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यह  पुस्तक बिक्री के बलए नहीं ह ै। 

इसका प्रयोग केवल समुदाय में बवतरण के बलए ही ककया जाना 

चाबहए। 

 

इस पुस्तक पर मनस का कॉपीराइट ह।ै 

 

सभी अबधकार सुरबित ह ै। 

 

इस पुस्तक का कोई भी भाग मनस की पूवव अनमुबत के बिना पुन: 

प्रस्ततु, प्रेबित या ककसी भी रूप में एक पनुप्रावबि प्रणाली में 

संग्रहीत तथा, इलेक्ट्रॉबनक, मैकेबनकल, ररकॉर्डिंग या अन्य ककसी 

तरीके से नहीं ककया जाना चाबहए। 

 

अक्ट्टूिर 2019 
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इस पुस्तक को मनस (मेंटल अवेयरनसे नेटवकव  एंड सपोटव) द्वारा 

बवकबसत ककया गया ह।ै 

 

मनस MANAS, जैसा कक नाम इंबगत करता ह ैएक संगठन ह ैजो 

भारतीय समुदाय में मानबसक स्वास््य के प्रबत जागरूकता तथा 

मानबसक स्वास््य से सम्िबन्धत बिमाररयों को कलंक रूपी ना 

मानना तथा इसको कम करने तथा हटाने के लक्ष्य से काम कर रहा 

ह।ै 

 

 

 

यह पसु्तक  City of Whittlesea कम्युबनटी डवेलपमेंट ग्रांट प्रोग्राम 

२०१९ का बहस्सा ह।ै 
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 बहहटलसी नगर पाबलका के मयेर कौंसलर श्रीमान लॉरी कोक्ट्स तथा बडप्टी मयेर कौंसलर श्रीमान टॉम 

जोसफे की तरफ स ेसन्दशे  

 

व्हिटलसी शहर विक्टोररया की सबसे बडी और सबसे तेजी से बढ़ती नगर पावलकाओ ंमें से एक है और हमारे समुदाय गवतशील और 

विविध हैं। 

 

स्थावपत उपनगरो,ं ग्रामीण कस्ो ंऔर नए विकास के्षत्ो ंमें हमारे समुदाय, लोगो ंकी उम्र के रूप में बढ़ रहे हैं, युिा पररिारो ंको आकवषित 

करते हैं, और सांसृ्कवतक समूहो ंकी एक विसृ्तत शंृ्खला का स्वागत कर रहे हैं। 

 

चंूवक नगर पावलका का विकास और पररितिन जारी है, इसवलए यह महत्वपूणि है वक हम समुदाय के साथ वमलकर काम करना जारी रखें, 

यह सुवनवित करने के वलए वक यह के्षत् सभी के वलए, अब और भविष्य में भी उनके वनिास के वलए एक अच्छी जगह है। 

 

जैसे-जैसे हमारा समुदाय बढ़ता है, िैसे-िैसे हमारे नए वनिावसयो ंमें मानवसक स्वास्थ्य की वचंता बढ़ती जाती है, खासकर के हमारे नए 

वनिावसयो ंमें क्योवक िो अपने जीिन में अलग िातािरण, समुदाय और एक नए  मागि में विर से समायोवजत हो रहे होते है । 

 

हम मनस की संस्था को एक स्वागत योग्य िातािरण बनाने के वलए  धन्यिाद करते हैं, जहां भारतीय और भारतीय उपमहाद्वीप समुदाय 

के सदस्य मानवसक स्वास्थ्य संबंधी वचंताओ ंके वलए सहयोग और समथिन मांग सकते हैं।  
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हमें इस पसु्तक की 

आवश्यकता क्ट्यों ह ै……। 

 

मानबसक रोगों को एक कलंक की तरह दखेा 

जाना भारतीय तथा उपमहाद्वीप समुदाय के 

भीतर एक प्रमुख चचंता का बविय ह।ै 

 

इसको कलंक की तरह समझे जाने के पीछे एक 

मुख्य कारण मानबसक स्वास््य के प्रबत बशिा का 

अभाव ह।ै  हम इसे अपने पुराने विों के अनुभव 

और ज्ञान के आधार पर समझते हैं और 

प्रबतचिंबित करते हैं । 

मनस इस पसु्तक को भारतीय और उपमहाद्वीप 

समदुाय के बलए बवकबसत कर रहा ह ैताकक लोग 

बसफव  अनमुान ना लगाए,ं और, जि मानबसक 

रोग उनके जीवन को प्रभाबवत करें तो इसके 

बलए सहायता और समथवन तलाश करें । 

 

मनस का उद्देश्य िीच के अतंर को पाटना ह ैऔर 

भारतीय और उपमहाद्वीप समदुाय में मानबसक 

रोबगयों में समझ, आशा, और बवश्वास लाना ह।ै  

 

  
 
 
 



7 

 

  
 
 

पुस्तक का उदे्दश्य 
 

यह पुस्तक न केवल व्यबि और समुदायों को 

उनकी उन चचंताओं की पहचान करने में मदद 

करेगी, जो वह अनुभव कर रहें हैं, िबलक, 

मानबसक स्वास््य के प्रबत सकारात्मक दबृिकोण 

रखने और िड़े पैमाने पर अपने दोस्तों, पररवारों 

और समाज की दखेभाल करने में भी सहायता 

करेगी। 

 

 

#sayNOtostigma 

#KeepTalkingMentalHealth 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=TlxOuexP&id=79F7A5C0E6B41BEEC9F1A552E048246F865D4C0E&thid=OIP.TlxOuexPq46CghOSEh3e7QHaHB&mediaurl=http://www.murrayphn.org.au/wp-content/uploads/2016/05/Stigma-Charter-Logo_NoTagline.png&exph=1060&expw=111
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मानसिक स्वास्थ्य क्या है? 
 

यह एक अबभव्यबि ह ै बजस ेहम हर कदन उपयोग करते 

हैं, इसबलए यह आपको आश्चयवचककत कर सकता ह ै कक 

'मानबसक स्वास््य' शब्द अक्ट्सर गलत समझा जाता ह।ै 

 

'मानबसक स्वास््य’ का उपयोग अक्ट्सर मानबसक 

स्वास््य बस्थबतयों के बवकलप के रूप में ककया जाता ह ै- 

जैसे अवसाद, चचंता की बस्थबत, बस्कज़ोफे्रबनआ तथा 

अन्य। 

 

बवश्व स्वास््य संगठन के अनुसार, मानबसक स्वास््य:  

 

"मानबसक सेहत की एक ऐसी भली बस्थबत ह ैबजसमें हर 

व्यबि अपनी स्वयं की िमता का एहसास करता ह,ै 

जीवन के सामान्य तनावों का सामना कर सकता ह,ै 

उत्पादक और फलदायी रूप से काम कर सकता ह ैतथा 

अपने या अपने समुदाय के बलए योगदान देने में सिम 

होता  ह।ै" 

 

इसबलए हमें ऐसे पूछने के िजाय, की "आपको क्ट्या 

समस्या ह"ै? हमें पूछना चाबहए, "आपके साथ क्ट्या 

अच्छा चल रहा ह"ै। 

 

 

 

 

 

त्यों को थोड़ा स्पि करने के बलए कुछ बवशेिज्ञों ने 

'मानबसक स्वास््य’और 'मानबसक स्वास््य सम्िन्धी 

बस्थबतयों’ के िीच अंतर को समझाने के बलए बवबभन्न 

शब्दों को प्रस्तुत ककया ह।ै 

'मानसिक स्वास्थ्य ,बीमारी के बजाय 

कल्याण के बारे में है' 
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'अच्छा मानबसक स्वास््य’, 'सकारात्मक मानबसक 

स्वास््य’, ‘मानबसक कलयाण’, 'व्यबिपरक भलाई’ और 

यहां तक कक ’खुशी’ जैसे वाक्ट्यांशों को बवबभन्न लोगों 

द्वारा इस िात पर जोर देने के बलए प्रस्ताबवत ककया गया 

ह ै कक मानबसक स्वास््य िीमारी के िजाय कलयाण के 

िारे में ह।ै कुछ का कहना ह ै कक यह मददगार रहा ह,ै 

जिकक दसूरों का तकव  है कक एक ही चीज़ का वणवन करने 

के बलए अबधक शब्दों का उपयोग करना भ्रम को िढ़ावा 

देता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

पररणामस्वरूप, अन्य लोगों ने एक बनरंतरता के िारे में 

िात करके अंतर को समझाने की कोबशश की ह ै जहां 

मानबसक स्वास््य (बजसमे की अच्छा लगना और अच्छी 

तरह से काम  करना) एक छोर पर ह ै-  जिकक मानबसक 

स्वास््य की बस्थबत या मानबसक िीमारी(ऐसे लिण जो 

लोगों के बवचारों, भावनाओं या व्यवहार को प्रभाबवत 

करते हैं) दसूरे छोर पर ह ै।  
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मानबसक स्वास््य अच्छा 

होन ेके लाभ 

 

अनुसंधान से पता चलता ह ैकक अच्छा मानबसक स्वास््य 

िढ़ी हुई बशिा, रचनात्मकता और उत्पादकता, अबधक 

समथवक सामाबजक व्यवहार, सकारात्मक सामाबजक 

सम्िन्ध, िेहतर शारीररक स्वास््य और जीवन प्रत्याशा 

से जुड़ा हुआ ह।ै 

 

इसके बवपरीत, जि कोई व्यबथत महसूस कर रहा ह,ै तो 

यह कदन-प्रबतकदन के कामकाज और संिंधों को प्रभाबवत 

कर सकता ह,ै और अक्ट्सर खराि शारीररक स्वास््य और 

समय से पहले मृत्यु से जुड़ा होता ह।ै 

  

लेककन यह याद रखना महत्वपूणव ह ैकक मानबसक स्वास््य 

जरटल ह।ै यह त्य कक कोई व्यबि मानबसक स्वास््य की 

बस्थबत का अनुभव नहीं कर रहा ह,ै जरूरी नहीं कक 

उसका मानबसक स्वास््य फल-फूल रहा हो। इसी तरह, 

जीवन के कई पहलुओं में अच्छी तरह से महसूस करते हुए 

भी मानबसक स्वास््य की बस्थबत का सामना ककया जाना 

संभव ह।ै 

 

अंततः, मानबसक स्वास््य संज्ञानात्मक, भावनात्मक और 

सामाबजक रूप से स्वस्थ होने के िारे में ह ै- यह उस िारे 

में ह ै बजस तरह से हम सोचते हैं, महसूस करते हैं और 

ररश्तों को बवकबसत करते हैं। मानबसक स्वास््य का अथव 

केवल मानबसक स्वास््य की बस्थबत का अभाव नहीं ह।ै   
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बवबभन्न मानबसक स्वास््य सम्िन्धी बविय क्ट्या हैं? 
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अवसाद/बडप्रेशन  
 

बडपे्रशन िहुत से साधारण रोगों में से एक ह।ै हालांककं ये 

एक साधारण रोग ह ैपर इसे हमेशा कम आँका जाता ह।ै 

बडपे्रशन एक मनोदशा का रोग ह ैजो की यह  प्रभाबवत 

करता ह ैकी ककस तरह से एक व्यबि सोचता ह,ै महसूस 

करता ह ैऔर व्यवहार करता ह।ै लगभग 36% भारतीय 

इस रोग से पीबड़त हैं। इस िात पर भी ध्यान कदया जाना 

चाबहए कक बडपे्रशन दबुनया भर में मृत्यु का दसूरा प्रमुख 

कारण ह ै। 

 

यह वयस्कों और ककशोरों में वृबि पर ह ैलेककन ककसी भी 

उम्र के लोगों को अवसाद से ग्रस्त होने की संभावना 

रहती ह।ै मबहलाओं में इसके होने की सम्भावना पुरुिों से 

दगुने स्तर पर ह ै। 

ज्यादातर, अवसाद २४-४४ की उम्र में प्रभाबवत करता 

ह,ै लेककन इस से नीचे और ऊपर के लोग भी सामान रूप 

से इससे प्रभाबवत हो सकते ह।ै 

 

बडपे्रशन/अवसाद बवबभन्न कारणों के कारण हो सकता ह,ै 

परन्तु आमतौर पर आनुवांबशक, जीवबवज्ञान संयोजन, 

पयाववरण, और मनोवैज्ञाबनक पहलू इसमें एक प्रमुख 

भूबमका बनभाते ह।ै यह एक रोग ह ै जो पररवारों में 

चलता ह।ै कई कारण जैसे की ददवनाक अनुभव, भारी 

नुकसान, खराि वातावरण और अन्य सामाबजक-आर्थवक 

कारक अवसाद को िढ़ाने में भूबमका बनभाते हैं ।  

 

अवसाद के कुछ रूप थोड़े अलग हैं, या वें कुछ 

बनम्नबलबखत अबद्वतीय पररबस्थबतयों के तहत भी 

बवकबसत हो सकते हैं:  
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 लगातार अवसादग्रस्तता रोग (बजसे मनस्ताप  भी 

कहा जाता ह)ै एक उदास मनोदशा ह ैजो कम से 

कम दो साल तक रहता ह।ै कोई भी व्यबि बजसमे 

मनस्ताप का बनदान ककया गया ह ै उसमे कम 

गंभीर लिणों के साथ-साथ प्रमुख अवसाद के 

लिण भी हो सकते हैं, लेककन लिणों को लगातार 

दो साल तक होने के िाद ही व्यबि को 

अवसादग्रस्तता का रोगी माना जाना चाबहए। 

 प्रसव के अवसाद, साधारण "िेिी 

ब्लूज़" (अपेिाकृत हलके अवसादग्रस्तता और चचंता 

के लिण जो आमतौर पर प्रसव के दो सिाह के 

भीतर ख़त्म हो जातें हैं) की तुलना में िहुत अबधक 

गंभीर होते हैं जो कई मबहलाओं को जन्म देने के 

िाद अनुभव होते हैं। प्रसवकालीन अवसाद वाली 

मबहलाओं को गभाववस्था के दौरान या प्रसव के 

िाद पूणव अवसाद का अनुभव होता ह।ै चरम 

उदासी, चचंता, और थकावट की भावनाएं जो 

प्रसवकालीन अवसाद के साथ होती हैं, इन नई 

माताओं के बलए अपने और / या अपने नवजात 

िचे्च के दैबनक देखभाल की गबतबवबधयों को पूरा 

करने में मुबश्कलें पैदा करतीं ह।ै 

 

 मनोदैबहक अवसाद ति होता ह ैजि ककसी व्यबि 

को गंभीर अवसाद होता ह ै तथा उसके साथ में 
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ककसी प्रकार का मनोरोग होता ह,ै जैसे कक गलत 

बनबश्चत बवश्वासों (भ्रमों) का होना  या ऐसी 

चीजों को सुनना या देखना जो दसूरों को सुनायी 

या कदखायी (मबतभ्रम) नहीं देती । मनोदबैहक 

लिणों में आमतौर पर एक अवसादग्रस्तता 

"बविय" होता ह,ै जैसे की अपराध, गरीिी या 

िीमारी के भ्रम। 

 

 मौसमी भावात्मक रोग अवसाद  की बवशेिता 

यह ह ैकी यह सदी के महीनों में कम प्राकृबतक 

धूप होने शुरू होता ह।ै यह अवसाद आमतौर पर 

वसंत और गर्मवयों के दौरान ठीक रहता ह।ै इस 

मौसमी से्नह रोग की हर साल सर्दवयों में 

आमतौर पर सामाबजक मेल बमलाप में कमी, 

नींद और वजन में वृबि के साथ अनुमाबनत रूप 

से वापसी होती ह।ै 

 

 बद्वध्रुवी रोग अवसाद से अलग ह,ै लेककन इसे इस 

सूची में शाबमल ककया गया ह ै क्ट्योंकक बद्वध्रवुी  

रोग वाले ककसी व्यबि को िहुत कम मनोदशा 

के प्रकरण का अनुभव होता है जो प्रमुख अवसाद 

के मानदंडों को पूरा करता ह ै  (बजसे "बद्वध्रुवी 

अवसाद" कहा जाता ह)ै। लेककन बद्वध्रुवी रोग  

वाला व्यबि अत्यबधक उच्च - व्यग्रता या 

बचड़बचड़ा भी अनुभव करता ह ै - बजसे 

मेबनया /"उन्माद" या "हाइपोमेबनया"(एक कम 

गंभीर रूप) कहा जाता ह ै।  
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 ढ़का हुआ/ नकािपोश अवसाद, अवसाद का वह 

रूप ह ैजो अक्ट्सर शारीररक िीमाररयों से ढ़का 

हुआ होता ह ैऔर बजसके बलए कोई भी जैबवक 

कारण बनधावररत नहीं ककया जा सकता ह।ै 

 

लिण 
 

 

 

 

 यकद आपको कम से कम दो सिाह तक, लगभग 

हर रोज़ और कदन में अबधकांश िार लिण 

कदखाई दे रह ेहैं, तो आपको अवसाद का अनुभव 

हो सकता ह:ै 

 लगातार उदास, चचंबतत, या "खाली" मन  

 बनराशा की भावना, या बनराशावाद 

 बचड़बचड़ापन 

 अपराधिोध, मूलयहीनता या लाचारी की 

भावना 

 शौक और गबतबवबधयों में रुबच ना होना या खुश 

न महसूस करना  

 ऊजाव या थकान में कमी 

 अबधक धीरे चलना या धीरे िात करना 

 िेचैनी महसूस होना या कफर िैठने में परेशानी 

होना 

 ध्यान कें कित करने, याद रखने या बनणवय लेने में 

करठनाई 

 सोने में करठनाई, सुिह-सुिह जागना, या 

देखरेख करने में करठनाई  

 भूख और / या वजन में पररवतवन 
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 मृत्यु या आत्महत्या के बवचार, या आत्महत्या के 

प्रयास 

 स्पि शारीररक कारण के बिना ददव, बसरददव, 

ऐंठन, या पाचन संिंधी समस्याएं और / या जो 

उपचार से भी ठीक ना हो पा रहीं हों । 

 

हर वो व्यबि जो उदास ह ै जरुरी नहीं की वो सारे 

लिणों का अनुभव करे । कुछ लोग केवल कुछ लिणों 

का अनुभव करते हैं जिकक अन्य, कई अनुभव कर सकते 

हैं। प्रमुख अवसाद के बनदान के बलए कई लगातार 

लिणों की आवश्यकता होती है । कई िार कुछ लोग 

बजन्ह ेकम लिण- लेककन परेशान करने वाले लिण ह,ै 

वो  "सिचसंड्रोमल" अवसाद के उपचार से लाभाबन्वत 

हो सकते हैं । लिणों की गंभीरता और आवृबि और वे 

ककतने समय तक रहेंगे यह व्यबि और उसकी बवशेि 

िीमारी के आधार पर अलग-अलग बनभवर करता ह ै । 

िीमारी के चरण के आधार पर भी लिण बभन्न हो 

सकते हैं 

 

उपचार और 
बचककत्सा  

 

जो इलाज बजतना पहले शुरू 

हो सकता ह,ै उतना ही प्रभावी रहता ह।ै आमतौर पर 

अवसाद का इलाज दवाओं, मनोबचककत्सा या दोनों के 

संयोजन से ककया जाता ह।ै यकद ये उपचार लिणों को 

कम नहीं करते हैं, तो इलेक्ट्रोकोनवलसी थेरेपी (ईसीटी) 

और अन्य मबस्तष्क उिेजना उपचारों के बवकलपों का 

भी उपयोग ककया जा सकता ह ै  
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अवसाद के सिस ेगभंीर मामलों का भी इलाज 

संभव ह।ै 

 

दवाए ं

अवसादरोधी दवाओं से अवसाद का इलाज होता है 

तथा वे आपके मबस्तष्क को उन रसायनों के उपयोग के 

तरीके को िेहतर िनाने में मदद कर सकतीं हैं जो मूड 

या तनाव को बनयंबित करते हैं। कई िार आपको एक 

ऐसी सही दवाई जो ना केवल आपके लिणों में सुधार 

करे िबलक बजसके दषु्प्रभाव भी कम हो, को पहचानने के 

बलए पहले  कई अलग-अलग अवसादरोधी दवाओं का 

उपयोग करना पड़ सकता ह।ै  इसके बलए कभी कभी 

जो दवा बजसने आपको या पररवार के ककसी करीिी 

सदस्य को पहले कभी मदद की ह,ै उस पर बवचार 

ककया जा सकता ह।ै 

अक्ट्सर अवसादरोधी दवाओं का असर कदखने में समय 

लगता ह ै- आमतौर पर 2 से 4 सिाह तक इनको काम 

करने के बलए लगते ह,ै और अक्ट्सर कुछ लिण जैसे 

नींद, भूख, और एकाग्रता की समस्याएं, मनोदशा में 

सुधार से पहले सुधर जाती हैं, इसबलए इन दवाओं के 

प्रभाव के िारे में ककसी भी बनष्किव पर पहुचंने से पहले 

दवा को एक मौका देना जरुरी ह।ै यकद आप 

अवसादरोधी दवा लेना शुरू करते हैं, तो उन्हें डॉक्ट्टर 

की मदद के बिना लेना िंद न करें। कभी-कभी ऐसा 

होता ह ैकी लोग दवाएं लेने के िाद िेहतर महसूस करते 

हैं और स्वयं ही दवा लेना िंद कर देते हैं, ऐसी बस्थबत में 

अवसाद लौट आता ह।ै 

 

जि आप और आपका डॉक्ट्टर ये बनणवय लेते ह ै की 

आपकी दवा िंद करने का समय ह,ै तो आमतौर पर 6 
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से 12 महीने के कोसव के िाद, डॉक्ट्टर आपको धीरे-धीरे 

और सुरबित रूप से आपकी खुराक कम करने में मदद 

करता ह ै । उन्हें अचानक रोक देने से वापसी के लिण 

हो सकते हैं। 

 

मनोबचककत्सा 

कई प्रकार के मनोबचककत्सा (बजसे "टॉक थेरेपी" भी 

कहा जाता ह ै या, कम बवबशि रूप में, परामशव) 

अवसाद वाले लोगों की मदद कर सकता ह।ै अवसाद के 

उपचार के बलए बवबशि साक्ष्य-आधाररत दबृिकोणों के 

उदाहरणों में संज्ञानात्मक-व्यवहार बचककत्सा 

(सीिीटी), पारस्पररक बचककत्सा (आईपीटी), और 

समस्या-समाधान बचककत्सा शाबमल हैं। 

 

 

मबस्तष्क उिजेना उपचार 

यकद दवाए ंअवसाद के लिणों को कम नहीं करती हैं, 

एलेक्ट्रोकोंवूबलसव थेरेपी/बचककत्सा  (ईसीटी) का एक 

तरह का बवकलप हो सकता ह।ै  

नवीनतम शोध पर आधाररत:  

 ईसीटी गंभीर अवसाद वाले लोगों को राहत दे 

सकती ह ै जो अन्य उपचारों के साथ िेहतर 

महसूस नहीं कर पाए हैं। 

 एलेक्ट्रोकोंवूबलसव बचककत्सा अवसाद के बलए 

एक प्रभावी उपचार हो सकता ह।ै कुछ गंभीर 

मामलों में जहां तेजी से प्रबतकक्रया आवश्यक है 

या दवाओं का सुरबित रूप से उपयोग नहीं 

ककया जा सकता ह,ै ईसीटी उनमे प्रथम स्तर के 

हस्तिेप के रूप में भी उपयोग होता ह।ै  
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ईसीटी बचककत्सा जोकक पहले इनपेशेंट प्रकक्रया थी, 

आजकल  इसका उपयोग आउटपेशेंट के आधार पर 

ककया जाता ह।ै उपचार में सि की एक शंृ्रखला होती ह,ै 

जोकक आमतौर पर सिाह में तीन िार, दो से चार 

सिाह के बलए होती ह ै। 

 

सामदुाबयक सहायता कायवक्रम 

इस कायवक्रम में समथवन, आवास, उपयुि कायव, 

प्रबशिण और बशिा, मनोसामाबजक पुनवावस और 

पारस्पररक सहायता समूहों को खोजने सम्िन्धी 

सहायता शाबमल हैं । समुदाय द्वारा समझ और स्वीकृबत 

भी िहुत एक महत्वपूणव भाग ह।ै 

 

 

 

कोई भी दो व्यबि अवसाद स ेसमान रूप स ेप्रभाबवत 

नहीं होत े हैं और उपचार के बलए कोई भी एक दवा 

सभी के बलए सामान रूप स े उपयिु नहीं ह।ै आपके 

बलए सिस ेअच्छा काम करन ेवाल ेउपचार को खोजने 

में परीिण िरुट बवबध का उपयोग करना पड़ सकता ह ै। 

 

खुद का मलूयाकंन करें 
 

हम में से अबधकांश कई िार उदास, हतोत्साबहत या 

नीचे महसूस करते हैं; लेककन कुछ लोगों के बलए, यह 

उदास मनोदशा ख़त्म नहीं होती। 

 

यकद आप एक बनरंतर अवबध के बलए ऐसा महसूस करते 

ह ै और ये आपकी दैबनक जीवन की कदनचयाव को 
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प्रभाबवत करता ह ै - तो हो सकता ह ैआप अवसाद से 

ग्रबसत हों । 

 

ऐसे कई ऑनलाइन परीिण हैं जो उपलब्ध हैं और जो 

जीवन के बवबभन्न पहलुओं का मूलयांकन करने का एक 

अच्छा तरीका ह।ै व ेये पहचानने में मदद कर सकते हैं 

कक आपको अवसाद के चेतावनी संकेत है या नहीं, और 

ऐसी मदद पाने के िारे में कैसे जाना जाए जो की 

आपके बलए उपयुि ह ै  

ऑनलाइन परीिण के कुछ चलंक हैं: 

 https://www.blackdoginstitute.org.au/

c l i n i c a l - e s o u r ce s / d e p r e ss io n /

depression-self-test 

 https://thiswayup.org.au/take-a-test/ 

 https://mindspot.org.au/depression-

quiz 

 

 
 
 

 

उपचार के अलावा  
आप अपनी मदद कैस ेकर सकत ेहैं/ कुछ चीजें जो आप 

उपचार के अलावा कर सकत ेहैं  

बडपे्रशन/अवसाद के होने के िाद आप अक्ट्सर अपने 

जीवन के िारे में थका हुआ, असहाय और बनराश 

महसूस करते हैं । ककसी भी काम को करना  बजसको 
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करना पहले आपको अच्छा लगता था या कफर ककसी 

अपने से िात करना- ऐसा सोचने के िारे में भी 

इच्छाशबि नहीं होती ह।ै  

 

बडपे्रशन से एकदम िाहर बनकलने का कोई बवकलप नहीं 

ह,ै इसबलए आपको खुश रहने की कदशा में छोटे कदमों 

के साथ शुरुआत करने की आवश्यकता ह ैऔर कफर िडे़ 

लक्ष्यों की कदशा में प्रयास करना चाबहए 

 सकक्रय रहने और व्यायाम करने की कोबशश करें। 

 अपने बलए यथाथववादी लक्ष्य बनधावररत करें 

 अन्य लोगों के साथ समय बिताने की कोबशश करें 

और ककसी भरोसेमंद दोस्त या ररश्तेदार में 

बवश्वास करें/या बवश्वास में लेके िात करें। 

 खुद को अलग न करने की कोबशश करें, और 

दसूरों को आपकी मदद करने दें। 

 अपनी मनोदशा को धीरे-धीरे सुधारने की अपेिा 

करें, जलदिाज़ी न करें। 

 जि तक आप िेहतर महसूस नहीं करते, ति तक 

बववाह या तलाक, या नौकरी िदलने जैसे 

महत्वपूणव बनणवय स्थबगत करें। दसूरों के साथ उन 

फैसलों पर चचाव करें जो आपको अच्छी तरह से 

जानते हैं और आपकी बस्थबत के िारे में अबधक 

उद्देश्य रखते हैं। 

 बडपे्रशन के िारे में खुद को बशबित करना जारी 

रखें। 

 स्वस्थ और संतुबलत आहार लें 

 बनयबमत रूप से व्यायाम करें 

 रात में अच्छी नींद लें 

 ककसी एक शौक को करना शुरू करें  

 अपने आसपास के लोगों के साथ िातचीत करें 
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 अपनी भावनाओं के िारे में पररवार और दोस्तों 

से िात करें 

 अपनी भावनाओं को अपने अंदर न दिाएं  

 ककसी के मागवदशवन में ककये हुए ध्यान और योग 

भी मदद कर सकते हैं 

 

ककसी और की मदद कैस ेकरें? 

जि आपको ककसी ऐसे व्यबि के िारे में पता चलता ह,ै  

बजसको की आप जानते हैं या जो आपके नज़दीक हैं और 

जो बडपे्रशन की बस्थबत महसूस कर रह ेहैं, तो तीन सिसे 

महत्वपूणव चीजें जो आप उन्हें दे सकते हैं वह ह ै प्यार, 

समथवन और उबचत बचककत्सक सहायता के बलए दढ़ृ 

प्रोत्साहन। 

 भावनात्मक सहयोग, समझदारी, धैयव कदखाए ं

और प्रोत्साबहत करें 

 उनसे िात करें, उन्हें व्यि करनें दें और ध्यान से 

सुनें 

 कभी भी उनकी भावनाओं को खाररज न करें या 

उनके ददव को कम न आंकें  

 कभी भी आत्महत्या के संदभव को अनदेखा न करें। 

उन्हें अपने बप्रयजन के बचककत्सक को तत्काल 

िताएं  

 अपने बप्रयजन को सैर और अन्य गबतबवबधयों के 

बलए आमंबित करें जो उन्हें पहले अच्छा लगता 

था। लेककन ध्यान रखें कक अगर वे अबनच्छुक हैं 

तो उन्हें िहुत ज़ोर न दें  

 अगर वो आपको ले जाना चाहें, तो उनके साथ 

बचककत्सक के पास जाएं  

 अपने बप्रयजन को याद कदलाते रह ेकक समय और 

परामशव के साथ, बडपे्रशन दरू हो सकता हैं  
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 अपने बप्रयजन पर सख्ती न करें, उनके जीवन के 

इस करठन िण पर उनका समथवन करें 

 उन्हें हसँाएं और उन्हें कदखाए ं कक आप उनकी 

खूबियों की परवाह करते हैं और उन्हें ये याद 

कदलाते रहें  

 उन्हें बचककत्सक सहायता का लाभ उठाने के बलए 

मनाए ं

 यकद वे आत्महत्या की प्रवृबि, मबतभ्रम या भ्रम 

महसूस कर रह ेहैं, तो अस्पताल में भती करने की 

व्यवस्था करें 

 अपने बप्रयजन को अकेला न छोड़ें - कई िार 

उनको अपने आसपास के लोगों से िार-िार सुनने 

की आवश्यकता होती हैं कक वो भी िेहतर महसूस 

करने का हक़ रखते हैं। 
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चचतंा के रोग  
 

सामबयक चचंता जीवन का एक सामान्य बहस्सा ह।ै 

परीिा में, परीिा देने से पहले, या कोई महत्वपूणव 

बनणवय लेने से पहले, जि आप ककसी समस्या का सामना 

करते हैं, तो आप चचंबतत महसूस कर सकते हैं। लेककन 

चचंता रोग, अस्थायी चचंता या भय से कहीं अबधक ह।ै 

 

चचंता रोग वाले व्यबि के बलए, चचंता दरू नहीं होती, 

और समय के साथ खराि हो सकती ह,ै और चचंता की ये 

भावनाएं दैबनक गबतबवबधयों जैसे कक नौकरी के प्रदशवन, 

स्कूल के काम और ररश्तों में हस्तिेप कर सकती हैं। 

 

 

चचंता के प्रकार  
आप एक से अबधक प्रकार की चचंता का अनुभव कर 

सकते हैं। 

 

यह समझना कक आप ककस प्रकार की चचंता का सामना 

कर रह ेहैं, ठीक होने की तरफ पहला कदम ह।ै 

 

सामान्यीकृत चचतंा रोग (जी ए डी) 

जीएडी चचंता का सिसे आम रूप ह।ै यह एक चरम, तीव्र 

और बिना ककसी कारण से जुड़ी चचंता ह ैजो आमतौर पर 

रोजमराव की चजंदगी से जुड़ी होती ह।ै जीएडी के साथ 

लोग रोजमराव की चीजों जैसे कक पैसे, दोस्ती, स्वास््य के 

मुद्दों, काम और जीवन के िारे में ककसी आपदा के समान 

चचंताग्रस्त रहते हैं । 
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जीएडी के शारीररक प्रभावों में थकान, बमतली, बसरददव, 

मांसपेबशयों में तनाव, िेचैनी, अबनिा और पसीना आना 

शाबमल हैं। 

 

अत्याबधक भयभीत होना (पबैनक बडसऑडवर) 

आप आवती रूप से अत्याबधक भयभीत हो रह ेहैं, तो यह 

संभव ह ै कक आपको पैबनक 

बडसऑडवर हैं। पैबनक बडसऑडवर 

होने के साथ साथ व्यवहार 

पररवतवन जैसे िेचैनी भी होती ह।ै 

ऐसा इसबलए होता ह ै क्ट्योंकक 

व्यबि एक भयभीत प्रकरण    के   

चलते अगले होने वाल े पैबनक 

प्रकरण की आशंका करता ह।ै  पैबनक बडसऑडवर के 

शारीररक प्रभावों में तेजी से कदल की धड़कना, पसीना, 

चक्कर आना, अबतवातायनता, छाती में ददव और रोना 

शाबमल ह।ै 

 

सामाबजक भय 

हर कोई अपने जीवन में कम से कम एक िार मंच का 

भय या शमव महसूस करता ह।ै यह बिलकुल सामान्य ह।ै 

लेककन अगर आप पूरी तरह से 

लोगों के आसपास होने से डरते हैं, 

तो आप सामाबजक भय का 

अनुभव कर सकते हैं। सामाबजक 

भय एक सामाबजक बस्थबत में होने 

या जाने का लगातार डर ह ै और 

इसमें लगातार लोग इस िात से 

भयभीत रहते ह ैकी लोग उनके िारें में सोच रह ेह ैऔर 

उनके िारे में राय िना रह ेहैं। 
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यकद आप डेटटंग, पार्टवयों, िैठकों और लोगों के समूह के 

साथ घूमने या उनमे जाने से डरते हैं, तो आप सामाबजक 

भय का अनुभव कर सकते हैं। 

 

अबभघातजन्य तनाव रोग (पोस्ट रॉमरेटक स्रेस 

बडसऑडवर (बपटीएसडी)) 

यकद आपने अतीत में, शारीररक या भावनात्मक रूप से 

कुछ अबस्थर महसूस ककया ह ै और उस घटना को िार 

िार याद करते ह ै या भूल नहीं पाते हैं, तो आप 

अबभघातजन्य तनाव रोग/पोस्ट रॉमेरटक स्रेस 

बडसऑडवर से गुजर सकते हैं । PTSD जीवन की ककसी 

ददवनाक घटना के िाद होता ह ैऔर कभी-कभी घटना के 

िाद विों तक रहता ह।ै यकद आपको लगता ह ै कक आप 

PTSD से प्रभाबवत हैं, तो बचककत्सक से मदद लेना 

सवोिम ह।ै 

PTSD के भौबतक प्रभावों में गंभीर अबनिा और बनरंतर  

थकान शाबमल ह।ै 

 

जुननूी/सनक िाध्यकारी रोग (ओसीडी) 

यकद आप कुछ बवचार िार िार करते हैं या कुछ 

कदनचयाव िार-िार करते हैं और उन्हें बनयंबित करने में 

असमथव हैं, तो आप ओसीडी का अनुभव कर सकते हैं। 

उदहारण के बलए केवल एक बवशेि प्लेट में हमेशा खाना 

खाना कम ओसीडी के लिण हैं  लेककन अगर वह प्लेट 

उपलब्ध नहीं है और खाना खाने से परहजे करना तीव्र 

ओसीडी ह।ै 

 

ओसीडी के िहुत गंभीर मामलों के उदाहरण हैं - हर 10 

बमनट में हाथ धोना और दरवाजे के िंद होने पर 

लगातार जांच करना। मूल रूप से एक जुनून/सनकीपन 

ह,ै जो दैबनक जीवन को प्रभाबवत करता ह।ै 
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लिण 
 

 

 

