
ISSN: 2584-0231(Online) 
International Journal of Multidisciplinary Research in                                   

                                         Arts, Science and Technology  
    Volume 4 | Issue 3 | March 2026  

Available online at: https://ijmrast.com 
DOI: https://doi.org/10.61778/ijmrast.v4i3.236 

IJMRAST | Received: 11 March 2026 | Accepted: 22 March 2026 | Published:  30 March 2026      (132) 

विद्यार्थियो के मानर्िक स्वास्थ्य पर अर्िप्रेरणा, आत्मदया और जीिन 

गुणित्ता का प्रिाि 
डॉ. एि. रुपेंद्र राि  

वििागाध्यक्ष, मनोविज्ञान वििाग, पंवडत िंुदरलाल शमाि (मुक्त) विश्वविद्यालय छ्त्त्तीिगढ, विलािपुर 

Email id: psychologydeptpssou2016@gmail.com  

िारांश 

मनोिैज्ञावनक तनाि ि ेग्रस्त छात्ो ंमें करुणापूणि िोच का अभ्याि करने िाल ेछात्ो ंकी तुलना में नकारात्मक िािनाएँ काफी अर्िक होती 

हैं। शैक्षर्णक प्रेरणा, आत्म-करुणा और आत्म-आलोचना मानर्िक स्वास्थ्य िे दृढ़ता िे िंिंर्ित हैं। जो छात् अध्ययन के र्लए प्ररेरत होते हैं, स्वयं 

के प्रवत दयाल ुहोत ेहैं और स्वयं के प्रवत कम आलोचनात्मक होत ेहैं, उनमें मानर्िक स्वास्थ्य का स्तर उच्च होता है। आज के तेजी ि ेिदलत े

िामार्जक पररिेश में, छात्ो ंके मानर्िक स्वास्थ्य और शैक्षर्णक उपलब्धियो ंके िीच िंिंि पर लगातार ध्यान वदया जा रहा है । यह िंिंि न केिल 

व्यवक्तगत छात्ो ंके विकाि िे जडुा है, िब्धि कॉलेजो ंऔर विश्वविद्यालयो ंमें र्शक्षा की गुणित्ता और िमाज में प्रवतिा के विकाि पर िी गहरा 

प्रिाि डालता है प्रस्ततु अध्ययन का उदेश्य ही विद्यार्थियो के मानर्िक स्वास्थ पर अर्िप्रेरणा, आत्म दया और जीिन गणुित्ता का प्रिाि का 
अध्ययन करना है । 

मुख्य शब्द: मानर्िक स्वास्थ्य, शैक्षर्णक प्रेरणा, आत्म-करुणा, आत्म-आलोचना, जीिन गुणित्ता 

पररचय 

❖ मानर्िक स्वास्थ्य 

जि लोग मानर्िक रूप िे स्वस्थ होते हैं, तो िे अपनी क्षमताओ ंको पहचान पाते हैं, र् ंदगी के िामान्य तनािो ंका िामना कर पात ेहैं, 

रचनात्मक तरीके िे काम कर पाते हैं, और अपने िमदुाय में िकारात्मक योगदान दे पात े हैं (विश्व स्वास्थ्य िंगठन, 2004)। जि लोगो ंका 

मानर्िक स्वास्थ्य खराि होता है, तो ि ेखुद को अलग-थलग महिूि करने लगत ेहैं और विषाद और र्चंता जिै ेकमजोर करने िाले लक्षणो ंका 

अनुिि कर िकते हैं। खराि मानर्िक स्वास्थ्य शारीररक स्वास्थ्य को िी प्रिावित कर िकता है, क्ोवंक लोग अवनयवमत खान ेकी आदतो,ं खराि 

िफाई और िामान्य िेचैनी के  ररए अपने शारीररक स्वास्थ्य की उपेक्षा करके प्रवतविया कर िकते हैं (ओहरनिगिर एट अल., 2017)। आिुवनक 

