रत्येक िप्ताह ऄपने सविंारों को एक बौसद्धक मानक पर कें कित करें। स्वीकार ककए गए बौसद्धक मानकों में सविंार, िटीकता, प्रािंसगकता, गहराइ, िंौडाइ, 

तार्ककक कारक और महत्व की स्पष्टता र्ासमल ह।ै 

• ईदाहरण के सलए, िप्ताह के दौरान अप स्पष्टता पर ध्यान कें कित करते हैं, अप आि बारे में िोिंना िंाह िकते हैं कक बैठक के दौरान या ऄपने 

जीवनिाथी या ककिी समि िे बातिंीत में अपने ककतनी स्पष्टता िे िंवाद ककया। ईन तरीकों के बारे में िोिंें सजन्हें अपने ऄपनी स्पष्टता में िुधार 

ककया होगा।  

• यह भी सविंार करें कक दिूरों ने अपको या ककिी िमहू को ककतनी स्पष्ट जानकारी दी ह।ै 

• लेखन में स्पष्टता ईतनी ही महत्वपूणश ह।ै ऄपने स्वयं के सलसखत िंिंार, दिूरों के और प्रकासर्त िासहत्य में मूल्यांकन करें।  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

5. पसिका। ऄपनी पसिका के सलए एक पैटनश का पालन करें और प्रत्येक िप्ताह कइ प्रसवसष्टयां करें। 

• ईन सस्थसतयों के बारे में सलखें सजनमें अप र्ासमल थे, अपने कैिे प्रसतकिया दी, िंीजों का अपका सवशे्लषण स्पष्ट और सस्थसत में सछपा हुअ है, और 

आि बात का अकलन ह ैकक अपने आि प्रकिया में ऄपने बारे में क्या िीखा।  
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6. ऄपन ेकैरेक्टर को नया अकार दें। दढृ़ता, स्वायत्तता, िहानभुूसत, िाहि, सवनम्रता, और ककिी भी ऄन्य लक्षण जो अप दिूरों में प्रर्ंिा कर िकत ेहैं लेककन 

ऄपन ेअप में कमी पाते हैं ईिके िसहत प्रत्येक महीन ेएक बौसद्धक सवरे्षता पर ध्यान दें। 

• प्रत्येक सवरे्षता के बारे में िोिंें और ऄपन ेअप में ईि सवरे्षता को िुधारन ेकी रणनीसत सवकसित करें। िंभवतः ऄपनी प्रगसत को ऄपनी पसिका 

में र्ासमल करें। 

• पूरे महीने ऄपने िंुने हुए सवरे्षता पर ऄपना ध्यान कें कित रखें। लगातार ऄपने प्रदर्शन को िुधारने, ऄिफलताओं और ऄसतररि कायश की 

अवश्यकता का मूल्यांकन करें।  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

7. ऄपनी खुद की ऄहकंारी िोिं का िामना करें। खुद पर पक्षपात करना िोिं का एक स्वाभासवक तरीका ह।ै 

• ईन सस्थसतयों की पहिंान करने में मदद करने के सलए ऄपने अप िे प्रश्न पूछें जहां अपने ऄपनी राय पर बहुत ऄसधक जोर कदया हो। ईन प्रश्नों को 

र्ासमल करें, जो अपको महत्वहीन या छोटी िंीज़ों पर सिंडसिंडापन के अधार पर अपके द्वारा ककए गए ककिी भी कायों का मूल्यांकन करने में 

मदद करते हैं, िंीजों को ऄपने तरीके या ऐिी सस्थसतयों को धक्का दनेे के सलए तकश हीन रूप िे करना, जहा ंअपने ऄपनी आच्छा या राय दिूरों पर 

थोप दी थी।  

• एक बार जब अप ऄपनी ऄहकंारी प्रसतकियाओं को पहिंान लेते हैं, तो ईन व्यवहारों को ठीक करने के सलए ऄपनी िोिं को िंर्ोसधत करने के सलए 

कदम ईठाएं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. िंीजों को दखेन ेके तरीके को िमायोसजत करें। करठन या नकारात्मक पररसस्थसतयों में ऄच्छी बात को दखेन ेका ऄभ्याि करें। 
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• हर सस्थसत में िकारात्मक या नकारात्मक होने की क्षमता ह।ै ककिी सस्थसत में िकारात्मक को दखेने िे व्यसि ऄसधक पुरस्कृत, कम सनरार् और िमग्र 

रूप िे प्रिन्न महिूि करता ह।ै गलसतयों को ऄविरों में बदलने का मौका लें और र्ुरुअत में डेड-एंड का ईपयोग करें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. ऄपनी भावनात्मक प्रसतकियाओं को पहिंानें। ईन सस्थसतयों या सविंारों का मूल्यांकन करें सजनके कारण अप दखुी, ईदाि, सनरार् या परेर्ान महििू कर 

रह ेहैं। 

• यह पता लगाने का ऄविर लें कक अपकी नकारात्मक भावना का कारण क्या ह ैऔर आिे िकारात्मक प्रसतकिया में बदलने का एक तरीका खोजें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. ईन िमहूों की िमीक्षा करें जो अपके जीवन को प्रभासवत करत ेहैं। िमहूों के पाि कुछ मान्यताओं का िुझाव दने ेका एक तरीका ह ैया ऐिा व्यवहार ह ै

जो दिूरों की तुलना में "बेहतर" ह।ै 

• ऄपने स्वय ंके जीवन में ईन िमहूों का सवशे्लषण करें जो अपके सनणशयों और अपके कायों को प्रभासवत करत ेहैं। िमूह द्वारा अपके उपर रखे गए 

दबावों पर सविंार करें और ईन दबावों का मूल्यांकन िकारात्मक या नकारात्मक होने के नाते करें। सविंार करें कक अप ररश्तों को नुकिान 

पहुिंंाए या िमहू को गसतर्ील बनाए सबना नकारात्मक दबावों पर ऄपनी प्रसतकिया कैिे िमायोसजत कर िकते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

11. अप कैि ेिोिंते हैं, आिके बारे में िोिंें। ऄपनी िोिं कौर्ल का ऄभ्याि करें और ऄपनी महत्वपूणश िोिं क्षमता को सवकसित करें। 
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• ऐिी रणनीसतयों को सवकसित और कायाशसन्वत करें जो अपके महत्वपूणश ऄनुभवों को और प्रभासवत करने और सवकसित करने के सलए अपके 

व्यसिगत ऄनुभवों का ईपयोग करें।  
 

भाग 5. ऄपन ेमसस्तष्क के कायों में िधुार करन ेके सलए अहार और पूरक का ईपयोग करना  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. िेहतमंद अहार लें। एक हासलया र्ोध में 550 वररष्ठों में अहार का मूल्यांकन ककया गया था। ऄध्ययन लेखक केवल अहार और मसस्तष्क कायों के बीिं 

एक चलक के िबूत की तलार् में थे। 

• र्ोधकताशओं ने जो पाया ईिकी तुलना में ऄसधक पाया गया। ऄध्ययन िे पता िंला कक एक स्वस्थ अहार खाने िे वास्तव में फं्रटल लोब में 

कायशकारी कामकाज में िुधार होता ह।ै  

• पररणाम यह भी दढृ़ता िे िुझाव दतेे हैं कक एक स्वस्थ अहार खाने िे मसस्तष्क ईम्र बढ़ने की प्रकिया के सखलाफ ढल िकता ह ैजो मनोभ्रंर् और 

ऄल्जाआमर रोग का कारण बनता ह।ै  

• सजन प्रसतभासगयों के िवशश्रेष्ठ स्कोर थे, ईनका ऄध्ययन भी र्ारीररक गसतसवसध और धूम्रपान जैिी अदतों िे बिंने में ऄसधक रुसिं रखता था।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपने कोलेस्ट्रॉल की सनगरानी करें। जब कोलेस्ट्रॉल के स्तर को िीधे मसस्तष्क के कायश िे नहीं जोडा गया है, कम कोलसे्ट्रॉल के स्तर वाले लोगों में सस्थर रि 

प्रवाह होता ह ैजो रि में ऑक्िीजन को प्रभावी ढंग िे आष्टतम कायश के सलए मसस्तष्क में ले जाने की ऄनुमसत दतेा ह।ै  

• ऄपने कोलेस्ट्रॉल के स्तर के बारे में ऄपने डॉक्टर िे बात करें। ककिी भी स्तर को प्रभावी ढंग िे िंबोसधत करने के तरीके हो िकते हैं जो िामान्य 

िीमा के भीतर नहीं हैं। अपके डॉक्टर द्वारा िुझाए गए हस्तके्षपों में डॉक्टर के पिंे की दवाओं के िाथ-िाथ गैर-दवा सवकल्प दोनों र्ासमल हो 

िकते हैं।  

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 159



 

 

 
 

• कुछ ऄध्ययन प्रसतभासगयों ने पररणाम कदखाया कक खराब कायशकारी कायश को सवकसित करने की बाधाओं में 66% की कमी पूरी तरह िे िंतृप्त 

विा के िेवन के स्वस्थ स्तरों पर अधाररत ह ैजो कोलेस्ट्रॉल के सनम्न स्तर में योगदान दतेा ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. िंज्ञानात्मक सगरावट का कारण बनने वाली सिंककत्िा सस्थसतयों को रोकें । मसस्तष्क के कायश मूल्यों ि ेपरे, खोजकताशओं ने सनष्कषश सनकाला कक एक स्वस्थ 

अहार बनाए रखने ि ेईन पररसस्थसतयों को रोका जा िकता ह ैजो धीमी िोिं, िंज्ञानात्मक सगरावट और कम कायशकारी कायशप्रणाली की क्षमता को जन्म दतेी 

हैं। 

• मसस्तष्क िमारोह में िमग्र सगरावट में योगदान करने के सलए जानी जाने वाली कुछ सिंककत्िा सस्थसतयों में हृदय रोग, मधुमेह, िंवहनी रोग और 

मोटापा र्ासमल हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

4. पूरक के बारे में त्यों को जानें। राष्ट्रीय स्वास््य िंस्थान के पूरक और एकीकृत स्वास््य कें ि द्वारा दी गइ जानकारी के ऄनुिार, कइ ईत्पाद ऐिे लाभों का 

दावा कर रह ेहैं जो मौजूद नहीं हैं।  

• मसस्तष्क की कायशक्षमता में िुधार, स्मृसत हासन को रोकन,े स्मृसत िमारोह में िधुार, मनोभ्रंर् का आलाज करने या ऄल्जाआमर रोग को धीमा करने 

में लाभ का दावा करने वाले पूरक के वजै्ञासनक मूल्यांकन, ईन दावों को सनराधार बताते हैं।  

• अज तक, प्रभावकाररता के दावों का िमथशन करने के सलए कोइ िबूत नहीं ह ैकक कोइ भी अहार या हबशल पूरक कायश में सगरावट को रोक िकता ह ै

या स्मृसत िमारोह में िमस्याओं में िुधार कर िकता ह।ै आिमें सजन्कगो, ओमेगा -3 फैटी एसिड, मछली का तले, सवटासमन बी और इ, एसर्याइ 

सजनिेंग, ऄंगूर के बीज का ऄकश  और करक्यूसमन जैिे ईत्पाद र्ासमल हैं।  

• हालांकक आन ईत्पादों की प्रभावकाररता के ककिी भी दावे का िमथशन करने के सलए कोइ िबूत नहीं ह,ै लेककन वैज्ञासनकों ने आन एजेंटों में ि ेकुछ का 

ऄध्ययन करना जारी रखा ह ैताकक यह सनधाशररत ककया जा िके कक क्या कोइ िभंासवत लाभ ह।ै 

• माआंडफुलनेि तकनीक और म्यूसजक थरेेपी िे जुडे र्ोध िंल रह ेहैं, सजिमें प्रारंसभक पररणाम आन के्षिों में कुछ वाद ेदर्ाशते हैं।  
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5. जैि ेही अपको लक्षण कदखें, ऄपन ेडॉक्टर को कदखाएं। जब अप ऄन्य तरीकों िे ईपिंार करने की कोसर्र् करते हैं, तब ऄपन ेसिंककत्िक को कदखाने में दरेी 

न करें।  

• हालांकक कुछ दसृष्टकोण अपकी सस्थसत के सलए िहायक हो िकते हैं, अपका सिंककत्िक एक जबरदस्त जानकारी प्रदान कर िकता ह ैजो अपकी 

दखेभाल को ऐिे तरीके िे सनदसेर्त कर िकता ह ैसजिने पररणाम सिद्ध ककए हैं।  

• कइ पूरक दसृष्टकोण सजिमें हबशल दवाआया ंऔर कुछ सवटासमन ठेि र्ासमल हैं, वे पिं ेताकत की दवाओं के िाथ गंभीरता ि ेबातिंीत कर िकत ेहैं। 

• िंज्ञानात्मक क्षमताओं में सगरावट या स्मृसत हासन के िाक्ष्य के लक्षणों के ईपिंार के सलए ककिी भी ईत्पाद का प्रयाि करन े िे पहल े ऄपन े

सिंककत्िक ि ेबात करें। 

 

मानसिक रूप ि ेमजबूत कैि ेरहें  
 

मजबूत मानसिक स्वास््य का अनंद लेने का ऄथश ह ैभलाइ के ऄथश को िमझना, िामान्य रूप िे रोजमराश की चजदगी में काम करना और दसैनक अधार पर 

अपके िामने अने वाली बाधाओं को दरू करने के सलए पयाशप्त अत्मसवश्वाि होना। कइ मायनों में, मानसिक स्वास््य र्ारीररक स्वास््य िे ऄलग नहीं ह,ै क्योंकक 

स्वस्थ कदमाग को बढ़ावा दनेे के सलए कारशवाइ की जा िकती ह।ै ऄविाद, चिंता, ऄत्यसधक तनाव और नर्े की लत िे बिंने के सलए बिंपन िे ही मानसिक 

स्वास््य का ध्यान रखना महत्वपूणश है, ऐिी सस्थसतयां जो ककिी को भी प्रभासवत कर िकती हैं। र्ांत सिंत्त रहना हमेर्ा जीवन भर एक महत्वपूणश लक्ष्य होना 

िंासहए।  

 

