












 चिं ता रोग [Anxiety Disorder)  

लक्षण:
हाथों में कम्पन होना।
तनाव महसूस होना।
अनजाना भय/घबराहट, बार-बार बुरा होने के   

       विचार आना,  झुंझुलाहट एवं अत्यधिक चिंतायें।
अके ले अथवा भीड़ में रहने पर घबराहट।
नींद आने में परेशानी रात में बार-बार 

       नींद खुल जाना।

चिंता कम करने के  उपाय:
अपने आप को व्यस्त रखें।
उतना ही काम लें जितनी करने की क्षमता हो।
रोजाना ध्यान(मेडिटेशन) करें और दिन में किए गए कार्यों का विश्लेषण करें।
अपने लिए समय निकालें, अपने शौक, मनोरंजक गतिविधियों आदि के  लिए समय
दें।

 दवाईयों व मनोवैज्ञानिक सलाह से इस बीमारी का इलाज पूर्णतः किया जा सकता है। आप इन समस्याओं  के
लिए अपने निकट के  स्वास्थ्य कें द्र अथवा जिला चिकित्सालय में स्थित "मन कक्ष" में लेकर आइये, या
मेडिकल कॉलेज/ एम्स, भोपाल स्थित मनोचिकित्सा विभाग की ओ.पी.डी. में भी संपर्क  कर सकते हैं |

(# मानसिक स्वास्थ्य महत्वपूर्ण है # आइये इस पर बात करें) 

मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।

मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।



















नशीले पदार्थों की लत (Addiction Disorders)
अक्सर उपयोग किये जाने वाले नशीले पदार्थों में शामिल हैं - 
तम्बाकू , शराब, गांजा-भांग, और अन्य नशीले पदार्थ । 

साथ के  लोगों द्वारा नशा करने के  लिए

       बनाए जा रहे दबाव(पीयर प्रेशर) में न आयें। 

तनाव और अके लेपन से बचें 

जीवन के  उतार चढ़ावों का सामना करने 

       के  लिए वैकल्पिक रास्ते तलाशें 

नशे का उपचार कै से करें ? 
नशे के  लिए ज़िम्मेवार असली समस्या की पहचान तथा
नशा छोड़ने के  लिए प्रेरणा और परामर्श 
स्वस्थ जीवन-शैली अपनाना और तनाव दूर करने 

       के  लिए योग और ध्यान का अभ्यास करना 

मनोचिकित्सक एवं मनोवैज्ञानिक द्वारा नशे की लत की सम्पूर्ण जाँच व  उपचार किया जाता है । नशा करने वाले व्यक्ति का
बाहयरोग विभाग (ओ.पी. डी.) या कु छ स्थिति में अस्पताल में भर्ती करके  दवाइयों एवं परामर्श द्वारा निदान संभव है। आप
इन समस्याओं  के  लिए अपने निकट के  स्वास्थ्य कें द्र अथवा जिला चिकित्सालय में स्थित "मन कक्ष" में लेकर आइये, या

मेडिकल कॉलेज/ एम्स, भोपाल स्थित मनोचिकित्सा विभाग की ओ.पी.डी. में भी संपर्क  कर सकते हैं |
 

इनसे कै से बचें ? 

(# मानसिक स्वास्थ्य महत्वपूर्ण है # आइये इस पर बात करें) 

मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।

मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।



मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।

मानसिक और भावनात्मक समस्या महसूस होने पर
टेली-मानस हेल्पलाइन नम्बर  (14416 अथवा 1800-891-4416)  पर

24X7  कॉल कर निःशुल्क परामर्श प्राप्त कर सकते हैं।

फोबिया (Phobia)

इस बीमारी  के  लक्षणों को  दवाइयों एवं मनोवैज्ञानिक सलाह / विधियों से नियंत्रित किया जा सकता है। आप इन

समस्याओं  के  लिए अपने निकट के  स्वास्थ्य कें द्र अथवा जिला चिकित्सालय में स्थित "मन कक्ष" में लेकर आइये , या

मेडिकल कॉलेज/ एम्स, भोपाल स्थित मनोचिकित्सा विभाग की ओ.पी.डी. में भी संपर्क  कर सकते हैं |

फ़ोबिया के  कु छ उदाहरण

फोबिया जिसमें व्यक्ति को विशेष वस्तुओं, परिस्थितियों या कार्यों से डर लगता है। डर हम सभी के  भीतर
पाया जाता है, ये किसी में कम और किसी में ज्यादा होता है लेकिन जरूरत से ज्यादा बढ़ जाने पर एक

गंभीर मानसिक विकार का रूप ले लेता है, जिसको फोबिया कहते है। यह अतार्किक भय का एक प्रकार है |

जानवरों से डरना

कीड़ों से डरना

खून से डरना

ऊं चाई से डरना

उड़ने से डरना

किसी करीबी व्यक्ति से

अलग होने से डरना

तीव्र या अत्यधिक भय।

पसीना आना, गर्मी या ठंड

लगना ।

सांस लेने में परेशानी या

घुटन महसूस होना

चक्कर आना या सिर हल्का

महसूस होना ।

फोबिया के  लक्षण

https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/21476-chills
https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/6422-dizziness
https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/6422-dizziness