शोिो ंिे पता चलता है वक शैक्षर्णक प्रेरणा, आत्म-करुणा और आत्म-आलोचना मानर्िक स्वास्थ्य िे दृढ़ता िे िंिंर्ित हैं। जो छात् अध्ययन के 

र्लए प्रेररत होत ेहैं, स्वयं के प्रवत दयालु होत ेहैं और स्वयं के प्रवत कम आलोचनात्मक होत ेहैं, उनमें मानर्िक स्वास्थ्य का स्तर उच्च होता है। 

  विद्यालय और पररिार महत्वपूणि िामार्जक इकाइया ंहैं जो ििी व्यवक्तयो ंके स्वास्थ्य और कल्याण के िाथ जुडी हुई हैं। विद्यालय की प्रमखु 

र्जम्मदेारी है वक िे छात्ो ंके शारीररक, िामार्जक और मानर्िक स्वास्थ्य को प्रोत्सावहत करें और इन्हें िेहतर िनाएं। िरै्श्वक चुनौवतयो ंके कारण यह 

जरूरी हो गया है वक विद्यालय छात्ो ंकी मनोिैज्ञावनक आिश्यकताओ ंपर ध्यान कें वद्रत करें और उनके िमग्र कल्याण का ध्यान रखें। िमय पर 

पहचान और रोकथाम अवनिायि रूप ि ेपाररब्धस्थवतक तंत् को िुरर्क्षत िना िकत ेहैं। हमारे देश में मानर्िक स्वास्थ्य और मनोिामार्जक कल्याण 

ििि ेउपेर्क्षत के्षत्ो ंमें िे एक है। राष्ट्र ीय मानर्िक स्वास्थ्य ििेक्षण ;2016 यह दशािता है वक हमारे देश में ऐि ेलगिग एक िौ पचाि वमर्लयन 

नागररक हैं र्जन्हें मानर्िक स्वास्थ्य कल्याण के र्लए देखिाल और िहायता की आिश्यकता होती है। इिके अवतररक्त, यह पता चला वक इनमें ि े

ित्तर ि ेनबे्ब प्रवतशत लोग िही िमय पर गुणित्ता युक्त िहायता प्राप्त ही नही ंकर िके। विश्व स्वास्थ्य िंगठन (WHO) के अनिुार वकशोर आय ु
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िमूह में आत्म-क्षवत दर िैर्श्वक स्तर पर ििि ेअब्धकक िंख्या में पाई जाती है। अर्िकाशं शारीररक िीमाररयो ंके र्लए िािनात्मक तनाि और अन्य 

र्चंताएं एक प्रमुख कारक हैं। 

❖ अर्िपे्ररणा 

अर्िप्रेरणा व्यवक्त की िह अंदरूनी ब्धस्थवत है जो कुछ वियाएँ पैदा करके उिके व्यिहार को एक खाि वदशा में, उदे्दश्य की प्रावप्त की तरफ 

ले जाती है। अर्िप्रेरणा एक ऐिा पहलू है र्जिमें ििकी वदलचस्पी होती है, क्ोवंक वकिी िी काम को करन ेके र्लए गवतशील होना  रूरी है। 

व्यवक्त जीिन के तय काम, विया आवद में वनरंतरता िनाए रखने के र्लए ऊजाि के स्रोत खोजने और कोर्शशो ंको जारी रखन ेके र्लए िंघषि करता 

है, और इिके र्लए कुछ िाहरी और अंदरूनी कारको ंकी मदद लतेा है। ये कारक व्यवक्त को चलायमान रखने में मदद करते हैं और काम के प्रवत 

रूर्च, वनष्ठा और लगन िनाए रखने और विकर्ित करन ेमें अहम िवूमका वनिात ेहैं। य ेकारक िाहरी जिैे- प्रशंिा, मूल्यांकन, पुरस्कार आवद और 

अंदरूनी कारक जैिे- रूर्च, उत्सकुता, वनयम-पालन आवद हैं। आम तौर पर व्यवक्त अंदरूनी कारको ंि ेअर्िप्रेररत होता है। जीिन में उपलब्धि 

