
घर और काार्ययस्थल 
पर माानसि�क 
स्वाास्थ्य काा 
समर्थथन करनाा

जब कोोई आपसेे पूूछताा है ैकि� आपकाा कााम कैैसाा चल रहाा हैं,ं तोो कि�तनीी संंभाावनाा है ैकि� 
आप एक सााधाारण साा जवााब दंेंगेे, “बहुत बढ़ि�याा, धन्यवााद। आप कैैसेे हैं?ं” 

आपकोो सचमुुच अच्छाा महसूूस होो सकताा है,ै लेेकि�न यदि� आप तनाावग्रस्त, क्रोोधि�त, दुखुीी, चिं�ंति�त याा कि�सीी अन्य कठि�न 
भाावनाा सेे ग्रस्त होंं, क्याा तब भीी आप ऐसाा हीी कहेंगंेे/कहेंगंीी? 

अधि�कांं�श माामलोंं मेंं, अपनेे अंंतरंगं घेेरे ेकेे अंंदर याा बााहर, हममेंं सेे कई लोोग अपनीी सच्चीी भाावनााओं ंकोो सााझाा करनेे मेंं सहज 
महसूूस नहींं करतेे हैं।ं इसीी तरह, हममेंं सेे कई लोोग, इस डर सेे कि� कहींं हद पाार न होो जााए याा वेे ज़्याादाा ध्याान देेनेे वाालाा न 
समझनेे लगेंं, अपनेे कि�सीी मि�त्र याा सहकर्मीी पर अपनीी बाात सााझाा करनेे केे लि�ए दबााव डाालनेे मेंं सहज महसूूस नहींं करेंगंेे।

लेेकि�न कठि�न भाावनााओं ंऔर कठि�न समय केे बाारे ेमेंं बाातचीीत सेे बचनाा — चााहे ेवह अस्थाायीी होो याा चल रहाा होो — माानसि�क 
स्वाास्थ्य सेे जुुडे़े कलंंक कोो बढ़ाा सकताा है।ै 

कलंंक सेे नि�पटनाा
बहुत सेे लोोग परि�स्थि�ति�जन्य याा दीीर्घघकाालि�क डि�प्रेेशन, एंंग्जाायटीी याा अन्य माानसि�क स्वाास्थ्य समस्यााओं ंकेे सााथ जीी रहे ेहोोतेे 
हैं।ं वैैश्वि�क स्तर पर, अनुुमाानत: 15% काामकााजीी आयुु वर्गग केे वयस्कोंं और 12% लोोगोंं कोो माानसि�क स्वाास्थ्य वि�काार है।ै1,2 
उनमेंं सेे अधि�कांं�श उपचाार केे बि�नाा हीी रह जाातेे हैं।ं 

नकााराात्मक दृष्टि�कोोण, वि�श्वाास और रूढ़ि�वाादि�ताा व्यक्ति�योंं, साामुुदाायि�क प्रणाालि�योंं और नीीति�योंं केे बीीच, यहांं� तक ​कि� 
माानसि�क स्वाास्थ्य अधि�काारोंं कीी रक्षाा करनेे केे काानूूनोंं वाालीी संंस्कृृति�योंं मेंं भीी बनेे रहतेे हैं।ं यह कलंंक बहुत सेे लोोगोंं कोो 
सहाायताा लेेनेे सेे रोोकताा है।ै वहींं, कुुछ लोोगोंं कोो यह एहसाास हीी नहींं होो पााताा कि� उन्हें ंमदद कीी ज़रूरत है,ै जबकि� अन्य लोोग 
इस ग़लत धाारणाा सेे ग्रस्त होोतेे हैं ंकि� मदद कीी ज़रूरत कमज़ोोरीी कीी नि�शाानीी है।ै 

अन्य लोोगोंं केे पाास माानसि�क स्वाास्थ्य संंसााधनोंं तक पहुंंच हीी नहींं है।ै

इन सभीी काारणोंं सेे हीी प्रत्येेक वर्षष 10 अकू्टूबर कोो वि�श्व माानसि�क स्वाास्थ्य दि�वस मनाायाा जााताा है।ै वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन 
सहि�त वि�भि�न्न वैैश्वि�क और रााष्ट्रीीय संंगठन और संंस्थााएँँ माानसि�क स्वाास्थ्य केे महत्व केे बाारे ेमेंं जाागरूकताा बढ़ाानेे, समर्थथन जुुटाानेे 
और ज़रूरतमंंद लोोगोंं केे लि�ए नीीति�याँँ� और प्रणाालि�याँँ� बनाानेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए एक सााथ आतीी हैं।ं

10 अकू्टूबर
वि�श्व माानसि�क 
स्वाास्थ्य दि�वस हैै

वैैश्वि�क स्तर पर, अनुुमाान है ैकि�:

