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अपनेे माानसि�क 
स्वाास्थ्य और 
कल्यााण कीी 
देेखरेेख करनाा

इस वेेबसााइट पर स्थाानीीय सेेवााओं कीी सूूचीी पााएँ ँ 
nwmphn.org.au/mymentalhealth

याा अपनेे लि�ए सर्ववश्रेेष्ठ माानसि�क स्वाास्थ्य सहाायताा काा पताा 
लगाानेे केे लि�ए Medicare Mental Health कोो  
1800 595 212 पर कॉॉल करेंं। 

सहाायताा सेवेााओं केे लि�ए एक गााइड (माार्गगदर्शि�िकाा) 
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यदि� आप साामाान्य महसूूस नहींं कर रहे ेहैंं याा 
आपकोो लग रहाा हैै कि� कुुछ ठीीक नहींं हैै, तोो 
होो सकताा हैै कि� आपकाा माानसि�क स्वाास्थ्य याा 
कल्यााण उतनाा अच्छाा नहींं हैै जि�तनाा कि� होोनाा 
चााहि�ए। यह आपकीी सोोच सेे कहींं अधि�क 
साामाान्य हैै। ऑस्टे्रेलि�याा मेंं रहनेे वााले ेआधेे 
सेे अधि�क लोोग अपनेे जीीवनकााल केे दौौराान 
कि�सीी तरह कीी माानसि�क स्वाास्थ्य चिं�ंताा काा 
अनुुभव करेंंगेे और यह कि�सीी कोो भीी तथाा 
कि�सीी भीी आयुु मेंं प्रभाावि�त कर सकतीी हैै।

क्याा आप अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य, 
याा अपनेे द्वााराा देेखभााल कि�ए जाानेे 
वाालेे कि�सीी व्यक्ति� केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं चिं�ंति�त हैंं?

आपकाा माानसि�क स्वाास्थ्य 
एवंं कल्यााण इस बाात कोो 
प्रभाावि�त करताा हैै कि� आप 
रोोज़मर्राा� केे जीीवन मेंं कैैसे े
सोोच-वि�चाार करतेे, महसूूस 
करतेे, और व्यवहाार करतेे हैंं। 
यह तनााव काा साामनाा करनेे, 
चुुनौौति�योंं सेे उबरने,े रि�श्तेे 
बनाानेे, और जीीवन केे उताार-
चढ़ाावोंं तथाा कठि�नााईयोंं 
सेे रि�कवर (बहाालीी) करनेे 
कीी आपकीी क्षमताा कोो भीी 
प्रभाावि�त करताा हैै। 

माानसि�क स्वाास्थ्य जीीवन केे 
हर चरण पर महत्वपूूर्णण हैै, 
बचपन सेे लेेकर कि�शोोराावस्थाा 
और आगेे वयस्क जीीवन 
तक।

माानसि�क 
स्वाास्थ्य एवंं 
कल्यााण क्याा 
होोताा है?ै
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•	 �भय, चिं�ंताा, डर याा बेेचैैनीी कीी भाावनााएँ,ँ 
कुुछ लोोगोंं कोो शाारीीरि�क लक्षण होोतेे हैंं  
जैैसेे कि� पसीीनाा आनाा, दि�ल काा तेेज़ 
धड़कनाा और साामाान्य गति� पर सांं�स  
लेेनेे मेंं कठि�नााई होोनाा

•	 �उदाास महसूूस करनाा, ऊर्जाा� और प्रेेरणाा  
मेंं कमीी महसूूस करनाा

•	 �जि�न गति�वि�धि�योंं काा आप आम-तौौर  
पर आनन्द लेेतेे हैंं उन्हेंं करनेे में ंकम  
आनन्द आनाा 

•	 �नि�रााशाा कीी भाावनााएँ ँहोोनाा, भवि�ष्य केे  
प्रति� नकााराात्मक सोोच होोनाा, हाार माानने े 
कीी इच्छाा होोनाा

