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बेहतर कल्याण की दिशा में एक किम उठाएं 
तनावग्रस्त, द ंदतत, या परेशान महसूस कर रहे हैं? मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक इन आपको जीवन की 

 ुनौदतयो ंसे दनपटने के दलए मुफ्त दिदजटल सहायता प्रिान करता है। दकसी रेफरल या िायगनोदसस 

की आवश्यकता नही ंहै। 

हमारे मुफ़्त दिदजटल प्रोग्राम आपकी उंगदलयो ंपर टूल और मागगिशगन के साथ, जब भी और जहााँ  

भी आपको उपयुक्त लगे, आपकी भलाई के दलए काम करने में आपकी मिि करते हैं। वे मानदसक 

स्वास्थ्य से जुडी शुरुआती समस्याओ ंया लक्षणो ंको संभालने में आपकी मिि करने के दलए एक 

सुरदक्षत और सबूतो ंपर आधाररत तरीका अपनाते हैं। 

आप ये प्रोग्राम खुि कर सकते हैं या हमारे दकसी योग्य मेंटल हेल्थ पै्रक्टिशनर की मिि से कर  

सकते हैं। इसकी शुरुआत एक फोन कॉल से होती है। 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  कैसे काम करती है 

नैरेटर: क्या आप तनाव महसूस कर रहे हैं, परेशान हैं, सोने में परेशानी हो रही है, या अपने दव ारो ं 

को बंि करना मुक्टिल हो रहा है? 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  एक दनिः शुल्क सेवा है जो आपको जीवन की  ुनौदतयो ंसे दनपटने  

के दलए ऑनलाइन सहायता प्रिान करती है। 

अगर आप 16 साल या उससे अदधक उम्र के हैं, ऑस्ट्र ेदलया में रहते हैं और अभी-अभी मानदसक 

स्वास्थ्य से जुडी  ुनौदतयो ंका सामना करना शुरू दकया है, तो यह सेवा आपकी मानदसक सेहत को 

बेहतर बनाए रखने में आपकी मिि कर सकती है। 

शुरू करने के दलए आपको सब कुछ पहले से तय करने की आवश्यकता नही ंहै। जब आपको लगे  

दक आप 'खुि जैसे' नही ंहैं—भले ही आपको पता न हो दक ऐसा क्यो ंहै—तो मेदिकेयर मेंटल हेल्थ 

 ेक-इन आपकी मिि के दलए मौजूि है। पहला किम यह दनधागररत करने के दलए दक क्या यह सेवा 

आपके दलए सही है, मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करें। 

वतगमान में, मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  के माध्यम से 6 कायगक्रम उपलब्ध हैं। एक बार जब आप 

कोई प्रोग्राम शुरू करते हैं, तो आपको ऐसे पै्रक्टिकल टूल और गदतदवदधयां दमलेंगी दजन्हें आप रोजाना 

कर सकते हैं और जो आपकी दिन याग में आसानी से दफट हो जाएंगी। 

अपनी क्टिदत और जरूरतो ंके आधार पर, आप या तो खुि दकसी प्रोग्राम के जररए काम कर सकते  

हैं या दफर दकसी टर ेंि और योग्य मेंटल हेल्थ पै्रक्टिशनर की मिि ले सकते हैं। 

लगभग 6 सप्ताह तक, आप अपने प्रोग्राम के हर  रण में िी गई गदतदवदधयो ंपर काम करें गे। इन 

गदतदवदधयो ंमें एक सुरदक्षत और सबूतो ंपर आधाररत तरीका अपनाया जाता है, दजससे आपको बेकार 

सो ने के तरीको ंको पह ानने, तेज भावनाओ ंको संभालने और रोज़मराग की  ुनौदतयो ंका सामना 

करने के दलए व्यावहाररक कौशल दवकदसत करने में मिि दमलती है। 
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कुछ हफे्त िूसरो ंके मुकाबले आसान लग सकते हैं, और यह सामान्य बात है। बिलाव में समय लग 

सकता है। 

कायगक्रम के माध्यम से आप कैसा महसूस कर रहे हैं, यह जां ने के दलए आपको दनयदमत संकेत 

दमलेंगे। और जरूरत पडने पर सहायता उपलब्ध है। समय के साथ, आपको यह समझ आने लगेगा 

दक क्या  ीज़ें मििगार हैं और आप दजंिगी की  ुनौदतयो ंका सामना करने के दलए अदधक 

आत्मदवश्वास और दनयंत्रण महसूस करने लगेंगे। 

जब आप तैयार हो,ं तो पहला किम उठाएं। मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन के साथ शुरुआत करें। 

आपको दकस  ीज में मिि  ादहए? 

