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मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच (Medicare 

Mental Health Check In) के बारे में 
मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच ऑस्ट्र ेहियाई िरकार की एक हन:शुल्क िेवा िै जो ऑस्ट्र ेहिया में 

रिने वािे 16 िाि और इििे अहिक की आयु के िोगोां के हिए उपिब्ध िै। यि एक हिहजटि िेवा िै 

जो प्रहशहित व्यविाहययोां िे प्रमाण-आिाररत ििायता प्रदान करती िै, और िोगोां को अपने मानहिक 

स्वास्थ्य एवां कल्याण का प्रबांि करने और इिे बेितर बनाने के हिए व्यविाररक कुशिताओां का हनमााण 

करने में मदद करती िै। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच पाने के हिए आपको रोग-हनदान या रेफरि की आवश्यकता निी ां 

िै। आपको यि जानने की भी आवश्यकता निी ां िै हक आप क्या मििूि कर रिे िैं। आपको बि चीजोां 

को िामान्य िे थोडा अहिक कहिन पाना िोगा। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच Medicare Mental Health (मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य) के भाग 

के तौर पर पेश की जाने वािी िेवाओां के एक व्यापक वगा का भाग िै। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच क्या िै 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच (मेहिकेयर मेंटि िेल्थ चेक-इन) एक राष्ट्र ीय हिहजटि िेवा िै जो उन 

िोगोां को प्रारम्भिक ििायता प्रदान करती िै हजनको मानहिक स्वास्थ्य िे जुडी परेशाहनयााँ शुरू िो गई 

िैं। इि िेवा का उदे्दश्य िोगोां को ििी िमय पर देखभाि का ििी स्तर प्रदान करना िै। यि िेवा ऐिी 

ििायता की पेशकश करती िै जो  

• पूरी तरि हन:शुल्क िै, और आपको कभी भी अपनी जेब िे पैिे निी ां देने िोते िैं  

• िुिभ िै, ताहक आप जिााँ किी ां भी िोां आप ऑनिाइन इिका प्रयोग कर िकें  

• प्रमाण-आिाररत िै, और उन तरीकोां का प्रयोग करती िै हजनिे ििायता हमिना  

हिद्ध िो चुका िै 

• आपको अहतररक्त िियोग देने के हिए प्रहशहित व्यविाहययोां द्वारा मागाहनदेहशत िै। 

यि िरि िै और इितक पहाँच प्राप्त करना आिान िै। यि िेवा िोगोां को तनाव, हचांता या उदाि 

मनोदशा जैिी हचांताओां के और हबगडने िे पििे िी इन िामान्य चुनौहतयोां का प्रबांि करने में ििायता 

देने के हिए व्यविाररक िियोग देती िै।  

यि एक िुरहित, िाक्ष्य-आिाररत दृहष्ट्कोण का उपयोग करता िै हजिे िो-इांटेंहिटी कॉहिहटव 

हबिेहवयरि थेरेपी (LiCBT) किा जाता िै, हजिे ििणोां के प्रबांिन में मदद करने और हनयांत्रण की 

भावना पुनः  प्राप्त करने में इिकी प्रभावशीिता के हिए मान्यता प्राप्त िै।  

https://www.medicarementalhealth.gov.au/
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िमारे कायाक्रमोां के बारे में 

मेहिकेयर मेंटि िेल्थ चेक-इन िांरहचत कायाक्रम प्रदान करता िै जिााँ आप एक प्रहशहित हचहकत्सक 

िे जुडते िैं, जो आपको िाक्ष्य-आिाररत उपकरणोां और िांिािनोां के माध्यम िे मागादशान करता िै, जो 

दैहनक जीवन में उपयोगी व्याविाररक कौशि और िामान्य चुनौहतयोां िे हनपटने के तरीकोां पर कें हित 

िोते िैं।  

मई 2026 के अंत से, आत्म-हनदेहशत कायाक्रम भी उपिब्ध िोांगे, जो आपको अपनी खुद की गहत िे 

स्वतांत्र रूप िे काम करने के हिए और अहिक अनुकूिनशीिता तथा हवकल्प देंगे, और यहद आप चािें 

तो आपको एक प्रहशहित व्यविायी िे जुडने का हवकल्प भी दें गे। 

आप इि िाइट पर हवहभन्न हवषयोां के बारे में उपयोगी जानकारी भी प्राप्त कर िकते िैं, जो आपको 

अहिक म्भिर और िूहचत मििूि करने में मदद करेगी।  

कायाक्रम िामान्यत: िगभग 6 िप्तािोां तक चिता िै। कायाक्रम के प्रते्यक चरण में, आप हनम्नहिम्भखत 