•	 �बहुत चि�‌ड़चि�ड़े याा क्रोोधि�त रहनाा, होो 
सकताा हैै कि� आप लोोगोंं पर गुुस्साा करेंं

•	 �लोोगोंं से ेमि�लनाा-जुुलनाा न चााहनाा, और 
गति�वि�धि�योंं तथाा समूूहोंं सेे दूर रहनाा

•	 �अकेेलेे महसूूस करनाा

•	 �बहुत अधि�क याा बहुत कम सोोनाा

•	 �बहुत अधि�क याा बहुत कम खाानाा।

•	 �स्थि�ति� सेे नि�पटने ेकेे लि�ए बहुत अधि�क 
शरााब याा नशीीले ेपदाार्थोंं काा सेेवन करनाा

इस बाात केे संंकेेत कि� होो सकताा हैै कि� 
आपनाा माानसि�क स्वाास्थ्य एवंं कल्यााण 
अपनीी सबसेे अच्छीी स्थि�ति� में ंन होो।
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अक्सर पहलाा 
कदम सबसे े
कठि�न होोताा 
हैै, परन्तुु 
सहाायताा प्रााप्त 
करनाा सच मेंं 
महत्वपूूर्णण हैै।

जीीवन उताार-चढ़ााव सेे भराा 
होो सकताा हैै और कभीी-कभीी 
हम सभीी ऐसीी भाावनााओं 
काा अनुुभव करतेे हैंं जि�न्हेंं 
नि�यंंत्रि�त करनाा कठि�न होोताा 
हैै और जोो हमाारेे व्यवहाार 
कोो प्रभाावि�त कर सकतीी 
हैं,ं लेेकि�न यदि� ये ेभाावनााएं ं
लगााताार बनीी रहतीी हैंं तोो 
जि�तनीी जल्दीी होो सके 
सहाायताा लेेनाा महत्वपूूर्णण हैै।
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कुुछ लोोग गंंभीीर लक्षणोंं काा अनुुभव कर 
सकतेे हैंं।

•	 �बहुत अलग याा असाामाान्य तरीीकेे सेे 
व्यवहाार करनाा

•	 �ऐसीी चीीज़ेंं देेखनाा याा सुुननाा जोो असल 
मेंं नहींं हैंं 

•	 �खुुद कोो नुुकसाान पहुँँचाानाा याा अपनाा 
जीीवन समााप्त करने ेकेे बाारेे मेंं सोोचनाा

•	 �दूसरोंं कोो नुुकसाान पहुँँचाानेे केे वि�चाार 
आनाा

यदि� आप याा आपकेे द्वााराा देेखभााल कि�ए 
जाानेे वाालाा व्यक्ति� इनमेंं सेे कि�न्हींं गंंभीीर 
लक्षणोंं काा अनुुभव कर रहाा हैै तोो आपकोो 
तुुरंंत सहाायताा कीी मांं�ग करनीी चााहि�ए।

अच्छीी खबर यह है ैकि� सहाायताा उपलब्ध है।ै

यह गााइड (माार्गगदर्शि�िकाा) आपकोो इस बाारेे मेंं 
और अधि�क पताा लगाानेे में ंमदद कर सकतीी 
हैै कि� अपनेे लि�ए आवश्यक सहाायताा काा 
पताा कैैसे ेऔर कहाँँ� लगाानाा हैै।

स्थाानीीय सेेवााएँ ँऔर ऑनलााइन सहाायताा

आप कई प्रकाार कीी स्थाानीीय सेेवााओं और 
सहाायताा काा पताा ऑनलााइन लगाा सकतेे हैंं। 
अपनेे लि�ए सहीी सहाायताा काा पताा लगाानेे केे 
संंदर्भभ मेंं NWMPHN वेेबसााइट शुुरूआत 
करनेे काा एक अच्छाा स्थाान हैै। 