यदि आपको तनाव, कम मूि, अत्यदधक द ंता और अच्छी नीिं न आने जैसी समस्याओ ंका सामना 

करना शुरू हो गया है, तो आप अकेले नही ंहैं। यह समझने के दलए दक क्या हो रहा है, हमारी सबूतो ं

पर आधाररत जानकारी और संसाधनो ंको िेखें। साथ ही, हमारे उन प्रोग्राम्स के बारे में और जानें जो 

आपको अदधक क्टिर, जानकार और क्टिदत पर दनयंत्रण महसूस करने में मिि कर सकते हैं। 

रोजमराग की दजंिगी के दलए व्यावहाररक कौशल बनाएं 

यदि आप अपनी भलाई पर काम करने के दलए और अदधक व्यक्टक्तगत मागगिशगन  ाहते हैं, तो हमारे 

दनिः शुल्क दिदजटल प्रोग्राम आपकी मिि कर सकते हैं। अपने समय में ऑनलाइन टूल के माध्यम  

से काम करें  — या तो अपने िम पर या टेलीहेल्थ के माध्यम से दकसी व्यवसायी की सहायता से — 

फोन या वीदियो पर। 

प्रते्यक कायगक्रम में  ेक-इन और गदतदवदधयां शादमल हैं जो आपकी मिि करती हैं: 

• अनुपयोगी सो  पैटनग को पह ानें और दफर से पररभादित करें  

• व्यावहाररक, दसद्ध तकनीको ंके साथ मजबूत भावनाओ ंका प्रबंधन करें  

• रोजमराग की  ुनौदतयो ंके दलए आत्म-जागरूकता और मुकाबला करने के कौशल का  

दनमागण करें  

क्या यह मेरे दलए है? 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन प्रोग्राम उन लोगो ंके दलए बनाए गए हैं जो: 

• मानदसक स्वास्थ्य से जुडी  ुनौदतयो ंका सामना करने लगे हैं, जैसे दक उिास, बे ैन या बहुत 

ज़्यािा िबाव महसूस करना 

• 16 विग या उससे अदधक आयु के हैं 

• ऑस्ट्र ेदलया में रहते हैं और वतगमान में यही ंहैं। 
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दकसी प्रोग्राम को एके्सस करने के दलए पहला किम है 1800 595 212 पर मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को 

कॉल करना, उन्हें बताना दक आप मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक इन में रुद  रखते हैं, और एक प्रदशदक्षत 

पेशेवर से बात करें। वे यह दनधागररत करने में आपकी सहायता करें गे दक सेवा आपके दलए सही है या 

नही।ं यदि यह आपके दलए सही नही ंहै, तो वे आपको अन्य उपयुक्त सहायता से जोडने में मिि करें गे। 

हमारे प्रोग्राम्स को कैसे एके्सस करें  

फोन कॉल से शुरुआत करें  

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  का उपयोग करने के दलए, मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करें   
और उन्हें बताएं दक आप मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  में रुद  रखते हैं।   

यह पता लगाने के दलए दक क्या सेवा आपके दलए सही है या आपकी जरूरतो ंके दलए सही सेवाओ ं

और सहायता से जुडे रहने के दलए आप दकसी प्रदशदक्षत पेशेवर से बात करें गे।   

आप मेदिकेयर मेंटल हेल्थ से भी कॉलबैक का अनुरोध कर सकते हैं। 

सप्ताह के दिनो ंमें सुबह 8:30 बजे से शाम 5:00 बजे तक उपलब्ध (सावगजदनक छुदियो ंको छोडकर)। 