तरीका 1. िंबंध बनाना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. दोस्तों और पररवार के िाथ जुडें। ये वे लोग हैं जो अपिे प्यार करत ेहैं और अपकी परवाह करत ेहैं और अपके िाथ िबिे इमानदार होंगे। 
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अपके पाि जो भी खालीपन ह,ै वह दोस्तों और पररवार द्वारा भरा जा िकता ह ैजो अपको अराम और अत्मसवश्वाि प्रदान करेगा। काम, मस्ती और पररवार 

के बीिं ऄपन ेजीवन को िंतुसलत करना महत्वपूणश ह।ै 

• सजन लोगों ि ेअप प्यार करते हैं और सजन पर सवश्वाि करत ेहैं, ईनके िाथ बात करना तनाव को दरू करने, िकारात्मक िोिंन ेऔर ऄपन ेकदमाग 

को काम और ऄन्य दबाव वाल ेमुद्दों ि ेदरू करन ेका एक ऄच्छा तरीका ह।ै 

• अपका िाप्तासहक कायशिम ककतना भी व्यस्त क्यों न हो, िप्ताह का एक कदन दोस्तों और पररवार को िमर्डपत करने के सलए सनकालें। अपका र्रीर 

और कदमाग आिकी िराहना करेंगे। 

• पररवार और दोस्त भी िाहिंयश, मस्ती-मजाक और ऄसधक खुसर्या ंप्रदान करत ेहैं, जो ऄकेलेपन और तनाव की भावनाओं को कम करत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. िमान सहतों को िाझा करने वाल ेलोगों के िाथ िामूहीकरण करें। ऐि ेलोगों के िाथ िंवाद करना जो िमान गसतसवसधयों का अनंद लेते हैं, ऄपनेपन की 

भावना पैदा करते हैं और मानसिक स्वास््य को बढ़ावा दते ेहैं। 

• सजम, बुक या काडश क्लब, एक खेल टीम या र्ाम की िैर के िमूह में र्ासमल हों, न केवल र्ारीररक और मानसिक व्यायाम का अनंद लें बसल्क घर 

ि ेबाहर भी सनकलें। 

• बुसद्धमान, सर्सक्षत और ऄनुभवी लोगों के िाथ दोस्ती करें। ये दोस्ती अपको नए सविंारों, दसृष्टकोणों और िमझ को ईजागर करने वाले सवसभन्न 

सवषयों पर ईत्तेजक वाताशलापों का ईत्पादन करेगी, जो एक ऄच्छा मानसिक व्यायाम ह।ै  

• अप आन क्लबों और िंगठनों को कइ जगहों पर दखे िकते हैं जैिे कक ऑनलाआन, िमािंार पि के वगीकृत ऄनुभाग या दोस्तों और पररवार के 

िदस्यों के माध्यम िे, आनकी खोज कर िकते हैं।  

 

 

 

3. ऄपने िमुदाय में स्वयंिेवक बनें। स्वयंिेवक गसतसवसधयों में भाग लेने िे ककिी की भलाइ, अत्मसवश्वाि और अत्म-िम्मान में वृसद्ध को दर्ाशता ह।ै  
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स्वेच्छा िे ऄक्िर िमुदाय को लाभ होता ह,ै सजििे अपको एकता, ईपलसजध और जीवन पर िकारात्मक दसृष्टकोण की भावना समलती ह।ै  

• स्वयंिेवा के सलए एक प्रमुख ईपिम होना अवश्यक नहीं ह।ै आिके बजाय, एक बुजुगश पडोिी को ककराने का िामान लेने में मदद करें, िर्कदयों में 

एक ही मां के सलए ड्राआववे को फावडा दें या दिूरों के स्वास््य को बढ़ावा दनेे के सलए िामदुासयक ईद्यान लगाएं।  

• जैसवक रूप ि,े स्वयंिेवा के माध्यम ि े िामासजक िंबंध बनाने का दषु्प्रभाव हामोन ऑक्िीटोसिन की ररहाइ ह,ै जो छूट, सवश्वाि और 

मनोवैज्ञासनक सस्थरता ि ेजुडा हुअ ह।ै 

 

तरीका 2. चजदगी का अनदं लनेा  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. र्ौक का पता लगाएं । िप्ताह भर के िमय को ईन गसतसवसधयों में िलंग्न करें, सजन्हें करन ेमें अपको अनंद अता ह।ै अराम करन ेके सलए एक चबद ुबनाएं 

और सबना ऄसधक तनाव के मज़ ेकरें। ईदाहरण के सलए, अपकी व्यस्त जीवनर्लैी ि ेसवराम लेन ेके सलए एक महान बहाना ह,ै लेककन ऄभी भी ईन्हें करने का 

ईद्देश्य ह।ै 

• ऄध्ययनों ि ेपता िंलता ह ैकक ईत्िाह या खुर्ी की लहर, जैि ेकक टहलना, ऄपन ेकुत्ते के िाथ खेलना या खाना बनाना, यूस्टे्रि जारी करना, जो 

कक एक मध्यम मनोवैज्ञासनक तनाव ह ैजो अपके सलए फायदमेंद ह।ै 

• काम ि ेएक िकारात्मक बे्रक के रूप में, र्ौक अपके मसस्तष्क के सलए नइ िंुनौसतया ंऔर तनाव के सलए एक अईटलेट की पेर्कर् करत ेहैं। काम 

ि ेऄलग गसतसवसधयों पर ध्यान कें कित करने ि ेअपके कदमाग को नए कायों पर ध्यान कें कित करना पडता ह।ै 

• सजि िंीज का अप अनंद लेत ेहैं ईिमें भाग लेन ेकी तीव्रता िमय के ऄनुिार ईडान भरती ह।ै यह िमय अपका ह,ै न ऄतीत के बारे में िोिंें और न 

ही भसवष्य  की चिंता न करें। 

• ईन गसतसवसधयों में िंलग्न होना, सजनिे अप प्यार करते हैं, रििंाप, कोर्टटिोल, मोटापा और र्रीर िव्यमान िूिंकांक को कम करने के सलए 

िासबत हुए हैं, जबकक एक ही िमय में, िकारात्मक मनोदर्ाओं के बढ़ते स्तर। यह िासबत करता ह ैकक र्ौक मन, र्रीर और अत्मा के सलए ऄच्छा 

ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2. िकिय रहें। व्यायाम अपके र्रीर के सलए ऄच्छा होता ह,ै लेककन िाथ ही यह अपके मानसिक स्वास््य के सलए भी ऄच्छा ह।ै कइ ऄध्ययनों ने व्यायाम के 

िाथ अत्म-िम्मान, एकाग्रता और र्ारीररक ईपसस्थसत में वृसद्ध की।  
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व्यायाम करने िे तनाव, तनाव और मानसिक थकान कम होने के िाथ नींद, उजाश का स्तर और िामासजक जडुाव भी बेहतर होता ह।ै  

• महगंी सजम िदस्यता की कोइ ज़रूरत नहीं ह।ै आिके बजाय, पाकश  में टहलना, िमुि, झील या नदी में तैरना या सलचवग रूम में चखिंाव करना 

अवश्यक ह।ै सजम के बाहर या काम पर भी िकिय रहने के कइ तरीके हैं।  

• मध्यम व्यायाम - िामान्य िे भारी िांि लेना या सिफश  एक पिीना अना - तीि समनट के सलए िप्ताह में पांिं बार ऄसधकांर् सिंककत्िकों द्वारा 

सिफाररर् की जाती ह।ै  

• ऐिी गसतसवसधयां िंुनें जो अपके दसैनक कायशिम में कफट होती हों, जो अपके सलए काम करती हैं और आि ेजीवन र्ैली प्रसतबद्धता बनाएं। 

• यकद अपको प्रेररत रखने के सलए ककिी िाथी की अवश्यकता ह,ै तो ककिी िहकमी, समि या पररवार के िदस्य को खुद िे जुडन ेके सलए कहें। 

 

 

3. स्वस्थ भोजन खाएं। स्वस्थ भोजन मजबूत मानसिक स्वास््य के सलए अवश्यक ह।ै ऐिा नहीं करने िे केवल िभंासवत मानसिक स्वास््य बीमाररयों को 

बढ़ावा समलेगा। हाल के ऄध्ययनों िे पता िंलता ह ैकक अपके द्वारा खाए जाने वाले भोजन के प्रकार यह सनधाशररत करेंगे कक अप मानसिक स्वास््य िमस्याओं 

िे ऄसधक ग्रस्त हैं या नहीं। िंक्षेप में, एक िंतुसलत अहार खाएं जो बहुत िारे फलों और िसजजयों पर जोर दतेा ह।ै  

• ऄपने रि र्कश रा के स्तर को सनयंसित करन ेके सलए हर कदन तीन स्वस्थ भोजन खान ेकी कोसर्र् करें। कदन भर का भोजन, सवरे्ष रूप ि ेनाश्ते िे, 

अपको कदन भर भखू, सिंडसिंडाहट और थकान हो िकती ह।ै ऄगर अपको करना ह ैतो आिके सलए हले्दी सै्नक खाएं। 

• िंीनी जैि ेपररष्कृत खाद्य पदाथों को कम करन ेऔर िाबुत ऄनाज, फलों और िसजजयों को बढ़ान ेपर ध्यान दें। िंीनी अपको उजाश का एक ईछाल 

दगेी लेककन ऄंततः अपको थका हुअ और सिंडसिंडेपन के िाथ छोड दगेी जबकक फलों में मौजूद रु्गर धीमा ऄवर्ोसषत होता ह ैऔर अपके मूड 

को िंतुसलत रखती ह।ै 

• प्रोटीन एसमनो एसिड रट्रप्टोफैन ि ेभरा होता ह,ै जो चिंता और तनाव को कम करता ह,ै व्यवहार को सनयंसित करता ह ैऔर नींद की गुणवत्ता में 

िुधार करता ह।ै िुसनसित करें कक अपके सनयसमत भोजन योजना में अपके मसस्तष्क को मांि, मछली, ऄंड,े पनीर और नट्ि र्ासमल करके 

रट्रप्टोफैन का एक सस्थर अहार बनाया जाता ह।ै 

• मछली के तेल में पाए जाने वाले ओमेगा -3 और ओमेगा -6 फैटी एसिड को भी ऄपन ेअहार में ऄपना रास्ता खोजना िंासहए क्योंकक वे िामान्य 

मसस्तष्क सवकाि और कायश में महत्वपूणश भूसमका सनभात ेहैं, और कदल के दौरे, स्ट्रोक और कैं िर को रोकन ेमें मदद करन ेके सलए जान ेजात ेहैं। 
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• हाआड्रेटेड रहन ेके सलए बहुत िारा पानी पीएं और सनजशलीकरण को रोकन ेके सलए ऄत्यसधक र्राब ि ेबिंें। सनजशलीकरण के कारण सिंडसिंडापन, 

एकाग्रता में कमी और मानसिक र्सि कम हो जाती ह,ै जो र्राब के दषु्प्रभावों में भी पाया जाता ह।ै 

• ऄपने अहार को सवसवधतापूणश और कदलिंस्प रखें ताकक अप यह िुसनसित कर िकें  कक अपको सवटासमन, खसनज और पोषक तत्वों की पूरी 

श्रृंखला समल रही ह ैऔर अपके र्रीर और कदमाग को ईच्च स्तर पर कायश करने की अवश्यकता ह।ै  

• ऄपने मूड और अत्मिम्मान को सनयंसित करने के सलए स्वस्थ वजन बनाए रखें।  

• ड्रग्ि लेन ेि ेबिंें। मादक िव्यों का िेवन अपकी िमस्याओं को हल करन ेके सलए एक िमाधान नहीं ह।ै ड्रग्ि लेने ि ेकेवल िमस्याएं पैदा होती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄच्छी नींद की अदतों का ऄभ्याि करें। ऄगले कदन के सलए तैयारी करत ेहुए, कदन में अठ घंटे की नींद अपके कदमाग और र्रीर को बहाल करेगी। पयाशप्त 

नींद के सबना, अपके मानसिक स्वास््य को नुकिान होगा, अपकी एकाग्रता कम होगी और अप अिानी ि ेईत्तेसजत हो जाएंगे। 

• प्रत्येक कदन एक ही िमय सबस्तर पर जान ेकी कोसर्र् करें और ईिी िमय पर जागें। ऄच्छी अदतों का पररणाम बेहतर नींद के पैटनश में होगा 

सजििे अपका र्रीर कदनिंयाश का ऄभ्यस्त हो जाएगा। 

• यकद अपको पयाशप्त नींद नहीं समलती ह,ै तो ऄपने कदमाग को भटकने, कदवास्वप्न या कदन के दौरान ध्यान करके ऄपने मसस्तष्क को अराम करने के 

सलए पांिं या दि समनट का िमय सनकालें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. मदद के सलए पूछें। तनाव भरे िमय में दिूरों पर भरोिा करन ेि ेन डरें। िंाह ेवह मा ंके घर पर बच्चों को छुट्टी के सलए छोडना हो या बच्चों को पडोिी के 

घर में िोन ेदनेा हो। 
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• हमेर्ा ककिी ऐि ेव्यसि ि ेपूछन ेकी कोसर्र् करें सजि पर अप भरोिा करत ेहैं। आिि ेअपको अराम समलेगा और मन को िुकून समलेगा। 

• िच्ची ताकत और िमझ अपके िंिाधनों - समिों और पररवार के ईपयोग िे अती ह ै- जब अपको ईनकी अवश्यकता होती ह।ै यह कमजोरी या 

मदद मांगने में सवफलता का िंकेत नहीं ह।ै ज्यादातर िमय, अप पाएंगे कक लोग ऄन्य लोगों की मदद करने में अनंद लतेे हैं, खािकर यकद यह ऐिा 

कोइ व्यसि ह ैजो वास्तव में आििे लाभासन्वत होगा।  

• ईन कारणों के सलए सवसर्ष्ट होने का प्रयाि करें सजनकी अपको मदद िंासहए। जब लोग जानते हैं कक वे एक महत्वपूणश कारण के सलए मदद कर रहे 

हैं तो लोग ऄसधक िमझ रह ेहैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6. पेर्ेवर मदद लें। िजं्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (िीबीटी) एक मनोसिंककत्िा ह ैजो कइ ऄलग-ऄलग प्रकार के मानसिक सवकारों के सलए िमस्या-िमाधान 