यकद आप 2-3 सिाह की अवबध तक बनम्नबलबखत 

लिणों में से कुछ (5 या अबधक) महसूस करते हैं तो 

मदद लेना अबनवायव ह:ै 

 कदल या कदल की धड़कनों का तेज चलना  

 कमजोरी, िेहोशी या चक्कर आना 

 हाथ और उंगबलयों में झुनझुनी या सुन्नता 

 आतंक की भावना, या आकबस्मक मृत्यु का 

अहसास होना  

 पसीना आना या ठंड लगना 

 छाती में ददव 

 मांसपेशी का चखंचाव 

 साँस की तकलीफे 

 बनयंिण में कमी महसूस करना 

 बचड़बचड़ापन 

 थकान 

 ध्यान देने और ध्यान कें कित करने में करठनाई 

इन लिणों की उपबस्थबत में, कोई परामशवदाता या 

मनोबचककत्सक से परामशव कर सकता ह।ै मनोबचककत्सा 

के साथ साथ दवा लेना चचंता बवकारों के बलए सिसे 

अच्छा काम करती ह।ै 

 

चचंता रोग का मूलयांकन अक्ट्सर एक प्राथबमक देखभाल 

प्रदाता की सलाह के साथ शुरू होता ह।ै कुछ शारीररक 

स्वास््य की बस्थबत, जैसे कक अबतसकक्रय थायराइड या 

बनम्न रि शकव रा, साथ ही कुछ दवाएं लेना, चचंता रोग  

को और खराि कर सकता ह ै । एक संपूणव मानबसक 

स्वास््य मूलयांकन/जांच हमेशा सहायक रहती ह,ै क्ट्योंकक 
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चचंता रोग के रोग अक्ट्सर दसूरे मानबसक रोग जैसे की 

बडपे्रशन या ओसीडी के साथ सह-अबस्तत्व में होते हैं। 

 

जोबखम कारण 
शोधकतावओं ने पाया ह ैकक आनुवंबशक और पयाववरणीय 

कारक, जो अक्ट्सर एक दसूरे के साथ होते हैं, चचंता रोगों  

के बलए जोबखम कारण साबित हो सकते हैं  

बवबशि कारणों में शाबमल हैं: 

 िचपन में शमीलापन, या व्यवहार बनिेध 

 मबहला होने के नाते 

 आर्थवक संसाधन का अभाव 

 तलाकशुदा या बवधवा होना 

 िचपन और वयस्क जीवन में तनावपूणव घटनाओं 

का होना 

 करीिी ररश्तेदारों में चचंता रोग का होना 

 मानबसक रोगों का पैतृक इबतहास 

 दोपहर में लार में कोर्टवसोल का ऊंचा स्तर होना 

(बवशेि रूप से सामाबजक चचंता रोग के बलए) 

 

उपचार और बचककत्सा  
 

 

 

 

 

 

चचंता रोगों का इलाज आमतौर पर मनोबचककत्सा, दवा 

या दोनों से ककया जाता ह ै 
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मनोबचककत्सा 

मनोबचककत्सा या "टॉक थेरेपी" चचंता रोगों वाले 

व्यबियों की मदद कर सकती ह।ै प्रभावी होने के बलए, 

मनोबचककत्सा को व्यबि की बवबशि चचंताओं पर 

बनदेबशत ककया जाना चाबहए और उनकी जरूरतों के 

अनुरूप होना चाबहए।  

मनोबचककत्सा का एक बवबशि दषु्प्रभाव ह ै जो कक 

अस्थायी और असुबवधाजनक ह,ै और जो डर की 

बस्थबतयों का सामना करने के िारे में सोचने के साथ 

जुड़ा हुआ ह।ै 

 

सजं्ञानात्मक व्यवहार थरेेपी (सीिीटी) 

सीिीटी एक प्रकार की मनोबचककत्सा ह ैजो चचंता रोगों  

से पीबड़त लोगों की मदद कर सकती ह।ै यह एक व्यबि 

को सोचने-समझने, व्यवहार करने और चचंता पैदा करने 

वाली और भयभीत बस्थबतयों पर प्रबतकक्रया करने के 

बवबभन्न तरीके बसखाता ह।ै सीिीटी लोगों को सामाबजक 

व्यहहार के तरीके सीखने और अभ्यास करने में भी मदद 

कर सकता ह,ै जो सामाबजक चचंता रोग के इलाज के 

बलए महत्वपूणव ह।ै 

सामाबजक चचंता रोग के इलाज के बलए इस्तेमाल ककए 

जाने वाले सीिीटी के दो बवबशि अलग अलग घटक 

संज्ञानात्मक बचककत्सा और एक्ट्सपोज़र थेरेपी हैं। 

संज्ञानात्मक बचककत्सा पहचानने, चुनौती देने और कफर  

चचंता रोगों के अंतर्नवबहत अनचाह ेबवचारों को बनबष्क्रय 

करने पर कें कित ह।ै 

एक्ट्सपोज़र थेरेपी चचंता रोग के अंतर्नवबहत भय/

आशंकाओं का सामना करने पर कें कित ह ैताकक लोगों को 

उन गबतबवबधयों में संलग्न होने में मदद बमल सके, बजनसे 

वे िचते रह ेहैं। 
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स्व-सहायता या सहायता समहू 

चचंता रोगों वाले कुछ लोग स्वयं सहायता या सहायता 

समूह में शाबमल होने और अपनी समस्याओं और 

उपलबब्धयों को दसूरों के साथ साझा करने से लाभाबन्वत 

हो सकते हैं। इंटरनेट चैट रूम भी इसके बलए उपयोगी 

हो सकते हैं, लेककन इंटरनेट पर प्राि ककसी भी सलाह 

का उपयोग सावधानी के साथ ककया जाना चाबहए, 

क्ट्योंकक इंटरनेट पररबचतों ने आमतौर पर एक दसूरे को 

कभी देखा नहीं होता और इंटरनेट पर झूठी पहचान देना 

भी एक आम िात  ह।ै एक बवश्वसनीय दोस्त के साथ 

िात करना भी सहायता प्रदान कर सकता ह,ै लेककन ये 

जरूरी नहीं कक ये उतना ही पयावि और उसके समान 

वैकबलपक हो बजतना कक ककसी बवशेिज्ञ बचककत्सक से 

देखभाल या सलाह लेना होता ह।ै 

 

 

तनाव-प्रिधंन तकनीक 

तनाव प्रिंधन तकनीक और ध्यान लगाना चचंता रोबगयों 

को खुद को शांत करने में मदद कर सकता ह ै और 

बचककत्सा के प्रभावों को िढ़ा सकता ह।ै हालांकक इस 

िात के प्रमाण हैं कक एरोबिक व्यायाम का शांत प्रभाव 

पड़ता ह,ै लेककन उपचार के रूप में इसके उपयोग का 

समथवन करने के बलए अध्ययन की गुणविा पयावि 

मजिूत नहीं ह।ै चचंता रोग वाले व्यबि के उपचार में 

उसका पररवार महत्वपूणव भूबमका बनभा सकता ह।ै 

आदशव रूप से, पररवार को सहायक होना चाबहए लेककन 

अपने बप्रयजनों के लिणों को िनाए रखने में मदद नहीं 

करनी चाबहए। 

 

दवाइया ं 

दवा चचंता रोगों को ठीक नहीं करती ह ैलेककन अक्ट्सर 

लिणों से राहत देती ह।ै दवा केवल एक बचककत्सक (जैसे 
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मनोबचककत्सक या एक प्राथबमक देखभाल प्रदाता) द्वारा 

ही बनधावररत की जा सकती ह,ै लेककन कुछ राज्य 

मनोवैज्ञाबनकों को भी मनोरोग दवाओं को बनधावररत 

करने की अनुमबत देते हैं। 

 

अवसादरोधी दवाएं/एंटीबडप्रसेन्ट 

अवसाद का इलाज करने के बलए एंटीबडपे्रसेंट का 

उपयोग ककया जाता ह,ै लेककन व ेचचंता रोगों के इलाज 

के बलए भी सहायक होते हैं। उन्हें काम शुरू करने में कई 

सिाह लगते हैं और बसरददव, मतली या नींद आने में 

करठनाई जैसे दषु्प्रभाव हो सकते हैं। दषु्प्रभाव आमतौर 

पर ज्यादातर लोगों के बलए एक समस्या नहीं ह,ै 

खासकर के जि, जि खुराक कम मािा में शुरू होती ह ै

और समय के साथ धीरे-धीरे िढ़ाई जाती ह।ै 

 

चचंतारोधी दवाएं  

चचंतारोधी दवाएं चचंता, डर की भावनाओं, या अत्यबधक 

भय और चचंता के लिणों को कम करने में मदद करती 

हैं। सिसे आम चचंतारोधी दवाओं को िेंज़ोडायजेपाइनस 

कहा जाता ह।ै िेंज़ोडायजेपाइन सामान्यीकृत चचंता रोग  

के बलए प्रारंबभक तरीके के उपचार हैं। भय रोग या 

सामाबजक भय (सामाबजक चचंता रोग) रोगों के बलए, 

िेंज़ोडायजेपाइन आमतौर पर एंटीबडपे्रसन्ट के िाद 

उपयोग में लाने वाले उपचार हैं। 

 

िीटा अवरोधक 

िीटा-ब्लॉकसव, जैसे प्रोप्रानोलोल 

और एटेनॉलोल, चचंता के 

शारीररक लिणों के उपचार में भी सहायक हैं, बवशेि 

रूप से सामाबजक चचंता के उपचार में । बचककत्सक 

इनकी सलाह तेजी से कदल की धड़कन को बनयंबित 
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करने, झटकों, कांपने और उत्सुक बस्थबतयों में शरमाने के 

इस्तेमाल में देते हैं । 

 

उपचार के अलावा  
आप अपनी मदद कैस ेकर सकत ेहैं/ कुछ चीजें जो आप 

उपचार के अलावा कर सकत ेहैं  

 स्वस्थ और संतुबलत आहार लें 

 बनयबमत रूप से व्यायाम करें 

 रात में अच्छी तरह से सोना  

 उबचत मागवदशवन के अंतगवत की जाने वाली श्वास 

बवश्राम प्रकक्रया  

 कैफीन का कम इस्तेमाल  

 अपनी उत्सुक भावनाओं के िारे में पररवार और 

दोस्तों से िात करना  

 लोगों को िताना कक आपको सहायता/समथवन की 

आवश्यकता है 

 उबचत मागवदशवन के अंतगवत ककये हुए ध्यान और 

योग मदद कर सकते है 

 

मैं ककसी और की मदद कैस ेकर सकता ह?ं 

जि आप ककसी ऐसे व्यबि के साथ िात करते ह ैजो की 

चचंता बवकार का अनुभव कर रहा ह,ै तो हो सकता ह ै

िात करते समय आप भ्रबमत, असहाय या कंुरठत महसूस 

करें।  

सुनो 

कई िार, जो व्यबि तनावग्रस्त होता ह,ै वह केवल यही 

चाहता ह ैकी कोई उसकी कहानी सुने । सो आप समय 

बनकालकर उनकी िात सुनें, सुनें कक उन्हें क्ट्या कहना ह।ै 

िस खुले कदमाग से और गैर-अनुमनात्मक तरीके से सुनें।  
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हाव-भाव/साकेंबतक भािा  का प्रयोग करें 

मुस्कुराना, हाथ पकड़ना, गले लगाना, कंधे पर सर 

रखवाना आकद ऐसे हाव- भाव हैं जो तनाव के स्तर को 

कम करने में मदद करते हैं । आप इनको अपना सहयोग 

कदखने के बलए उपयोग कर सकते हैं। 

 

मनोरंजक गबतबवबधया,ँ एक साथ करें 

यह िहुत अच्छा होगा यकद आप उस पररजन/दोस्त को 

ककसी गबतबवबध में शाबमल होने की पेशकश कर सकते हैं 

बजसे वह पसंद करता ह ै - वह सुिह की सैर कर सकता 

ह,ै अपने पसंदीदा रेस्तरां में भोजन का आनंद ले सकता 

ह,ै या खेलने के बलए िाहर जा सकता ह ैया रेक पर जा 

सकता ह।ै 

 

हाल चाल पछूत ेरह े

उन्हें िताए ं कक आप वास्तव में उनका ख्याल करते हैं। 

आपको लगातार संपकव  में रहने की आवश्यकता ह,ै 

हालाँकक वे हर समय इसे पसंद नहीं करते, पर हमेशा 

संपकव  में रहना जरुरी ह।ै 

 

मदद लने ेके बलए प्रोत्साबहत करें 

पररजन/दोस्त को िताएं कक वे मदद ले और ये समझाएं 

के ये ककस तरह से फायदेमंद ह ै । उन्हें मनाएं की 

मानबसक स्वास््य बचककत्सक से बमलना ककतना जरुरी है 

और आप उनके साथ जाने का प्रस्ताव भी दे सकते हैं। 
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बस्कज़ोफे्रबनया 
बस्कज़ोफे्रबनया एक पुराना और गंभीर मानबसक रोग है 

जो प्रभाबवत करता ह ै कक कोई व्यबि कैसे सोचता ह,ै 

महसूस करता ह ैऔर व्यवहार करता ह।ै बस्कज़ोफे्रबनया 

के रोबगयों को ऐसा लग सकता ह ै कक उन्होंने 

वास्तबवकता से संपकव  खो कदया ह।ै हालांकक 

बस्कज़ोफे्रबनया अन्य मानबसक रोगों के रूप में आम नहीं 

ह,ै लेककन इसके लिण िहुत ही दिुवल और अिम कर 

सकते हैं। 

बस्कज़ोफे्रबनया के रूप 
व्यामोहाभ खबंडत मनस्कता (पेरानोइड  बस्कज़ोफे्रबनया) 

पैरानॉइड बसज़ोफे्रबनया का सिसे आम और प्रमुख लिण 

भ्रम और मबतभ्रम की उपबस्थबत ह,ै बजसे सकारात्मक 

लिणों के रूप में जाना जाता ह ैक्ट्योंकक व ेइस बस्थबत/

बवकार के बिना ककसी व्यबि में सामान्य रूप से मौजूद 

नहीं होते हैं। मबतभ्रम दशृ्य हो सकता ह,ै लेककन इस 

प्रकार के बस्कज़ोफे्रबनया में वे अबधकतम श्रावबणक होते 

हैं। आवाजें सुनकर व्यबि उन आवाज़ों के वास्तबवक होने 

का बवश्वास करता ह,ै लेककन ये आवाज़ें जो कोई और 

नहीं सुन सकता, एक बवबशि लिण ह।ै 

 

इस उपप्रकार के साथ भ्रम के बवचार भी बवबशि हैं और 

आमतौर पर पैरानॉयड हैं। उदाहरण के बलए, पैरानॉयड 

बस्कज़ोफे्रबनया वाले व्यबि को शक रहता ह ै की कोई 

उनके बखलाफ साबजश कर रहा ह ै या उन्हें पकड़ना 

चाहता ह ैजो की वास्तबवकता से अलग ह।ै जो रोगी भ्रम 

और मबतभ्रम का अनुभव करते ह ै अक्ट्सर उनके बविय 

होते हैं: सरकारी िड्यंि, उत्पीड़न, और अन्य। 
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अव्यवबस्थत बस्कज़ोफे्रबनया (बडसओरगनेयस्ड   

बस्कज़ोफे्रबनया)) 

अव्यवबस्थत बस्कज़ोफे्रबनया वाले व्यबि में, सिसे प्रमुख 

लिण के प्रकार अव्यवबस्थत बवचार ह।ै इसमें मबतभ्रम 

और भ्रम भी हो सकते हैं, लेककन ये उतने गंभीर नहीं हैं, 

बजतने कक पैरानॉइड बस्कज़ोफे्रबनया वाले व्यबि में। 

अव्यवबस्थत बवचार, अव्यवबस्थत िातचीत और 

अव्यवबस्थत व्यवहार को जन्म देते हैं। कई िार िोली/

वाणी और व्यवहार उपयुि हो सकता ह,ै और और कई 

िार िोली/वाणी भी अव्यवबस्थत हो सकती ह ै जो की 

समझ से िाहर होता ह।ै 

 

इसके अलावा इस उपप्रकार वाले ककसी व्यबि की 

बवशेिता ख़राि भावनात्मक प्रसंस्करण और ख़राि 

अबभव्यबि ह।ै इस तरह के रोगी भावनात्मक रूप से 

अबस्थर या अनुबचत लग सकते हैं। 

कैटेटोबनक बस्कज़ोफे्रबनया 

कैटेटोबनक बसज़ोफे्रबनया मोटे तौर पर  शरीर की हलचल 

के अव्यवबस्थत होने का बवशेि रूप ह।ै इसमें एक व्यबि 

पूरी तरह से बनबष्क्रय होने से लेकर अबतसकक्रय तक हो 

सकता ह।ै ये अवस्थाएं चरम पर हो सकती हैं, जैसे कक 

कैटैटोबनक जड़ता,  बजसमें व्यबि िहुत मुबश्कल से चल 

पाता ह,ै या कफर इसके बवपरीत होता ह,ै जैसे की 

अत्यबधक गबत के साथ कैटेटोबनक उिेजना का होना ।  

कैटेटोबनक बस्कज़ोफे्रबनया के अन्य संभाबवत लिणों में 

बनम्न  शाबमल हैं: 

 शरीर के अंगों में दोहरावदार तरीकों से हलचल  

 बस्थबत में पररवतवन के बलए प्रबतरोध, 

 एक बवस्ताररत/लम्िे समय के बलए शरीर का एक 

ही बस्थबत या मुिा में रहना  

 शरीर, अंगों या चेहरे के भावों को असामान्य 

मानना  
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 और दसूरे व्यबि की (वे क्ट्या कहते हैं, कैसे चलते 

हैं, या दोनों) नकल करना  

 

अबवभाबजत बस्कज़ोफे्रबनया (अबंडफ्रें बशएटेड   

बस्कज़ोफे्रबनया) 

एक व्यबि को अबवभाबजत बस्कज़ोफे्रबनया होना ति 

कहा जायेगा यकद वह उपरोि तीन उपप्रकारों में से 

ककसी में भी पयावि रूप से शाबमल/कफट नहीं होता ह।ै 

इस तरह के ककसी व्यबि में अबधक लिण मध्यम स्तर के 

हो सकते हैं, या सभी लिणों के संयोजन को प्रमुखता से 

प्रदर्शवत कर सकते हैं, या बवबभन्न लिणों के िीच एक 

ऐसा चक्र भी पैदा कर सकते हैं जैसे कक एक अवबध के 

बलए भ्रम के लिण और उसके िाद कैटेटोबनक लिण 

 

अवबशि बस्कज़ोफे्रबनया (रेबसडुअल बस्कज़ोफे्रबनया) 

ककसी व्यबि बवशेि को अवबशि बसज़ोफे्रबनया का 

मूलयांकन ति ककया जायेगा जि उसमे कोई भी प्रमुख 

लिण नहीं हैं। यह एक ऐसा रोगी हो सकता ह ै बजसमे  

पहले बस्कज़ोफे्रबनया का मूलयांकन ककया गया था, 

लेककन बजसके लिण धीरे धीरे काफी कम गंभीर हो गए 

हैं, या यह कोई ऐसा व्यबि हो सकता ह ैबजसके कभी भी 

गंभीर लिण नहीं थे। यह व्यबि ककसी भी प्रकार के 

बस्कज़ोफे्रबनक लिणों जैसे कक - मबतभ्रम, भ्रम, 

अव्यवबस्थत बवचारों या कैटाटोबनया का अनुभव कर 

सकता ह ै - लेककन वे गंभीर या प्रमुख नहीं होते हैं। 

अवबशि बसज़ोफे्रबनया में बस्थबत ख़राि होने की 

संभावना होती ह।ै 

सकेंत और लिण  
बस्कज़ोफे्रबनआ के लिण आमतौर पर 16 से 30 विव के 

िीच शुरू होते हैं।   

दलुवभ मामलों में, िच्चों में भी बस्कज़ोफे्रबनआ होता ह।ै 
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बस्कज़ोफे्रबनआ के लिण तीन शे्रबणयों में आते हैं: 

सकारात्मक, नकारात्मक और संज्ञानात्मक। 

 

 

 

सकारात्मक लिण: "सकारात्मक" लिण मनोवजै्ञाबनक 

व्यवहार हैं जो आमतौर पर स्वस्थ लोगों में नहीं देख े

जाते हैं। सकारात्मक लिणों वाले लोग वास्तबवकता के 

कुछ पहलुओं के साथ "स्पशव खो सकते हैं"। लिणों में 

शाबमल हैं: 

 द:ु स्वप्न 

 भ्रम 

 सोच बवकार (असामान्य या सोच के असामान्य 

तरीके) 

 शरीर की हलचल के बवकार (उिेबजत शरीर की 

हलचल) 

नकारात्मक लिण: "नकारात्मक" लिण सामान्य 

भावनाओं और व्यवहार में व्यवधान से जुडे़ होते हैं। 

लिणों में शाबमल हैं: 

 "फ्लैट/सपाट प्रभाव" (चेहरे की अबभव्यबि या 

स्वर के माध्यम से भावनाओं की कमी) 

 रोजमराव की चजंदगी में कम खुश रहना  

 ककसी भी कायव को शुरू करने में और उसको 

बनरंतर करते रहने में करठनाई 

 िोलना कम कर देना 

 

सजं्ञानात्मक लिण: कुछ रोबगयों के बलए, बस्कज़ोफे्रबनआ 

के संज्ञानात्मक लिण सूक्ष्म होते हैं, लेककन, कई दसूरों के 

बलए व ेअबधक गंभीर भी  होते हैं और ऐसे रोगी उनकी 

अपनी स्मृबत या सोच के अन्य पहलुओं में िदलाव देख 

सकते हैं। इन लिणों में शाबमल हैं: 
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 खराि "कायवकारी कामकाज" (जानकारी को 

समझने और बनणवय लेने के बलए इसका इस्तेमाल 

करने की िमता) 

 ध्यान कें कित करने या ध्यान देने में परेशानी 

 "कायवशील मेमोरी" (सीखने के तुरंत िाद सूचना 

का उपयोग करने की िमता) के साथ समस्याएं 

 

आशकंा के कारक  
कई कारक हैं जो बस्कज़ोफे्रबनआ के बवकास की आशंका में 

योगदान करते हैं। 

जीन और पयाववरण: वजै्ञाबनकों न ेलिं ेसमय स ेजाना ह ै

कक बस्कज़ोफे्रबनआ कभी-कभी पररवारों में चलता ह।ै 

हालांकक, ऐसे कई लोग हैं बजन्ह े बस्कज़ोफे्रबनआ ह,ै और 

बजनके पररवार में उनसे पहले ऐसा कोई सदस्य नहीं हैं, 

या कफर इसके बवपरीत, पहली पीढ़ी में एक या उससे 

अबधक पररवार के सदस्य ह ैबजन्ह ेबस्कज़ोफे्रबनआ ह ैपर 

अगली पीढ़ी में यह नहीं ह।ै 

 

वैज्ञाबनकों का मानना ह ै कक कई अलग-अलग जीन 

बस्कज़ोफे्रबनआ के खतरे को िढ़ा सकते हैं, लेककन यह कक 

कोई भी जीन स्वयं रोग उत्पन्न नहीं करता ह,ै और 

बस्कज़ोफे्रबनआ का बवकास कौन करेगा, यह प्रमाबणत 

करने के बलए आनुवंबशक जानकारी का उपयोग करना 

अभी तक संभव नहीं ह।ै 

पयाववरणीय कारकों में शाबमल हो सकते हैं: 

 वायरस/बविाणु के संपकव  में आना  

 जन्म से पहले कुपोिण 

 जन्म के दौरान समस्या 

 मनोसामाबजक कारक 
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बवबभन्न मबस्तष्क रसायन बवज्ञान और सरंचना:  

वैज्ञाबनकों को लगता ह ै कक मबस्तष्क के जरटल और 

परस्पर रासायबनक प्रबतकक्रयाओं में असंतुलन, जोकक  

न्यूरोरांसमीटर (पदाथव जो मबस्तष्क कोबशकाएं एक दसूरे 

के साथ संवाद करने के बलए उपयोग करती हैं), 

डोपामाइन, ग्लूटामेट और संभवतः अन्य  को शाबमल/

उपयोग करते हैं बस्कज़ोफे्रबनआ में एक भूबमका बनभातें 

ह।ै 

कुछ बवशेिज्ञ यह भी सोचते हैं कक जन्म से पहले 

मबस्तष्क के बवकास के दौरान हुई समस्याएं कारण हो 

सकती हैं। युवावस्था के दौरान मबस्तष्क में िडे़ िदलाव 

होते हैं, और ये पररवतवन उन लोगों में मानबसक लिणों 

को ररगर कर सकते हैं जो आनुवांबशकी या मबस्तष्क के 

अंतर के कारण कमजोर होते हैं 

 

उपचार और बचककत्सा 
 

 

 

 

क्ट्योंकक  बस्कज़ोफे्रबनआ के कारण अभी भी अज्ञात हैं, 

इसबलए इसका उपचार रोग के लिणों को खत्म करने 

पर ध्यान कें कित करता ह।ै  

इसके  उपचार में शाबमल हैं: 

 

मनोरोग प्रबतरोधी दवाएं/ एंटीसाइकोरटक  

एंटीसाइकोरटक दवाओं को आमतौर पर गोली या तरल  

रूप में बलया जाता ह।ै कुछ एंटीसाइकोरटक्ट्स इंजेक्ट्शन हैं  

जो महीने में एक या दो िार कदए जाते हैं। 
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मनोसामाबजक उपचार 

ये उपचार तभी सहायक होते हैं जि रोगी और उनके 

बचककत्सक द्वारा ऐसी दवा का पता लगा बलया जाता है 

जो सही काम कर रही हो। बस्कज़ोफे्रबनआ की रोज़मराव 

की चुनौबतयों का सामना करने के बलए, उनके सहन 

शबि िढ़ाने के तरीकों के िारे में समझने और उनको 

उपयोग में लाने से व्यबियों को अपने जीवन के लक्ष्यों 

को पूरा करने में मदद बमलती ह।ै 

 

समबन्वत बवशिेता देखभाल (CSC) 

यह उपचार, प्रणाली दवाओं, मनोसामाबजक बचककत्सा, 

पररवार की भागीदारी, समर्थवत बशिा और रोजगार 

सेवाओं को एकीकृत करके काम करता ह,ै और इन 

सिका उद्देश्य लिणों को कम करना और जीवन की 

गुणविा में सुधार करना होता ह।ै 

 

मैं ककसी और की मदद कैस ेकर सकता ह?ं 

बस्कज़ोफे्रबनआ वाले ककसी बप्रयजन की देखभाल करना 

और उसका सहयोग देना करठन हो सकता ह,ै लेककन 

यहां कुछ तरीके हैं जो आप अपने बप्रयजनों की मदद 

करने के बलए उपयोग कर सकते हैं: 

 उनका इलाज करवाएं और उन्हें इलाज करवाते 

रहने के बलए प्रोत्साबहत करें 

 याद रखें कक उनके बवश्वास या मबतभ्रम उन्हें िहुत 

वास्तबवक लगते हैं   
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 उन्हें िताएं कक आप मानते/स्वीकार करते हैं कक 

हर ककसी को चीजों को अपने तरीके से देखने का 

अबधकार ह ै

 सम्मानजनक, सहायक और दयालु िनें लेककन 

खतरनाक या अनुबचत व्यवहार को सहन ककए 

बिना 
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बद्वध्रवुी रोग  
 

बद्वध्रुवी रोग, बजसे उन्न्मत-बडपे्रबसव िीमारी के रूप में 

भी जाना जाता ह,ै एक मबस्तष्क रोग ह ैजो मनोदशा, 

ऊजाव, कायवकलापों के स्तर और कदन-प्रबतकदन के कायों 

को करने की िमता में असामान्य िदलाव का कारण 

िनता ह।ै 

 

बद्वध्रुवी रोग के चार िुबनयादी प्रकार हैं; और इन सभी में 

ही मनोदशा, ऊजाव और कायवकलाप स्तरों में स्पि 

पररवतवन होना शाबमल हैं। ये मनोदशाएं िेहद "ऊपर", 

लम्िी, और ऊजाववान व्यवहार (बजसे उन्मि एबपसोड के 

रूप में जाना जाता ह)ै से लेकर िहुत उदास, "नीचे" या 

बनराशाजनक अवबध (अवसादग्रस्त एबपसोड के रूप में 

जाना जाता ह)ै तक होती ह।ै कम गंभीर उन्मि 

अवबधयों को हाइपोमेबनक एबपसोड के रूप में जाना 

जाता ह।ै 

 

बद्वध्रवुी 1 रोग  - उन्मि एबपसोड द्वारा पररभाबित 

ककया गया ह ैजो कम से कम 7 कदनों तक रहता ह,ै या 

उन्मि लिणों से होता ह ै जो इतने गंभीर होते हैं कक 

व्यबि को तत्काल अस्पताल में देखभाल की आवश्यकता 

होती ह।ै इसमें अवसाद के एबपसोड, बमबश्रत लिणों 

(एक ही समय में अवसाद और उन्मि लिण) के साथ 

होना भी संभव हैं। 

 

बद्वध्रवुी II रोग- इसे अवसादग्रस्त एबपसोड और 

हाइपोमेबनक एबपसोड के एक स्वरुप/पैटनव द्वारा 

पररभाबित ककया गया ह,ै लेककन इसमें पूणव बवकबसत 

उन्मि एबपसोड के लिण (जैसे की ऊपर वर्णवत हैं) 

शाबमल नहीं हैं। 
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साइक्ट्लोथाइबमक बडसऑडवर (चक्रवात सिंधंी रोग)

(बजसे साइक्ट्लोबथबमया भी कहा जाता ह)ै - इसमें 

हाइपोमेबनक के अनेक लिणों के साथ-साथ 

अवसादग्रस्तता के अनेक लिण भी होते हैं जो की 

वयस्कों में कम से कम 2 साल (िच्चों और ककशोरों में 1 

विव) तक चलने वाल ेलिणों की अवबध से पररभाबित 

ककये जाते ह।ै 

 

अन्य बनर्दवि और अबनर्दवि बद्वध्रवुी और सिंबंधत रोग- 

इनमे बद्वध्रुवी रोग के वो लिण आते हैं जो ऊपर की 

सूचीिि तीन श्रेबणयों से मेल नहीं खाते हैं। 

 

सकेंत और लिण 
 

 

 

 

बद्वध्रुवी रोग वाले लोग असामान्य रूप से तीव्र भावना, 

नींद के स्वरुप/पैटनव और कायवकलापों और गबतबवबध के 

स्तर में पररवतवन और असामान्य व्यवहार के समय का 

अनुभव करते हैं। इन अलग-अलग अवबधयों को 

"मनोदशा प्रकरण/मूड एबपसोड" कहा जाता ह।ै 

मनोदशा के ये प्रकरण, आम मनोदशा और व्यवहार से 

काफी बभन्न होते हैं जो उस व्यबि के बलए बवबशि होते 

हैं। व्यबि की कदन भर की काम करने की ऊजाव, 

गबतबवबध और नींद में चरम पररवतवन मूड एबपसोड के 

साथ चलते हैं। 

बद्वध्रुवी रोग ति भी उपबस्थत हो सकता है अगर 

मनोदशा में तीव्र पररवतवन न हों । उदाहरण के बलए, 
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बद्वध्रुवी रोग वाले कुछ लोग हाइपोमेबनया का अनुभव 

करते हैं, जो की उन्माद का एक कम गंभीर रूप ह।ै 

हाइपोमोबनक प्रकरण के दौरान, एक व्यबि िहुत 

अच्छा महसूस कर सकता ह,ै अत्यबधक उत्पादक हो 

सकता ह,ै और अच्छी तरह से कायव कर सकता ह।ै व्यबि 

को यह महसूस नहीं होता कक कुछ भी गलत ह,ै लेककन 

पररवार और दोस्त इन बमजाज और / या कायवकलापों 

की गबतबवबध के स्तर में िदलाव को संभाबवत बद्वध्रुवी 

रोग की तरह पहचान सकते हैं । उबचत उपचार के 

बिना, हाइपोमेबनया वाले लोग गंभीर उन्माद या 

अवसाद बवकबसत कर सकते हैं। 

 

मलूयाङ्कन  

उबचत मूलयाङ्कन और उपचार बद्वध्रुवी रोग वाले लोगों 

को स्वस्थ और उत्पादक जीवन जीने में मदद करते हैं। 

एक डॉक्ट्टर या अन्य लाइसेंस प्राि मानबसक स्वास््य 

कायवकताव के साथ िात करना ककसी भी ऐसे व्यबि के 

बलए पहला कदम ह ै जो य े सोचता ह ै कक उसे बद्वध्रुवी 

रोग हो सकता ह।ै डॉक्ट्टर अन्य बस्थबतयों का पता 

लगाने के बलए एक शारीररक परीिण पूरा कर सकते हैं। 

यकद अन्य िीमाररयाँ या समस्याएं नहीं होती हैं, तो 

बचककत्सक एक मानबसक स्वास््य मूलयांकन करते हैं या 

ककसी मानबसक स्वास््य कायवकताव के बलए भेज सकते 

ह,ै जैसे कक एक मनोबचककत्सक, जो बद्वध्रुवी रोग के 

मूलयाङ्कन और उपचार में अनुभवी ह।ै 

 

बद्वध्रवुी रोग और अन्य िीमाररया ँ

कुछ बद्वध्रुवी रोग लिण अन्य िीमाररयों के समान हैं, 

जो एक डॉक्ट्टर के बलए मूलयाङ्कन करना मुबश्कल िना 

सकते हैं। इसके अलावा, कई लोगों में बद्वध्रुवी रोग के 



45 

 

साथ-साथ कोई और िीमारी जैसे चचंता रोग, मादक 

िव्यों का सेवन या खाने का रोग भी शाबमल होता ह।ै 

बद्वध्रुवी रोग वाले लोग थायराइड रोग, माइग्रेन बसरददव, 

हृदय रोग, मधुमेह, मोटापा और अन्य शारीररक 

िीमाररयों के बलए भी उच्च जोबखम श्रेणी में आते हैं। 

 

 

जोबखम कारक  
वैज्ञाबनक बद्वध्रुवी रोग के संभाबवत कारणों का अध्ययन 

कर रह े हैं। अबधकांश इससे सहमत हैं कक इस रोग का 

कोई एकल कारण नहीं ह।ै इसके िजाय, यह संभावना है 

कक कई कारक िीमारी में योगदान करते हैं या जोबखम 

िढ़ाते हैं। 

 

मबस्तष्क की सरंचना और कायव: कुछ अध्ययनों स ेपता 

चलता ह ै कक बद्वध्रुवी रोबगयों के मबस्तष्क स्वस्थ लोगों 

या अन्य मानबसक रोगों  वाल ेलोगों से बभन्न हो सकते 

हैं। 

 

आनवुबंशकता: : कुछ शोध ितात ेहैं कक कुछ जीन वाल े

लोगों में दसूरों की तुलना में बद्वध्रुवी रोग बवकबसत होने 
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की संभावना अबधक होती ह।ै लेककन जीन बद्वध्रुवी बवकार 

के बलए एकमाि जोबखम कारक नहीं हैं। 

बजन व्यबियों को उन्मि 

प्रकरण महसूस होता ह:ै 

अवसादग्रस्त प्रकरण 

वाले लोग ये महसूस कर 

 - "मानबसक तरीके से िहुत 

ऊपर," या  "िहुत ज्यादा खशु" 

महसूस करना  

 - िहुत ऊजाव महसूस करना  

 - गबतबवबध स्तर िढ़ा हुआ 

होना  

 - बचड़बचड़ा या अजीि महसूस 

करना  

 - सोने में परेशानी होना 

 - िहुत उदास, मानबसक रूप 

से नीच,े खाली या 

बनराशाजनक होना  

 - िहुत कम ऊजाव होना  

 - गबतबवबध के स्तर में कमी 

आना  

 - सोने में परेशानी होना, व े

िहुत कम या िहुत अबधक सो 

सकते हैं 

 - सामान्य से अबधक सकक्रय होना  

 - िहुत सारी अलग-अलग चीजों के 

िारे में वास्तव में िीवता से िात 

करना  

 - उिेबजत, बचड़बचड़ा, या "भावुक" 

होना  

 - ऐसा महसूस करना कक उनके 

बवचार िहुत तेजी से आगे िढ़ रह ेहैं 

 - सोचना की वे एक ही िार में िहुत 

कुछ कर सकत ेहैं 

 - जोबखम भरा काम करना, जैसे 

िहुत सारा पैसा खचव करना या 

लापरवाह तरीके से शारीररक 

सम्िन्घ िनाना 

 - ऐसा महसूस करना कक वे कुछ 

भी आनंद नहीं ले सकत े

 - चचंबतत और खाली महसूस 

करना  

 - ध्यान कें कित करन ेमें परेशानी 

होना  

 - चीजों को िहुत भूल जाना  

 - िहुत ज्यादा या िहुत कम 

खाना  

 - थका हुआ या "धीमा" महसूस 

करना  

 - मौत या आत्महत्या के िारे में 

सोचना 
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पाररवाररक इबतहास: बद्वध्रवुी रोग पररवारों में चलता 