हार्िल करन ेकी अर्िप्रेरणा अदंरूनी कारको ंिे ज़्यादा प्रिावित होती है। आंतररक प्रेरणा (आमिब्रस्टर एट अल. 2009; विकेट एट अल. 2010)। 

अकादवमक िहिावगता इि िात िे जुडी है वक छात् अपने अकादवमक कायि (जिैे ज्ञान और कौशल हार्िल करना) में वकतनी कोर्शश करने को 

तैयार हैं (न्यमूैन 1992)। मानर्िक स्वास्थ्य का िंिंि आंतररक प्रेरणा िे िी है—जो िहिावगता का एक अहम कारक है (िाडि एट अल. 2004; 

िेली और वफर्लप्स 2016; लॉक और लैथम 2004)। आंतररक प्ररेणा, आत्म-वनिािरण र्िद्ातं (एिडीटी) में िाहरी प्रेरणा ि ेअलग होती है, जो 

ििि ेस्थावपत प्रेरणा र्िद्ातंो ंमें िे एक है (डेिी और रयान 1985)। हर व्यवक्त में अपनी मनोिैज्ञावनक ऊजाि को आत्म-िाक्षात्कार और िामार्जक 

िमायोजन में लगाने की स्वािाविक प्रिृवत्त होती है (डेिी और रयान 1985)। आंतररक प्रेरणा उन गवतविर्ियो ंमें  ावहर की जा िकती है जो 

स्वािाविक रूप ि ेरुर्चकर और िंतुवष्ट्दायक होती हैं; दिूरी ओर, िाहरी प्ररेणा उन गवतविर्ियो ंमें देखी जा िकती है जो वकिी लक्ष्य की प्रावप्त का 

िािन होती हैं, जिैे िन और प्रवतष्ठा। आंतररक प्रेरणा िेहतर प्रदशिन (िाडि एट अल. 2004), खशुहाली (िेली और वफर्लप्स 2016), जीिन 

िंतवुष्ट् (लॉक और लैथम 2004), िामार्जक व्यिहार (गैग्ने 2003) और नैवतक वनणिय (कोटेरा एट अल. 2018िी) जिैे िकारात्मक पररणामो ंिे 

जुडी है। खाितौर पर उच्च र्शक्षा में, छात्ो ंकी आंतररक प्रेरणा अकादवमक प्रदशिन (खलीला 2015) और िाथिकता (उटिेर 2014) िे िंिंर्ित 

थी। 

❖ आत्मदया 

मानर्िक स्वास्थ्य ि ेइिका नाता होने के चलते, आत्म-करुणा को मानर्िक स्वास्थ्य के अनिंुिान में लगातार और ज़्यादा अहवमयत दी 

जा रही है (एहरेट एट अल. 2015; कोटेरा एट अल. 2018िी, डी, ई, एफ; मूररि एट अल. 2016)। आत्म-करुणा—अपनी कम ोररयो ंऔर 

खावमयो ंके प्रवत उदार और िमझदार रियैा अपनाना (वगल्बटि 2010)—लचीलापन िढ़ाकर मानर्िक दिाि को हिा करती है (टरॉम्पेटर एट अल. 

2017)। आत्म-करुणा का िेहतर मानर्िक स्वास्थ्य िे गहरा िंिंि है (एहरेट एट अल. 2015; हेयटर और डोरर्स्टन 2014; मूररि एट अल. 

