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अपन ेमानसिक कल्याण का ध्यान रखना 

कोरोनावायरि हर ककिी को प्रभासवत करता ह।ै इिने ऑस्ट्रेसिया और पूरे सवश्व भर में लोगों को प्रभासवत 

ककया ह।ै िभी देशों, िंस्ट्कृसतयों और पृष्ठभूसमयों िे िम्बसधित िोगों ने वायरि के फैिाव को रोकने तथा 

अपने िमुदायों को िुरसित रखने में मदद करने के सिए अपने रोज़मराा के जीवन में बदिाव ककए हैं।    

कोरोनावायरि के प्रभावों ने हम िभी को च ंता, तनाव या अकेिेपन का अहिाि कराया ह।ै हो िकता ह ै

कक आप अपने स्ट्वदेश में अपने पररजनों और समत्रों के बारे में भी च ंसतत हों। यह महत्वपूणा ह ैकक हम िब 

इन करिन िमयावसियों के दौरान अपने मानसिक कल्याण तथा िाथ ही अपने शारीररक स्ट्वास्ट््य का ध्यान 

रखें।  

हो िकता ह ैकक आपने अपने स्ट्वभाव और भावनाओं में कुछ बदिाव देख ेहों या ककिी अधय व्यक्ति में इन 

पररवतानों का होना देखा ह,ै जैिे कक: 

• तनावग्रस्ट्त या च ंसतत महििू करना। 

• परेशान, हताश या पहि ेजैिा न महििू करना। 

• नींद आने या िोए रहने िे िम्बसधित िमस्ट्याएँ। 

• आपके भार या भूख िगन ेमें पररवतान।  

• असभभूत महिूि करना और अपने प्रसतकदन के जीवन को करिन होता महििू करना।  

हो िकता ह ैकक कुछ िोग इि बार अधय िोगों िे अपनी भावनाओं के बारे में बात करने को िकेर भयभीत 

महिूि करें क्योंकक उधहें यह डर ह ैकक उनपर मानसिक स्ट्वास्ट््य िमस्ट्या िे ग्रस्ट्त होने का िब्बा िग 

जाएगा। वास्ट्तसवकता यह ह ैकक ये भावनाएँ आम हैं और िमुदाय में कई िोग इनका अनुभव भी कर रह ेहैं। 

आगे बढ़ें और उन िोगों ि ेबात करें सजनपर आप भरोिा करते/करती हैं। फोन, वीसडयो या िोशि मीसडया 

के माध्यम ि ेपररजनों और समत्रों के िंपका  में रहने ि ेआपके मानसिक स्ट्वास्ट््य में िहायता समि िकती ह।ै  

उनके िाथ अपनी भावनाएँ िाझी करें और उधहें भी अपनी भावनाएँ आपके िाथ िाझा करने के सिए कहें। 

स्ट्वस्ट्थ रहना आपके मन और शरीर के सिए अच्छा होता ह।ै सजतना िंभव हो िके, एक कदन याा बना कर 

रखने की कोसशश करें। बाहर िैर करन ेजाकर, पाका  या घर में थोड़ा व्यायाम करके िकिय बने रहें। नींद िनेे 
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िे िम्बसधित अच्छी आदतें बनाए रखें, फि और िसब्जयों जैिे स्ट्वास्ट््य के सिए सहतकर भोजन खाए,ँ और 

असिक शूगर वाि ेअल्पाहार और पेय-पदाथों का िेवन िीसमत करें।    

िहायता उपिब्ि ह ै 

यकद आपको िगता ह ैकक आपको कफिहाि जीवन की असतररक्त  ुनौसतयों िे सनपटने के सिए िमथान की 

आवश्यकता ह,ै या आपको जीवन करिन िग रहा ह ैतो िहायता की मांग करने में कोई बुराई नहीं ह।ै ककिी 

पररजन, समत्र-िहिेी, या अपने िोकि जनरि पे्रसक्टशनर (जी.पी.) या भरोिेमंद स्ट्वास्ट््य व्यविायी िे 

अपनी व्यसक्तगत आवश्यकताओं और इि बार में बात करें कक आप आगे क्या कदम उिा िकत/ेिकती हैं।  

आप ककिी भी िमय कोरोनावायरि मानसिक कल्याण िमथान िेवा को 1800 512 348 पर फोन करके 

उनिे सन:शुल्क बात कर िकते/िकती हैं। सन:शुल्क और गोपनीय दभुासिया िेवा के सिए 131 450 पर फोन 

करें और वह भािा बताएँ सजिकी आपको आवश्यकता ह।ै इिके बाद आप दभुासिए को कोरोनावायरि 

मानसिक कल्याण िमथान िवेा िे कनेक्ट ककए जान ेके कह िकते/िकती हैं।   

हर कोई ककिी अधय व्यसक्त िे आमने-िामने बात करने में िहज महिूि नहीं करता ह,ै और इिमें कोई बुरी 

बात जैिा नहीं ह।ै आप िहायक जानकारी वािी वेबिाइट्ि का भी पता िगा िकते/िकती हैं, योग्यताओं 

का सनमााण करने और अपनी प्रगसत पर नज़र रखने के सिए एप्पि और प्रोग्रामों का प्रयोग कर िकते/िकती 

हैं, ऑनिाइन फोरम में कहासनयाँ और अनुभव िाझे कर िकते/िकती हैं, या फोन, वबे  ाट/टेक्स्ट्ट और ई-

मेि िेवाओं के माध्यम िे ककिी व्यविायी िे बात कर िकते/िकती हैं। 

िू ना, ििाह और भरोिेमंद सन:शुल्क और कम-िागत की ऑस्ट्रेसियाई फोन और ऑनिाइन मानसिक 

स्ट्वास्ट््य िेवाओं व िमथानों िे जुड़ने के सिए Head to Health की वेबिाइट headtohealth.gov.au पर 

जाएँ। इिमें आपकी भािा में जानकारी और िंिािनों के चिंक्ि भी हैं।  

 

http://www.headtohealth.gov.au/

