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टे्रनिस के सिए मानसिक स्वास््य (Mental Health) पि एक गाइड: 
पहचान, कािण औि प्रभावी काउंिसिगं 

 

1. मानसिक स्वास््य का परिचय 

(Introduction to Mental Health) 

नमस्त ेदोस्तों, और आज के इस महत्वपूर्ण सत्र में आपका स्वागत 
है। 

एक टे्रनर के रूप में, हम लोगों को उनके लक्ष्य तक पह ुँचने में 
मदद करते हैं, उन्हें कौशल ससखाते हैं और उन्हें प्ररेरत करते हैं। 
लेककन अक्सर हम यह भूल जाते हैं कक ककसी भी कौशल या 
सफलता की नीींव एक स्वस्थ मन पर टिकी होती है। 

मानसिक स्वास््य (Mental Health) का मतलब ससफण  मानससक 
बीमाररयों का न होना नहीीं है। इसका मतलब है हमारी भावनात्मक, 

मनोवैज्ञाननक और सामाजजक भलाई (Emotional, Psychological, 

and Social Well-being)। यह तय करता है कक हम तनाव को 
कैसे सींभालत ेहैं, दसूरों के साथ कैसे सींबींध बनात ेहैं, और जीवन में 
ननर्णय कैसे लेते हैं। 

यह ठीक हमारे शारीररक स्वास््य जैसा है। जैसे हमें कभी-कभी 
सदी-ज काम हो जाता है, वैसे ही हमारे मन में भी उतार-चढाव आत े
हैं। एक टे्रनर के रूप में आपकी भूसमका ककसी को 'ठीक' करने की 
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नहीीं है, बजकक एक सहायक, स रक्षित और सहान भूनतपूर्ण वातावरर् 
बनान ेकी है, जहाुँ कोई व्यजक्त अपनी समस्याओीं को पहचानन े
और उन पर काम करन ेकी टहम्मत ज िा सके। 

(याद रखें, आप एक डॉक्िर नहीीं हैं, बजकक आप एक 'First 

Responder' और एक मजबतू 'Support System' हैं।) 
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2. आम मानसिक स्वास््य िमस्याएँ औि 
उनके कािण 

 (Common Mental Health Problems and Their Causes) 

समस्या को हल करने के सलए, पहले उसे पहचानना ज़रूरी है। 
चसलए क छ आम मानससक स्वास््य समस्याओीं और उनके लिर्ों 
को समझते हैं। 

• 1) चचतंा (Anxiety): 

o पहचान (Symptoms): यह भववष्य को लकेर 
अत्यधधक और बेकाब ूधचींता है। इसके लिर्ों में 
शासमल हैं: 

▪ हमेशा बेचनैी महसूस करना 
(Restlessness)। 

▪ नकारात्मक ववचारों का बार-बार आना 
(Overthinking)। 

▪ टदल की धड़कन का तज़े होना, पसीना 
आना। 

▪ ध्यान कें टित करने में म जककल। 

▪ नीींद आने में परेशानी। 
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o कािण (Causes): काम का दबाव, ररकतों में 
अननजकचतता, ववत्तीय समस्याएीं, या कोई ददणनाक 
वपछला अन भव। यह शरीर की 'Fight or Flight' 

प्रनतकिया का लगातार सकिय रहना है। 

• 2) अविाद (Depression): 

o पहचान (Symptoms): यह ससफण  उदासी नहीीं है, 

बजकक एक गहरी और लगातार बनी रहने वाली 
ननराशा है। इसके लिर्ों में शासमल हैं: 

▪ लगभग हर समय उदास या ख़ाली 
महसूस करना। 

▪ उन गनतववधधयों में रुधच खो देना जजनमें 
पहले मज़ा आता था। 

▪ बह त ज़्यादा या बह त कम सोना/खाना। 

▪ ऊजाण की भारी कमी और लगातार 
थकान। 

▪ आत्म-मूकय की कमी या अपराध-बोध 
(Feeling of Worthlessness or 

Guilt)। 

o कािण (Causes): जीवन की कोई बड़ी घिना 
(ककसी अपने को खोना, नौकरी छूिना), टदमाग में 
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क छ केसमककस का असींत लन, या लींबे समय तक 
चलने वाला तनाव। 

• 3) तनाव औि बनसआउट (Stress and Burnout): 

o पहचान (Symptoms): यह शारीररक और 
मानससक थकावि की एक अवस्था है। 

▪ छोिी-छोिी बातों पर धचड़धचड़ापन। 

▪ काम से ऊब जाना और प्रेरर्ा की कमी। 

▪ ख द को दसूरों से अलग कर लेना। 

o कािण (Causes): अत्यधधक काम का बोझ, 

Work-Life Balance की कमी, और अपन ेकाम 
में पहचान न समलना। 

Root Cause Analysis: अक्सर ये समस्याएुँ सतह पर टदखती हैं, 
लेककन इनकी जड़ें हमारे गहरे ववकवासों (Core Beliefs), बचपन के 
अन भवों या अनस लझे भावनात्मक सींघर्षों में होती हैं। 
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3. टे्रनिस के सिए काउंिसिगं की तकनीकें  
 (Counseling Techniques for Trainers) 

जब कोई व्यजक्त आपके पास अपनी समस्या लेकर आता है, तो 
आप इन तकनीकों का उपयोग करके उसकी मदद कर सकत ेहैं: 

• 1) एक िुिक्षित माहौि बनाना (Create a Safe Space): 