सेेवााओं कोो समूूहीीकृृत कि�याा गयाा हैै तााकि� 
आपकेे लि�ए आवश्यक सेेवााओं कोो ढूंं�ढनाा 
अधि�क आसाान होो सकेे। इसमेंं हर कि�सीी केे 
लि�ए सेेवााएँ ँशाामि�ल हैंं; परि�वाार, युुवाा लोोग, 
पुुरूष, LGBTIQ समुुदााय, एबोोरि�जनल और 
टोोरस स्टे्रेट आइलैंंडर लोोग, बहुसांं�स्कृृति�क 
पृृष्ठभूूमि�योंं सेे सम्बन्धि�त लोोग, रि�फ्यूूज़ीी 
(शरणाार्थीी) और असााइल्म सीीकर्सस (शरण कीी 
मांं�ग करनेे वाालेे लोोग) तथाा देेखभाालकर्ताा�। 

nwmphn.org.au/
mymentalhealth पर जााएँँ

इसेे स्कैैन करेंं
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आत्म-सहाायताा
सोोनेे काा नि�यमि�त पैैटर्नन (नि�त्य-कर्मम) 
अपनााएं,ं स्वस्थ आहाार लेंं और नि�यमि�त 
तौौर पर व्याायााम करेंं। इन सभीी चीीज़ोंं काा 
आपकेे कल्यााण पर सकााराात्मक प्रभााव 
पड़ताा हैै।

ऐसीी गति�वि�धि�याँँ� करनेे केे लि�ए समय 
नि�काालेंं जि�न्हें ंकरकेे आपकोो आनन्द 
आताा हैै याा जोो आपकोो आराामदेेह महसूूस 
करवाातीी हैंं जैैसे ेकि� रीीडिं�ंग (पढ़नाा), संंगीीत 
सुुननाा याा कुुछ रचनाात्मक कााम करनाा। 

मि�त्रोंं, परि�वाार और समुुदााय केे सााथ मेेल-
जोोल करने ेसे ेभीी मनोोबल बढ़ाानेे मेंं मदद 
मि�ल सकतीी हैै। यदि� आपकेे पाास खाालीी 
समय है ैतोो स्वयंंसेेवाा करने ेपर वि�चाार करेंं। 

अपनेे लि�ए सहीी 
सहाायताा कीी 
खोोज करनाा

मुुझेे कई सप्तााहोंं सेे येे 
भाावनााएँँ याा चिं�ंतााएँँ महसूूस 
होो रहीी हैंं, परन्तुु मैंं तब भीी 
अपनेे रोोज़मर्राा� केे जीीवन काा 
प्रबंंध करनेे मेंं सक्षम हूँँ। 

आप कैैसाा महसूूस 
कर रहे ेहैंं? 
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अपनेे कि�सीी भरोोसेेमंंद व्यक्ति� सेे 
बाात करेंं
शुुरूआत करने ेकाा एक अच्छाा अवसर 
अपनेे कि�सीी भरोोसेेमंंद केे सााथ अपनीी 
भाावनााओं और चिं�ंतााओं केे बाारेे मेंं बाात 
करनाा हैै: जैैसेे कि� कोोई मि�त्र, परि�वाार काा 
सदस्य, टीीचर याा सहकर्मीी।

ऑनलााइन सहाायताा
कई प्रकाार कीी ऑनलााइन माानसि�क 
स्वाास्थ्य सेेवााएँ ँउपलब्ध हैंं जि�नकाा आप 
उपयोोग कर सकतेे हैंं - जब आपकेे लि�ए 
उपयुुक्त होो - आपकीी अपनीी गति� पर। 
वि�कल्पोंं मेंं शाामि�ल हैंं: मोोबााइल एप्पस, 
ऑनलााइन सूूचनाा संंसााधाान और काार्ययक्रम 
जि�नमें ंआप नाामांं�कन कर सकतेे हैंं।

