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ivaVaqyaa-Mcao maanaisak Aaraogya va SaaLocaI BaUimaka 

EaIma.doSamauK sauSmaalaa gaulaabarava 

gaonabaa saaopanarava maaoJao AQyaapk mahaivaValaya, 

vaDmauKvaaDI¸ AaLMdI raoD , puNao 

                                     

 

varmaokao gauNaI pu~ao na ca mauK-Satanyaip Ι 

ekEaMd`stmaao hint naca taraMgaNaa ipca ΙΙ 

yaa saMskRt sauBaaiYatp`maaNao p`%yaokalaa Aaplyaa palyaanao nao~dIpk va ivaQaayak kaya- kravao ASaIca Apoxaa 

vaaTto.Aajacyaa AaQauinakIkrNa¸ jaagaitkIkrNa¸ KajagaIkrNa ¸ maaihtI va tM~&anaacyaa yaugaat maa~ prIxaaMmaagaUna prIxaa¸ laOMigak 

AakYa-Nao ,̧ mahagaDo iSaxaNa¸  iSaxaNaanaMtr jaIvanaat sqaOya-p̀aPtI ASaa iktItrI samasyaa tÉNaaMpuZo palakaMpuZo samasyaa inamaa-Na krIt 

Asatat.yaat baalavagaa-pasaUna to ]cca maaQyaimak maQyao iSakNaaàyaa ivaVaqyaa-MpuZo saud\Qaa kmaI AiQak p`maaNaat yaaca samasyaa 

]d\Bavatat.yaamauLo SaarIirk maanaisak svaaqya ibaGaDto.yaa laoKat AapNa cacaa- krNaar Aahaot ivaVaqyaa-Mcao maanaisak Aaraogya va 

SaaLocaI BaUimaka. 

maanaisak Aaraogya ( Mental health ) 

Mental health as the adjustment of human beings to the world & to each other with 

a maximum of effectiveness and happiness . It is the ability to maintain an even 

temper , an alert intelligence , socially considerate behaviour  and a happy 

disposition.­ K.A Menninger 

 Mental helth is the ability by which we establish adjustment with the 

difficult circumstances of life and mental hygiene is that means which makes this 

adjustment possible – N.F.cutts Q. N moslay. 
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 yaava$na maanaisak svaasqya ek xamata AsaUna tI vya@tIcao maanaisak Aaraogya va samataolapNaa iTkvaUna zova Una 

vya@tIma%vaamaQyao sausaMvaad kayama raKto. 

maanaisak Aaraogya laaBalaolyaa vya@tImaQyao sava-saaQaarNat: hI laxaNao idsatat. 

1. vaastivaktocaa isvakar krtat. 

2. kama krNyaat Ê inayamaaMcao palana krtanaa inayaimatta Asato. 

3. kaoNa%yaahI pirisqatIt Ê kaoNa%yaahI vyai@tbaraobar jauLvaUna GaoNyaacaI ]%tma samaayaaojakta idsato. 

4. kaOTuMibak jaIvanaabaraobar samaajaacao kahI trI doNao laagatao hI saamaaijaktocaI jaaNaIva maanaisak Aaraogya laaBalaolyaa 

vya@tIMmaQyao Asato. 

5. ivacaaraMmaQyao pirp@vata Asato. 

6. ASaa vya@tIMmaQyao vyavasaaiyak samaaQaana Asato. 

7. p`omaacaI AiBavya@tI idsaUna yaoto. 

8. savaa-Mnaa sahkaya- krtat. sahkaya- vaR%tI idsato. 

9. p`%yaok xaNa AanaMdanao jagatanaa idsatat. AanaMddayaI vaR%tI Asato. 

10.p`%yaok pirisqatIt yaaogya inaNa-ya GaoNao. sava- baajaUMnaI ivacaar krtat. 

11. Aaplyaa p̀%yaok jabaabadarIt Ê kt-vyaat rsa GaoNaarI Asato. 

12. svat: QyaoyaÊ ]id\dYT zrivatat. %yaacap̀maaNao kaya- krt Asatat.Aa%malaxaI Asatat. 

13. saurixattocyaa baabatIt Aa%mainaBa-r Asatat. 

14. kuTMUbaatIla GaTkaMSaI jauLvaUna GaoNyaacaI vaR%tI Asato. 

15. garjaa pirisqatI yaat naohmaI sausaMvaad saaQatat. 

