
 

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au  पृष्ठ 1 

वे शुरुआती संकेत जो बताते हैं कक आपको 

सहायता की आवश्यकता हो सकती है 
आपकी भावनाओं और ऊजाा का बढ़ना और घटना पूरी तरह से सामान्य है। हर ककसी के जीवन में 

ककिन किन, व्यस्त सप्ताह और ऐसे क्षण आते हैं जब चीजें भारी लगने लगती हैं। लेककन कभी-कभी ये 

भावनाएं अपेक्षा से अकिक समय तक बनी रहती हैं या आपकी किनचयाा को प्रभाकवत करने लगती हैं। 

मानकसक परेशानी के शुरुआती लक्षणो ंपर ध्यान िेने से आपको यह समझने में मिि कमल सकती है 

कक आपको क्या चाकहए। इससे आपको जल्दी ही संपका  करने का मौका कमलता है, इससे पहले कक 

चीजें बहुत अकिक ककिन हो जाएं। आपको तब तक इंतजार करने की जरूरत नही ंहै जब तक कक 

आपकी हालत खराब न हो जाए। 

इन प्रारंकभक पररवतानो ंको पहचानना और उन पर ध्यान िेना स्वयं के प्रकत िेखभाल का काया है। 

शुरुआती संकेत कैसे किख सकते हैं 

बहुत से लोग ककसी भी चीज को स्पष्ट रूप से 'गलत' महसूस करने से पहले ही छोटे बिलावो ंको 

नोकटस करना शुरू कर िेते हैं। ये पररवतान सूक्ष्म हो सकते हैं, और आप यह भी प्रश्न कर सकते हैं कक 

क्या इनका कोई महत्व है। वे महत्व रखते हैं।  

सामान्य प्रारंकभक लक्षणो ंमें शाकमल हैं: 

• सामान्य से अकिक थका हुआ या कमजोर महसूस करना 

• ध्यान कें कित करना या व्यवस्थथत रहना ककिन लगना 

• कचड़कचड़ापन या बेचैनी का बढ़ना 

• नीिं में पररवतान - या तो बहुत कम या बहुत ज़्यािा 

• उन लोगो ंया गकतकवकियो ंसे िूर हो जाना कजनका आप आमतौर पर आनंि लेते हैं 

• अकिक बार या अकिक तीव्रता से कचंता करना 

• अटका हुआ, उिास या अपे्रररत महसूस करना 

• कबखरा हुआ या आसानी से अकभभूत महसूस करना। 

ये अनुभव सामान्य हैं। उनका यह मतलब नही ंहै कक आप असफल हो रहे हैं। उनका मतलब है कक 

आप मानव हैं, और आपके जीवन या वातावरण में कुछ ऐसा है जो आपके भावनात्मक संसािनो ंको 

प्रभाकवत कर रहा है। 
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जब शुरुआती संकेत अकिक कचंताजनक हो जाते हैं 

यकि आप कनम्ांककत संकेत िेखते हैं तो कुछ सहायता लेने का समय आ गया है: 

• इन संकेतो ंका कुछ हफ़्ो ंसे ज़्यािा समय तक चलना 

• आपके काम, अध्ययन, घरेलू जीवन या ररश्ो ंको प्रभाकवत करनारें  

• कायों को पूरा करना ककिन बना िेना 

• आपको उन पररस्थथकतयो ंसे बचने के कलए पे्रररत करना जो आमतौर पर प्रबंिनीय लगती हैं 

• समय के साथ िीरे-िीरे बढ़ना 

• अकेले प्रबंिन करना बहुत भारी लगने लगना। 

ये संकेत डरने वाली बात नही ंहैं। ये संकेत हैं कक आपको अकतररक्त सहायता से लाभ हो सकता है 

और आप इसके हकिार हैं। 

जब आपको तत्काल सहायता की आवश्यकता हो 

यकि आप या कोई अन्य व्यस्क्त कनम् अनुभव कर रहा है:  

• खुि को या िूसरो ंको नुकसान पहुुँचाने के कवचार 

• तीव्र संकट जो सुलझ नही ंरहा है 

• व्यवहार में अचानक या महत्वपूणा पररवतान 

• कनयंत्रण खोने या असुरकक्षत होने की भावना, 

कृपया तत्काल सहायता के कलए संपका  करें। आप 000 पर कॉल कर सकते हैं, अपने कनकटतम 

आपातकालीन कवभाग में जा सकते हैं, या लाइफलाइन को 13 11 14 पर कॉल कर सकते हैं। आप 

अकेले नही ंहैं और आपकी सुरक्षा महत्वपूणा है। 

आप अभी क्या कर सकते हैं 

आपको संपका  करने से पहले हर बात के समझ में आने का इंतजार करने की जरूरत नही ंहै। आप 

अभी अपनी गकत से शुरुआत कर सकते हैं। 

आप ककसी कवश्वसनीय व्यस्क्त, अपने GP से बात कर सकते हैं, मेकडकेयर मानकसक स्वास्थ्य लाइन पर 

कॉल कर सकते हैं, या मेकडकेयर मानकसक स्वास्थ्य कें ि पर जा सकते हैं। 

इनमें से ककसी भी काम के कलए आपको ककसी रेफरल या कनिान की आवश्यकता नही ंहै। 
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इस बीच खुि को सहारा िेने के छोटे-छोटे तरीके 

शीघ्र सहायता से साथाक अंतर आ सकता है। 

आप शायि ये प्रयास करना चाहेंगे: 

• मनोिशा, ऊजाा या तनाव में छोटे बिलावो ंको नोकटस करना 

• एक सौम्य िैकनक किनचयाा बनाए रखना 

• जब चीजें बहुत ज्यािा लगने लगें तो छोटे-छोटे बे्रक लेना 

• ककसी ऐसे व्यस्क्त के साथ जुडे़ रहना कजस पर आप भरोसा करते हैं 

• ग्राउंकडंग या शांत करने वाली तकनीको ंका उपयोग करना 

• एक समय में एक छोटा सा काया करना। 

ये किम आपके शरीर और मन को स्थथर रखने में मिि करते हैं और जब आप तैयार हो,ं तो मिि 

लेना आसान बना सकते हैं। 

आप अपनी यात्रा में चाहे कही ंभी हो,ं आपको समकथात 

महसूस करने का हक है 

शुरुआती संकेत इस बात की चेतावनी नही ंहैं कक आपके साथ कुछ गड़बड़ है। ये ध्यान िेने, िीमा होने 

और अपना ध्यान रखने का कनमंत्रण हैं। आपको इन भावनाओं का सामना अकेले नही ंकरना है। 

सहायता अभी उपलब्ध है, तथा आगे और मिि आने वाली है। 
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