
ना ठ�क होना भी ठ�क है

जाय� और मदद ल�

अपने �व�सनीय बा�लग़ साथी से बात कर�

�न��ल�खत संकेत� पर �ान द�
लगातार �ान ना दे पाना / अ�त स��य होना
बार-बार आ�ामक होना और �ोध करना
न�द सही से न आना
�ूल म� �श�ा �दश�न म� अचानक बदलाव

ंबार-बार भावनाओ और मनोदशा म� बदलाव

बेहतर मान�सक �ा�  के �लए
आप �ा कर सकते ह�

कम से कम 8 घंटे क� न�द ल�
�नय�मत �ायाम या योगा�ास कर�
एक �नय�मत �दनचय� का पालन कर�
�नय�मत �प से खाय� और �� आहार ल�
सकारा�क मान�सकता रख�
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िकसी भी �ा� संबंधी परामश� और जानकार� के �लए अपने �नकटतम

िकशोर �ा� ���नक या आयु�ान भारत �ा� एवं वेलनेस स�टर पर जाय�
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