और दीक्षा व्यवहार पररवतशन पर कें कित ह।ै िंज्ञानात्मक सिंककत्िा नए कौर्ल सिखाने में िहायक ह ैजो जीवन भर के सलए िोिं और व्यवहार को बदल दगेा। 

• भावनाओं िे ज्यादा हालात िे सनपटने के सलए िीबीटी कें ि पर जाएं।  

• थेरेपी सिफश  ईन लोगों के सलए नहीं ह ैजो मानसिक सवकार ि ेग्रस्त हैं, बसल्क ये िभी के सलए खुली हुइ ह।ै वास्तव में, ककिी भी चबद ुपर अप ऄपने 

जीवन में काम, घर, पररवार और दोस्तों, व्यसिगत िंबंधों या िहकर्डमयों में बदलाव करना िंाहत ेहैं, सिंककत्िा लेने के सलए एक िुरसक्षत मागश ह।ै 

• िंज्ञानात्मक सिंककत्िा भी ईपयोगी ह ैयकद अप ऄपनी बुसद्ध, िांस्कृसतक सहतों में िुधार करना िंाहते हैं, नए कौर्ल िीखते हैं, या बि ऄपने जीवन 

की िमग्र गुणवत्ता में िुधार करत ेहैं।  

 

तरीका 3. खुद को िंनुौती दनेा 

 

 

 
 

1. एक नया कौर्ल िीखें। कायाशलय, सजम, रिोइ या गैरेज में एक नया कौर्ल खोजन ेके सलए ऄपन ेअप को िंुनौती दें। 

166 मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं



 

 

अप सजि िंीज में रुसिं रखते हैं, ईिे िंनुें और ईिमें महारत हासिल करने की कोसर्र् करें। यह अपको एक लक्ष्य प्राप्त करने, ऄपनी क्षमताओं में अत्मसवश्वाि बनाने और 

ऄपनी मानसिक कफटनेि में िुधार करन ेमें मदद करेगा।  

• ऄसधकांर् कामों को िमय के िाथ कुछ ऄनुकूलन की अवश्यकता होती ह।ै एक नया कौर्ल िीखन ेके सलए िमय सनकालना अपको ऄपन ेकररयर 

पथ पर सनयंिण रख िकता ह,ै अपके अत्मिम्मान को बढ़ा िकता ह ैऔर अपके कदमाग को तेज कर िकता ह।ै 

• अजीवन िीखन ेवाल ेतेजी ि ेबदलत ेिमय के िाथ खुद को बनाए रखने और अधुसनकता की लगातार बढ़ती िंुनौसतयों का िामना करन ेमें िक्षम 

होते हैं। 

• एक नए कौर्ल को प्राप्त करन ेि ेअपके कदमाग को ईच्च स्तर पर िंिंासलत रखने में मदद समलेगी, िंज्ञानात्मक हासन का जोसखम कम होगा और 

बेहतर मानसिक स्वास््य का िमग्र अनंद समलेगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. तनाव ि ेसनपटें। तनाव जीन ेका एक सहस्िा ह ैऔर ऄपररहायश ह,ै हालांकक, यह िमझना कक अपकी मानसिक ताकत को बरकरार रखते हुए अपका तनाव 

ककि तरह ि ेबढ़ता ह।ै एक िंतुसलत जीवनर्ैली तनाव ि ेसनपटन ेका िबि ेतात्कासलक तरीका ह,ै लेककन ऄगर अप तनाव को कम करते हुए पाते हैं, तो 

अपको एक कदम और अगे जाना होगा और योग या िांि लेन ेके व्यायाम की कोसर्र् करके तनाव को कम करना होगा। 

• योग को ऄपने वास्तसवक स्वरूप - सविंारों, भावनाओं और भावनाओं का ऄनुभव करने में मदद करने के तरीके के रूप में सनष्पाकदत करें - 

तनावपूणश वातावरण के िाथ बातिंीत करने में अपकी िहायता करने के तरीके के रूप में काम कर िकता ह।ै िंक्षपे में, यह अपके जीवन की 

गुणवत्ता का कारक हो िकता ह।ै  

• कम िमय लेने पर, अप जो कर रह ेहैं ईिे रोकने के सलए हर कदन तीन बार कुछ समनट का ब्रेक लेते हैं और गहरी िांि लेते हैं और ऄपने सविंारों 

को स्पष्ट करने में मदद कर िकते हैं, अपको र्ांत कर िकते हैं और अपको ऄसधक ईत्पादक बना िकते हैं। िुसनसित करें कक अपको एक र्ांत 

जगह समल जाए ताकक अप िांि लेने पर ध्यान कें कित कर िकें , जैिे कक हवा अपके पूरे र्रीर में घूमती ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. वतशमान क्षण में सजएं। ऄपनी िभी आंकियों को अज़मान ेऔर ऄनुभव करन ेके सलए हर रोज़ िमय सनकालें।  

मानसिक स्वास््य िलाहकार कैिे बनं 167



 

 

 

 

आन ऄभ्यािों को करने िे अपका र्रीर धीमा हो जाएगा और अपकी मसस्तष्क र्सि को बढावा समलेगा, तनाव को कम करेगा, और बाकी ददनों के सलए ऄपने 

सवचारों को दिर िे भरना होगा। हमारा ददमाग लगातार दशृ्य और मानसिक ऄव्यवस्था दोनों िे भरा हुअ ह ैक्योंदक हम ऄपने चारों ओर ईन्मादी और ऄराजक 

दसुनया को िहन कर रह ेहैं। माआंडिुल एक्िरिाआज हमें वतशमान क्षण में और ऄसधक पूरी तरह िे डूबने में िक्षम बनाते हैं, और तनाव और चचता की श्ृंखला को 

तोड़ते हैं।  
 

• माआंडिुलनिे, िामान्य, रोज़मराश की गसतसवसधयों की चरण-दर-चरण प्रदिया का ऄनुभव करने की कला है, िचेत रूप िे यह िोचकर दक कैिे 

प्रत्येक भावना िांिाररक करने में भूसमका सनभाती ह।ै श्वाि आि ऄभ्याि का एक प्रमुख तत्व ह ैक्योंदक अपको ऄपने पूरे र्रीर में यात्रा के दररान 

िांि लेन,े छोड़ने और हवा के मागश का पता लगाने पर ध्यान कें दित करने की अवश्यकता होगी। माआंडिुल एक्िरिाआज सवचारों, िंवेदनाओं, 

भावनाओं और अपके अि-पाि के वातावरण की एक-एक पल की जागरूकता लाएगा।  

 

• घर के अिपाि सनयसमत रूप िे काम करने िे मन लगाकर व्यायाम दकया जा िकता ह।ै चाह ेवकै्यूचमग, आस्त्री, या डचस्िंग, सबना िोचे-िमझ े

प्रदर्शन करने के बजाय प्रदिया के प्रत्येक चरण के िाथ िलंग्न हों।  

 

• हर ददन दि समनिं का िमय सनकालकर एक ददमाग की गसतसवसध करें। ऄपने ऄनुभव को र्ब्दों में िमझाने के सलए प्रत्येक गसतसवसध के सलए 

ऄपनी भावनाओं को सलखने के सलए एक पसत्रका रखें। ददमाग की तुलना में गसतसवसध को ध्यानपूवशक करने में ऄंतर का एहिाि करना महत्वपूणश 

ह।ै  

 

ऄपने मसस्तष्क की ईम्र कैि ेकम करें  
 

समल्की वे (लगभग 100 सबसलयन) में सजतने भी तंसत्रका कोसर्काएं हैं, अपके मसस्तष्क में अपके र्रीर के कुल वजन का 2.5 प्रसतर्त ह ैऔर अपकी कुल उजाश 

अपूर्तत का 20 प्रसतर्त तक ईपयोग करता ह।ै ईसचत ईपयोग, दखेभाल और ज्ञान के िाथ, अपके पाि ऄपने जीवन के दकिी भी स्तर पर ऄपने मसस्तष्क की 

अयु कम करने का िाधन ह।ै यह सवषय अपको अपकी वतशमान ददमागी ईम्र की गणना के सलए कुछ िरल परीक्षण दगेा और दिर अपको ऄपनी मानसिक 

क्षमताओं को तेज करने के सलए कुछ सवचार दगेा।  

 

भाग 1. ऄपन ेवतशमान मसस्तष्क की ईम्र का परीक्षण करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपने प्रसतदिया के िमय की जांच करें। एक ऄन्य व्यसि को अपके िामन ेएक 12 ”(30 िेमी) रूलर रखने के सलए कहें। 

• ऄपने खुले हाथ को रूलर के नीचे रखें और ऄपन ेपरीक्षक को सबना बताए रूलर को छोड़ दें। जब अप यह कर िकत ेहैं, तब आि ेपकड़ें। 
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• दखेें दक अप कहा ंरेिं करत ेहैं (पकड़ ेजाने की दरूी) 

• 4” िे कम (10 िेमी) = 20 वषश 

• 6 ”(15 िेमी) = 25 वषश 

• 8 " (20 िेमी) = 30 वषश 

• 10”(25 िेमी) = 35 वषश 

• 12 ”(30 िेमी) या एक पूरी समि = 40 वषश + 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेिंतुलन का परीक्षण करें। खड़े हो जाएं। एक घुिंन ेको दासहने कोण पर ऄपन ेघुिंन ेके बल िामने की ओर ईठाएं और ऄपनी भुजाओं को िाआड की 

ओर रखें। 

• ऄपनी अंखें बंद करें और दखेें दक अप दकतन ेिमय तक आि मुिा को धारण कर िकत ेहैं। बि यह िुसनसित करें, खािकर ऄगर अप बड़ ेहैं, दक 

यदद अप सगरते हैं तो अपको िंभालने के सलए वहां पर कोइ ह ैतादक अप एक नरम जगह पर नीचे अ िके।  

• ऄपने पररणामों की जांच करें (िर्श पर पैर को वापि अने ि ेपहल ेपाररत िमय): 

◦ 30 िेकंड के उपर = 20 वषश 

◦ 20 ि े30 िेकंड = 30 वषश 

◦ 15 ि े20 िेकंड = 40 वषश 

◦ 10 ि े15 िेकंड = 50 वषश 

◦ 10 िेकंड ि ेकम = 60 वषश 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄपनी स्मृसत का मूल्यांकन करें। आि परीक्षण के सलए अपको एक िाथी की अवश्यकता होगी। 
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• 6 ऄलग-ऄलग वाक्यों की िूची सलसखए। दकिी और को लाआन 1 पर 4, लाआन 2 पर 4, लाआन 3 पर 6, लाआन 4 पर 8, लाआन 5 पर 10, और 

लाआन 6 पर 12 पर 2 समसश्त ऄक्षरों (और प्रतीकों) को रखें। 

• एक लाआन पढें और दिर ईि लाआन को कवर करें। नीच ेसलखी गइ लाआन के अगे अपको जो याद ह ैईिे सलख लें। प्रत्येक चरण ि ेगुजरन ेतक आि 

चरण को दोहराएं। 

• गणना करें दक अप प्रत्येक वाक्य को दकतन ेिही ढंग ि ेयाद करते हैं और आि ेएक प्रसतर्त के रूप में सलखते हैं। िभी 6 प्रसतर्त जोड़ें और दिर एक 

औित पाने के सलए ईि िंख्या को कुल 6 ि ेसवभासजत करें। 

• ऄपने अप को रेिं करें (िही प्रसतर्त द्वारा): 

 

◦ 100% = 20 वषश 

◦ 90% = 30 वषश 

◦ 80% = 40 वषश 

◦ 70% = 50 वषश 

◦ 60% = 60 वषश 

◦ 50% = 70 वषश 

◦ 40% = 80 वषश 

◦ 30% या ईिि ेकम = 90 वषश 

 

भाग 2. स्वस्थ अदतें के िाथ ऄपन ेमसस्तष्क को तजे करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेमसस्तष्क को तेज करन ेवाले खाद्य पदाथों को चुनें। प्रोिेस्ड िूड को न्यूनतम रखने और ऄपन ेमसस्तष्क को उजाश दने ेके सलए स्वस्थ विा, प्रोिंीन और 

काबोहाआड्रेिं चुनन ेके बीच, खाद्य प्रकारों के बीच िंतुलन का पता लगाएं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. स्वस्थ विा चुनें। यहा ंकुछ चीजें हैं सजनका ईपयोग अप ऄच्छे विा का िेवन बढान ेके सलए कर िकत ेहैं: 
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• जैतून के तेल जैिे स्वस्थ तेल के िाथ खाना पकाएं। 

• िाल्मन, ऄखरोिं और िन बीज जैि ेखाद्य पदाथश खान ेि ेऄसधक ओमेगा 3 विा जोड़ें। 

• पीएि िप्लीमेंिं लें। िॉस्िेरिंसडलिेररन (पीएि) अपके मसस्तष्क की कोसर्काओं में प्रचुर मात्रा में पाया जाने वाला िॉस्िोसलसपड ह।ै पीएि और 

ऄन्य िॉस्िोसलसपड की खुराक लेन ेि ेअपका मूड, याददाश्त और एकाग्रता को बढावा समल िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ऄन्य िप्लीमेंट्ि ट्राइ करें। लेसिसथन ग्रेन्यूल्ि, सजन्को बाआलोबा, सनयासिन, बी 12, ऄमीनो एसिड पायरोग्लुिंामेिं और बी 5 भी िहायक मसस्तष्क बूस्िंर 

हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. बी सविंासमन और सविंासमन इ युि खाद्य पदाथश खाएं। पत्तदेार िाग और लीन मीिं ऄच्छे सवकल्प हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ऄसधक परधे वाले खाद्य पदाथश खाएं। जब अप खाना खात ेहैं, तो अपकी प्लेिं के अध ेसहस्ि ेमें िल या िसब्जयां होनी चासहए। 
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• सवसभन्न प्रकार के रंगीन िल चुनें। ईदाहरण के सलए, स्ट्रॉबेरी, प्लम, केल ेऔर कीवी को समलाएं। अप भोजन के िाथ या भोजन के रूप में परोिने 