2016), और यह यूके के विद्यार्थियो ंमें िेहतर मानर्िक स्वास्थ्य का एक अहम िूचक िी है (कोटेरा एट अल. 2018एफ)। 

❖ जीिन गुणित्ता 

मनोिैज्ञावनक कुशलता वकिी शख्ि के जज़्िाती, िंज्ञानात्मक और िामार्जक पहलुओ ं के मध्य िंतुलन की हालत को दशािती है, जो 

उिके पूरे मानर्िक आरोग्य और कामकाज के तौर पर िामने आता है। इिमें खुद की िकारात्मक अनुिूवत, तनाि को अच्छी तरह िे झेलना, 

अथिपूणि ररश्त ेिनाना और उन्हें कायम रखन ेकी योग्यता, और जीिन की कवठनाइयो ंिे वनपटने की क्षमता शावमल है। मनोिैज्ञावनक िेहतरी केिल 

मानर्िक रोगो ं की अनुपब्धस्थवत िे िढ़कर है, जो लचीलापन, आत्म-िम्मान और मकिद की िािना जिै े िकारात्मक मनोिैज्ञावनक गुणो ं की 

उपब्धस्थवत पर  ोर देती है। इिमें वनजी विकाि, आत्म-चतेना और एक िंतोषजनक और उदे्दश्यपूणि जीिन का एहिाि शावमल है, जो आर्खरकार 

वकिी शख्ि की जीिन की पूरी गणुित्ता के िाथ अब्धस्तत्व की जवटलताओ ंका िामना करने की क्षमता में योगदान करती है। 

कुशलता शरीर, मन, िुवद् और आत्मा की पूरी एकता और तालमले को वदखाती है। यह न केिल शख्ि का खदु के िाथ उर्चत मले की दशा को 

िताती है, िब्धि यह उिकी दिूरे लोगो,ं िमाज, प्रकृवत और पूरे ब्रह्ांड के िाथ अनकूुलतम िमायोजन और तालमले की िमग्र ब्धस्थवत को व्यक्त 

करती है। कुशलता एक पेचीदा और िहुआयामी अििारणा है र्जिमें वकिी व्यवक्त के जीिन के अलग-अलग पहलू शावमल होते हैं। यहाँ कुशलता 

के विचार को स्पष्ट् करने के र्लए कुछ पररिाषाएँ दी गई हैं- 

विश्व स्वास्थ्य िंगठन (डबू्ल्यएचओ) के मतुाविक- "कल्याण केिल वकिी रोग या कमजोरी का अिाि नही ंहै, िब्धि यह पूणि शारीररक, मानर्िक 

और िामार्जक कुशलता की अिस्था है।" 
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मावटिन िेर्लगमैन के अनिुार- "कल्याण खुशहाली और अिरदार तरीके िे काम करने का एक मेल है। इिमें आनंद और यूडेमोवनक दोनो ंही पहल ू

शावमल हैं, र्जनमें खुशी, जीिन ि ेिंतुवष्ट् और जीिन में लक्ष्य ि मायने का एहिाि मौजदू है।" 

जेम्स ई. मैडक्स कल्याण को "जीिन शवक्त, लक्ष्य, लचीलापन और जुडे हुए जीिन का वनमािण" िताते हैं। 

कल्याण की खवूियाँ 

कल्याण एक िहुमखुी विचार है, जो इंिानी जीिन के अनुिि और जीिन की िंतवुष्ट् के अलग-अलग पहलुओ ंको अपने अदंर िमेटे हुए है। कई 

जानकारो ंऔर खोजकतािओ ंने कल्याण की खूवियो ंकी एक लंिी-चौडी र्लस्ट पेश की है, र्जनमें िे कुछ खाि नीचे दी गई हैं- 

➢ शारीररक िहेत 

➢ मानर्िक िेहत 

➢ िामार्जक ररश्त े

➢ लक्ष्य का एहिाि 

➢  वित्तीय ब्धस्थरता 

➢ काम िे िंतवुष्ट् 

➢ वनजी विकाि 

➢ आशािादी और िकारात्मक न ररया 

➢ आत्म-िम्मान और आत्मविश्वाि 

➢ िािनात्मक वनयंत्ण 

➢  लचीलापन 

➢  स्वायत्तता और वनयंत्ण 

➢ छुट्टी और मनोरंजन 

➢  अच्छी नीदं 

➢ पोषण 

➢ तनाि का प्रिंिन, िासृं्कवतक जुडाि 

➢ कृतज्ञता 

➢ पयाििरणीय कल्याण 

➢ आध्यार्त्मकता 

 यहां यह िाफ करना जरूरी है वक ये खूवियाँ एक-दिूरे ि ेजुडी हुई हैं और कोई िी शख्ि अपने मूल्यो,ं मान्यताओ ंऔर वनजी हालात के वहिाि ि े

