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जब आपका मूड (मनोदशा) खराब हो 
हर ककसी का मूड बदलता है। कुछ कदन आप सुबह उठते ही हल्का तथा अकिक स्थथर महसूस करते 

हैं। अन्य कदनोों में आप सुस्त, थके हुए या अस्वथथ महसूस करते हैं। ये स्वाभाकिक उतार-चढाि इोंसान 

होने का कहस्सा हैं। 

जब 'कनराशाजनक' क्षण लोंबे समय तक बने रहते हैं, भारी लगते हैं, या रोजमराा की कजोंदगी को ककठन 

बनाने लगते हैं, तो आपके मूड पर ध्यान देना आिश्यक हो जाता है। 

यह समझना कक क्या सामान्य है, ककस पर नजर रखनी है, तथा कब सहायता लेने का समय है, आपको 

अगला कदम उठाने में मदद कर सकता है। 

सामान्य मनोदशा पररितान कैसे कदखते हैं 

हम सभी के जीिन में ऐसे कदन आते हैं जब हम इनमें से एक या अकिक चीजें महसूस कर सकते हैं: 

• थोडा सा सुस्त या व्याकुल 

• िीमी गकत से काम करना 

• कम पे्रररत 

• कचडकचडा 

• अकिक सोंिेदनशील या आसानी से अकभभूत हो जाने िाला। 

आमतौर पर, ये भािनाएों  तब दूर हो जाती हैं जब आप आराम करते हैं, दूसरोों के साथ जुडते हैं, या बे्रक 

लेते हैं। छुट्टी का कदन होने का मतलब यह नही ों है कक कुछ गलत है। इसका सीिा सा मतलब है कक 

आप इोंसान हैं। 

जब आपका मन उदास रहता है 

कभी-कभी आपका मूड उस तरह से नही ों होता है जैसा कक आमतौर पर होता है। यह लोंबे समय तक 

उदास बना रहता है, भारी लगता है, तथा आपके कदन को और अकिक प्रभाकित करने लगता है। 

लमे्ब समय तक उदास मनोदशा रहना अलग बात है। यह अकिक समय तक चलता है, भारी लगता है, 

तथा इससे उबरना ककठन होता है। आराम करने के बाद इसके दूर होने के बजाय, यह आपके साथ 

रहता है और आपके कदन को और अकिक प्रभाकित करना शुरू कर देता है। 

आप कनम्न नोकिस कर सकते हैं: 

• रोज़मराा के कामोों में ज़्यादा मेहनत लगती है 

• आपके किचार भारी या अकिक नकारात्मक लगते हैं 

• उन चीज़ोों का आनोंद लेना ककठन है कजन्हें आप आमतौर पर पसोंद करते हैं 
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• आपकी नी ोंद या भूख बदल गई है 

• सब कुछ थोडा सा 'ज़रूरत से ज्यादा' लगता है। 

ऐसा अक्सर तब होता है जब आप तनाि, हाकन, पररितान या थकािि से इतने लोंबे समय तक जूझते 

रहते हैं, कजतना कक आपका शरीर सहजता से सोंभाल नही ों सकता है। इन क्षणोों में कनराश महसूस 

करना असफलता का सोंकेत नही ों है। यह इस बात का सोंकेत है कक आप बहुत अकिक बोझ ढो रहे हैं। 

आपका मन और शरीर बस देखभाल की माोंग कर रहे हैं। 

जब आपका मूड अकिक ध्यान देने योग्य हो 

इससे एकल क्षणोों के बजाय पैिना पर ध्यान देने में मदद कमलती है। 

यकद आपके पास कनम्नाोंककत लक्षण होों तो स्वयों की जाोंच करने का समय आ गया है: 