के सलए िलों का िलाद भी बना िकत ेहैं। 

• जब अप िसब्जयां खात ेहैं तो ऄपन ेरंगों ि ेिावधान रहें। आिे र्करकंद, पालक, काल ेबीन्ि और हरी मिंर के िाथ समलाकर खाएं। 

• िल और िसब्जयां एंिंीऑसक्िडेंिं के ऄच्छे स्रोत हैं। सजन खाद्य पदाथों में बहुत ऄसधक एंिंीऑक्िीडेंिं और िेनॉल्ि होते हैं, वे कोसर्का क्षसत को 

रोकन ेमें मदद करत ेहैं और सवरे्ष विा को तोड़त ेहैं जो अपके मसस्तष्क के सलए महत्वपूणश हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ऄसधक पानी सपएं। अपके मसस्तष्क में 85 प्रसतर्त पानी होता ह।ै आिसलए, अपके मसस्तष्क के स्वास््य के िाथ-िाथ अपके र्रीर के बाकी सहस्िों के 

सलए, हर ददन 8 औंि (240 समलीलीिंर) पानी पीएं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. ईन खाद्य पदाथों ि ेबचें, जो अपके मसस्तष्क को एज करत ेहैं। आिमें र्ासमल ह:ै 

• ििेद अिंा और प्रिंस्कृत चीनी युि डोनट्ि, केक, कुकीज़, पाइ और पेस्ट्री िसहत बेक दकया हुअ िामान।   

• ऄल्कोहल। 

• हाडश चीज और िंिासधत डेयरी ईत्पाद। 

• र्ीतल पेय, िलों के पेय और र्क्कर युि नाश्त ेके भोजन जैि ेमीठा भोजन। 

• मलाइदार िॉि। 
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• हाआड्रोजनीकृत तेल और ट्रांि विा। 

• मेयोनीज़। 

• पैककग वाला भोजन और िास्िं िूड। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

8. र्ारीररक व्यायाम करें। 25 िाल की ईम्र के ईपरांत, हमारे सलए दी गइ र्ारीररक स्वास््य में सगराविं रु्रू हो जाती ह,ै सनसष्िय जीवनर्लैी के िाथ मदद 

समलती ह।ै र्ारीररक व्यायाम अपके मसस्तष्क के सलए महत्वपूणश ह ैक्योंदक यह बहुत अवश्यक ऑक्िीजन प्रदान करता ह;ै मसस्तष्क में बेहतर रि प्रवाह, 

मसस्तष्क की नइ कोसर्का "र्ाखाओं" (डेन्ड्राआट्ि) के सवकाि में मदद करता ह।ै 

• जो लोग व्यायाम करत ेहैं ईनमें व्यायाम न करने वालों की तुलना में िघन ददमाग होता ह।ै मसस्तष्क घनत्व और मात्रा का नुकिान हम ईम्र के रूप 

में ऄसधक प्रचसलत हो जाता ह ैऔर मानसिक सगराविं का एक प्रमुख कारक ह।ै 

• वजन वहन करने वाल ेव्यायाम को वयस्कों में िेरोिंोसनन और डोपामाआन के स्तर में िुधार के सलए ददखाया गया ह,ै जो मसस्तष्क की ईम्र बढन ेि े

िीधे िंबंसधत मसस्तष्क के दो रिायन हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. ऄच्छी नींद की अदतों का ऄभ्याि करें। ईम्र बढन ेका मुकाबला करन ेके सलए नींद एक र्सिर्ाली तरीका ह।ै 

• ऄनुिंधान ि ेपता चला ह ैदक सनयसमत 8 घंिें की नींद का पैिंनश ईम्र में सगराविं को धीमा कर दतेा ह ैऔर लोगों को पुरानी ईम्र िे िंबंसधत स्मृसत 

हासन ि ेबचाता ह।ै 

• प्रत्येक रात एक ही िमय पर िोने जाएं और हर िुबह एक ही िमय पर ईठें। 7 िे 8 घंिें की नींद ऄवश्य लें। अपका मसस्तष्क अभारी और कम ईम्र 

का होगा - जो दक जरूरत िे ज्यादा लगातार और सनयसमत ररचार्जजग के सलए अवश्यक ह।ै   
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भाग 3. मानसिक व्यायाम के िाथ ऄपन ेमसस्तष्क को तजे करें 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

1. पहसेलया ंिुलझाएं। पहलेी जैि ेदक िॉिवडश, िुडोकू, रट्रसवया गेम, ब्रेनिंीज़र, मेज़ और र्ब्द पहलेी िभी र्ानदार मानसिक व्यायाम हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. िंख्याओं, ऄक्षरों, र्ब्दों या प्रतीकों के दशृ्यों को याद करें। एक दोस्त के िाथ ऐिा करें तादक अप दोनों ऄपनी याददाश्त में िुधार कर िकें ।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. मेमोरी वाले गेम खेलें। ईदाहरण के सलए, सवसभन्न वस्तुओं को एक टे्र पर रखें, ईन्हें याद करने की कोसर्र् करें और दिर ईन्हें कवर करें और जो वे हैं ईिे 

दोहराएं। लगातार ईन वस्तुओं की िंख्या में वृसि करें, सजन्हें अप याद रखने की कोसर्र् कर रह ेहैं। 
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4. ऄपन ेकंप्यूिंर पर गेम खेलें। िबि ेऄच्छा खेल अपको गसणतीय िमस्याओं को जल्दी ि ेहल करने की अवश्यकता ह।ै पहसेलया,ं सजिमें अपको घड़ी के 

सखलाि दरड़ लगान ेकी अवश्यकता होती हैं, वे भी िहायक होती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. डाईन िंाआम का िायदा ईठाएं। िेंक्स्िं, फोन नंबर, मुदित पत्रों की पंसियां या कुछ और याद रखने की कोसर्र् करें सजिे अप ऄपन ेअि-पाि रख िकत े

हैं। 

• ऄपने पाि बैठे लोगों के बारे में चीजों को याद रखने की कोसर्र् करें। ऄपनी अंखें बंद करें और ईनके बारे में चीजों को याद रखने की कोसर्र् करें 

और जांचें दक क्या अपको यह िही लगा (ध्यान रखें दक घूरना नहीं ह)ै। 

• अप आि ेएक पसत्रका में सचत्रों के िाथ भी कर िकत ेहैं, जो कारशवाइ या तत्वों िे भरे हुए हैं। 10 िेकंड के सलए एक तस्वीर को घूरें। दिर, सजतनी 

िंभव हो ईतनी बातें सलखें, सजनके बारे में अप याद रख िकें  और बाद में ऄपन ेररकॉल की तुलना कर िकें । 

• एक ऄच्छे कहानीकार बनें। यह अपकी यादों को जीसवत रखने का एक र्ानदार तरीका ह ैऔर कहानीकार की नैसतक, पाठ, या सपछले ऄनुभव के 

भीतर की पुसि की कहानीकार की तकनीक का ईपयोग करके एक िकारात्मक प्रकार् में सपछली घिंनाओं को दखेन ेमें मदद करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ढेर िारी ऄच्छी दकताबें पढे। पढना लंब ेिमय ि ेअपके ददमाग को िचेत रखने और नए सवचारों और दसृिकोणों ि ेजडु़ने की गारंिंी ह।ै 
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7. कुछ नया करने का प्रयाि करें। "न्यूरोप्लासस्िंसििंी" र्ब्द का ईपयोग मसस्तष्क के एक नए ऄनुभवों के अधार पर ऄपन ेतंसत्रका मागों को पुनगशरठत करन ेकी 

क्षमता को िमझाने के सलए दकया जाता ह।ै 

• कुछ ऐिा करन ेका नया तरीका अज़माएं जो अपने हमेर्ा दकया हो। यह अपके मसस्तष्क में नए पैिंनश बनान ेका एक बहुत ऄच्छा तरीका ह।ै 

• एक नया करर्ल िीखें। नए करर्ल िीखना लगातार अपके मसस्तष्क को पुर् करेगा और अपको नए लोगों ि ेसमलन,े नए ऄनुभवों का नमूना लेन े

और अपके जीवन में सवसवधता लान े के ऄविर प्रदान करेगा। वास्तव में कुछ नया करन े की कोसर्र् करने िे अपको ऄपने मसस्तष्क को 

"ऄव्यवसस्थत" करने और ऄप्रािंसगक जानकारी को सनकालन ेऔर आि ेईपयोगी जानकारी ि ेबदलन ेमें मदद समल िकती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. एक नइ भाषा िीखें। ऄपन ेअप को एक नइ भाषा सिखाना िबि ेपुरस्कृत मानसिक वकश अईिं में ि ेएक ह।ै जब अप कुर्ल हों, तो अप एक ऐि ेदरे् की 

यात्रा की योजना बना िकत ेहैं जो ईि भाषा को खुद को एक नया ऄनुभव प्रदान करने के सलए बोली जाती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

9. ट्यूर्न की कोसर्र् करें। जब अप दिूरों को सिखात ेहैं, तो अप सपछले ऄनुभवों को अकर्तषत करत ेहैं और ईन्हें एक ऄलग तरीके िे लागू करते हैं। सर्क्षण 

या ट्यूर्न दतेे िमय, अप कइ िमस्याओं को िुलझाने के करर्ल को भी अकर्तषत करेंगे। 
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भाग 4. ऄच्छी मानसिक स्वास््य प्रथाओं के िाथ ऄपन ेमसस्तष्क की ईम्र घिंाए ं
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. तनाव ि ेसनपिंना। तनाव छोिंी खुराक में अपके सलए ऄच्छा ह ैक्योंदक यह अपको ऄपन ेपैर की ईंगसलयों पर रखता ह ैऔर यह अपको यह याद ददलान ेमें 

मदद करता ह ैदक अप जीसवत हैं और कुछ सस्थसतयों में िावधान रहन ेकी अवश्यकता ह।ै हमारे अधुसनक जीवन जीने के तरीके में ऄत्यसधक, ईच्चारण और 

कभी न खत्म होने वाला तनाव, हालांदक, ददमाग की कोसर्काओं को मारता ह ैऔर अपके ददमाग को तेजी ि ेएज करता दतेा ह।ै ऄपनी ददमागी ईम्र को कम 

करन ेके सलए, तनाव को कम करन ेऔर ऄिसहष्णुता को कम करन ेके तरीकों को खोजें जो आि ेकम करत ेहैं, ऐि ेतरीके जो अपके सलए काम करते हैं। कुछ 

सवचारों में सनम्नसलसखत र्ासमल हैं: 

• मनन करना। ध्यान अपके जीवन में तनाव को कम करन ेके सलए ऄसधक प्रभावी तरीकों में ि ेएक ह ैऔर यह घर पर, काम पर और यहां तक दक 

यात्रा करत ेिमय भी दकया जा िकता ह।ै 

• एक र्ारीररक गसतसवसध करना, जो तनाव को दरू करती ह,ै जैि ेदक योग, मार्शल अिंश, दककबॉचक्िग या िेंसनि खेलना। 

• ऄसधक मुखर होना और खुद को व्यि करना िीखें। मुखर लोग ऄपनी अवश्यकताओं को बतान ेमें बेहतर होत ेहैं और सवनम्रता िे लेदकन दढृता ि े

चाहत ेहैं। ऄपन ेअप को स्पि रूप ि ेव्यि करना और ऄपन ेअप को आस्तेमाल करन ेकी ऄनुमसत दनेे ि ेआनकार करना या दिूरों द्वारा ददए गए 

तनाव को दकनारे पर रखने का एक ऄच्छा तरीका ह।ै 

• ऄसधक व्यायाम करें। व्यायाम तनाव हामोन को जलान ेऔर मसस्तष्क कोसर्काओं को नि करने वाल ेकोर्टिंिोल का पीछा करके तनाव के प्रभावों 

को दरू करता ह।ै व्यायाम के िाथ मूड में भी िुधार होता ह,ै क्योंदक नॉरएड्रेनालाइन स्रासवत होता ह ैऔर एंडोर्फिन रिप्रवाह में प्रवेर् करता ह।ै ये 

पदाथश अपको एक सलफ्िं दते ेहैं और ऄविाद को दरू करने में मदद करते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2. ऄपन ेरवैए में िुधार करें। अपका रवैया मसस्तष्क की गसतसवसध को प्रभासवत करता ह ैऔर अपके मनोदर्ा और भावनात्मक सस्थसत को प्रभासवत करता ह।ै 

एक िकारात्मक दसृिकोण जो अपको ऄपन ेमूल्य और अत्म-मूल्य में सवश्वाि बनाए रखने की ऄनुमसत दतेा ह,ै अपको एक पूणश जीवन जीने की ऄनुमसत दगेा 

सजिमें अपका मसस्तष्क नइ िंभावनाओं के सलए खुला रहता ह।ै दिूरी ओर, सनरंतर नकारात्मक िोच अपको सनरंतर िीखन ेऔर सवकाि िे अिानी ि ेबंद 

कर िकती ह,ै सजििे अपका मसस्तष्क तेजी ि ेईम्र का कारण बनेगा। 
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• नकारात्मक िोच को सनयंसत्रत करना िीखें। पहला कदम नकारात्मक सवचारों को पहचानना ह।ै दिूरा कदम सवचारों को कुछ ऄसधक यथाथशवादी 

और िकारात्मक में बदलना ह।ै नकारात्मक िोच को बदलना दकिी भी ऄन्य बुरी अदत को बदलन ेके िमान ह।ै सजतना ऄसधक अप िकारात्मक 

िोच रखते हैं, ईतना ही अपका ददमाग जवाब दगेा। 

• ऄपनी भावनात्मक बुसिमत्ता पर काम करें। जब अपके पाि भावनात्मक बुसिमत्ता ह,ै तो अप ऄपनी भावनाओं को पहचान िकत ेहैं, ईनके िाथ 

तकश  कर िकत ेहैं और सवचार को बढान ेके सलए ईनका ईपयोग कर िकत ेहैं। अप ऄसधक रचनात्मक होंगे, बेहतर सनणशय लेंग ेऔर िमस्याओं के 

िकारात्मक िमाधानों को लागू करेंगे। सजतना ऄच्छा अप ऄपनी भावनाओं पर महारत हासिल करते हैं, ईतना ही बेहतर होगा दक अप दिूरों के 

िाथ-िाथ ईन लोगों में भी िकारात्मक भावनाएं पैदा करें, जो अपके जीवन में ऄसधक िलदायी िबंंध बनाएंगे। 