ह।ै बजन िच्चों के माता-बपता या भाई-िहन में बद्वध्रुवी  

रोग होता ह,ै उनमें िीमारी बवकबसत होने की संभावना 

उन िच्चों की तुलना में अबधक होती ह,ै बजनके पास रोग 

का पाररवाररक इबतहास नहीं होता ह।ै हालांकक, यह 

ध्यान रखना महत्वपूणव ह ैकक बद्वध्रुवी रोग के पाररवाररक 

इबतहास वाले अबधकांश लोग इस िीमारी का बवकास 

नहीं करेंगे। 

 

उपचार और बचककत्सा 
उपचार से कई लोगों को मदद बमलती है - यहां तक कक 

बद्वध्रुवी रोग के सिसे गंभीर रूपों वाले रोगी भी उपचार 

से अपने मनोभाव और अन्य बद्वध्रुवी लिणों पर बनयंिण 

प्राि कर सकते हैं। एक प्रभावी उपचार योजना में  

 

 

 

 

 

 

आमतौर पर दवा और मनोबचककत्सा का संयोजन 

शाबमल होता ह ै(बजसे "टॉक थेरेपी" भी कहा जाता ह)ै। 

 

दवाए ं

बवबभन्न प्रकार की दवाएं बद्वध्रुवी रोग के लिणों को 

बनयंबित करने में मदद कर सकती हैं। 

आम तौर पर बद्वध्रुवी रोग के इलाज के बलए इस्तेमाल 

की जाने वाली दवाओं में शाबमल हैं: 

 मनोबस्थबत बस्थर करने वाली दवाइयां (मूड 

स्टेिलाइजसव) 
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 असामान्य मनोरोग प्रबतरोधी दवाएं (एरटबपकल 

एंटीसाइकोरटक) 

 अवसादरोधी दवाएं (एंटीबडपे्रसन्ट)   

 

मनोबचककत्सा 

जि इसे दवा के साथ संयोजन में ककया जाता ह,ै तो 

मनोबचककत्सा (बजसे "टॉक थेरेपी" भी कहा जाता ह)ै 

बद्वध्रुवी रोग के बलए एक प्रभावी उपचार हो सकता ह।ै 

कुछ मनोबचककत्सा उपचारों में शाबमल हैं: 

 संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (सीिीटी) 

 पररवार-कें कित बचककत्सा 

 पारस्पररक और सामाबजक ताल बचककत्सा 

 मानबसक बशिा 

 

अन्य उपचार के बवकलप  

इलके्ट्रोकोनवलसी थरेेपी (ईसीटी): ईसीटी गभंीर बद्वध्रवुी  

रोग वाले लोगों के बलए राहत प्रदान कर सकता ह ैजो 

अन्य उपचारों के साथ ठीक नहीं हो पाए हैं। 

 

नींद की दवाए:ँ बद्वध्रवुी रोग वाल े लोग बजन्हें सोन े में 

परेशानी होती ह,ै वे आमतौर पर पाते हैं कक ये दवाएं 

उनके उपचार के बलए मददगार ह।ै 

 

दैबनक लखेा जोखा रखना: उबचत उपचार के साथ भी 

मनोदशा में पररवतवन हो सकता ह।ै जि रोगी और 

बचककत्सक एक साथ बमलकर काम करते हैं और चचंताओं 

और बवकलपों के िारे में खुलकर िात करते हैं तो उपचार 

अबधक प्रभावी होता ह।ै रोज़ का एक लेखा जोखा रखना 

जो दैबनक मनोदशा के लिणों, उपचार, नींद के स्वरूप 

और जीवन की घटनाओं को ररकॉडव करता ह,ै रोबगयों 

और बचककत्सकों को इस बद्वध्रुवी रोग पर नज़र रखने 



49 

 

और इस रोग को सिसे प्रभावी ढंग से इलाज करने में 

मदद कर सकता ह।ै 

 

स्वय ंकी मदद कैस ेकरें 

एक िीमारी के बखलाफ सकारात्मक कारववाई करने से 

इसके दोिारा होने वाले प्रकरण के जोबखम और लिणों 

के प्रभाव को कम करने में मदद बमलती ह।ै यह लोगों को 

अपने िारे में अच्छा महसूस कराने में भी मदद करता है 

क्ट्योंकक यह दशावता ह ै कक व े कफर से अपने जीवन का 

बनयंिण लेना शुरू कर रहें हैं। 

 

ऐसे कई तरीके हैं बजनसे आप सकारात्मक कदम उठा 

सकते हैं, उदाहरण के बलए, टहलने या ध्यान लगाने से 

तनाव से राहत। 

 

 

तनाव को प्रिबंधत करना सीखें 

तनाव को प्रिंबधत करने के बलए सभी को कुछ तरीकों 

की आवश्यकता ह ै- लेककन यह बवशेि रूप से महत्वपूणव 

ह ै यकद आपको बद्वध्रुवी रोग ह ै तो तनाव िीमारी के 

प्रकरण को िढ़ा सकता ह।ै 

इसके बलए कुछ सुझाव हैं :  

 टहलना, योग ध्यान लगन या अरोमाथेरेपी 

 बजन चीजों का आप आनंद लेते हैं, उन्हें करें  

 अपने जीवन में तनाव कम करने के तरीकों के िारे 

में सोचें ।। 

 यकद आप तनावपूणव घटनाओं से नहीं िच सकते 

हैं, तो िाद में आराम करने और ठीक होने के बलए 

खुद को समय दें। 

 

रात को अच्छी नींद लें 

बद्वध्रुवी रोग होने से कभी-कभी नींद के स्वरुप को 
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िाबधत कर सकते हैं। नींद की कमी तनाव को िढ़ा 

सकती ह ैऔर  मनोदशा की समस्या पैदा कर सकती ह।ै 

कुछ सुझाव: 

 सोने के स्वरुप में िाधा डालने वाली चीजों से 

िचने की कोबशश करें, उदाहरण के बलए - बशफ्ट 

का काम, पूरी रात िाहर रहना या पढ़ाई के बलए 

देर तक जागना। 

 यह जानें कक आपको सोने में ककस चीज़ से मदद 

बमलती ह,ै उदाहरण के बलए - सोने से 20 बमनट 

पहले गुनगुने पानी (गमव नहीं ) से  स्नान करना, 

काम समाि करने के बलए पयावि समय देना। 

 

मनोरंजक दवाओं स ेिचें 

स्पीड (एम्फैटेबमन), भांग/गांजा, और कोकीन सभी 

उन्मि एबपसोड को िढ़ा सकते हैं, जिकक भांग/गांजा का 

भारी उपयोग मनोबवकृबत को सकक्रय कर सकता ह।ै 

एक्ट्स्टसी का मुख्य घटक (एमडीएमए) उन्माद को सकक्रय 

कर सकता ह।ै 

 

शराि 

हालांकक शराि का सीबमत सेवन हाबनकारक होने की 

संभावना नहीं ह ै (सीबमत का मतलि दो चड्रंक या कम 

मबहलाओं के बलए, चार चड्रंक्ट्स से ज्यादा नहीं पुरुिों के 

बलए- सिाह में कई शराि-मुि कदनों के साथ), परन्तु 

बद्वध्रुवी रोगी जि अत्यबधक शराि पीते हैं, व े अपनी 

िीमारी को ठीक से बनयंबित नहीं कर पाते हैं। 

 

धमू्रपान 

यकद आप धूम्रपान करते हैं, तो बसगरेट छोड़ना आपके 

सामान्य स्वास््य को आकबस्मक िेहतर िना सकता है 

और गंभीर िीमारी के जोबखम को कम कर सकता है 

(साथ ही साथ आपके िैंक िैलेंस में सुधार कर सकता ह)ै। 
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हालांककं धूम्रपान छोड़ने के िाद बडपे्रशन कुछ लोगों के 

बलए एक अस्थायी पि-प्रभाव हो सकता ह,ै लेककन आप 

धूम्रपान छोड़ना िंद न करें। 

 

अपन ेस्वास््य की देखभाल करना  

बद्वध्रुवी रोग से प्रभाबवत लोगों के बलए, उन चीजों को 

करना और भी अबधक महत्वपूणव ह ैजो उनके बलए अच्छे 

हैं। 

 

मानबसक िीमारी से प्रभाबवत कुछ लोगों को लिणों के 

प्रभाव, दवा के दषु्प्रभाव के साथ-साथ जीवनशैली के 

कारण भी शारीररक स्वास््य समस्याओं जैसे मधुमेह 

और हृदय रोग का अबधक खतरा हो सकता ह।ै 

इस कारण से ककसी बचककत्सक को बनयबमत रूप से 

परामशव करना महत्वपूणव ह ैऔर समय-समय पर वजन, 

कमर की माप और कोलेस्रॉल के बलए रि परीिण, 

ब्लड शुगर, बलवर की जांच करवाना भी महत्वपूणव ह।ै 

 

अपन ेमनोदशा पर नजर रखें 

अगर आपने पहले ज्यादा चरम बमज़ाज़ का अनुभव 

ककया ह ै तो जि ये दोिारा होता ह ै तो आपको इसका 

समझना आसान हो जाता ह।ै  

 

उन्माद या हाइपोमेबनया के लिणों में िढ़ी हुई ऊजाव 

शाबमल होना, अबधक पररयोजनाओं को लेना, अबधक 

अधीर और बचड़बचड़ा होना और सामान्य से अबधक 

पे्रररत महसूस करना शाबमल हो सकता ह।ै 

 

अवसाद के लिणों में शाबमल होता ह ैिेचैनी की भावना 

होना, अबधक सोना, या सुिह बिस्तर से िाहर बनकलना 

मुबश्कल होना। लेककन रोग के प्रकरण और जीवन के 

सामान्य उतार-चढ़ाव के िीच के अंतर को जानना भी 
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महत्वपूणव ह ै 

 

आत्महत्या के बवचारों स ेबनपटना 

जि व्यबि उदास होता ह ै तो तो स्वयं को नुकसान 

पहुचंाने या आत्महत्या के िारे में बवचार आना 

असामान्य िात नहीं ह ै- िस  यह याद रखें कक ये केवल 

बवचार हैं, कक वे िीत जाएंगे और उन पर कायववाही 

करने की कोई आवश्यकता नहीं ह।ै 

 

ये बवचार भी एक वास्तबवक चेतावनी ह ै कक आपके 

उपचार में सुधार की आवश्यकता ह,ै इसबलए बजतनी 

जलदी हो सके उनके िारे में अपने डॉक्ट्टर से िात करें। 

दवा को समायोबजत करने से आत्महत्या के बवचारों के 

कारणों से बनपटने में मदद बमल सकती ह,ै और 

मनोवैज्ञाबनक उपचार तरीकों के साथ ऐसे उन बवचारों 

का सामना करने में मदद बमलती ह ैजो िार िार आते 

हैं। 

 

संपकव  में रहना 

कभी-कभी बडपे्रशन  के कारण आपका अन्य लोगों से 

िातचीत करने का मन नहीं करता । इस भावना को 

महसूस करना और इसका सामना करना महत्वपूणव है 

क्ट्योंकक दसूरों के साथ न घुलना-बमलना बडपे्रशन को 

िदतर िना सकता ह।ै पररवार, दोस्तों और पड़ोबसयों के 

संपकव  में रहने का प्रयास करने की कोबशश करें - आप 

इससे िेहतर महसूस करेंगे। 
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सीमावती व्यबित्व रोग 

(िीपीडी) 
 

सीमावती व्यबित्व रोग (िीपीडी) एक गंभीर मानबसक 

रोग ह ैजो मूड, व्यवहार, आत्म-छबव और कामकाज में 

चल रही अबस्थरता के पैटनव द्वारा बचबननत ह।ै ये अनुभव 

अक्ट्सर आवेगी कायों और अबस्थर संिंधों का कारण िन 

सकता ह।ै िीपीडी के साथ एक व्यबि को क्रोध, 

बडपे्रशन/अवसाद और चचंता के तीव्र प्रकरणों का अनुभव 

हो सकता ह ैजो केवल कुछ घंटों से लेकर कुछ कदनों तक 

भी रह सकता ह।ै 

 

िीपीडी वाले कुछ लोगों में सह-घटना वाले मानबसक 

रोग की उच्च दर भी होती ह,ै जैसे कक मूड बडसऑडवर, 

चचंता रोग और खाने के रोग के साथ-साथ मादक िव्यों 

के सेवन, आत्महत्या और आत्मघात की सोच और 

व्यवहार और आत्महत्या।  

सकेंत और लिण 

 
 

 

िीपीडी वाले लोग मनोदशा के चरम भावों का अनुभव 

कर सकते हैं और अबनबश्चतता प्रदर्शवत कर सकते हैं कक 

वे कौन हैं। पररणामस्वरूप, उनकी रुबचयां और मानवीय 

मूलय तेजी से िदल सकते हैं। 

 

अन्य लिणों में शाबमल हैं 

 वास्तबवक या कालपबनक पररत्याग से िचने के 
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बलए उन्मि प्रयास 

 पररवार, दोस्तों, और बप्रयजनों के साथ गहन और 

अबस्थर संिंधों का एक प्रकरण, जो की अक्ट्सर 

िहुत चरम बनकटता और पे्रम (आदशीकरण) से 

लेकर िहुत चरम नापसंद या क्रोध (अवमूलयन) 

तक होता ह।ै 

 बवकृत और अबस्थर आत्म-छबव या स्वयं की 

भावना 

 आवेगी और अक्ट्सर खतरनाक व्यवहार, जैसे कक 

िहुत कफज़ूल खचव, असुरबित यौन संिंध, मादक 

िव्यों के सेवन, लापरवाह तरीके से वाहन  

चलाना, और िहुत ज्यादा खाना  

 आत्मघाती व्यवहार या धमकी या आत्म-

नुकसानदायक व्यवहार, जैसे कक अपने आपको 

काटना  

 गहन और अत्यबधक पररवतवनशील मूड, प्रत्येक 

एबपसोड जो की कुछ घंटों से लेकर कुछ कदनों तक 

रहता है 

 शून्यता की पुरानी भावनाएँ 

 अनुबचत, तीव्र क्रोध या क्रोध को बनयंबित करने 

वाली समस्याए ं

 तनाव से संिंबधत अप्राकृबतक बवचार रखना 

 गंभीर सामाबजक लिणों का होना, जैसे स्वयं से 

अलग थलग रहना, शरीर के िाहर से खुद को 

देखना, या वास्तबवकता के साथ स्पशव खोना 

 

लगातार होने वाली सामान्य घटनाए ंलिणों को सकक्रय 

कर सकती हैं। उदाहरण के बलए, िीपीडी वाले लोग 

मामूली अलगाव पर गुस्सा और व्यबथत महसूस कर 

सकते हैं - जैसे कक छुरियां, व्यवसाय यािाएं, या 

अचानक योजनाओं का पररवतवन - ऐसे लोगों से, बजनसे 

वे नज़दीकी महसूस करते हैं। अध्ययनों से पता चलता है 
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कक इस रोग वाल े लोग क्रोध को भावनात्मक रूप से 

तटस्थ चेहरे में देख सकते हैं, और, उन लोगों की तुलना 

में बजनमें ये रोग नहीं ह ैनकारात्मक अथव वाले शब्दों की 

अबधक तीव्र प्रबतकक्रया देखते हैं । 

 

 

जोबखम कारक  
िीपीडी के कारण अभी तक स्पि नहीं हैं, लेककन शोध 

िताते हैं कक आनुवंबशक, मबस्तष्क, पयाववरण और 

सामाबजक कारकों का इनमे योगदान होता ह ै। 

 

आनवुाबंशकता  िीपीडी रोग के होन े की सम्भावना  

पांच गुना अबधक होती ह ै अगर व्यबि का कोई  

पाररवाररक सदस्य(प्रथम शे्रणी जैबवक ररश्तेदार) ह ै 

बजसको ये रोग ह।ै 

 

पयाववरण और सामाबजक कारक िीपीडी के साथ कई 

लोग िचपन की ददवनाक घटनाओं का अनुभव करते हैं, 

जैसे कक िचपन के दौरान दवु्यववहार या पररत्याग। या 

अन्य जो की अबस्थर संिंधों और शिुतापूणव संघिों से 

अवगत हुए हैं।  

 

मबस्तष्क कारक अध्ययन स ेपता चलता ह ै कक िीपीडी 

वाले लोगों के मबस्तष्क में संरचनात्मक और कायावत्मक 

पररवतवन होते हैं, खासकर उन िेिों में जो आवेगों और 

भावनात्मक बवबनयमन को बनयंबित करते हैं। 
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उपचार और बचककत्सा 
 

 

 

 

 

िीपीडी को ऐबतहाबसक रूप से इलाज के बलए मुबश्कल 

के रूप में देखा गया ह।ै हालांकक, नए और उबचत 

उपचार के साथ, िीपीडी वाले कई लोग कम या कम 

गंभीर लिण और जीवन की िेहतर गुणविा का अनुभव 

करते हैं। उपचार शुरू होने के िाद लिणों को सुधारने में 

लगने वाल े समय में कई कारक भूबमका बनभाते ह,ै 

इसबलए िीपीडी वाले लोगों और उनके बप्रयजनों को धैयव 

रखना और उपचार के दौरान उबचत सहायता प्राि 

करना महत्वपूणव ह।ै 

यकद आपको लगता ह ैकक आपको या ककसी बप्रयजन को 

िीपीडी ह,ै तो उपचार लेना जरूरी ह।ै 

 

मनोबचककत्सा 

िीपीडी वाल े लोगों के बलए मनोबचककत्सा (या "टॉक 

थेरेपी") मुख्य उपचार ह।ै वतवमान शोध से पता चलता है 

कक मनोबचककत्सा कुछ लिणों को दरू कर सकती ह,ै 

लेककन मनोबचककत्सा ककतनी अच्छी तरह काम करती ह,ै 

इसे िेहतर ढंग से समझने के बलए आगे के अध्ययन की 

आवश्यकता ह।ै 

िीपीडी के उपचार के बलए उपयोग ककए जाने वाल े

मनोबचककत्सा के प्रकारों में शाबमल हैं: 

 

सजं्ञानात्मक व्यवहार थरेेपी (सीिीटी): सीिीटी िीपीडी 

वाले व्यबियों को मूल बवचारों और / या व्यवहारों को 

पहचानने एवं िदलने में मदद कर सकता ह ैजो खुद को 
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और दसूरों की गलत धारणाओं और दसूरों के साथ 

िातचीत की समस्याओं का आधार िनते हैं। 

 

द्वदं्वात्मक व्यवहार बचककत्सा (DBT): इस प्रकार की 

बचककत्सा मन की सचेतन धारणा का उपयोग करती ह,ै 

या वतवमान बस्थबत और मनोदशा के िारे में जागरूक 

और सचेत रहती ह।ै 

 

मानबसक बनरूपण कें कित बचककत्सा: इस प्रकार की 

बचककत्सा सीिीटी के तत्वों को मनोबचककत्सा के अन्य 

रूपों के साथ जोड़ती ह ैजो मानबसक बनरूपण को कफर 

से पररभाबित करने या लोगों द्वारा खुद को दखेने के 

तरीकों पर ध्यान कें कित करते हैं। यह दबृिकोण इस 

बवचार पर आधाररत ह ैकक िीपीडी एक बशबथल आत्म-

छबव से उपजा ह ै - संभवतः नकारात्मक िचपन के 

अनुभवों द्वारा लाया गया ह ै- जो प्रभाबवत करता ह ैकक 

लोग अपने पयाववरण पर कैसे प्रबतकक्रया करते हैं, कैसे 

दसूरों के साथ िातचीत करते हैं, और कैसे समस्याओं या 

तनाव का सामना करते हैं। 

 

भावनात्मक प्रबशिण और समस्या समाधान के बलए  

पिबि प्रबशिण (STEPPS) एक प्रकार की समूह 

बचककत्सा ह ै बजसका उद्देश्य िीपीडी के िारे में पररवार 

के सदस्यों, महत्वपूणव अन्य लोगों और स्वास््य दखेभाल 

पेशेवरों को बशबित कराना ह ैऔर उन्हें रोगी व्यबि के 

साथ  STEPPS दबृिकोण और शब्दावली का उपयोग 

करते हुए लगातार िातचीत करने का मागवदशवन देना ह।ै 

 

बचककत्सक एक प्रकार की मनोबचककत्सा से दसूरी 

बचककत्सा में भी पररवतवन कर सकते हैं, बवबभन्न उपचारों 
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से तकनीकों का बमश्रण कर सकते हैं या मनोबचककत्सकों 

के संयोजन का उपयोग कर सकते हैं। 

 

दवाए ं

िीपीडी के बलए प्राथबमक उपचार के रूप में दवाओं का 

उपयोग नहीं ककया जाना चाबहए क्ट्योंकक इसके लाभ 

स्पि नहीं हैं। हालांकक, कुछ मामलों में, एक मानबसक 

स्वास््य पेशेवर बवबशि लिणों का इलाज करने के बलए 

दवाओं की बसफाररश कर सकता ह,ै जैसे कक मनोदशा 

का ऊपर नीचे होना, अवसाद या अन्य रोग जो िीपीडी 

के साथ हो सकते हैं। 

 

अन्य उपचार 

िीपीडी के साथ कुछ लोग गंभीर लिणों का अनुभव 

करते हैं और, अक्ट्सर हस्पताल में गहन रोग देखभाल की 

आवश्यकता होती ह।ै जिकक अन्य कुछ  िबहरंग रोगी के 

रूप में उपचार का उपयोग कर सकते हैं लेककन 

अस्पताल में भती होने या आपातकालीन देखभाल की 

आवश्यकता नहीं ह।ै 

 

मैं अपनी स्वय ंमदद कैस ेकर सकता ह?ं 

हालांकक इसमें कुछ समय लग सकता ह,ै लेककन आप 

उपचार के साथ िेहतर हो सकते हैं। अपनी मदद के 

बलए: 

 उपचार बवकलपों के िारे में अपने बचककत्सक से 

िात करें और उपचार के साथ रहें। 

 भोजन और सोने के समय के एक बस्थर बनयम को 

िनाए रखने की कोबशश करें। 

 तनाव को कम करने में मदद के बलए हलकी 

गबतबवबध या व्यायाम में व्यस्त रहें। 
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 अपने बलए यथाथववादी लक्ष्य बनधावररत करें। 

 िडे़ कामों को छोटे भागों में िाटें, कुछ 

प्राथबमकताएँ बनधावररत करें और जो और बजतना 

आप कर सकते हैं वैसा करें। 

 अन्य लोगों के साथ समय बिताने की कोबशश करें 

और ककसी भरोसेमंद दोस्त या पररवार के सदस्य 

में बवश्वास करें। 

 दसूरों को उन घटनाओं या बस्थबतयों के िारे में 

िताएं जो आपके लिणों को सकक्रय कर सकते हैं। 

 अपने लिणों की अपेिा समय के साथ धीरे-धीरे 

सुधारें, तुरंत नहीं। धैयव रखें। 

 आरामदायक बस्थबतयों, स्थानों और लोगों को 

पहचाने और तलाश करें। 

 इस रोग के िारे में खुद को बशबित करना जारी 

रखें। 

 शराि न बपएं तथा अवैध दवाओं का उपयोग न 

करें - ये संभवतः चीजों को िदतर करती हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िीपीडी वाल ेलोग ठीक हो सकत ेहैं। 
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अबभघातज पश्चात ्तनाव 

रोग (पीटीएसडी) 
 

पीटीएसडी प्रबतकक्रयाओं का एक बवशेि समूह ह ैजो उन 

लोगों में बवकबसत हो सकता ह ैजो एक ददवनाक घटना से 

गुजरे हुए हैं जो उनके जीवन या सुरिा, या उनके 

आसपास दसूरों को जोबखम में डालता ह।ै यह कोई 

वाहन द्वारा या अन्य गंभीर दघुवटना हो सकती ह,ै 

शारीररक या यौन हमला, युि या यातना, या जंगल की 

आग या िाढ़ जैसी आपदाएं। नतीजतन, व्यबि तीव्र भय, 

असहायता या आतंक की भावनाओं का अनुभव करता 

ह।ै 

 

सकेंत और लिण 
 

 

 

 

पीटीएसडी वाले लोग अक्ट्सर घिराहट या अत्यबधक 

भय की भावनाओं का अनुभव करते हैं, ददवनाक घटना के 

दौरान महसूस ककए गए डर के समान।  

पीटीएसडी वाला व्यबि चार मुख्य प्रकार की 

करठनाइयों का अनुभव करता ह।ै 

 ददवनाक घटना को कफर स े जीना - व्यबि 

अवांबछत और आवती यादों के माध्यम से घटना 

को कफर से जीवंत करता ह,ै अक्ट्सर ज्वलंत 

छबवयों और िुरे सपने के रूप में। इसमें तीव्र 
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भावनात्मक या शारीररक प्रबतकक्रयाएं हो सकती 

हैं, जैसे घटना की याद आने पर घिराहट पसीना, 

या कदल का तेज धड़कना । 

 अत्यबधक सतकव  या घायल होना - व्यबि को नींद 

की करठनाइयों, बचड़बचड़ापन और एकाग्रता की 

कमी का अनुभव होता ह,ै जो आसानी से चौंका 

देता ह ैऔर खतरे के संकेतों की तलाश में लगातार 

िना रहता ह।ै 

 घटना की यादों स े िचना - व्यबि जानिूझकर 

घटना से जुडे़ कायों, स्थानों, लोगों, बवचारों या 

भावनाओं से िचता ह ै क्ट्योंकक वे ददवनाक यादें 

वापस लाते हैं। 

 भावनात्मक रूप स े सनु्न महससू करना - व्यबि 

कदन-प्रबतकदन की गबतबवबधयों में रुबच खो देता ह,ै 

दोस्तों और पररवार से अलग थलग हो जाता ह,ै 

या भावनात्मक रूप से सपाट और सुन्न महसूस 

करता ह।ै 

 

पीटीएसडी वाले लोगों के बलए एक ही समय में अन्य 

मानबसक स्वास््य समस्याओं का अनुभव करना 

असामान्य नहीं ह।ै ये ददवनाक घटना की प्रबतकक्रया में 

सीधे बवकबसत हो सकते हैं या पीटीएसडी के फलस्वरूप 

हो सकते हैं। कई िार अबतररि समस्याएं, बजनमे की 

सिसे अबधक अवसाद, चचंता और शराि या नशीली 

दवाओं का उपयोग की संभावना रहती ह,ै अगर 

पीटीएसडी लंिे समय तक िनी रह।े 

 

अन्य लिण 

 घटना की यादें, अतीतावलोकन या सपने देखना 

 जि कोई घटना आपको याद कदलाती ह ै तो 

शारीररक और मानबसक रूप से व्यबथत महसूस 

करना 
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 घटना के महत्वपूणव बहस्सों को याद रखने में 

परेशानी होना  

 अपने िारे में, दसूरों, या दबुनया के िारे में िहुत 

नकारात्मक धारणा रखना  

 जो हुआ उसके बलए लगातार खुद को या दसूरों 

को दोिी ठहराना  

 लगातार नकारात्मक, क्रोबधत, दोिी या शर्मिंदा 

महसूस करना  

 उन चीजों को करने में कम कदलचस्पी महसूस 

करना बजनमे कभी आप आनंद लेते थे 

 दसूरों से कटा हुआ महसूस करना 

 सकारात्मक भावनाओं को महसूस करने में 

परेशानी होना (उदाहरण के बलए पे्रम या 

उिेजना) 

 सोने में करठनाइयाँ  होना (जैसे कक िुरे सपने, या 

सोने में मुबश्कल होना) 

 आसानी से नाराज या बचढ़ महसूस करना  

 लापरवाह या आत्मनाश 

व्यवहार में लगना  

 ध्यान कें कित करने में 

परेशानी होना  

 सतकव  या चौकन्ना रहना  

 आसानी से भोचक्का 

होना  

 

पीटीएसडी ककतना आम 

ह ै? 
ददवनाक घटना के िाद कोई भी पीटीएसडी बवकबसत कर 

सकता ह,ै लेककन लोगों को अबधक जोबखम होता ह ैअगर 

इस घटना में जानिूझकर नुकसान पहुचंाया जाता ह ैजैसे 
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कक शारीररक या यौन हमला या बजनके पास िचपन के 

यौन शोिण या युि िेि में रहने जैसे ददवनाक अनुभव 

होते हैं। 

ककसी भी दभुावग्यपूणव घटना के अलावा,पीटीएसडी होने 

के बलए जोबखम कारकों में आघात या बपछली मानबसक 

स्वास््य समस्याओं का एक बपछला इबतहास, तथा 

आघात के िाद चल रह े तनावपूणव जीवन की घटनाओं 

और सामाबजक समथवन की अनुपबस्थबत होना शाबमल 

ह।ै 

उपचार और बचककत्सा 
 

 

 

 

ददवनाक घटना के िाद कुछ सिाह तक िहुत से लोग 

पीटीएसडी के कुछ लिण अनुभव करते हैं, लेककन 

अबधकांश अपने आप या पररवार और दोस्तों की मदद से 

ठीक हो जाते हैं । इस कारण से, उपचार आमतौर पर 

ददवनाक अनुभव के लगभग दो सिाह िाद तक शुरू नहीं 

होता ह।ै भले ही औपचाररक उपचार शुरू नहीं हो 

सकता ह,ै लेककन ये महत्वणूव ह ैकी पहले कुछ कदनों और 

हफ्तों के दौरान जो कुछ भी मदद की आवश्यकता ह,ै 

उसे प्राि  ककया जाए । 

 

ज्यादातर लोगों के बलए पररवार और दोस्तों का समथवन 

िहुत महत्वपूणव ह।ै  जहां तक संभव हो, तनावपूणव 

जीवन के अन्य अनुभवों को कम करने के बलए कोबशश 

करना, व्यबि को उसके आरोग्य होने पर अबधक ध्यान 

कें कित करने की अनुमबत देता ह।ै यकद कोई व्यबि ककसी 

ददवनाक घटना के िाद ककसी भी समय िहुत व्यबथत 

महसूस करता ह,ै तो उसे डॉक्ट्टर या अन्य स्वास््य 
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पेशेवर से िात करनी चाबहए। यकद कोई व्यबि 

पीटीएसडी के लिणों का अनुभव करता है जो दो 

सिाह के िाद तक रहते ह,ै तो डॉक्ट्टर या मानबसक 

स्वास््य बचककत्सक पीटीएसडी के बलए उपचार शुरू 

करने की सलाह दे सकते हैं। 

 

इसके प्रभावी उपचार उपलब्ध हैं। अबधकांश में 

मनोवैज्ञाबनक उपचार (टॉककंग थेरेपी) शाबमल ह,ै 

लेककन कुछ मामलों में दवा भी बनधावररत की जा सकती 

ह।ै लिण प्रकट होने के चार सिाह के भीतर दवा 

उपचार की बसफाररश नहीं की जाती ह ै जि तक कक 

व्यबि के संकट की गंभीरता को अकेले मनोवैज्ञाबनक 

तरीकों से प्रिंबधत नहीं ककया जा सकता ह।ै आमतौर 

पर, दवा का उपयोग समस्या के पहले और एकमाि 

समाधान के रूप में करने के िजाय, मनोवजै्ञाबनक 

उपचार से शुरुआत करना सिसे अच्छा ह।ै 
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खान ेके रोग  
 

खाने का रोग एक जरटल मानबसक िीमारी ह ै जो 

अव्यवबस्थत भोजन व्यवहार, बवकृत बवश्वास और, 

भोजन, खाने की प्रकक्रया और शरीर के आकार, रचना 

या वजन के िारे में अत्यबधक चचंता से बचबित ककया 

जाता ह।ै 

 

खाने के रोग प्रमुख बचककत्सा जरटलताओं से जुडे़ हो 

सकते हैं जो शरीर के हर अंग को प्रभाबवत कर सकते हैं। 

वे एक जीवन शैली की पसंद या अबभमान के िारे में 

नहीं हैं। कोई भी जानिूझ कर खाने के रोग का चयन 

नहीं करेगा। 

 

सिसे आम खाने के बवकार में एनोरेबक्ट्सया नवोसा, 

िुबलबमया नवोसा और ज्यादा खाने के रोग हैं। पररहार / 

प्रबतिंधक भोजन सेवन रोग (ARFID) एक और खाने 

का रोग ह ैजो मुख्य रूप से िच्चों में होता ह।ै 

 

सभी खाने के बवकार ककसी भी उम्र के पुरुिों और 

मबहलाओं दोनों में हो सकते हैं। 
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खान ेके रोगों के रूप 
खाने के रोगों की कई व्यापक शे्रबणयां हैं। इनके अलावा 

िड़ी संख्या में ऐसे लोग भी ह ैबजनके खाने के रोग और 

शरीर के बवकार इन मूलयाङ्कनों में शाबमल नहीं हैं, 

लेककन कफर भी उनके मानबसक स्वास््य और जीवन की 

गुणविा पर महत्वपूणव प्रभाव पड़ता ह।ै 

 

अबधक खान ेका रोग  

अबधक खाने के रोग वाले व्यबि कम समय में िड़ी मािा 

में भोजन खा सकते हैं। वे अक्ट्सर अपने खाने के िारे में 

'बनयंिण से िाहर' महसूस करते हैं और रोक नहीं पाते 

हैं। अबधक खाने के रोग वाले लोग अक्ट्सर अपने रोग के 

प्रकरण के दौरान खाने की मािा पर दोिी या शमव 

महसूस करते हैं। 

 

िबुलबमया नवोसा 

िुबलबमया वाले लोग िड़ी मािा में भोजन कर सकते हैं, 

और कफर अपने वजन को बनयंबित करने के तरीके के 

रूप में पेट को साफ करते हैं। व े उलटी, उपवास, 

अत्यबधक व्यायाम या दरुुपयोग जुलाि या अन्य दवाओं 

के माध्यम से ऐसा कर सकते हैं। िुबलबमया वाले लोग 

अपने खाने और व्यायाम की आदतों को बछपाने के बलए 

अक्ट्सर िड़ी  हद तक जाते हैं। िुबलबमया वाल ेकई लोग 

अपना वजन कम नहीं करते हैं, लेककन वजन में उतार-

चढ़ाव का अनुभव कर सकते हैं। 

 

एनोरेबक्ट्सया नवोसा  

एनोरेबक्ट्सया नवोसा वाल ेव्यबि भोजन की मािा और 

प्रकार पर गंभीर प्रबतिंध लगा सकते हैं। उन्हें भावनाओं 

को व्यि करने में करठनाई हो सकती ह ैजो िहुत जरटल 

महसूस होता हैं, और वे आत्म-मूलय के साथ संघिव करते 
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हैं। इससे शरीर का कम वजन और गंभीर स्वास््य 

समस्याएं हो सकती हैं। वे कम समय में िड़ी मािा में 

वजन कम कर सकते हैं, और उन्हें वजन िढ़ने का डर 

लगा रहता ह।ै 

 

अन्य बनर्दवि खान ेके रोग (ओएसएफईडी) 

कुछ लोग खाने के अन्य रोगों के कई लिणों के साथ 

उपबस्थत हो सकते हैं, लेककन वे उनके मूलयाङ्कन के पूणव 

मानदंडों को पूरा नहीं करेंगे। इन मामलों में, रोग को 

ओएसएफईडी के रूप में वगीकृत ककया जा सकता ह।ै 

यह खाने के अन्य रोगों की तुलना में कोई कम गंभीर 

रोग नहीं ह।ै  

 

सभी खाने के रोग गंभीर मानबसक िीमाररयां हैं जो 

महत्वपूणव भावनात्मक और शारीररक संकट का कारण 

िनती हैं। 

यह याद रखना महत्वपूणव ह ैकक ककसी व्यबि के शरीर के 

वजन से आप यह नहीं िता सकते कक उसे खाने का रोग 

ह।ै खाने के रोग सभी आकार और प्रकार के लोगों को 

प्रभाबवत करते हैं। 

त्य 
 कोई भी व्यबि चाह े वो ककसी भी उम्र, चलंग, 

संस्कृबत और पृष्ठभूबम का हो उसमे खाने का रोग 

बवकबसत हो सकता ह।ै  

 खाने के बवकार लगभग 9% आिादी को प्रभाबवत 

उपचार के साथ, खान ेके रोग वाल ेअबधकाशं व्यबि 

एक अच्छा स्वास्थय लाभ कर सकत ेहैं ।  
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करते हैं, लेककन खाने के बवकार अक्ट्सर कम 

