
 

 

थेरेपी संबंधी, साथी-समूह की अगवाई में की गई या चिचकत्सीय/मानचसक स्वास्थ्य समथथन और सेवाएँ स्वस्थ रहने की हमारी टूलचकट का महत्वपूर्थ 

भाग हैं। हो सकता है चक आप पहली बार इन सेवाओ ंको प्राप्त करने की कोचिि कर रहे/रही हो,ं इनतक अपनी पहँि बनाए रखना िाहते/िाहती 

हो ंया चकसी कारर्वि आने वाले चकन्ी ंनए या चिर से िुरु होने चविारो ंऔर भावनाओ ंका प्रबंध करने के चलए हालात बदलना िाहते/िाहती हो।ं   
   
 

मुझे अपने मानसिक स्वास्थ्य के बारे में सकिी िे बात करने की ज़रुरत है  
 

वतथमान में, हम में से कई ऐसे चविारो ंऔर भावनाओ ंका अनुभव कर रहे हैं चिनका कोई संबंचधत कारर् होता है। हो सकता है चक आप पहली बार 

इसका अनुभव कर रहे/रही हो ंया आपने पहले इनका अनुभव चकया हो। कई लोगो ंको लगता है चक चकसी सहायक व्यक्ति से बातिीत करने से 

वास्तव में सहायता चमल सकती है। 
 

यचद आपको चकसी चमत्र या पररिन की बिाए चकसी अन्य व्यक्ति से बातिीत करने की ज़रुरत है, तो आप:  
 

• कई चन:िुल्क हेल्पलाइनो ंपर सलाहकार को िोन कर सकते/सकती हैं। आप िैसा महसूस कर रहे/रही हैं, उसके बारे में चकसी 

अनिान व्यक्ति से बातिीत करना भय या िचमिंदगी पैदा करने वाला प्रतीत हो सकता है, परनु्त ये िोन कॉल्स वास्तव मे सहायक हो 

सकते हैं। यहाँ कुछ सेवाएँ दी गई हैं चिनसे आप संपकथ  कर सकते/सकती हैं: 

o चकसी प्रचिचित सलाहकार से चकसी भी समय बात करने के चलए 1737 पर चन:िुल्क कॉल या टेक्स्ट करें  

o यचद आप एचियाई संसृ्कचत के चकसी व्यक्ति से बात करना िाहते/िाहती हैं तो एचियन िेचमली सचवथचसस Asian Family 

Services को 0800 862 342 पर िोन करें  

 

मुझे इनपेशेंट, आउटपेशेंट, िामुदासिक मानसिक स्वास्थ्य िा राहत िेवाएँ प्राप्त करने की 

ज़रुरत है  
 

अस्पताल, मानचसक स्वास्थ्य या राहत सेवाएँ प्राप्त करना कई बार अमूल्य हो सकता है। इन सेवाओ ंका प्रयोग हमेिा सबसे पहले आपकी सहमचत 

से िुरु होना िाचहए, िाहे आप उस समय इसके चलए सहमचत दें  या अपने सहायक व्यक्ति के साथ अपनी समचथथत चनर्थय लेने की योिना बनाकर 

पहले से सहमचत दें। 
 

हमारे समुदायो ंसे हमें पूछे गए कुछ मुख्य सवाल हैं: 
 

• क्या मुझे अभी भी अस्पताल सेवाएँ प्राप्त करनी िाचहए? अस्पताल सेवाएँ और वार्थ हर स्तर पर अभी भी संिालन कर रहे हैं, और आपको 

चर्स्िािथ चकए िाने पर सामान्य तरीके के अनुसार ही वहाँ से िाने की अनुमचत दी िाएगी। आप सामान्य तरीके के अनुसार अपने साथ 

सहायक व्यक्ति को भी ला सकते/सकती हैं। 

• क्या राहत और सामुदाचयक मानचसक स्वास्थ्य सेवाएँ अभी भी खुली हैं? अचधकांि सामुदाचयक मानचसक स्वास्थ्य और राहत सेवाएँ खुली 

हैं और संिालन कर रही हैं। अपनी सेवा पर िाने से पहले उन्ें िोन करना अभी भी एक अच्छा चविार है, ताचक यह सुचनचित हो सके चक 

चवचज़टरो ंया सुलभता पर कोई अन्य प्रचतबंध लागू नही ंहै। 

 
 

ज्ञान की बातें  
 

उन लोगो ंद्वारा चदए गए ज्ञान और सलाह िो “यह अनुभव कर िुकें  हैं” – लोग चिन्ोनें 

ऐसा िीवन व्यतीत चकया है और िो मानचसक तनाव और सदमे का सिलतापूवथक प्रबंध 

कर रहे हैं। 
 

“यचद आपको मदद की ज़रुरत हो तो सहायता मांगें। यचद आप पहले सिल नही ं

होते/होती हैं, तो दोबारा, दोबारा कोचिि करें।” 

 

“कोई उम्मीद न बांधें। अपने आप पर बहत ज़ोर न र्ालें और अन्य लोग िो कर रहे हैं 

उससे अपने समय को प्रभाचवत न होने दें।” 

 

“िब वि बहत खराब िल रहा होता है, तो मैं सोने िला िाता हँ और मुझे पता है चक 

अगला चदन अलग होगा।”   
 
 
 
 

 
 

मानसिक स्वास्थ्य िमर्थन और िेवाएँ 



 

 

 

िंिाधन और टूल्स  
 

िोन नम्बर 
• 24/7 उपलब्ध प्रचिचित सलाहकारो ंकी टीम के चलए 1737 पर चन:िुल्क टेक्स्ट या कॉल करें  

• अपने मानचसक स्वास्थ्य के बारे में चकसी से बात करने के चलए 0800 POUNAMU (768 626) पर िोन करें  या ऑनलाइन सभा से िुड़ें  

• यचद आप एचियाई संसृ्कचत से सम्बक्तित चकसी व्यक्ति से बात करना िाहते/िाहती हैं तो एचियन िेचमली सचवथचसस Asian Family 

Services को 0800 862 342 पर िोन करें  

• यचद आपको चकन्ी ंिीज़ो ंकी लत है तो अचधक समथथन के चलए 0800 787 797 पर िोन करें   

• िोन पर चकसी रचिस्टर्थ नसथ से बात करने के चलए हेल्थलाइन Healthline को 0800 611 116 पर िोन करें   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

“नू्य ज़ीलैंर् मानचसक स्वास्थ्य िाउंरे्िन (Mental Health Foundation of New Zealand) के समथथन से स्वास्थ्य मंत्रालय (Ministry of Health) 

द्वारा चवत्त-पोचित।” 
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