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मानसिक स्वास््य 

 

 मानसिक स्वास््य का आशय भावनात्मक मानसिक तथा 
िामाजिक िपंन्नता िे सिया िाता है।  

 मानसिक स्वास््य एक व्यजतत को अपनी क्षमताओं का 
एहिाि करने, ववश्वाि पैदा करने की अनुमतत देता है कक वे 
िीवन में तनाव का िामना कर िकत ेहैं और अपने काम या 
कायों के माध्यम िे अपने िमदुाय के ववकाि में मदत कर 
िकत ेहैं। 

;g O;fDr d HkkoukRed o O;ogkjkRed lketL; d b"Vre Lrj 

l lc} gSA ;g ckgjh okrkoj.k e fo|keku ifjfLFkfr;k d lnHkZ 

e O;fDr dh vko';drkvk] bPNkvk] vfHkyk"kkvk vkSj n`f"Vdk.k e 

lrqyu cuk, j[ku dh voLFkk gSA 

 



मानसिक स्वास््य 

Ekkufld LoPNrk dh vo/kkj.kk ekufld LokLF; l ?kfu"B 

:i l lcf/kr gSSA  

 यह मनषु्य के िोचने, िमझने, महििू करने और कायय करने 
की क्षमता को प्रभाववत करता है 

 मानसिक ववकार कई िामाजिक िमस्याओं ििेै- बेरोज़गारी, 
गरीबी और नशाखोरी आदद को िन्म देती है। 

 ‘ववश्व मानसिक स्वास््य दिवि’ ववश्व में मानसिक स्वास््य 
के मदु्दों के बारे में िागरूकता बढाने और मानसिक स्वास््य 
के िहयोगात्मक प्रयािों को िगंदित करने के उद्देश्य िे 
प्रततवर्य 10 अक्तूबर को मनाया िाता है। 
 



मानसिक स्वास््य 

मानसिक स्वास््य में हमारे भावनात्मक, मनोवैज्ञातनक 
और िामाजिक कल्याण (emotional, psychological, 

and social well-being) शासमि हैं।  

 Ekkufld LoPNrk dh vo/kkj.kk ekufld LokLF; l ?kfu"B :i l 

lcf/kr gSSA  

 यह मनुष्य के िोचने, िमझने, महििू करने और कायय करने 
की क्षमता को प्रभाववत करता है 

 मानसिक ववकार कई िामाजिक िमस्याओं ििेै- बेरोज़गारी, 
गरीबी और नशाखोरी आदद को िन्म देती है। 
 



मानसिक ववकार व्यक्क्त 

 मानसिक ववकार व्यजतत के स्वास््य-िबंंधी व्यवहार, फैििे, 
तनयसमत व्यायाम, पयायप्त नींद, िरुक्षक्षत व्यवहार आदद को 
प्रभाववत करता है और शारीररक रोगों के खतरे को बढाता है।  

 मानसिक अस्वस्थता के कारण ही व्यजतत को बेरोिगार, बबखरे 
हुए पररवार, गरीबी, नशीिे पदाथों का िेवन और िबंधंधत 
अपराध का िहभागी बनना पड़ता है। 



भारत में मानसिक स्वास््य की क्स्ितत 

 ववश्व स्वास््य िगंिन की एक ररपोर्य के मतुाबबक,भारत की 7.5 
फीिदी आबादी ककिी-न-ककिी मानसिक िमस्या िे िझू रही है। 

 ववश्व में मानसिक और न्यूरोिॉजिकि बीमाररयों की िमस्या िे 
िझू रहे िोगों में भारत का करीब 15 प्रततशत दहस्िा शासमि 
है।  

  WHO के अनुमान के अनुिार, वर्य 2020 तक भारत की 
िगभग 20 प्रततशत आबादी मानसिक रोगों िे पीडड़त हो िाएगी  



मानसिक बीमाररयों का कारण 
 ऐिे कई कारण हैं, िो कक मानसिक स्वास््य िमस्याओं में 

योगदान करत ेहैं, जिनमें शासमि हैं: 
 िवैवक कारक (Biological factors), ििेै कक िीन या 

मजस्तष्क रिायन  
 मानसिक स्वास््य िमस्याओं का पाररवाररक इततहाि 

(Family history of mental health problems) 

 िीवन के अनुभव, ििेै आघात या तकिीफ (Life 

experiences, such as trauma or abuse) 

 िीवन में अविाद रूपी वातावरण के कारण (Depressive 

Environment) 

 

 



मानसिक बीमाररयों का कारण 

 बचपन का आघात िगने के कारण (Childhood trauma) 

 तनावपूणय घर्नाएं ििेै ककिी वप्रयिन को खोने के कारण 
(Stressful events of life) 

 नकारात्मक ववचारों के बढने के कारण (Negative 

thoughts) 

 अनहेल्दी आदतों िैिे कक पयायप्त नीदं न िेना या खराब 
खान-पान की विह िे (unhealthy lifestyle) 

 ड्रग्ि और अल्कोहि का दरुुपयोग िे( Abusing drugs and 

alcohol) 