• ऄपने मन में ऄतीत को दिर ि ेसलखें। जब अप ऄतीत को नहीं बदल िकत ेहैं, तो अप ऄपन ेरवैय ेको बदल िकत ेहैं और पीसड़त मानसिकता में 

दििलन ेि ेबच िकत ेहैं। ईन घिंनाओं की दिर ि ेजांच करें जो अपको र्मश, ऄपराध, ऄपमान, ईदािी और भय लाती हैं तादक अप ईन्हें जाने दें। 

अप ऄपन ेमसस्तष्क की ईम्र को एक बेहतर दसृिकोण के िाथ कम कर देंग ेक्योंदक अप बेकार, उजाश-युि सवचारों को हिंा देंग ेऔर ईन्हें स्वस्थ, 

दरंूदरे्ी और अत्म-क्षमार्ील सवचारों ि ेबदल देंग ेजो अपको ईत्िासहत करेंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

3. वह करें सजििे अप प्यार करते हैं। जो लोग जीवन में वह काम करते हैं, सजििे वे प्यार करत ेहैं, वे ईद्देश्य और खुर्ी की ऄसधक भावना का ऄनुभव करत े

हैं। अप ऄपन ेिपनों की नरकरी, गसतसवसध या िंबंध में नहीं हो िकत ेहैं, लेदकन अप ईन चीजों के सलए अभारी हो िकत ेहैं जो अपके जीवन में ऄग्रणी हैं। 

हर ददन काम के कायों को समलाएं और ऄपन ेजीवन में चंचलता, रुसच और मस्ती को जोड़न ेके सलए ऄन्य गसतसवसधयों का भरपूर पालन करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄपने प्रयाि में 100 प्रसतर्त मानसिक व्यायाम दें। मानसिक किरत करते िमय, ध्यान कें दित करना और ठीक िे ध्यान कें दित करना िुसनसित करें। अपको 

केवल गसतयों के माध्यम िे जाने िे लाभ नहीं समलेगा - अपको मानसिक किरत गसतसवसधयों को पूणश ध्यान के िाथ करने के सलए वास्तव में खुद को िें क दनेा 

चासहए।  
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भाग 5. अपके मसस्तष्क की अय ुकम करन ेके ऄन्य ईपाय 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपने अध्यासत्मक स्वयं का पोषण करें। अपकी जो भी मान्यताएं या ईनमें कमी ह,ै ऄपन ेअध्यासत्मक अत्म को पोसषत करना या सवस्मय िे जोड़ना और 

जीवन को अियशचदकत करना अपके मसस्तष्क को युवा बनाए रखने का एक महत्वपूणश पहल ूह।ै 
 

• हमारे ददमाग अध्यासत्मक ऄनुभवों के सलए तार-तार हो जाते हैं, जैिे दक हम दसुनया में ऄपने स्थान के सलए एक िमग्र दसृिकोण लेते हैं और पूणश 

कल्याण और ईदे्दश्य की भावना की तलार् करते हैं।   

• प्राथशना, ध्यान, प्रसतचबब का ऄभ्याि करें, िमय सनकालकर या जो कुछ भी अप ऄपन ेअध्यासत्मक अत्म पर ध्यान कें दित करने की ऄनुमसत दतेे हैं। 

यह अपके मसस्तष्क को िंबंध बनान ेऔर जीवन के "प्रवाह" की तलार् करन ेके सलए जगह दगेा सजिमें ददल, ददमाग और र्रीर िभी एक के रूप 

में काम करत ेहैं। 

• ऄपने अध्यासत्मक स्व का पोषण करना खुद के सलए और दिूरों के सलए अपकी ऄनुकंपा में वृसि करता ह,ै सजिि ेअप दिूरों के िाथ बेहतर जुड़ 

िकत ेहैं और आिि ेअपके मसस्तष्क की कायशक्षमता में वृसि होती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपने मसस्तष्क को बढावा दने ेके सलए बैंगनी रंग चुनें। वॉयलेिं और लैवेंडर के रंगों िसहत बैंगनी, अपके िोचन ेऔर हासिल करन ेकी क्षमता में िुधार कर 

िकता ह।ै बैंगनी स्मृसत, कल्पना, रचनात्मकता, बुसिमत्ता और रणनीसतक िमस्या-िमाधान ि ेजडु़ा हुअ ह,ै आिसलए आि रंग को ऄपन ेजीवन में और ऄसधक 

जोड़न ेि ेअपके मसस्तष्क पर ध्यान कें दित करने में मदद समल िकती ह।ै 

• कुछ बैंगनी अपूर्तत खरीदें। बैंगनी तस्वीर फे्रम, कायाशलय की अपूर्तत या यहां तक दक एक बैंगनी िेल िोन खरीदें। 

• ऄपने अप को बैंगनी रंग के िाथ घेरें। ऄपनी दीवारों को बैंगनी रंग दें। बैंगनी कपड़े या िामान पहनें और ऄपने घर में ऄपन ेिोच क्षेत्र में बैंगनी 

िनीचर रखें। 

• ऄपने जीवन में िबिे महत्वपूणश चीजों को प्राथसमकता दनेे में मदद करने के सलए एक बैंगनी दशृ्य बोडश का सनमाशण करें।   
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• बैंगनी फे्रम के ऄंदर दसुनया का नक्र्ा लिंकाएं। बैंगनी सस्िंक-सपन को दसुनया भर के ईन स्थानों पर सचपकाएं, जहााँ अप जाना चाहत ेहैं या दिर 

घूमना चाहत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3. एक िामासजक सततली बनें और िामासजक िमथशन नेिंवकश  का सनमाशण करें। एक ऄकेला ददमाग तेजी ि ेईम्र की ओर बढता ह ैऔर जब अप पािंी के जीवन 

और अत्मा होन ेकी जरूरत नहीं ह,ै तो अपको ईि सलफ्िं की अवश्यकता ह ैजो ऄन्य लोगों के िाथ सनयसमत िंबंध अपको प्रदान कर िकती ह।ै 

• केवल ऄपन ेही अयु वगश के लोगों के िाथ न घूमें, खािकर यदद अप बड़ ेहैं। लोग ईन लोगों के िमान िोचत ेहैं, सजनके िाथ वे िमय सबतात ेहैं 

और "पुराना महििू" कर रह ेहैं 

• पुराने लोग ईन लोगों के अिपाि रहना पिंद करते हैं, सजनिे वे िबिे ऄसधक पररसचत होते हैं, जबदक युवा लोग नए लोगों िे समलने और लोगों 

की व्यापक सवसवधता जानने का अनंद लेते हैं। यदद अप ऄपने मसस्तष्क को छोिंा रखने जा रह ेहैं, तो ऄपने िामासजक िंपकों को समलाकर और 

िभी अयु वगश के लोगों के िाथ िमय सबताकर युवाओं की तरह िोचें।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4. ऄपने िमय में वापि जाएं। ऄपनी युवावस्था के बारे में िोचना और जब अप युवा थे तब अपकी यादों के बारे में िोचना, अपके मसस्तष्क को युवा रख 

िकता ह।ै 

• 1979 में, हावशडश के मनोसवज्ञान के प्रोिेिर एलेन लैंगर ने एक प्रयोग दकया, सजिमें बुजुगश लोगों को एक घर में रहन ेके सलए भेजा गया था, जैि े

दक यह 209 िाल पहल े1959 में था। ईन्हें 1950 का िंीवी दखेना था, युग के कपड़े पहनना और ऄसभनय करना जैि ेदक वे 50 के दर्क में जी रह े

थे। सजन लोगों ने ऄध्ययन में भाग सलया, ईनमें िुधार, बुसिमत्ता और यहां तक दक ईनकी दसृि में िुधार हुअ। वे तब भी छोिें ददखाइ ददए जब 

ईनकी तस्वीरों की तुलना पहल ेऔर बाद में की गइ थी। 
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• जॉन बागश के एक ऄध्ययन ि ेपता चला ह ैदक ईम्र बढन ेि ेिबंंसधत र्ब्दों के बारे में िोचने वाल ेलोग परीक्षण करन ेके बाद धीमा हो जात ेहैं। जब 

भी अप ऄपनी ईम्र के बारे में सवचार करत ेहैं, तो ज्यादातर युवा, जीवन र्सि, उजाश और पीइपी िे िंबंसधत र्ब्दों पर सवचार करें। 

• खुद को ऄपनी जैसवक ईम्र ि ेकम दखेन ेकी तलार् करें। अप ऄपनी ईम्र के बारे में कैि ेिोचत ेहैं यह ईतना ही महत्वपूणश ह ैसजतना अप खात ेहैं 

और अप दकतना व्यायाम करत ेहैं। ज्यादा ईम्र बढन ेकी बात ददमाग में ह।ै यदद अप एक छोिें व्यसि की तरह रहत ेहैं और िोचत ेहैं, तो अपका 

मसस्तष्क सनसित रूप ि ेिहयोग करेगा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. मल्िंी-िंाचस्कग िे बचें। मल्िंी-िंाचस्कग अपके मसस्तष्क की प्रभावर्ीलता को कम कर दतेी ह ैऔर आिि ेअपको तनाव हो िकता ह।ै आिके बजाय, ऄसधक 

िोकि के िाथ एकल कायों को पूरा करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. िंीवी दखेने के िमय को कम करें। आिके बजाय, ऐि ेपास्िंाआम चुनें जो ऄसधक िवंादात्मक हों और मसस्तष्क आनपुिं की अवश्यकता हो। केवल िंीवी दखेने 

का ईपयोग एक िामसयक ईपचार के रूप में करें। 

 

 

ऄपन ेददमाग को िंॉप र्ेप में कैि ेरखें 
 

ऄपने मसस्तष्क को र्ीषश अकार में रखना अपके जीवन की गुणवत्ता में िुधार करने का एक र्ानदार तरीका ह।ै परसिक खाद्य पदाथश खाने, ऄक्िर किरत करने 

और पयाशप्त नींद लेने िे र्ुरू करें। ऄपने मसस्तष्क को चुनरती दनेे के सलए, पज़चलग, गेचमग या नया आंस्ूमेंिं या भाषा िीखने का प्रयाि करें। िाथ ही एक 

िकारात्मक मानसिकता बनाए रखना महत्वपणूश ह।ै थोड़े िे काम के िाथ, अपका मसस्तष्क िभी सिलेंडरों पर चल िकता ह।ै  
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तरीका 1. ऄपन ेददमाग को चनुरती दनेा 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेअराम के क्षेत्र िे बाहर सनकलें। अपका मसस्तष्क एक मांिपेर्ी की तरह ह ैऔर ऄसधक पूरी तरह ि ेसवकसित होन ेके सलए चुनरसतयों और नवीनता 

की अवश्यकता होती ह।ै एक बार जब अप सनधाशररत करते हैं दक ऄध्ययन या मानसिक गसतसवसध का एक सनसित क्षेत्र अपके अराम क्षेत्र के बाहर ह,ै तो वैि े

भी प्रयाि करने के सलए ऄपने अप को पुर् करें। एक ऄच्छा सनयम यह ह ै दक अराम अपके मसस्तष्क के सलए ऄच्छा नहीं ह।ै िीखन ेमें ऄसस्थरता और 

ऄसनसितता के सलए लक्ष्य रखें। 

• ईदाहरण के सलए, यदद गसणत अपके सलए करठन ह,ै तो अप आि पर काम करन ेके सलए कुछ और िमय सबताना चाहत ेहैं। ऄसधक अरामदायक 

सवषय पर अगे बढन ेकी तुलना में यह अपके मसस्तष्क के सलए बेहतर हो िकता ह।ै 

• ऄब और दिर कुछ नया करन ेकी कोसर्र् करें। ईदाहरण के सलए, यदद अप स्वाभासवक रूप िे एथलेरिंक नहीं हैं, तो कुछ ऐिा करन ेकी कोसर्र् 

करें सजिमें एथलेरिंक करर्ल की अवश्यकता हो, जैि ेदोस्तों के िाथ िॉफ्िंबॉल खेलना या व्यायाम कक्षा लेना। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

2. चुनरतीपूणश पढाइ का चयन करें। केवल एक नइ पुस्तक रु्रू करन ेके बजाय, जो अपको ऄच्छी लगती ह,ै यह िोचें दक अप दकन सवषयों में रुसच रखते हैं 

और ईन क्षेत्रों में पुस्तकों की तलार् करें। जमीनी स्तर पर ऄपन ेपढने की रु्रुअत करें और ऄपन ेतरीके ि ेमास्िंर कायों तक काम करें। दकिी सवषय में 

सनपुणता प्राप्त करन ेका यह एक तरीका ह।ै अप यह भी पाएंगे दक अपकी र्ब्दावली और करठन ऄवधारणाओं को िमझान ेकी क्षमता में भी िुधार होगा। 

• ईदाहरण के सलए, यदद अप भरसतकी के बारे में ईत्िुक हैं, तो अप एक वृत्तसचत्र के िाथ रु्रू करना चाहत ेहैं और दिर प्रसिि भरसतकसवदों द्वारा 

ऄसधक सवसर्ि पुस्तकों पर अगे बढ िकत ेहैं। 
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3. एक नइ भाषा िीखें। एक स्थानीय कॉलेज पाठ्यिम में दासखला लें। एक िाप्तासहक अधार पर एक ट्यूिंर के िाथ काम करें। या, ऑनलाआन भाषा 

िॉफ़्िंवेयर खरीदें और खुद को सिखाएं। जब अप एक नइ भाषा पर काम करत ेहैं, तो यह अपके मसस्तष्क के कुछ सहस्िों को िदिय करती ह,ै जो अमतरर पर 

ऄन्यथा सनसष्िय रहते हैं। एक बार जब अप एक भाषा के िाथ िहज हो जात ेहैं, तो अगे बढें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. एक िंगीत वाद्ययंत्र बजाना िीखें। एक सनजी ट्यूिंर के िाथ िीखें। एक स्थानीय कॉलजे पाठ्यिम में दासखला लें। या, एक ऑनलाआन या सडसजिंल 

प्रसर्क्षक खोजें जो ईन्नत िबक के सलए पररचयात्मक प्रदान करता ह।ै दकिी वाद्य को बजाने में मास्िंर होना अपके अत्मसवश्वाि को बढा िकता ह।ै 