काम कैिे करने िैं, यि िीख िकते िैं: 

• कायों को छोटे, प्रबांिनीय चरणोां में हवभाहजत करें  

• िीमी, म्भिर िााँिोां के माध्यम िे अपने शरीर को शाांत करें  

• हचांता या अहतहवचार को बाहित करना 

• ऐिी िरि हदनचयाा बनाएां  जो आपकी भिाई में ििायक िो 

• हजन चीजोां िे आप बचते रिे िैं, उनिे िीरे िे िांपका  करें  

• जब चीजें भारी िगने िगें तो ग्राउां हिांग तकनीकोां का उपयोग करें  

• छोटी-छोटी आदतें बनाएां  जो आपको अहिक हनयांत्रण में मििूि करने में मदद करें । 

िक्ष्य छोटे, िाहिि हकए जा िकने वािे कदमोां पर केम्भित िै, न हक आपको प्रबांि योग्य मििूि की 

जाने वािी चीजोां िे आगे िकेिने पर। 

प्रोग्राम का उपयोग करने पर कैिा अनुभव िो िकता िै 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच में शाहमि कायाक्रमोां को िरि और प्रबांिनीय बनाने के हिए 

हिजाइन हकया गया िै, भिे िी जीवन ऐिा न िो। 

िर कायाक्रम एक हवहशष्ट् कौशि या हवचार पर केम्भित िै। जब भी आपको आवश्यकता िो आप  

उन पर पुनः  हवचार कर िकते िैं। आप गहतहवहियोां (एम्भिहवटीज) और िांिािनोां (ररिोहिाि) को 

ऑफ़िाइन इसे्तमाि करने के हिए हप्रांट भी कर िकते िैं और उन्हें बाद में दोबारा इसे्तमाि करने  

के हिए भी रख िकते िैं। 

िभी कायाक्रम व्यविायी द्वारा ििायता प्राप्त िैं जब तक हक िम आत्म-हनदेहशत कायाक्रम हवकल्पोां की 

पेशकश निी ां करते िैं (मई 2026 के अांत में)। इिका अथा िै हक एक प्रहशहित मेहिकेयर मानहिक 

स्वास्थ्य जाांच व्यविायी पूरी प्रहक्रया में आपकी ििायता करेगा। वे टेिीिेल्थ के माध्यम िे, वीहियो या 
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फोन पर हनयहमत रूप िे आपिे िांपका  करें गे, हवहभन्न चरणोां में आपको मागादशान दें गे, आपको ििी 

राि पर बने रिने में मदद करें गे, और रोजमराा की हजांदगी में इन कौशिोां को िागू करने में आपका 

िियोग करें गे।  

आप शायद:  

• एक या दो छोटे िक्ष्य हनिााररत करें  

• िर िफे्त एक नया कौशि िीखें 

• ित्रोां के बीच तकनीकोां का अभ्याि करें  

• जैिे-जैिे चीजें आिान िगने िगती िैं, छोटे-छोटे िुिारोां पर ध्यान दें  

• अपने स्वास्थ्य की देखभाि करने के तरीके में आत्महवश्वाि पैदा करें। 

यि िब कुछ ििी ढांग िे करने के बारे में निी ां िै। यि एक िमय में एक कदम उिाने के बारे में िै। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच कायाक्रम हकिकी ििायता 

कर िकता िै  

इि पेज (पृष्ठ) में शाहमि जानकारी और कायाक्रम ििायक िो िकते िैं यहद आप: 

• तनावग्रस्त या दबाव में मििूि करें  

• िामान्य िे अहिक हचांता करें  

• बढी हई हचांता या कम मनोदशा का अनुभव करें  

• पे्रररत बने रिना कहिन िग रिा िो 

• िुस्त, थका हआ या भावनात्मक रूप िे थका हआ मििूि करें  

• हदनचयाा बनाए रखने में परेशानी िो 

• इििे पििे हक चीजें और अहिक कहिन िो जाएां , िमथान की इच्छा रखें। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच में शाहमि कायाक्रमोां का प्रयोग करने के हिए आपको रोग-हनदान 

की आवश्यकता निी ां िै। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच क्या निी ां िै 

यि िमझना मित्वपूणा िै हक यि िेवा क्या प्रदान निी ां करती िै। 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच में हनम्नहिम्भखत शाहमि निी ां िै: 