15% 
काामकााजीी आयुु वर्गग केे वयस्क 

12% 
आम लोोग

माानसि�क स्वाास्थ्य वि�काार सेे जूूझ रहे ेहैं।ं



माानसि�क स्वाास्थ्य कोो समझनाा 
आपकाा माानसि�क स्वाास्थ्य आपकेे शाारीीरि�क स्वाास्थ्य जि�तनाा हीी महत्वपूूर्णण है ै— और वेे 
आपकेे समग्र स्वाास्थ्य और तंंदुरुुस्तीी केे लि�ए भीी उतनेे हीी महत्वपूूर्णण हैं।ं शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कीी 
तरह हीी, माानसि�क स्वाास्थ्य आपकेे जीीवन केे सभीी क्षेेत्रोंं कोो प्रभाावि�त कर सकताा है,ै जि�समेंं 
आपकाा समग्र स्वाास्थ्य, रि�श्तेे, करि�यर और वि�त्त शाामि�ल हैं।ं 

माानसि�क स्वाास्थ्य मेंं आपकीी भाावनाात्मक, मनोोवैैज्ञाानि�क और साामााजि�क भलााई शाामि�ल 
है।ै यह आपकेे सोोचनेे, महसूूस करनेे और काार्यय करनेे केे तरीीकेे कोो प्रभाावि�त करताा है।ै आप 
तनााव कोो कैैसेे संंभाालतेे हैं,ं दूसूरोंं सेे कैैसेे संंबंंध बनाातेे हैं ंऔर स्वस्थ वि�कल्प कैैसेे चुुनतेे हैं ं
यह सब नि�र्धाारि�त करनेे मेंं भीी यह मदद करताा है।ै माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�योंं केे कुुछ आम 
लक्षणोंं मेंं शाामि�ल हैं:ं

•	 अत्यधि�क चिं�ंताा याा डर

•	 लगााताार उदाासीी, नि�रााशाा याा “खाालीीपन” कीी भाावनाा

•	 चि�ड़चि�ड़ाापन याा क्रोोध सहि�त मूूड मेंं अत्यधि�क परि�वर्ततन

•	 खाानेे कीी आदतोंं, ऊर्जाा स्तर याा नींंद केे पैैटर्नन मेंं बदलााव

•	 शरााब याा अन्य पदाार्थोंं काा अधि�क सेेवन 

•	 लगााताार शाारीीरि�क दर्दद और पीीड़ाा

•	 दैैनि�क गति�वि�धि�योंं कोो करनेे याा दैैनि�क समस्यााओं ंऔर तनााव कोो संंभाालनेे मेंं असमर्थथताा

अधि�कांं�श लोोग इस तरह कीी भाावनााओं ंकाा अनुुभव समय-समय पर करतेे हैं।ं अगर येे 
भाावनााएँँ स्थााई बनीी रहतीी हैं ंऔर आपकेे दि�न-प्रति�दि�न केे काामकााज मेंं बााधाा डाालतीी हैं,ं 
तोो यह माानसि�क स्वाास्थ्य वि�काार काा संंकेेत होो सकताा है,ै जोो एक उपचाार योोग्य चि�कि�त्साा 
स्थि�ति� है।ै 

माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�याँँ� जैैवि�क, मनोोवैैज्ञाानि�क और साामााजि�क काारकोंं केे परि�णाामस्वरूप 
वि�कसि�त होो सकतीी हैं।ं कि�सीी भीी लिं�ंग, कि�सीी भीी पृृष्ठभूूमि� और सभीी भौौगोोलि�क क्षेेत्रोंं मेंं 
कि�सीी भीी परि�स्थि�ति� केे लोोगोंं कोो माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंतााओं ंऔर स्थि�ति�योंं काा 
अनुुभव होो सकताा है।ै 

यह ध्याान रखनाा महत्वपूूर्णण है ैकि�: एक हीी माानसि�क स्वाास्थ्य वि�काार अलग-अलग लोोगोंं मेंं 
अलग-अलग तरीीकेे काा दि�ख सकताा है।ै उदााहरण केे लि�ए, डि�प्रेेशन सेे पीीड़ि�त पुुरुष और 
महि�लाा दोोनोंं कोो हीी उदाासीी, नि�रााशाा याा थकाान महसूूस होो सकतीी है,ै बहुत ज़्याादाा नींंद आ 
सकतीी है ैयाा उन्हें ंसोोनेे मेंं कठि�नााई होो सकतीी है,ै और पााचन संंबंंधीी समस्यााओं ंजैैसीी शाारीीरि�क 
समस्यााएँँ होो सकतीी हैं।ं 