• आपका मूड कुछ हफ़्ोों से ख़राब चल रहा है 

• अकिकाोंश कदनोों में आपकी ऊजाा कमज़ोर महसूस होती है 

• आप उन चीज़ोों से अलग-थलग महसूस करने लगते हैं जो आमतौर पर आपके कलए मायने 

रखती हैं 

• आप लोगोों या कदनचयाा से दूर हो रहे हैं 

• आप अकिकतर समय अकभभूत या अकतभाररत महसूस करते हैं 

• दैकनक कायों का प्रबोंिन ककठन होता जा रहा है। 

इन सोंकेतोों का मतलब यह नही ों है कक आपके साथ कुछ गलत है। ये केिल सोंकेत हैं कक आपको 

अकतररक्त सहायता की आिश्यकता हो सकती है। 

आपको एक ही बार में सब कुछ ठीक करने की ज़रूरत 

नही ों है 

कई लोग यह कचोंता करते हैं कक उदास महसूस करने का मतलब है कक कुछ गोंभीर हो रहा है। अक्सर 

इसका मतलब यह होता है कक आप थके हुए हैं, तनािग्रस्त हैं, या अपनी सीमा से अकिक तनाि में हैं। 

आपको मदद माोंगने के कलए ककसी कनदान की आिश्यकता नही ों है, और आपको यह बताने के कलए 

सही शब्ोों की भी आिश्यकता नही ों है कक आप कैसा महसूस कर रहे हैं। 

आप एक समय में एक छोिा कदम उठा सकते हैं। 
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छोिी-छोिी चीजें जो मददगार हो सकती हैं 

जब आपका मूड खराब हो, तो देखभाल के कुछ सरल क्षण आपको थोडा अकिक स्थथर महसूस करने 

में मदद कर सकते हैं। िह चुनें जो आपके कलए सोंभि लगे। 

आप ऐसा कर सकते हैं: 

• कुछ कमनिोों के कलए बाहर कनकलें 

• गमा शॉिर लें 

• एक छोिा सा काम करें  

• हल्का सोंगीत लगाएों  

• ककसी ऐसे व्यस्क्त को सोंदेश भेजें कजस पर आप भरोसा करते हैं 

• कुछ पौकिक खाएों  

• उस एक बात पर ध्यान दें जो आपको सुकून देती है। 

ये समािान नही ों हैं। ये छोिे-छोिे सहायक क्षण होते हैं जो आपके शरीर को स्थथर होने और स्वथथ होने 

में मदद करते हैं। 

सहायता के कलए आगे बढना 

आपको तब तक इोंतजार करने की जरूरत नही ों है जब तक कक चीजें असहनीय न लगने लगें। यकद 

आपका मूड आपके दैकनक जीिन को प्रभाकित कर रहा है, या आप इस बात को लेकर अकनकित हैं कक 

इस चक्र को स्वयों कैसे तोडा जाए, तो यह आपके कलए लाभकारी होगा। 

आप शायद ये काम करें : 

• अपने जीपी (डॉक्टर) या अपने ककसी भरोसेमोंद व्यस्क्त से इस बारे में बात करें  कक आप कैसा 

महसूस कर रहे हैं 

• उपलब्ध सहायता जानने के कलए मेकडकेयर मानकसक स्वास्थ्य लाइन पर कॉल करें  

• रेफरल की आिश्यकता के कबना प्रकशकक्षत कमाचाररयोों से बात करने के कलए मेकडकेयर 

मानकसक स्वास्थ्य कें द्र पर जाएँ। 

यकद आप आत्महत्या का किचार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तो कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

कनकितम आपातकालीन किभाग में जाएँ। 

आप समकथात महसूस करने के हकदार हैं 

उदास महसूस करने का मतलब यह नही ों है कक आपने कुछ गलत ककया है। इसका मतलब है कक आप 

सामान्य से अकिक भार लेकर चल रहे हैं। िीमा होना, आराम करना और मदद माोंगना ठीक है। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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आप ऐसे समथान के हकदार हैं जो आपके साथ दयालुता से पेश आए और आपको अकेलापन महसूस 

न करने दे, एक समय में एक छोिा सा कदम। 
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