
विशेष मैगज़ीन

विषय सूची
1. संपादकीय – मानवसक स्िास्थ्य क्यं ज़रूरी है

2. लेख 1 – तनाि और समाधान

3. कहानी 1 – गँि की सररता की मुस्कान

4. लेख 2 – वकशोरािस्था और मानवसक चुनौवतयँ

5. कविता – मन की वखड़वकयँ

6. कहानी 2 – होस्टल के बच्चं का बदलता जीिन

7. लेख 3 – मवहलाएँ और मानवसक स्िास्थ्य

8. सुझाि – रोज़मरा की 10आदतं मानवसक स्िास्थ्य के वलए

9. अनुभि – प्रवशक्षण से वमली नई वदशा

10. समापन लेख – वमलकर बढ़ाएँ मानवसक स्िास्थ्य की रोशनी



संपादकीय – मानवसक स्िास्थ्य क्यं ज़रूरी है
हमारे समाज मं मानवसक स्िास्थ्य को अक्सर नज़रअंदाज़ कर वदया जाता है... मानवसक स्िास्थ्य वसर्फ
बीमारी की अनुपवस्थवत नहं बवकक एक संतुवलत, सकारात्मकऔर उत्पादक जीिन जीने की कला है। यवद
व्यवक्त का मन प्रसन्नऔर वस्थर है तो िह अपने पररिार, समाज और कायफक्षेत्र मं बेहतर योगदान दे सकता
है। आज के समय मं यह विषय और भी महत्िपूणफ हो गया है क्यंवक तनाि, प्रवतस्पधा और एकाकीपन
बढ़ता जा रहा है।

लेख 1 – तनाि और समाधान

तनाि हर व्यवक्त के जीिन का वहस्सा है। हम
सभी कभी न कभी ऐसी पररवस्थवतयं से
गुज़रते ह,ं जहँ हमं लगता है वक वज़म्मेदाररयँ,
चुनौवतयँ या समस्याएँ हमारी क्षमता से
अवधक ह।ं थोड़ी-बहुत वचंता या तनाि सामान्य
है और यह हमं बेहतर काम करने के वलए प्रेररत
भी करता है। लेवकन जब तनाि अत्यवधक
और लगातार बना रहता है, तो यह मानवसक
और शारीररक स्िास्थ्य दोनं पर गहरा असर
डालता है।

तनाि के मुख्य कारण

आज के समय मं तनाि के कई स्रोत ह।ं

1. आवथफक करिनाइयँ – रोज़मरा की ज़रूरतं पूरी करना, पररिार चलाना, कज़फ चुकाना और
भविष्य की अवनवितता व्यवक्त को अंदर से तोड़ देती है।

2. ररश्तं मं समस्या – पररिार मं झगडे़, िैिावहक वििाद या दोस्तं के साथ अनबन
भािनात्मक तनाि को बढ़ाते ह।ं

3. पढ़ाई का दबाि – बच्चं और वकशोरं पर अच्छे अंक लाने और प्रवतयोगी परीक्षाएँ पास करने
का दबाि उनकी मानवसक शंवत छीन लेता है।

4. बेरोज़गारी – नौकरी न वमलना या अस्थायी काम होना युिाओं को वनराशा और हताशा की
ओर धकेलता है।

इन कारणं के अलािा भी अकेलापन, सोशल मीवडया का अत्यवधक प्रयोग, अस्िस्थ जीिनशैली
और बीमारी तनाि को और बढ़ा देते ह।ं



तनाि का असर

लगातार तनाि से नंद की समस्या, वसरददफ, उच्च रक्तचाप और पाचन संबंधी परेशावनयँ हो
सकती ह।ं मानवसक स्तर पर यह वचड़वचड़ापन, बेचैनी, अिसाद और आत्मविश्वास मं कमी पैदा
करता है। लंबे समय तक चलने िाला तनाि व्यवक्त को नकारात्मक सोच और आत्मविनाशकारी
व्यिहार की ओर भी ले जा सकता है।