1800 595 212 पर कॉल करें  

एक कॉलबैक का अनुरोध करें  

जब आप कॉल करते हैं तो क्या होता है 

सहायता और मागगिशगन प्राप्त करने वाले दकसी भी व्यक्टक्त के दलए मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करना 

न िः शुल्क है।  ाहे आपके दलए हो या दकसी ऐसे व्यक्टक्त के दलए दजसकी आप परवाह करते हैं, अनुभवी 

पेशेवर सुनने के दलए मौजूि हैं। अदधकांश कॉल में लगभग 30 दमनट लगते हैं, लेदकन वे आपकी क्टिदत 

के आधार पर थोडी िेर तक  ल सकते हैं। सभी वातागलाप दनजी और गोपनीय होते हैं।   

ऐसे कुछ  रण हैं दजनसे आप गुजरें गे, दजनका दववरण नी े दिया गया है।  

1. मेनिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करें  और एक प्रनशनित पेशेवर से जुडें 

जब आप 1800 595 212 पर कॉल करते हैं, तो एक मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य पेशेवर आपके 

कॉल का जल्द से जल्द जवाब िेगा। 

उन्हें बताएं दक आप मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  में रुद  रखते हैं। 

2. सपोनटिव बातचीत करें  

वे कुछ सवाल पूछें गे तादक यह समझ सकें  दक आपके साथ क्या हो रहा है और आपके दवकल्ो ंको 

समझने में आपकी मिि कर सकें । 

tel:1800595212
tel:1800595212
https://www.medicarementalhealth.gov.au/check-in
tel:1800595212
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मेदिकेयर मेंटल हेल्थ टीम में प्रदशदक्षत पेशेवर और पीयर वकग र शादमल हैं। वे आपकी बात सम्मान के 

साथ और दबना दकसी पूवागग्रह के सुनेंगे। अगर आपको घबराहट हो रही है, तो यह दबलु्कल सामान्य है; 

आप अपनी गदत से आगे बढ़ सकते हैं। आपको 'सही' शब्ो ंकी जरूरत नही ंहै। आप दजस 

प्रोफेशनल से बात कर रहे हैं, वे बात ीत को आगे बढ़ाएंगे। 

3. यनि कोई प्रोग्राम आपके नलए सही है, तो  ामाांक  के नलए सहायता प्राप्त करें  

अगर मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन आपकी जरूरतो ंके दहसाब से सही है और आप हमारे प्रोग्राम  
के दलए रदजस्ट्र करने का फैसला करते हैं, तो आपकी कॉल के कुछ ही समय बाि हम आपको एक 

कन्फमेशन ईमेल भेजेंगे, तादक आप अपना अकाउंट बना सकें । 

4. प्रोग्राम शुरू करें  

हर ऑनलाइन प्रोग्राम को इस तरह से तैयार दकया गया है दक उसे पूरा करने में लगभग 6 हफे्त लगेंगे।   

आपके पास इसके माध्यम से काम करने का दवकल् होगा:   

• मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  व्यवसायी (द दकत्सक-दनिेदशत) की सहायता से, या 

• स्वतंत्र रूप से (स्व-दनिेदशत), यदि आपको अदधक सहायता की आवश्यकता है, तो रासे्त 

बिलने के दवकल् के साथ।   

यह सहायता टेलीहेल्थ द्वारा प्रिान की जाती है — वीदियो या फोन पर। 

फोन कॉल के िौरान मिि  ादहए? 

यदि आपकी सुनने की क्षमता या बोलने में परेशानी हो रही है, तो आपके दलए कुछ सहायता दवकल् 

उपलब्ध हैं:  

• TTY (TeleTYpe): 1800 555 677 

• बोलें व सुनें: 1800 555 727 

• नेशनल ररले सदवगस वेबसाइट पर जाएं और मेदिकेयर मेंटल हेल्थ फोन सेवा के दलए नंबर 

प्रिान करें : 1800 595 212. 

