
दि�न-प्रति�दि�न कीी चुुनौौति�योंं केे लि�ए नि�:शुुल्क 
डि�जि�टल (ऑनलााइन) माानसि�क स्वाास्थ्य सहाायताा
यदि� आप उदाास, चिं�ंति�त, तनाावग्रस्त याा परेशेाान 
महसूूस कर रहे हंैं, तोो मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन 
आपकेे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो बेेहतर 
बनाानेे केे लि�ए उपयोोगीी सााधन प्रदाान करताा हैै।

आप अपनीी सुुवि�धाा केे अनुुसाार स्वयंं ऑनलााइन 
सााधनोंं (tools) काा उपयोोग कर सकतेे हंैं, और यदि� 
आपकोो ज़रूरत होो तोो आप टेेलीीहेेल्थ केे मााध्यम सेे 
एक प्रशक्षि�त  माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सहयोोग 
प्रााप्त कर सकतेे हंैं।  

वेे कौौशल सीीखेंं जि�नकाा आप हर दि�न उपयोोग कर 
सकतेे हंैं - चिं�ंतााओं ंकोो प्रबंंधि�त करनेे केे लि�ए, नींंद मेंं 
सुुधाार करनेे याा अपनेे मनोोदशाा कोो बेेहतर बनाानेे केे 
लि�ए।

ऑस्टे्रेलि�याा मेंं रहनेे वाालेे 16 वर्षष और उससेे अधि�क 
आयुु केे कि�सीी भीी व्यक्ति� केे लि�ए निः�ःशुुल्क और 
गोोपनीीय हैै।

कि�सीी रेफ़ेरल याा नि�दाान (diagnosis) कीी 
आवश्यकताा नहींं हैै।

अधि�क जााननेे केे लि�ए:
•	 1800 595 212 पर कॉॉल करें ं(सप्तााह केे दि�नोंं मेंं सुुबह 8:30 बजेे सेे शााम 5 बजेे तक, 

साार्ववजनि�क छुुट्टि�योंं कोो छोोड़कर)
•	 यदि� आपकोो हिं�दीी मेंं सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै, तोो 131 450 पर अनुुवााद और 

दुभुााषि�याा सेेवाा (टि�स नेेशनल-TIS National) केे मााध्यम सेे हमसेे संंपर्कक  करें।ं
•	 mentalhealthcheckin.gov.au पर जााएँँ
•	 हिं�दीी मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, mentalhealthcheckin.gov.au/other-

languages पर जााएँँ

Hindi

https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/other-languages
https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/other-languages
https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/other-languages