16. kt-vyadxa Asatat. 

17. tNaavagàst pirisqatI inamaa-Na JaalaI trI tNaava kpatIkrNa sahjapNao krtat. 

18. samaaQaanaI Asatat. 

19. samasyaaMcao inarakrNa yaaogya pQdtInao krtat. 

20. samasyaaMcao inarakrNa yaaogya pQdtInao krtat. 

21. sakara%mak ivacaar krtat. 

Saalaoya ivaVaqyaa-Mcao AsaMtuilat maanaisak Aaraogya : 

        ivaivaQa pàqaimak maaQyaimak ]cca maaQyaimak mahaivaValayaIna iSaxak AQyaapk mau#yaaQyaapk yaaMcyaa cacao -tUna 

AsaMtuilat maanaisak Aaraogya AsaNaaàyaa ivaVaqyaa-Mcao vat-nabadla sava-saaQaarNapNao KalaIlap`maaNao AaZLlao. 

1. ]tavaILpNaa idsaUna yaotao. 

2. Aak`maktocaa vaaZta AalaoK lavakr raga yaotao. 

3. icaMtot Asatat. 

4. Baya BaItI manaat Asato. tI caohàyaavarhI idsato. 

5. inaNa-ya xamata kmajaaor ikMvaa KalaavalaolaI idsato. 
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6. Baavaavasqaa badlato. 

7. manaacaI ekaga`ta kmaI haoto.laxa koMd̀It haot naahI. 

8. CaoTyaa CaoTyaa p`saMgaatUna ¸pirisqatImauLo taNa inamaa-Na Jaalaa tr taNaalaa saamaaoro jaata yaot naahI. 

9. smarNa pìk`yaa kmaI haotanaa idsato. 

10.ApyaSaacaI iBatI vaaTto. 

11. ekakIpNaacaI Baavanaa vaaZto. 

12. iSaxak ivaVaqaI- ikMvaa ivaVaqaI- ivaVaqaI- AaMtrik`yaa kmaI haotanaa idsato. laaokaMpasaUna samaajaapasaUna dUr rahNyaacaI 

p`vaR%tI idsato. 

13. kahI ivaVaqaI- GaÉna SaaLot yaotat prMtu vagaa-t basat naahI. 

14. ]pk`maamaQyao Ainavaaya- Asaola tr sahBaagaI haotat svat:hUna xamata kaOSalya Asatanaa sahBaaga Gaotanaa sahsaa idsat 

naahI. manaaorMjak kaya-k`maathI rsa Gaotanaa idsat naahI. 

15. AByaasaat saat%ya idsaUna yaot naahI. 

16. naKo kurtaDtanaa idsatat ¸ kosahI ]pTtanaa idsatat. 

17. ivanaakarNa KUp qaklaolao vaaTtat. 

18. Aa%maivaSvaasa kmaI jaaNavatao. 

19. svat:maQyaoca nyaUnagaMD inamaa-Na krtanaa AaZLtat. 

20. nakara%mak ivacaar krtat. 

21. AsaurixattocaI Baavanaa baLavalaolaI idsato. 

22. ivanaakarNa ikMvaa kaoNaI kahI ivacaarlao trI rDtat. 

23. icaDicaDopNaa AaZLtao. 

24. vat-naat lahrIpNaa jaaNavatao. 

25. idvaa svaPna pahtat. 

26. ivaivaQa maanasaSaas~Iya saMrxaNa yaM~Naa vaaprtat. 

27. ]dasa idsatat. 

28. kamaat vaarMvaar caUka krtat. 

29. jabaabadarI TaLNyaacaI pv̀aR%tI idsato. 

30. SaarIirk saudRZta idsat AsalaI trI satt Asvasqa idsatat. 

 varIla vat-nabadla ivaivaQa izkaNaI ¸ vaogavaogaLyaa Saalaoya stravar ¸ ivaivaQa pirisqatIt idsaUna Aalaolao 

Aahot.maanaisak Aaraogya sauQaarNyaasaazI ikMvaa saudRZ krNyaasaazI SaaLa mah%%vapUNa- BaUimaka bajaavato. 
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Mmaanaisak Aaraogyaavar pirNaama krNaaro GaTk : 

 

 

 

kuTuMba           saamaaijak GaTk       SaOxaiNak GaTk            SaarIirk GaTk        AnauvaMSa        pirisqatIjanya GaTk      

