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मानसिक स्वास्थ्य प्रणाली में अपना रास्ता ढ ूँढना 
जब स ़िंदगी बोसिल लगने लगे, तो मदद माूँगने का सिचार भी भारी लग िकता है। आप असनसित हो 

िकते हैं सक कहाूँ िे शुरुआत करें  या आप गलत सिकल्प चुनने के बारे में सच़िंसतत हो िकते हैं। आप 

खुद को प री तरह िे िमिाने के सलए दबाि महि ि कर िकते हैं या िोच िकते हैं सक क्या आप जो 

अनुभि कर रहे हैं िह मदद मा़िंगने लायक है भी या नही ़िं। 

अगर इनमें िे कुछ भी आपको जाना-पहचाना लगता है, तो कृपया जान लें सक यह प री तरह िे िही 

है। कई लोग मदद लेने की तलाश शुरू करने पर ऐिा महि ि करते हैं। आपको इि प्रणाली को 

जानने की  रूरत नही ़िं है। आपके पाि िही शब्द नही ़िं होने चासहए। आप बि दयालुता और स्पष्टता 

के िाथ समलने के हकदार हैं। 

यह िमिना सक आप अगला कदम कैिे उठा िकते हैं और सकििे बात करनी है, चीजो़िं को थोडा 

आिान बनाने में मदद कर िकता है। 

यह प्रणाली भ्रामक क्यो़िं लग िकती है 

जब आप तनािग्रस्त या ि़िंघर्ष कर रहे होते हैं, तो मानसिक स्वास्थ्य प्रणाली एक भ लभुलैया जैिी लग 

िकती है। कई िेिाएूँ  उपलब्ध हैं, और यह हमेशा स्पष्ट नही ़िं होता सक िे कैिे जुडती हैं या कहाूँ िे 

शुरू करें। 

लोग अक्सर कहते हैं सक उन्हें लगता है सक: 

• उन्हें यह नही ़िं पता होता है सक उन्हें सकि प्रकार की मदद की  रूरत है 

• इि बारे में असनसितता सक क्या उनकी सच़िंताएूँ  इतनी ग़िंभीर हैं 

• इि बारे में बात करने में शसमिंदगी सक उन्हें कैिा लगता है 

• सच़िंता है सक उन्हें आ़िंका जाएगा या खाररज कर सदया जाएगा 

• गलत कदम उठाने का डर। 

ये भािनाएूँ  आम हैं। मदद के सलए आगे आना कम ोरी नही ़िं, बल्कि ताकत का काम है। 

सिस्टम (प्रणाली) को िमिना 

ऑस्टर ेसलया की मानसिक स्वास्थ्य प्रणाली सिसभन्न स्तरो़िं पर िहायता पर आधाररत है। आप इिे एक 

िीढी की तरह िोच िकते हैं। पहला कदम हिे लक्षणो़िं के सलए प्राऱिं सभक िहायता प्रदान करना है। 

जैिे-जैिे आप आगे बढते हैं, असधक जसिल आिश्यकताओ़िं िाले लोगो़िं के सलए असधक सिसशष्ट िेिाए़िं  

उपलब्ध होती हैं। 

आपको यह जानने की जरूरत नही ़िं है सक आप कहा़िं सिि बैठते हैं। आपको शुरुआत करने के सलए 

केिल एक स्थान की आिश्यकता है, और िहा़िं िे कोई आपको मागषदशषन दे िकता है। 
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आप सकििे बात कर िकते हैं 

यहा़िं सिसभन्न प्रकार के स्वास्थ्य पेशेिर और प्रसशसक्षत कमषचारी उपलब्ध हैं जो मदद कर िकते हैं। 

आपका जीपी 

एक िामान्य सचसकत्सक आपको यह िमिने में मदद कर िकता है सक आप क्या अनुभि कर रहे हैं। 

आपको एक बार में प री कहानी बताने की  रूरत नही ़िं है। एक ि़िंसक्षप्त बातचीत भी मददगार िमथषन 

