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कल्याण: अपनी ज़िन्दगी को ्दें थोड़या सम्!  
(Wellbeing: Invest In Your Life)
तथ्-पत्र (Factsheet)

आप प्र्यास कर सकत ेहैं .... चुनौती झलेने की कुशलतया

अगली बयार जब आपकया सयामनया ककसी तनयावपूण्ण ज़्थतत से 
हो तो चचनतया ्या क्ोध करने अथवया सम््या की उपेक्या करने 
के बजया् उस ज़्थतत से तनबटने के ललए ककसी सकयारयातमक 
उपया् के बयारे में सोचें। सम््या-समयाधयान की कोलशश करें। 
इसमें आप सम््या को पररभयाषित करेंगे, कई प्रकयार के 
समयाधयानों के बयारे में षवचयार-मंथन करेंगे, हर समयाधयान के 
पक्-षवपक् के बयारे में सोचेंगे और सबसे बढ़ि्या षवकलप पर 
कयाम करेंगे। कई बयार ्ह कयाम हम ्वत: रूप से करत ेहैं 
जबकक कई बयार सववोततम तरीके कया पतया लगयाने में हमें थोड़या 
सम् चयाढ़हए होतया है। 

लेककन कई बयार सम््या इस तरह की होती है कक हमयारया उस 
पर मयानो कोई तन्ंत्रण ही नहीं होतया, ्या उससे ऐसया तनयाव 
उतपनन होतया है कक हम एक्दम से सम््या-समयाधयान की 
ढ़्दशया में नहीं जया सकत।े ऐसे मयामलों में, सम््या से जूझने 
के कुछ ्व्थ उपया्ों में ्े बयातें शयालमल हो सकती हैं:

•	 ककसी पयाररवयाररक स्द्् ्या लमत्र से बयात करनया
•	 कुछ ऐसया कयाम करनया ज़जसे आप पसं्द करत े हों और 
आरयाम्ेदह महसूस करत ेहों

•	उस ज़्थतत में कुछ अचछयाई तलयाशनया
•	आध्याज़तमकतया कया प्र्ोग
•	 व्या्याम
•	 ककसी सलयाहकयार ्या मनोवजै्यातनक से बयात करनया

इनमें से कई सुझयावों के बयारे में "कम तनयाव के ललए 10 
सुझयाव" (10 Tips to Stress Less) वेबसयाइट पर षव्तयार से 
समझया्या ग्या है: www.stresslesstips.org.au

मयानलसक ्वया्थ्

षवशव ्वया्थ् संगठन मयानलसक ्वया्थ् की पररभयािया 
"्वया्थ् की ऐसी ्दशया" के रूप में करतया है "ज़जसमें व्ज़्त 
अपनी क्मतयाओ ंको महसूस कर सके, जीवन के सयामयान् 
तनयावों से जूझ सके, उतपया्दक एवं सफल रूप से कया््ण कर 
सके, और अपने समु्दया् के प्रतत ्ोग्दयान ्ेदने में सक्म हो 
सके।" मयानलसक ्वया्थ् केवल इस बयात तक सीलमत नहीं 
है कक आप मयानलसक बीमयारी के लक्णों को प्रकट कर रहे हैं 
्या नहीं। 

अ्सर, मयानलसक ्वया्थ् को "सयामयाज़जक एवं भयावनयातमक 
कल्याण" जसेै अन् शब्दों के मयाध्म से अलभव््त कक्या 
जयातया है। ऑ्टे्लल्या के अनेक लोगों, खयास तौर पर ऑ्टे्लल्या 
के जनजयाती् लोगों के ललए, ्वया्थ् और कल्याण को 
उनके समपूण्ण अथ्ण में ्ेदखया जयातया है, और उसके ्दया्रे में पूरे 
समु्दया् और व्ज़्त कया सयामयाज़जक, भयावनयातमक, आध्याज़तमक 
एवं सयां्ककृ ततक कल्याण शयालमल होतया है। इसी तरह, अनेक 
सयां्ककृ ततक एवं भयाषिक षवषवधतया वयाले समु्दया् ककसी व्ज़्त 
के ्वया्थ् को पूरे समु्दया् के ्वया्थ् के अंग के रूप में 
्ेदखत ेहैं। 

मेरया मयानलसक ्वया्थ् कैसे बेहतर हो सकतया है?

