
युवुााओं ंकेे माानसि�के स्वाास्थ्य 
बेेहतर बेनाना और बेढ़ाावाा देेना

अंतंरा�ष्ट्रीी�यु युवुाा दिदेवा� हर �ाल 12 अंगस्त केो  
देनुिनयुा भर मंा मानायुा जााता है
संंयुकु्त रााष्ट्रर काा लक्ष्य युवुााओं ंकाो संमुुदाायुो ंऔरा भविवाष्य काो आकाारा देानेे मुं अपनेी आवााज़ उठााने ेकाा 
अधि�काारा देानेा है।ै इसं मुहैत्वपूर्णण दिदाने केा संम्मााने मुं, आइए युवुााओं ंकेा मुानेधिसंका स्वाास्थ्य औरा काल्याार्ण 
केा प्रवि� जाागरूका�ा लाने ेऔरा उसें बढ़ाावाा देानेे केा �राीकाो ंपरा विवाचाारा कारंा। 

माानसि�के स्वाास्थ्य केे बेारे मंा स्वायंु केो शि�क्षि�त केरं
मुानेधिसंका विबमुारिरायुा� आमु है ंऔरा इनेकाा ईलाजा हैो संका�ा है।ै मुानेधिसंका विबमुारिरायुो ंसें ग्रस्त लोग संदि�यु, 
उत्पाादाका जाीवाने जाी संका� ेहै ंऔरा जाी� ेभी है,ं जिजासंसें युहै प�ा चाल�ा है ैदिका येु स्थि�वि�युा� संभी पृष्ठभूमिमुयुो ं
औरा जाीवाने केा संभी क्षेते्रोंो ंकेा व्यक्तिक्तयुो ंकाो प्रभाविवा� कारा संका�ी है।ं युहै संमुझनेा मुहैत्वपूर्णण है ैदिका पेशेेवारा 
मुदादा लेनेे मुं काोई शेमुण काी बा� नेहैी ंहै।ै

हर किके�� केो वाह �मार्थ�न मिमालना चााकिहए जाो उ�े आगे बेढ़ाने केे लिलए चााकिहए।

7 मंा �े 1
किके�ोर माानसि�के निबेमाारिरयुो ं�े प्रभानिवात हं

50%

माानसि�के निबेमाारिरयुा ं 
14 केी उम्र मंा �ुरू होत� हं



इ� देोष केो हटााने मंा �हायुता केरं
    देयुालु बेनं। अनेुकूाल एवंा संहैयुोगी वाा�ावारार्ण बनेाने ेकेा लिलए लोगो ंकेा संाथ दायुालु�ा एवंा कारुर्णा सें पेशे आएं। 

   मिमात्र बेनं। संभी लोगो ंकेा प्रवि� संम्मााने औरा गरिरामुा काो प्रोत्साादिहै� कारंा। 

    माानसि�के स्वाास्थ्य केे बेारे मंा खुलुकेर बेात केरं। संम्माानेपूवाणका सुंनें औरा मुानेधिसंका स्वाास्थ्य औरा काल्याार्ण केा मुहैत्व केा बारेा मुं खुुली बा�चाी� केा लिलए 
आमंुमित्रों� कारंा। 

    �माझ केो बेढ़ाावाा दंे। अपनेे आप काो औरा जाो लोग आपसें प्रभाविवा� है,ं उनं्हें मुानेधिसंका स्वाास्थ्य काो उसंी �राहै देाखुने ेकेा लिलए प्रोत्साादिहै� कारंा, जिजासं �राहै 
आप शेाराीरिराका स्वाास्थ्य काो देाखु� ेहै।ं 

    अंपना अंनभुवा �ाझंा केरं। युदिदा आपकाो दिकासंी मुानेधिसंका विबमुाराी काा व्यक्तिक्तग� अनेुभवा है,ै �ो संमुझ बढ़ााने ेऔरा एका परिराप्रके्ष्य प्रदााने काराने ेकेा लिलए दूासंराो ं
काो इसंकेा बारेा मुं ब�ानेे परा विवाचाारा कारंा।

स्वा-देेखुभाल केा अंभ्याा� केरं

3 चाीज़ ंलिलखंु जिजानेकेा लिलए आप आभाराी है।ं 

काोई मुज़देाारा गवि�विवाधि� केरं।

20 मिमुनेट आरामा केरं।

दिकासंी दाोस्त केा संाथ �मायु निबेताएं।

30 मिमुनेट �का शेराीरा काी के�रत केरं।

आजा संोशेल मुीदि�युा सें बे्रेके लं।

पौविष्ट्रका नेाश्ताा खुाएं।

3 बारा 10 गहैराी �ा�� लं।

प्रकृावि� केा संाथ �मायु निबेताएं। 

अपनेे शेराीरा काो स्ट्रेीेचा केरं।

National Alliance on Mental Illness. Mental health by the numbers. जाूने 2022 मुं अप�ेट दिकायुा गयुा। 
HealthDirect. Mental illness stigma — dealing with stigma and how to reduce it. दिदासंंबरा 2023 मुं संमुीक्षेा काी गई। 
United Nations. International Youth Day. 15 मुई 2023 काो देाखुा गयुा।
World Health Organization. 10 facts on mental health. 8 जाुलाई, 2022 काो प्रकााशिशे� दिकायुा गयुा।
WF13575805 144095-042024

अंनकूुेलन-�माता निवाकेसि�त केरं

लिलखंु वाे 3 चाीज़ ंजिजानेकाी आपकाो अपेक्षेा है।ै

बेताएं खुुदा काो वाे 3 चाीज़ं जाो आपकाो अपनेे बारेा मुं पसंंदा है।ै

�ोचंा इसं बारेा मुं दिका काौने आपकाी संहैायु�ा कारा संका�ा है।ै

युादे रखंु वाहै संमुयु जाब आपकाो अच्छाा मुहैसूंसं हुआ था। इसंकाा आनंेदा लं।

�ोचंा उसं हैाल हैी केा उसं संमुयु केा बारेा मुं जाब आपने ेव्यधिथ� मुहैसूंसं दिकायुा था। 
आप इसंसें कैासें विनेपटे थ?े 

प्रते्येका संप्तााहै 3 गवि�विवाधि�युा� अकेाले युा अपनेी देाखुभाल मुं दिकासंी दिकाशेोरा केा संाथ पूराी कारंा।