• िंगीत िुनने िे भी अपके मसस्तष्क पर िकारात्मक प्रभाव पड़ िकता ह।ै मोज़ािंश या ऄन्य कलाकारों और िंगीतकारों द्वारा गाने िुनने के बाद 

अपका अइक्य ूऄस्थायी बढावा द ेिकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. वीसडयो गेम खेलें, लदेकन िंीवी दखेने के िमय को कािं दें। गेम कंिोल ि ेबाहर सनकलें और प्रत्येक ददन कम ि ेकम 15 समनिं खेलें। वीसडयो गेम के माध्यम 

ि ेऄपन ेतरीके िे काम करना वास्तव में अपके मसस्तष्क के बाईं ओर की कोसर्काओं की िंख्या में वृसि कर िकता ह।ै यह अपकी प्रसतदिया िमय और अंखों 

के िमन्वय में िुधार कर िकता ह।ै 
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• आिके सवपरीत, िंीवी दखेन ेि ेअपके ददमाग को बेकार की जानकारी ि ेऄसधक हो िकता ह,ै जो मानसिक मंदी का कारण बन िकता ह।ै लंबे िमय 

तक िंीवी दखेन ेको भी एडीएचडी ि ेजोड़ा गया ह।ै 

• ध्यान रखें दक अप आि ेवीसडयो गेम के िाथ भी ओवरडोज कर िकत ेहैं। ऄपनी वीसडयो गेम गसतसवसध को मध्यम करन ेका प्रयाि करें और यदद 

अपको लगता ह ैदक अप बहुत ऄसधक खेल रह ेहैं, तो ईि िमय को कम कर दें। 

• वीसडयो गेम, जैिे दक माआनिाफ्िं, लोगों को िामासजक िंबंधों को सवकसित करने में मदद कर िकता ह ैजो गेचमग क्षेत्र के बाहर का सवस्तार करते 

हैं। ऄिामासजक रूदढवाददता बनने के बजाय, ऄंर्कासलक गमेिश ऄसभयोगात्मक दसृिकोण सवकसित कर िकते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. र्तरंज खेलें या पहसेलया ंहल करें। एक र्तरंज िेिं खरीदें और एक खेल के सलए दोस्तों और पररवार को चुनरती दें। ऑनलाआन जाएं और एक र्तरंज क्लब 

में र्ासमल हों। ऄपने स्थानीय िमाचार पत्र में िॉिवडश या िुडोकू पहलेी को दखेें। या, एक ऑनलाआन पहलेी िाआिं ढंूढें और सनयसमत इमले की िदस्यता लें। 

पजचलग और रणनीसत के खेल अपके मसस्तष्क को दबाव में र्ांत रहने और िमस्याओं के रचनात्मक िमाधान के िाथ अने के सलए सिखात ेहैं। 

 

तरीका 2. ईसचत मानसिकता प्राप्त करना  

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेतनाव के स्तर को कम करें। एक योग कक्षा लें, प्रत्येक िप्ताह एक अराम की तारीख की रात की योजना बनाएं या अराम करने वाली ददनचयाश 

बनाएं, जैि ेदक काम के बाद बबल बाथ लेना। िोसनक तनाव अपको मनोभ्ररं् और मसस्तष्क के ऄन्य सवकारों की ओर धकेल िकता ह,ै आिसलए िंज्ञानात्मक 

प्रदर्शन में िुधार करने की ददर्ा में अराम एक लंबा रास्ता तय कर िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. िकारात्मक दसृिकोण बनाए रखने के सलए िामासजक कनेक्र्न बनाएं। िामासजक गसतसवसधयों के सलए िहकर्तमयों को अमंसत्रत करें।  
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नए लोगों ि ेसमलन ेके सलए िामासजक क्लबों में भाग लें। जब भी अप ऄपने िोन पर कें दित रहने के बजाय बाहर जाएं तो लोगों के िाथ बात करन ेकी 

कोसर्र् करें। हर बार जब हम िकारात्मक मानव िंपकश  बनाते हैं तो हमारा ददमाग एक्िपोिंशर जिैे ऄच्छे रिायनों में तेजी लाता ह।ै िामासजक रहें और 

अपका मसस्तष्क अपको धन्यवाद दगेा। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. चचतन और मनन करें। ऄपन ेअिपाि एक योग स्िूंसडयो या मनोरंजन कें ि में एक औपचाररक ध्यान कक्षा लें। प्रत्येक ददन कम ि ेकम 15 समनिं ध्यान या 

चचतन में सबताएं। अप रात में सबस्तर पर बैठ िकत ेहैं, ऄपना ददमाग िाि कर िकत ेहैं और ददन की घिंनाओं के बारे में िोच िकत ेहैं। यह अपके ददमाग को 

एक बार िोन ेपर जान ेके बाद ऄपन ेकाम पर कूद पड़ता ह।ै 

• ध्यान की सस्थसत में प्रवेर् करन ेके सलए, अपको एक र्ब्द या वाक्यांर् को दोहरान ेकी अवश्यकता हो िकती ह,ै जैि ेदक, "अराम करो," या 

"प्रसतचबसबत"। एक ऐि ेक्षेत्र में ध्यान लगाने की कोसर्र् करें, जहा ंअप सबना िोच-ेिमझ ेऔर मन की एक ऄधश-चेतन फे्रम में स्लाआड करने की 

कोसर्र् कर िकत ेहैं। 

• यदद चाहें तो अप सनसित रूप ि े15 समनिं ि ेऄसधक िमय तक ध्यान लगा िकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. िरल कायों के सलए ददनचयाश स्थासपत करें। ईन चीजों के सलए जो अप हर ददन करत ेहैं, एक पैिंनश स्थासपत करने का प्रयाि करें दक कैि ेव्यवहार करना ह ै

या क्या करना ह ैऔर आिके िाथ कैिे रहना ह।ै ईदाहरण के सलए, जब अप रात को घर अते हैं, तो ऄपन ेघर में ईिी स्थान पर ऄपनी चासबया ंरखें। आि तरह 

की िरल सस्थसतयों में दकिी भी सनणशय लेन ेि ेऄसधक जरिंल िमस्याओं ि ेसनपिंन ेके सलए अपकी ददमागी ताकत को मुि करता ह।ै 

• ईदाहरण के सलए, एक कैलेंडर या प्लानर में ऄपनी िभी सनयुसियों को सलखना ऄच्छा ह,ै तादक अपको मूल सववरण याद रखने के बारे में चचता 

या तनाव न हो। 

• ईपयोग करन ेके बाद चीजों को बाधंन ेऔर दरू रखने की अदत, रहन ेऔर काम करन ेके सलए एक स्वच्छ, व्यवसस्थत वातावरण बनाएगी। 
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तरीका 3. ऄच्छे स्वास््य को बनाए रखना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपने डॉक्िंर ि ेिलाह लें। ऄपन ेमसस्तष्क की र्सि को बढान ेका सनणशय लेने ि ेपहल ेऄपन ेिामान्य सचदकत्िक को दखेना एक ऄच्छा सवचार ह।ै वे 

िंभवतः यह िुसनसित करने के सलए रि परीक्षण की एक श्ृंखला चलाएंग ेदक कोइ भी र्ारीररक बीमारी अपकी प्रगसत को रोक नहीं पाएगी। ईच्च रिचाप 

या मधुमहे जैिी कुछ सस्थसतयां, अपके मसस्तष्क की जानकारी को िंिासधत करने और िंग्रहीत करन ेकी क्षमता को नकारात्मक रूप ि ेप्रभासवत कर िकती हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. प्रसत रात कम ि ेकम 8 घंिें की नींद लें। जल्दी िो जाना और जल्दी जागना अपकी ददमागी र्सि को बेहतर बनान ेका एक तरीका ह।ै आिसलए, एक 

िुिंगत तरीके िे िोन ेऔर ईठन ेका िमय सनधाशररत करें और ईिके िाथ रहन ेकी कोसर्र् करें। 8 घंिें की सनबाशध नींद अपके मसस्तष्क के सलए जानकारी को 

िंिासधत करन ेऔर ऄगल ेददन के सलए पूरी तरह ि ेतैयार करन ेके सलए पयाशप्त ह।ै 

• नींद की रुकाविंों को कम करन ेके सलए, ऄपन ेिोन को बंद कर दें और दकिी को भी ऄपन ेिाथ रहन ेका कायशिम बता दें। नींद में खलल का हर 

पल अपके मसस्तष्क के तनाव के स्तर को बढाता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. िंतुसलत अहार खाएं। अपका मसस्तष्क ऄिंिासधत खाद्य पदाथों, लीन मीिं, बहुत िारे ताज़ ेईत्पाद और स्वस्थ विा िे ईसचत रूप िे चलेगा। 
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स्वस्थ भोजन करन ेि ेअपके मसस्तष्क की याददाश्त क्षमता और िमग्र कामकाज दोनों में िुधार हो िकता ह।ै दिूरी ओर, रु्गर मसस्तष्क के िेल कनेक्र्न को 

धीमा कर िकती ह ैऔर मानसिक रूप ि ेिामान्य रूप ि ेघबराहिं पैदा कर िकती ह।ै 

• ओमेगा -3 िैिंी एसिड िे भरपूर खाद्य पदाथश, जैिे दक ब्रोकेड या बेक्ड मछली को ऄपने अहार में र्ासमल करना सवरे्ष रूप िे महत्वपूणश ह।ै ये 

अपके मसस्तष्क में ररि स्थान को मेमोरी के सलए बढा िकत ेहैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. िप्ताह में कम ि ेकम 3 बार व्यायाम करें। एक ऐिा वकश अईिं रेसजमेंिं बनाएं सजिमें कार्तडयो और वेिं रसजस्िंेंि गसत दोनों र्ासमल हों। आि ददनचयाश में 

कम ि ेकम 30 समनिं का िमय लगना चासहए। यदद अप 3 ि ेऄसधक बार काम करना चाहत ेहैं, तो अप िंभासवत रूप ि ेऄसधक िंज्ञानात्मक लाभ दखेेंगे। 

व्यायाम अपके मसस्तष्क में रि के प्रवाह को बढाता ह ैऔर आिकी कोसर्काओं को िदिय और ताज़ा रखता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. िीधी मुिा बनाए रखें। ऄपनी रीढ को िीधा रखें, कंधों को पीछे रखें, सबना बांधे भुजाएं और ऄपने पेिं को ऄपनी रीढ की ओर िक दकया हुअ रखें। प्रत्यके 

घंिें की जांच करें दक अप आन मुिाओं को बनाए रख रह ेहैं। खराब मुिा अपके मसस्तष्क को एक नकारात्मक िंदरे् भेजती ह ैजो ऄविाद में योगदान कर िकती 

ह ैऔर स्मृसत को धीमा कर िकती ह।ै ऄपन ेअप को िकारात्मक तरीके ि ेपकड़ना अपके मसस्तष्क को ईि ददर्ा में भी धकेल िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. िप्लीमेंट्ि लें। ऄपन ेअहार के बारे में ऄपन ेडॉक्िंर ि ेबात करें दक क्या मल्िंीसविंासमन या िप्लीमेंिं अपके स्वास््य के सलए ईसचत हो िकत ेहैं। 
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मछली के तेल के पूरक, सवरे्ष रूप ि,े ऄक्िर बेहतर स्मृसत और िमग्र मसस्तष्क कायशप्रणाली ि ेजुड़ ेहोत ेहैं। अपका डॉक्िंर यह दखेन ेके सलए रि परीक्षण का 

भी अदरे् द ेिकता ह ैदक क्या अपके स्तर दकिी भी ऄन्य महत्वपूणश पोषक तत्वों, जैि ेसविंासमन बी, िी, डी, और इ पर कम हैं। 

• मानव सवकाि हामोन (एचजीएच) की खुराक 30 ि ेऄसधक ईम्र के कुछ लोगों के सलए ईपयोगी हो िकती ह ैजो स्मृसत हासन और मसस्तष्क मंदी का 

मुकाबला करन ेकी कोसर्र् कर रह ेहैं। 
 

 

मानसिक रूप ि ेदििं कैि ेरहें 

 

मानसिक रूप ि ेदििं कैि ेरहें, यह जानन ेके सलए आन चरणों को पढें। ये सनसित रूप ि ेअपकी मदद करेंगे। 

 

कदम 
 

 

 

 

 

 

 

 

1. ऄपन ेमसस्तष्क को िदिय रखें। पेपर पढें, वगश पहलेी को हल करें, पहसेलयों को िलुझाएं, िामासजककरण करें और लोगों के िाथ िंपकश  रखें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ऄपन ेपाररवाररक सचदकत्िक के िाथ अप सजि प्रकार की दवा का ईपयोग कर रह ेहैं, ईि पर चचाश करें। कुछ दवाएं (सजिमें नींद की गोसलया ंर्ासमल हैं) 

और दवाओं के कुछ िंयोजन अपकी याददाश्त पर प्रसतकूल प्रभाव डाल िकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. स्वस्थ भोजन खाएं। अपके भोजन में सवसभन्न प्रकार की कमी ि ेसविंासमन की कमी हो िकती ह,ै सजििे याददाश्त की िमस्या हो िकती ह।ै 
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कुछ र्ोधकताशओं का कहना ह ैदक हल्दी का ईपयोग एडी के जोसखम को कम करता ह।ै दिूरों को लगता ह ैदक िल, िसब्जयां, ऄनाज में ईच्च अहार, लेदकन कम 

मांि और डेयरी ईत्पाद, मदद करते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. मॉडरेर्न में पेय पदाथश सपएं। अप सजतन ेबड़े होंगे, अपका ददमाग र्राब िे ईतना ही कम हो िकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. खूब व्यायाम करें। बेहतर रि पररिंचरण, वास्कुलर सडमेंसर्या जैि ेसवकारों के जोसखम को कम कर दतेा ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. यदद अपको लगता ह ैदक अप या अपका कोइ सप्रय व्यसि ऄिमान्य तरीक िे िोच रहा ह ैया व्यवहार कर रहा ह ैतो ऄपने सचदकत्िक को ददखाएं।  
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ऄपन ेमानसिक स्वास््य को दसैनक रूप ि ेकैि ेपोसषत करें 
 