तनाि से बचने के उपाय

तनाि को पूरी तरह समाप्त करना संभि नहं है, लेवकन सही तरीकं से इसे वनयंवत्रत वकया जा
सकता है।

1. समय प्रबंधन – काम को प्राथवमकता के आधार पर बँटना और हर कायफ के वलए समय तय
करना तनाि कम करता है।

2. ध्यान (Meditation) – रोज़ाना कुछ वमनट ध्यान करने से मन शंत होता है और सोचने की
क्षमता बढ़ती है।

3. गहरी सँस लेने की तकनीक – जब भी तनाि महसूस हो, तो गहरी सँस लं और धीरे-धीरे
छोडं़। इससे वदमाग को आराम वमलता है।

4. वनयवमत व्यायाम – योग, प्राणायाम या साधारण टहलना भी शरीर को सविय रखता है
और तनाि कम करने मं मदद करता है।

5. सकारात्मक सोच – नकारात्मक बातं से दूरी बनाना और अच्छे अनुभिं को याद करना
मन को मजबूत बनाता है।

6. सहयोग लेना – पररिार, दोस्तं या परामशफदाता से खुलकर अपनी समस्या साझा करने से
बोझ हकका हो जाता है।

वनष्कषफ

तनाि जीिन की िास्तविकता है, लेवकन इसे अनदेखा करना खतरनाक हो सकता है। यवद हम
समय रहते अपने तनाि को समझं और सही तकनीक अपनाएँ, तो यह हमारी क्षमता को बढ़ाने
िाला कारक भी बन सकता है। संतुवलत जीिनशैली,आत्म-अनुशासनऔर सकारात्मक
दवृष्टकोण हमं न केिल तनाि से बचाते ह,ं बवकक जीिन को अवधक आनंदमयऔर स्िस्थ बनाते
ह।ं

कहानी 1 – गँि की सररता की मुस्कान

सररता गँि की एक साधारण वकशोरी थी। उसके वपता खेतं मं
मजदूरी करते थे और मँ घर के साथ-साथ दूसरं के घरं मं काम
करती थी। पररिार की आवथफक वस्थवत बहुत अच्छी नहं थी।
अक्सर घर मं पैसं की कमी को लेकर तनाि बना रहता था। सररता
पढ़ाई मं तेज़ थी और उसकी चाहत थी वक िह भविष्य मं अध्यावपका
बने, लेवकन घरेलू वजम्मेदाररयं और तंगहाली ने उसके मन पर बोझ



डाल रखा था।

धीरे-धीरे सररता के अंदर वचंता और तनाि घर करने लगे। कभी-कभी उसे लगता वक उसका
सपना बस सपना ही रह जाएगा। पढ़ाई पर ध्यान लगाना मुवश्कल होता और कई बार िह उदास
होकर अकेली बैिी रहती। पररिार िाले इसे सामान्य मानते और कहते, "वजं़दगी ऐसी ही है, मेहनत
करो सब िीक होगा।" लेवकन सररता के मन की उलझनं वकसी को वदखाई नहं देती थं।

इसी बीच, उसके स्कूल मं एक वदन मानवसक स्िास्थ्य पर कायफशाला आयोवजत की गई।
कायफशाला मं एक दीदी ने बच्चं को समझाया वक जैसे शरीर को स्िस्थ रखने के वलए भोजन और
व्यायाम ज़रूरी है, िैसे ही मन को स्िस्थ रखने के वलए बात करना, भािनाएँ साझा करना और
सकारात्मक सोच अपनाना बहुत महत्िपूणफ है। दीदी ने यह भी बताया वक अपनी भािनाओं को
वछपाना नहं चावहए, बवकक भरोसेमंद व्यवक्त से साझा करना चावहए।

