
Factsheet

COVID-19 की अविध म� मानिसक �ा� के िलए समथ�न

Evidence ratings:  

This resource has undergone expert review. See our Help/Q&A section for more details.

Year:

Targeted Drugs: Alcohol, Cannabis, Drugs (General), Emerging Drugs (“Legal Highs”), "Ice" (Methamphetamine),

“Party Drugs”/MDMA/Ecstasy, Prescription Medication, Tobacco

Tags: Hindi, e�ective communication, motivational conversations, getting support, mental health

Origin: Australian

Cost:

Free

प�रचय

जैसे-जैसे ब�े बढ़ते ह� और युवा वय� बनते ह�, उ�� कई बदलावो ंसे गुजरना पड़ता है। यही वह समय होता है जब ए�ोहल और अ� मादक-पदाथ� के संपक�  म� आने के साथ-साथ मानिसक रोग के ल�ण भी शु� हो सकते
ह�। COVID-19 के दौरान तालाबंिदयो ंके कारण कई लोग अकेलेपन और अपने जीवन म� बदलावो ंसे �भािवत �ए ह�। इससे युवा लोग भी �भािवत �ए ह�, िजससे उनम� तनाव और मानिसक रोगो ंम� वृ�� �ई है (जैसे अवसाद,

��ता)। इसी तरह से कुछ लोगो ंम� ए�ोहल और अ� मादक-पदाथ� का इ�ेमाल बढ़ा है, िकंतु कुछ अ� लोगो ंम� इस �वृि� म� िगरावट भी आई है।

मानिसक रोग और ए�ोहल/मादक-पदाथ� के उपयोग के बीच संबंध

मानिसक रोग और मादक-पदाथ� का उपयोग एक-साथ हो सकता है। कुछ युवा लोग खराब मूड या तनाव का सामना करने के िलए ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग करते ह�। मानिसक रोग से �� लोगो ंके िलए
ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग करने का खतरा बढ़ रहा है। युवा ��� को समथ�न देते समय यह याद रखना मह�पूण� है। युवा लोग ए�ोहल और/या मादक-पदाथ� का उपयोग �ो ंकरते ह� - यह समझने से
आपको उनकी सहायता की आव�कता वाली अ� सम�ाओ ंके बारे म� जानने म� भी मदद िमल सकती है। मानिसक रोग और ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग एक-दूसरे को और भी खराब कर सकते/सकती ह�,
इसिलए युवा ��� को दोनो ंके िलए समथ�न �ा� करने म� सहायता देना मह�पूण� होता है।

मानिसक रोगो ंके ल�ण

इस तािलका म� युवा लोगो ंम� मानिसक रोगो ंके सबसे सामा� ल�ण िदखाए गए ह�। अनेक युवा लोगो ंको अपने जीवन म� िकसी न िकसी समय पर तनाव, ��ता, भय, या िनराशा महसूस होती है। उ�� अपनी िचंताओ ंके बारे म�
बात करने और िकसी सामा� �वसायी (जीपी) या मानिसक �ा� पेशेवर से सहायता �ा� करने के िलए एक सुरि�त �थान �दान देना मह�पूण� होता है; िवशेषकर जब ल�ण गंभीर, िनयिमत �प से या �थायी �कृित के
हो।ं

https://positivechoices.org.au/help/questions-and-answers/
https://positivechoices.org.au/


मानिसक रोग सामा� ल�ण

एट�शन डेिफिसट हाइपरए��िवटी िडसऑड�र (एडीएचडी) - �ान क� �ि�त करने या �ान बनाए रखने म� किठनाई। 
- कुलबुलाहट, बेचैनी और लंबे समय तक बैठे रहने म� किठनाई। 
- आ�-क� �ि�त �वहार, िजसम� बीच म� टोकना या अपनी बारी की �ती�ा करने म� किठनाई होना भी शािमल है। 
- िबना सोचे-समझे काय� कर�। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�

��ता (उदाहरण के िलए, जेनरलाइ�ड एं�ज़ायटी िडसऑड�र,

पैिनक िडसऑड�र, ऑ�ेिसव कंप��व िडसऑड�र, सोशल
एं�ज़ायटी िडसऑड�र)

- घबराहट, ��ता, तनाव��, या भय महसूस करना।  
- िदल की तेज धड़कन। 
- �ान क� �ि�त करने म� किठनाई। 
- आव�कता से अिधक िचंता। 
- बेचैनी। 
- सु�ता या उ�ी होने का एहसास। 
- आमने-सामने संपक�  न करने की �वृि�। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�

अवसाद - उदासी, खालीपन, या िनराशा की भावनाएँ। 
- पहले आनंद देने वाली गितिविधयो ंम� �िच न होना। 
- हर समय शारी�रक �प से थकावट या बीमार और ऊजा� न होने का एहसास। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�

आघात का/के अनुभव/वो ं(जैसे, पो�-ट� ॉमेिटक �� ेस िडसऑड�र,

ए�ूट �� ेस िडसऑड�र, एडज�म�ट िडसऑड�र) से संबंिधत िनरंतर
तनाव 

- िकसी आघात/तनावपूण� घटना से संबंिधत ह��ेपी/परेशान करने वाले िवचार या याद�  (जैसे, �लैशबैक)। 
- बुरे सपने और खराब नीदं। 
- भय, सु�ता, या ��ता की भावनाएँ। 
- िसरदद�  या पेटदद�। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�

ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का खतरे से यु� उपयोग - समय के साथ और अिधक ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� का उपयोग। 
- िम�समूहो ंम� बदलाव, �ेड्स म� िगरावट या िव�ोह की �वृि� म� बढ़त। 
- बेहोशी की सीमा तक ए�ोहल का सेवन। 
- ए�ोहल या मादक-पदाथ� के उपयोग से घर, रोजगार, �ूल, या ���गत संबंधो ंम� तनाव। 
- पदाथ� का उपयोग न करते समय अ��थ या मूडी महसूस करना। 
- ए�ोहल या अ� मादक-पदाथ� के उपयोग पर िनयं�ण न होने की भावना। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�

आचरण या �वहार से संबंिधत सम�ाएँ - लोगो ंया जानवरो ंके �ित आ�ामकता। 
- झठू बोलना और चोरी करना। 
- जानबूझकर संपि� की तोड़-फोड़। 
- िनयमो ंकी अवहेलना। 
और अिधक जानकारी के िलए यहाँ ��क कर�  

सहायता �ा� करने के िलए िकसी को �ो�ाहन देना

किठन समय म� युवा लोग अलग-अलग ���यो ंके पास जाते ह�। समथ�न के िलए उनके तीन सबसे सामा� �ोत माता-िपता, दो� और �ा� पेशेवर होते ह�। यिद आप इस बारे म� िचंितत ह� िक िकसी युवा ��� को
मानिसक रोग और/या ए�ोहल अथवा अ� मादक-पदाथ� की सम�ा हो सकती है, तो नीचे कुछ सुझाव िदए गए ह�।

बात करने के िलए एक अ�ा समय खोज�।

ऐसी जगह ढंूढ� , जहाँ युवा ��� सुरि�त और आरामदेह महसूस करे।

ऐसा समय चुनने की कोिशश कर� , जब वे शांत, खुले, और �ान-क� �ि�त हो।ं

आप िजन िविश� मु�ो ंके बारे म� िचंितत ह�, उनके ऊपर बात कर�।

"हाल के समय म� तुम कुछ �ादा ही चुप लग रहे/रही हो। कैसा चल रहा है?"

"म� देख रहा/रही �ँ िक तुम (उदास/दूसरो ंसे दूर/अपने सामा� �प म� नही)ं हो म� तु�ारे बारे म� िचंितत �ँ। �ा हम इस बारे म� बात कर सकते ह� िक तु�� �ा परेशान कर रहा है?"