हम फोन कॉल से शुरुआत क्यो ंकरते हैं 

दकसी ऐसे व्यक्टक्त को फोन कॉल करना दजसे आप नही ंजानते हैं, एक बडे किम की तरह लग सकता 

है, खासकर यदि आप इस बारे में बात करने के अभ्यस्त नही ंहैं दक आप कैसा महसूस कर रहे हैं। 

लेदकन यह सुदनदित करने के दलए एक महत्वपूणग किम है दक आपको अपना समय बबागि दकए दबना 

सही तरह का समथगन दमले।   

कॉल मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य पेशेवर की मिि करता है: 

• समझें दक आपके दलए कौन सी सेवा सही हो सकती है 

tel:1800555677
tel:1800555727
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs
tel:1800595212
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• अपनी सुरक्षा और भलाई का समथगन करें , खासकर अगर  ीजें बढ़ रही हो ं

• आप जो अनुभव कर रहे हैं उसके दलए आपको सबसे अचे्छ समथगन दवकल्ो ंसे दमलाते हैं 

• यदि मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  आपके दलए सही नही ंहै, तो अन्य दवकल्ो ंकी 

दसफाररश करें। 

याि रखें, आप हमेशा दनयंत्रण में रहते हैं 

कॉल पर, आप दजतना  ाहें उतना या कम शेयर कर सकते हैं, सवाल पूछ सकते हैं और बे्रक  
ले सकते हैं। आप दकसी भी समय कॉल को समाप्त भी कर सकते हैं। 

क्या यह मेरे दलए है? 

यदि आप द ंदतत, उिास, परेशान, या अदनदित महसूस कर रहे हैं दक कहां से शुरू करें ,  
तो आप अकेले नही ंहैं। 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन प्रोग्राम उन लोगो ंके दलए बनाए गए हैं जो: 

• मानदसक स्वास्थ्य  ुनौदतयो ंका सामना करना शुरू कर रहे हैं 

• 16 विग या उससे अदधक आयु के हैं 

• ऑस्ट्र ेदलया में रहते हैं और वतगमान में यही ंहैं। 

यदि आपको अदतररक्त एके्सदसदबदलटी सहायता की आवश्यकता है, जैसे दक सेवाओ ंकी व्याख्या 

करना या सहायक उपकरण, या दवकलांगता के साथ जी रहे हैं, तो सहायता भी उपलब्ध है। 

और जानें 

अभी तक दकसी से बात करने के दलए तैयार नही ंहैं? 

यह ठीक है। आप अपनी गदत से इस वेबसाइट को िेख सकते हैं। 

उन संसाधनो ंऔर उपकरणो ंको खोजने के दलए एक दविय  ुनें, दजनका आप तुरंत उपयोग  
कर सकते हैं। 

द ंताओ ंका प्रबंधन 

अपने मूि में सुधार करना 

बेहतर नीिं लेना 

अनुपयोगी दव ारो ंको दफर से तैयार करना 

अपने िर का सामना करना 

समस्याओ ंको अदधक प्रभावी ढंग से हल करना 

https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/when-use-medicare-mental-health-checkin
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अगला किम उठाने के दलए तैयार हैं? 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करें , उन्हें बताएं दक आप मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां   
में रुद  रखते हैं, और पता करें  दक आपके दलए कौन सी सहायता सही है। 

1800 595 212 पर कॉल करें  

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  का उपयोग  
कब करें  
यदि आप मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  इन का उपयोग करने के बारे में सो  रहे हैं, तो एक 

अच्छा पहला किम यह सो ना है दक आप अपनी वतगमान क्टिदत के बारे में सो ें और आप दकस  
तरह की मानदसक स्वास्थ्य सहायता की तलाश कर रहे हैं। 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  कैसे काम करती है 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक इन उन लोगो ंके दलए शुरुआती सहायता प्रिान करता है, जो मानदसक 

स्वास्थ्य  ुनौदतयो ंका अनुभव करना शुरू कर िेते हैं जैसे दक तनाव, कम मूि, द ंता, या रोजमराग  
के िबावो ंसे दनपटने में कदठनाई।  

यह सेवा आपको मानदसक स्वास्थ्य से जुडी हल्की-फुल्की समस्याओ ंको संभालने में मिि करने  
के दलए दनिः शुल्क ऑनलाइन प्रोग्राम िेती है। ये कायगक्रम लो-इंटेंदसटी कॉदिदटव दबहेदवयरल थेरेपी 