यह बात सररता के वदल को छू गई। उसने पहली बार महसूस वकया वक अपनी उदासी और डर को
दबाने के बजाय उन्हं वकसी से कह देना ही सच्ची ताक़त है। अगले ही वदन सररता ने वहम्मत
जुटाकर अपनी कक्षा की वशवक्षका से अपनी परेशावनयँ साझा कं। वशवक्षका ने धैयफ से सुना, उसे
समझाया और हौसला बढ़ाया।

धीरे-धीरे सररता ने अपनी सहेवलयं से भी खुलकर बातं करना शुरू वकया। जब भी उसे वचंता
होती, िह अब उसे अपने भीतर कैद नहं करती बवकक साझा कर लेती। उसका बोझ हकका होने
लगा। पढ़ाई मं उसका ध्यान वर्र से बढ़ा और चेहरे पर मुस्कान लौट आई।

आज सररता न केिल खुद आत्मविश्वास के साथ आगे बढ़ रही है, बवकक दूसरं को भी प्रेररत कर
रही है। िह अपनी सहेवलयं से कहती है,
"डर या तनाि को वदल मं मत वछपाओ। वकसी भरोसेमंद से कहो। बात करने से मन हकका होता है
और समाधान भी वमलता है।"

सररता की कहानी इस बात का सबूत है वक मानवसक स्िास्थ्य की देखभाल उतनी ही ज़रूरी है
वजतनी शारीररक स्िास्थ्य की। अगर समय पर मदद और सही मागफदशफन वमल जाए, तो कोई भी
वकशोरी या वकशोर अपने सपनं की ओर आत्मविश्वास से कदम बढ़ा सकता है।

लेख 2 – वकशोरािस्था और मानवसक चुनौवतयँ

वकशोरािस्था जीिन का िह दौर है जब शरीर, मन और सोच मं बहुत तेज़ बदलाि आते ह।ं यह
समय न केिल शारीररक पररपक्िता का होता है, बवकक मानवसक और भािनात्मक विकास का भी
होता है। इस अिस्था मं बच्चे अपने आसपास की दुवनया को नए दवृष्टकोण से देखना शुरू करते
ह।ं िे अपनी पहचान बनाने, स्ितंत्र विचार व्यक्त करने और जीिन की वदशा तय करने की
कोवशश करते ह।ं यही कारण है वक वकशोरािस्था को जीिन का सबसे संिेदनशील और
चुनौतीपूणफ समय माना जाता है।



चुनौवतयँ और दबाि

वकशोरं के सामने सबसे बड़ी चुनौती अपनी पहचान (Identity) स्थावपत करने की होती है। िे यह
समझना चाहते हं वक िे कौन ह,ं उनका व्यवक्तत्ि क्या है और उनका भविष्य वकस वदशा मं
जाएगा। इसी प्रविया मं उन्हं कई तरह के दबािं का सामना करना पड़ता है।

1. शैवक्षक दबाि – अच्छे अंक लाना, प्रवतयोगी परीक्षाओं की तैयारी करना और पढ़ाई मं उत्कृष्ट
प्रदशफन करने का तनाि वकशोरं को मानवसक रूप से थका देता है।

2. सामावजक दबाि – सावथयं (Peers) के बीच स्िीकार वकए जाने की चाह, रै्शन और
व्यिहार मं मेल बैिाने की कोवशश अक्सर वचंता और तनाि का कारण बनती है।

3. पररिार की अपेक्षाएँ – माता-वपता की उम्मीदं, “तुम्हं डॉक्टर/इंजीवनयर बनना है” जैसी बातं
कई बार वकशोरं पर भारी पड़ती ह।ं

4. शारीररक बदलाि – हामोनल बदलाि के कारण मूड वस्िंग्स, आत्म-संदेह और वझझक की
समस्या सामने आती है।