 एक िबंी बीमारी के उपचार के बाद (treatment with a 

chronic disease) 

 



मानसिक बीमारी के लक्षण 
 

 ज्यादा िोचना (Over thinking) 

 एंग्िायर्ी और घबराहर् (Anxiety) 

 व्यजततत्व पररवतयन (marked personality change) 

 खाने या िोने के पैर्नय में बदिाव (changes in eating or sleeping 
patterns) 

 िमस्याओं और दैतनक गततववधधयों को करने में अिमथयता (inability to 
cope with problems and daily activities) 

 ज्यादा धचतंा करना (excessive anxieties) 

 िंबे िमय तक अविाद और उदािीनता (prolonged depression and 
apathy) 

 ज्यादा गुस्िा करना या दहिंक व्यवहार करना (excessive anger or 
violent behaviour) 

 आत्महत्या के बारे में िोचना या खुद को नुकिान पहंुचाना (thinking or 
talking about suicide) 

 बहुत ज्यादा मडू जस्वंग्ि होना (extreme mood swings) 

 शराब या ड्रग्ि का दरुुपयोग (abuse of alcohol or drugs) 

 





मानसिक स्वास््य िे जुडी बीमाररयाां 
 

 



. 

1.  एांग्जायटी डििऑिडर (Anxiety Disorders) 

2. मूि डििऑिडर  (Mood disorders) 

3. सिजोफे्रतनया (Schizophrenia disorders) 



एांग्जायटी डििऑिडर (ANXIETY DISORDERS) 

 मानसिक बीमारी का िबिे आम प्रकार है। इन जस्थततयों वािे 
िोगों में गभंीर भय या धचतंा होती है, िो कुछ वस्तुओं या 
जस्थततयों िे िबंंधधत होती है।  एंग्िायर्ी डडिऑडयर के प्रकार 
(Types of Anxiety Disorders) भी हैं, िैिे कक –  

 a. िामान्यीकृत च ांता ववकार (Generalized anxiety disorder) 

b. घबराहट की िमस्या (Panic Disorder) 

c. फोबबया (Phobia) 

d. भीड िे िर लगना (Agoraphobia) 

e. िोशल एांग्जायटी डििऑिडर (Social Anxiety Disorder) 

f. अलगाव की च ांता (Separation Anxiety Disorder) 

 

 

 

 

 



A. िामान्यीकृत धचतंा ववकार 
(GENERALIZED ANXIETY DISORDER) 

िामान्यीकृत धचतंा ववकार में िगातार और अत्यधधक धचतंा शासमि 
होती है िो दैतनक गततववधधयों में हस्तके्षप करती है। यह चि 
रही धचतंा और तनाव शारीररक िक्षणों के िाथ हो िकता है, ििेै 
कक बेचैनी, ककनारे पर महििू करना या आिानी िे थकावर्, 
ध्यान कें दित करने में कदिनाई, मांिपेसशयों में तनाव या नींद की 
िमस्या।  



B. घबराहर् की िमस्या (PANIC DISORDER) 

पैतनक डडिऑडयर का मखु्य िक्षण बार-बार होने वािे पैतनक अरै्क, 
शारीररक और मनोवैज्ञातनक िकंर् का एक िबरदस्त ियंोिन 
है। इिके कई िक्षण हैं ििेै कक  
 तेि ददि की धड़कन 
 पिीना आना 
 थरथर कांपना या दहिाना 
 िांि की तकिीफ महिूि करना  
 छाती में ददय 
 चतकर आना, हल्का-फुल्का या बेहोश होना 
 घुर्न का अहिाि 
 स्तब्ध हो िाना या झुनझनुी 
 िंड िगना  
 मतिी या पेर् में ददय 
 मरने का डर 

 



C. फोबबया (PHOBIA) 

 
 फोबबया एक ववसशष्र् वस्तु, जस्थतत या गततववधध का अत्यधधक 
और िगातार भय है िो आमतौर पर हातनकारक नहीं होता है। 

 मरीिों को पता है कक उनका डर अत्यधधक है, िेककन वे इिे 
दरू नहीं कर िकते।  



D. भीड़ िे डर िगना (AGORAPHOBIA) 

 
 एगोराफोबबया उन जस्थततयों में होने का डर है िहां िे बचना 
मजुश्कि या शमयनाक हो िकता है। ये डर वास्तववक जस्थतत 
बहुत परेशान करता है और कामकाि में िमस्याएं पैदा करता 
है। एग्रोफोबबया िे पीडड़त व्यजतत इि डर का अनभुव कई 
जस्थततयों में करता है। ििेै कक 
 िावयितनक पररवहन का उपयोग करना 
 खुिे स्थानों में होने पर 
 भीड़ वािे स्थानों में होना 
 िाइन में खड़ा होने पर 
 घर के बाहर अकेिे रहने पर 

 



E. िोशि एंग्िायर्ी डडिऑडयर (SOCIAL ANXIETY 

DISORDER) 

 िामाजिक धचतंा ववकार वािे व्यजतत को शसमिंदगी, अपमातनत, 
अस्वीकार ककए िाने या िामाजिक िबंंधों में कमी देखने के बारे 
में ज्यादा धचतंा और अिवुवधा होती है।  