मानसिक स्वास््य ऄच्छा होन ेि ेअपके जीवन में कइ तरह ि ेलाभ होता ह।ै जब अपकी िमग्र मनोवैज्ञासनक भलाइ ऄच्छी सस्थसत में होती ह,ै तो अप जीवन 

के ईतार-चढाव का िामना करने में बेहतर होत ेहैं। ऄपने मानसिक स्वास््य को दसैनक अधार पर पोसषत करन ेिे तनाव के प्रसत दढृता बढ जाती ह,ै जो 

र्ारीररक स्वास््य का िमथशन करता ह,ै अपकी मनोदर्ा और दसृिकोण में िधुार करता ह ैऔर अपके जीवन की ितंुसि को बढाता ह।ै ऄपन ेिामासजक िबंंधों 

को ऄसधकतम करके, ऄपन ेर्रीर का पोषण और जीवन में ऄथश और ईद्देश्य को पाकर हर रोज मानसिक स्वास््य को बढावा दनेा िीखें। 

 

तरीका 1. ऄक्िर दिूरों के िाथ जडु़े रहना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. हर ददन दोस्तों और पररवार के िाथ घमूें। दोस्तों और पररवार का मजबूत और िहायक नेिंवकश  होना मानसिक स्वास््य के सलए महत्वपूणश ह।ै िामासजक 

िंपकश  तनावपूणश घिंनाओं के प्रसत लचीलापन बढान ेमें मदद करता ह ैऔर यहां तक दक अपको लंबे िमय तक जीन ेमें भी मदद करता ह।ै जब अप दिूरों के 

िाथ िमय सबताते हैं जो अपको ऄच्छा महििू करात ेहैं, तो अपका र्रीर ईन हामोनों को ईत्पन्न करता ह ैजो मूड को ऄच्छा करत ेहैं और तनाव ि ेलड़त ेहैं। 

• प्रत्येक िप्ताह की रु्रुअत में, दसैनक अधार पर करीबी दोस्तों और पररवार के िंपकश  में अने की कोसर्र् करें। अपका िंपकश  एक िाधारण िोन 

कॉल या लंच डेिं हो िकता ह।ै अप डॉक्िंर की सनयुसि या कररयर िमारोह के रूप में आन िंबधंों को र्ेड्यूल कर िकते हैं। हालांदक िोर्ल 

मीसडया और ग्रुप फोरम के ज़ररए ऑनलाआन दोस्ती करना ऄच्छा ह,ै लेदकन कुछ दोस्तों ि ेसनयसमत रूप ि ेसमलन ेका लक्ष्य रखें। यह अपको ऄपने 

दसैनक ददनचयाश ि ेएक बे्रक लेन ेकी ऄनुमसत दतेा ह ैऔर िामासजक कनेक्र्न के सलए अपकी िहज अवश्यकता को िंतिु करता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. हर रात पररवार के िाथ सडनर करें। पररवार के िाथ भोजन करने की ऄक्िर ऄनदखेी की जाती ह।ै हालांदक, सजन लोगों ि ेअप प्यार करते हैं, ईनके िाथ 

भोजन िाझा करन ेि ेकइ िायद ेहैं-सजनमें ि ेकम ि ेकम यह एक-दिूरे के िाथ जुड़ने का ऄच्छा मरका होता ह।ै 
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पारंपररक पाररवाररक भोजन की कल्पना करें: प्रत्येक िदस्य के पाि दसैनक जीवन के बारे में बड़ ेऔर छोिें सववरणों को िाझा करन ेका मरका होता ह ैजो 

ऄन्यथा ददन की हलचल में दब ेरह िकत ेहैं। हर दकिी को ध्यान दने ेऔर प्राप्त करन ेका एक सवरे्ष ऄविर ह।ै 

• ऄनुिंधान ि ेपता चलता ह ैदक पररवार के भोजन की परंपरा दभुाशग्य ि ेघिं रही ह।ै केवल 30 िे 35% पररवार एक िाथ कम ि ेकम 3 भोजन का 

अनंद लेत ेहैं। यह िमझ में अता ह ैदक हर एक व्यस्त ह,ै लेदकन िभी को एक िाथ बैठकर भोजन करन ेका लक्ष्य बनाएं और िप्ताह में कइ बार 

एक िाथ भोजन करें। जब अप ऐिा करेंग ेतो िभी को िायदा होगा। 

• यदद अप ऄपने पररवार के िाथ नहीं रहत ेहैं या वे बहुत दरू रहत ेहैं, तो कोसर्र् करें कोइ समत्र या रूममेिं, सजतनी बार िंभव होता ह ैईतनी बार रात के  

खाने के सलए अपिे जुड़ता ह।ै अप ऄपनी िबिे ऄच्छी दोस्त के िाथ भोजन करके भी िमान लाभ कमा िकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. स्कूल या काम के बाद प्रत्येक ददन ऄपन ेपालत ूजानवरों के िाथ खेलें। जब अप कनेक्र्न के बारे में िोचत ेहैं, तो जानवर का ख्याल तुरंत ददमाग में नहीं 

अ िकता, लेदकन ऐिा होना चासहए। यदद अपके पाि कभी कुत्ते, सबल्ली या ऄन्य पालतू जानवरों का स्वासमत्व ह,ै तो अप र्ायद िभी ऄच्छी तरह िे जानत े

हैं दक अनन्द और तृसप्त जानवरों के स्तर की पेर्कर् कर िकत ेहैं। पालत ूजानवर पालने िे िकारात्मक मानसिक और र्ारीररक स्वास््य में योगदान करन े

वाल ेकइ लाभ प्रदान करते हैं, जैि:े 

• ऄविाद को कम करना 

• रिचाप कम होना 

• सवश्ाम को बढावा दनेा 

• व्यायाम के सलए एक ईत्तेजना पैदा करना 

• ऄन्य पालत-ूमासलकों ि ेसमलन ेमें अपकी िहायता करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. िप्ताह में कुछ ददन स्वयंिेवक बनें। ऄपने स्थानीय िमुदाय में मदद करने िे नए लोगों िे समलने और दिूरों के िाथ जडु़न ेके कइ ऄविर समलते हैं।  
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यह न केवल िामासजक िंपकश  के सलए अपकी स्वाभासवक मानवीय आच्छा को िंतुि करता है, बसल्क यह अपको ईद्देश्य और ऄथश की भावना भी दतेा ह।ै एक 

ऄच्छे कारण के सलए हर ददन या िप्ताह में कुछ घंिें िमर्तपत करने िे अपको यह महििू करने में मदद समल िकती ह ैदक अप एक प्रभाव बना रहे हैं, सजिके 

पररणामस्वरूप अत्मसवश्वाि मजबूत होता ह ैऔर ऄसधक िे ऄसधक कल्याण होता ह।ै  

• ईन तरीकों की तलार् करें जो अप ऄपन ेिमदुाय में योगदान कर िकत ेहैं। परु् अश्यों, नर्जिग होम, बेघर अश्यों, धार्तमक िंगठनों और स्कूलों में 

अमतरर पर स्वयंिवेकों की अवश्यकता होती ह।ै आन िमूहों ि ेिंपकश  करें और दखेें दक अप दिूरों के सलए खुद को कैि ेऄच्छा बना िकत ेहैं। 

 

तरीका 2. प्रसतददन ऄपन ेर्रीर की दखेभाल करना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. प्रसतददन स्वस्थ अहार का िेवन करें। खाली कैलोरी, ऄसतररि विा, नमक और चीनी ि ेभरे खाद्य पदाथश खान ेिे अपकी िंज्ञानात्मक क्षमता धीमी हो 

जाएगी और अप थका हुअ और िूखा महििू करेंगे। िभी खाद्य िमहूों ि ेपरसिक खाद्य पदाथों का चयन अपके र्रीर को अवश्यक सविंासमन और पोषक तत्व 

प्रचुर मात्रा में उजाश, स्पि िोच और िकारात्मक मानसिकता प्रदान करता ह।ै 

• िलों, िसब्जयों, िाबुत ऄनाज, प्रोिंीन के दबुले स्रोतों, कम विा वाले डेयरी और पानी िे भरपूर अहार का अनंद लें। प्रसतददन कइ छोिें भोजन 

खाएं और स्वस्थ सै्नक्ि जैिे नट्ि, बीज, िूखे िल और कच्ची िसब्जयां र्ासमल करें। जंक िूड, िास्िं िूड और ऐिे खाद्य पदाथों िे बचें जो ऄत्यसधक 

िंिासधत होते हैं (जैिे दक लंबे, व्यापक घिंक िूसचयां)।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2. दसैनक अधार पर व्यायाम करें। र्ारीररक रूप ि ेिदिय रहना ऄच्छे मानसिक स्वास््य को बढावा दने ेका एक र्ानदार तरीका ह।ै व्यायाम न केवल 

र्ारीररक दििंनेि का िमथशन करता ह,ै यह अपके मनोदर्ा को भी बढाता ह ैऔर प्रभावी रूप िे अपको कायश करन ेके सलए उजाश भी दतेा ह।ै 
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मनोहन हािंश-पंचपग एक्िरिाआज ि ेर्रीर में िील गुड केसमकल पैदा होत ेहैं सजन्हें एंडोर्फिन कहा जाता ह।ै ये रिायन अपको सवरे्षता "ईच्च" दतेे  

हैं जो अप व्यायाम करन ेके बाद महििू करते हैं। 

 

• ऄसधकांर् ऄध्ययन बताते हैं दक अपको िप्ताह के ऄसधकांर् ददनों में कम िे कम 30 समनिं की र्ारीररक गसतसवसध करनी चासहए। हालााँदक अप जो 

करते हैं, वह अपके उपर ह।ै ईन गसतसवसधयों के बीच चुनें और चुनें सजन्हें अप पिंद करते हैं और जो अपको र्ारीररक रूप िे चुनरती दतेी हैं। अप 

दरड़ िकते हैं, तैर िकते हैं, वेिं टे्रन कर िकते हैं, नृत्य कर िकते हैं, या बॉक्ि को लात मार िकते हैं - बि लाभ पाने के सलए अगे बढें।  

 

• आिि ेपहल ेदक अप कुछ और करें, प्रत्येक िुबह किरत करन ेका लक्ष्य रखें। ऐिा करन ेिे अपको ऄपन ेददन को अगे बढाने में उजाश समलती ह ैऔर 

बाद में अपको थकन ेि ेरोकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. हर रात नींद को प्राथसमकता दें। अराम लंब ेिमय तक चलन ेवाल ेमानसिक स्वास््य के सलए भी महत्वपूणश ह।ै अप िोच िकत ेहैं दक कुछ घंिंों की नींद का 

त्याग अपको जीवन में अगे बढन ेका लाभ दगेा, लेदकन सनयसमत रूप ि ेऐिा करन ेि ेवास्तव में अपकी िमग्र भलाइ हो िकती ह।ै काम या स्कूल में िुस्त या 

थका हुअ महििू करने के कारण अप गलसतयां कर िकत ेहैं और खराब प्रदर्शन कर िकत ेहैं। 

• प्रसत रात 7 ि े9 घंिें की नींद का लक्ष्य रखें। ऐिा करने ि ेददन के दररान ईत्पादकता बढ िकती ह,ै अपको ितकश  रखने में मदद कर िकत ेहैं, 

बीमारी को रोकन ेके सलए ऄपनी प्रसतरक्षा प्रणाली को बढा िकत ेहैं और ऄविाद या चचता जैि ेमानसिक स्वास््य मुद्दों ि ेलड़ िकत ेहैं। 

• ऄपनी नींद की गुणवत्ता को ऄनुकूसलत करन े के सलए कुछ रणनीसतयों को लाग ू करें। आनमें हर रात को एक ऄनजानी ददनचयाश बनाना जैि े

जनशचलग, पढना, गमश स्नान करना और एक कप चाय बनाना र्ासमल हो िकता ह।ै प्रत्येक ददन एक ही िमय पर ईठन ेऔर सनवृत्त होन ेका प्रयाि 

करें। सबस्तर पर जाने िे कम ि ेकम 30 समनिं पहल ेऄपन ेतकनीकी ईपकरणों को बंद कर दें। और, ऄपन ेनींद के वातावरण को अरामदायक 

बनाएं- कमरे के तापमान को कम करके, सवकषशणों को दरू करके और ब्लकै-अईिं पदों का ईपयोग करके, िोने के सलए ईसचत तैयारी करें। 

 

 

 

 

 
 

 

 

4. ऄपन ेदसैनक कायशिम में तनाव-प्रबंधन को र्ासमल करें। यदद अप ददन-प्रसतददन के अधार पर तनावग्रस्त महिूि करते हैं, तो अपके मानसिक स्वास््य (और 

र्ारीररक स्वास््य) को नुकिान हो िकता ह।ै 
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हालााँदक तनाव िे पूरी तरह िे बचना ऄिंभव ह,ै दिर भी तनाव को रोकने के सलए ऄपनी जीवन िंतुसि को प्रभासवत करने के सलए रणनीसत बनाना एक 

ऄच्छा सवचार ह।ै ईपयोगी करर्ल का एक िूंलबॉक्ि सवकसित करें जो अपको खाड़ी में तनाव रखने में मदद करता ह।ै  

• अपके तनाव राहत िूंलबॉक्ि में गहरी िांि लेना, ध्यान लगाना या सवज़़ुऄलाआज़ेर्न जैि ेसवश्ाम तकनीक र्ासमल हो िकत ेहैं। आिके ऄलावा, 

ऐिी गसतसवसधयां / र्रक र्ासमल करें, जो अपको खुर्ी दें, जैि ेदक िंगीत िुनना, पेंटिंग करना, सलखना या मासलर् करना। 

• यह न भलूें दक ऄस्वास््यकर अहार लेना, ऄपन ेकाम को छोड़ दनेा और िोन ेमें ऄििल रहना िभी तनाव के प्रभाव को खराब कर िकता ह।ै 

ऄच्छे मानसिक स्वास््य को सनयसमत रूप ि ेऄपनी र्ारीररक और भावनात्मक अवश्यकताओं में लगातार भाग लेन ेकी अवश्यकता होती ह।ै 

• अप अराम करने के तरीके के रूप में एक अध्यासत्मक ऄभ्याि भी सवकसित कर िकते हैं। आिमें ध्यान, प्राथशना या कुछ ऄन्य अध्यासत्मक ऄभ्याि 