माता-वपता और वशक्षकं की भूवमका

अगर इस समय माता-वपता और वशक्षक संिेदनशील रहं, तो बच्चे इन चुनौवतयं को आसानी से
पार कर सकते ह।ं उन्हं चावहए वक िे वकशोरं की बात ध्यान से सुनं और उनकी भािनाओं का
सम्मान करं। डँट-र्टकार या तुलना करने के बजाय प्रोत्साहन और मागफदशफन दं।

 माता-वपता को बच्चं को यह महसूस कराना चावहए वक िे हर पररवस्थवत मं उनके साथ ह।ं
 वशक्षकं को भी यह समझना होगा वक हर छात्र की सीखने की गवत अलग होती है। उन्हं धैयफ

और सहानुभूवत के साथ पढ़ाना चावहए।
 वकशोरं को सही वदशा मं ले जाने के वलए खुले संिाद, सच्ची सराहना और भािनात्मक

सहयोग बहुत ज़रूरी है।

मानवसक स्िास्थ्य के वलए उपाय

 खुली बातचीत (Open Communication) – वकशोरं को अपनी समस्याएँ वबना डर के
बताने का मौका दं।

 सकारात्मक माहौल (Positive Environment) – घर और स्कूल मं ऐसा िातािरण हो जहँ
गलती करने पर सज़ा नहं, बवकक सीखने का अिसर वमले।

 तनाि प्रबंधन (Stress Management) – योग, खेल, संगीत और रचनात्मक गवतविवधयँ
मानवसक स्िास्थ्य को मज़बूत बनाती ह।ं

 सही जानकारी (Right Information) – वकशोरं को शारीररक और भािनात्मक बदलािं
के बारे मं सही समय पर सही जानकारी देना आिश्यक है।

वनष्कषफ

वकशोरािस्था जीिन की नंि रखने का दौर है। अगर इस समय बच्चं को सही सहयोग और
मागफदशफन वमले तो िे आत्मविश्वासी, संतुवलत और स्िस्थ व्यवक्तत्ि के साथ आगे बढ़ सकते ह।ं
माता-वपता, वशक्षक और समाज की वजम्मेदारी है वक िे वकशोरं को समझं, उनका साथ दं और
मानवसक स्िास्थ्य को मज़बूत बनाने मं मदद करं।



कविता – मन की वखड़वकयँ
मन की वखड़वकयँ खोलो ज़रा,
हिा का झंका आने दो,
ग़म के बादल छँट जाएँ,
खुवशयं की धूप वखलने दो।

कहानी 2 – होस्टल के बच्चं का बदलता जीिन

होस्टल के बच्चं का बदलता जीिन

एक छोटे से गँि मं आवदिासी बच्चं के वलए एक छात्रािास
(होस्टल) बनाया गया था। यहँ आसपास के गँिं से बच्चे
पढ़ने आते थे। शुरू-शुरू मं बच्चं को घर से दूर रहना
करिन लगता था। माता-वपता की याद, अपने गँि की
वमट्टी, त्योहार और घर का खाना – सब कुछ उन्हं उदास
कर देता था। कई बच्चे चुपचाप रहते, कुछ रोते-रोते सो
जाते और कई बार पढ़ाई मं भी मन नहं लग पाता।

अकेलेपन की चुनौवतयँ :- लंबे समय तक घर से दूर रहने
के कारण बच्चे अंदर ही अंदर तनाि और अकेलापन
महसूस करने लगे। कई बच्चं का आत्मविश्वास घटने
लगा। वशक्षकं ने देखा वक बच्चा भले ही क्लास मं बैिा है,
लेवकन उसका मन कहं और है। यह वस्थवत धीरे-धीरे
उनके शारीररक स्िास्थ्य और पढ़ाई दोनं को प्रभावित कर

