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https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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	वे शुरुआती संकेत जो बताते हैं कि आपको सहायता की आवश्यकता हो सकती है
	शुरुआती संकेत कैसे दिख सकते हैं
	जब शुरुआती संकेत अधिक चिंताजनक हो जाते हैं
	जब आपको तत्काल सहायता की आवश्यकता हो
	आप अभी क्या कर सकते हैं
	इनमें से किसी भी काम के लिए आपको किसी रेफरल या निदान की आवश्यकता नहीं है।
	इस बीच खुद को सहारा देने के छोटे-छोटे तरीके
	आप अपनी यात्रा में चाहे कहीं भी हों, आपको समर्थित महसूस करने का हक है