(LiCBT) नामक एक सुरदक्षत, साक्ष्य-आधाररत दृदिकोण का उपयोग करते हैं, जो लक्षणो ंको प्रबंदधत 

करने और दनयंत्रण की भावना हादसल करने में मिि करने में प्रभावी सादबत हुआ है।  

थेरेपी या गहन CBT के दवपरीत, यह सेवा साक्ष्य-आधाररत संसाधनो ंऔर उपकरणो ंके आसपास 

संरद त है। यदि आप अदतररक्त सहायता  ाहते हैं, तो इन संसाधनो ंके माध्यम से आपका मागगिशगन 

करने के दलए पै्रक्टिशनर मौजूि हैं। 

वतगमान में 6 कायगक्रम हैं दजन्हें आप या तो अपने िम पर (स्व-दनिेदशत) या दकसी योग्य मानदसक 

स्वास्थ्य द दकत्सक (अभ्यास-दनिेदशत) के समथगन से पूरा कर सकते हैं। प्रते्यक कायगक्रम आम  ुनौदतयो ं

से दनपटने के व्यावहाररक तरीको ंपर कें दित है और इसे पूरा होने में लगभग 6 सप्ताह लगते हैं। 

ये प्रोग्राम मुक्टिल हालात का सामना करने की क्षमता और आत्म-जागरूकता दवकदसत करने में मिि 

करते हैं। सत्रो ंके बी  दवदभन्न गदतदवदधयो ंऔर रणनीदतयो ंको आज़माने से प्रगदत होती है। 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  दकसके दलए है? 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन उन लोगो ंके दलए उपलब्ध है जो 16 साल या उससे ज़्यािा उम्र के हैं 

और ऑस्ट्र ेदलया में रहते हैं।  

tel:1800595212


 

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au  पेज 7 

यदि आप व्यावहाररक कौशल बनाना  ाहते हैं, अपने मानदसक स्वास्थ्य को प्रबंदधत करने के दलए 

रणनीदत तैयार करना  ाहते हैं, या अपनी भलाई में सुधार की दिशा में पहला किम उठाना  ाहते हैं, 

तो यह सेवा एक अच्छा दवकल् है। 

जब आप छोटे, व्यावहाररक बिलावो ंको आजमाने के दलए तैयार महसूस करते हैं तो यह सबसे अच्छा 

काम करता है। शुरुआती हस्तके्षप और रोकथाम पर ध्यान दिया जाता है - इससे आपको द ंताओ ंके 

दबगडने से पहले अपने मानदसक स्वास्थ्य को मजबूत बनाने में मिि दमलती है।  

कायगक्रमो ंका उपयोग करने के दलए आपको अपने िॉिर से रेफरल या दनिान की आवश्यकता नही ंहै। 

मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन उन लोगो ंके दलए नही ंहै जो मानदसक स्वास्थ्य संकट से गुजर रहे हैं, 

दजन्हें लगातार मानदसक स्वास्थ्य िेखभाल या औप ाररक िायिोक्टस्ट्क असेसमेंट की जरूरत है,  
या दजन्हें गंभीर या जदटल क्टिदतयो ंके दलए मेदिकल इलाज की आवश्यकता है। 

क्या अब आपको मिि की जरूरत है? 

अगर आपको तुरंत सहायता की ज़रूरत है, तो 24/7 सेवाएं हैं जो मिि कर सकती हैं। यदि आप 

अभी असुरदक्षत या परेशान महसूस कर रहे हैं, तो जान लें दक आप अकेले नही ंहैं, और आपकी सुरक्षा 

महत्वपूणग है। 

मुझे अब मिि की जरूरत है 

जहां यह सेवा व्यापक मानदसक स्वास्थ्य प्रणाली के भीतर 

दफट बैठती है 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  (Medicare Mental Health Check In) ऑस्ट्र ेदलयाई सरकार 

द्वारा दवत्त पोदित मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य सेवाओ ंके एक मुफ्त सूट का एक दहस्सा है जो दवदभन्न 