र्ासमल हो िकते हैं जो अपको िंतोषजनक लगते हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. र्राब और ड्रग्ि के िेवन िे बचें। करठन िमय के दररान, र्राब और ड्रग्ि जैि ेपदाथश एक ऄच्छे सवचार की तरह लग िकत ेहैं। ये पदाथश ऄक्िर लोगों को 

ईनकी भावनाओं को िुन्न करन ेया ऄस्थायी मनोदर्ा सलफ्िं प्रदान करन ेमें मदद करते हैं। हालांदक, लंब ेिमय में, र्राब और ड्रग्ि केवल मूल िमस्या को 

खराब करत ेहैं। र्राब के ईपयोग को कम करें और िमग्र स्वास््य और कल्याण के सलए ड्रग्ि को "ना" कहें। 

• यदद अपको र्राब या ड्रग्ि छोड़ने में परेर्ानी होती ह,ै तो जल्द ि ेजल्द िहायता प्राप्त करना महत्वपूणश ह।ै या तो ऄत्यसधक ईपयोग िे काम या 

स्कूल में काम करन ेमें िमस्याएं हो िकती हैं और अपके ररश्तों में िमस्याएं पैदा हो िकती हैं। स्वस्थ तरीके िे र्राब या नर्ीली दवाओं के 

दरुुपयोग को दरू करन ेमें अपकी मदद करने के सलए एक पेर्ेवर परामर्शदाता या सचदकत्िक को ददखाएं। 

 

तरीका 3. िामान्य कल्याण को बढावा दनेा 

1. ऄपन ेकाम पर या स्कूल में िंतुसि के स्रोतों को पहचानें। काम पर या स्कूल में भरा हुअ महििू करना अपकी िामान्य भलाइ को बढावा दनेे और अपके 

मानसिक स्वास््य को पोषण करन ेका एक र्ानदार तरीका ह।ै ऐिा करन ेके सलए, ईन िभी चीजों की िूची बनान ेका प्रयाि करें, सजन्हें अप ऄपन ेकाम पर 

या स्कूल के सलए कर रह ेहैं। 

• ईदाहरण के सलए, अपकी नरकरी सजिमें अप ग्राहकों के िाथ बातचीत करना, मेरे िहकर्तमयों के िाथ समलकर काम करना या मले िॉिंश करना 

र्ासमल हो िकत ेहैं। स्कूल के सलए, अप कुछ चीजें र्ासमल कर िकत ेहैं, जैिे गसणत वगश, मेरे दोस्तों के िाथ दोपहर के भोजन के िमय पर अना, 

या र्ारीररक सर्क्षा वगश में िुिंबॉल खेलना। 
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• यदद अप कोइ ऐिा काम कर रह ेहैं जो अपको िंतोषजनक नहीं लगता ह ैया जो अपको दखुी करता ह,ै तो यह एक बदलाव का िमय हो िकता 

ह।ै ऄन्य नरकररयों में दखेना रु्रू करें जो अप करना चाहते हैं। यदद अप ईन चीजों को खोजने के सलए िंघषश कर रह ेहैं जो अपको स्कूल में खुर् 

करती हैं, तो अप स्कूल काईंिलर के िाथ बात करने पर सवचार कर िकत ेहैं तादक ईन तरीकों की पहचान करन ेमें कुछ मदद समल िके सजनि े

अप ऄपन ेस्कूल के ऄनुभव को बेहतर बना िकत ेहैं। 

 

2. ऄपने मन को ईत्तेसजत करन ेके तरीके खोजें। मानसिक ईत्तेजना अपके िमग्र कल्याण का एक महत्वपूणश सहस्िा ह।ै जब अप काम कर रह ेहों या कुछ 

सवरे्ष वगों में हो, तो अप बरसिक रूप ि ेईत्तेसजत महििू कर िकत ेहैं, या अपको बरसिक ईत्तेजना के सलए ऄपन ेस्वय ंके ऄविर बनान ेकी अवश्यकता हो 

िकती ह।ै 

• ईदाहरण के सलए, अप एक नइ पुस्तक पढने की कोसर्र् कर िकत ेहैं, एक दसैनक पहलेी िुलझा िकत ेहैं या ऄपने पररवार के िाथ बरसिक रूप ि े

ईत्तेजक खेल खेल िकत ेहैं, जैि ेदक र्तरंज या स्िैबल। 

 

3. ऄपनी भावनाओं को िंिासधत करन ेऔर व्यि करन ेका तरीका जानें। ऄपनी भावनाओं को िंिासधत करने और व्यि करन ेके सलए स्वस्थ तरीके ढंूढना 

अपके मानसिक स्वास््य को पोषण दने ेके सलए महत्वपूणश ह ैऔर यह अपको िमग्र रूप ि ेदांव लगान ेमें मदद कर िकता ह।ै प्रिंस्करण के सलए एक रणनीसत 

सवकसित करन ेऔर ऄपनी भावनाओं को व्यि करन ेकी कोसर्र् करें, जैि ेदक ईनके बारे में पसत्रका में सलखना या दकिी समत्र को िोन करना और ईन्हें बताना 

दक क्या चल रहा ह।ै 

• यदद अपका ददन खराब था, तो अपको यह महिूि करन ेमें 15 समनिं लग िकत ेहैं दक अप कैिा महिूि कर रह ेहैं, भावना को लेबल करें, और 

दिर आि भावना के स्रोत के बारे में सलखें। ईदाहरण के सलए, हो िकता ह ैदक अप ऐिा न करें क्योंदक अप गुस्ि ेमें हों और आि ेऄपन ेगसणत की 

परीक्षा में सनम्न श्ेणी में लान ेका शे्य ददया जाए। अप आि बारे में सलख िकत ेहैं दक अपको ऄपन ेअप पर गुस्िा कैिे अता ह ैक्योंदक अपने 

परीक्षण के सलए ऄध्ययन नहीं दकया था। 

 

• िुसनसित करें दक अप भावनाओं ि ेसनपिंन ेके सलए एक स्वस्थ तरीके की पहचान करें, जैि ेदक दरड़ के सलए जाना, कुछ िंगीत बजाना या दकिी 

पिंदीदा र्रक में ईलझना, जैि ेखाना बनाना या बुनाइ करना। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ऄपनी व्यसिगत र्सियों का लाभ ईठाएं। मानसिक स्वास््य को बढावा दने ेका एक र्सिर्ाली तरीका ह,ै िाथशक कायों में िलंग्न होना। अपने मुहावरा 

िुना होगा "वही करें सजििे अप प्यार करते हैं, अप जो करत ेहैं ईिि ेप्यार करें।" एक स्वस्थ, जीवन को पूरा करन ेके सलए कोइ बेहतर नुस्खा नहीं ह।ै 

हालांदक, अप सजि े प्यार करत ेहैं, वह जरूरी नहीं दक अपको नरकरी या कररयर का ईल्लेख करना पड़े। ऄपनी नरकरी ि े प्यार करना जीवन का एक 

महत्वपूणश सहस्िा हो िकता ह,ै लेदकन िाथशक तरीके ि ेयोगदान करन ेके कइ ऄन्य तरीके भी हैं। 

• िाथशक कायश करन ेका रहस्य अपकी व्यसिगत र्सियों का ईपयोग कर रहा ह।ै िबि ेपहल,े अपको ऄपनी र्सियों को सनसष्िय करना चासहए - 

या तो ईन क्षेत्रों / करर्ल की िमीक्षा करके, सजनमें अप ऄच्छे हैं, दिूरों ि ेप्रसतदिया के सलए पूछें और एक र्सि-अधाररत प्रश्नावली को पूरा 

करना, जैि ेदक वीअइए कैरेक्िंर स्ट्रेंग्थ प्रश्नावली को पूरा करना, अपके सलए ईपयोगी हो िकता ह।ै 
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• एक बार जब अप िमझ गए दक अपकी ताकत क्या ह,ै तो अप ईन्हें ऄपने हर ददन के जीवन में लाभ ईठा िकत ेहैं। ईदाहरण के सलए, यदद 

अपकी एक प्रमुख चररत्र र्सि ऄखंडता ह,ै तो अप आि ताकत का ईपयोग ऄपन ेलाभ के सलए कर िकत ेहैं। एक िामुदासयक िंगठन में कोषाध्यक्ष 

की भूसमका सनभाएं या एक वैसश्वक िंडराआज़र के सलए एक राजदतू बनें क्योंदक ऄखंडता का व्यसि पैिे को िंभालन ेके सलए एक बदढया सवकल्प 

ह।ै 

• काम करन ेके सलए ऄपनी व्यसिगत र्सियों को लगान ेके सलए हर ददन सजतन ेतरीके हो िकत ेहैं, ईतने तरीके खोजें। जैिा अप करत ेहैं, आिि ेअप 

खुद को और ऄसधक िर्ि और ऄपन ेजीवन ि ेिंतुि होत ेहुए दखेेंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

5. यथाथशवादी लक्ष्य सनधाशररत करें और रोजाना ईन तक पहुचंन ेके सलए काम करें। िभी की भसवष्य के सलए अकांक्षाएं हैं। अप एक डॉक्िंर बनना चाहत ेहैं, 

दसुनया की यात्रा कर िकत ेहैं या कॉलजे वापि जा िकत ेहैं। हालांदक छोिें या बड़े, अपके िपने हैं, अप केवल एक बार में प्रबंधनीय सवखंडू को पूरा करके ईन 

तक पहुचं िकत ेहैं। यथाथशवादी और प्राप्य लक्ष्य सनधाशररत करन ेकी अदत को ऄपनाने ि ेअप ऄपनी ईपलसब्धयों के बारे में सनपुण हो िकत ेहैं और महिूि 

कर िकत ेहैं और आिसलए, अपके जीवन की गुणवत्ता में वृसि होती ह।ै 

• एक यथाथशवादी लक्ष्यों को स्थासपत करन ेकी सवसध स्मािंश िसंक्षप्त का ईपयोग करना ह।ै स्मािंश लक्ष्य वे हैं जो सनम्नसलसखत हैं: 

◦ सवसर्ि- अप क्या करना चाहत ेहैं, आिके बारे में स्पि रहें। 

◦ मापने योग्य- स्पि होना अप दक प्रगसत का टै्रक कैि ेरख िकते हैं। 

◦ प्राप्य- िुसनसित करें दक लक्ष्य वास्तव में कारशवाइ के माध्यम िे प्राप्त करने योग्य ह।ै 

◦ प्रािंसगक- िुसनसित करें दक लक्ष्य अपके और अपके िपनों के सलए प्रािंसगक ह।ै 

◦ िमय-बि- सनसित िमय िीमा तय करनी ह ैजो चुनरतीपूणश ह,ै लेदकन ईसचत ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6. ऄपन ेकम्ििंश जोन ि ेबाहर कदम रखें। जीवन की िंतुसि को ऄसधकतम करने और मानसिक सवकाि को पोषण दने ेका िबि ेऄच्छा तरीका ह ै सस्थर 

सवकाि। अप ईि ेकैिे करत ेहैं? अप खुद को चुनरती दकेर और ऄपन ेकम्ििंश जोन ि ेबाहर सनकलकर बढ िकते हैं। 
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• यदद अपने हमेर्ा वही दकया जो िुरसक्षत और पररसचत था, तो अप ऄन्य िंभासवत क्षेत्रों ि ेबंद हो जाएंग ेजो अप सवकसित कर िकत ेहैं। ऄपन े

अराम वाल ेज़ोन ि ेपरे चुनरती होन ेके कारण थोड़ा ऄच्छा तनाव पैदा होता ह ैसजिि ेअपको िीखने, असवष्कार करने, बनाने और बदलन ेके 

सलए प्रेररत दकया जाता ह।ै 

• डर को एक तरि रख कर खुद को चुनरती दें और खुद ि ेपूछें "ऄगर मैं ऄििल नहीं होता तो मैं अज क्या करता?" अपके ददमाग में जो कुछ भी 

अता ह,ै ईिके सलए जाएं। 

• िाथ ही, अपको गलसतयां करन ेि ेडरना नहीं चासहए क्योंदक अप बढ रह ेहैं और ऄविरों को िीख रह ेहैं। आि ेनया ऄथश दकेर ऄििलता को कैि े

दखेें - आि ेिेल िमझें "िीखन ेके सलए पहला प्रयाि" होता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. प्रत्येक ददन प्रकृसत में 20 समनिं सबताएं। यदद अप प्रत्येक ददन ऄपन ेमानसिक कल्याण को बढान ेके सलए एक छोिंा रास्ता खोज रह ेहैं, तो ऄपन ेिामने के 

दरवाज ेि ेअगे नहीं दखेें। प्राकृसतक दसुनया में बाहर सनकलना र्ारीररक, मानसिक, भावनात्मक और अध्यासत्मक स्वास््य के सलए ऄसवश्विनीय िायद ेदतेा 

ह।ै जब वे बाहर कदम रखते हैं तो बहुत ि ेलोग ईच्च र्सि या ब्रह्ांड िे ऄसधक जुड़ ेहुए महिूि करत ेहैं। ईल्लेख नहीं करन ेके सलए, थोड़ी िी धूप और ताजी 

हवा प्राप्त करना ऄसवश्विनीय रूप ि ेताज़ा हो िकता ह।ै 

• ऄध्ययनों ि ेपता चलता ह ैदक बाहर िमय सबताना ऄविाद को कम कर िकता ह,ै उजाश बढा िकता ह ैऔर दकिी की िमग्र भलाइ में िुधार कर 

िकता ह।ै जो लोग प्रकृसत में सििश  20 समनिं सबतात ेथ,े वे पुन: िदिय महििू करत ेथ ेऔर ईनमें बीमारी का प्रसतरोध ऄसधक था। 

• बाहर एक दकताब ले जाएं और पढें। ऄपन ेकुत्त ेको एक पटे्ट िे बांध कर रखें और जंगल में चलें। या, केवल ऄपन ेबगीचे के माध्यम ि ेअनंद लेन ेके 

सलए प्रत्येक ददन कुछ समनिं का िमय लें। बाहर सबताया गया िमय अपके मानसिक स्वास््य के सलए एक सनवेर् ह।ै 
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