सलााह-मशवि�राा
आप कि�सीी प्रशि�क्षि�त सलााहकाार सेे बाात 
कर सकतेे हैंं। वेे टेेलीीफोोन केे मााध्यम सेे, 
ऑनलााइन चैैट केे मााध्यम सेे, आपकेे 
स्थाानीीय साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य सेेवाा पर 
याा कि�सीी नि�जीी सलााह-मशवि�राा सेेवाा पर 
उपलब्ध होोतेे हैंं। 

पीीयर स्पोोर्टट (समाान स्थि�ति�योंं सेे 
गुुजरेे लोोगोंं सेे सहाायताा) 
ऐसेे अन्य लोोगोंं सेे बाात करनाा भीी सहाायक 
होो सकताा हैै जि�न्होंंनेे समाान माानसि�क 
स्वाास्थ्य एवं ंकल्यााण संंबंंधीी समस्यााओं काा 
अनुुभव कि�याा होो। कई प्रकाार केे ऑनलााइन 
फोोरम (मंंच) और ग्रुुप (समूूह) उपलब्ध हैंं। 
nwmphn.org.au/mymentalhealth 
पर जााकर और अधि�क जाानकाारीी पााई जाा 
सकतीी हैै

सहाायताा केे लि�ए कहाँँ� जााएँ ँ

जीी.पीी. 
आपकाा जीी.पीी. (जनरल प्रेेक्टि�िशनर) 
शुुरूआत करनेे काा एक अच्छाा स्थाान हैै। 
वेे आपकोो आत्म-देेखभााल केे सााथ, अन्य 
सहाायताा खोोजनेे तथाा सलााह-मशवि�राा प्रदाान 
करनेे केे सााथ सहाायताा देे सकतेे हैंं। अधि�क 
देेर कीी अपॉॉइंंटमेंंट बुुक करेंं तााकि� आप 
अपनीी भाावनााओं और चिं�ंतााओं केे बाारेे मेंं 
अचे्छे सेे चर्चाा� कर सकंें। 

CAREinMIND™ कल्यााण सहाायताा सेेवाा 
मेेलबोोर्नन केे उत्तरीी, केेन्द्रीीय और पश्चि�मीी 
सबर्बोंं मेंं रहनेे वाालेे, कााम याा पढ़ााई करनेे 
वाालेे लोोगोंं केे लि�ए नि�:शुुल्क 24/7 
ऑनलााइन और फोोन पर सलााह-मशवि�राा 
प्रदाान करतीी हैै।
1300 096 269 पर कॉॉल करेंं याा 
careinmind.com.au पर जााएँँ

Medicare Mental Health
प्रशि�क्षि�त माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर आपकीी 
कॉॉल लेेगाा और आपकेे लि�ए सबसे ेउपयुुक्त 
सेेवााओं तथाा समर्थथनोंं काा पताा लगााएगाा। 
1800 595 212 पर कॉॉल करें ंयाा 
medicarementalhealth.gov.au 
पर जााएँ ँ 
Medicare Mental Health वेेबसााइट मेंं 
बहुत वि�भि�न्न प्रकाार केे डि�जीीटल संंसााधन हैंं।
medicarementalhealth.gov.au 
पर जााएँँ

healthdirect 
healthdirect.gov.au पर जााकर आप 
अपने ेनजदीीकीी सलााह-मशवि�राा और 
साामुदुाायि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं काा पताा लगाा 
सकते ेहंैं

Employee Assistance (कर्ममचाारीी 
सहाायताा) यदि� आप नौौकरीीशुुदाा हैंं, तोो 
आपकोो अपनेे काार्ययस्थल केे मााध्यम सेे 
Employee Assistance Program 
(कर्ममचाारीी सहाायताा काार्ययक्रम) तक पहुँँच 
प्रााप्त होो सकतीी हैै - अपनेे नि�योोक्ताा सेे बाात 
करेंं और पताा लगााएँ।ँ

NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet 2025_Hindi.indd   7NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet 2025_Hindi.indd   7 12/08/2025   10:52:14 AM12/08/2025   10:52:14 AM