जरूरतो ंवाले मिि  ाहने वालो ंके दलए मागगिशगन, रेफरल और सहायता प्रिान करता है।  

इसे हल्की और शुरुआती  रण की मानदसक स्वास्थ्य  ुनौदतयो ंके दलए दिजाइन दकया गया है, दजससे 

लोगो ंको समस्याओ ंके दबगडने से पहले कारगवाई करने में मिि दमलती है। 

कुछ लोगो ंके दलए, यह सेवा अपने आप में पयागप्त हो सकती है। िूसरो ंके दलए, यह एक शुरुआती 

किम की तरह काम कर सकता है, दजससे उन्हें ज़्यािा गहराई वाली सेवाओ ंऔर खास मिि की  
ओर बढ़ने से पहले ज़रूरी क्टिल और स्पिता हादसल करने में मिि दमलती है। 

शुरुआत में ही आसानी से मिि उपलब्ध कराकर, 'मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन' मानदसक स्वास्थ्य 

के व्यापक इकोदसस्ट्म में एक अहम भूदमका दनभाता है – यह लोगो ंको जल्द मिि िेता है, इलाज  
में आने वाली रुकावटो ंको कम करता है और हर दकसी को अपनी मानदसक स्वास्थ्य यात्रा में सही 

जानकारी के साथ अगला किम उठाने में मिि करता है। 
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अक्सर पूछे जाने वाले सवाल 

क्या सेवा वास्तव में न िः शुल्क है? 

हां। मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन का इसे्तमाल करना पूरी तरह से दनिः शुल्क है।  

यह सेवा पूरी तरह से ऑस्ट्र ेदलयाई सरकार द्वारा दवत्तपोदित है और सेंट दवंसेंट हेल्थ ऑस्ट्र ेदलया के साथ 

साझेिारी में प्रिान की जाती है। 

क्या मुझे आम े-साम े वाले सेश  नमल सकते हैं? 

 ंूदक 'मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन' एक दिदजटल सेवा है, इसदलए आप टेलीहेल्थ के जररए ही अपने 

पै्रक्टिशनर के साथ सेशन कर सकते हैं। अगर आप आमने-सामने दमलकर मिि लेना पसंि करते हैं, 

तो आपको मानदसक स्वास्थ्य से जुडी िूसरी सेवाओ ंके बारे में पता करना होगा।  

अगर मुझे पक्का पता   हो नक मुझे मिि की जरूरत है या  ही ां, तो क्या होगा? 

मिि लेने के दलए आपको तब तक इंतजार करने की ज़रूरत नही ंहै जब तक दक  ीज़ें बहुत अदधक 

मुक्टिल न लगने लगें। मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक इन उन लोगो ंकी मिि करने के दलए दिजाइन 

दकया गया है, जो तनाव, द ंता, कम मूि या तनाव महसूस करने जैसी रोजमराग की मानदसक स्वास्थ्य 

 ुनौदतयो ंका सामना कर रहे हैं। 

यदि आप अदनदित हैं दक सेवा आपके दलए सही है या नही,ं तो 1800 595 212 पर मेदिकेयर मेंटल 

हेल्थ को कॉल करें  और प्रदशदक्षत द दकत्सक से बात करें। वे इस बारे में बात कर सकते हैं दक आप 

कैसा महसूस कर रहे हैं और यह तय करने में आपकी मिि कर सकते हैं दक दकस तरह की मिि 

आपके दलए फायिेमंि हो सकती है। 

क्या मैं मेनिकेयर मा नसक स्वास्थ्य जाांच के माध्यम से चल रही नचनकत्सा प्राप्त 

कर सकता हां? 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  पारंपररक द दकत्सा की जगह नही ंलेती है। यदि आपको लगता है दक 

आपको दनरंतर परामशग या थेरेपी की आवश्यकता हो सकती है, तो तलाशने के दलए अन्य दवकल् भी हैं। 

अगला किम उठाने के दलए तैयार हैं? 