आपकी पहली और सबसे महत्वपूर्ण जज़म्मेदारी एक ऐसा 
माहौल बनाना है जहाुँ व्यजक्त बबना ककसी डर के, और 
बबना जज ककए जाने के डर के अपनी बात कह सके। 
आपकी शारीररक भार्षा (Body Language) ख ली और 
स्वागत करने वाली होनी चाटहए। 

• 2) एक्टटव सिितनगं (Active Listening): 

ससफण  स नें नहीीं, समझने की कोसशश करें। व्यजक्त की बातों 
को दोहराएीं (Paraphrase) ताकक उन्हें लगे कक आप समझ 
रहे हैं। जैसे, "तो आप यह कह रहे हैं कक आपको काम पर 
सराहना महसूस नहीीं होती?"। बींद नहीीं, बजकक ख ले अींत 
वाले प्रकन पछूें  (Open-ended questions)। 

• 3) िहानुभूतत ददखाना (Show Empathy): 

सहान भूनत का मतलब है ककसी की भावनाओीं को उसकी 
नज़र से महसूस करने की कोसशश करना। यह कहने के 
बजाय कक "धचींता मत करो," आप कह सकते हैं, "मैं समझ 
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सकता/सकती हूुँ कक यह आपके सलए ककतना म जककल 
होगा।" 

• 4) िीफे्रसमगं (Reframing): 

यह एक शजक्तशाली NLP (Neuro-Linguistic 

Programming) तकनीक है। व्यजक्त को उसकी समस्या 
को एक अलग, अधधक सकारात्मक दृजष्िकोर् स ेदेखन ेमें 
मदद करें। उदाहरर्: "मैं यह काम नहीीं कर सकता" को 
"मैं यह काम अभी कैसे कर सकता हूुँ?" में बदलें। 

• 5) कब प्रोफेशनि मदद के सिए भजेें (Know When to 

Refer): 

यह सबसे महत्वपूर्ण है। यटद आपको लगता है कक समस्या 
गींभीर है, व्यजक्त ख द को न कसान पह ुँचाने की बात कर 
रहा है, या आपको लगता है कक यह आपके दायरे से बाहर 
है, तो उस े एक सटिणफाइड काउींसलर, साइकोलॉजजस्ि या 
साइककयाटट्रस्ि के पास जान ेकी सलाह दें। यह आपकी 
जज़म्मदेारी है। 
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4. मानसिक स्वास््य िमस्याओं िे बाहि 
आने की िणनीततयाँ  

(Strategies for Overcoming Mental Health Issues) 

आप व्यजक्तयों को उनकी मदद करने के सलए ननम्नसलखखत 
रर्नीनतयाुँ स झा सकते हैं: 

• 1) कॉक्ननदटव बबहेववयिि थेिेपी (Cognitive Behavioral 

Therapy - CBT) के सिद्ातं: 
उन्हें समझाएीं कक हमारे ववचार (Thoughts) हमारी 
भावनाओीं (Feelings) को और हमारी भावनाएीं हमारे कायों 
(Actions) को जन्म देती हैं। नकारात्मक ववचार पिैनण 
(Negative Thought Patterns) को पहचानना और उन्हें 
च नौती देना ससखाएीं। 

• 2) माइंडफुिनेि औि ध्यान (Mindfulness and 

Meditation): 

उन्हें वतणमान िर् में रहना ससखाएीं। 5-10 समनि का 
दैननक ध्यान धचींता को कम करने और मन को शाींत करन े
में बह त प्रभावी हो सकता है। 

• 3) छोटे औि प्राप्त किने योनय िक्ष्य बनाना (Setting 

Small, Achievable Goals): 

जब कोई व्यजक्त ननराश महसूस कर रहा हो, तो बड़े लक्ष्य 
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भारी लग सकते हैं। उन्हें छोिे-छोिे कदम उठाने के सलए 
प्रोत्साटहत करें (जैसे, आज 10 समनि िहलना), ताकक उनका 
आत्मववकवास वापस लौि सके। 

• 4) िकािात्मक 'एंकि' बनाना (Creating Positive 

'Anchors'): 

उन्हें एक ऐसा समय याद करने के सलए कहें जब व ेबह त 
ख श या आत्मववकवासी थ।े उस भावना के चरम पर, उन्हें 
अपनी उींगली और अींगूठे को एक साथ दबान ेके सलए कहें। 
यह 'एींकर' उन्हें भववष्य में त रींत उस सकारात्मक भावना 
को महसूस करने में मदद करेगा। 

• 5) स्वस्थ जीवनशैिी (Healthy Lifestyle): 

ननयसमत व्यायाम, सींत सलत पोर्षर् और 7-8 घींिे की नीींद 
के महत्व पर जोर दें। शारीररक और मानससक स्वास््य 
गहराई से ज ड़े ह ए हैं। 
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तनष्कर्स: 
मानससक स्वास््य एक यात्रा है, मींजज़ल नहीीं। एक टे्रनर के रूप 
में, आप इस यात्रा में एक महत्वपूर्ण मागणदशणक बन सकते हैं। 

सहान भूनत, सही ज्ञान और सही तकनीकों के साथ, आप लोगों को 
न केवल उनके पेशेवर लक्ष्यों तक पह ुँचने में मदद कर सकत ेहैं, 
बजकक उन्हें एक ख शहाल और मानससक रूप से स्वस्थ जीवन 

जीन ेके सलए भी सशक्त बना सकते हैं। 

याद रखें, एक जलता ह आ दीपक ही दसूरे दीपक को जला सकता 
है। पहले अपने मानससक स्वास््य का ध्यान रखें। धन्यवाद। 
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