जीी.पीी. (डॉॉक्टर)
आपकाा जीी.पीी. सलााह-मशवि�राा और 
सहाायताा प्रदाान कर सकताा है।ै वे ेआपकेे लि�ए 
एक माानसि�क स्वाास्थ्य उपचाार योोजनाा बनाा 
सकते ेहैं ंऔर दवाा केे सााथ आपकीी सहाायताा 
कर सकते ेहैं ंयाा आपकोो कि�सीी माानसि�क 
स्वाास्थ्य पेशेेवेर कोो रेफेर कर सकते ेहैं।ं

अधि�क देेर कीी अपॉॉइंंटमंेंट बुकु करें तााकि� 
आप अपनीी भाावनााओं और चिं�तंााओं केे बाारे े
में ंअचे्छे से ेचर्चाा� कर सकंें। 

सलााह-मशवि�रे े(कााउंंसलिं�ंग) काा 
रेफेरल 
आपकाा जीी.पीी. आपकोो कई नि�:शुलु्क याा 
कम-लाागत केे माानसि�क स्वाास्थ्य पेशेेवेरोंं कोो 
भीी रेफेर कर सकताा है ैजैसैे ेकि� मनोोवि�ज्ञाानीी 
याा माानसि�क स्वाास्थ्य साामााजि�क काार्ययकर्ताा�। 

अपनेे लि�ए 
सहीी सहाायताा 
कीी खोोज 
करनाा

आप कैैसाा महसूूस 
कर रहे ेहैंं? 

मेरेीी भाावनााएँँ और लक्षण 
अधि�क गंभंीीर हैं ंऔर इनकाा 
मेरेे ेरोोज़मर्राा� केे जीीवन पर 
प्रभााव पड़ रहाा है।ै मैं ंअपनीी 
रूटीीन (दि�नचर्याा�) कोो बनााए 
रखने ेमें,ं नौौकरीी याा स्कूूल जाानेे 
में ंयाा जोो कााम करकेे मुझुेे 
आम-तौौर पर खुशुीी मि�लतीी थीी 
उनकाा आनन्द लेनेे ेमें ंसक्षम 
महसूसू नहींं कर रहाा हूँ।ँ 
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सहाायताा केे लि�ए कहाँँ� जााएँ ँ
Medicare Mental Health

प्रशि�क्षि�त माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर आपकीी 
कॉॉल लेेगाा और आपकेे लि�ए सबसे ेउपयुुक्त 
सेेवााओं तथाा समर्थथनोंं काा पताा लगााएगाा। 

1800 595 212 पर कॉॉल करेंं याा 

medicarementalhealth.gov.au 
पर जााएँँ

यह एक संंकटकाालीीन सेेवाा नहींं हैै।

माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर
आप healthdirect.gov.au पर 
Service Finder (सर्वि�िस फााइंंडर) पर 
जााकर अपने ेके्षेत्र मंें माानसि�क स्वाास्थ्य 
पेशेेवेरोंं काा पताा लगाा सकते हैंं

मनोोसाामााजि�क सहाायताा सेवेााएँँ
मनोोसाामााजि�क सहाायताा लोोगोंं कीी गंभंीीर 
माानसि�क रोोग केे सााथ सहाायताा कर सकतीी 
हैं।ं व्याावहाारि�क सहाायताा लोोगोंं कोो माानसि�क 
स्वाास्थ्य कोो प्रभाावि�त करने ेवाालीी चीीजोंं 
कोो सुलुझााने ेमें ंमदद करतीी है,ै जैसैे ेकि� 
साामााजि�क जीीवन, पैसैाा, आवाास याा शाारीीरि�क 
स्वाास्थ्य से ेजुड़ुीी समस्यााएं।ं आपकाा जीी.पीी. 
आपकोो इन सेवेााओं कोो रेफेर कर सकताा है।ै