अपने मयानलसक ्वया्थ् को बेहतर बनयाने कया एक अचछया 
उपया् है तनयावपूण्ण ज़्थतत्ों से तनबटने के ् व्थ एवं लचीले 
तरीकों को सीखनया। प्रया्: हर रोज हमयारया सयामनया ऐसी बयातों 
से होतया है जो हमें तनयाव से भर ्ेदती हैं: कयाम में कोई गलती 
हो जयानया, ककसी ्दो्त से झगड़या, ककसी पयालतू जीव कया मर 
जयानया, अकेलयापन, कि्ण ्या ऐसी ही अन् बयातें। 

कल्याण के बयारे में सोचने के कई तरीके हैं। कल्याण से अ्सर हमयारया तयातप््ण होतया है सुख और संतुज़्ट से। इस बयात 
से कक हम अपनया जीवन तथया ्दसूरों के सयाथ अपने समबंध की गुणवततया को कैसे संभयालत ेहैं। आपके कल्याण के ललए 
््या महतवपूण्ण है इस समबंध में आपकी अपनी वरी्तया सूची हो सकती है। 

हमने इस बयात पर षवचयार करने कया तनण््ण  लल्या है कक हमयारे जीवन के चयार अलग-अलग ढ़ह्सों में कल्याण कया ््या 
अलभप्रया् है: हमयारया मयानलसक ्वया्थ्, शयारीररक ्वया्थ्, आध्याज़तमक ्वया्थ् और सयामयाज़जक कल्याण। 

आप ककस तरह अपने ्वया्थ् को बेहतर से बेहतर आ्याम ्ेद सकत ेहैं, इस तथ्-पत्र में इस समबंध में कई सरल एवं 
रोजमरया्ण के ललए उप्ोगी सुझयाव ढ़्दए गए हैं। शया््द आप प्रत्ेक उ्दयाहरण को आजमयानया नहीं चयाहेंगे मगर उनमें आपके 
ललए कुछ आकि्णक बयात हो सकती है। कुछ सुझयाव ऐसे हैं ज़जनके ललए आपको कयाफी अभ्यास करनया होगया, जबकक कुछ 
ऐसे हैं ज़जनसे आप तुरनत फ़क्ण  महसूस करेंगे। 
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शयारीररक ्वया्थ्
 
बीमयारी और ् वया्थ् इन ्दोनों ही प्रसंगों में, हमयारया शयारीररक 
और भौततक कल्याण कई रूपों में एक-्दसूरे से जुड़ ेहुए हैं। 
हमयारे ्वया्थ् के ललए व्या्याम ्या शयारीररक कया््णकलयाप 
खयास तौर पर महतवपूण्ण है, और कुछ शोधों से तो ्ह भी 
पतया चलया है कक वे उ्दयासी से तनबटने में भी कयारगर हैं। 

्ढ़्द आप प्या्णपत व्या्याम नहीं करत े तो इस मयानलसक 
्वया्थ् मयाह में आप अपने कया््णकलयाप बियाने की दृज़्ट से 
अपने ललए कुछ सरल लक्् तनधया्णररत कर सकत ेहैं। 

मेरया शयारीररक ्वया्थ् बेहतर कैसे हो सकतया है?

हममें से बहुतों के ललए, शयारीररक कया््णकलयाप के ललए सम् 
तनकयालनया कढ़ठन हो सकतया है। अपने ्ैदतनक कया््णकलयाप में 
व्या्याम को शयालमल करके और तन्लमत रूप से अपनी 
पसन्द के शयारीररक कया््णकलयाप की ्ोजनया बनयाकर, सकक्् 
और चु्त-्दरुु्त जीवन जीनया आसयान बनया्या जया सकतया है। 
तनमनयांककत कया्यों के मयाध्म से अपने ्ैदतनक जीवन में कुछ 
व्या्याम शयालमल करें:

•	 ककसी कैफे में जयाकर कॉफी पीने के बजया् अपने लमत्र से 
पयाक्ण  में घूमकर मुलयाकयात करनया

•	कपड़ों कया ड्या्र इ्तमेयाल न करके उनहें रज़्स्ों के सहयारे 
लटकयाकर सुखयानया

•	फोन पर बैठकर बयात न करके टहलत ेहुए बयात करनया
•	सयाव्णजतनक पररवहन से जयाने ्या कयार के बजया् टहलत ेहुए 
्या सयाइककल इत्याढ़्द से आनया-जयानया