 

1.palakaMcao vat-na        1.saamaaijak          1. Saalaoya           1.SaarIirk vyMaga 

 2. kuTuMbaacaI Aaiqa-k       Asaurixatta         vaatavarNa           2.SaarIirk Aajaar 

     Va saamaaijak isqatI   2saamaaijak         2. AByaasak`ma 

3. kuTuMbaacaa p`kar            tNaava            3.prIxaa pQdtI 

4.kaOTuMibak tNaava                              4. iSaxakacao 

5. kaOTuMibak vaatavarNa                               vat-na 

6. kaOTuMibak iSast  
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Mmaanaisak Aaraogya va SaaLocaI BaUimaka  : 

                                                            Pairpaz 

                                                                        iSaxakacao vyai@matva 

      AQyayanaàAqyaapna pQdtI 

                                                                                Saalaoya AnauSaasana   

AaQaar ,idlaasaa doNao                                                                               

                                                                                  Saalaoya vaatavarNa 

                   CMd 

            ivaVaqaI- ikỳaaSaIlata                                           AByaasak`ma 

                                              ivaVaqaI- hasya     

pirpaz à 

   Saalaoya pirpazat raYT/gaIt ¸ ivaivaQa pàqa-naa ¸ baaoQakqaa ¸ yaaogaa ¸ kvaayatIcaa samaavaoSa Asatao.  

maanaisak Aaraogyaavar pàqa-naocaa pirNaama à pàqa-naa krtanaa Aaplyaa maanaisak ]nnatIlaa ]pyau@t zrtIla ASaa kahI gaaoYTI 

AapsaUkca GaDt Asatat.p`aqa-naomauLo hI Baavanaa vya@tIt inamaa-Na haoto. 

maaJyaapoxaa kaoNaItrI EaoYz Aaho 

maI savaa-Mt EaoYz naahI 

maI savaa-Mt maaoza naahI 

malaa mayaa-da Aahot 

 p`aqa-naomauLo AhMkar dUr haotao. p̀aqa-naa krt Asatanaa vya@tI kaoNaapuZo trI natmastk haot Asatao.tovha manaat 

ek Baavanaa inamaa-Na haoto.maI jyaaMcyaapuZo natmastk haot Aaho tI Sa@tI malaa jao hvaM to do} SakNaarI Aaho Asa maanaNaM mhNajaoca 

%yaa Sa@tIivaYayaI EaQda manaat jaagaI haoto pyaa-yaanao vya@tI sakara%mak pQdtInao ivacaar kÉ laagatao AaiNa naMtr tSaI  

p`aqa-naa à 

 p`aqa-naa samaaja jaagaRtIsaazI  ]%qaanaasaazI AaiNa vaOyai@tk p̀gatIsa sahayyaBaUt zrtat. ik%yaok p`aqa-naa hyaa sauMdr 

Bavya va kavyamayahI Asatat. ‘e maailak toro baMdo hma’ ¸ hmakao mana kI Sa@tI donaa ¸ Allaa torao naama ASaa kahI pàqa -naa 

kaLjaalaa iBaDUna %yaalaa saamaaijak p`aqa-naocao svaÉp p̀aPt haoto. 

 saaMiGak pàqa-naot saaMiGak saamaqyaa-Mcaa p`%yaya maaNasaalaa yaotao AaiNa manaatlyaa BaItIcyaa jaagaI QaOyaa-caI inaima-tI haoto. 

 

maanaisak Aaraogya 
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ivaVaqyaa-Mcao hasya à 

 maoMdUcao baajaUcao Baaga saMGaYaa-MSaI saMvaMiQat Asatat tr maQalaa Baaga svaasqaaSaI saMbaMiQat Asatao. AapNa hsatao tovha 

maoMdUcyaa maQalyaa Baagaat eDa^if-nsa ho 20 p`karcao roNaU inamaa-Na haotat. maaNasaacyaa Baavanaa saMsaga-janya Asatat. %yaamauLo 

AajaUbaajaUcao laaok hsaU laagalao kI AapalyaalaahI hsaU yaoto. manaapasaUna vya@tI hsalaI tr puZIla bad\dla haotat. 