मनोोचि�कि�त्सक
आपकाा जीी.पीी. आपकोो कि�सीी 
मनोोचि�कि�त्सक कोो भीी रेफेर कर सकताा हैै 
जोो कि� माानसि�क स्वाास्थ्य में ंएक स्पेशेलि�स्ट 
डॉॉक्टर (वि�शेषेज्ञ चि�कि�त्सक) होोताा है ैऔर 
रि�कवरीी (बहाालीी) केे लि�ए प्रबंधंन योोजनाा 
तैयैाार करने ेमें ंआपकेे सााथ कााम कर  
सकताा है।ै 

नि�जीी (गैरै-सरकाारीी) सेवेााएँँ
यदि� आप नि�जीी तौौर पर कि�ई माानसि�क 
स्वाास्थ्य पेशेेेवर याा मनोोवि�ज्ञाानीी कोो दि�खाानाा 
चााहते ेहैं,ं तोो आपकोो जीी.पीी. से ेरेफेरल लेनेे े
कीी ज़रूरत नहींं है।ै परंतंु ुयदि� आप अपनेे 

जीी.पीी. कोो दि�खााते ेहैं,ं तोो आप माानसि�क 
स्वाास्थ्य उपचाार योोजनाा केे लि�ए पाात्र होो 
सकते ेहैं ंजोो मेडेि�केयर (Medicare) सेे 
छूूट-प्रााप्त वि�ज़ि�ट्स (अपॉॉइंंटमंेंट््स) प्रदाान 
करतीी है।ै  
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वि�शेेषज्ञ माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााएँँ
वि�शेेषज्ञ माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााएँ ँउन 
लोोगोंं कीी सहाायताा केे लि�ए उपलब्ध हैंं 
जोो अपनेे माानसि�क रोोग सेे गंंभीीर रूप से े
प्रभाावि�त हैंं। वेे साामुुदाायि�क सेेवाा मेंं याा 
फि�र अस्पतााल मेंं आपाातकाालीीन और 
नि�योोजि�त, दोोनोंं तरह काा आकलनऔर 
उपचाार प्रदाान करतीी हैंं। 

यदि� आपकीी ज़रूरत ताात्काालि�क हैै, तोो 
सीीधेे वि�शेेषज्ञ माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं 
सेे संंपर्कक  करें ंयाा आपकाा जीी.पीी. आपकेे 
लि�ए ऐसाा कर सकताा हैै।अपनेे लि�ए सहीी 

सहाायताा कीी 
खोोज करनाा

आप कैैसाा महसूूस 
कर रहेे हैं?ं 

मेेरेे लक्षण गंंभीीर हैंं। मैंं सच 
मेंं स्थि�ति�योंं सेे जूूझ रहाा हूँँ 
तथाा मुुझेे तुुरंंत और अधि�क 
सहाायताा कीी ज़रूरत हैै।
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ताात्काालि�क सहाायताा केे लि�ए कहाँँ� 
जााएँँ
वि�शेेषज्ञ माानसि�क स्वाास्थ्य सेेवााएँँ
दि�न मेंं 24 घंंटेे, सप्तााह मेंं 7 दि�न, ताात्काालि�क 
सहाायताा केे लि�ए। येे आपकोो एक अनुुभवीी 
माानसि�क स्वाास्थ्य चि�कि�त्सक सेे तत्कााल 
टेेलीीफोोन पर संंपर्कक  करनेे कीी सुुवि�धाा प्रदाान 
करतीी हैंं, जोो आवश्यक प्रति�क्रि�याा केे प्रकाार और 
ताात्काालि�कताा कोो नि�र्धाा�रि�त करनेे में ंसहाायताा 
कर सकताा हैै। यह एक नि�:शुुल्क सेेवाा हैै। 

ताात्काालि�क सहाायताा फोोन नम्बर स्थाानीीय 
सरकाारीी क्षेेत्रोंं पर आधाारि�त हैंं, इस बाात पर 
नि�र्भभर करतेे हुए कि� आप कहाँँ� रहतेे हैंं: 

 