्ह अनशुसंया की जयाती है कक हम 30 लमतनट के ललए मध्म 
गहनतया वयाले शयारीररक कक््याकलयाप तथया कुछ अततरर्त तयाकत 
वयाले व्या्याम, ्ढ़्द सभंव हो, कक्या करें। इससे हमयारया 
शयारीररक ् वया्थ् बेहतर होगया और ् ह ्दो्तों के सयाथ सम् 
बबतयाने ्या नए ्दो्त बनयाने कया भी एक शयान्दयार तरीकया 
होगया। तन्लमत शयारीररक कया््णकलयाप करने की ्ोजनया बनयात े
सम् ्ह सोचनया भी महतवपूण्ण होगया कक आप ककस प्रकयार 
के शयारीररक कया््णकलयाप पसन्द करत ेहैं और आप व्या्याम 
कैसे करनया पसन्द करत ेहैं – अकेले, ककसी ्दो्त के सयाथ 
्या टीम में। ्ह बयात हर ककसी के सयाथ अलग-अलग होती 
है! शुरुआत करने से पहले आपको अपने सयामयान् चचककतसक 
(GP) से भी चेक-अप करयाने की जरूरत हो सकती है।

आप प्र्यास कर सकत ेहैं.... नकृत्

नकृत् ्यानी डयांस सकक्् और चु्त-्दरुु्त रहने कया एक 
मनोरंजक सयामयाज़जक तरीकया है। नकृत् के अनेक रूप हैं, जसेै 
बॉलरूम, सयालसया, बलेै, ढ़हप-हॉप, फलमैेंको, बेली डयांलसगं, 
पयारंपररक शया्त्री् नकृत् और जयाज। कुछ शलैल्यां तो आप 
्व्ं सीख सकत ेहैं और ्दसूरे नकृत् ऐसे हैं ज़जनके ललए 
आपको सयाथी चयाढ़हए (आपकी जोड़ी आपको अ्सर ्लयास 
के ्दौरयान लमल जया्या करेगी)। ऐसी कई जगहें हैं ज़जनके बयारे 
में नौलसखख्या लोग जयान सकत ेहैं और जहयां वे नकृत् कया 
मिया ले सकत ेहैं, जसेै नकृत् ्कूल, सयामु्दयात्क कॉलेज एवं 
सयामयाज़जक ्थल। आप अपने लयाउंज रूम में भी चथरकने कया 
मिया ले सकत ेहैं। आस-पयास के कुछ ज़जम में भी व्या्याम 
के अलयावया नकृत् ्लयास शयालमल हो सकत ेहैं (जसेै: िुमबया)। 
 
शयारीररक सकक््तया बरतने से आपके शयारीररक ्वया्थ् कया 
षवकयास तो होगया ही, लेककन सयाथ ही ्व्थ भोजन करनया, 
गहरी नीं्द सोनया और ज्या्दया शरयाब इत्याढ़्द न पीनया भी 
महतवपूण्ण है। 

इस बयारे में और अचधक जयानकयारी के ललए ्ह वेबसयाइट 
्ेदखें: www.livelifewell.nsw.gov.au
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आध्याज़तमक ्वया्थ्

षवलभनन लोगों के ललए आध्याज़तमकतया कया अलग-अलग अथ्ण 
हो सकतया है और उसे कई प्रकयार से अलभव््त कक्या जया 
सकतया है। आप आध्याज़तमकतया कया अथ्ण उद्ेश् और सयाथ्णकतया, 
आशया तथया अपने से बड़ी ककसी शज़्त से जुड़ने के रूप में ले 
सकत ेहैं। कुछ लोगों के ललए आध्याज़तमकतया कया अथ्ण ककसी 
खयास चच्ण, मंढ़्दर ्या धम्ण से जुड़ने के सं्दभ्ण में होतया है, 
लेककन कुछ अन् लोगों के ललए इसकया ऐसया कोई मतलब 
नहीं होतया। 

मेरया आध्याज़तमक ्वया्थ् बेहतर कैसे हो सकतया है?
 