ररपोटव ककए जाते हैं, इसबलए वास्तबवक संख्या 

अबधक होने की संभावना ह।ै इसका मतलि ह ैकक 

1 बमबलयन से अबधक ऑस्रेबलयाई खाने के रोगों 

के प्रकारों का अनुभव करते हैं। 

 िच्चों से लेकर िुजुगों तक सभी में खाने के रोग हो 

सकते ह।ै 

 खाने की गड़िड़ी से जुड़ी जरटलताएं गंभीर हो 

सकती हैं। बजनमे शाबमल ह;ै मृत्य ु का खतरा 

िढ़ना, अन्य बचककत्सा रोगों के साथ जरटलताएं 

और मोटापे का खतरा िढ़ना। 

 खाने के रोगों के कारण जरटल हैं, लेककन 

आनुवांबशकी, मनोवैज्ञाबनक कारकों और 

सांस्कृबतक प्रभावों का एक संयोजन इस संभावना 

को प्रभाबवत करने के बलए माना जाता ह ैकक कोई 

व्यबि खाने के रोग का बवकास करेगा या नहीं ।  

सकेंत और लिण 

 
 

 

ककसी भी खाने के रोग वाले व्यबि को खाने के स्वरुप या 

व्यवहार में गड़िड़ी हो सकती ह,ै और उन्हें शरीर के 

प्रकार, आकृबत या वजन पर अत्यबधक चचंता हो सकती 

ह।ै उनम े बनम्नबलबखत लिण शाबमल हो सकते हैं, 

(लेककन यह इन लिणों तक ही सीबमत नहीं हैं): 

 भोजन, शरीर के प्रकार, आकृबत, वजन या खाने 

के स्वरुप के िारे में आसि बवचार 

 तेजी से वजन कम होना या िढ़ना या वजन में 

िार-िार िदलाव 

 उदास, चचंबतत, बचड़बचड़ा या तनावग्रस्त महसूस 
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करना 

 सामान्य से कम या अबधक मािा में भोजन करना 

सामान्य माना जाता ह ै

 िोररयत या तनाव से बनपटने के तरीके के रूप में 

भोजन का उपयोग करना 

 असहज या व्यबथत भावनाओं को प्रिंबधत करने के 

तरीके के रूप में भोजन का उपयोग करना 

 आत्म-दंड के रूप में भोजन और भोजन का 

उपयोग करना 

 बनजी खाने या सामाबजक बस्थबतयों में भोजन से 

परहजे करना 

 भोजन के आसपास गुि व्यवहार 

 खाये हुए भोजन की िबतपूर्तव 

 अत्यबधक व्यायाम करना। 

खाने की गड़िड़ी की प्रकृबत के कारण, एक व्यबि अपने 

व्यवहार को बछपाने या बछपाने के बलए िड़ी हद तक जा 

सकता है और अपराध या शमव की तीव्र भावनाओं का 

अनुभव कर सकता ह।ै 

उपचार और बचककत्सा  
 

 

 

बवशेि उपचार के साथ, खाने के रोगों से स्वास्थय लाभ 

संभव ह।ै रोगी का इलाज बजतना शीघ्र शुरू होता ह ैरोग 

बनवृबत का समय छोटे होने की उतनी ही सम्भावना 

अबधक होती ह ै और उतनी ही जलदी िेहतर स्वास्थय 

लाभ के पररणाम होते हैं। यह याद रखना महत्वपूणव ह ै

कक रोग बनवृबत तथा स्वास्थय लाभ प्रत्येक व्यबि के 

बलए अलग होता ह ै । अलग अलग व्यबि अपने आम 

कफर भी बवबभन्न अनुभव, लक्ष्य और पररणाम एक दसूरे 

के साथ साझा कर सकते हैं।  
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यकद आपको संदेह ह ैकक आपको या आपके ककसी जानने 

वाले को खाने का रोग हो सकता ह,ै तो तुरंत मदद लेना 

ज़रूरी ह।ै 

 

उपचार में बवबभन्न स्वास््य अनुभबवयों को शाबमल करने 

की आवश्यकता हो सकती ह,ै उदाहरण के बलए, सामान्य 

बचककत्सक, मनोवैज्ञाबनक, आहार बवशेिज्ञ और अन्य 

संिि स्वास््य पेशेवर। इसका कारण यह ह ै कक सिसे 

अच्छा उपचार रोगी की मानबसक, शारीररक, 

भावनात्मक, व्यवहाररक और पयाववरणीय 

आवश्यकताओं को ध्यान में रखेगा। 

खाने के रोगों के उपचार में शाबमल हो सकता है 

अस्पताल में रहना, गहन िाह्य रोगी कायवक्रम, 

सामुदाबयक कायवक्रम, सहायता समूह और परामशव । 

यह याद रखना महत्वपूणव ह ै कक खाने के रोग गंभीर 

मानबसक िीमारी हैं बजनके पररणाम जानलेवा हो सकते 

ह।ै इसबलए, तुरंत मदद लेना महत्वपूणव ह।ै  
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स्वय ंको नकुसान/आत्मिबत  
आत्मिबत  का मतलि ककसी भी व्यवहार से ह ै बजसमें 

जानिूझकर खुद को ददव या चोट पहुचंाना शाबमल ह।ै 

आत्म-िबत आमतौर पर संकट की प्रबतकक्रया ह ै- अक्ट्सर 

मानबसक िीमारी या आघात से जुडे़ संकट। अलपकाबलक 

में, कुछ लोग पाते हैं कक यह उन मनोवजै्ञाबनक संकटों से 

अस्थायी राहत प्रदान करता ह ैजो वे अनुभव कर रहे हैं। 

जिकक स्वयं को नुकसान पहुचंाने वाले लोग जरुरी नहीं 

के वो स्वयं को मारना चाहते हैं,  यह अक्ट्सर एक 

अबनवायव और खतरनाक गबतबवबध िन जाती ह,ै और 

इसके बलए सावधानीपूववक अनुभवी मदद की 

आवश्यकता होती ह।ै 

 

आत्मिबत  में स्वयं को काटना, जलाना या मारना, 

मारना-पीटना या भुखमरी, या िार-िार खुद को 

खतरनाक बस्थबतयों में डालना शाबमल ह।ै इसमें दवाओं 

या शराि का दरुुपयोग तथा बनधावररत से ज्यादा मािा 

में दवा का सेवन भी शाबमल हो सकता ह।ै 

 

लोग स्वय ंको नकुसान क्ट्यों पहुंचात ेहैं? 

आत्म-नुकसान अक्ट्सर चरम मनोवैज्ञाबनक संकट या 

भावनात्मक ददव की भावनाओं की प्रबतकक्रया ह।ै यह इन 

भावनाओं से अलपकाबलक राहत प्रदान कर सकता ह।ै 

यह उन्हें व्यि करने या संिेप में बनयंबित करने का 

प्रयास भी हो सकता ह।ै हालांकक, यह उन्हें हल नहीं 

करता ह,ै और एक िाध्यकारी और खतरनाक गबतबवबध 

िन सकता ह।ै  

 

जिकक स्वयं को नुकसान पहुचंाने वाले लोग अपने जीवन 

को समाि करने का इरादा नहीं रखते हैं, लेककन इस 

जोबखम भरे व्यवहार के पररणाम घातक हो सकते हैं, 
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और इसे एक स्वास््य अनुभवी द्वारा सावधानीपूववक 

मूलयांकन और देखभाल की आवश्यकता होती ह।ै 

 

आत्मिबत करन ेपर आपको कैस ेमदद बमलती ह?ै 

शारीररक रूप से खतरनाक होने के साथ-साथ, आत्म-

नुकसान अक्ट्सर एक संकेत ह ै कक व्यबि को व्यवहार से 

जुड़ी मानबसक स्वास््य समस्या के बलए मदद की 

आवश्यकता ह।ै यह एक चचंता रोग, अवसाद या कुछ 

अन्य बस्थबत भी हो सकती ह।ै इसबलए मूलयांकन और 

बनधावरण के बलए बचककत्सक या अन्य स्वास््य पेशेवर को 

देखना और उपचार योजना पर चचाव करना िहुत 

महत्वपूणव ह।ै अंतर्नवबहत कारणों का इलाज करने से 

उिेजना और आवेग को दीघवकाबलक रूप से कम करने 

और रोकने में मदद बमलेगी। 

 

उपचार में एक मनोवैज्ञाबनक को शाबमल करने की 

संभावना रहती ह ैजो इस िेि में एक बवशेिज्ञ ह,ै और 

जो यह जानता ह ै कक रोगी को सिसे अच्छी तरह से 

सहायता कैसे करें, साथ ही साथ उन्हें स्वयं की सहायता 

करने के बलए भी सहायता करें। 

 

आत्मिबत व्यवहार के िारे में बवश्वसनीय व्यबि से िात 

करके बचककत्सक को देखने के बलए तैयार होना एक 

अच्छा बवचार ह।ै यह बवश्वसनीय व्यबि पररवार का 

सदस्य, दोस्त,  स्कूल, या सहकमी भी हो सकता ह।ै 

बचककत्सक से िात करने के बलए लम्िी अवबध का समय 

बनयुि करके िात करना भी लाभदाबयक होता ह,ै ताकक 

िात करने के बलए पयावि समय हो। साथ में सरल लेखा 

जोखा ले जाना भी अच्छा रहता ह ै - उदाहरण के बलए, 

कक ककतने समय से आत्मिबत का रोग चल रहा ह,ै और 

कोई अन्य भावनाएं या घटनाएं जो इसके साथ जुड़ी हो 

सकती हैं।  
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क्ट्योंकक स्वयं को नुकसान पहुचंाने वाला व्यवहार 

जोबखम भरा ह ैऔर संभवतः जानलेवा ह,ै सो कभी भी 

अगर आवश्यक हो तो '000'  पर आपातकालीन सेवाओं 

को फोन करने में संकोच न करें। 

 

संकट में कैस ेमदद करें / आत्मिबत के बवकलप क्ट्या हैं? 

आत्मिबत के रोगी के बलए स्वय ं को ऐसा करने से 

रोकना िहुत करठन हो सकता ह।ै इसबलए ककसी से िात 

करना और बचककत्सक से बमलना महत्वपूणव ह।ै यह आत्म

-िबत के बवकलप का प्रयास िताने में मदद कर सकता है 

जोकक अलपावबध में संकट को दरू कर सकता ह।ै  

इसमें शाबमल ह-ैबडले, बडस्रैक्ट्ट, डाइवटव तथा डीप 

ब्रीचथंग  

 बडल/ेबवलिं: उदाहरण के बलए, इस(ेआत्मिबत) 

ति तक न करें जि तक आप ककसी से िात नहीं 

करते 

 बडस्रैक्ट्ट/ध्यान भगं: अगर आत्मिबत की उिजेना 

होती ह ै तो अपना ध्यान दसूरी तरफ करें। 

उदाहरण के बलए, टहलें, कोई खेल खेलें। 

 डायवटव/ध्यान मोड़ना : उदाहरण के बलए, एक 

ऐसी गबतबवबध को खोजें जो आत्मिबत के समान 

प्रभाव रखती ह,ै लेककन चोट के बिना। जैसे कक 

ककसी तककया को बछकित करना, िाजु को काटने 

के िजाय उस पर बचिकारी करना, या िफव  के 

टुकडे़ को कस के बनचोड़ना।  

 डीप ब्रीचथगं/गहरी सासँ लनेा: या अन्य बवश्राम 

बवबध 

 

ये आत्मिबत के पूणव समाधान नहीं हैं, लेककन उपचार 

प्राि करते समय अलपकाबलक बवकलप के रूप में 

उपयोगी हो सकते हैं, और इनकी उपचार करने वाले 

डॉक्ट्टर या मनोवैज्ञाबनक के साथ चचाव की जानी 
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चाबहए। 

 

मैं ककसी ऐस े व्यबि की मदद कैस े करंू जो आत्मिबत  

करता ह?ै 

आत्मिबत करने वाले लोग संकोची या एकांतबप्रय हो 

सकते हैं या अपने व्यवहार के िारे में शमव महसूस कर 

सकते हैं। इसबलए उनकी चचंताओं के िारे में शांबत और 

गैर-बनणवयपूववक तरीके से िात करना सहायक रहता ह।ै 

 

 आत्मिबत के िारे में डॉक्ट्टर या अन्य स्वास््य 

अनुभवी को बमलने के बलए रोगी को प्रोत्साबहत 

करें 

 रोगी को क्ट्या करना ह,ै यह बनदेश देने के िजाय, 

सहायता प्राि करने के बवकलप सुझाइए 

 यकद आपको लगता ह ै कक व्यबि को गंभीर चोट 

का खतरा ह ैतो 000 पर आपातकालीन सेवाओं 

को फोन करने में संकोच न करें  

 

याद रखें कक आप ककसी को आत्मिबत करने से नहीं रोक 

सकते हैं और अगर वो ऐसा करते हैं तो यह आपकी 

बज़म्मेदारी नहीं ह।ै आप केवल उन्हें सहायता प्राि करने 

के बलए प्रोत्साबहत करने में अपना सवोिम प्रयास कर 

सकते हैं।  
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आत्महत्या 
आत्महत्या का अथव न केवल जीवन का दखुद नुकसान ह,ै 

िबलक बजस व्यबि की मृत्यु हो गई ह,ै उसके पररवार 

और दोस्तों और समुदाय द्वारा यह िहुत दखु और 

आत्मबवशे्लिण या अंतःकरण से जुड़ा हुआ होता ह।ै 

 

पुरुि आत्महत्या से लगभग तीन चौथाई पुरुिों की मौत 

होती हैं, जिकक पुरुिों की तुलना में मबहलाओं में 

आत्महत्या का प्रयास अबधक आम ह।ै 

 

आत्महत्या और मानबसक िीमारी 

ककसी मानबसक िीमारी के रोबगयों में आत्महत्या की दर 

सामान्य आिादी से कम से कम सात गुना अबधक ह।ै यह 

इस समूह में अकाल मृत्यु के मुख्य कारणों में से एक ह।ै 

आत्महत्या से मृत्यु प्राि कई लोगों ने ककसी मानबसक 

िीमारी का अनुभव ककया होता ह।ै अक्ट्सर आत्महत्या 

पर बवचार करने वाले लोग खराि मानबसक स्वास््य 

और करठन जीवन की घटनाओं के संयोजन से बनपट रहे 

होते हैं। लेककन प्रभावी उपचार, सामाबजक समथवन और 

समय के साथ, कई वो लोग भी बजन्होंने कभी अपने 

जीवन को समाि करने या समाि करने की कोबशश की 

ह,ै वे पूणव और उत्पादक जीवन जी सकते हैं। 

 

लोग आत्मघातक क्ट्यों महससू करत ेहैं? 

ककसी मानबसक िीमारी वाले व्यबियों के बलए, िीमारी 

के कारण होने वाला संकट इतना िड़ा हो सकता ह ैकक वे 

अपने जीवन को समाि करने की भारी इच्छा महसूस 

कर सकते हैं।  

 

जो लोग हाल ही में मनोरोग सेवा(हस्पताल) से िाहर 

आये हैं उन लोगो का आत्महत्या का खतरा अबधक होता 
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ह।ै ककसी ऐसे व्यबि को जानना बजसकी हाल ही में 

आत्महत्या से मृत्य हुई ह,ै भी आत्महत्या के खतरे को 

िढ़ाता ह।ै  

 

आत्महत्या का संिंध व्यबथत जीवन की घटनाओं जैसे कक 

िेरोजगारी, ररश्ते टूटने, कजव में होने या सामाबजक 

अलगाव से भी हो सकता ह।ै कभी-कभी लोगों को ऐसा 

लगता ह ैकक वे दसूरों के बलए एक िोझ हैं और बप्रयजनों 

को उनके बिना िेहतर महसूस होगा। आत्महत्या का 

प्रयास एक मानबसक िीमारी के बवकबसत होने का 

प्रारंबभक संकेत हो सकता ह,ै इसबलए बचककत्सक की 

मदद लेना ज़रूरी ह।ै मानबसक िीमारी वाले ककसी 

व्यबि के बलए, बनम्नबलबखत कारण आत्महत्या के खतरे 

को िढ़ा सकते हैं:  

 

अवसादग्रस्तता की िीमारी : िहुत स े लोग जो 

आत्महत्या करते हैं, उन्होंने िहुत अवसाद या बद्वध्रुवी 

रोग का अनुभव ककया होता ह।ै 

 

मानबसक लिण: कुछ लोग आत्महत्या का प्रयास कर 

सकते हैं क्ट्योंकक वे मबतभ्रम या भ्रम से भ्रबमत और 

परेशान हैं, या अनुपचाररत मानबसक लिणों से 'राहत' 

प्राि करना चाहते ह।ै  

 

सीमा व्यबित्व बवकार(िीपीडी): िीपीडी वाल े लोग 

स्वयं को नुकसान पहुचंा सकते हैं या आत्मघाती तरीके 

से व्यवहार कर सकते हैं। कुछ लोग आत्म-िबत को उनके 

स्वयं को होने वाले संकट से अस्थायी 'राहत' पाना 

मानते हैं। यह रोग का एक लिण ह ै और इसमें एक 

स्वास््य अनुभवी से उपचार की आवश्यकता होती ह।ै 

 

ड्रग्स और शराि : ड्रग्स का दरुुपयोग (जसै े कक भागं, 
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गांजा, चरस, हरेोइन या एम्फैटेबमन) और शराि, 

आत्मघाती व्यवहार होने से बनकटता से संिंबधत ह।ै 

आत्महत्या के िारे में 

िातचीत  
 

यकद आप ककसी ऐसे व्यबि के िारे में चचंबतत हैं बजसे 

आप जानते हैं कक उसे आत्महत्या के बवचार हैं, तो यह 

िहुत ही चचंताजनक बस्थबत हो सकती ह,ै क्ट्योंकक िहुत 

से लोग यह नहीं जानते कक ऐसे व्यबि की सहायता कैसे 

की जाए। 

 

लोगों के बलए यह सोचना आम ह ैकक आत्महत्या के िारे 

में िात करने से इसका खतरा िढ़ जाता ह।ै हालाँकक 

ऐसा नहीं ह।ै यह बमथक िहुत सी महत्वपूणव चचावओं को 

होने से रोक सकता ह ैजो की हम इस बविय के िारे में 

उस व्यबि से कर सकते हैं। 

 

खुली और सहायक िातचीत करने से व्यबि को अपनी 

व्यथा के िारे में िात करने का अवसर बमलता ह।ै वे 

राहत महसूस करते हैं,  उन्हें परवाह महसूस होती ह ै

और यह चचाव भबवष्य में आत्मघाती कारववाई को रोक 

सकती  ह।ै 

 

िातचीत कैस ेकरनी ह ै

जि आत्महत्या के खतरे के िारे में ककसी के साथ 
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िातचीत शुरू करने की िात आती ह,ै तो हम अक्ट्सर हम 

पातें हैं की हमें ज्यादा जानकारी नहीं ह।ै  

 

LivingWorks Australia के safeTALK प्रबशिण के 

आधार पर बनम्नबलबखत कदम आत्महत्या के िारे में 

िातचीत शुरू करने के बलए एक उपयोगी मागवदर्शवका 

प्रदान करतें ह।ै 

 

चरण 1: अपनी चचतंाओं को पहचानें 

ध्यान दें कक व्यबि कैसा कदख रहा ह ै और महसूस कर 

रहा ह।ै वे क्ट्या कह रह ेहैं और क्ट्या कर रह े हैं? उनके 

जीवन में क्ट्या महत्वपूणव घटनाएं घट रही हैं? वह क्ट्या है 

जो इंबगत करता ह ैकक व्यबि आत्महत्या के िारे में सोच 

रहा होगा? 

 

इन संकेतों को व्यबि के साथ  शुरुआती िातचीत के 

बनमंिण के रूप में बवचार करें - ऐसे रोगी अक्ट्सर व्यथा 

को अप्रत्यि रूप से अबभव्यि करते हैं बजनसे हमें जुड़ने 

की आवश्यकता होती ह।ै 

 

चरण 2: सीध ेआत्महत्या के िारे में पछूें 

ऐसा करने का एक अच्छा तरीका है उन लिणों के िारे 

में िताएं जो आपने देखे हैं और बजनके िारे में आप 

अपनी चचंता व्यि करते हैं। व्यबि को यह िताना कक 

ऐसी ही बस्थबतयों में लोगों को आत्महत्या के बवचार हो 

सकते हैं, इससे उन्हें अपने आपको व्यि करने में मदद 

बमल सकती ह।ै सीधे पूछना महत्वपूणव ह,ै क्ट्योंकक यह 

व्यबि को इसके िारे में िोलने की अनुमबत देता है कक वे 

कैसी बस्थबत से गुजर रह ेहैं । 

 

एक उदाहरण की आप कैसे पूछ सकते हैं: 

‘मैंने देखा ह ैकक आप हाल ही में िहुत उदास लग रह ेहैं 
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और उन चीजों को नहीं कर रह ेहैं बजनमे आप आमतौर 

पर आनंद लेते हैं। कभी-कभी जि लोग इस तरह महसूस 

कर रह ेहोते हैं तो उन्हें आत्महत्या के बवचार आते हैं' । 

"क्ट्या आपको आत्महत्या के बवचार आत ेहैं"? 

 

याद रखें, यकद व्यबि को आत्महत्या के बवचार आ रह ेहैं, 

तो आप चाहेंगे की वो 'हाँ' कहें  - इसका मतलि ह ैकक 

आप उनके साथ बमलकर इसके िारे में उन्ह े सहायता 

प्रदान करें । 

 

चरण 3: उनकी प्रबतकक्रया सुनें 

यह कदखाना कक आप उन्हें गैर आलोचनात्मक तरीके से 

सुनने को तैयार हैं, व्यबि को शमव महसूस न करने में 

मदद करता ह।ै शांत और गैर आलोचनात्मक तरीके से 

उन्हें अपनी व्यथा व्यि करने की अनुमबत बमलती ह,ै 

शायद पहली िार हो सकता ह ै जि वो स्वीकार ककए 

जाते हैं (िहुत से लोग डरते हैं कक वे नहीं होंगे)। 

इस िण में समाधान की पेशकश करना उतावलापन हो 

सकता ह,ै लेककन समस्या-समाधान के बलए उतावले न 

हों। यह समय व्यबि की भावनाओं को मान्य करने के 

बलए अबधक मूलयवान ह।ै आत्महत्या के अपने बवचारों के 

िारे में िात करने के बलए उन्हें आमंबित करना आपकी 

चचंता को प्रदर्शवत करने और कदखाने का एक तरीका है 

कक आप उनके अनुभवों को गंभीरता से ले रह ेहैं। 

 

चरण 4: यकद आप चचबंतत हैं तो मदद लें  

उस व्यबि से िात करें कक आप इस िारे में एक साथ कैसे 

काम कर सकते हैं। 

 

उन्हें यह िताने में ईमानदार रहें कक आप चचंबतत हैं और 

उन्हें समथवन देने के बलए अबतररि सहायता की 

आवश्यकता ह।ै उन्हें िताए ं कक आप इसे गुि नहीं रख 
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सकते - उनकी सुरिा िहुत महत्वपूणव ह।ै 

आपके द्वारा उन्हें जोड़ने वाली संस्थाएं संकट सहायक, 

मानबसक स्वास््य पेशेवर या आपातकालीन सेवाओं के 

लोग हो सकते हैं। 

 

यकद व्यबि सुरबित रहने के बलए सहमबत नहीं देता, तो 

तुरंत मानबसक स्वास्थय सेवाओं का सहयोग लें । इस 

कदम को एक साथ करना महत्वपूणव ह,ै िजाय इसके कक 

व्यबि को िाद में करने के बलए सहमत होने के बलए 

कहें। 

 

उनके साथ रहें और पूछें कक आप कैसे मदद कर सकते हैं। 

उदाहरण के बलए, आप एक हलेपलाइन के साथ िातचीत 

शुरू करने की पेशकश कर सकते हैं ताकक व्यबि को 

शुरुआत से अपनी कहानी को दोहराना न पडे़। समथवन 

सेवा को यह स्पि करें कक व्यबि को सहायता की 

आवश्यकता ह ै क्ट्योंकक वे आत्महत्या के बवचार कर रहे 

हैं।  

 

याद रखन ेयोग्य मखु्य िातें 

आत्महत्या के बवचार आम हैं और ककसी में भी हो सकते 

हैं। बजस व्यबि को आप जानते हैं, वह अभी भी वही 

व्यबि ह ैजो वे पहले थे; वे अभी िहुत व्यबथत महसूस 

कर रह ेहैं। वास्तव में, वे आत्महत्या के अपने बवचारों से 

उतने ही भयभीत हो सकते हैं बजतना कक आप उनके 

बलए हैं। आप इस िारे में िात कर सकते हैं। 

 

 

 

 

दबुवधा प्रमखु सकेंत ह।ै यकद व्यबि आपस ेआत्महत्या के 

अपने बवचारों के िारे में िात कर रहा ह,ै तो वे 
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अबनबश्चत हैं कक वे जीना चाहते हैं या मृत्य प्राि करना 

चाहते हैं। उनका एक बहस्सा संकट से अबभभूत महसूस 

करता ह ैऔर आत्महत्या को अपने गहन भावनात्मक ददव 

से राहत देने का बवकलप मानता ह,ै और दसूरा बहस्सा 

चाहता ह,ै या उम्मीद करता ह,ै की जो भी चीज़ संकट 

पैदा कर रही ह ैउसे ठीक करने के बलए। यही कारण ह ै

कक आत्महत्या को अक्ट्सर 'एक अस्थायी समस्या का 

स्थायी समाधान’ के रूप में वर्णवत ककया जाता ह।ै ककसी 

के संकट में होने पर समस्या-समाधान का समय नहीं 

होता ह,ै कफर भी आप उन्हें याद कदला सकते हैं कक उन्हें 

अपने जीवन का नेतृत्व करने का अवसर प्राि करने के 

बलए जीबवत रहने की आवश्यकता ह।ै 

 

आपको यह जानने की जरूरत नहीं ह ैकक उन समस्याओं 

को कैसे ठीक ककया जाए बजनके कारण व्यबि आत्महत्या 

पर बवचार कर रहा ह,ै आप िस यह स्वीकार करें की व े

ककस समय से गुज़र रह े हैं, उनकी देखभाल करें तथा 

उन्हें सहायता लेने में मदद करें। इसे 'मानबसक स्वास््य 

प्राथबमक बचककत्सा' की तरह समझे। आपकी भूबमका 

उन्हें जीबवत रहने और आगे के उपचार तक पहुचंने में 

मदद करना ह।ै    

 

आत्महत्या के प्रयास के िाद अस्पताल में भती 

आत्महत्या के प्रयास के िाद अस्पताल में भती होने के 

मामले में बनम्नबलबखत बनववहन योजना प्रकक्रया होती ह ै: 

 

आत्महत्या के बवचार करने वाले व्यबि के साथ काम 

करने के बलए  ‘सुरबित बनववहन सेवाओं की योजना के 

बलए कदशाबनदेश’ कई मापदंड प्रदान करते हैं, बजनमें 

शाबमल हैं: 

 एक व्यापक आत्मघाती जोबखम का मूलयांकन 

ककया गया ह ै और एक उबचत उपचार योजना 
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लागू ह।ै 

 व्यबि बचककत्सीय रूप से बस्थर ह ैऔर उसके पास 

पयावि सामाबजक समथवन ह।ै 

 व्यबि आत्महत्या के बवचारों के लौटने पर 

मानबसक स्वास््य सेवा में लौटने के बलए सहमत 

हो गया ह।ै 

 व्यबि, उनके देखभालकताव और पररवार को 

उनकी उपचार योजना की बलबखत प्रबतयां प्रदान 

की गई हैं, बजसमें सभी दवाइयों का बववरण, 

लिणों और संकट से बनपटने के तरीके, अनुवती 

बनयुबियों की तारीख और संकट के समय के बलए 

संपकव  नंिर शाबमल हैं। 

 आत्म-हाबन के संभाबवत घातक साधनों को हटाने 

के बलए सभी प्रयास कर बलए गए हैं। 

 ककसी भी अंतर्नवबहत मनोरोग के उपचार की 

व्यवस्था की गई ह।ै 

 मनोसामाबजक अविेपण कारकों को संिोबधत 

करने के बलए उबचत कदम उठाए गए हैं। 

 बचककत्सक, मानबसक परामशवदाता और अन्य 

सामुदाबयक सेवाओं से परामशव ककया गया ह ैऔर 

वे बडस्चाजव व्यवस्था के अनुरूप हैं। 

 72 घंटे के भीतर व्यबि की ररपोटव बचककत्सक 

और मनोबचककत्सक/मनोवैज्ञाबनक को बलबखत में 

भेजी जाएगी। 

 व्यबि के साथ अनुवती जांच बजतनी जलदी हो 

सके, आदशव रूप से 72 घंटों के भीतर की जाएगी। 

 

अनवुती मलूयाकंन 

उच्च जोबखम वाले लोगों के बलए 24 घंटे के भीतर 

आत्महत्या के खतरे का पुनमूवलयांकन ककया जाना 

चाबहए, मध्यम जोबखम वाले लोगों का सात कदनों के 

भीतर, और कम लेककन वतवमान जोबखम का सामना 
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करने वाले लोगों के बलए एक महीने में। 

 

एक मानबसक स्वास््य बचककत्सक द्वारा आत्महत्या के 

जोबखम के पुनमूवलयांकन सिसे प्रभावी होते हैं ति, जि 

की उन्हें आमने-सामने ककया जाता ह ैऔर बचककत्सक को 

शुरू में सौंपे गए जोबखम के स्तर का पररज्ञान होता ह।ै 

 

अनुवती मूलयांकन बनम्नबलबखत के बलए अनुमबत देता ह:ै 

 व्यबि के वतवमान जीवन के माहौल की समीिा 

 उनके जोबखम या सुरिात्मक कारकों में ककसी भी 

पररवतवन की समीिा 

 सेवा प्रदाताओं के साथ उनके उपचार और जुड़ाव 

की प्रभावशीलता की समीिा 

 जोबखम वाली मानबसक बस्थबतयों का 

पुनमूवलयांकन 

 पररवार, दोस्तों और संिंबधत सेवा प्रदाताओं से 

जानकारी का संग्रह। 

 

आत्महत्या और, आत्महत्या की रोकथाम और प्रबशिण 

कायवक्रमों के िारे में अबधक जानकारी 

www.suicidepreventiontraining.com.au से प्राि 

की जा सकती है 
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मानबसक स्वास््य प्रणाली 

के िारे में जानकारी  
 

यकद आपको लगता ह ै कक कुछ सही नहीं ह,ै जैसे की 

बवचार, भावनाएं या बविम व्यवहार, तो इसके बलए 

सिसे पहला कदम इन चचंताओं के िारे में अपने स्थानीय 

डॉक्ट्टर/जीपी से िात करना ह।ै 

 

अगर बस्थबत आपात ह ै और आपको तत्काल बचककत्सा 

सहायता की आवश्यकता होती ह:ै 

१। तो '000' पर फोन करें  

या 

२। क्राइबसस असेसमेंट एंड रीटमेंट टीम (CATT) सेवा 

को फोन करें 

(यह मनोवैज्ञाबनकों, मनोबचककत्सकों, सामाबजक 

कायवकतावओं और नसों के साथ एक िहु-अनुशासनात्मक 

टीम ह ैजो मानबसक िीमारी के साथ संकट में लोगों का 

मूलयांकन और समथवन प्रदान करती ह)ै। 

उनकी फोन लाइन 24/7 कायवरत  हैं। वे एक प्रारंबभक 

फोन मूलयांकन करते हैं और अन्य उपचार करने वाले 

बचककत्सकों के संपकव  में आ सकते हैं और यह तय करते हैं 

कक व्यबि को सिसे अच्छी सहायता कैसे दी जाए। इसमें 

घर जाकर बमलना शाबमल हो सकता ह ैक्ट्योंकक उनका 

उद्देश्य जहां तक संभव हो समुदाय में रखकर के लोगों 

Whittlesea और उिरी उपनगरों के बलए CATT: 

मनोबचककत्सा ररयाज  

(प्रशासन, सूचना, मूलयांकन और रेफरल) 

24/7  

दरूभाि: 1300 874 243 
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का इलाज करना ह।ै हालांकक, वे यह तय कर सकते हैं 

कक सवोिम दखेभाल सुबनबश्चत करने के बलए अस्पताल 

में भती होना आवश्यक ह ैया नहीं । 

 

१. एक स्थानीय बचककत्सक का दौरा 

 

आपका स्थानीय बचककत्सक प्रारंबभक बनदान करने के 

बलए अच्छी तरह से पररपूणव ह।ै ऐसा करने के बलए, वे 

आपके मानबसक स्वास््य का आकलन करने और एक 

संबिि सािात्कार, शारीररक परीिण और संभवतः कुछ 

प्रयोगशाला परीिण करने की संभावना और सलाह दे 

सकते हैं । डॉक्ट्टर आपके लिणों, मानबसक िीमारी के 

आपके पाररवाररक इबतहास और आपके जीवन में ऐसी 

ककसी भी चीज़ के िारे में पूछेंगे जो चचंता या तनाव का 

कारण हो सकती ह।ै 

आपकी आवश्यकताओं के आधार पर, स्थानीय 

बचककत्सक आपको परामशवदाता, मनोवैज्ञाबनक या 

मनोबचककत्सक के पास भेज सकते हैं। 

 

 

 

 

काउंसलर स ेिात करना  

मानबसक िीमारी के बलए बचककत्सीय उपचार के रूप में, 

मनोवैज्ञाबनक, सामान्य बचककत्सक, सलाहकार 

बचककत्सक, मनोबचककत्सक और सामाबजक कायवकतावओं 

सबहत बवबभन्न स्वास््य पेशेवरों द्वारा काउंसचलंग की जा 

सकती ह।ै 

 

काउंसलर लोगों को उनकी भावनात्मक, मानबसक और 

जीवन शैली की समस्याओं को पहचानने और 
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पररभाबित करने और खुद को और उनके व्यवहार को 

िेहतर ढंग से समझने में मदद करते हैं।  

वे लोगों की बनम्नबलबखत मदद करते हैं: 

 बवकलपों की व्याख्या करने में  

 लक्ष्यों के बनधावरण में  

 बचककत्सा प्रदान करने में  

 उन्हें कारववाई करने में सहयोग करने में  

 

अगर आप एक मनोवजै्ञाबनक के पास जा रह ेहैं 

मनोवैज्ञाबनक एक संिि स्वास््य पेशेवर ह ैजो मानबसक 

स्वास््य समस्याओं और मानव व्यवहार के उपचार में 

माबहर ह।ै 

 

वह एक अनुभवी ह ैजो इस बवज्ञान में प्रबशबित ह ै कक 

लोग कैसे सोचते हैं, महसूस करते हैं, व्यवहार करते हैं 

और सीखते हैं। नैदाबनक मनोवैज्ञाबनक, मनोवैज्ञाबनक 

संकट और मानबसक िीमारी से पीबड़त व्यबियों का 

आकलन, बनदान और उपचार करते हैं। वे मनोबचककत्सा 

भी करते हैं और उपचार योजना बवकबसत करते हैं। 

नैदाबनक मनोवैज्ञाबनक अक्ट्सर अस्पतालों, मानबसक 

स्वास््य क्ट्लीबनकों और बनजी अभ्यास में काम करते हैं।  

 

अबधकांश मनोवैज्ञाबनक रोबगयों का मूलयांकन और 

बचककत्सा प्रदान करते हैं, संगठनात्मक या सामाबजक 

पररवतवन को सुबवधाजनक िनाने में मदद करते हैं, 

मनोवैज्ञाबनक अनुसंधान करते हैं, या व्यबियों या समूहों 

को मनोवैज्ञाबनक परीिण देते हैं। 

 

अगर आप एक मनोबचककत्सक के पास जा रह ेहैं 

मनोबचककत्सक एक बचककत्सक हैं जो मानबसक स्वास््य 

के बवशेिज्ञ हैं। वे मानबसक िीमारी वाले लोगों का 

मूलयाङ्कन और उपचार करने में माबहर हैं। उन्हें 
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शारीररक और मानबसक स्वास््य की गहरी समझ ह ै - 

और इस िात की भी की ककस तरह ये एक दसूरे को 

प्रभाबवत करते हैं। 

 

वे मानबसक स्वास््य बस्थबतयों जैसे की बस्कज़ोफे्रबनआ, 

अवसाद, बद्वध्रुवी रोग, खाने के  रोग और व्यसन से 

पीबड़त लोगों की मदद करते हैं। वे मूलयाङ्कन करते हैं 

और आपके उपचार और स्वास््यलाभ के बलए एक 

प्रिंधन योजना बवकबसत करने के बलए आपके साथ काम 

करते हैं। 

 