A. svaasqa inamaa-Na haoto. 

ba. ivaEaaMtI imaLto. 

k. pìtkarSa@tI vaaZto 

D. p`kRtI sauQaarto 

 raoja kmaIt kmaI paca imainaTo ivaVaqyaa-Mnaa hsaU Vavao. %yaasaazI ivaiSaYT vaoL idlaa jaavaa. %yaamauLo ivaVaqyaa-MmaQyao 

sakara%mak dRiYTkaona vaaZIlaa laagatao. 

yaaogaa à 

 p`aNaayaama pirpazat rabaivaNao sahja Sa@ya haoto. pàNaayaamaamaQyao ¸Anaulaaoma ivalaaoma p`aNaayaama ¸ kpalaBaatI p`aNaayaama 

¸ Bais~ka p`aNaayaama yaasaazI kahI inayamaaMcao palana kravao laagato. Anaulaaoma ivalaaoma p`aNaayaamaacaI f@t 5 imainaTo Aavat-nao 

GaotlaI.trI KalaIlap`maaNao Apoixat laaBa ivaVaqyaa-Mnaa haotat. saMSaaoQanaavaÉna kaZlaolao inaYkYa- Aahot.  

A. Aaplyaa SarIratIla 72 kaoTI 72 laaK 10 hjaar 210 yaa sagaLyaa naaDyaa Saud\Qa haotaat.\ 

ba. Aaplao SarIr inaraogaI kaMitmaya AaiNa bailaYT haotat. 

k. snaayaMUcaI duba-lata naYT haoto. snaayaU varIla taNa kmaI haotao. 

D. nakara%mak icaMtnaacao sakara%mak icaMtanaat pirvat-na haoto. 

[. smarNaSa@tI vaaZto. 

[-. maoMdUlaa caaMgalao Aaraogya p̀aPt haoto.maoMdU lahrIt badla haotat. vya@tIlaa SaaMt iSaiqala     isqatIcaa AnauBava yaotao. 

f. r@tatIla lâi@Tk A^isaD va ka^iT-saalacao p`maaNa kmaI hao}na vya@tI tNaavamau@t haoto. 

CMd à 

 ivaVaqyaa-MnaI ek trI CMd jaaopasaavaa yaasaazI SaaLonao maaga-dSa-na kravao.yaamauLo ivaVaqyaa-MmaQyao  QyaoyapUtI-caI p`orNaa 

 inamaa-Na hao[-la. favalyaa vaoLat nakara%mak ivacaar ivaVaqaI- krNaar naahIt. 
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ivaVaqyaa-Mnaa AaQaar ¸ idlaasaa doNao à  

 maanaisak Aaraogya AsaMtiulana AsaNaaàyaa ivaVaqyaa-MkDo vaooLIca laxa do}na %yaacyaabaraobar yaaogya pQdtInao AaMtrik̀yaa 

kolyaa tr KalaIla pirNaama ivaVaqyaa-Mcyaa manaavar haotIla vaOcaairk patLI badlato. 

A. manaat AaSaocaa ikrNa jaagaa haotao. 

ba. maaJyaa madtIlaa kaoNaItrI Aaho maaJaI pirisqatI kaoNaalaa trI samajalaI Aaho samajato Aaho AaiNa yaatUna kahI trI maaga - 

inaGaola Asaa Aa%maivaSvaasa inamaa-Na vhayalaa sauÉvaat haoto. 

k. inaraSaocao saavaT dUr haoto. 

D. AaplyaathI kahI saamaqya- Aaho yaacaI AazvaNa hao} laagato %yaa saamaqyaa-caa ]pyaaoga AapNa kravayaasa hvaa ASaI caotnaa 

inaima-tI haoto. 

Saalaoya AnauSaasana à 

 ivaVaqaI- gauNava%%aa ¸ Saalaoya gauNava%tosaazI AnauSaasana Asato. inayamaaMcao ]llaMGana krNaaàyaa ivaVaqyaa-McaI ivacaarpUsa 

kÉna %yaamaagaIla kaya-karNa saMbaMQa laxaat Gao}naca inaNa-ya Vavaa. 

]da. huiSara yaoNaara ivaVaqaI- Aaiqa-k pirisqatI naajaUk Asatanaa tao ivaQaayak kama kÉna svat:cyaa garjaa ikMvaa kuTUMbaasa 

hatBaar laavat Asaola tr ASaa ivaVaqyaa-Mcaa SaaLonao yaaogya tao ivacaar kolaa paihjao. 