उन्हें अलग-अलग अहवमयत दे िकता है। इिके अलािा, कल्याण या िलाई व्यवक्तपरक होती है और हर शख्ि के र्लए ऊपर िताई गई खवूियो ं

के महत्व का िम अलग-अलग हो िकता है। 

मानर्िक स्वास्थ्य और शैक्षर्णक उपलब्धियो ंके िीच िंिंि 

मानर्िक स्वास्थ्य और र्शक्षा में िफलता के िीच के ररश्ते पर लगातार ध्यान वदया जा रहा है (एग्नाफोिि एि, िमािकि  एम, र्िडस्जो जी.; 

र्लयुं ग िी.डबू्ल्य., फारूकी एि., िोल्फिन जे.ए., कोहेन ए.ज.े 2021) । यह ररश्ता र्िफि  छात्ो ंके व्यवक्तगत विकाि ि ेही नही ंजुडा है, िब्धि 

कॉलेजो ंऔर विश्वविद्यालयो ंमें र्शक्षा के स्तर और िमाज में प्रवतिा के विकाि पर िी िहुत अिर डालता है (ओईिीडी.2016)। र्शक्षा में प्रदशिन 

का मतलि है वक छात्ो ंने अपनी पढ़ाई के हर चरण के िाद क्ा िीखा। र्शक्षा में िफलता का मतलि है वक सू्कल में पढ़ रहे छात्ो ंका िुवनयादी 

स्तर क्ा है, र्जिमें सू्कल के तय वकए गए र्िलेिि में छात्ो ंके प्रदशिन का मूल्यांकन और माध्यवमक कक्षा में नैवतकता, िुवद्, शारीररक क्षमता 

और िौदंयिशास्त्र के वहिाि ि ेिामान्य मूल्यांकन शावमल है। छात् अपनी पढ़ाई (मैवडगन डीजे, कुरेन टी.2021), नौकरी (चेन एचआर, र्लय ूएफ, 

िेन िाई 2023) और आपिी ररश्तो ं(झांग एक्स, हुआंग पीएफ, ली िीक्ू, जू डबू्ल्यजे, ली डबू्ल्य, झोउ िी, 2021) िे होन ेिाल ेअलग-अलग 

तरह के दिािो ंका िामना करते हैं, र्जिका उनके मानर्िक स्वास्थ्य पर िुरा अिर पड िकता है। पढ़ाई के िोझ का तनाि छात्ो ंमें र्चंता और 

वडप्रेशन जिैी मानर्िक िमस्याएं पैदा कर िकता है, र्जििे उनकी िीखने की क्षमता और र्शक्षा में प्रदशिन पर अिर पड िकता है (स्टीयर टी, 
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गुवटरे  मुनो  िी, िुर्लिन ए, लईुि जी.,2023)। इिके अलािा, मानर्िक स्वास्थ्य की िमस्याएं छात्ो ंको अपनी पूरी क्षमता का एहिाि करन े

िे रोक िकती हैं और उनकी र्शक्षा में िफलता को िीवमत कर िकती हैं (िू एलजी.,2021)। मानर्िक स्वास्थ्य और र्शक्षा में िफलता छात्ो ंको 

खुद को िेहतर ढंग िे िमझन,े अपनी िीखने और मानर्िक ब्धस्थवतयो ंको िंिालने, र्शक्षा में िफलता और मानर्िक स्वास्थ्य के एक अचे्छ चि 

को पाने में मदद करता है (झांग िाईिाई, हुआंग एमडबू्ल्य, रेन पी, झांग आरपी,2020) मानर्िक िमस्याएं होने और िढ़ने िे छात्ो ंके र्शक्षा में 