मनोबचककत्सक मनोवैज्ञाबनक उपचार प्रदान करते हैं, 

दवाएं बलखते हैं और इलेक्ट्रोकोनवलसी थेरेपी जैसी 

प्रकक्रयाएं करते हैं। मनोबचककत्सक आपकी मानबसक 

स्वास््य बस्थबत के अनुसार बवशेि मदद कर सकता ह,ै 

अगर: 

  रोग जरटल ह ैऔर मूलयाङ्कन करना करठन है 

 इसमें आत्मघाती बवचार या योजना शाबमल ह ै

 गंभीर ह ैया अचानक होता है 

 दवा की जरूरत ह ै जो कक केवल एक 

मनोबचककत्सक बलख सकते हैं 

 अपने जीपी (पाररवाररक बचककत्सक) के माध्यम 

से मानक उपचार असर नहीं दे रहा है 

आपका स्थानीय बचककत्सक मानबसक स्वास््य समस्या 

के बलए कुछ परामशव प्रदान करने में सिम हो सकता ह।ै 

बियॉन्ड ब्लू, एक राष्ट्रीय अवसाद पहल ह,ै जो चचंता 

और अवसाद के बलए ऑनलाइन और वैयबिक रूप से 

काउंसचलंग में मदद कर सकता ह।ै यकद आपको एक 

अलग दबृिकोण की आवश्यकता होती ह,ै तो य े

परामशवदाता आपको ककसी अन्य सेवा के बलए भेज 

सकते हैं। 
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यकद आपको लगता है कक आपके या ककसी और के साथ  

कुछ सही नहीं है, जैसे की बवचार, भावनाएं या बविम 

व्यवहार, तो इसके बलए सिसे पहला कदम इन चचंताओं 

के िारे में अपने स्थानीय डॉक्ट्टर/जीपी से िात करना है। 

यकद आपको लगता है कक आपके या ककसी और के साथ  

कुछ सही नहीं है, जैसे की बवचार, भावनाएं या बविम 

व्यवहार, तो इसके बलए सिसे पहला कदम इन चचंताओं 

के िारे में अपने स्थानीय डॉक्ट्टर/जीपी से िात करना है। 

यकद आपको लगता है कक आपके या ककसी और के साथ  

कुछ सही नहीं है, जैसे की बवचार, भावनाएं या बविम 

व्यवहार, तो इसके बलए सिसे पहला कदम इन चचंताओं 

के िारे में अपने स्थानीय डॉक्ट्टर/जीपी से िात करना है। 

1 

आपका स्थानीय बचककत्सक कुछ मानबसक स्वास््य 

चचंताओं का मूलयाङ्कन और उपचार कर सकता ह ैया 

आपको आवश्यक सहायता प्राि करने के बलए अन्य 

स्वास््य बचककत्सकों के पास भेज सकता है 

2 

अगर बस्थबत आपात है, तो '000' पर फोन करें  

या 

मनोबचककत्सा ररयाज  

(24/7 प्रशासन, सचूना, मलूयाकंन और रेफरल) को  

1300 874 243 पर दरूभाि करें  
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२. अगर आप आपातकालीन मबेडकल 

हलेथ इमरजेंसी के िाद अस्पताल स े

िाहर आय ेह ै 

 

अस्पताल स ेछुिी के िाद की योजना 

यकद आपको पुबलस /CATT टीम द्वारा या आपके दोस्तों 

या पररवार के सदस्यों द्वारा मानबसक स्वास््य 

आपातकाल में अस्पताल में भती कराया गया ह,ै तो 

बनम्नबलबखत कायवपध्दबत होगी:  

 आपको एक केस अबधकारी और सामाबजक 

कायवकताव के साथ आवंरटत ककया जाएगा जो उस 

समय से होगा जि आप मानबसक रूप से बस्थर 

होंगे और कफर आपके साथ-साथ आपके बनववहन के 

िाद भी आपके साथ होंगे। 

 वे आपकी आवश्यकताओं की पहचान करेंगे, 

आपके साथ आपकी उपचार योजना का पालन 

करेंगे और आपको बवबभन्न सामाबजक सेवाओं से 

जोड़ेंगे, जो आपकी आवश्यकताओं की पहचान 

कर सकती हैं: नौकरी खोजने वाले संगठन से 

जुड़ना, कोसव करना या सहकमी का समथवन 

करना। 

 आपको, आपके देखभाल करने वाले और पररवार 

को आपकी उपचार योजना की बलबखत प्रबतयां 

प्रदान की जाएंगी, बजसमें सभी दवाइयों का 

बववरण, लिणों और संकटों से बनपटने के तरीके, 

अनुवती बनयुबियों की तारीख और संकट के 

समय के बलए संपकव  नंिर शाबमल होंगे। 

 आत्म-हाबन के संभाबवत घातक साधनों को हटाने 

के बलए सभी प्रयास । 

 ककसी भी अंतर्नवबहत मनोरोग के उपचार की 
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व्यवस्था। 

 मनोसामाबजक अविेपण कारकों को संिोबधत 

करने के बलए उबचत कदम उठाना। 

 बचककत्सक, काउंसलर और अन्य सामुदाबयक 

सेवाओं से परामशव करना और ये सुबनबश्चत करने 

की वे बडस्चाजव व्यवस्था के अनुरूप हैं। 

 72 घंटे के भीतर आपके बचककत्सक और 

मनोबचककत्सक / मनोवैज्ञाबनक को एक बलबखत 

ररपोटव भेजना।  
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मानबसक स्वास््य सवेाओं 

के बलए भगुतान करना 
 

यकद आप एक मेबडकेयर काडव धारक हैं तो कई सरकारी 

कायवक्रम हैं जो आपको मानबसक स्वास््य देखभाल के 

बलए भुगतान करने में मदद कर सकते हैं। 

 

यकद आपका स्थानीय बचककत्सक आपके साथ एक 

मानबसक स्वास््य देखभाल योजना बवकबसत करने के 

बलए काम करता ह,ै तो आप मनोबचककत्सकों, 

मनोवैज्ञाबनकों, नैदाबनक मनोवैज्ञाबनकों, सामाबजक 

कायवकतावओं और व्यावसाबयक बचककत्सकों से बचककत्सा-

अनुदाबनत देखभाल सिों के बलए पाि हो सकते हैं। 

मेबडकेयर िेबनकफट्स शेड्यूल (िेहतर एक्ट्सेस) पहल के 

माध्यम से मनोबचककत्सकों, मनोवैज्ञाबनकों और सामान्य 

बचककत्सकों तक िेहतर पहुंच के बलए बनम्नबलबखत 

पािता मानदंड हैं: 

 अवसाद/ बडप्रशेन 

 बद्वध्रवुी रोग  

 घिराहट सिंधंी रोग, आसि िाध्यकारी रोग , 

अबभघातज के िाद का तनाव रोग,  सामान्यीकृत 

चचंता रोग और डर जैसे चचंता संिंधी बस्थबत। 

 

ऑस्रेबलयाई सरकार की एलाइड साइकोलॉबजकल 

सर्ववसेज (एटीएपीएस) कायवक्रम के माध्यम से 

सबब्सडीयुि मानबसक स्वास््य उपचार भी उपलब्ध ह।ै 

एटीएपीएस कम से मध्यम गंभीरता वाले सामान्य 

मानबसक स्वास््य रोबगयों के बलए कम लागत वाल े

उपचार तक पहुचं प्रदान करता ह।ै योग्य लोग प्रबत 

कैलेंडर विव में 12 व्यबिगत सिों तक या असाधारण 
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पररबस्थबतयों में, मानबसक स्वास््य पेशेवरों के साथ 18 

व्यबिगत सिों तक सेवाएं ले सकते हैं। आमतौर पर, 

पाबित लोगों के बलए िहुत कम या कोई फुटकर खचव 

नहीं होता ह।ै 

 

मानबसक िीमारी के बलए अबनवायव उपचार के संिंध में 

कोई फुटकर खचव नहीं ह।ै 
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भती मरीज के बलए शलुक 

और प्रभार  
मरीजों को मुख्य रूप से वगीकृत ककया जा सकता ह:ै 

साववजबनक रोगी  

या 

बनजी रोगी  

 

ऑस्रेबलया की स्वास््य सेवा प्रणाली सरकारी और 

बनजी दोनों संगठनों से िनी ह।ै सरकार मेबडकेयर 

प्रणाली के तहत स्वास््य सेवा की लागत का समथवन 

करती ह।ै यह िुजुगों और कम आय वाले लोगों को 

अबतररि स्वास््य लाभ भी प्रदान करता ह।ै यकद आप 

ऑस्रेबलया में नए हैं, तो आप मानव सेवा के 

ऑस्रेबलयाई बवभाग से जांच कर सकते हैं कक आप 

मेबडकेयर या अन्य लाभ के बलए पाबित हैं या नहीं। 

ऑस्रेबलया में मेबडकेयर नंिर वाला हर कोई व्यबि 

मेबडकेयर द्वारा भुगतान ककए गए साववजबनक अस्पताल 

में एक साववजबनक रोगी के रूप में मुफ्त इलाज का 

हकदार ह।ै मेबडकेयर एक सामान्य बचककत्सक, एक 

बवशेिज्ञ और कुछ संिि स्वास््य सेवाओं में जाने की 

कुछ लागत या सारे खचव का भी भुगतान कर सकता ह।ै 

 

ऑस्रेबलयाई लोगों को बनजी स्वास््य िीमा कराने के 

बलए भी प्रोत्साबहत ककया जाता ह,ै हालांकक यह 

अबनवायव नहीं ह।ै  कई अलग-अलग बनजी स्वास््य िीमा 

योजनाएं हैं, लेककन अबधकांश आपको अपने डॉक्ट्टर या 

बवशेिज्ञ का चयन करने के बलए, एक बनजी अस्पताल में 

इलाज के बलए, या एक साववजबनक अस्पताल में एक 

बनजी रोगी के रूप में इलाज कराने का अबधकार देती ह।ै  

बनजी स्वास््य िीमा बवक्ट्टोररया के अस्पतालों और 
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स्वास््य सेवाओं में एक बनजी रोगी की स्वास््य दखेभाल 

की लागतों के सभी या कुछ बहस्से का भुगतान कर 

सकता ह।ै अस्पताल की िीमा पॉबलसी अस्पताल के 

सभी खचों के बलए बनजी रोबगयों को कवर नहीं कर 

सकती हैं। बनजी रोबगयों से बनम्नबलबखत में से कुछ या 

सभी लागतों के बलए शुलक बलया जा सकता ह:ै 

 अस्पताल में रहने की जगह 

 ऑपरेशन बथएटर की फीस 

 गहन देखभाल 

 दवाएं, मरहम पिी और अन्य उपभोज्य चीजें  

 नैदाबनक परीिण 

 दवाइयों 

 ककसी भी अबतररि डॉक्ट्टर की फीस। 

 

मरीजों को सलाह दी जाती ह ैकक वे अपने स्वास््य बनबध 

योजना के साथ अपनी पािता की जांच करें, और चाह ेवे 

ककसी भी शुलक या प्रभार के बलए उिरदायी हों। 

 

मेबडकेयर, कॉमनवेलथ मेबडकल िेबनकफट्स शेड्यूल फीस 

का ७५ प्रबतशत बहस्सा बनजी मरीज़ों द्वारा अस्पतालों में 

उपलब्ध कराई गई बचककत्सा सेवाओं के बलए बनधावररत 

करता ह,ै और बनजी स्वास््य िीमा आमतौर पर शेि 

२५ प्रबतशत का भुगतान करता ह।ै बनजी स्वास््य िीमा 

के रोबगयों के बलए वास्तबवक फुटकर लागत प्रदान की 

गई सेवाओं और आयोबजत िीमा योजना के प्रकार पर 

बनभवर करती ह।ै 

 

बजन केसों में एक बचककत्सक राष्ट्रमंडल बचककत्सा लाभ 

अनुसूची शुलक से अबधक शुलक लेता ह,ै वहाँ पर रोगी 

डॉक्ट्टर द्वारा  भुगतान करने के बलए बजम्मेदार होता ह।ै 

िीमा के बिना बनजी रोगी आवास और संिंबधत खचों 

की पूरी लागत के बलए उिरदायी हैं।  



95 

 

 

 

 

 

 

मानबसक स्वास््य और भारतीय/उपमहाद्वीप समदुाय 

• कलकं/धब्िा समझना  

• बमथक 

• सही वातावलाप  
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भारतीय और उपमहाद्वीप समुदाय भी मानबसक 

स्वास््य संिंधी चचंताओं से मुि नहीं हैं। 

 

एक समुदाय के रूप में हमें यह महसूस करने की 

आवश्यकता है कक मानबसक स्वास््य रोग होना कोई 

शमव की िात नहीं ह।ै यह एक शारीररक िीमारी होने के 

समान ह।ै जैसे की टांग टूटना , मधुमेह या उच्च रिचाप 

होना ।  

 

ककसी को व्यबि की मानबसक स्वास््य संिंधी रोगों में 

सहयोग करने का सिसे पहला कदम उसे बनष्पि सुनना 

ह।ै हमें स्वास््य के दबृिकोण से उस व्यबि के मानबसक 

स्वास््य संिंधी चचंताओं को समझना होगा, जैसे हम  

ककसी के शारीररक स्वास््य की चचंताओं को सुनते और 

समझते हैं। 

 

इसके अलावा, संवाद करते समय हमें खुद को इस तरह 

के बनम्नबलबखत कथनों का उपयोग करने से िचना 

चाबहए:  

 यह सि तुम्हारे कदमाग में ह,ै उठो और इसके िारे 

में मत सोचो 

 आप िहुत ज्यादा सोच रह ेहैं 

 आप इसे एक िहाने के रूप में उपयोग कर रह ेहैं  

 सभी को ऐसा होता ह,ै लेककन आप अबतशयोबि 

कर रह ेहैं 

 थोड़ी देर सो जाओ और तुम ठीक हो जाओगे  

 

इस प्रकार के कथन व्यबि और पररवारों को मानबसक 

स्वास््य संिंधी चचंताओं का सामना करने, इनके िारे में 

चचाव करने और शीघ्र हस्तिेप/सहायता और समय पर 

ठीक होने में रुकावट प्रदान करते हैं। 

 

मानबसक स्वास््य रोग होन ेके के कारण 

मानबसक स्वास््य समस्याएं बनम्नबलबखत कारणों में से 
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ककसी भी कारण से हो सकती हैं: 

 नई संस्कृबत में िसना / ज्ञान का अभाव 

 अकेलेपन की भावना  

 सांस्कृबतक अवरोध जैसे की नयी भािा का ज्ञान 

न होना 

 बशिा और िेरोजगारी। 

 आनुवंबशक कारक / पाररवाररक इबतहास 

 जैबवक या बचककत्सीय कारक 

 जीवनशैली के कारक 

 पुरानी या तीव्र आघात का अनुभव 

 बवकासात्मक आघात 

 िचपन में दवु्यववहार  

 यौन शोिण 

 पाररवाररक / घरेलू चहसंा 

 बनरंतर आत्म-पराबजत बनराशावादी या 

नकारात्मक आत्म-चचाव के प्रकार  

 मौसम 

 रासायबनक असंतुलन 

 

एक नई संस्कृबत में स्थाबपत होना कई िार मुबश्कल 

होता ह ै और एक बवदेशी भूबम में पहुचंने के िाद हम 

यहां कठोर वास्तबवकता का सामना करते हैं जैसे कक 

माता-बपता का सहयोग नहीं ह,ै कोई मददगार नहीं ह।ै 

 

ऐसे लोग जो अंतरराष्ट्रीय छािों के रूप में यहां आते हैं, 

वे पढाई करते हैं, नौकरी करते हैं और गृहकायव करते हैं। 

उस संघिव में, हमें खुद की देखभाल के बलए पयावि समय 

नहीं बमलता ह,ै और समय के साथ हम मानबसक रूप से 

ठहर जातें हैं और तनाव महसूस करने लगते हैं। 

 

अकेलापन एक और ऐसा कारक ह ैजो मानबसक स्वास््य 

कारणों में एक प्रमुख भूबमका बनभाता ह।ै जि हम यहां 

पहुचंते हैं, चाह ेहम ककसी भी वीसा पर आये हों जैसे की 

छाि या कुशल प्रवासी के रूप में, हमेशा एक समय होता 
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ह ै जि हम अकेले होते हैं। मबहलाओं के मामल े में 

खासकर, जि पुरुि साथी काम पर जाता ह ैऔर मबहला 

साथी घर पर अकेली होती ह।ै वह सड़कों, आस-पास के 

सामुदाबयक िेिों, खरीदारी िेिों और उपलब्ध 

सामाबजक िेिों के िारे में जागरूक नहीं होती ह।ै हम में 

से कई, उस समय स्थानीय टेलीबवजन में भी ज्यादा रुबच 

नहीं रखते हैं। हम में से कुछ स्थानीय भािा में सहज नहीं 

होते हैं और स्थानीय लहजे को समझने में करठनाई का 

अनुभव करते हैं। 

 

इस तरह की पररबस्थबतयां हमें अकेलेपन की ओर ले 

जाती हैं और मानबसक स्वास््य संिंधी चचंताओं का 

कारण िनती हैं। तनाव और उदासी हमारी चजंदगी में 

रेंगना शुरू हो जाती हैं, जो कक अगर इलाज न हो तो 

िडे़ मुद्दों की ओर ले जाता ह।ै  

 

घरेलू चहसंा के कारण भी मानबसक स्वास््य चचंताओं की 

ओर प्रमुख स्तर पर योगदान करते हैं। ककसी भी छोटे 

तकव  से लेकर िडे़ िडे़ झगडे मबहलाओं और पुरुिों दोनों 

को अवसाद की ओर ले जाते हैं। 

 

सांस्कृबतक अंतर और पाररवाररक अंतर भी एक कारक 

ह ैजो उच्च तनाव स्तर और चचंता के स्तर को िढ़ाता ह।ै 

 

कई पररवारों में, खासकर भारत और उपमहाद्वीप के 

समान, संयुि पररवार में रहने की व्यवस्था का पालन 

ककया जाता ह।ै अबधकांश समय, ये व्यवस्थाएँ व्यबिगत 

और सामाबजक समथवन प्रदान करती हैं, लेककन कुछ 

मामलों में अरुबच पैदा कर सकती हैं।   

 

मानबसक स्वास््य चचंताओं को बवकबसत करने में अवैध 

दवाओं का उपयोग भी एक प्रमुख योगदान कारक ह।ै 

 

इन बस्थबतयों स े िचन े और सकारात्मक मानबसक 
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स्वास््य को िढ़ावा देन े के बलए आपको क्ट्या करन े की 

आवश्यकता ह।ै 

 

 सड़क मानबचि पहले से जानें कक आप कहां रहेंगे 

और आप कहां यािा करेंगे 

 अपने दस्तावेज़ व्यवबस्थत करें 

 अगर आपको पहले से आता नहीं ह ै तो वाहन 

चलाना सीखें 

 भािा का ज्ञान लें  

 स्थानीय सुबवधाओं से पररबचत हों 

 सामुदाबयक कें िों और स्वयंसेवी गबतबवबधयों में 

ति तक बलि रहें जि तक कक आपको आजीबवका 

का साधन नहीं बमलता। यह सौहादव-स्थापन के 

बलए अच्छा अभ्यास ह ैऔर आपको स्थानीय कायव 

वातावरण का ज्ञान होता ह ै

 शारीररक व्यायाम में बलि रहें, क्ट्योंकक यह 

आपको स्वस्थ रखेगा और अबत-सोच को रोकेगा। 

यकद बजम में शाबमल होना िहुत महगंा ह,ै तो 

बनयबमत रूप से सैर करना/दोड्ना एक अच्छा 

बवकलप ह।ै 

 स्थानीय पुस्तकालयों में जाए ँ और समुदायों के 

साथ बमलें, और स्थानीय कायवक्रमों में भाग लें 

 परामशव और पररवार सहायता संगठनों का 

उपयोग करें। 

 उपयुि संगठनों को घरेलू चहसंा की ररपोटव करें 

और शुरू में ही हस्तिेप के बलए मदद लें।  

 

 

 

 

 

 

 

 



100 

 

 
कलकं/धब्ि ेकी तरह  

 
सोचना क्ट्या ह?ै 

 

कलंक या धब्िे की तरह सोचना  वह ह ैजि कोई व्यबि 

आपको ककसी बवशेि या बवशेिता (जैसे त्वचा का रंग, 

सांस्कृबतक पृष्ठभूबम, एक बवकलांगता या मानबसक 

िीमारी) के कारण नकारात्मक दबृि से देखता ह।ै जि 

कोई आपकी मानबसक िीमारी के कारण आपके साथ 

नकारात्मक व्यवहार करता ह,ै तो यह भेदभाव ह।ै 

 

कलंक ति होता ह ै जि कोई व्यबि ककसी िीमारी से 

ककसी को पररभाबित करता ह ै िजाय कक एक व्यबि/

इंसान के रूप में। उदाहरण के बलए, उन्हें 'मानबसक रोग 

का अनुभव करने वाले व्यबि' के िजाय 'पागल/

साइकोरटक’ लेिल ककया जाता ह।ै 

मानबसक स्वास््य के रोबगयों के बलए, उनके द्वारा 

अनुभव ककए जाने वाले सामाबजक कलंक और भेदभाव 

उनकी समस्याओं को िदतर िना सकते हैं, बजससे 

उिरना मुबश्कल हो जाता ह।ै और कई िार यह कारण है 

की इस धब्ि ेऔर भेदभाव की आशंका के कारण व्यबि 

मदद लेने से िचते हैं।   

 

कलंक/धब्ि ेकी सोच के हाबनकारक प्रभाव 

इसके कुछ प्रभावों में शाबमल हैं: 

 शमव, बनराशा और अलगाव की भावनाए ं

 सहायता मांगने या उपचार प्राि करने की 

अबनच्छा 

 पररवार, दोस्तों या अन्य लोगों द्वारा समझ की 

कमी 

 रोजगार या सामाबजक संपकव  के बलए कम अवसर 

 डराना धमकाना, दादाबगरी , शारीररक चहसंा या 

उत्पीड़न 
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 आत्म-संदेह - यह भावना कक आप कभी भी अपनी 

िीमारी को दरू नहीं कर पाएंगे या जीवन में जो 

चाहते हैं उसे प्राि करने में कभी सिम होंगे। 

 

कलकं/धब्ि ेकी भावना स ेबनपटना 
यहाँ कुछ तरीके हैं बजनसे आप इस भावना से बनपट 

सकते हैं: 

 

 मानबसक स्वास््य उपचार आप की जरूरत ह।ै 

कोबशश करें कक ककसी मानबसक िीमारी का 

लेिल लगने का डर आपको मदद लेने से रोक ना 

सके।  

 

 इन पर बवश्वास मत करो। कभी-कभी, यकद आप 

ककसी चीज को अक्ट्सर सुनते या अनुभव करते हैं, 

तो आप उसे स्वयं मानना शुरू कर देते हैं। दसूरे 

लोगों की अज्ञानता को उस तरह से प्रभाबवत न 

होने दें, बजस तरह से आप अपने िारे में महसूस 

करते हैं। मानबसक िीमारी कमजोरी का संकेत 

नहीं ह ै और इसका इलाज़ आप अकेले नहीं कर 

कर सकते हैं। स्वास््य पेशेवरों के साथ अपने 

मानबसक स्वास््य के बवियों के िारे में िात करने 

से आपको इसे संभालने में और स्वास््य लाभ 

करने में मदद बमलगेी।  

 

 बछपाएं नहीं। मानबसक िीमारी वाल े कई लोग 
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खुद को दबुनया से अलग करना चाहते हैं। लककन 

उन लोगों तक पहुचँना बजन पर आप भरोसा 

करते हैं, अच्छा रहता ह,ै जैसे की - पररवार, 

दोस्त, प्रबशिक या धार्मवक गुरु - मतलि, इससे 

यह हो सकता ह ै कक आपको आपकी ज़रूरत का 

समथवन बमल सके। 

 

 दसूरों के साथ जुड़ें। एक मानबसक स्वास््य 

सहायता समूह में शाबमल होना - या तो 

ऑनलाइन या व्यबिगत रूप से - आपको अलगाव 

की भावनाओं से बनपटने में मदद कर सकते हैं और 

आपको एहसास कदला सकते हैं कक आप अपनी 

भावनाओं और अनुभवों में अकेले नहीं हैं। 

 

 आप िीमारी नहीं हैं। अपनी िीमारी से खदु को 

पररभाबित न करें क्ट्योंकक अन्य लोग आपके बलए 

ऐसा कर सकते हैं।  'मैं बस्कज़ोफे्रबनक ह ं ’कहने के 

िजाय, यह कहें कक मझुे बस्कज़ोफे्रबनआ ह’ै। भािा 

में िहुत शबि होती ह ैइसका सही उपयोग करें । 

 

 यह व्यबिगत नहीं ह।ै याद रखें कक अन्य लोग 

मुख्यतया अपने बनणवय अक्ट्सर ककसी अन्य चीज़ 

के िजाय समझ की कमी से ज्यादा लेते हैं। ये 

बनणवय उन्होंने आपको जानने से पहले बलए हैं, 

इसबलए यह मत माबनए कक उनके बवचारों का 

व्यबिगत रूप से आपसे कोई लेना देना ह।ै  
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भदेभाव - और आपके अबधकार 
 

ऑस्रेबलया में भेदभाव के बखलाफ कानून ह ैऔर जो उस 

अंतरावष्ट्रीय व्यवहार से सहमत हैं जो मानबसक िीमारी 

वाले लोगों के अबधकारों की रिा करते हैं। 

 

बवक्ट्टोररयन समान अवसर और मानवाबधकार आयोग, 

समान अवसर को िढ़ावा देते हैं और आपको गैरकानूनी 

भेदभाव को दरू करने में मदद कर सकते हैं। 

 

ऑस्रेबलयाई मानवाबधकार आयोग एक राष्ट्रमंडल 

सरकारी एजेंसी ह ैजो मानवाबधकारों को िढ़ावा देती है 

और अनुपालन और भेदभाव से संिंबधत ह।ै 

 

अंतरावष्ट्रीय स्तर पर, संयुि राष्ट्र महासभा में मानबसक 

िीमारी से पीबड़त व्यबियों की सुरिा और मानबसक 

स्वास््य दखेभाल में सुधार के बलए बसिांत हैं। ' बवश्व 

स्वास््य संगठन के पास मानबसक स्वास््य और मानव 

अबधकारों के िारे में भी जानकारी ह।ै  

 

मानबसक िीमारी स ेजडु़े कलकं को 
चनुौती देना 

 

मानबसक रूप से स्वस्थ समदुाय िनाने में सभी की 

भूबमका होती ह ै- जो समावेशी ह,ै भेदभाव को खाररज 

करता ह ैऔर स्वास्थय लाभ  का समथवन करता ह।ै मदद 

करने के तरीकों में शाबमल हैं:  

 मानबसक िीमारी के िारे में त्यों को सीखना 

और उन्हें पररवार, दोस्तों, काम के सहयोबगयों 

और सहपारठयों के साथ साझा करना  

 मानबसक िीमारी के व्यबिगत अनुभवों वाले 

लोगों को जानना ताकक आप उस व्यबि को देखें, 

जो वो अपनी िीमारी के िजाय हैं। उन्हें उनकी 

मानबसक िीमारी से पररभाबित न करें। 
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 जि आप मानबसक रोग वाले लोगों से बमलते हैं, 

तो आलोचन, वगीकरण या भेदभाव न करें। सभी 

लोगों के साथ सम्मान और गररमा के साथ 

व्यवहार करें। 

 उस भािा का उपयोग करने से िचें जो िीमारी 

को पहले और व्यबि को दसूरे स्थान पर रखती ह।ै 

उदारहण के बलए जैसे की  'िाइपोलर रोग/ 

बडसऑडवर वाला व्यबि' कहना िेहतर ह,ै िजाय 

की यह कहना की 'वह व्यबि िाइपोलर ह'ै। 

 जि आप अपने आस-पास के लोगों को मानबसक 

िीमारी के िारे में रूकढ़वादी या गलत रटप्पणी 

करते हुए सुनते हैं, तो उसमे उसी समय सुधार 

करवाना। 

 मानबसक िीमारी के अपने अनुभव को साझा 

करना (यकद आपने इसे अनुभव ककया ह)ै। यह 

बमथकों को दरू करने और दसूरों को भी ऐसा 

करने के बलए प्रोत्साबहत करने में मदद करेगा।   

 अगर ककसी को मानबसक िीमारी के िारे में 

गलत/कलंकरूपी बवचार या सोच ह ै तो तुरंत 

व्यबि को सुधार करें।  

 

मानबसक स्वास््य में सही भािा का महत्व और 

कलंकरूपी सोच को दरू करना    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बपछले एक दशक में हमने जो प्रगबत की है, उसके 

िावजूद भी मानबसक िीमारी से जुड़ा कलंक हमारे 

समुदाय में अभी भी मौजूद है। बजस तरह से हम 

मानबसक िीमारी के िारे में िात करते हैं, साववजबनक 

रूप से मीबडया, सोशल मीबडया के माध्यम से, अपने 

घरों में और अपने कायविेि में अबभव्यि करते हैं, 

उससे फकव  पड़ सकता है। 
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सही भािा का उपयोग 

मानबसक रोगों के िारे में िात करने के कुछ तरीके 

समुदाय के सदस्यों को अलग कर सकते हैं, इन रोगों को 

सनसनीखेज िना सकते हैं और इसे कलंक समझने और 

भेदभाव िढ़ाने में योगदान कर सकते हैं।  

 

मानबसक रोगों के िारे में वातावलाप करते समय उपयोग 

करने योग्य सही भािा कुछ इस तरह की हो सकती ह:ै    
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ऐस ेकहो ऐस ेमत कहो क्ट्यों ? 

उस व्यबि को मानबसक रोग है या उस े

मानबसक रोग का मूलयाङ्कन हुआ है। 

मानबसक रोगी, पागल, लयूनेरटक, साइको, 

बस्कज़ो, बवबिि, पागल, और उन्मादी 

वगैरह  

गलत भािा मानबसक िीमारी को 

सनसनीखेज िनाती है और इस ेकलंक 

समझने में िढ़ावा देती है । 

व्यबि को 'या' ककसी मानबसक िीमारी से 

प्रभाबवत रोगी का इलाज ककया जा रहा ह ै

पीबड़त  शब्दावली जो मानबसक रोगी के बलए 

जीवन की गुणविा की कमी का सुझाव 

देती है। 

व्यबि का बस्कज़ोफे्रबनआ का मूलयाङ्कन 

हुआ है या इलाज ककया जा रहा है 

एक व्यबि 'बस्कज़ोफे्रबनक' या 'एनोरेबक्ट्सक' 

है 

ककसी व्यबि को उनकी मानबसक िीमारी 

से नाम-पि करना  

व्यबि का व्यवहार असामान्य या अबनबश्चत 

था 

'पागल', 'बवबिि', 'सनकी', 'मानबसक' व्यवहार का वणवन जो मानबसक िीमारी के 

अबस्तत्व को दशावता है या गलत है। 

अवसादरोधी, मनोबचककत्सक या 

मनोवैज्ञाबनक, मानबसक स्वास््य अस्पताल 

'खुशी की गोबलयाँ', 'चशं्रक',  'पागलखाना' उपचार के िारे ऐसी गलत भािा लोगों की 

मदद लेन ेकी इच्छा को कम कर सकती है। 

ऐसे ककसी भी वाक्ट्य को सरल करें जो  

मनोरोग या सचंार की शब्दावली को गलत 

तरीके स ेया सदंभव से िाहर उपयोग करता 

है 

‘साइकोरटक, बस्कज़ोफे्रबनक अथवव्यस्था’ जैसे 

द्वतै को बनरूबपत करने के बलए 

‘बसज़ोफे्रबनक’ शब्द का उपयोग करना  

 शब्दावली का प्रयोग संदभव स ेिाहर हो 

जाने से गलतफहमी पदैा होती है और यह 

मानबसक रोग को महत्वहीन िनाता ह ै 
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बमथकों को तोड़ना और कलकं को  
 

संिोबधत करना  

 
 

 / 
 
 
 

 
बमथक: मानबसक िीमारी एक जीवन भर की सजा ह ै

त्य: ज्यादातर लोग परूी तरह स े ठीक हो जात े हैं, 

खासकर अगर उन्हें जलदी मदद बमल।े स्वास्थय लाभ 

सभी के बलए अलग अलग होता ह ै और कुछ लोगों को 

अपनी िीमारी की देखभाल के बलए लगातार उपचार 

की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

कुछ लोगों को मानबसक िीमारी का केवल एक प्रकरण 

होता ह ैऔर वे पूरी तरह से ठीक हो जाते हैं। दसूरों के 

बलए, मानबसक िीमारी से जुड़े लिण कभी-कभी विों 

के ठीक प्रसंगों के िीच में होते हैं। इनमे से िहुत कम ऐसे 

होते है (बजनको अबधक गंभीर िीमारी ह)ै  बजन्हे  रोग 

के गंभीर तीव्र लिण लगातार और बनयबमत रूप से हो 

सकते हैं और, दवा और प्रभावी देखभाल के बिना, 

स्वास््यलाभ की िहुत कम आशा रहती ह।ै 

 

बमथक: मानबसक िीमाररया ंसभी समान हैं 

त्य: मानबसक रोग कई प्रकार के होत ेहैं। ककसी व्यबि 

के िारे में बसफव  ये पता लगना की उसे मानबसक रोग ह ै

इससे आपको यह पता नहीं  चलेगा कक वे ककतने  स्वस्थ 

मानबसक िीमारी होना आम िात ह,ै लेककन यह 

अभी भी अक्ट्सर गलत समझा जाता है। मानबसक 

िीमारी के िारे में बमथक और गलतफहमी कलंक को 

िढ़ावा दतेें है और इस ेअनुभव करने वाले लोगों के 

जीवन को करठन िना दतेे है। 

तथ्य/समथक 
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या  अस्वस्थ हैं, वे कौन से लिण अनुभव कर रह ेहैं या 

िीमारी का उनके जीवन पर क्ट्या प्रभाव पड़ रहा ह।ै 

 

हालांकक एक बवशेि मानबसक रोग, लिणों की एक 

बनबश्चत शंृ्रखला कदखाता ह,ै लेककन हर कोई समान 

लिणों का अनुभव नहीं करेगा - उदाहरण के बलए 

बस्कज़ोफे्रबनआ रोग वाले कई लोग आवाज़ें सुनतें हैं, 

जिकक अन्य नहीं । 

 

मानबसक रोग बवशुि रूप से 'मनोवजै्ञाबनक' नहीं हैं और 

इनमें कई शारीररक बवशेिताएं हो सकती हैं। हालांककं 

एक मानबसक िीमारी ककसी व्यबि की सोच और 

भावनाओं को प्रभाबवत कर सकती ह,ै लेककन यह 

अबनिा, वजन घटाने या िढ़ने, ऊजाव की वृबि या हाबन, 

सीने में ददव और मतली जैसे मजिूत शारीररक प्रभाव भी 

दे सकती ह।ै 

 

बमथक: मानबसक िीमारी वाल े लोग चहसंक होत े हैं 

त्य: अनसुधंान इंबगत करता ह ैकक मानबसक िीमारी के 

बलए उपचार प्राि करने वाले लोग सामान्य आिादी की 

तुलना में अबधक चहसंक या खतरनाक नहीं हैं। मानबसक 

िीमारी अनुभव कर रह ेलोग दसूरों की अपेिा चहसंा के 

बशकार होने की अबधक संभावना रखते हैं, बवशेिकर 

जैसे आत्महत्या। 

 

मानबसक िीमारी और चहसंा के िीच एक कमजोर 

सांबख्यकीय संघ प्रतीत होता ह।ै यह कुछ उपसमूहों में 

कें कित होता ह,ै उदाहरण के बलए - उपचार प्राि नहीं 

करने वाले लोग, बजनके पास चहसंा का इबतहास ह,ै और 

जो ड्रग्स या शराि का उपयोग करते हैं। 

 

बमथक: कुछ सासं्कृबतक समहूों में मानबसक रोगों की 

सम्भावना दसूरों की तलुना में अबधक होती हैं । 

त्य: मानबसक रोग ककसी को भी हो सकता ह ैऔर कोई 
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भी मानबसक स्वास््य समस्याओं से उन्मुि नहीं है। 

हालांकक, एक व्यबि की सांस्कृबतक पृष्ठभूबम यह 

प्रभाबवत करती ह ै कक वे मानबसक िीमारी का अनुभव 

कैसे करते हैं और वे मानबसक िीमारी के लिणों को कैसे 

समझते हैं और उनकी व्याख्या कैसे करते हैं। 

 

