
ઑ�ટોબર ૨૦૨૨

માન�સક �વા��ય અને
�ુખાકાર�



દરેક �ય��તએ તેમના માન�સક �વા��ય અને
�ુખાકાર��ું �યાન રાખ�ું જ�ર� છે. આ શાર��રક
�વા��ય જેટ�ું જ મહ�વ�ૂણ� છે. કેટલીકવાર એવી
પ�ર��થ�તઓ  જે આપણે જોઈ શકતા નથી કે જે
સૌથી વ�ુ �ુકસાન પહ�ચાડે છે.

આ �ડ�જટલ �ુગમાં, આપણે આપણા ફોન �ારા �ૂબ
સાર� ર�તે જોડાયેલા છ�એ પર��ુ �ય��તગત જોડાણનો
અભાવ છે. આપણેઘણી વાર લોકોથી ઘેરાયેલા હોઈએ
છ�એ છતાં એકલતા અ�ુભવીએ છ�એ.

અહ� પાંચ ર�તો છે જેનાથી દરેક �ય��ત તેમના માન�સક
�વા��ય અને �ુખાકાર�ને �ુધાર� શકે છે:



માઇ�ડ��લનેસ એ �ણમાં હાજર રહેવા �વશે છે. આ માટ ેતમારે
તમારા શર�ર, �ાસ અને તમાર� આસપાસની દ�ુનયા ��યે
��ૃ�તલાવવાની જ�ર છે. તે તમારા મગજમાં ચાલતા �વચારો
અને લાગણીઓના પાગલ ધસારાને રોકવામાં મદદ કરે છે અને
તમારા �વનમાંશાં�ત લાવવામાં મદદ કર� શકે છે.

હેડ�પેસ જેવી એ�સ ડાઉનલોડ કરવાનો �યાસ કરો જે તમને
માગ�દ�શ�ત માઇ�ડ��લનેસ મે�ડટશેન �ે��ટસમાં લઈ �ય છે અથવા
તમારા�ાસ પર �યાન કે���ત કરવા માટ ેતમારા �દવસમાંથી ૧૦
�મ�નટનો સમય કાઢો અને બીજુ�  ક�ઈ નહ�.

માઇ�ડ��લનેસ �યાન



આ તે કોઈપણ માટ ેહોઈ શકે છે જેની સાથે તમે આરામદાયક
અ�ુભવો છો - પછ� ભલે તે કુટુ�બ હોય, �મ�ો હોય કે �યાવસા�યક
હોય. જો તમે કે�ંુ અ�ુભવો છો તે �ય�ત કરવા માટ ેતમે પહે�ંુ
પગ�ંુ ભરો તો જ આ તમામ �ોતોમાંથી ભાવના�મક ટકેો
સહેલાઈથી ઉપલ�ધછે. ફરક લાવવા માટ ે મા� એક ફોન કૉલ
જ�ર� છે.

વાત

કસરત

�યાયામ તમારા મગજમાં રસાયણોને �ુ�ત કરવા માટ�ંુે કારણ
સા�બત થ�ંુ છે, જે આપમેળે તમને વ�ુ �ુશીનો અ�ુભવ કરાવે છે.
તેઅ�તશય અથવા પીડાદાયક હો�ંુ જ�ર� નથી, ચાલવા, તરવા
અથવા યોગ કરવાનો �યાસ કરો - તે �ૃ�ય જેવી મ� પણ હોઈ શકે
છેઅને જુઓ કે તે તમારા �ૂડ પર કેટલી અસર કરે છે!



�ઘ તમારા �ૂડમાં ઘણો ફરક લાવી શકે છે. અ�યાસો દશા�વે છે કે
સતત �ઘ�ંુ ચ� રાખ�ંુ એ �ય��ત જેટલી �ઘ લે છે તેના કરતાંવ�ુ
સા��  છે, તેથી દરરોજ એક જ સમયે �ૂવાનો અને �ગવાનો �યાસ
કરો. �નય�મત શાર��રક ��ૃ�� તમને સાર� �ુણવ�ાની
�ઘમેળવવામાં પણ મદદ કરશે.

�ઘ 

અ�ધ�નયમ 
અ�યાસો દશા�વે છે કે ન�ંુ કૌશ�ય શીખ�ંુ અથવા નવો શોખ પસંદ
કરવાથી તમારા માન�સક �વા��ય પર સકારા�મક અસર પડ�
શકેછે. તે �ુ�કેલ હો�ંુ જ�ર� નથી, ભલે તે કોઈ અલગ શાક રા�ધતા
હોય અથવા �મ�ો સાથે બેડ�મ�ટન રમતા હોય. અ�ય
લોકોનેઆપવાથી હે�ુની સમજ પણ મળ� શકે છે �યારે તે જ
સમયે અ�યને મદદ કરવી, ઉદાહરણ તર�કે, કુટુ�બના સ�યને મદદ
કરવી અથવા�થા�નક સ�ુદાયમાં �વયંસેવી.



લોકો ઘણી વાર તેમના �વચારો અને લાગણીઓ �વશે વાત કરતી
વખતે સંકોચ અ�ુભવે છે, તેમ છતાં ૫ માંથી ૧ �ય��ત
માન�સકબીમાર�થી પીડાય છે. તમે એ�લા નથી. જો તમે સામનો ન
કર� ર�ાં હોવ તો કૃપા કર�ને આરો�ય �યવસાયીનો સંપક�  કરો.
NHS મફતસેવાઓ �દાન કરે છે જેનો તમે �વ-સંદભ� કર� શકો છો.
અ�યથા તમારા �પી અથવા ઈમરજ�સી સેવાઓનો સંપક�
કરવામાં અચકાશોનહ�.



અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �ણકાર� તમને મદદ�પ બને. 
તમે ૧૦૦ વરસના �ુખી થાવ.
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