हमारे पास उपयोगी जानकारी और संसाधन हैं दजन्हें आप यह तय करने से पहले खोज सकते हैं दक 

क्या आप हमारे दकसी प्रोग्राम को एके्सस करना  ाहते हैं और यदि हां, तो उन्हें कैसे एके्सस करना है। 

द ंताओ ंका प्रबंधन करना; अपनी मनोिशा में सुधार करना; बेहतर नीिं लेना; अनुपयोगी दव ारो ंको दफर 

से पररभादित करना; अपने िर का सामना करना; समस्याओ ंको अदधक प्रभावी ढंग से हल करना 



 

www.medicarementalhealthcheckin.gov.au  पेज 9 

हमारे कायगक्रमो ंका उपयोग करना कैसा लगता है 

जब आप खुि को महसूस नही ंकर रहे हो ंतो सहायता करें  

क्या आप तनाव महसूस कर रहे हैं, परेशान हैं, सोने में परेशानी हो रही है, या अपने दव ारो ंको बंि 

करना मुक्टिल हो रहा है? 

मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  एक दनिः शुल्क सेवा है जो आपको जीवन की  ुनौदतयो ंसे दनपटने  
के दलए ऑनलाइन सहायता प्रिान करती है। 

अगर आप 16 साल या उससे अदधक उम्र के हैं, ऑस्ट्र ेदलया में रहते हैं और अभी-अभी मानदसक 

स्वास्थ्य से जुडी  ुनौदतयो ंका सामना करना शुरू दकया है, तो यह सेवा आपकी मानदसक सेहत को 

बेहतर बनाए रखने में आपकी मिि कर सकती है। 

शुरू करने के दलए आपको सब कुछ पहले से तय करने की आवश्यकता नही ंहै। जब आपको लगे  
दक आप 'खुि जैसे' नही ंहैं—भले ही आपको पता न हो दक ऐसा क्यो ंहै—तो मेदिकेयर मेंटल हेल्थ 

 ेक-इन आपकी मिि के दलए मौजूि है। पहला किम यह दनधागररत करने के दलए दक क्या यह सेवा 

आपके दलए सही है, मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करें। 

वतगमान में, मेदिकेयर मानदसक स्वास्थ्य जां  के माध्यम से 6 कायगक्रम उपलब्ध हैं। एक बार जब आप 

कोई प्रोग्राम शुरू करते हैं, तो आपको ऐसे पै्रक्टिकल टूल और गदतदवदधयां दमलेंगी दजन्हें आप रोजाना 

कर सकते हैं और जो आपकी दिन याग में आसानी से दफट हो जाएंगी। 

अपनी क्टिदत और जरूरतो ंके आधार पर, आप या तो खुि दकसी प्रोग्राम के जररए काम कर सकते  
हैं या दफर दकसी टर ेंि और योग्य मेंटल हेल्थ पै्रक्टिशनर की मिि ले सकते हैं। 

लगभग 6 सप्ताह तक, आप अपने प्रोग्राम के हर  रण में िी गई गदतदवदधयो ंपर काम करें गे। इन 

गदतदवदधयो ंमें एक सुरदक्षत और सबूतो ंपर आधाररत तरीका अपनाया जाता है, दजससे आपको बेकार 

सो ने के तरीको ंको पह ानने, तेज भावनाओ ंको संभालने और रोज़मराग की  ुनौदतयो ंका सामना 

करने के दलए व्यावहाररक कौशल दवकदसत करने में मिि दमलती है। 

कुछ हफे्त िूसरो ंके मुकाबले आसान लग सकते हैं, और यह सामान्य बात है। बिलाव में समय लग 

सकता है। 

कायगक्रम के माध्यम से आप कैसा महसूस कर रहे हैं, यह जां ने के दलए आपको दनयदमत संकेत 

दमलेंगे। और जरूरत पडने पर सहायता उपलब्ध है। समय के साथ, आपको यह समझ आने लगेगा 

दक क्या  ीज़ें मििगार हैं और आप दजंिगी की  ुनौदतयो ंका सामना करने के दलए अदधक 

आत्मदवश्वास और दनयंत्रण महसूस करने लगेंगे। 

जब आप तैयार हो,ं तो पहला किम उठाएं। मेदिकेयर मेंटल हेल्थ  ेक-इन के साथ शुरुआत करें। 
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करके सीखें — एक बार में एक किम 

• छोटी, व्यावहाररक गदतदवदधयो ंको पूरा करें  दजनका आप रोजमराग की दजंिगी में उपयोग  
कर सकते हैं। 