सांस्कृबतक पृष्ठभूबम और मानबसक िीमारी की खोज 

करने वाले शोध सीबमत हैं। उपलब्ध आंकड़ों से पता 

चलता ह ै कक ऑस्रेबलया में पैदा हुए लोगों में, 

ऑस्रेबलया से िाहर पैदा हुए लोगों की तुलना में 

मानबसक िीमारी की दर थोड़ी अबधक ह।ै दसूरी ओर, 

सांस्कृबतक और भािाई रूप से बवबवध और शरणाथी 

पृष्ठभूबम के कई लोगों ने यातना, आघात और भारी 

नुकसान का अनुभव ककया होता ह ै जो संकट और 

मानबसक िीमारी की तरफ संवेदनशीलता िढ़ा सकता 

ह।ै 

 

 अनुसंधान ने यह भी कदखाया ह ै कक नकारात्मक 

मीबडया कहाबनयों से मानबसक रोबगयों के प्रबत दबृिकोण 

पर सीधा प्रभाव पड़ा, जो कक िाद की सकारात्मक 

कहाबनयों के िावजूद भी नहीं िदल सका।  

 

सिसे अबधक, एक अध्ययन में पाया गया ह ैकक मानबसक 

मीबडया सदवै मानबसक रोग के िारे में कलंक पैदा करता ह,ै यह उसे 

हमेशा ककसी प्रबसद्द आदमी के अपराध की तरह िढ़ा चढ़ा कर िताते 

हैं। 

मानबसक िीमारी और आत्महत्या पर गलत, असंवेदनशील या 

सनसनीखेज मीबडया सूचना के महत्वपणूव पररणाम हो सकते हैं: 

अनुसंधान से पता चला ह ैकक मानबसक िीमारी के िारे में 

नकारात्मक लेख पढ़ने वाले लोगों ने इसके फलस्वरूप मानबसक 

िीमारी वाले लोगों के प्रबत अबधक नकारात्मक दबृिकोण व्यि ककया 

ह।ै   
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रोग के िारे में बजस तरह मीबडया जनता को सूचना देता 

ह ै उससे ज्यादा भय पैदा होता ह ै और अबधक प्रभाव 

पड़ता ह,ै उनकी तुलना में अगर हम सीधे मानबसक रोग 

के संपकव  में रह।े  

 

मीबडया द्वारा कलकंकत/धब्िदेार 
प्रतीत की गयी सचूना के उदाहरण 

 

१ मानबसक रोग का मज़ाक उड़ाना 

मानबसक रोग का उपहास करता ह ैऔर तुच्छ कदखाता 

ह।ै 

बचककत्सा शब्दावली का दरुुपयोग। 

बचककत्सीय शब्दों का दरुुपयोग करता ह ै जो मानबसक 

रोग का मजाक उड़ाते हैं या तुच्छ िनाते हैं। 

बचककत्सा शब्दावली का दरुुपयोग करता ह ैजो मानबसक 

िीमारी के िारे में गलत धारणाओं को िनाए रखता ह।ै 

'साइको' शब्द का उपयोग करता ह।ै मीबडया सूचना 

अक्ट्सर 'साइकोबसस' (जो मानबसक िीमारी को संदर्भवत 

करती ह)ै और 'साइकोपैथ' को भ्रबमत करती ह ै(जो कक 

अत्यबधक चहसंा और असामाबजक व्यवहार से संिंबधत 

ह,ै मानबसक िीमारी से नहीं)   

 

सभी मानबसक िीमाररयाँ समान हैं - जिकक 'मानबसक 

िीमारी' शब्द लोगों के जीवन पर लिणों, बस्थबतयों और 

प्रभावों की एक बवस्तृत श्रृंखला को दशावती ह।ै 

 

२ भािा का प्रदशवन 

'पागल,’ लयूनेरटक’, ‘साइको’, ’बस्कज़ो’ और 'पागल 

खाना’ जैसे अनुबचत और पुराने  शब्दों का उपयोग 

करता ह ै - यह भािा मानबसक रोबगयों और मानबसक 

रोबगयों के प्रबत कलंक और भेदभाव को िढ़ाती ह।ै  

 

३ पीबड़त दशावना   

मानबसक रोगी को 'पीबड़त' के रूप में संदर्भवत करता ह।ै  
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लोगों को उनकी मानबसक िीमारी द्वारा पररभाबित 

करता ह:ै उदाहरण, जैसे ककसी व्यबि को ‘एक 

बस्कज़ोफे्रबनक’ के रूप में संदर्भवत करना।(इसके बवकलप 

में ऐसा कहा जा सकता ह ै की इस व्यबि को 

बस्कज़ोफे्रबनआ रोग ह ैया यह इस रोग से प्रभाबवत ह।ै)  

 

४ सनसनीखेज ररपोर्टिंग 

संदभव के बिना अनुपचाररत मानबसक िीमारी से जुड़ी 

िासकदयों पर ररपोटव। यह अक्ट्सर मानबसक िीमारी वाले 

लोगों के िारे में समुदाय में डर को िढ़ाने में योगदान 

देता ह,ै अगर उन्हें बवियानुसार ररपोटव नहीं ककया 

जाता। मानबसक िीमाररयों के बलए उपचार प्राि करने 

वाले लोग ककसी और की तुलना में अबधक चहसंक या 

खतरनाक नहीं हैं; वास्तव में वे हमलावरों की तुलना में 

चहसंा के बशकार होने की अबधक संभावना रखते हैं। 

 

५ शुिता 

मानबसक िीमारी के िारे में बमथकों या गलत धारणाओं 

की  ररपोर्टिंग करता ह।ै 

 

६ सािात्कार 

एक मानबसक रोगी के साथ सािात्कार करने के बलए 

सुरबित सहमबत लेने में बवफल, या ककसी रोगी की 

अबतसंवेदनशीलता का शोिण या  मीबडया अभ्यास की 

अज्ञानता करता ह।ै 

 

७ भािा 

मीबडया ररपोटों में िार-िार ’आत्महत्या’ शब्द का 

उपयोग ककया जाता ह ै- इस शब्द का इस्तेमाल संयम से 

ककया जाना चाबहए (बवकलपों में ‘आत्महत्या द्वारा मृत्यु 

होना' शाबमल ह)ै। 

समाचार के शीिवक में 'आत्महत्या' शब्द का उपयोग 

करना - यह आत्महत्या को आकिवक िनाता ह ै और 

सामान्यकरण करता ह ैऔर कहानी के प्रबत संवेदनशील 
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लोगों को आकर्िवत कर सकता ह।ै 

कुछ ऐसे वाक्ट्यांशों का उपयोग करता ह ै जैसे की 

'असफल आत्महत्या ’या  'आत्महत्या का असफल प्रयास’ 

- यह उनके इस कायव को मूलयवान दशावता ह ै(बवकलपों 

में 'अपने जीवन को समाि करने का प्रयास' या 'गैर-

घातक’ शाबमल ह)ै। 

आत्महत्या को सनसनीखेज या आकिवक िनाना। 

ककसी प्रबसद्द व्यबि की आत्महत्या / या उस प्रबसद्द 

व्यबि की आत्महत्या को आकिवक िनाना  

आत्महत्या के िारे में हाबनकारक ररपोर्टिंग, उदाहरण 

जैसे की बवबध और स्थान का वणवन, 

आत्महत्या के स्थान या तरीके को प्रदर्शवत, वर्णवत एवं 

प्रकबशत करता ह।ै 

 

८ संदभव का अभाव 

ककसी आत्महत्या का संकेत कोई भी एकल कारक या 

ककसी घटना का पररणाम हो सकता है - उदाहरण के 

बलए, नौकरी छूटना या संिंध टूटना। आत्महत्या से मृत्यु 

प्राि कई लोगों में मानबसक रोग, अवैबधत दवा/ड्रग्स से 

संिंबधत रोग या अन्य पाररवाररक या सामाबजक 

जोबखम कारक भी होते हैं। 

 

९  कहानी की बस्थबत 

आत्महत्या के समाचार को प्रमुख स्थान (समाचार पि 

या पबिका के पहले पृि पर या टीवी या रेबडयो समाचार 

पर प्रमुख बविय) पर प्रस्तुत करता ह।ै 

 

१० इच्छामृत्य ु

मृत्यु की बवबध का स्पि बववरण प्रदान करता ह ैऔर / 

या िार-िार आत्महत्या शब्द का संदभव देता ह।ै  
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हम मानबसक स्वास््य सिंधंी 
चचतंाओं का सामना करन ेवाल ेलोगों 
और पररवारों के साथ कैस ेसंवाद कर 

सकत ेहैं? 
 

मानबसक स्वास््य में िातचीत करना महत्वपूणव ह ैऔर 

ये इसे कलंक/धब्िारूपी समझ के रूप में दरू करने में 

महत्वपूणव भूबमका बनभाते हैं। 

 

यकद आपका कोई जानने वाला, मानबसक स्वास््य चचंता 

का सामना कर रहा ह,ै तो दोस्तों और पररवार का 

समथवन प्राि करने से उन्हें काफी फकव  पड़ता ह,ै खासकर 

के इस बविय में की वो मानबसक रोग का ककस तरह 

सामना करते हैं और स्वास््यलाभ करते ह ै। 

 

यकद आपका कोई बप्रयजन ककसी मानबसक रोग का 

संकेत दे रहा ह ैया मदद के बलए पहुचं रहा ह,ै तो पहला 

कदम उससे इसके िारे में िात करना ह।ै िात करने के 

बलए एक अच्छा समय और स्थान चुनें, जि आप दोनों 

तनावमुि हों, और िातचीत के दौरान अन्य बवियों के 

िारे में भी िात करते रहें। संवेदनशील, सकारात्मक और 

उत्साहजनक िनने की कोबशश करें। 

 

व्यबि को िताएं कक आप वहां उनके बलए हैं और उन्हें 

सुनने के बलए उपलब्ध हैं। स्वीकार करें कक वे क्ट्या 

महसूस कर रहे हैं और उनसे पूछें कक आप क्ट्या मदद कर 
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सकते हैं। आप इसकी व्याख्या करके शुरुआत कर सकते हैं 

कक आप क्ट्यों चचंबतत हैं और उदाहरण प्रस्तुत करते हैं। 

कथनों/वाक्ट्यों में 'आप' की िजाय 'मैं' का उपयोग करें 

जैसे की - ’मैं चचंबतत ह…ं’ या ‘मैंने देखा ह’ै ’ 

 

काम जो आप ऐस ेव्यबि के बलए कर सकत ेहैं 

आप बनम्नबलबखत द्वारा समथवन/सहयोग की पेशकश कर 

सकत ेहैं: 

 धीरे-धीरे शुरू करना - पहले छोटी कक्रयाओं का 

प्रयास करें, जैसे टहलने के बलए जाना या ककसी 

दोस्त से बमलना 

 उन्हें पयावि नींद लेने, स्वस्थ भोजन खाने और 

व्यायाम करने के बलए प्रोत्साबहत करना 

 शराि या ड्रग्स के साथ आत्म-औिबध से उन्हें 

हतोत्साबहत करना 

 व्यावहाररक सहायता की पेशकश, जैसे कक उन्हें 

अपनी खरीदारी या भोजन पकाने के बलए समथवन 

करना 

 अगर वे आत्महत्या या आत्मघात की सोच रखते 

ह ैया इसकी कोबशश करते ह,ै तो उन्हें तुरंत मदद 

लेने के बलए प्रोत्साबहत करना और उनके साथ 

जाने की पेशकश करना 

 उन्हें अपने समय में पढ़ने के बलए जानकारी, जैसे 

ककतािें या बववरबणका प्रदान करना 

 एक डॉक्ट्टर या मानबसक स्वास््य पेशेवर के साथ 

उनकी ओर से िुककंग करने की पेशकश करना, 

और उन्हें साथ ले जाने की पेशकश करना 

 

काम जो आप अपन ेबलए कर सकत ेहैं: 

 सूबचत रहें - गुणविा, साक्ष्य-आधाररत जानकारी 

पढ़ें और अपने मानबसक रोगों सम्िन्धी संकेतों 

और लिणों से पररबचत हों 

 अपना ध्यान रखें और देखभाल करें - अपने 

बचककत्सक या ककसी मानबसक स्वास््य पेशेवर से 
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बमलें यकद आपको लगता है कक यह मदद कर 

सकता है 

 मानबसक स्वास््य रोबगयों और उनके दोस्तों और 

देखभालकतावओं के बलए उपलब्ध समथवन सेवाओं 

तक पहुचँना 

 सकक्रय होना - पहला कदम उठाने के बलए पता 

लगाना 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यहां तक कक अगर आपके पास िोलने के बलए कोई बवचार 

नहीं ह,ै तो आप एक श्रोता होकर शुरू कर सकते हैं और यह 

स्वीकार करने में कोई िुराई नहीं ह ैकक आपको इसके िारे में 

कोई जानकारी नहीं ह,ै लेककन आप उनके िारे में पता करने 

के बलए यहाँ ह।ै 

अबधक से अबधक प्रश्न पूछें, बजससे की रोगी को ज्ञात रह ेकक 

आप उन्हें सहयोग करने में रुबच रखते हैं।  
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मानबसक स्वास््य प्रणाली  

पर  

अन्य महत्वपूणव जानकारी 
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(NDIS -  एनडीआईएस- 
राष्ट्रीय बवकलांगता िीमा 

योजना) 

एनडीआईएस क्ट्या ह?ै 

एनडीआईएस बवकलांगता से पीबड़त लोगों के बलए 

ऑस्रेबलया की पहली राष्ट्रीय योजना ह।ै यह व्यबियों 

को सीधे आर्थवक सहायता उपलब्ध कराता ह।ै 

 

लगभग 4.3 बमबलयन ऑस्रेबलयाई हैं बजन्ह ेबवकलांगता 

ह।ै जि इसे पूरी तरह से  शुरू ककया जायेगा, तो राष्ट्रीय 

बवकलांगता िीमा योजना (NDIS) 65 विव से कम आयु 

के लगभग 460,000 ऑस्रेबलयाई लोगों को समथवन 

और सेवाओं के बलए आर्थवक सहायता प्रदान करेगी, उन 

लोगों को  बजन्ह ेस्थायी और ज्यादा बवकलांगता ह।ै कई 

लोगों के बलए, यह पहली िार होगा जि उन्हें आवश्यक 

बवकलांगता समथवन बमलेगा। 

 

एनडीआईएस सभी लोगों को अपने समदुायों में सेवाओं 

के संिंध में जानकारी और संयोजन प्रदान कर सकता है 

जैसे कक डॉक्ट्टर, स्पोर्टिंग क्ट्लि, सहायता समूह, 

पुस्तकालय और स्कूल, साथ ही प्रत्येक राज्य और िेि 

सरकार द्वारा क्ट्या सहायता प्रदान की जाती ह।ै 

 

इसका क्ट्या मतलि ह?ै 

राष्ट्रीय: एनडीआईएस को सभी राज्यों और ििेों में 

उिरोिर पेश ककया जा रहा ह।ै 

 

बवकलागंता: एनडीआईएस िौबिक, शारीररक, सवंदेी, 
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संज्ञानात्मक और मनोसामाबजक बवकलांगता वाल े

पाबित  लोगों को सहायता प्रदान करता ह।ै बवकलांग 

लोगों या बवकासात्मक देरी वाले िच्चों के बलए शुरुआती 

हस्तिेप सहायता भी प्रदान की जा सकती ह।ै 

 

िीमा: एनडीआईएस सभी ऑस्रेबलयाई लोगों को, यकद 

वे, उनके िचे्च या बप्रयजन ककसी स्थायी और िड़ी  

बवकलांगता के साथ जन्म ेहैं या जीवन में िाद में ककसी 

समय यह होता ह;ै तो एनडीआईएस उन्हें वह समथवन 

देगा बजसकी उन्हें आवश्यकता ह ै और इससे उन्हें 

मानबसक शांबत प्राि होती ह।ै 

 

योजना: एनडीआईएस एक कलयाणकारी प्रणाली नहीं 

ह।ै एनडीआईएस को उन लोगों की सहायता करने के 

बलए बडज़ाइन ककया गया ह,ै बजन्हें उनकी ज़रूरत है 

ताकक उनके कौशल और स्वतंिता में समय के साथ 

सुधार हो। 

एनडीआईएस और मनोवजै्ञाबनक  बवकलागंता 

मनोवैज्ञाबनक बवकलांगता ति होती ह ै जि आपकी 

मानबसक स्वास््य बस्थबत पर इस तरह से प्रभाव पड़ता 

ह ैकक यह बनम्नबलबखत चीजों/कामों को प्रभाबवत करता 

ह:ै - 

 दैबनक गबतबवबधया ं

 अवकाश और मनोरंजन गबतबवबधयों 

 दसूरों के साथ संिंध 

 बशिा और काम 

 अन्य चीजें बजनमे आप भाग लेना या प्राि करना 

पसंद करते हैं  

 

एनडीआईएस प्रमखु शब्द 

स्थायी और महत्वपणूव बवकलागंता: एक स्थायी 

बवकलांगता का मतलि ह ै कक आपकी बवकलांगता 

आजीवन होने की संभावना ह।ै एक िड़ी/महत्वपूणव 

बवकलांगता का रोजमराव की गबतबवबधयों को पूरा करने 
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की आपकी िमता पर पयावि प्रभाव पड़ता ह।ै 

 

समथवन और सवेाएं: सहायता या उत्पाद जो ककसी 

व्यबि को अपने दैबनक जीवन में मदद करते हैं और उन्हें 

समुदाय में भाग लेने और अपने लक्ष्यों तक पहुचंने में 

मदद करते हैं। 

 

प्रारंबभक हस्तिपे: ककसी व्यबि, िच्च े या वयस्क को 

सहायता प्रदान करना, बजतनी जलदी हो सके 

बवकलांगता या बवकास संिंधी देरी के प्रभावों को कम 

करना और उनके कौशल और स्वतंिता का बनमावण 

करना। 

 

बनबधकरण (कौन क्ट्या प्रदान करता ह)ै: 

मानबसक स्वास््य प्रणाली बनबध: 

मानबसक स्वास््य से संिंबधत समथवन जो नैदाबनक 

प्रकृबत के हैं, बजसमें समुदाय, पुनवावस / स्वास्थय लाभ में 

तीव्र, औिधालय और बनरंतर देखभाल शाबमल ह।ै 

 

प्रारंबभक हस्तिेप समथवन जो मानबसक स्वास््य से 

संिंबधत हैं और जो नैदाबनक प्रकृबत के हैं, और वो 

समथवन भी जो नैदाबनक प्रकृबत के हैं लेककन जो िचे्च और 

ककशोर बवकास की जरूरतों के बलए हैं।  

 

आवासीय देखभाल जहां प्राथबमक उद्देश्य भती रोगी का 

उपचार या नैदाबनक पुनवावस के बलए ह,ै या जहां सेवा 

मॉडल मुख्य रूप से नैदाबनक कमवचाररयों को बनयुि 

करता ह।ै 

 

एक मनोबचककत्सा बस्थबत के साथ सह-रुग्णता से 

संिंबधत समथवन करता ह ैजहां सह-रुग्णता स्पि रूप से 

एक अन्य सेवा प्रणाली (उदाहरण के बलए, ड्रग्स या 

शराि के मुद्दे के बलए उपचार) की बजम्मेदारी ह।ै 
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एनडीआईएस फंड क्ट्या करता ह:ै 

एनडीआईएस फंड बवकलांगता के िेि में वो समथवन 

सेवाएँ प्रदान करता ह ै जो नैदाबनक प्रकृबत की नहीं हैं 

और जो ककसी व्यबि की कायावत्मक िमता पर ध्यान 

कें कित करती ह,ै  इनमे ऐसे समथवन भी शाबमल हैं जो 

एक मानबसक िीमारी या मनोरोग से ग्रस्त व्यबि को 

दैबनक जीवन की गबतबवबधयों को करने और समुदाय 

और सामाबजक और आर्थवक जीवन में भाग लेने में सिम 

िनाते हैं। 

एनडीआईएस बनम्नबलबखत प्रदान करेगा: 

 सेवा प्रदाताओं को चुनने की िमता 

 समथवन सेवाओं की आजीवन प्रबतििता 

 साल-दर-साल समथवन के स्तर और प्रकार को 

िदलने की िमता 

 सामाबजक और आर्थवक भागीदारी िढ़ाने वाली 

गबतबवबधयों का समथवन करने के बलए धनराबश  

 कई सेवाओं के साथ जुड़ने की िमता 

 सेवाएँ जो सीमािि िेि तक ही आधाररत नहीं हैं    

 

पािता जाचं सूची 

प्रश्न  

 क्ट्या आपकी आयु 7 से 65 के िीच ह?ै 

 क्ट्या आप ऑस्रेबलया में रहते हैं और ऑस्रेबलयाई 

बनवासी ह?ै 

 क्ट्या आपको स्थायी और िड़ी/महत्वपूणव 

बवकलांगता के कारण आमतौर पर ककसी व्यबि 

के सहारे की आवश्यकता ह?ै 

 क्ट्या आप स्थायी और िड़ी/महत्वपूणव बवकलांगता 

के कारण बवशेि उपकरणों का उपयोग करते हैं? 

 क्ट्या आपको अपनी भबवष्य की जरूरतों को कम 

करने के बलए तत्काल कुछ समथवन की 

आवश्यकता ह?ै  

 

यकद हा ँ, 
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 यकद आप मानदंडों को पूरा करते हैं और आप एक 

भागीदार िनना चाहते हैं, तो एनडीआईएस को १८०० 

८०० ११० पर कॉल करें और दाबखला अनुरोध करने के 

बलए कहें। कृपया याद रखें, यकद आपको कोई 

बवकलांगता समथवन नहीं बमलता ह,ै तो दाबखला 

अनुरोध करने के बलए फोन करने से पहले  सुबनबश्चत करें 

कक एनडीआईएस आपके िेि में उपलब्ध ह।ै 

यकद आप पहले से ही बवकलांगता सहायता सेवाएं प्राि 

कर रह ेहैं, तो राष्ट्रीय बवकलांगता िीमा एजेंसी (NDIA) 

आपके िेि में सेवा उपलब्ध होने पर आपसे संपकव  

करेगी। 

 

यकद नही, 

यकद आप मानदंडों को पूरा नहीं करते हैं, तो 

एनडीआईएस आपको समथवन देने का सिसे अच्छा 

तरीका नहीं हो सकता ह।ै आप अन्य सहायता संस्थाओं 

का उपयोग करने में सिम हो सकते हैं। 

दाबखला अनरुोध  

दाबखला अनुरोध करने के बलए आप १८०० ८०० ११०  

पर कॉल कर सकते हैं या कफर फॉमव मागं सकते हैं। यकद 

आपको फॉमव भरने या फोन करने में सहायता की 

आवश्यकता ह,ै तो आप अपने स्थानीय िेि समन्वयक से 

संपकव  कर सकते हैं या अपने स्थानीय एनडीआईए 

कायावलय से संपकव  कर सकते हैं।  

 

दाबखला अनरुोध प्रश्न 

दाबखला अनुरोध प्रकक्रया के भाग के रूप में, आपसे पूछा 

जाएगा: 

 आपकी ओर से कायव करने के बलए आपकी 

पहचान और / या ककसी व्यबि के अबधकार की 

पुबि करना 

 यह देखना कक क्ट्या आप एनडीआईएस दाबखला 

आवश्यकताओं (आयु, बनवास और बवकलांगता) 

के उपयुि हैं  
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 एनडीआईएस में प्रवेश के िारे में और तीसरे पि 

से जानकारी मांगने के िारे में सहमबत प्रदान 

करने के बलए प्रश्न 

 यकद आपको वतवमान में बवकलांगता सहायता 

बमल रही ह,ै और आप चाहते हैं कक आपका 

प्रदाता हमें इसकी जानकारी दे, तो आपको पहले 

इसके बलए सहमबत प्रदान करनी होगी। 

 आपके दाबखला अनुरोध करने के िाद आपको कुछ 

अबतररि जानकारी प्रदान करने के बलए कहा जा 

सकता ह।ै इसमें आपकी बवकलांगता के िारे में 

जानकारी शाबमल हो सकती ह ै जैसे की यह 

आपके कदन-प्रबतकदन के जीवन पर कैसे प्रभाव 

डालती ह।ै आप अपनी मौजूदा जानकारी जैसे पि 

या ररपोटव सबहत की प्रबतयां प्रदान कर सकते हैं, 

या आप फॉमव भरने और हस्तािर करने के बलए 

स्वास््य पेशेवर से भी कह सकते हैं। 

 

अपनी बवकलागंता के िारे में जानकारी प्रदान करना 

यकद आप फोन पर अपना दाबखला अनुरोध करते हैं, तो 

आप बनम्नबलबखत में से ककसी एक को पि या ररपोटव 

सबहत अपनी मौजूदा जानकारी की प्रबतयां ईमेल या 

पोस्ट कर सकते हैं: 

ईमेल: NAT@ndis.gov.au 

पोस्ट करने के बलए: GPO िॉक्ट्स 700, कैनिरा ACT 

२६०१,  

या 

इसे अपने नजदीकी एनडीआईएस कायावलय में छोड़ें। 

 

अपनी बवकलागंता का प्रमाण देना 

यकद आप एनडीआईएस  के बलए पाबित हैं और आपको 

’दाबखला/एक्ट्सेस बडसीजन’ पि बमला ह,ै तो आपका 

अगला कदम आपका एनडीआईएस  प्लान िनाना ह।ै  

 

अपनी योजना िनाना 
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आपकी योजना एक बलबखत समझौता ह ैजो आपके साथ 

बमलकर िनाया गया ह।ै हर एक व्यबि की योजना 

अलग अलग होती ह।ै व ेइस िारे में प्रश्न पूछेंग ेकक आप 

अपने जीवन के बवबभन्न िेिों में कैसे काम कर रह े हैं, 

आप ककन लक्ष्यों को प्राि करना चाहते हैं और आपको 

ककस प्रकार की सहायता और सहयोग की आवश्यकता 

ह।ै यह उन्ह ेएक योजना बवकबसत करने में मदद करेगा 

जो आपके बलए सही समथवन प्रदान करेगी।  

 

अपनी योजना का उपयोग करना 

जि आपकी योजना तैयार हो जाती ह ैतो आप इसे शुरू 

करने में सहयोग भी ले सकते हैं। बवबभन्न प्रकार के आय 

व्यय के खचों का पता लगाएं, और वैिसाइट का उपयोग 

कैसे करें। 

 

अपनी योजना और लक्ष्यों की समीिा करना 

आपकी योजना की समीिा आपके सहयोग/समथवन सेवा 

की जांच करने का अवसर ह,ै की ये आपके बलए काम कर 

रह े हैं और वे आपको अपने लक्ष्यों को प्राि करने और 

प्रगबत करने में मदद कर रह ेहैं। 
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CATT 
सकंट मलूयाकंन और 

उपचार दल  
 

आपातकाल के मामले में और, अगर आपको मानबसक 

स्वास््य के बलए तत्काल बचककत्सा सहायता की 

आवश्यकता होती है 

या 

अगर ककसी ने मानबसक स्वास््य संिंधी चचंताओं के 

कारण स्वयं को या ककसी और को नुकसान पहुंचाने की 

कोबशश की ह,ै या आपको लगता ह ैकक वे करने वाले हैं, 

 

आप तुरंत ररपल ज़ीरो (000) को फोन कर सकते हैं। 

या 

संकट मूलयांकन और उपचार दल (CATT) को िुला 

सकते हैं।  

 

CATT ककसी मानबसक स्वास््य संकट के दौरान तत्काल 

सहायता प्रदान करता ह।ै  

 

ककसी के मानबसक स्वास््य संकट का अनुभव करना या 

इसके दौरान ककसी की देखभाल करना भयावह हो 

सकता ह,ै लेककन इसके बलए सहायता २४  घंटे उपलब्ध 

ह।ै 

 

CATT क्ट्या ह?ै 

CATT उन लोगों का एक समूह ह ैजो एक साथ काम 

करते हैं और इसमें मानबसक स्वास््य पेशेवर जैसे कक 

मनोरोगी नसव, सामाबजक कायवकताव, मनोबचककत्सक और 

मनोवैज्ञाबनक शाबमल हैं। 

 

CATT क्ट्या करता ह?ै 

CATT सिाह में सातों कदन, चोिीसों घंटे(२४/७) 

मानबसक स्वास््य संकट में आए लोगों की मदद करने के 
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बलए की गई तत्काल अनुरोधों का जवाि देता ह।ै एक 

मानबसक स्वास््य संकट में बनम्नबलबखत शाबमल हो 

सकता हैं:  

 एक मानबसक प्रकरण 

 स्वयं को नुकसान 

 आत्महत्या करने की बवचार आना और  

 बनयंिण से िाहर महसूस करना 

यह बस्कज़ोफे्रबनया जैसी ककसी मौजूदा बस्थबत से भड़क 

सकता ह ै या ककसी को मानबसक िीमारी का पहला 

अनुभव हो सकता ह।ै संकट का कोई एक स्पि कारण 

भी हो सकता ह,ै या हो सकता ह ैन भी हो। 

 

घर पर या कहीं और भी, CATT व्यबि की वतवमान 

मानबसक बस्थबत, उनके मनोरोगी इबतहास, उनके पास 

क्ट्या सामाबजक समथवन ह ैऔर अलग अलग चीजों का 

आकलन करता ह।ै वे इसमें शाबमल व्यबि और उनके 

पररवार और/या देखभाल करने वाल े लोगों के साथ 

काम करेंगे ताकक मदद करने का सिसे अच्छा तरीका 

बनधावररत ककया जा सके। इनका एक बवकलप, घर पर 

गहन उपचार, देखभाल और सहायता प्रदान करना ह,ै 

और यही वे करने की उम्मीद करते हैं। लेककन कभी 

कभी ऐसे समय होते हैं जि अस्पताल में उपचार की 

आवश्यकता होती ह।ै यकद ऐसा ह,ै तो वे बनदेशन और 

यातायात की व्यवस्था करके व्यबि को अस्पताल 

Whittlesea और उिरी उपनगरों के बलए CATT: 

 

मनोबचककत्सा ररयाज  

(प्रशासन, सूचना, मूलयांकन और रेफरल) 

२७/७  

दरूभाि: 1300 874 243 
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पहुचंाने में मदद करेंगे। 

जहाँ आवश्यक हो, CATT अन्य सेवाओं जैसे पुबलस, 

एम्िुलेंस, अलकोहल और ड्रग सेवाओं, िाल संरिण और 

सामुदाबयक सेवाओं के साथ भी काम करता ह।ै  

 

मैं सहायता कैस ेप्राि कर सकता ह?ँ  

यकद आपको तत्काल मदद की आवश्यकता ह,ै तो तत्काल 

बवशेिज्ञ सहायता के बलए अपनी मानबसक स्वास््य 

संकट दरूभाि सेवा को फोन करें। वे आपको ये िताने में 

मदद करेंगे कक कौन सी सेवाए ं सिसे अच्छी मदद कर 

सकती हैं। यह डॉक्ट्टर, अस्पताल का आपातकालीन 

बवभाग या सामुदाबयक मानबसक स्वास््य सेवा कें ि हो 

सकता ह।ै 

 

CATT की मदद लने ेके िाद क्ट्या होता ह?ै 

CATT सुबनबश्चत करेगा कक आपको संकट के दौरान 

सहयोग प्राि हो रहा ह।ै एक िार संकट-बस्थबत िीत 

जाने के िाद, CATT स्वास््य और सामुदाबयक सेवाओं 

के बलए बनदेशन प्रदान करता ह ै जो दीघवकाबलक 

देखभाल प्रदान कर सकते हैं। 

 

क्ट्या CATT  ऑस्रेबलया भर में समान हैं? 