अपने ्वया्थ् को ज्या्दया षवकलसत रूप ्ेदने की दृज़्ट से,  
ऐसे कया््णकलयापों में तन्लमत रूप से भयाग लेनया बहुत अचछया 
तरीकया है जो आपको आध्याज़तमकतया पर ध्यान केज़नरित  
करने में सहया्तया ्ेद सकें । आप तनमनयांककत करनया पसन्द कर 
सकत ेहैं: 

•	 ककसी पयारमपररक उपयासनया ्थल पर आन-जयानया जसेै 
्थयानी् ्हू्दी उपयासनयागकृह, मंढ़्दर, चच्ण ्या मज़्ज्द

•	्ोगयाभ्यास करनया
•	ध्यान-मनन
•	घर से बयाहर सम् बबतयानया
•	प्रयाथ्णनया करनया
•	 पे्ररणया ्ेदने वयाली पु्तकें  पिनया
•	परोपकयार कया््ण के ललए ्दयान ्ेदनया
•	अपने ्ैदतनक जीवन में ‘पषवत्र’ और ‘पयावन’ ततवों की 
तलयाश करनया।

आप प्र्यास कर सकत ेहैं .... ्ोग

्ोगया एक प्रयाचीन भयारती् प्रथया है जो कक ऑ्टे्लल्या में भी 
अत्ंत लोकषप्र् है। हयालयांकक ् ह एक षवलश्ट धम्ण ् या ्दश्णन-
शया्त्र से जुड़या हुआ है लेककन इसकया प्र्ोग षवश्याज़नत और 
व्या्याम के रूप में कक्या जयातया है। इसके अतंग्णत आपके 
शरीर को षवलभनन ज़्थतत्ों ्या संज़्थतत्ों में घुमयाने कया 
कयाम तथया शवसन और ध्यान के खयास तरीके शयालमल हैं। 
इससे आपको ज्या्दया तनयावरढ़हत बनने तथया शरीर पर अचधक 
तन्ंत्रण रखने में म्द्द लमलेगी। कुछ अध््नों से पतया चलया 
है कक इससे अवसया्द और चचनतया से तनबटने में भी म्द्द 
लमलती है। ्ोग कया बेहतर अभ्यास ककसी कक्या के मयाहौल 
में कक्या जया सकतया है। ककसी ् ोग लशक्क से पूछें  कक आपके 
ललए ककस प्रकयार कया ्ोग उचचत रहेगया (हठ्ोग सबसे 
ज्या्दया लोकषप्र् है) और आपको कैसी पोशयाक पहननी है ्या 
कक्या में ््या लेकर आनया है। ्ह ध्यान रहे कक ्ढ़्द आप 
ककसी ्वया्थ् सम््या से ग्र्त हों तो अपने ्ोग लशक्क 
को ्ह जरूर बतयाएं। 

झलकी: ‘ऑ्टे्लल्न ऑफ ढ़्द इ्र’ ्दयान की शज़्त के बयारे में बतयात ेहैं 

2011 ‘ऑ्टे्लल्न ऑफ ढ़्द इ्र’ सया्मन मै््ोन एक अत्ंत सफल इनवे्टमेंट बैंकर हैं और षवशव ररकॉड्ण बनयाने 
वयाले नयाषवक। उनके जीवन की सबसे बड़ी लयालसया है अपने से कम खुशकक्मत लोगों की म्द्द करनया तथया अन् 
ऑ्टे्लल्या के लोगों को भी ऐसया करने की पे्ररणया ्ेदनया। ्ह पूछे जयाने पर कक वे ककस तरह एक ्व्थ और सुखी जीवन 
बबतयात ेहैं, सया्मन कया कहनया है: "2010 वलड्ण चगषवगं इंडे् स के अनसुयार, ्दयान ्ेदने तथया ककसी ्ेदश के समग्र कल्याण 
के बीच ककसी ्ेदश के कल्याण और उसकी धन-्दौलत से भी ज्या्दया दृि समबंध है। मेरी समझ से ्ही बयात व्ज़्त्ों 
पर भी लयागू होती है – ्दसूरों पर ध्यान केज़नरित करने और उनहें सहया्तया ्ेदने में हम ज़जतनया ही ज्या्दया सम् लगयात े
हैं, हमयारया सयामयान् कल्याण उतनया ही ज्या्दया बेहतर होतया है। मेरी समझ से कल्याण कया मतलब है "्दसूरों" को सम् 
्ेदने तथया "अपने आप पर" सम् लगयाने के बीच एक सही संतुलन कया्म करनया – ्दोनों ही महतवपूण्ण हैं।’

कल्याण: अपनी ज़िन्दगी को ्दें थोड़या सम्!  
(Wellbeing: Invest In Your Life)
तथ्-पत्र (Factsheet)
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सयामयाज़जक कल्याण

सयामयाज़जक कल्याण से मतलब है ककसी व्ज़्त में अपने 
समु्दया् से सही समबंध रखने और समुचचत अलभकक््या करने 
की क्मतया होनया। सयामयाज़जक समबंध और नेटवक्ण  मयानलसक 
्वया्थ् और समग्र कल्याण की दृज़्ट से अचछे होत ेहैं। 

मेरया सयामयाज़जक कल्याण बेहतर कैसे हो सकतया है?