प्रदशिन पर िहुत िुरा अिर पडता है। सू्कल जीिन के एक मुख्य िाग के रूप में, र्शक्षा में प्रदशिन न केिल छात्ो ंके ज्ञान के स्तर को वदखाता है, 

िब्धि उनके ििी गुणो ंऔर क्षमताओ ंको िी वदखाता है (कुमार एि, अग्रिाल एम, अग्रिाल एन.,2021)। हालावंक, जि मानर्िक िमस्याएं 

चुपचाप पैदा होती हैं, तो ि ेछात्ो ंकी र्शक्षा की नीिं को िीरे-िीरे कमजोर कर देती हैं, र्जिि ेिीखन ेकी क्षमता में कमी, ध्यान लगान ेमें 

मुब्धिल, िीमी िोच और दिूरी िमस्याएं पैदा होती हैं, जो आर्खर में र्शक्षा में प्रदशिन को प्रिावित करती हैं (एग्नाफोिि एि, िमािकि  एम, र्िडस्जो 

जी.,2021)। मानर्िक स्वास्थ्य िविष्य में र्शक्षा में होने िाली िफलता का एक महत्वपूणि िंकेत है। मानर्िक स्वास्थ्य का छात्ो ंकी र्शक्षा में 

िफलता पर पूिािनमुावनत प्रिाि पडता है। िीखने के अनकूुलन को, छात्ो ंकी िीखने और विकाि के प्रवत अनुकूल होने की क्षमता मापने के एक 

महत्वपूणि कारक के रूप में, मुख्य रूप िे उि मानर्िक और व्यिहाररक प्रविया िे मतलि है र्जिके माध्यम िे छात् िीखने के माहौल और िीखन े

की जरूरतो ंके अनुिार िविय रूप ि ेखुद को िमायोर्जत कर िकता है तावक िीखन ेके माहौल के िाथ िंतुलन िनाया जा िके (लूओ जे, झोउ 

िाई, पैन िाई, झाओ एििाई,2013) । र्शक्षा में तनाि को एक तरह के हालात िे होने िाले तनाि के रूप में पररिावषत वकया जाता है जो र्शक्षा 

के के्षत् में पैदा होता है और दिूरी िातो ंके अलािा, र्शक्षा के माहौल की मागंो ंऔर जरूरतो ंिे जुडा होता है। िारिायविि एट अल. (2022) 

िताते हैं वक र्शक्षा में तनाि र्चंता, वडप्रेशन और िािनात्मक थकािट के रूप में वदखाई दे िकता है, जो छात्ो ंकी मानर्िक िलाई को नकारात्मक 

रूप ि ेप्रिावित कर िकता है। इिके अलािा, एब्धस्पनोिा एट अल. ( जैि ेहाल के अध्ययनो ंमें िी यही िात िामन ेआई है। एक अध्ययन िे पता 

चला वक र्शक्षा में तनाि छात्ो ंके प्रदशिन, प्रेरणा और आत्मविश्वाि पर हावनकारक प्रिाि डाल िकता है। 

मानर्िक स्वास्थ पर अर्िप्रेरणा, आत्मदया और जीिन गुणित्ता का प्रिाि 

मानर्िक स्वास्थ्य पर अर्िप्रेरणा (motivation), आत्म-दया (self-compassion) और जीिन की गणुित्ता (quality of life) 

का गहरा और िकारात्मक प्रिाि पडता है। ये तीनो ंकारक परस्पर जुडे हुए हैं और एक-दिूरे को मजिूत करते हैं, र्जििे व्यवक्त को जीिन की 

चुनौवतयो ंका िामना करने और िेहतर मानर्िक ब्धस्थवत िनाए रखन ेमें मदद वमलती है।  

1. अर्िप्रेरणा (Motivation) 

अर्िप्रेरणा मानर्िक स्वास्थ्य का एक महत्वपूणि चालक है।  

• उदे्दश्य की िािना: जि व्यवक्तयो ंमें लक्ष्य वनिािररत करन ेऔर उन्हें प्राप्त करने की अर्िप्रेरणा होती है, तो उनमें उदे्दश्य और वदशा की 