 इि ववकार वािे िोग जस्थतत िे बचने के सिए िावयितनक 
स्थानों पर िानें,  बोिने, नए िोगों िे समिने और िावयितनक 
रूप िे खाने पीने िे अत्यधधक डरते हैं।  
 



F. अलगाव की च ांता (SEPARATION ANXIETY 

DISORDER) 

 अिगाव धचतंा ववकार वािे िोगों को अपने िोगों िे बबछड़ने 
का डर रहता है। 

  ऐिे िोग घर िे बाहर िाने या उि व्यजतत के बबना बाहर 
िाने िे इनकार कर िकते है, या अिगाव के बारे में बुरे िपने 
का अनुभव कर िकते हैं। 

  ये परेशानी बचपन में ववकसित होते हैं, िेककन िक्षण वयस्क 
होने के बाद भी रह िकते हैं। 
 



मूि डििऑिडर 
 मडू डडिऑडयर को भी भावात्मक ववकारों या अविादग्रस्तता 
ववकारों के रूप में िदंसभयत ककया िा िकता है। इन जस्थततयों 
वािे िोगों के मनोदशा में बहुत िल्दी बदिाव आता रहता है। 
इिके भी कई प्रकार होते हैं, ििेै कक  

a. मेजर डिपे्रशन (Major depression) 

b. बाइपोलर डििऑिडर (Bipolar disorder) 

c. मौिमी भावात्मक ववकार (Seasonal affective disorder ) 

 



A. मेजर डिपे्रशन (MAJOR DEPRESSION) 

 
 इि अविाद के िाथ एक व्यजतत िगातार िो कफि करता है 
और उिका मडू हमेशा खराब रहता है और उन गततववधधयों और 
घर्नाओं में रुधच खो देता है िो पहिे िे आनंद िेते थे।  

 वे िबें िमय तक तनराश या अत्यधधक उदाि महििू करता है। 



B. बाइपोलर डििऑिडर (BIPOLAR DISORDER) 

 
 बाइपोिर डडिऑडयर या द्ववध्रुवी ववकार वािा व्यजतत अपने 
मनोदशा, ऊिाय के स्तर, गततववधध के स्तर और दैतनक िीवन 
को िारी रखने की क्षमता में अिामान्य पररवतयन का अनुभव 
करता है। 

  अच्छा महििू करने पर वो बहुत ज्यादा एनिेदर्क हो िाते 
हैं, िबकक िो मडू होने पर अविाद में चिे िाते हैं।  



C. मौिमी भावात्मक ववकार (SEASONAL AFFECTIVE 

DISORDER ) 

 िददययों और शुरुआती वितं महीनों के दौरान िब ददन का छोर्ा 
होता है या ज्यादा अधेंरा होता है, तो ये कुछ िोगों को डडपे्रशन 
में डाि िकता है।  

 ऐिे िोगों के सिए िबिे ज्यादा िरूरी है एक बेहतर िाइदर्गं या 
ियूय की रोशनी वािे कमर में रहना।  



3. सिजोफे्रतनया (SCHIZOPHRENIA 

DISORDERS) 
 

 सििोफे्रतनया एक या कई मानसिक बीमाररयों का एक िमहू है 
जििे िमझना काफी मजुश्कि है।   

 सििोफे्रतनया के िक्षण आमतौर पर 16 िे 30 िाि की उम्र 
के बीच ववकसित होते हैं।  

 ऐिे व्यजतत के ववचार कई बार रू्रे् हुए और खोए हुए िे होते 
हैं।  

 ये िोग उन चीिों को भी अपने आि पाि महििू करते हैं, 
िो कक िच में दतुनया में है ही नहीं।  

  सििोफे्रतनया के नकारात्मक और िकारात्मक िक्षण हैं। 
िकारात्मक िक्षणों में भ्रम, ववचार ववकार और मततभ्रम 
शासमि हैं। 

  नकारात्मक िक्षणों में पे्ररणा की कमी और खराब मनोदशा 
शासमि हैं। 
 



SCHIZOPHRENIA DISORDERS 



मानसिक स्वास््य को बेहतर बनाने के उपाय- 
TIPS FOR GOOD MENTAL HEALTH 

 दिूरों िे िुड़ ेरहें और अपने आप को अिग न िमझें। 
 पॉजिदर्व िोचें 
 शारीररक रूप िे िकिय रहें। 
 दिूरों की मदद करते रहें। 
 पयायप्त नींद िें और िमय पर िोएं और िमय िे िागें 
 हेल्दी डाइर् िें खाि कर मूड को बेहतर बनाने वािी चीिों को खाएं। 
 शराब, धूम्रपान और ड्रग्ि िे बचें।  
 खूब धूप िें।  
 तनाव ज्यादा न िें। 
 बहुत ज्यादा िोचना बंद करें। 
 एतिरिाइि और योग करें। 
 ऐिा कुछ करें जिििे आपका मन िगा रहे और आप खुश रहें।  
 समिनिार बनें। 



. 

 . 



. 

 . 