दयाभाव और खुले िवचार रख�।

यह सुिनि�त कर�  िक आपके पास सुनने का समय है।

यिद दोतरफा बातचीत होगी, तो युवा ��� आपकी बात सुन�गे।

नकारा�क या असहायक भाषा का �योग न करने की कोिशश कर� , जैसे 'तुम जो कर रहे/रही हो, वह गलत है' या 'दूसरो ंकी हालत तो तुमसे भी �ादा खराब है'।

युवा ��� से पूछ�  िक आप उ�� समथ�न कैसे दे सकते/सकती ह�।

https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/ADHD-in-children
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Anxiety
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-Topics/Depression
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Trauma
https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Drugs-and-alcohol
https://www.aacap.org/AACAP/Families_and_Youth/Facts_for_Families/FFF-Guide/Conduct-Disorder-033.aspx


यह जानना मह�पूण� होता है िक युवा ��� आपसे िकस �कार की सहायता चाहता है।

उ�� बताएँ िक बदलाव िकया जा सकता है, और सहायता उपल� है। उ�� बताएँ िक सही सहायता खोजने म� आप उ�� समथ�न द�गे/द�गी।

यिद उनका आपके साथ बात करने का मन नही ंहै, तो आप उ�� िकसी अ� भरोसेमंद वय� के साथ बात करने म� सहायता दे सकते/सकती ह�।

बाद म� उनसे पूछ�  िक कैसा चल रहा है।

इसके बारे म� ऐसा सोच� िक यह उनके मानिसक �ा� के बारे म� लगातार की जाने वाली चचा� की शु�आत है।

पेशेवर सहायता िमलने या प�रवत�न करने म� समय लग सकता है। नकारा�क �िति�या का मतलब यह नही ंहै िक चचा� सफल नही ंरही है - उ�� यह समझने म� कुछ समय लग सकता है िक �ा कहा गया है।

उनके िलए इस बात से अवगत होना मह�पूण� है िक आप िफर से इसके बारे म� बात करने के िलए उपल� ह�। उनके साथ कैसा चल रहा है, इस बारे म� उनके साथ बाद म� िफर से बात करने के िलए "अनुमित" मांग�।

मानिसक �प से ��थ बने रहने के िलए गितिविधयो ंऔर �वहारो ंको �ो�ाहन द�।

ये गितिविधयाँ प�रवार या दो�ो ंके साथ समय िबताना, �ायाम करना, डायरी रखना, और पया�� नीदं लेना हो सकती ह�।

पेशेवर सहायता

रोग की गंभीरता और प�र��थित पर िनभ�र करते �ए युवा ��� को पेशेवर सहायता �ा� करने के िलए �ो�ाहन देना मह�पूण� हो सकता है।

पेशेवर �ा सहायता �दान कर सकते ह�, इसके बारे म� सकारा�क रह� और उ�� �ूल म� सलाहकार या जीपी/डॉ�र के साथ बात करने का सुझाव द�।

उ�� यह बताना मह�पूण� है िक �ा� पेशेवरो ंके साथ उनकी मुलाकात� गोपनीय होगंी।

आप फोन या इंटरनेट के मा�म से सहायता और समथ�न �ा� करने के िलए उ�� िन�िल�खत संगठनो ंसे संपक�  करने म� मदद दे सकते/सकती ह�:

रा�� ीय ए�ोहल और अ� मादक-पदाथ� हॉटलाइन 

1800 250 015

परासां�ृितक मानिसक �ा� क� � 

dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre 

embrace 

embracementalhealth.org.au 

िकड्स हे�लाइन 

1800 55 1800 

kidshelpline.com.au

िबयॉ� �ू 

1300 22 4636 

ऑनलाइन चैट

और अिधक जानकारी तथा संसाधनो ंके िलए आप हमारी वेबसाइट के और अिधक सहायता व सलाह कहाँ से �ा� कर�  पृ� पर सूचीब� युवा लोगो ंके िलए उपल� सेवाएँ देख सकते/सकती ह�।
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