CATT को पूरे ऑस्रेबलया में अलग-अलग नामों से 

िुलाया जाता ह,ै लेककन वे अबनवायव रूप से एक समान 

ही भूबमका बनभाते हैं। 
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मानबसक स्वास््य 

आपातकाल और मानबसक 

स्वास््य सकंट को समझना 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

मानबसक स्वास््य आपातकाल 
मानबसक स्वास््य आपातकाल जीवन के बलए खतरनाक 

बस्थबत ह ै बजसमें एक व्यबि खुद को या दसूरों को 

नुकसान पहुचंाने की धमकी दे रहा ह,ै गंभीर रूप से 

भटका हुआ ह ैया वास्तबवकता से िाहर ह,ै कायव करने में 

गंभीर अिमता ह,ै या कफर व्याकुल और बनयंिण से 

िाहर ह।ै 

इसम ेबनम्नबलबखत शाबमल हो सकत ेहैं:  

 आत्महत्या की धमकी पर कारववाई 

 मानवहत्या या धमकी भरा व्यवहार 

 आत्मघात बजसमे तत्काल बचककत्सा ध्यान देने की 

जरूरत है 

 ड्रग्स या शराि से गंभीर रूप से बिगड़ा हुआ 

 अत्यबधक अबनबश्चत या असामान्य व्यवहार जो 

िहुत अप्रत्याबशत व्यवहार और / या खुद की 

देखभाल करने में असमथवता को इंबगत करता ह।ै 

 

क्ट्या अंतर ह?ै 
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मानबसक स्वास््य आपातकाल के मामल ेमें क्ट्या करना 

ह,ै इसके सझुाव 

CATT टीम को १३०० ८७४ २४३ पर फोन  करें 

 या 

000 पर इमरजेंसी सहायता सेवा को फोन करें  

 

मानबसक स्वास््य सकंट 
मानबसक स्वास््य संकट जीवन के बलए गैर-खतरनाक , 

परंतु चचंताजनक बस्थबत ह,ै बजसमें एक व्यबि अत्यबधक 

भावनात्मक अशांबत या व्यवहार संकट का प्रदशवन करता 

ह,ै स्वयं को या दसूरों को नुकसान पहुचंाने पर बवचार 

कर रहा होता ह,ै वास्तबवकता के साथ असंतुि, या 

संपकव  से िाहर ह,ै कायव करने की अिमता ह,ै या 

उिेबजत ह ैऔर शांत होने में असमथव ह।ै 

मानबसक स्वास््य सकंट के उदाहरणों में शाबमल हैं: 

 आत्महत्या की धमकी की िात करना  

 धमकी भरे व्यवहार की िात कहना  

 आत्म-घात की धमकी, लेककन बजसमे तत्काल 

बचककत्सा की आवश्यकता नहीं 

 शराि या मादक िव्यों का सेवन 

 अत्यबधक अबनयबमत या असामान्य व्यवहार 

 भोजन बवकार 

 उनकी बनधावररत मनोरोग दवाओं को नहीं लेना 

 भावनात्मक रूप से व्याकुल, िहुत उदास, क्रोबधत 

या चचंबतत 

 

मानबसक स्वास््य सकंट के मामल े में क्ट्या करना ह,ै 

इसके सझुाव: 

चरण 1: अपने बचककत्सक से िात करें 

चरण 2: यकद संभव हो तो मदद आने तक व्यबि के साथ 

रहें   
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मनोबचककत्सक िनाम 

मनोवजै्ञाबनक 
 

हम में से अबधकांश लोग इन दोनों के िीच के अंतर के 

िारे में जागरूक नहीं हैं और शब्द का उपयोग परस्पर 

बवबनमय करते हैं। इन दोनों के िीच  के अंतर को जानना 

महत्वपूणव ह ैक्ट्योंकक यह मागवदशवन करेगा कक आप कहां 

से मदद ले सकते हैं। 

 

कई समानताएं और कुछ अंतर हैं। यह महत्वपूणव ह ै कक 

आपको जो अनुकूल लगता ह ै, आप उसकी सेवाएं लें। 

 

बशिा और दबृिकोण 

मनोबचककत्सकों ने मेबडकल बचककत्सक िनने के बलए 

बशिा ली होती ह।ै एक िार जि वे एक बचककत्सक के 

रूप में स्नातक हो जाते हैं, तो वे मनोबचककत्सक िनने के 

उद्देश्य से अबधक अध्ययन और प्रबशिण ले सकते हैं। 

 

जि वे मनोरोग का अध्ययन करते हैं, तो वे मानबसक, 

भावनात्मक और व्यवहार संिंधी रोगों का बनदान, 

उपचार और रोकथाम करना सीखते हैं। वे दवाए ँ बलख 

सकते हैं, जैसे की अवसदबवरोधी दवाएं, और आमतौर 

पर आपको अस्पताल में भती कर सकते हैं, अगर यह 

आवश्यक ह।ै   
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मनोवैज्ञाबनकों के पास आमतौर पर 4 साल की 

बवश्वबवद्यालय की बडग्री होती ह।ै बवश्वबवद्यालय के िाद, 

वे आम तौर पर 'सामान्य पंजीकरण' प्राि करने के बलए 

और 2 साल बशिा और प्रबशिण पूरा करते हैं। 

 

एक मनोवैज्ञाबनक के रूप में सामान्य पंजीकरण ककसी 

को मनोबवज्ञान के िेिों में काम करने का अबधकार देता 

ह ै बजसमें वे सिम हैं और वे 'मनोवैज्ञाबनक' की उपाबध 

का उपयोग कर सकते हैं। कुछ मनोवजै्ञाबनक मनोबवज्ञान 

के बवबशि िेिों जैसे कक नैदाबनक मनोबवज्ञान में 

समर्थवत होने  के बलए आगे के प्रबशिण को पूरा करना 

भी चुनते हैं। 

 

समानताए ँ

मनोबचककत्सकों और मनोवैज्ञाबनकों के िीच कई 

समानताएं हैं। 

 

दोनों को यह समझने के बलए प्रबशबित ककया जाता ह ै

कक आपका मबस्तष्क कैसे काम करता ह,ै आप कैसे सोचते 

हैं और आप कैसे व्यवहार करते हैं। दोनों आपकी 

सहायता  करने के बलए बवबभन्न प्रकार के परामशव और 

मनोबचककत्सा का उपयोग करने में सिम हैं।  

मनोवैज्ञाबनक और मनोबचककत्सक दोनों ही, अवसाद, 

चचंता, तनाव, दखु, बद्वध्रवुी रोग, संिंध टूटना, नशीली 

दवाओं और शराि की लत और अबभघातजन्य तनाव 

जैसे रोगों की मदद के बलए बचककत्सा के बवबभन्न रूपों 
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का उपयोग करते हैं। वे आपको सोचने और व्यवहार 

करने के िेहतर तरीके बवकबसत करने में मदद कर सकते 

हैं। 

 

बभन्नता  

कई बस्थबतयों में, यह जानना करठन ह ैकक मनोवैज्ञाबनक 

या मनोबचककत्सक में से ककसको बमलना िेहतर बवकलप 

होगा। 

 

लेककन ये दोनों अलग अलग हैं। मनोबचककत्सक दवाओं 

को बनधावररत करने में सिम हैं, जो मनोवजै्ञाबनक नहीं 

कर सकते हैं। इस वजह से, मनोबचककत्सक गंभीर 

मानबसक िीमारी वाल ेअबधक लोगों की देखभाल करते 

हैं बजन्हें दवा की आवश्यकता होती ह।ै मनोबचककत्सक 

लोगों को अस्पताल में भी भती कर सकते हैं, जो 

मनोवैज्ञाबनक नहीं कर सकते। 

 

बनदेशन और मलूयाकंन 

 आपका डॉक्ट्टर आपको एक मनोबचककत्सक या 

एक मनोवैज्ञाबनक के पास भेज सकता ह,ै जो 

आपकी समस्याओं के िारे में आपसे िात करेगा। 

ति वो आपको आपके बलए सिसे अच्छे इलाज के 

िारे में िता सकते हैं। कई के पास बचककत्सा के 

बवशेि तरीके होते हैं - आप पता लगा सकते हैं कक 

वे आपके अनुरूप हैं या नहीं। 

 

 यकद आप एक िचे्च के माता-बपता या 

देखभालकताव हैं, तो मनोबचककत्सक या 

मनोवैज्ञाबनक आपके और अन्य स्वास््यकर्मवयों के 

साथ काम करते हैं ।   

 

 आप ककसी मनोबचककत्सक और मनोवैज्ञाबनक 

दोनों को ककसी बचककत्सक के बनदेशन के बिना 

बमल सकते हैं, लेककन यकद आप ऐसा करते हैं, तो 
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मेबडकेयर ककसी भी लागत को कवर नहीं करेगा। 

 

 आप उन्हें बमलने से पहले अपनी प्रश्न सूची िना 

सकते हैं ताकक आपको याद रह ेकक आप क्ट्या क्ट्या 

पूछना चाहते हैं। 

 

उनके शलुक क्ट्या  ह?ै 

 अस्पताल से अलावा, मेबडकेयर एक 

मनोबचककत्सक को देखने की कुछ लागतों को 

कवर करता ह ैयकद आपके पास अपने डॉक्ट्टर से 

बलया हुआ बनदेशन पि या मानबसक स्वास््य 

योजना ह ै तो कुछ मामलों में सभी लागत 

मेबडकेयर द्वारा कवर की जाती हैं। 

 

 यकद आप अपने डॉक्ट्टर को बमलते हैं, तो वे 

आपको मानबसक स्वास््य उपचार योजना के 

साथ मनोवैज्ञाबनक के पास भेज सकते हैं। यकद 

ऐसा ह,ै तो मेबडकेयर कुछ या सभी लागतों को 

कवर करता ह।ै आप एक मानबसक स्वास््य 

उपचार योजना के बिना एक मनोवैज्ञाबनक से 

बमल सकते हैं, लेककन ति मेबडकेयर बचककत्सा 

फीस के साथ मदद नहीं करता ह।ै 

 

 बनजी स्वास््य िीमा कभी कभी एक 

मनोबचककत्सक या मनोवैज्ञाबनक की लागत को 

कवर नहीं कर सकता ह।ै अपने बचककत्सक या 

मनोवैज्ञाबनक से पहले पता करें। यकद आपके पास 

बनजी स्वास््य िीमा ह,ै तो उनसे िात करें कक 

क्ट्या कवर ककया गया ह।ै 

 

 साववजबनक अस्पतालों में मनोबचककत्सक द्वारा 

उपचार आमतौर पर मुफ्त होता ह।ै बनजी 

अस्पतालों में उपचार बनजी स्वास््य िीमा द्वारा 

सीबमत अवबध के बलए आंबशक रूप से कवर ककया 
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जाता ह।ै 

 

 आपका डॉक्ट्टर आपके स्थानीय िेि में मानबसक 

स्वास््य सेवाओं का सुझाव दे सकता ह ै या 

समुदाय में एक मनोबचककत्सक, मनोवैज्ञाबनक या 

अन्य मानबसक स्वास््य पेशेवर को संदर्भवत कर 

सकता ह,ै जो आमतौर पर शुरुआत में छह सिों 

तक होता ह।ै 

 

 यकद आपका मनोबचककत्सक बनणवय लेता ह ै कक 

आपको अबधक गहन स्तर के उपचार की 

आवश्यकता ह,ै तो वे आपको सलाह दे सकते हैं 

और सामुदाबयक मानबसक स्वास््य कायवक्रमों, 

आवासीय क्ट्लीबनकों और अस्पतालों के माध्यम से 

सिसे उपयुि सेवा प्रदान कर सकते हैं। 

 

 

साराशं 

 मनोबचककत्सक योग्यता प्राि बचककत्सक हैं, 

जिकक मनोवैज्ञाबनक बचककत्सक नहीं हैं। 

 

 मनोबचककत्सक दवा बलखते हैं, मनोवैज्ञाबनक ऐसा 

नहीं कर सकते। 

 
 मनोबचककत्सक िीमारी का मूलयाङ्कन करते हैं, 

उपचार का प्रिंधन करते हैं और जरटल और 

गंभीर मानबसक िीमारी के बलए कई उपचार 

प्रदान करते हैं। मनोवैज्ञाबनक रोबगयों की 

सहायता के बलए मनोबचककत्सा (टॉक थेरेपी) 

प्रदान करने पर ध्यान कें कित करते हैं।  
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मानबसक स्वास््य दखेभाल 

में शाबमल अन्य 

स्वास््यकमी  
 

१. मानबसक स्वास््य नसव 
मानबसक स्वास््य बस्थबतयों वाले लोगों की देखभाल के 

बलए मानबसक स्वास््य नसों को बवशेि रूप से 

प्रबशबित ककया जाता ह ै (कुछ मनोवैज्ञाबनक उपचारों 

में)। वे मानबसक स्वास््य रोबगयों का इलाज करने के 

बलए मनोबचककत्सकों और अन्य स्वास््य देखभाल 

कर्मवयों के साथ काम करते हैं, जानकारी, सहायता और 

देखभाल प्रदान करते हैं। 
 

उनके कतवव्यों में शाबमल हो सकते हैं: 

 लोगों की मानबसक स्वास््य बस्थबत का आकलन 

 दवा देना 

 व्यवहार संशोधन कायवक्रमों और अन्य 

गबतबवबधयों में सहायता करना 

 रोबगयों के घरों में मानबसक स्वास््य उपचार की 

आवश्यकता वाले लोगों का दौरा करना और 

उनका इलाज करना। 

 

मानबसक स्वास््य नसव मानबसक स्वास््य इकाइयों, 

अस्पतालों, नर्सिंग होम या समुदाय में िाहर काम 

करती हैं। वे पंजीकृत नसव (बडवीजन 1) हैं, और 

ज्यादातर ने मानबसक स्वास््य में आगे की पढ़ाई की ह,ै 

स्नातक बडप्लोमा या मास्टर बडग्री हाबसल की ह।ै  

 

२. आकदवासी(एिोररबजनल) और 

टोरेस स्रेट आइलैंडर मानबसक 
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स्वास््य कायवकताव 

आकदवासी और टोरेस स्रेट आइलैंडर मानबसक स्वास््य 

कायवकताव, वो स्वास््य कायवकताव हैं जो आकदवासी लोगों 

के मानबसक स्वास््य के मुद्दों को समझते हैं, इसका 

उपयोग सांस्कृबतक रूप से सुरबित और सुलभ मानबसक 

स्वास््य सेवाएं प्रदान करने के बलए करते हैं। 

 

वे आम तौर पर बचककत्सकीय रूप से प्रबशबित नहीं होते 

हैं लेककन मानबसक स्वास््य और मनोवैज्ञाबनक उपचारों 

में प्रबशिण ले सकते हैं।  

उनकी भूबमका में अक्ट्सर शाबमल होते हैं: 

 परामशव/काउंबसचलंग 

 मामलों का प्रिंधन 

 जांच, मूलयांकन और बनदेशन  

 स्वास््य संवधवन और बशिा 

 आकदवासी लोगों को मुख्यधारा की मानबसक 

स्वास््य सेवाओं तक पहुचँने में मदद करना 

 मानबसक स्वास््य रोगों के साथ आकदवासी लोगों 

के पररवारों का समथवन करना। 

 

आप कुछ मानबसक स्वास््य क्ट्लीबनकों, अस्पतालों और 

आकदवासी स्वास््य सेवाओं में, आकदवासी और टोरेस 

स्रेट आइलैंडर मानबसक स्वास््य कायवकताव पा सकते हैं। 

 

३. सामाबजक कायवकताव 

मानबसक स्वास््य सामाबजक कायवकताव उन लोगों के 

साथ काम करते हैं जो मानबसक स्वास््य के प्रसंग के 

कारण करठन समय बिता रह ेहैं। वे इस तरह लोगों का 

समथवन करते हैं, जैसे की उदाहरण के बलए चचंतारोग के 

रोबगयों के साथ,  उन्हें असहज बस्थबतयों का प्रिंधन 
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करने के तरीके खोजने और उनकी चचंता के कारणों को 

समझने में मदद करके, जैसे कक ररश्ते के मुद्दे, बविीय 

करठनाई और काम का तनाव। 

अनुभवी सामाबजक कायवकताव सामाबजक कायव में स्नातक 

बडग्री रखते हैं और आप उन्हें कलयाण एजेंबसयों, 

अस्पतालों, सामुदाबयक स्वास््य कें िों और अन्य मानव 

सेवाओं और न्याय संगठनों में पा सकते हैं। कुछ 

सामाबजक कायवकताव परामशवदाता के रूप में भी योग्य हैं। 

आप बचककत्सा-बवि पोबित कायवक्रम(मेबडकेयर फंडेड) 

'िेटर एक्ट्सेस' के माध्यम से भी एक योग्य सामाबजक 

कायवकताव से बमल सकते हैं, बजसे आपको अपने 

बचककत्सक द्वारा बवकबसत मानबसक स्वास््य उपचार 

योजना प्राि करके शुरू करना होगा। 

 

४. परामशवदाता/काउंसलर 

'काउंसलर ’बवबभन्न कायवकर्मवयों के बलए एक सामान्य 

शब्द ह ैजो ककसी प्रकार की 'टॉककंग थेरेपी’ की पेशकश 

करते हैं। एक काउंसलर मुख्य रूप से उदाहरण के बलए, 

एक नसव, सामाबजक कायवकताव, व्यावसाबयक बचककत्सक 

या मनोवैज्ञाबनक की तरह से काम कर सकता ह।ै कुछ के 

पास बवबशि परामशव योग्यता ह ै जैसे कक काउंसचलंग में 

स्नातक या स्नातकोिर की बडग्री। 

 

काउंसलर लोगो की मदद व्यबिगत समस्याओं को 
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समझने के माध्यम से करते हैं। वे लोगों को उनकी 

भावनात्मक, स्वास््य, मानबसक और जीवन शैली की 

समस्याओं को पहचानने और पररभाबित करने और खुद 

को और उनके व्यवहार को िेहतर ढंग से समझने में मदद 

करते हैं। वे लोगों की मदद करते हैं: 

 बवकलप िताते हुए 

 लक्ष्यों का बनधावरण 

 बचककत्सा उपलब्ध कराना 

 उन्हें कारववाई करने में सहयोग करना। 

 

जरुरी नहीं की सभी काउंसलर के पास मानबसक 

स्वास््य बस्थबतयों के इलाज के बलए बवबशि प्रबशिण 

हो, और, परामशवदाताओं द्वारा दी जाने वाली सेवाओं में 

आमतौर पर मेबडकेयर छूट उपलब्ध नहीं होती ह।ै आप 

पहले सुबनबश्चत करके जाँच करें कक काउंसलर में योग्यता 

ह ै या आपके बचककत्सक या अन्य लोगों(बजन्होंने ऐसे 

रोगों का अनुभव ककया ह)ै द्वारा उनकी बसफाररश की 

गई ह।ै यह जांचना एक अच्छा बवचार ह ै कक बजस 

काउंसलर से आप बमलना चाहते हैं, वह एक उपयुि 

पेशेवर बनकाय के साथ पंजीकृत हो।  

 

५. सहकमी कायवकताव 

सहकमी, प्रबशबित मानबसक स्वास््य पेशेवर हैं बजनके 

पास मानबसक स्वास््य समस्याओं और उनसे 
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स्वास््यलाभ की पुनप्रावबि का अपना व्यबिगत अनुभव 

ह।ै उन्होंने अध्ययन ककया ह ै कक व्यबिगत अनुभव का 

उपयोग बचककत्सीय तरीके से कैसे करें। सहकमी 

मानबसक रोग के मूलयाङ्कन या मानक उपचार पर 

अपने काम को आधार नहीं िनाते हैं, िबलक सम्मान, 

साझा बजम्मेदारी और मददगार के आपसी समझौते पर 

आधाररत होते हैं। 

 

सहकमी अपने स्वयं के अनुभव साझा कर सकते हैं ताकक 

आप जान सकें  कक आप अकेले नहीं हैं, और आप अपने 

अनुभवों की समझ िनाने के बलए बवबभन्न तरीके तलाश 

सकते हैं। शोध िताते हैं कक सहकर्मवयों का काम आशा, 

स्वतंिता और सशबिकरण की भावना को िढ़ा सकता 

हैं। 

 

सहकमी कायवकताव, मानबसक स्वास््यकमी के एक 

अपेिाकृत नए प्रकार हैं, लेककन कई अलग-अलग प्रकार 

की मानबसक स्वास््य सेवाओं द्वारा तेजी से बनयोबजत 

ककए जा रह ेहैं। 

 

६. मानबसक स्वास््य व्यावसाबयक 

बचककत्सक 

व्यावसाबयक बचककत्सक लोगों के साथ काम करते हैं 

ताकक वे रोज़मराव की चजंदगी में भाग लेने में िेहतर हो 

सकें , लोगों को अपनी िमताओं को िढ़ाने में मदद कर 

सकें , और िाहरी वातावरण को संशोबधत कर सकें । 

मानबसक स्वास््य में बवशेिज्ञता रखने वाले व्यावसाबयक 

बचककत्सक कुछ ऐसे तरीकों को समझने में बवशेि कौशल 

रखते हैं जो मानबसक स्वास््य समस्याओं को जीवन, 

काम और घर में भाग लेने के बलए अवरोध पैदा कर 

सकते हैं। वे सामना करने वाली रणनीबतयों को बवकबसत 
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करने, आत्मबवश्वास और स्वतंिता के बनमावण में 

सहायता करने में सिम हो सकते हैं। 

 

अनुभवी व्यावसाबयक बचककत्सक 'िैचलर ऑफ 

ऑक्ट्युपेशनल थेरेपी' बडग्री रखते हैं और उन्हें ' 

ऐएचबपआरऐ/AHPRA' के साथ पंजीकृत होना 

आवश्यक ह।ै 

 

व्यावसाबयक बचककत्सक कलयाणकारी एजेंबसयों, 

अस्पतालों, सामुदाबयक स्वास््य कें िों और अन्य मानव 

सेवाओं और न्याय संगठनों में काम करते हैं। आप 

मेबडकेयर-फंडेड प्रोग्राम 'िेटर एक्ट्सेस' के माध्यम से एक 

योग्य व्यावसाबयक बचककत्सक को भी बमल सकते हैं, 

बजसे आपको अपने बचककत्सक द्वारा बवकबसत मानबसक 

स्वास््य उपचार योजना प्राि करके शुरू करना होगा। 

 

कुछ व्यावसाबयक बचककत्सक काउंसलर के रूप में 

अबतररि योग्यता रखते हैं। 

 

७ मानबसक स्वास््य सधुार और 

पनुवावस कायवकताव 

मानबसक स्वास््य सुधार और पुनवावस कायवकताव उन 

लोगों के साथ काम करने में बवशेिज्ञ होते हैं बजन्होंने 

मानबसक स्वास््य की बस्थबत के पररणामस्वरूप एक 

मनोदैबहक बवकलांगता बवकबसत की ह।ै वे सामाबजक 

कायवकताव, मनोवैज्ञाबनक, सहकमी, व्यावसाबयक 

बचककत्सक के रूप में योग्य हो सकते हैं या वे मानबसक 

स्वास््य(गैर-नैदाबनक) में सर्टवकफकेट- ४ प्राबित हो 

सकते हैं। 

 

मानबसक स्वास््य सुधार और पुनवावस कायवकताव 
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सहायता और पुनवावस सेवाएं प्रदान करते हैं बजसका 

उद्देश्य लोगों को व्यबिगत स्वास््यलाभ /सुधार की ओर 

ले जाना ह।ै इसका मतलि ह ै कक लोगों के साथ उनके 

जीवन पर मानबसक स्वास््य समस्याओं के प्रभावों को 

समझने के बलए काम करना, और बवकासशील लक्ष्य तय 

करना जो उनके बलए साथवक हैं। 

 

व्यबिगत सुधार के सामान्य िेिों में सामाबजक जुड़ाव 

का बनमावण करना, आशा की तलाश करना, मानबसक 

स्वास््य समस्याओं के पहचान प्रभावों को संिोबधत 

करना, मानबसक स्वास््य के अनुभवों की समझ िनाना, 

जीवन में अथव खोजना और सशबिकरण की भावना का 

बनमावण करना शाबमल ह।ै मानबसक स्वास््य सुधार और 

पुनवावस कायवकताव अक्ट्सर लोगों के साथ जुड़कर रोजगार 

ढंूढने/या रोज़गार से दोिारा जुड़ने और सुरबित आवास 

खोजने के बलए काम करते हैं। 

मानबसक स्वास््य सुधार और पुनवावस कायवकताव उप-

तीव्र मानबसक स्वास््य सेवाओं में और मानबसक 

स्वास््य समुदाय सहायता सेवाओं में काम करते हैं। 
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 मानबसक स्वास््य, 

गोपनीयता और आपके 

अबधकार 
 

मानबसक रोबगयों को गोपनीयता का अबधकार ह,ै और 

ज्यादातर मामलों में उनकी स्वास््य जानकारी उनकी 

सहमबत के बिना प्रकट नहीं की जानी चाबहए। 

 

कुछ पररबस्थबतयों में जैसे की यकद व्यबि को प्रभावी 

उपचार और देखभाल प्राि करना आवश्यक ह ैतो उनकी 

स्वास््य सूचना का खुलासा ककया जा सकता ह ैमानबसक 

िीमारी के िारे में कानून क्ट्या कहता है 

 

इसके िारे में  बनम्नबलबखत कानून हैं: 

 मानबसक रोग क्ट्या ह ै

 मानबसक रोग वाले लोगों का उपचार, बवशेिकर 

यकद उनकी इच्छा के बवरुि इलाज ककया जा रहा 

हो 

 ककसी मानबसक िीमारी वाले लोगों के अबधकार, 

खासकर वे कैसे उपचार प्राि करते हैं 

 

मानबसक रोग  

मानबसक रोग को मानबसक स्वास््य अबधबनयम २०१४ 

के तहत एक बचककत्सा बस्थबत के रूप में पररभाबित 

ककया गया ह,ै जहां ककसी व्यबि के बवचार, मनोदशा, 

धारणा या स्मृबत को काफी परेशान और प्रभाबवत होती 

ह।ै 

कुछ उदाहरण बनम्न हैं: 

 बडपे्रशन/अक्ट्साद  
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 बस्कज़ोफे्रबनआ 

 घिराहट की िीमाररयां   

 

आप बसफव  इसबलए मानबसक रूप से िीमार नहीं कह ेजा 

सकत ेह,ै क्ट्योंकक  

 आप अपनी राजनीबतक, धार्मवक, दाशवबनक या 

यौन मान्यताओं, वरीयताओं, चलंग पहचान या 

यौन अबभबवन्यास को व्यि करते हैं या व्यि नहीं 

करते हैं 

 आप ककसी बवशेि राजनीबतक या धार्मवक 

गबतबवबध में शाबमल होते हैं या उसमें शाबमल 

नहीं होते हैं 

 आप यौन, अनैबतक या अवैध आचरण में शाबमल 

हैं 

 आपके पास एक िौबिक बवकलांगता ह ै

 आप असामाबजक तरीके से व्यवहार करते हैं 

 आपके पास एक बवशेि आर्थवक या सामाबजक 

बस्थबत ह ै

 आप एक बवशेि सांस्कृबतक या नस्लीय समूह से 

संिंबधत हैं 

 आपने अभी या पहले कभी ककसी पाररवाररक 

संघिव का सामना ककया ह ै 

 आप पहले मानबसक रोग के बलए इलाज करा चुके 

ह ै

 आप नशीली दवाओं या शराि का उपयोग करते 

हैं (हालांकक, यकद नशीली दवाएं या शराि लेने से 

आपका मन या शरीर गंभीर रूप से प्रभाबवत 

होता ह,ै तो इसे इस संकेत के रूप में बलया जा 

सकता ह ै कक आप मानबसक रूप से िीमार हैं, 

चाह ेवह प्रभाव स्थायी हो या अस्थायी)। 

 

ककसी मानबसक रोग का मलूयाङ्कन:  
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केवल एक बचककत्सक यह तय कर सकता ह ै कक वे ये 

मानते हैं कक आपको एक मानबसक रोग ह ैऔर वो भी  

केवल एक उबचत मूलयांकन के िाद। 

 

स्वबैच्छक या अबनवायव उपचार 

आप एक स्वैबच्छक रोगी या अबनवायव रोगी के रूप में 

उपचार प्राि कर सकते हैं। 

 एक स्वैबच्छक रोगी को अस्पताल में भती कराया 

जा सकता ह,ै लेककन वो जि चाह ेति अस्पताल 

छोड़ने के बलए स्वतंि ह।ै 

 एक अबनवायव रोगी एक ऐसा व्यबि ह ै बजसका 

मनोबचककत्सक द्वारा मूलयांकन ककया गया ह ैऔर 

अबनवायव उपचार के आदेश पर रखा गया ह।ै वे 

अपनी इच्छा के बवरुि उपचार प्राि करते हैं जि 

वे समुदाय में या अस्पताल में एक रोगी के रूप में 

होते हैं। 

मानबसक िीमारी का इलाज करान े वाल े लोगों के 

अबधकार 

ऐसे कई कानून हैं, जो मानबसक रोग के अबनवायव इलाज 

वाले लोगों के अबधकारों की रिा करते हैं, बजनमें 

बनजता, गोपनीयता और अन्य मानवाबधकारों के 

अबधकार शाबमल हैं।  

 

अपन ेअबधकारों को जानना 

मानबसक स्वास््य अबधबनयम २०१४ आपके अबधकारों 

को बनधावररत करता ह ै यकद आप मानबसक स्वास््य 

सेवाएं प्राि कर रह ेहैं। 

 

यहां तक कक अगर आप अबनवायव उपचार प्राि कर रहे 

हैं, तो अबधबनयम कहता ह ैकक आपको अपने मूलयांकन, 

उपचार और स्वास्थय पुनप्रावबि के िारे में सभी बनणवयों 

में शाबमल होने का अबधकार ह।ै उन फैसलों को िनाने 
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या उसमें बहस्सा लेने के बलए भी आपका समथवन होना 

चाबहए। आपके बवचारों और प्राथबमकताओं का सम्मान 

ककया जाना चाबहए। 

 

अबधकारों का आपका बववरण पि  

आपको अपने बनयमों के साथ-साथ 'अबधकारों का एक 

बववरण पि' भी कदया जाना चाबहए। यह कथन 

अबधबनयम के तहत आपके अबधकारों और आपके 

मूलयांकन और उपचार के बलए प्रकक्रया की व्याख्या 

करता ह।ै जि आपको बववरण पि कदया जाता ह,ै तो 

मनोबचककत्सक को यह भी सुबनबश्चत करना चाबहए कक 

कोई व्यबि: 

 मौबखक रूप से इसको इस तरह से आपको 

समझायेगा बजसे आप समझते हैं 

 आपके पास बजतने भी प्रश्न हो, उनके स्पि रूप से 

उिर दें। 

 यकद आप बववरण में जानकारी को नहीं समझते 

हैं, तो उन्हें ककसी अन्य समय में इसे समझाने के 

बलए और प्रयास करने होंगे। 

 

स्वतिं रूप स ेसवंाद करन ेका आपका अबधकार 

यकद आपको अबनवायव उपचार के बलए कहा जा रहा ह,ै 

तो आपको कानूनन संवाद करने का अबधकार ह।ै 

इसमें शाबमल हैं: 

 पि भेजें या प्राि करें 

 टेलीफोन कॉल करें या प्राि करें 

 इलेक्ट्रॉबनक माध्यम से संवाद 

 उबचत समय पर एक मानबसक स्वास््य सुबवधा 

पर आगंतुकों को प्राि करें। 

 

आपको बनजी तौर पर और बनयंिण(सेंसरबशप) के बिना 

संवाद करने की अनुमबत दी जानी चाबहए। 
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एक अबधकृत मनोबचककत्सक आपके स्वास््य, सुरिा और 

भलाई या ककसी अन्य व्यबि की सुरिा के बलए यकद 

आवश्यक हो तो संवाद के आपके अबधकार को 

प्रबतिंबधत कर सकता ह।ै 

 

एक अबधकृत मनोबचककत्सक जो संवाद के आपके 

अबधकार को प्रबतिंबधत करता ह,ै को आपको, और यकद 

आप  16 विव से कम आयु के हैं तो आपके नाबमत व्यबि, 

एक अबभभावक, एक देखभालकताव, या माता-बपता को 

प्रबतिंध सूबचत करने के बलए उबचत कदम उठाने होंगे, 

और इसका कारण भी िताना होगा। 

 

हालाँकक, एक अबधकृत मनोबचककत्सक आपको एक 

वकील, एक आईऍमएचऐ( IMHA) अबधविा, मानबसक 

स्वास््य न्यायाबधकरण, मुख्य मनोबचककत्सक, मानबसक 

स्वास््य बशकायत आयुि या साववजबनक अबधविा के 

कायावलय आये हुए सामुदाबयक आगंतुक के साथ संवाद 

करने से नहीं रोक सकता ह।ै 

 

यकद आप चचंबतत हैं कक आपका संवाद /संचार अनुबचत 

रूप से प्रबतिंबधत ककया जा रहा ह,ै तो मानबसक 

स्वास््य बशकायत आयुि से संपकव  करें।  
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मानबसक स्वास््य मामलों 

के बलए दरूभाि और 

ऑनलाइन समथवन 
 

यकद आप मानबसक स्वास््य के मामलों से जूझ रह ेहैं तो 

मानबसक स्वास््य सहायता सेवा/हलेपलाइन एक 

िेहतरीन संसाधन हैं। ककसी ऐसे व्यबि से िात करें जो  

 

 

 

 

 

 

आपको सुनेगा और आपको उबचत सलाह दे सकता है 

और आपको सहायता प्राि करने के बलए उपाय 

िताएगा। 

 

बनम्नबलबखत हलेपलाइन में से ककसी एक को फोन करके 

िात करने के बलए खोजें: 

 

 ककड्स हलेप लाइन - ५ और २५  विव की आयु के 

युवाओं के बलए बनशुलक परामशव के बलए  १८०० 

५५ १८०० पर फोन करें। 

 लाइफलाइन - ऑस्रेबलया की व्यापक संकट 

सहायता और रोकथाम सेवा के बलए  १३ ११ 

१४  पर  फोन करें। 

 आत्महत्या कॉल िकै सवेा - आत्महत्या से 

प्रभाबवत लोगों या आत्महत्या से प्रभाबवत 

पररवार या दोस्तों के बलए मुफ्त सेवा के बलए 
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१३०० ६५९ ४६७ पर कॉल करें। 

 आत्महत्या िातचीत सवेा - मुफ्त और गुमनाम 

सहयोग संवाद के बलए १३०० ६५१ २५१ पर 

फोन करें, ये सेवा बवक्ट्टोररया में २४/७ उपलब्ध 

ह।ै 

 मने्स लाइन ऑस्रेबलया - पररवार और ररश्ते के 

मुद्दों वाले पुरुिों के बलए इस मुफ्त टेलीफोन 

सहायता सेवा का उपयोग करने के बलए १३०० 

७८९ ९७८  पर फोन करें। 

 बियॉन्ड ब्ल ू  - चचंता और अवसाद से संिंबधत 

मुद्दों के बलए सहयोग के बलए १३०० २२४ ६३६ 

पर फोन करें। 

 नसव-ऑन-कॉल १३०० ६० ६० २४ (केवल 

बवक्ट्टोररया में ) 

 माइंड ऑस्रेबलया केयरर हलेपलाइन - १३०० 

५५४ ६६० पर फोन करें - ये उन पररवारों  को 

सहयोग देतें ह ै जो ककसी मानबसक रोगी की 

देखभाल कर रह ेहैं । 
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बवक्ट्टोररया में उपबस्थत 

मानबसक स्वास््य सगंठन  
 

 एंग्जायटी बडसऑडवर बवक्ट्टोररया एसोबसएशन 

(ADAVIC) ADAVIC चचंता, अवसाद और 

संिंबधत रोगों के व्यबियों को सहायता, सूचना 

और संसाधन प्रदान करता ह।ै 

 एंग्जायटी ररकवरी सेंटर (ARCVic) एंग्जायटी 

ररकवरी सेंटर बवक्ट्टोररया, चचंता रोगों के साथ 

रहने वाले लोगों और पररवारों को सहायता, 

पुनःप्राबि  और शैबिक सेवाएं प्रदान करता ह।ै 

 बियॉन्ड ब्ल ू  का उद्देश्य एक ऐस े समाज का 

बनमावण करना ह ै जो अवसाद के व्यबिगत और 

सामाबजक प्रभाव को समझता ह ै और उसका 

जवाि देता ह,ै इसे रोकने के बलए सकक्रय रूप से 

काम करता ह ैऔर प्रभाबवत सभी लोगों के बलए 

जीवन की गुणविा में सुधार करता ह।ै 

 ब्लकै डॉग इंस्टीट्यटू एक शबैिक, अनसुधंान, 

नैदाबनक और सामुदाबयक उन्मुख संगठन ह ै जो 

अवसाद और बद्वध्रुवी रोग में बवशेिज्ञ बवशेिज्ञता 

प्रदान करता ह।ै इसकी वेिसाइट पर मनोदशा के 

रोगों के िारे में जानकारी ह।ै 

 िवुरेी सेंटर बवक्ट्टोररया के साववजबनक मानबसक 

स्वास््य सेवाओं के बलए बवशेिज्ञ पररवार 

संवेदनशील और पाररवाररक बचककत्सा सेवाएं 

प्रदान करता ह।ै 

 बचलड्रन ऑफ पेरेंट्स बवद ऐ मने्टल इलनसे 

(COPMI ) मानबसक रोग वाले माता-बपता के ०

-१८ विव के िच्चों के बलए िेहतर मानबसक 
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स्वास््य पररणामों को िढ़ावा देते हैं। वे पररवारों 

के बलए और उन्हें सहयोग करने वाल े पेशेवरों के 

बलए जानकारी प्रदान करते हैं। 

 ईटटंग बडसॉडवर फाउंडेशन ऑफ बवक्ट्टोररया 

(EDV) बवक्ट्टोररया में खाने वाल ेरोग के रोबगयों 

उनके पररवारों के लोगों के बलए सहायता, 

सूचना, सामुदाबयक बशिा और वकालत प्रदान 

करता ह।ै 

 ग्रो ऑस्रेबलया उन लोगों के बलए सहकमी 

सहायता प्रदान करता ह ैजो पारस्पररक सहायता 

समूहों के माध्यम से एक मानबसक िीमारी का 

सामना कर रह े हैं और ये १२ चरण का 

स्वास््यलाभ का कायवक्रम भी प्रदान करता ह।ै 

 हडेस्पसे १२-२५ विव के िच्चों के अनुरूप और 

समग्र मानबसक स्वास््य सहायता प्रदान करता ह।ै 

शुरुआती हस्तिेप पर ध्यान देने के साथ, वे उनके 

जीवन में महत्वपूणव समय पर सहायता प्रदान 

करने के बलए युवा लोगों के साथ काम करते हैं। 

 मनस भारतीय पृष्ठभबूम के लोगों को सहायता, 

सूचना और सामुदाबयक बशिा प्रदान करता है 

और मानबसक स्वास््य से जुडे़ कलंक को दरू करने 

की कदशा में काम करता ह ै 

 मने्टल हलेथ ऑस्रेबलया (पहल े 'मने्टल हलेथ 

कौंबसल ऑफ ऑस्रेबलया' - (MHCA) एक िड़ी, 

राष्ट्रीय गैर-सरकारी संगठन ह ै जो ऑस्रेबलयाई 

मानबसक स्वास््य िेि के बहतों का प्रबतबनबधत्व 

करता ह ै और िढ़ावा देता है और सभी 

ऑस्रेबलयाई लोगों के बलए िेहतर मानबसक 

स्वास््य प्राि करने के बलए प्रबतिि ह।ै 

 मने्टल हलेथ फाउंडेशन ऑफ ऑस्रेबलया 

(बवक्ट्टोररया) उपभोिाओं और पररवारों, पशेवेरों 

और मानबसक स्वास््य से संिंबधत संगठनों का 
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समथवन करता ह।ै 

 मने्टल हलेथ बवक्ट्टोररया (पहल े 'VICSERV') 

बवक्ट्टोररया में मानबसक स्वास््य सेवा प्रदाताओं 

के बलए सवोच्च बनकाय ह ैऔर साववजबनक नीबत, 

कायविल बवकास और प्रबशिण, और व्यबिगत, 

संगठनात्मक और सामुदाबयक िमता िनाने वाली 

सेवाओं में माबहर ह।ै 

 मने्टल इलनसे फेलोबशप मलेिोनव में रह रहे 

मानबसक रोबगयों और उनके पररवारों को सेवाएं 

प्रदान करती ह।ै 

 माइंड ऑस्रेबलया मानबसक रोबगयों का समथवन 

करता ह,ै बजससे उन्हें लिणों के साथ या बिना, 

समुदाय में अच्छी तरह से रहने में मदद बमलती 

ह।ै 

 नेशनल मने्टल हलेथ कंस्यमूर एंड केयरर फोरम 

(NMHCCF) उन उपभोिाओं और 

देखभालकतावओं के बलए संयुि आवाज ह ै जो 

मानबसक स्वास््य नीबत और ऑस्रेबलया में 

मानबसक स्वास््य िेि के बवकास में भाग लेना 

चाहते हैं।  

 ओरीजन यथू हलेथ (OYH) ऑस्रेबलया का सिसे 

िड़ा युवा-कें कित मानबसक स्वास््य संगठन ह।ै 

 साइककयाररक बडसबेिबलटी सर्ववसजे ऑफ 

बवक्ट्टोररया (VICSERV) बवक्ट्टोररया में 

मनोरोग बवकलांगता पुनवावस और सहायता 

सेवाओं के बलए सवोच्च बनकाय ह।ै 

 सेन ऑस्रेबलया एक राष्ट्रीय धमावथव सगंठन ह ैजो 

मानबसक रोग, उनके पररवार और दोस्तों से 

प्रभाबवत लोगों के बलए िेहतर जीवन के बलए 

काम कर रहा ह।ै वे अबभयान और शैबिक 

कायवक्रम संचाबलत करते हैं, अनुसंधान करते हैं 

और एक सहायता सेवा संचाबलत करते हैं। 
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 सुसाइड कॉल िकै सर्ववस परेू ऑस्रेबलया में २४/७ 

