
休息和恢復 準備
好可以前

進

慢下來
停⽌和

冷靜下來
小⼼ 

तं���ती तब है जब आपका �दमाग, शरीर, सामा�जक प�र���तयां
और आपके जीवन के अ�य �ह�से �व�, आरामदायक और अ��

तरह से काम कर रहे ह�।
क�याण पर सभी का अ�धकार है ।

Free 

भावना �व�नयमन

मान�सक �वा�य को समझना

�वराम ल�

समझ� �क आपके
�नयं�ण म� �या है

�वयं क� देखभाल का
अ�यास कर�

एक परामश�दाता देख�

अपने समथ�न नेटवक�
से बात कर�

�व� मन मान�सक तनाव �र 
करने के उपाय

मान�सक �वकार� के कारण

https://bit.ly/ChildrenSEED
 म��त�क रसायन का

असंतुलन �जसके कारण
मूड म� उतार-चढ़ाव होता है

तनावपूण� घटनाएँचोट चुनौ�तय� के साथ पैदा �आ ��स और शराब
https://www.bepriceless.org/

well-being

हमारे वे
ल बीइंग वेबपेज

 म�

और अ
�धक �वयं क�

देखभ
ाल संबंधी

 यु��य
ाँ

देख�!

आइए और हमारे
साथ SEED कोस� म�
शा�मल ह� 

�नःशु�क
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