ऐसे कई तरीके हैं ज़जनसे आप अपनया सयामयाज़जक कल्याण 
बेहतर बनया सकत ेहैं। इनमें शयालमल हैं अपने घतन्ठ संबंधों 
कया पयालन-पोिण, नए लोगों से मुलयाकयात और ्व्ंसेवया। 
इसके ललए आप ऐसे कया््णकलयापों में शयालमल हो सकत ेहैं 
ज़जनसे सयाथ ही सयाथ शयारीररक, मयानलसक एवं आध्याज़तमक 
्वया्थ् भी सुतनज़शचत होतया हो। उ्दयाहरण के ललए, अपने 
पररवयार के सयाथ लमलकर सयाइककल चलयानया ्या ककसी धयालम्णक 
चरैरटी में ्व्ंसेवया करनया।

अपने समबंधों के ललए सम् तनकयालनया बहुत महतवपूण्ण कया््ण 
है ््ोंकक आपको पतया नहीं कक आपको अपनी सहया्तया के 
ललए कब ककसी लमत्र ्या पररवयार को बुलयाने की आवश्कतया 
पड़ सकती है। एक अचछया ्दो्त बनने कया मतलब है अपने 
समबंध को प्रयाथलमकतया ्ेदनया, अपने लमत्र की सफलतया पर 
खुश होनया, ्दसूरों की बयात धै््ण से सुननया और क्मयाशील एवं 
तन्ठयावयान होनया। 

आप प्र्यास कर सकत ेहैं.... ्व्ंसेवया

अपने ्थयानी् समु्दया् के कया््णकलयापों में अचधक भयागी्दयारी 
तनभयाने और उनकी सहया्तया करने की दृज़्ट से ् व्ंसेवया एक 
बेहतरीन तरीकया है। सयाथ ही ्ह आपके ललए भी लयाभ्दया्क 
है। ्व्ंसेवया से सयामयाज़जक समपक्ण  ज्या्दया घतन्ठ होतया है, 
जीवन की गुणवततया और कल्याण में बेहतरी आती है। व्ोवकृद्ध 
लोगों के ललए ्ह खयास तौर पर सच है। 

आप अपने ्थयानी् क्ेत्र में ्व्ंसेवया के अवसरों के बयारे में 
जयानने के ललए ्ह वेबसयाइट ्ेदख सकत े हैं:  
www.govolunteer.com.au

कुछ वेबसयाइट ज़जनसे आपको और अचधक जयानकयारी लमल सकती है

•	ऑ्टे्लल्या सरकयार, ्वयाप इट, डौंट ्टॉप इट http://swapit.gov.au/
•	 बेटर हेलथ चैनल, डयांस – ्वया्थ् के लयाभ www.betterhealth.vic.gov.au
• ऑ्टे्लल्या सरकयार, ् वया्थ् एवं वकृद्धयाव्थया षवभयाग, शयारीररक कया््णकलयाप मयाग्ण्दलश्णकया www.health.gov.au/internet/

main/publishing.nsf/content/health-pubhlth-strateg-phys-act-guidelines
• सकक्् जीवन के बयारे में हयाट्ण फयाउंडशेन दवयारया ्दी गई जयानकयारर्यां www.heartfoundation.org.au/active-living/

Pages/default.aspx

अन् भयाियाओं में जयानकयारी तथया सयां्ककृ ततक एवं भयािया्ी रूप से षवषवध समु्दया्ों के बयारे में प्रयासंचगक सूचनया के ललए 
्ेदखें: 

•	 ढ़्द ट्यांसकलचरल मेंटल हेलथ सेनटर वेबसयाइट www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc

कल्याण: अपनी ज़िन्दगी को ्दें थोड़या सम्!  
(Wellbeing: Invest In Your Life)
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