लेेकि�न, डि�प्रेेशन सेे पीीड़ि�त महि�लााओं ंकीी तुुलनाा मेंं, चि�ड़चि�ड़ाा, गुुस्सैैल और लड़ााकूू होोनेे कीी 
संंभाावनाा पुुरुषोंं मेंं ज़्याादाा होोतीी है।ै उनमेंं “पलाायनवाादीी व्यवहाार” उत्पन्न होोनेे कीी संंभाावनाा 
ज़्याादाा होोतीी है,ै जैैसेे लंंबेे समय तक कााम करनाा याा खेेल याा अन्य गति�वि�धि�योंं पर बहुत 
ज़्याादाा समय और ध्याान कंेंद्रि�त करनाा। वेे महि�लााओं ंकीी तुुलनाा मेंं ख़तरनााक तरीीकेे सेे गााड़ीी 
चलाानेे याा शरााब याा ड्रग्स काा दुरुुपयोोग करनेे जैैसेे जोोखि�म भरे ेव्यवहाार मेंं शाामि�ल होोनेे कीी 
भीी अधि�क संंभाावनाा रखतेे हैं।ं

माानसि�क स्वाास्थ्य और भलााई कोो बढ़ाावाा देेनाा
कई सि�द्ध तरीीकेे आपकेे माानसि�क और भाावनाात्मक स्वाास्थ्य कोो पोोषि�त करनेे मेंं मदद कर 
सकतेे हैं,ं जि�नमेंं शाामि�ल हैं:ं

•	 सक्रि�य रूप सेे तनााव कोो मैैनेेज करनाा, आशाावााद बनााए रखनाा और लचीीलाापन वि�कसि�त 
करनाा। उदााहरण केे लि�ए, तनााव कोो मैैनेेज करनेे केे लि�ए, कााम पर और अपनेे नि�जीी जीीवन 
मेंं खुुद कोो ज़्याादाा व्यस्त रखनेे सेे बचेंं। 

•	 ऐसीी चीीज़ेंं करें ंजोो आपकोो तनााव मुुक्त होोनेे मेंं मदद करे,े जैैसेे कि� आरााम करनेे, अपनेे शरीीर 
कोो हि�लाानेे, हँसँनेे और मज़ेेदाार गति�वि�धि�योंं मेंं भााग लेेनेे केे लि�ए समय नि�काालनाा। 

•	 अपनेे जीीवन मेंं खुुशीी और सकााराात्मकताा जोोड़नेे केे लि�ए उन्नति� कर रहे ेलोोगोंं केे सााथ 
साार्थथक साामााजि�क संंबंंध बनााएँँ। 

•	 जीीवन मेंं, यहाँँ� तक कि� जब समय कठि�न होो तब भीी, अच्छााई कोो यााद रखनेे केे लि�ए 
कृृतज्ञताा अपनााएंं।

•	 ध्याान रखेंं, माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति� काा उपचाार संंभव है।ै अगर आप याा आपकाा कोोई 
करीीबीी माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंताा काा साामनाा कर रहाा है,ै तोो कि�सीी मेेडि�कल याा 
माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सलााह लेंं। 
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इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं ंकेे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं, यदि� आप संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा मेंं हैं ंतोो 911 पर कॉॉल करें,ं और यदि� आप संंयुुक्त रााज्य 
अमेेरि�काा सेे बााहर हैं ंतोो स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवाा फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करें ंयाा नि�कटतम एम्बुुलेेटरीी और आपाातकाालीीन कक्ष सुुवि�धाा मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं है।ै हि�तोंं केे टकरााव कीी 
संंभाावनाा केे काारण, उन मुुद्दोंं पर काानूूनीी पराामर्शश प्रदाान नहींं कि�याा जााएगाा जि�नमेंं Optum याा उसके सहयोोगि�योंं, याा ऐसीी कि�सीी भीी इकााई केे खि�लााफ काानूूनीी काार्ररवााई शाामि�ल होो सकतीी है ैजि�सके मााध्यम सेे कॉॉल करनेे वाालेे कोो प्रत्यक्ष 
याा अप्रत्यक्ष रूप सेे येे सेेवााएंं प्रााप्त होो रहीी हैं ं(उदााहरण केे लि�ए, नि�योोक्ताा याा स्वाास्थ्य योोजनाा)। होो सकताा है ैकि� यह काार्ययक्रम और इसके सभीी घटक, वि�शेेष रूप सेे परि�वाार केे 16 वर्षष सेे कम आयुु केे सदस्योंं केे लि�ए सेेवााएंं, सभीी स्थाानोंं 
पर उपलब्ध न होो और इनमेंं बि�नाा कि�सीी पूूर्ववसूूचनाा केे परि�वर्ततन कि�ए जाा सकतेे हैं।ं भाावनाात्मक कल्यााण समााधाान संंसााधनोंं संंसााधनोंं काा अनुुभव और/याा शैैक्षि�क स्तर, अनुुबंंध आवश्यकतााओं ंयाा देेश कीी नि�याामक आवश्यकतााओं ंकेे 
आधाार पर भि�न्न होो सकताा है।ै कवरेजे बहि�ष्करण और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैं।ं 
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