• सरल, संरद त  रणो ंका पालन करें  और धीरे-धीरे कौशल का दनमागण करें। 

• जब भी आपको ज़रूरत हो, गदतदवदधयो ंको दफर से िेखें। 

िो रास्तो ंमें से  ुनें: अभ्यास-दनिेदशत और स्व-दनिेदशत 

पै्रक्टिश र-गाइिेि 

• टेलीहेल्थ अपॉइंटमेंट (फोन या वीदियो पर) के माध्यम से एक योग्य मानदसक स्वास्थ्य 

व्यवसायी के साथ कायगक्रम के माध्यम से  लें 

• दनयदमत सत्रो ंके साथ अदधक संरद त शेडू्यल का पालन करें  

• समथगन और  ेक-इन जारी हैं 

• पै्रक्टिशनर के साथ  ीजो ंके बारे में बात करने का अवसर 

• यदि आप अदतररक्त सहायता या जवाबिेही  ाहते हैं तो आिशग 

• इसे लगभग 6 सप्ताह में पूरा करने के दलए दिज़ाइन दकया गया है। 

स्व-न िेनशत 

• अपने िम पर कायगक्रम के माध्यम से काम करें  

• अपनी गदत से  लें, जब भी यह आपको सूट करे 

• पै्रक्टिशनर के साथ कोई अपॉइंटमेंट नही ं

• ल ीला 

• यदि आप सहायता  ाहते हैं, तो कायगक्रम में दकसी भी समय दकसी व्यवसायी से जुडने का 

दवकल् 

• आिशग यदि आप स्वतंत्र रूप से काम करना पसंि करते हैं या जल्दी से शुरू करना  ाहते हैं 

• इसे 6 सप्ताह में पूरा करने के दलए दिज़ाइन दकया गया है। 

अपनी गदतदवदध पर नज़र रखें, सब कुछ एक ही िान पर 

अपनी वतगमान और आने वाली गदतदवदधयो ंको िेखें और दकसी भी समय जहां आपने छोडा था,  
वही ंसे शुरू करें। सब कुछ याि रखने की आवश्यकता के दबना व्यवक्टित रहें। 
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आपको जो सहायता  ादहए वह प्राप्त करें  

• एक ही िान पर अपॉइंटमेंट बुक करें  और प्रबंदधत करें। 

• दकसी पै्रक्टिशनर से जुडें (यदि आप  ुनते हैं)। 

• ज़रूरत पडने पर अदतररक्त सहायता के दलए संपकग  करें। 

रासे्त में Cam से उपयोगी संकेत प्राप्त करें  

कैम आपकी इन-प्रोग्राम मागगिदशगका है, जो आपको उनकी सबसे अदधक आवश्यकता होने पर 

सहायक संकेत प्रिान करती है।  ाहे वह आपके कायगक्रम के माध्यम से प्रगदत करते समय प्रोत्साहन 

के शब्ो ंकी पेशकश कर रहा हो या गदतदवदधयो ंऔर दनयुक्टक्तयो ंके बारे में याि दिलाने में आपकी 

मिि कर रहा हो, कैम हर किम पर आपकी सहायता करने के दलए यहां है। 

टर ैक करें  दक आप कैसे जा रहे हैं 

• अपनी प्रगदत को िशागने के दलए दनयदमत  ेक-इन पूरा करें। 

• िेखें दक समय के साथ क्या सुधार हो रहा है। 

• अगले पर ध्यान कें दित करने के दलए के्षत्रो ंकी पह ान करें। 

पहला किम उठाएं 

शुरुआत करना एक बडा किम लग सकता है, लेदकन ऐसा होना जरूरी नही ंहै। पहला किम है 

1800 595 212 पर मेदिकेयर मेंटल हेल्थ को कॉल करना, उन्हें बताएं दक आप मेदिकेयर मानदसक 

स्वास्थ्य जां  में रुद  रखते हैं, और अपने दवकल्ो ंके बारे में प्रदशदक्षत पेशेवर से बात करें। यह एक 

दनिः शुल्क कॉल है। 

tel:1800595212