रही थी।

बदलाि की शुरुआत :- वस्थवत को समझते हुए होस्टल के वशक्षकं और िाडफन ने नया कदम
उिाया। उन्हंने बच्चं के वलए खेल-कूद, नाटक और समूह गवतविवधयँ शुरू कं। हर शवनिार को
छोटे-छोटे नाटक तैयार वकए जाते, वजनमं बच्चे अपनी संस्कृवत, त्योहार और कहावनयं को
अवभनय के माध्यम से प्रस्तुत करते। इससे बच्चं को मंच पर आने का मौका वमला और उनके
अंदर आत्मविश्वास बढ़ने लगा। इसके साथ ही, वशक्षकं ने मानवसक स्िास्थ्य पर चचा भी शुरू
की। बच्चं को समझाया गया वक उदासी, डर या अकेलापन कोई कमजोरी नहं है, बवकक हर कोई
इन भािनाओं से गुजरता है। सबसे ज़रूरी है वक हम अपनी भािनाओं को व्यक्त करं और अपने
दोस्तं या वशक्षकं से साझा करं।



नए माहौल की खुशबू :-धीरे-धीरे होस्टल का माहौल बदलने लगा। जहँ पहले चुप्पी और तनााि था, अब
िहँ हँसी और गीत गूजँने लगे। बच्चे एक-दूसरे के अच्छे दोस्त बन गए। पढ़ाई के बाद खेल का मैदान
उनकी मुस्कान से भरने लगा। जो बच्चे पहले क्लास मं चुप रहते थे, अब िे हाथ उिाकर सिाल पूछने
लगे।

आत्मविश्वास की उड़ान :- आज िही बच्चे आत्मविश्वास से भरे हुए ह।ं उन्हंने न वसर्फफ पढ़ाई मं प्रगवत की है
बवकक खेलं और संस्कृवतक कायफिमं मं भी भाग लेकर अपनी प्रवतभा वदखा रहे ह।ं सबसे बड़ी बात यह है
वक अब िे जानते हं वक मानवसक स्िास्थ्य का ख्याल रखना उतना ही ज़रूरी है वजतना शारीररक स्िास्थ्य
का।

 लेख 3 – मवहलाएँ और
मानवसक स्िास्थ्य

मवहलाएँ समाज की रीढ़ मानी जाती
ह।ं िे घर की देखभाल करने िाली,
बच्चं की परिररश करने िाली,
पररिार को जोड़कर रखने िाली और
साथ ही बाहर जाकर काम करने
िाली भी होती ह।ं लेवकन इन सब
वजम्मेदाररयं के बीच मवहलाओं के
मानवसक स्िास्थ्य को अक्सर
नज़रअंदाज़ कर वदया जाता है।
मानवसक स्िास्थ्य केिल बीमारी से
दूर रहने का नाम नहं है, बवकक यह भािनात्मक संतुलन,आत्मविश्वास और जीिन मं संतुवष्ट से
जुड़ा हुआ है।

मवहलाओं पर मानवसक दबाि के कारण

मवहलाओं को कई स्तरं पर मानवसक दबाि झेलना पड़ता है। घर की वज़म्मेदाररयं के साथ-साथ
कायफस्थल की चुनौवतयँ उनके तनाि को बढ़ा देती ह।ं ग्रामीण क्षेत्रं मं मवहलाओं को घरेलू वहंसा,
दहेज प्रथा, बाल वििाह और भेदभाि जैसी समस्याओं से गुजरना पड़ता है, जबवक शहरी मवहलाएँ
नौकरी और पररिार के बीच संतुलन बनाने की जद्दोजहद मं रँ्सी रहती ह।ं

समाज मं अब भी मवहलाओं को बराबरी के अिसर नहं वमलते। उनकी मेहनत और योगदान को
अक्सर कम आँका जाता है। कई बार मवहलाएँ अपनी भािनाओं को व्यक्त नहं कर पातं, वजससे
उनमं अकेलापन और अिसाद बढ़ता है।