• िांकट या आपातकािीन िेवा 

• तत्काि या चि रिी मानहिक स्वास्थ्य देखभाि के हिए एक प्रहतिापन 

• दीर्ाकाहिक मनोहचहकत्सा 

• गांभीर या जहटि म्भिहतयोां के हिए हचहकत्सा उपचार 

• एक औपचाररक नैदाहनक मूल्याांकन। 
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यि एक प्रारां हभक िान िै जो आपको जीवन के उतार-चढाव िे हनपटने के हिए व्याविाररक उपकरण 

प्रदान करता िै। 

कायाक्रमोां तक पहाँच कैिे प्राप्त करें  

पििा कदम हकिी प्रहशहित व्यविायी के िाथ हन:शुल्क बातचीत के हिए मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य 

को 1800 595 212 पर कॉि करना िै ताहक यि हनिााररत हकया जा िके हक क्या यि आपके हिए 

ििी िेवा िै।  

यहद आपको अिग या अहतररक्त ििायता की आवश्यकता िै, तो मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य आपकी 

आवश्यकताओां िे मेि खाने वािी अन्य िेवाओां के िाथ आपका िांपका  िाहपत कर िकता िै, इनमें 

िेवाओां में िानीय, आमने-िामने की ििायता शाहमि िै। 

िेवाओां तक पहाँच प्राप्त करने के हिए आपको रेफरि या रोग-हनदान की आवश्यकता निी ां िै, और 

जब भी आप तैयार मििूि करें  आप कॉि कर िकते िैं। 

जब आपको अहतररक्त ििायता की आवश्यकता िो 

मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य जाांच कई िोगोां के हिए एक ििायक प्रारां हभक िान िो िकता िै, िेहकन 

कुछ म्भिहतयोां में अहतररक्त ििायता की आवश्यकता िोती िै। यहद आपके ििण बदतर िोते जा रिे िैं 

या दैहनक जीवन को प्रबांहित करना कहिन िगता िै, या आपको अहिक तात्काहिक ििायता की 

आवश्यकता िै तो िम अहतररक्त हवकल्पोां का पता िगाने में आपकी ििायता के हिए यिाां िैं। आप 

हनम्न काम कर िकते िैं: 

• अपने जीपी (GP) िे बात करें  

• अपने हकिी भरोिेमांद व्यम्भक्त िे बात करें  

• मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य (Medicare Mental Health) को कॉि करें  

• मेहिकेयर मानहिक स्वास्थ्य कें ि में जाएां । 

यहद आप आत्मित्या का हवचार कर रिे िैं, या खतरे में िैं, तो कृपया 000 पर कॉि करें  या अपने 

हनकटतम आपातकािीन हवभाग में जाएाँ । 

आपको अकेिे िी इििे जूझने की आवश्यकता निी ां िै। कोई व्यम्भक्त हवकल्पोां के बारे में आपको 

जानकारी दे िकता िै। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres


 

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au  पृष्ठ 5 

 

िमारी टीम का हिस्सा बनें 

िम पूरे ऑस्ट्र ेहिया में िोगोां को िाथाक प्रारां हभक िस्तिेप मानहिक स्वास्थ्य ििायता प्रदान करने के 

हिए ििानुभूहतपूणा और कुशि िोगोां की एक टीम बना रिे िैं।  

यहद आप एक मानहिक स्वास्थ्य व्यविायी, म्भिहनहशयन, टीम िीिर, या म्भिहनकि िुपरवाइजर िैं जो 

प्रहतरोििमता का हनमााण करने और अपने िक्ष्योां को िाहिि करने में िोगोां का िमथान करने वािी 

बह-हवषयक टीम का भाग बनना चािते िैं, तो िम आपिे बात करना चािेंगे। आपकी हवशेषज्ञता 

वास्तहवक अांतर िा िकती िै। 

आप िमारे वतामान ररक्त-पदोां (वैकें हियोां) को देख िकते िैं और आवेदन कर िकते िैं। िम आपके 

बारे में और अहिक जानने के हिए तत्पर िैं। 

िमारी िेवा को बेितर बनाने में िमारी मदद करें  

यहद आप िमें यि बताना चािते िैं हक िम कौन िे काया अचे्छ िे कर रिे िैं और िम हकन िेत्रोां में िेवा 

में िुिार कर िकते िैं, तो कृपया िमिे िांपका  करें । िम फीिबैक का स्वागत करते िैं और आपको 

इि यात्रा का भाग बनने के हिए आमांहत्रत करते िैं। 

https://svha.wd3.myworkdayjobs.com/en-GB/SVHA_SVHA?q=Digital+mental+health
https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/contact-us
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