
जीीवन मेंं उताार- चढ़ाावोंं केे समय 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 (मेेडि�केेयर माानसि�क स्वाास्थ्य जाँँ�च) जीीवन 
कीी चुुनौौति�योंं सेे नि�पटनेे मेंं आपकोो माार्गगदर्शशन 
और सहाायताा प्रदाान करताा हैै।   

आप बि�नाा कि�सीी रेफ़ेरल याा नि�दाान कीी आवश्यकताा केे 
निः�ःशुुल्क, गोोपनीीय, उच्च गुुणवत्ताा वाालीी सहाायताा ऑनलााइन 
प्रााप्त कर सकतेे हंैं। 

मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन कैैसेे  
मदद कर सकताा हैै

मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन उन लोोगोंं केे लि�ए हैै जोो 
माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी हल्कीी चुुनौौति�योंं काा साामनाा 
कर रहे हंैं जैैसेे कि� तनााव, चिं�ंताा और उदाासीी याा मनोोदशाा मेंं 
गि�राावट।

यह ऑनलााइन सेेवाा आपकेे व्याावहाारि�क कौौशलोंं कोो  
वि�कसि�त करके और आपकोो ऐसेे सााधन और तरीीकेे बताा 
कर पहले सेे अच्छाा महसूूस करनेे मेंं सहाायताा करतीी हैै 
जि�नकाा आप हर दि�न उपयोोग कर सकतेे हंैं। इसमेंं चिं�ंतााओं ं
कोो प्रबंंधि�त करनेे, नींंद मेंं सुुधाार करनेे याा अपनीी मनोोदशाा 
बेेहतर करनेे केे तरीीकेे शाामि�ल हंैं।

मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन ऑस्टे्रेलि�याा मेंं रहनेे वाालेे 16 
वर्षष और उससेे अधि�क आयुु केे लोोगोंं केे लि�ए हैै। सहाायताा 
प्रााप्त करनेे केे लि�ए आपकाा ऑस्टे्रेलि�यााई नाागरि�क होोनाा 
आवश्यक नहींं हैै। 

नि�:शुुल्क ऑनलााइन तथाा टेेलीीहेेल्थ कीी सहाायताा सेे 
अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य काा ध्याान रखेंं

मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन आपकीी आवश्यकतााओं ंऔर 
लक्ष्योंं केे अनुुरूप आपकीी मदद कर सकताा हैै।

उस प्रकाार कीी सहाायताा चुुनेंं जोो आपकेे लि�ए सबसेे उपयुुक्त 
होो। आप अपनीी सुुवि�धाा और समय केे अनुुसाार स्वयंं 
ऑनलााइन सााधनोंं (tools) काा उपयोोग कर सकतेे हंैं, याा 
टेेलीीहेेल्थ केे मााध्यम सेे एक प्रशक्षि�त माानसि�क स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर काा सहयोोग प्रााप्त कर सकतेे हंैं और उनसेे माार्गगदर्शशन 
प्रााप्त कर सकतेे हंैं। 

इसके अलाावाा, सहाायताा पाानाा चााह रहे लोोगोंं केे लि�ए, सााथ 
हीी परि�वाारोंं, देेखभााल करनेे वाालोंं और कि�सीी केे माानसि�क 
स्वाास्थ्य मेंं सहाायताा कर रहे अन्य लोोगोंं केे लि�ए भीी 
अति�रि�क्त संंसााधन उपलब्ध हंैं।

रोोज़मर्राा� कीी जिं�ंदगीी केे लि�ए व्याावहाारि�क कौौशलोंं केे 
सााथ आज हीी शुुरुआत करेंं

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, याा यह पताा 
लगाानेे केे लि�ए कि� क्याा यह सेेवाा आपकेे 
लि�ए सहीी हैै, मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ कोो  
1800 595 212 (साार्ववजनि�क छुुट्टि�योंं 
कोो छोोड़कर, सप्तााह केे दि�नोंं मेंं सुुबह 
8:30 बजेे सेे शााम 5 बजेे तक) पर कॉॉल करें ंयाा 
mentalhealthcheckin.gov.au/other-languages 
पर जााएँँ ।

जब आप कॉॉल करतेे हंैं, तोो एक प्रशि�क्षि�त पेेशेेवर आपकीी 
बाात सुुनेंंगेे, आपकीी आवश्यकतााओं ंकाा आकलन करनेे मेंं 
मदद करेंगंेे, और यह नि�र्धाा�रि�त करनेे केे लि�ए आपकेे सााथ 
कााम करेंगंेे कि� यह सेेवाा आपकेे लि�ए उपयुुक्त हैै याा नहींं।

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।ं
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यदि� यह सेेवाा आपकेे लि�ए उपयुुक्त नहींं हैै, तोो आपकोो कि�सीी 
अधि�क उपयुुक्त सेेवाा सेे जोोड़ाा जााएगाा, तााकि� आपकोो अपनीी 
बाात दोोबााराा न बताानीी पडे़े।

जब आप कॉॉल करतेे हंैं, तोो आप एक दुभुााषि�याा कीी सेेवाा 
माँँ�ग सकतेे हंैं। दुभुााषि�याा सेेवााएँँ  150 सेे अधि�क भााषााओं ंमेंं 
उपलब्ध हंैं, इसलि�ए आप उस भााषाा मेंं बोोल सकतेे हंैं जि�समेंं 
आप सबसेे अधि�क सहज हंैं। 

आपकीी नि�जताा और गोोपनीीयताा

मेेडि�केेयर मेंंटल हेेल्थ चेेक इन कड़ीी गोोपनीीयताा प्रक्रि�यााओं ं
काा पाालन करताा हैै और डि�जि�टल (ऑनलााइन) माानसि�क 
स्वाास्थ्य संंबंंधीी रााष्ट्रीीय सुुरक्षाा और गुुणवत्ताा केे सभीी माानकोंं 
कोो पूूराा करताा हैै।

आपकीी जाानकाारीी ऑस्टे्रेलि�याा मेंं सुुरक्षि�त रूप सेे संंग्रहीीत कीी 
जाातीी हैै, इसेे केेवल आपकीी सहाायताा करनेे वाालेे स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर हीी देेख सकतेे हंैं, और इसेे केेवल आपकीी सहमति� सेे 
हीी सााझाा कि�याा जााताा हैै।
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