का द्वार खोल िकती है। 

मेडिकेयर मानडिक स्वास्थ्य कें द्र 

ये केन्द्र ऐिे िॉक-इन स्थान हैं जहा़िं आप प्रसशसक्षत कमषचाररयो़िं िे बात कर िकते हैं। आपको सकिी 

रेिरल की आिश्यकता नही ़िं है। आप बि िहा़िं पह़िंच िकते हैं, जो कुछ घसित हआ है उिे िािा कर 

िकते हैं, तथा िहा़िं मौज द सकिी व्यल्कि के िाथ अपने सिकल्पो़िं पर सिचार कर िकते हैं। 

मेडिकेयर मानडिक स्वास्थ्य लाइन 

यसद आप िोन पर बात करना पि़िंद करते हैं, तो आप िहायता, आश्वािन और अपने के्षत्र में उपलब्ध 

िुसिधाओ़िं के बारे में जानकारी के सलए िोन कर िकते हैं। 

मानडिक स्वास्थ्य पेशेवर 

कई मानसिक स्वास्थ्य पेशेिर हैं जो सिसभन्न प्रकार की देखभाल प्रदान करते हैं, जैिेसक: 

• मनोिैज्ञासनक 

• काउ़िंसिलर (िलाहकार) 

• मनोसचसकत्सक 

• निें 

• िामासजक कायषकताष 

• व्याििासयक सचसकत्सक। 

आपको अकेले यह सनणषय लेने की आिश्यकता नही ़िं है सक आपके सलए कौन िा पेशेिर िही है। कोई 

व्यल्कि आपको आपकी आिश्यकताओ़िं के अनुरूप िहायता के स्तर तक मागषदशषन करने में मदद 

कर िकता है। 

यसद आप असनसित महि ि कर रहे हैं 

मदद मा़िंगने में घबराहि महि ि करना बहत िामान्य बात है। कई लोग सच़िंसतत रहते हैं सक िे चीजो़िं 

का िणषन ठीक िे नही ़िं कर पाए़िं गे या उनकी भािनाए़िं  उतनी महत्वप णष नही ़िं हैं। सकिी िे बात करने के 

सलए आपको ि़िंकि में होने की आिश्यकता नही ़िं है। आपको हालात के बदतर होने का इ़िंतजार करने 

की जरूरत नही ़िं है। आप जहा़िं भी हैं, आपको िमथषन समलना चासहए। 
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आप अभी क्या कर िकते हैं 

यसद आप तैयार हैं, या सिर आप अपने सिकल्पो़िं के बारे में जानने के सलए उतु्सक हैं, तो कुछ तरीके  

हैं सजनिे आप शुरुआत कर िकते हैं। 

आप सकिी ऐिे व्यल्कि िे बात कर िकते हैं सजि पर आप भरोिा करते हैं, अपने डॉक्टर िे बात कर 

िकते हैं, मेसडकेयर मानसिक स्वास्थ्य लाइन पर कॉल कर िकते हैं, या मेसडकेयर मानसिक स्वास्थ्य 

कें द्र पर जा िकते हैं। इनमें िे कोई भी सिकल्प एक िैध पहला कदम है। 

यसद आप आत्महत्या का सिचार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तो कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

सनकितम आपातकालीन सिभाग में जाएूँ । 

आप ऐिे िमथषन के हकदार हैं जो िुरसक्षत और मानिीय लगे 

चाहे आप कुछ भी लेकर चल रहे हो़िं, आपको यह महि ि होना चासहए सक आपकी बात िुनी जा रही 

है। आप ऐिे िमथषन के हकदार हैं जो आपके िाथ दयालुता िे पेश आए और आपको एक-एक कदम 

उठाने में मदद करे। आप अकेले नही ़िं हैं, और िहायता अभी उपलब्ध है, तथा शीघ्र ही और असधक 

िहायता उपलब्ध होगी। 
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