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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय - 19

मान�सक �वा��य और �व�छता

काय�प�क - 19

1. �व�छता श�द का अथ� आम तौर पर बीमार� और बीमार� को रोकने के �लए अपने आप
को और अपने रहने और काम करने वाले �े�� को साफ-सथुरा रखना है। मान�सक
�व�छता का अथ� और हमारे �लए इसके मह�व क� �या�या क�िजए।

2. आपका/आपक� एक �म� बहुत तनावपणू� ि�थ�त का सामना कर रहा/रह� है। वह ठ�क से
सो नह�ं पा रहा/रह� है और इस ��याशा मे मशगूल है �क चीज� कैसे गलत हो सकती ह�।
इस �म� को बेहतर मान�सक �वा��य �ा�त करने के �लए कुछ तकनीक� का सझुाव
द�िजए।

3. मान�सक �वा��य के संबंध म� एक ��नावल� प�ृठ सं�या 78,79 पर द� गई है। इस
��नावल� को कम से कम 3 �व�भ�न आयु समहू� (जसेै �कशोराव�था, वय�कता,
व�ृधाव�था) पर �शा�सत क�िजए। ��येक आयु वग� से 2 ��तभा�गय� का चयन क�िजए
और प�रणाम� क� तलुना करत ेहुए एक �रपोट� क�िजए।

4. �दए गए कथन� म� मान�सक �प से �व�थ और मान�सक �प से बीमार �वा��य कथन�
क� पहचान क�िजए:

● एक �यि�त दरवाजा बंद कर देता है और सोन चला जाता है _______

● नी�त अब तक कई कमरे बदल चकु� है �य��क उसे लगता है �क हर कोई उससे
ई�या� करता है और उसे मारना चाहता है। ______________

● मजमूदार हमेशा गु�से म� रहता है और दसूरे लोग� पर �च�लाता रहता है,
कभी-कभी �बना �कसी �प�ट कारण और छोट�-छोट� गल�तय� पे ।
______________



● �ेस अपने दै�नक अनभुव� के बारे म� �लखने और मह�वपणू� घटनाओं का �रकॉड�
रखने के �लए एक दै�नक प��का रखती है। ______________

5. ��न सं�या 4 से �क�ह�ं दो उदाहरण� का �योग करके मान�सक �वा��यता और
मान�सक- अ�व�थता क� �या�या क�िजए। मान�सक अ�व�थता के ल�ण� को भी
सचूीब�ध क�िजए।

6. अपने �े� म� मान�सक �वा��य के �े� म� काय�रत �क�ह�ं दो स�ुवधाओं या संगठन� क�
पहचान कर�। उनके उ�दे�य� और चल रह� प�रयोजनाओं और काय��म� क� �या�या करते
हुए एक �रपोट� �ल�खए।

7. आपके आवासीय �े� म� अ�छे �वा��य को बनाए रखने के �लए जाग�कता फैलाने के
�लए एक संगो�ठ� का आयोजन �कया जा रहा है। आप म�ुय व�ता के �प म� संगो�ठ�
म� आमं��त ह�। अ�छे �वा��य को बढ़ावा देने वाले �यवहार� पर एक भाषण तयैार
क�िजए।

8. अपने �कसी �म� या प�रवार के सद�य� से उनक� दै�नक �दनचया� के बारे म� सा�ा�कार
कर�। एक��त जानकार� के आधार पर उनके समय �बंधन कौशल का �व�लेषण करते हुए
एक �रपोट� �ल�खए।

9. अपनी दै�नक �दनचया� पर �वचार कर� और एक श�ेयलू तयैार कर� जो आपके 24 घंट� का
अ�धक �भावी ढंग से उपयोग करने म� आपक� मदद कर सके।