•	 �Brimbank, Hume, Melbourne, 
Melton, Moonee Valley और  
Merri-bek  
फोोन: 1300 874 243

•	 �Hobsons Bay, Maribyrnong 
और Wyndham 
फोोन: 1300 657 259

•	 �Macedon Ranges 
फोोन: 1300 363 788

•	 �Yarra 
फोोन: 1300 558 862

लााइफलााइन (Lifeline)  

नि�:शुलु्क, 24 घंटेंे कीी संकंटकाालीीन सलााह-
मशवि�राा सेवेाा। कॉॉल: 13 11 14 याा टेेक्स्ट: 

0477 131 114  lifeline.org.au

यदि� आपकोो ताात्काालि�क 
चिं�ंतााएँ ँहैंं
...अपनेे याा अपनेे द्वााराा देेखभााल कि�ए जाानेे 
वाालेे व्यक्ति� केे कल्यााण याा सुुरक्षाा केे बाारेे मेंं, 
तोो अपनेे सबसे ेकरीीबीी एमर्जेंंसीी डि�पॉॉर्टटमेंंट 
मेंं जााएँँ
यदि� आपकेे - याा कि�सीी अन्य व्यक्ति� केे - 
जीीवन कोो ताात्काालि�क खतराा हैै तोो एमर्जेंंसीी 
सेेवााओं कोो 000 पर कॉॉल करेंं

NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet 2025_Hindi.indd   11NWMPHN_MyMentalHealth_Booklet 2025_Hindi.indd   11 12/08/2025   10:52:17 AM12/08/2025   10:52:17 AM



©NWMPHN  
August 2025 
All Rights Reserved.
N 00012 v4

अपने ेलि�ए सहीी सहाायताा कीी खोोज करनाा

क्याा यह संंसााधन उपयोोगीी थाा?  
हम आपकीी फीीडबैैक (प्रति�क्रि�याा) कीी कदर 
करते ेहैंं।
NWMPHN समुुदााय कोो ऐसीी जाानकाारीी प्रदाान करने ेकेे लि�ए 
वचनबद्ध हैै जोो सटीीक भीी होो और उपयोोगीी भीी। 

यदि� इस बाारेे मेंं आपकीी कोोई फीीडबैैक हैै कि� इस गााइड  
कोो कैैसेे बेेहतर बनाायाा जाा सकताा हैै, तोो कृृपयाा इसेे 
nwmphn.org.au/feedback पर उपलब्ध हमाारेे 
फीीडबैैक फॉॉर्मम केे मााध्यम से ेप्रदाान करेंं

स्थाानीीय सेेवााएँ ँऑनलााइन
आप कई प्रकाार कीी स्थाानीीय सेेवााओं और सहाायताा काा पताा 
ऑनलााइन लगाा सकतेे हैंं। सेेवााओं कोो समूूहीीकृृत कि�याा गयाा हैै 
तााकि� आपकीी आवश्यकतााओं कोो पूूराा करने ेवाालीी सेेवााओं कोो 
ढूंं�ढनाा अधि�क आसाान होो सकेे।

nwmphn.org.au/mymentalhealth पर जााएँँ

आपकीी सहाायताा करने ेकेे लि�ए कि�सीी सेे कहेंं
Medicare Mental Health ऑस्टे्रेलि�याा मेंं कि�सीी भीी 
आयुु वाालेे हर कि�सीी व्यक्ति� केे लि�ए हैै। प्रशि�क्षि�त माानसि�क 
स्वाास्थ्य पेेशेेवर आपकीी कॉॉल काा जवााब देेगाा, सलााह प्रदाान 
करेेगाा और आपकोो आपकेे लि�ए सर्ववश्रेेष्ठ सहाायताा पर 
नि�र्देशि�त करेेगाा। 

1800 595 212 पर कॉॉल करें ंयाा  
medicarementalhealth.gov.au  पर जााएँँ

RA882a RaCreate

इसेे स्कैैन करेंं

इसेे स्कैैन करेंं
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