AByaasak`ma à 

 ]cca maaQyaimak ¸ mahaivaValayaIna ¸ vyaavasaaiyak iSaxaNa GaoNaaàyaa ivaVaqyaa-MnaI AavaDIcyaa va polaola ASaaca 

AByaasak`maasaazI pv̀aoSa Gyaavaa. %yaamauLo maanaisak Aaraogya caaMgalao rahNyaasa madt   hao[-la. 

ivaVaqyaa-McaI ik`yaaSaIlata à  

 Baavainak saMvaodnaSaIlata QaOya- va p`orNaa saRjanaSaIlatolaa paoYak AsaUna vaR%tI kRtI kla ivacaar yaacao svaatM~ya 

saRjanaSaIlata vaaZivaNyaasa sahayyaBaUt zrtat. tr nyaUnagaMD¸ BayagaMD ¸AhMgaD ho saRjanaSaIlatosa maark Asatat. %yaamauLo 

ik`yaa%mak ivakasa haoNyaabaraobar ivaVaqaI- taNatNaavarhIt rahIla. 

iSaxakacao vya@tIma%va à 

 iSaxakacao vyai@tma%va ivaVaqyaa-Msamaaor ek AadSa- mhNaUna Asato. iSaxak jao baaolatIla tsaoca %yaaMcao vat-na Asaavao. 

p`%yaok ivaVaqaI- samaana Asaavaa. iSaxakacao maanaisak ¸ SaarIirk Aaraogya ]%tma Asalao tr ivaVaqyaa-MmaQyao taNatNaava inamaa-Na 

haoNaarca naahIt. 
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AQyayana AQyaapna pQdtI à 

 ivaVaqyaa-Mcaa baaOiQdk ¸Baavainak va ik`yaa%mak ivakasa haoNyaasaazI parMpairk pQdtIbaraobar &anarcanaavaadI 

dRiYTkaonaatUna AQyayana àAQyaapna ¸maoMdU AaQaairt AQyayana¸ tM~&anaaiQaiYzt AQyayana AQyaapnaacaa isvakar kolaa paihjao. yaat 

naaivanyabaraobar ivaVaqaI- kRtISaIla AQyayana krtIla. ivaVaqyaa-Mcao maUlyamaapnahI gauNaa%mak saaQanaacyaa madtInaoca Jaalao tr %yaaMnaa 

svat:cyaa xamata kaOSalya samajatIla. %yaat p`%yaok ivaVaqyaa-Mcao kaoNa%yaa trI xamatovar ikMvaa kaOSalyaavar p`Bau%va Aaho ha inaYkYa- 

puZo AalyaamauLo sakara%mak vaR%tI Aa%maivaSvaasa vaaZIsa laagaola. 

ivaVaqyaa-Mcao SaarIirk svaasqa à 

 maanaisak AaraogyaasaazI ivaVaqyaa-Mcao SaarIirk svaasqa mah%vaacao Asato. yaat SaaLonao KoL ¸ ik`Da spQaa- ¸ inayaimatpNao 

kvaayat ¸ Aahar ¸ ivahar ¸ ivaEaaMtI [%yaadI baabaIMvar tj&acao vyaaKyaana Aayaaoijat kolao tr ivaVaqyaa-Mcao SaarIrIk svaasqya 

sauQaarNyaasa madt hao[-la.  

 

SaOxaiNak maaga-dSa-na à 

 SaaLot maaga-dSa-k va samaupdoSak Asaavaot. yaaogya maaga-dSa-na va samaupdoSanaanao ivaVaqyaa-Mcyaa samasyaa dUr krta yaotat. 

Saalaoya vaatavarNa à 

 Saalaoya vaatavarNa ivaVaqyaa-Mnaa p`ork Asaavao. SaaLot pv̀aoSa kolyaapasaUna to SaaLotUna GarI jaa[-pya-Mt ivaVaqyaa-Mvar 

kaoNatahI taNa yaoNaar naahI Asao vaatavarNa Asaavao. samaRQd ¸ sakara%mak ¸ saRjanaSaIla ¸ ivaivaQa sauivacaaraMnaI yau@t Saalaoya pirsar 

Asaola tr ivaVaqaI-hI tsaoca saudRZ inamaa-Na haotat. 

 It a child lives with encouragement he learns to be confident ; if a child 

lives with security , he learns to have faith in himself and in those who are 

concerned about him and if a child lives with approval he learn to like himself. 
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