मानवसक स्िास्थ्य पर असर

लगातार दबाि और भेदभाि मवहलाओं के मानवसक स्िास्थ्य को गहराई से प्रभावित करते ह।ं
वचंता, अिसाद,आत्मसम्मान की कमी और नंद की समस्याएँ आम हो जाती ह।ं कुछ मवहलाएँ तो
आत्महत्या जैसे गंभीर कदम उिाने के बारे मं भी सोचने लगती ह।ं खासकर गभािस्था और प्रसि
के बाद मवहलाएँ "पोस्ट पाटफम वडप्रेशन" जैसी वस्थवतयं से गुजरती ह,ं वजसे समाज मं अक्सर
गंभीरता से नहं वलया जाता।

सहयोग और समाधान

मवहलाओं के मानवसक स्िास्थ्य को मज़बूत करने के वलए सबसे पहले ज़रूरी है वक पररिार और
समाज उन्हं बराबरी का सम्मान दं। घर के काम केिल मवहला की वज़म्मेदारी न माने जाएँ, बवकक
पररिार के सदस्य वमलकर सहयोग करं। कायफस्थल पर मवहलाओं को सुरवक्षत िातािरण और
समान अिसर वदए जाएँ।मवहलाओं को भी चावहए वक िे अपने वलए समय वनकाल।ं वनयवमत
व्यायाम, योग, ध्यान और रुवचकर गवतविवधयँ मानवसक स्िास्थ्य को बेहतर बनाती ह।ं ज़रूरत
पड़ने पर काउंसवलंग और विशेषज्ञ की मदद लेने मं संकोच नहं करना चावहए।

वनष्कषफ

मवहलाओं के मानवसक स्िास्थ्य पर ध्यान देना न केिल मवहला के वलए, बवकक पूरे पररिार और
समाज के वलए आिश्यक है। एक स्िस्थ और आत्मवनभफर मवहला ही पररिार और समाज को आगे
बढ़ाने मं सक्षम होती है। इसवलए, हमं ऐसा माहौल बनाना चावहए जहँ मवहलाएँ खुलकर अपनी
भािनाएँ साझा कर सकं और मानवसक रूप से मज़बूत बन सकं।

मवहलाओं के मानवसक स्िास्थ्य की देखभाल करना साझी वज़म्मेदारी है – पररिार की भी और
समाज की भी।

सुझाि – रोज़मरा की 10 आदतं मानवसक स्िास्थ्य के वलए
1. समय पर सोएँ और जागं।
2. प्रवतवदन कम से कम 30 वमनट व्यायाम करं।
3. संतुवलत आहार ल।ं
4. सोशल मीवडया का सीवमत उपयोग करं।
5. पररिार और वमत्रं से वनयवमत बातचीत करं।
6. अपने शौक पूरे करने के वलए समय वनकाल।ं
7. नकारात्मक विचारं को वलखकर बाहर वनकाल।ं
8. दूसरं की मदद करं।
9. हर वदन एक चीज़ के वलए आभार प्रकट करं।
10. वनयवमत रूप से ध्यान और प्राथफना करं।



अनुभि – प्रवशक्षण से वमली नई वदशा
हमारे गँि मं एक प्रवशक्षण कायफिम हुआ, जहँ हमं मानवसक स्िास्थ्य की मूल बातं वसखाई गईं। पहले हमं
लगता था वक यह वसर्फ 'पागलपन' से जुड़ा विषय है, लेवकन अब समझआया वक यह हर व्यवक्त के वलए
ज़रूरी है। इससे हमं आत्मविश्वास, संिाद और सकारात्मक सोच विकवसत करने मं मदद वमली।