िािना पैदा होती है। यह जीिन को अथिपूणि िनाता है और अििाद ि र्चंता की िािनाओ ंको कम करता है । 

• िवियता और लचीलापन: अर्िप्रेररत लोग अपनी िमस्याओ ंके िमािान खोजने, नई चीजें िीखने और चुनौवतयो ंिे पार पाने के र्लए 

अर्िक िविय रहते हैं, र्जििे उनका लचीलापन (resilience) िढ़ता है । 

• िकारात्मक िािनाएँ: लक्ष्यो ंको प्राप्त करने िे उपलब्धि और िंतुवष्ट् की िािना वमलती है, जो िकारात्मक िािनाओ ंको िढ़ािा देती है 

और आत्म-िम्मान को िढ़ाती है।  

2. आत्म-दया (Self-Compassion) 

आत्म-दया का अथि है अपनी गलवतयो,ं अिफलताओ ंऔर अपणूिताओ ंको स्वीकार करना और ऐिी पररब्धस्थवतयो ं में स्वयं के प्रवत दयाल ुऔर 

िमझदार होना, िजाय खदु की आलोचना करन ेके।  

• तनाि में कमी: आत्म-दया तनािपूणि घटनाओ ंके नकारात्मक प्रिािो ंको कम करती है। यह व्यवक्तयो ंको अिफलताओ ंके िाद जल्दी 

ठीक होन ेमें मदद करती है, क्ोवंक िे खदु को कोिने में िमय ििािद नही ंकरते । 

• िेहतर िािनात्मक विवनयमन: आत्म-दयािान व्यवक्त अपनी िािनाओ ंको िेहतर ढंग ि ेिंिाल पाते हैं। ि ेिोि, दखु और वनराशा जैिी 

िािनाओ ंको स्वीकार करते हैं और उन्हें स्वस्थ तरीके िे व्यक्त करत ेहैं। 

• र्चंता और अििाद िे िचाि: शोि िे पता चलता है वक आत्म-दया का स्तर र्जतना अर्िक होता है, र्चंता और अििाद का जोर्खम 

उतना ही कम होता है ।  

3. कल्याण (Well-being) का प्रिाि 
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• मानर्िक स्वास्थ्य का आिार: अच्छा कल्याण मानर्िक िीमारी की िंिािना को कम करता है, और मानर्िक अस्वस्थता कल्याण को 

घटाती है, यह एक-दिूरे ि ेजुडा हुआ है। 

• िमग्र स्वास्थ्य: इिमें शारीररक (व्यायाम, नीदं, पोषण) और िािनात्मक पहल ूशावमल हैं, जो मानर्िक स्वास्थ्य को िीिे प्रिावित करते 

हैं। 

• ऊजाि और कायिक्षमता: पयािप्त कल्याण शारीररक और िािनात्मक ऊजाि प्रदान करता है, र्जिि ेिनिआउट ि ेिचा जा िकता है।  

वनष्कषि 

अर्िप्रेरणा व्यवक्तयो ंको कारििाई करने के र्लए प्रेररत करती है, आत्म-दया उन्हें अिफलताओ ंि ेउिरने में मदद करती है, और जीिन की 

गुणित्ता उन्हें एक िहायक और िंतवुष्ट्दायक िातािरण प्रदान करती है। य ेतीनो ंकारक वमलकर एक मजिूत नीिं िनात ेहैं जो मानर्िक स्वास्थ्य 

को िढ़ािा देती है और िनाए रखती है। अर्िप्रेरणा, आत्म-दया और कल्याण एक-दिूरे को िढ़ािा देते हैं। प्रेरणा हमें आगे िढ़ाती है, आत्म-दया 

हमें खदु को िहारा देन ेमें मदद करती है, और य ेिि वमलकर एक मजिूत मानर्िक स्वास्थ्य और िेहतर िमग्र कल्याण की नीिं रखते हैं।  
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