आत्महत्या के जोबखम वाले लोगों के बलए संकट 

परामशव प्रदान करती ह,ै उन लोगों के बलए भी जो 

आत्मघाती सोच रखते ह ैऔर वह लोग जो अपने 

ककसी पररवारजन के आत्महत्या के करठन दःुख से 

उिर रह ेहैं।  

 सुसाइड लाइन एक आत्मघाती रोकथाम लाइन ह ै

जो बवक्ट्टोररया में २४/७ उपलब्ध ह।ै 

 टेंडेम बवक्ट्टोररया में मानबसक स्वास््य चनुौबतयों 

और भावनात्मक संकट का सामना करने वाले 

पररवारों और देखभाल करने वालों के बलए सिसे 

िड़ी संस्था ह ै। 

 बवक्ट्टोररयन रासंकलचरल मेंटल हलेथ (VTMH), 

बजसे पहले बवक्ट्टोररयन रांसकलचरल 

साइककयारी यूबनट (VTPU) के नाम से जाना 

जाता था, बवबवध सांस्कृबतक पृष्ठभूबम वाले 

उपभोिाओं, देखभालकतावओं और समुदायों को 

िेहतर समथवन देने के बलए बवक्ट्टोररया भर में 

मानबसक स्वास््य सेवाओं और मनोरोग 

बवकलांगता सेवाओं में मदद करता ह।ै  
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दवाओं के उपयोग के बलए 

महत्वपणूव चतेावनी 
 

 

 

 

 

 

 

कृपया ध्यान दें: हालाकंक अवसादरोधी दवाएं कई लोगों 

के बलए सुरबित और प्रभावी हैं, लेककन वे िच्चों, ककशोर 

और युवा वयस्कों के बलए जोबखम भरे हो सकते हैं। 

 

अज्ञात कारक/ब्लैक िॉक्ट्स चेतावनी - सिसे गंभीर 

प्रकार की चेतावनी जो एक बनधावररत औिबध पर हो 

सकती ह ै - अवसादरोधी दवाओं के लेिल में इसे जोड़ा 

गया ह।ै लेिल अि चेतावनी देते हैं कक अवसादरोधी 

दवाएं कुछ लोगों में आत्महत्या के बवचार या आत्महत्या 

के प्रयास का कारण िन सकते हैं। इस कारण से, 

अवसादरोधी दवाए ं लेने वाले ककसी भी व्यबि पर 

िारीकी से नजर रखी जानी चाबहए, खासकर जि व े

पहली िार दवा लेना शुरू करते हैं। 

 

सही दवा, दवा का चयन, खुराक, और उपचार की 

योजना एक व्यबि की जरूरतों और बचककत्सा बस्थबत 

पर आधाररत होनी चाबहए, और एक बवशेिज्ञ की 

देखरेख में की जानी चाबहए। केवल एक बवशेिज्ञ 

बचककत्सक आपको यह तय करने में मदद कर सकता है 

कक दवा की मदद करने की िमता एक दषु्प्रभाव के 

जोबखम के लायक ह ैया नहीं। आपका डॉक्ट्टर सही पता 
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लगाने से पहले कई दवाओं की आजमाइश कर सकता ह।ै 

 

आपको और आपके डॉक्ट्टर को बनम्नबलबखत चचाव करनी 

चाबहए: 

 दवाए ंआपके लिणों को सुधारने के बलए ककतनी 

अच्छी तरह से काम कर रही हैं या कर सकती हैं 

 प्रत्येक दवा के लाभ और दषु्प्रभाव 

 आपके बचककत्सा इबतहास के आधार पर गंभीर 

दषु्प्रभावों के जोबखम 

 दवाओं की संभावना से जीवनशैली में िदलाव  

 प्रत्येक दवा का मूलय  

 अन्य वैकबलपक बचककत्सा, दवाएं, बवटाबमन और 

पूरक जो आप ले रह ेहैं और ये आपके उपचार को 

कैसे प्रभाबवत कर सकते हैं 

 दवा को कैसे रोका जाना चाबहए। कुछ दवाओं को 

अचानक िंद नहीं ककया जा सकता ह,ै लेककन 

डॉक्ट्टर की देखरेख में इन्ह े धीरे-धीरे िंद करना 

चाबहए। 

 

कोई भी व्यबि जो दवा ल ेरहा ह:ै 

 दवा के जोबखम और लाभों को समझने के बलए 

डॉक्ट्टर या औिध बवके्रता से िात करें  

 तुरंत डॉक्ट्टर को दषु्प्रभावों के िारे में, ककसी भी 

चचंता के िारे में िताएं। ऐसे में डॉक्ट्टर को खुराक 

िदलने या एक अलग दवा की कोबशश करने की 

आवश्यकता हो सकती ह।ै 

 पहले ककसी डॉक्ट्टर से िात ककए बिना दवा लेना 

न छोडे़। अचानक एक दवा को  छोड़ने से 

प्रबतघात/पलटाव हो सकता ह ैया बद्वध्रुवी रोग के 

लिण बिगड़ सकते हैं। अन्य असुबवधाजनक या 

संभाबवत खतरनाक बवबनवतवन लिण भी संभव 

हैं। 
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आस्था और आध्याबत्मकता 
जैसे जैसे हम मन और शरीर के िीच संिंधों के िारे में 

अबधक से अबधक सीखते हैं, यह स्पि हो जाता ह ै कक 

आध्याबत्मकता, धमव और बवश्वास कुछ लोगों को 

मानबसक स्वास््य बस्थबतयों के साथ अच्छी तरह से जीने 

में मदद कर सकते हैं। कुछ व्यबि और पररवार अपने 

स्वास््यलाभ में मदद करने के बलए संकट के समय में 

बवश्वास की ओर मुड़ते हैं, जिकक अन्य पाते हैं कक 

आध्याबत्मक अभ्यास से उन्हें मानबसक स्वास््य का 

प्रिंधन करने में मदद बमलती ह।ै 

 

बवश्वास कैस ेमदद कर सकता ह ै

शोध से पता चला ह ै कक कुछ लोगों के बलए, धमव और 

व्यबिगत आध्याबत्मकता सीधे उनके शारीररक और 

मानबसक स्वास््य में सुधार कर सकते हैं। 

चचंतन  

एक अभ्यास बजसे िहुत अबधक महत्व कदया गया ह ैवह 

ह ैचचंतनशील प्राथवना और ध्यान। कई अध्ययनों में पाया 

गया ह ै कक कदन में दो िार १०-२० बमनट का ध्यान 

"बवश्राम प्रबतकक्रया" का कारण िनता ह:ै  उपापचय में 

कमी, हृदय गबत में कमी, श्वास की दर में कमी और 

धीमी मबस्तष्क तरंगें। 

 

बवश्राम प्रबतकक्रया मूल रूप से अतींकिय चचंतन करने 

वालों में दखेी गयी थी, जो की िौि ध्यान का एक रूप 

ह,ै लेककन िाद के शोध में पाया गया ह ैकक बवश्राम की 

प्रबतकक्रया अन्य चचंतनशील प्रथाओं से भी हो सकती ह।ै  

 

एकजटुता 

धमव मानबसक स्वास््य के बलए अन्य सहायता भी प्रदान 

करता ह।ै समुदाय के साथ िातचीत करने के सिसे 
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लोकबप्रय तरीकों में से एक है रबववार को चचव या 

गुरुद्वारों जैसी मंडलीय सभाओं में भाग लेना, और 

मंकदरों या मबस्जदों में प्राथवना सभाएँ करना। 

 

ये समूह धार्मवक अनुष्ठान संरबचत सामाबजक 

गबतबवबधयों को प्रदान करते हैं जो अपेिाकृत कम चचंता 

पैदा करते हैं और हमारे स्वास््य को सीधे लाभ पहुचंाते 

हैं। पूजा स्थल कई संसाधनों और सामाबजक गबतबवबधयों 

की पेशकश कर सकते हैं जो मानबसक स्वास््य की 

बस्थबत और उनके पररवारों के साथ रहने वाले लोगों को 

प्रोत्साबहत और समथवन कर सकते हैं, सामुदाबयक जोड़ 

के माध्यम से अबतररि लाभ प्रदान कर सकते हैं। 

 

दसूरों की मदद करना 

अपेिाकृत नए शोध िताते हैं कक जि हम स्वेच्छा से 

दसूरों की मदद करते हैं तो प्रत्यि स्वास््य लाभ का 

अनुभव करते हैं। धार्मवक संगठन हमें समुदाय की सेवा के 

बलए सीधे और सरल अवसर प्रदान कर सकते हैं, बजससे 

हम हमारी मनोदशा को सुधार सकते हैं और हमारी 

चचंता के स्तर को कम कर सकते हैं। 

 

कायव जो आप स्वय ंअभ्यास करत ेहैं 

धमव के लाभ चरणों में समाि नहीं होते हैं। धमव के सिसे 

शबिशाली स्वास््य लाभ सरल चचंतन प्रथाओं से आ 

सकते हैं जो बवश्राम प्रबतकक्रया को आमंबित करते हैं। 

कुछ लोग आत्म-समपवण और अथव और उद्देश्य पर चचंतन 

की आध्याबत्मक प्रथाओं में िहुत आराम और शांबत पाते 

हैं। आप घर में अपनी कदनचयाव में इन अनुष्ठानों को 

प्रोत्साबहत कर सकते हैं। 

 

बहहटलसी/Whittlesea कौंबसल के अंतगवत कई 

आध्याबत्मक और आस्था आधाररत संगठन हैं, जहाँ आप 
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जा सकते हैं, और, उनके नाम आप यहाँ इस चलंक से ले 

सकते हैं:  

https://directory.whittlesea.vic.gov.au/

community-and-special-interest-groups/

faith-based-organisations/  
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बचककत्सा केन्िों की सचूी 

बचककत्सा कें ि का नाम पता संपकव  फोन  ईमेल / विेसाइट 

िडूंरा  

िंडूरा फॅबमली क्ट्लीबनक  

िंडूरा फॅबमली क्ट्लीबनक 

आफ्टर अवसव सर्ववस  

  

जी०१/१२ ओमोंड 

िौलेवाडव, िंडूरा   

०३ ९४६७ ७४३३  www.myclinic.com.a
u 

 www.1800nightclinic
.com.au 

युबनवेर्सवटी बहल मेबडकल 

सेंटर    

शॉप जी३-०२, १ 

जेंफीलड ड्राइव िंडूरा  

०३ ९४६७ ४२२२  unihillmedi-
cal@yahoo.com 

  

प्लेण्टी रोड मेबडकल 

सेंटर    

१०५ प्लेण्टी रोड िंडूरा  

   

०३ ९४६७ ५४३३  in-
foprmc@bigpond.co
m 
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बलउ मेबडकल 

क्ट्लीबनक   

१३९६ प्लेण्टी 

रोड िंडूरा   

०३ ९४६७ 

७९९९  

liumedicalclinic@hotmail.com 

  

रेक्ट्स मेबडकल गु्रप 

  

९३-९७ प्लेण्टी 

रोड िंडूरा  

०३ ९४६७ 

७६००  

bundoora@rexmedical.com.au 

  

िंडूरा मेबडकल सेंटर 

  

३९ प्लेण्टी रोड 

िंडूरा   

०३ ९४६७ 

४१११  

  

एडं्रू प्लेस क्ट्लीबनक  

  

िंडूरा हलैथ  

फोन  

एडं्रू प्लेस िंडूरा   

 यूबनट १ए, ४४५ 

ग्रीमशा स्रीट 

िंडूरा  

०३ ९४६७ 

१४४४  

०३ ९४६६ 

७२११ 

०३ ९४६६ 

७२११   

www.andrewplaceclinic.com.au 

पोलाररस मेबडकल 

सेंटर  

३२ कोपेरबनकस 

के्रसेंट िंडूरा   

०३ ९२२७ 

३३००  

ad-
min@polarismedicalcentre.com.au 
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डोरीन  

ररवेरस्टोन मेबडकल 

प्रेबक्ट्टस   

यूबनट ९, १२१ 

एलेशोण िौलेवाडव 

डोरीन   

०३ ९९८८ 

१११६  

info@riverstone-
medicalpractice.com.au 

डोरीन फॅबमली 

मेबडकल प्रेबक्ट्टस  

२ हमेक ड्राइव 

डोरीन  

०३ ९७१५ 

३५८५  

reception@doreenfmp.com.au 

लौरीमर मेबडकल 

सेंटर   

१२०-१२२ पैंटेड 

बहलस रोड डोरीन  

०३ ९७१७ 

०८०४  

practicemanag-
er@laurimarmedical.com.au 

डोरीन टोटल हलैथ 

केयर क्ट्लीबनक  

शॉप ५, १०७ 

हजेल ग्लेन ड्राइव 

डोरीन  

०३ ९७१७ 

३६५४  

in-
fo@totalhealthcareclinic.com.au 

  ईडन पाकव   

पीटर कॉफेय  ७६ ट्वेंटी सेकंड 

एवेन्यू ईडन पाकव  

०४१२ ५४३ 

०९२ 
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एचपगं/वोलाटव  

एचपंग रोड फॅबमली 

क्ट्लीबनक  

शॉप २, ८०एच 

एचपंग रोड एचपंग  

०३ ९४०१ 

५४६८  

www.eppingroadfamilyclinic.com.
au 

एचपंग क्ट्लीबनक  २ मेलिा स्रीट 

एचपंग   

०३ ९४०१ 

२०९५  

  

लीण्डृम फॅबमली 

क्ट्लीबनक  

शॉप ३, १ लीण्डृम 

ड्राइव एचपंग  

०३ ९४०८ 

७५२४  

www.lyndarumfamilyclinic.com.au 

एचपंग फॅबमली 

मेबडकल सेंटर  

७७१ हाइ स्रीट 

एचपंग  

०३ ९४०१ 

१९९९  

  

एचपंग नॉथव मेबडकल 

सेंटर  

२४-२६ लीण्डृम 

ड्राइव एचपंग  

०३ ९४०१ 

५११८  

info@eppingnorthmedical.com.au 

मेर्रवयंग मेबडकल सेंटर 

  

७२४ हाइ स्रीट 

एचपंग  

०३ ९४०१ 

३३५५  
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नोथेंड मेबडकल सेंटर  ४८-५० चायलड्स 

रोड एचपंग  

03 9408 8800 recep-
tion@northendmedicalcentre.co
m.au 

मैक्ट्डॉनालड्स रोड 

मेबडकल सेंटर  

७१ मैक्ट्डॉनालड्स 

रोड एचपंग  

०३ ८४०१ 

३४०९  

mcdonaldsrd71@hotmail.com 

एचपंग प्लाज़ा मेबडकल 

एडं डेंटल सेंटर  

शॉप २१६, एचपंग 

प्लाज़ा रीजनल 

सेंटर ५७१-५८३ 

हाइ स्रीट एचपंग  

०३ ९४२२ 

२२२२  

www.eppingplazamedicalcentre.c
om.au 

एचपंग हलैथकेयर  शॉप ४९, पैबसकफक 

एचपंग,  ५७१-५८३ 

हाइ स्रीट एचपंग  

०३ ९४०८ 

०४५३  

reception@ehcare.com.au 

  

नॉथवन मेबडकलस ६५ सेकसोनी 

ड्राइव एचपंग  

०३ ८४०१ 

३८७५  

recep-
tion.northernmedicals@gmail.co
m 
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ओ हने्सव रोड मेबडकल 

सेंटर  

६२ए मेनर हाउस 

ड्राइव एचपंग  

०३ ९४०८ ६३३३  recep-
tion@ohernsroadmc.com.a
u 

ररस्टार मेबडकल गु्रप  सुवीट ०६, २३० 

कूपर स्रीट एचपंग  

०३ ८४०१ १७७७  eppingrecep-
tion@tristarmedicalgroup.c
om.au 

औरोरा बवलेज एचपंग 

मेबडकल सेंटर   

शॉप ८, ३१५ 

हारवेस्ट होम रोड 

एचपंग   

०३ ९४०८ १७५१    

  ककंगलके 

ककंगलेक रेंजेस हलैथ 

सेंटर/नेबक्ट्सस प्राइमरी 

हलैथ  

१९ बहहत्त्लेसी-

ककंगलेक रोड, 

ककंगलेक  

०३ ५७३४ ८४००  in-
fo@nexusprimaryhealth.org
.au 

लालोर  

लालोर प्लाज़ा 

मेबडकल सेंटर  

२० मकककमीस रोड 

लालोर  

०३ ९४६६ १४८८  pm@lalorplazamedical.com.
au 
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लोने स्रीट मेबडकल 

प्रैबक्ट्टस  

२६ लोने स्रीट 

लालोर  

०३ ९४६६ 

४१९१  

en-
quiry@lornestmedicalpractice.co
m 

रोछ्डेल मेबडकल सेंटर  १ए रोछ्डेल 

स्कवेयर लालोर   

 03 9465 

7877  

rochdale@rochdalemc.com.au 

क्ट्लीबनक मेबडटरेनीयन २ साइप्रस स्रीट 

लालोर  

०३ ९४६५ 

६४७७  

daltonmedical@bigpond.com 

डॉक्ट्टरस ऑफ लालोर 

प्लस   

१ मेय रोड 

लालोर  

०३ ९४६५ 

२९०५  

recep-
tion@doctorsoflalor.com.au 

ककंग्सवे ड्राइव मेबडकल 

सेंटर  

११३ ककंगस्वे 

ड्राइव लालोर  

०३ ९४६४ 

५६६८  

kingswaymed@gmail.com 

  म्र्णण्डा  

म्र्णण्डा फॅबमली क्ट्लीबनक  यूबनट ४, ४० 

ब्रैडलिेन एवेन्यू 

म्र्णण्डा  

०३ ९७१५ 

३५७०  

info@merndafamilyclinic.com.au 
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ऐबपस मेबडकल सेंटर  ५ हीलस रोड म्र्णण्डा  ०३ ९७१७ 

०७६६  

info@apsmedical.net 

  

म्र्णण्डा बवललेज मेबडकल 

सेंटर  

६० म्र्णण्डा बवललेज 

ड्राइव म्र्णण्डा  

०३ ९७१७ 

००९९  

practicemanag-
er@laurimar.com.au 

  बमल पाकव   

मेलिोनव मेबडकल एडं  

डेंटल क्ट्लीबनक  

शॉप ४-५, ३०ए  

ओलेयण्डर ड्राइव 

बमल पाकव   

०३ ९४३६ 

८५७५  

recep-
tion@mmdclinic.com.au 

  

मेसन पॉइंट मेबडकल 

सेंटर  

स्वेट २, ४० िुश 

िौलेवडव बमल पाकव   

०३ ८५६० 

१८८८  

in-
fo@masonpointmedicalcentr
e.com.au 

प्लेण्टी वैबल मेबडकल 

सेंटर  

शॉप १४, वेस्टफीलड 

शॉचपंग सेंटर ४१५ 

मैक्ट्डॉनालड्स रोड 

बमल पाकव   

०३ ९४३६ 

९६७७  

Liz.Tsokas@plentyvalleymedi
cal.com.au 
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पीवीसीएच डीपीवी 

हलैथ –जीपी सुपर 

क्ट्लीबनक  

२० बसबवक ड्राइव बमल 

पाकव   

०३ ८४०१ ७३७३  www.gpscmedical.com
.au 

अवर लेडी ऑफ 

ररवरगम मेबडकल सेंटर  

३ ररवरगम ड्राइव बमल 

पाकव   

०३ ९४३६ ०७००    

बमल पाक्ट्सव हाइट्स 

मेबडकल सजेरी  

५१ चपंडारी एवेन्यू बमल 

पाकव   

०३ ९४०८ ७१८०  whatsup-
drken@gmail.com 

अलफा मेबडकल 

क्ट्लीबनक  

३ ब्लोसोम पाकव  ड्राइव 

बमल पाकव   

०३ ९४०४ ४८८८  ad-
min@alphamedical.co
m.au 

चाइलड्स रोड मेबडकल 

क्ट्लीबनक  

४१० चाइलड्स  रोड 

बमल पाकव   

०३ ९४०४ ४११०  crmc@bigpond.net.au 

  

बमल पाकव  फॅबमली 

प्रैबक्ट्टस  

शॉप ४०, स्टेब्लस शॉचपंग 

सेंटर चाइलड्स रोड बमल 

पाकव   

०३ ८४३२ ४१००  www.millparkfamilypra
ctice.com.au 
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बमल पाकव  सुपर 

क्ट्लीबनक  

२५० चाइलड्स रोड, बमल 

पाकव   

०३ ९४३६ 

४१५५  

millpark@ipn.com.au 

साउथ मोरेंग  

लेक्ट्स िोलेवाडव 

मेबडकल सेंटर  

५४७ द लेक्ट्स िोलेवडव, 

साउथ मोरेंग  

०३ ९४३६ 

०९६६  

admin@lbmedical.com.au 

  

डेनहर ड्राइव 

मेबडकल सेंटर  

शॉप ४/१ डेनहर ड्राइव 

साउथ मोरेंग   

०३ ९४०७ 

१३१३  

danahermedicalcen-
tre@hotmail.com 

  

साउथ मोरेंग 

मेबडकल सेंटर  

३१ गॉजव रोड साउथ मोरेंग  ०३ ९४३६ 

४२२२  

reception@smmc.com.au 

  

ररवरगम बवललेज 

मेबडकल सेंटर   

शॉप १०, ५३८-५५० 

प्लेण्टी रोड साउथ मोरेंग 

०३ ९४०७ 

८५००  

recep-
tion@rivergummedical.co
m.au 

थॉमसटाउन 

द िौलेवाडव फॅबमली 

प्रैबक्ट्टस डॉक्ट्टरस 

२४ द िौलेवाडव 

थॉमसटाउन 

०३ ९४६६ 

२५६६  

www.boulevardfamilyprac
tice.com.au 
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मेपल लीफ मेबडकल 

सेंटर  

१८१ एडगसव रोड 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६४ 

७९९७  

in-
fo@mapleleafmedical.com
.au 

नेटकेयर  फॅबमली 

मेबडकल सेंटर  

६ मेन स्रीट 

थॉमसटाउन  

०३ ९०१७ 

६२७७  

thomas-
town@netcaremedical.co
m.au 

थॉमसटाउन सुपर 

क्ट्लीबनक 

६-१० वूड स्रीट 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६४ 

१८१८  

thomas-
town@sonichealthplus.co
m.au 

सेटलमेंट रोड क्ट्लीबनक  २५८ सेटलमेंट रोड 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६५ 

४१४४  

  

द िौलेवाडव फॅबमली 

प्रैबक्ट्टस  

डॉक्ट्टरस २४ द 

िौलेवाडव थॉमसटाउन  

    

डॉ कक्रस जोर्जवओस्की 

मेबडकल सेंटर  

४ मेन स्रीट 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६५ 

६६७०  

recep-
tion@4mainmedical.com.a
u 

हाइलैंड्स मेबडकल 

क्ट्लीबनक  

२ हाइलैंड्स रोड 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६५ 

०१८६  

hmclinic@tpg.com.au 
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डॉ जी एल लांिा  २४ द िौलेवाडव 

थॉमसटाउन  

    

सोबनक हलैथप्लस  

थॉमसटाउन  

६-१० वूड स्रीट 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६४ १८१८  thomas-
town@sonichealthplus.co
m.au 

एडगसव रोड मेबडकल 

एडं डेंटल सेंटर  

२३३ एडगसव रोड 

थॉमसटाउन  

०३ ९४६५ ००८८  edgarsroadmedi-
cal@hotmail.com 

एडगसव अबलटमेट 

क्ट्लीबनक  

१६८ एडगसव रोड 

थॉमसटाउन  

०३ ९१९१ १०५३  ed-
gars168@ultimateclinic.c
om.au 

फस्टव पीपलस हलैथ एडं 

वेलचिंग  

३१७-३१९ हाइ स्रीट 

थॉमसटाउन  

०३ ९०७० ८१८१  thomas-
town@fphw.org.au 

हहीटलसी 

हहीटलसी 

मेबडकल क्ट्लीबनक  

७७ चचव स्रीट 

हहीटलसी 

०३ ९७१६ २२०७  whitmed-
group@bigpond.com.au 

mailto:thomastown@fphw.org.au
mailto:thomastown@fphw.org.au
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हहीटलसी फॅबमली 

मेबडकल सेंटर  

४ मकमेकन स्रीट 

हहीटलसी 

०३ ९७१६ ०१५३  ad-
min@whittleseafamilyme
dicalcentre.com.au 

टी एल सी प्राइमरी 

केयर  हहीटलसी 

 

४३ लॉरेल एसटी 

हहीटलसी 

०३ ९९४४ १५००  https://
www.whittleseamedicalc
entre.com.au/ 
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मनोवजे्ञाबनकों की सचूी  

बचककत्सा कें ि 

का नाम   

पता   सपंकव  फोन निंर  

  

ईमले/विैसाइट  

एवोन टूनी 

साइकॉलजी 

सर्ववस  

बिचलडंग टी२६, 

फ्लोर १, 

यूबनवेर्सवटी बहल 

मेबडकल सेंटर, २  

जेनफीलड ड्राइव 

िंडूरा  

०४११ ६९६ 

२००  

yvonnetunny@iprimus.com.au 

लाइफ बवसन, 

मैरेज 

काउन्सेचलंग एडं 

बहपनोथेरेपी  

स्वेट 27, 240 

प्लेण्टी रोड, 

युबनवेर्सवटी बहल 

िंडूरा  

०४२२ ४१६ 

८९४  

www.lifevisioncounselling.com.au 

mailto:yvonnetunny@iprimus.com.au
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न्यू व्यू 

साइकॉलजी  

प्लेनती वैबल 

टाउन सेंटर शॉप 

१४, ४१५ 

मैक्ट्डॉनालड्स रोड 

बमल पाकव   

१३०० ८३० 

६८७  

https://newviewpsychology.com.au/ 

ग्राउंड फ्लोर १२ 

ओमोंड िौलेवडव  

िंडूरा  

कोनवर ओरकड्सव 

रोड एडं पेशेंस 

एवेन्यू डोरीन  

https://newviewpsychology.com.au/
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ओपन केयर 

साइकॉलजी  

२४ बलण््म 

ड्राइव एचपंग  

०३ ९४०१ 

५११८  

www.opencarepsychology.com.au 

१२०-१२२ पैंटेड 

बहलस रोड डोरीन  

०३ ९७१७ 

०८०४  

  

एपंेबथक 

साइकॉलजी  

२३ केररस एवेन्यू 

एचपंग  

०४३८ २११ 

२२८  

info@empathcipsychology.com.au 

एचपंग फॅबमली 

मेबडकल सेंटर  

७७१ हाइ स्रीट 

एचपंग  

०३ ९४०१ 

१९९९  

  

एमबे्रस वेलनेस 

कंसलटेंसी  

२३० कूपर स्रीट 

एचपंग  

०४३२ ३१८ 

६९८  

www.embracewellnessconsultancy.

com.au 
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प्लेण्टी वैबल 

साइकॉलजी  

७१ मैक्ट्डॉनालड्स 

रोड एचपंग  

०३ ९८४४ 

५७०३ 

plentyvalleypsycholo-

gy@gmail.com 

७७ चचव स्रीट 

हहीटलसी 

आरएमिी साइकॉलजी: 

रेस्टोटरंग माइंड  

१ए  रोचडेल स्वेयर 

लालोर  

०३ ८६३९ 

५८२१  

  

मवाररा 

साइकोलोबजकल सर्ववस  

लालोर मेबडप्लेक्ट्स ६ 

मैसमेट स्रीट लालोर  

०३ ९४६६ 

११६०  

www.mawarrapsychologicals
ervices.com.au 

एचवाइएम बचलड्रेनस 

क्ट्लीबनक  

३५१ चायलड्स रोड 

बमल पाकव   

०३ ८४०६ 

७५५५  

www.healthyyoungminds.co

m.au 

गोलड साइकॉलजी  ७ डेहलपमेंट 

िौलेवाडव बमल पाकव   

०३ ८४०६ 

७२३०  

info@goldpsychology.com.au 
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केरोलीन अमोर  २५०ए चायलड्स रोड 

बमल पाकव   

०४१९ ५६९ १९०    

बवक्ट्टोररयान 

काउन्सेचलंग एडं  

साइकोलोबजकल 

सर्ववसेस  

२० बसबवक ड्राइव 

बमल पाकव   

०३ ९४१९ ७१७२  reception@vcps.com.au 

बसनजी साइकॉलजी  सुइट १, द स्टेब्लस 

शॉचपंग सेंटर, रेड लीप 

एवेन्यू बमल पाकव   

०४३५ ८२० १५४  ad-

min@Synergypsychology.co

m.au 

द िेस्ट यू केन िी  प्रॉफेश्नल सुइट ११, द 

स्टेब्लस शॉचपंग सेंटर 

३१४-३६० चायलड्स 

रोड  

०४२५ ७०० ०२६  mark@thebestyoucanbe.com
.au 
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 बमल पाकव    
 

अलफा मेबडकल  ३ ब्लोसम पाकव  

ड्राइव बमल पाकव   

०३ ९४०४ 

४८८८  

http://www.alphamedical.com.au/
services/specialized-services/clinical
-psychology/ 

इंटुइरटव 

बस्पररचुयल 

साइकॉलजी  

बमल पाकव   ०४३३ ५५८ 

२२१  

ispsychology@outlook.com 

नोदनेव 

साइकॉलजी 

सेंटर  

४१० चायलड्स 

रोड बमल पाकव   

०३ ९४९५ 

१३७४  

admin@northernpsychology.org 

डेनहयेर ड्राइव 

मेबडकल सेंटर  

४/१ डेनहयेर ड्राइव 

साउथ मोरेंग  

०३ ९४०७ 

१३१३  

www.ddmedical.com.au 
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माइंडलाइट 

साइकॉलजी  

लेवेल १, सुइट २२ 

द ग्रीनहाउस 

एबक्ट्सस बिज़नस 

सेंटर साउथ मोरेंग  

०४२५ ४०१ 

६७४  

  

टाइम टु शाइन 

थेरेपी क्ट्लीबनक  

यूबनट २७िी, ७९७ 

प्लेण्टी रोड साउथ 

मोरेंग  

०३ ९७१७ 

८१९४  

timetoshine@outlook.com.au 

बमशेल बसिेररस 

साइकॉलजी  

९/१ डेनहयेर ड्राइव 

साउथ मोरेंग  

०४०८ ०३८ 

८३१  

mtsciberras@gmail.com 

डेबवड यंगर 

साइकॉलजी  

४०-४२ वालनट  

स्रीट बहहत्त्लसी  

०४०१ ४९० 

४३३  

enquiries@dypsychology.com.au 
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मनोबचककत्सकों की सचूी  

क्ट्लीबनक का नाम  पता  सपंकव  फोन निंर  ईमले/विैसाइट  

बमल पाकव  सुपर 

क्ट्लीबनक  

२५० चायलड्स रोड 

बमल पाकव   

०३ ९४३६ ४१५५  millpark@alliedmgp.com.au 

  

िंडूरा फॅबमली 

क्ट्लीबनक  

१२ ओमोंड िौलेवाडव 

िंडूरा  

०३ ९४६७ ७४३३  www.myclinic.com.au 

  

नॉथवपाकव  प्राइवेट 

हॉबस्पटल/

कोनसुलटटंग सुइटेस  

१३५ प्लेण्टी रोड 

िंडूरा  

०३ ९४६८ ०१००  http://
www.northparkprivatehospit
al.com.au 

डॉ राजू लिमना  कोनवर प्लेण्टी एडं  

ग्रीनबहलस रोड िंडूरा  

०३ ९४६८ ०११०  www.healthscope.com.au 

 मेरी इरबवन नर्सिंग 

होम  

१२३१ प्लेण्टी रोड 

िंडूरा  

०३ ९४९५ ३२४०    
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हस्पतालों की सचूी  

हस्पताल का नाम  पता  सपंकव  फोन निंर  ईमले/विैसाइट  

द नोदनेव हॉबस्पटल

  

१८५ कूपर स्रीट 

एचपंग  

०३ ८४०५ ८०००  mill-
park@alliedmgp.com.a
u 

एचपंग प्राइवेट 

हॉबस्पटल  

लेवेल १/२३० कूपर 

स्रीट एचपंग  

०३ ९४२२ ४४४४    

नॉथवपाकव  प्राइवेट 

हॉबस्पटल  

कोनवर प्लेण्टी एडं  

ग्रीनबहलस रोड िंडूरा  

०३ ९४६८ ०१००  www.myclinic.com.au 
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जहा ंस ेजानकारी प्राि की है  

 

www.beyondblue.org.au 

www.sane.org 

www.betterhealth.vic.gov.au 

www.ndis.gov.au 

www.everymind.org.au 

www.healthdirect.gov.au 

www.nami.org 

www.healthengine.com.au 

www.carergateway.gov.au 

www2.health.vic.gov.au 

www.mhcc.vic.gov.au 

www.publicadvocate.vic.gov.au 

www.imha.vic.gov.au 

www.suicidepreventiontraining.com.au 

 

 

 

 

 

 

http://www.publicadvocate.vic.gov.au
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धन्यवाद 
 

हम धन्यवाद करते हैं: 

 सुश्री प्रभात सांगवान-मानबसक स्वास््य 

स्वयंसेवक 

जानकारी को इकठ्ठा और इस पुस्तक को बलखने के बलए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हम धन्यवाद करते हैं: 

 सुश्री नेहा वमाव: सामदुाबयक मानबसक स्वास््य 

व्यवसायी - लीड पै्रबक्ट्टशनर - स्वयंसेवक 

समन्वयक, ग्राहक सेवा, माइंड ऑस्रेबलया 

 सुश्री बलजा स्टेयोस  - सामुदाबयक मानबसक 

स्वास््य व्यवसायी, ग्राहक सेवा कें ि, माइंड 

ऑस्रेबलया 

 श्री इयान ब्रूक्ट्स - टीम लीडर, कैपेबसटी बिचलडंग, 

केयरचलंक्ट्स नॉथव, मेरी हलेथ 

ककताि की पू्रफरीचडंग और सही करने के बलए। 
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अस्वीकरण  
 यह पुस्तक केवल मानबसक स्वास््य जागरूकता और 

सूचना के उद्देश्यों के बलए ह,ै और इसे बचककत्सीय 

मूलयाङ्कन, बनदान या बचककत्सा पेशेवर की सलाह के 

बलए प्रबतस्थाबपत नहीं ककया जाना चाबहए। 

 

ककसी भी समय आप या आपके पररवार / बमि मंडली 

का कोई भी व्यबि ककसी भी छोटी या िड़ी मानबसक 

स्वास््य चचंता का अनुभव कर सकता ह,ै हम ऐसे समय 

में बचककत्साकमी से बमलने और और उनसे चचाव करने 

की सलाह देते हैं। 

 

इस पुस्तक को तैयार करते समय बचककत्सकों की सूची 

सही ह ैऔर वह भबवष्य में पररवतवन के अधीन हो सकती 

ह।ै 
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आपकी प्रबतकक्रया हमारे बलए महत्वपणूव ह:ै 

 

इस सूचना पुस्तक की एक प्रबत प्राि करने के बलए आपका िहुत-िहुत धन्यवाद। 

यकद आप हमें इस पुस्तक को पढ़ने के िाद प्रबतकक्रया दे सकते हैं तो हम आपके िहुत आभारी होंगे। 

 

आप  www.manas.org.au पर जाकर और इन सरल सवालों के जवाि दे सकते ह:ै 

 

 आपका नाम 

 आप ईमेल पता, जहाँ हम आपसे संपकव  कर सकते हैं 

 आपका संपकव  फोन नंिर, जहाँ हम आपसे संपकव  कर सकते हैं 

 आपके बलए यह सूचना पुबस्तका प्राि करने का कारण 

 इस पुस्तक में आपको क्ट्या सकारात्मकता बमली है 

 अगर हम दसूरी ककताि िनाना चाह ेतो आप ककन चीज़ो में िेहतरी की सलाह दे सकते हैं  

****** 
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