समापन लेख – वमलकर बढ़ाएँ मानवसक स्िास्थ्य की रोशनी

मानवसक स्िास्थ्य केिल व्यवक्त का वनजी मामला नहं है, बवकक यह पूरे समाज की सामूवहक
वज़म्मेदारी है। जब तक हमारे पररिार, मोहकले और गँि के लोग मानवसक रूप से स्िस्थ नहं हंगे,
तब तक समाज मं िास्तविक प्रगवत संभि नहं है। शरीर की तरह ही मन को भी देखभाल और
पोषण की ज़रूरत होती है। अक्सर हम बीमार होने पर तुरंत डॉक्टर के पास जाते ह,ं लेवकन जब
मन थक जाता है, उदासी या वचंता हमं घेर लेती है, तो हम चुप रहना या छुपाना पसंद करते ह।ं
यही मौन हमं और अवधक अकेलापन और तनाि की ओर धकेल देता है।

आज समय आ गया है वक हम मानवसक स्िास्थ्य को उतनी ही प्राथवमकता दं वजतनी शारीररक
स्िास्थ्य को। इसके वलए सबसे पहले हमं अपनी सोच बदलनी होगी। मानवसक समस्याओं को
शमफ की बात समझने के बजाय इन्हं स्िाभाविक मानना होगा। वजस तरह वसरददफ या बुखार होना
सामान्य है, उसी तरह तनाि, वचंता या अिसाद भी जीिन की पररवस्थवतयं से उपजने िाली
अिस्थाएँ ह।ं र्कफ बस इतना है वक इनका इलाज दिाओं के साथ-साथ संिाद, सहयोग और
सहानुभूवत से होता है।

हम सभी अपने-अपने स्तर पर इस वदशा मं योगदान कर सकते ह।ं पररिार मं खुला संिाद और
अपनापन मानवसक स्िास्थ्य की सबसे बड़ी दिा है। यवद माता-वपता बच्चं से उनकी भािनाओं
पर खुलकर बात करं, वशक्षक विद्यावथफयं की परेशावनयं को धैयफ से सुनं और वमत्र एक-दूसरे का
सहारा बनं, तो बहुत सी समस्याएँ शुरू होने से पहले ही हल हो सकती ह।ं

गँि और समुदाय स्तर पर भी पहल ज़रूरी है। आँगनिाड़ी, स्कूल, पंचायत भिन या युिाओं के
समूह मानवसक स्िास्थ्य पर चचा के वलए सुरवक्षत स्थान बन सकते ह।ं यहँ लोग वबना डर के
अपनी भािनाएँ साझा करं और समाधान ढँूढं। इसके साथ ही हमं यह भी याद रखना चावहए वक
हर समस्या का समाधान हम खुद नहं कर सकते। ज़रूरत पड़ने पर डॉक्टर, काउंसलर या
विशेषज्ञ से सलाह लेना समझदारी है।

मानवसक स्िास्थ्य का संबंध खुशहाल जीिन, बेहतर वशक्षा और सकारात्मक संबंधं से है। जब
व्यवक्त का मन प्रसन्न होता है तो िह कायफक्षेत्र मं बेहतर प्रदशफन करता है, ररश्तं मं सामंजस्य बनाए
रखता है और जीिन को उदे्दश्यपूणफ तरीके से जीता है। इसवलए मानवसक स्िास्थ्य मं वनिेश
करना िास्ति मं भविष्य मं वनिेश करना है।

आइए, हम सब वमलकर यह संककप लं वक मानवसक स्िास्थ्य को न केिल अपनी, बवकक पूरे
समाज की प्राथवमकता बनाएँगे। हम एक-दूसरे को सुनंगे, सहयोग करंगे और सहानुभूवत
वदखाएँगे। हम बच्चं, वकशोरं, मवहलाओं और बुजुगं – सभी के वलए ऐसा िातािरण बनाएँगे, जहँ
मन की बात कहने मं वकसी को वझझक न हो।मानवसक स्िास्थ्य की यह रोशनी तभी हर घर तक
पहुँचेगी जब हम सब वमलकर इसे आगे बढ़ाएँगे। क्यंवक स्िस्थ मन ही स्िस्थ समाज की नंि है,
और यही नंि हमं एक खुशहाल, सुरवक्षत और समदृ्ध भविष्य की ओर ले जाएगी।




