
अपने मानसिक स्ास्थ्य और तंदुरुस्ती की देख-भाल करना 

आप क्ा कर िकते हैं?

कोरोना वायरि के प्रभावों के कारण हममें िे अनेक लोग तनावग्रस् या एकाकी महिूि कर रहे हैं।  
हो िकता है कक आप ववदेश में रह रहे अपने पररवार के िदस्ों और ममत्ों के बारे में भती चिंवतत हों।  

यह महत्त्वपूण्ण है कक आप अपने मानसिक और शारतीररक स्ास्थ्य की देख-भाल करें।

अपने पररवार के िदस्ों और 
ममत्ों िे िंपक्ण  बनाए रखें
अपने परिवाि के सदस्यों, मित्यों 
या धामिमिक नेताओं से इस बािे 
िें बातचीत किना कक आप कैसा 
िहसूस कि िहे हैं, आपको बेहति 
िहसूस किने िें सहायता कि 
सकता है। फ़ोन या वीडियो कॉल 
के द्ािा संपक्क  बनाए िखें। 

िहती मात्ा में िोएँ 
शािीरिक औि भावनात्मक 
स्वस्थता के ललए सोना िहत्त्वपूर्क 
है। अमधकांश वयस्यों को हि िात 
7 से 8 घंटे औि बच्यों/युवाओं को 
9 से 11 घंटे सोने की आवश्यकता 
होती है। 

मददरा-पान और धूम्रपान 
कम करें 
िडदिा औि तंबाकू का इस्ेिाल 
बंद या कि कि दें। 

एक वनयममत ददनिया्ण बना लें 
अपनी डदनचया्क की योजना इस 
तिह बनाएँ कक आपके पास घि 
के काियों आडद के ललए सिय हो। 
सुननश्चित किें कक आप अन्य लोगयों 
से मिलें-जुलें, उन गनतनवमधययों िें 
भाग लें जो आपको अच्ी लगती 
हैं औि आिाि के ललए सिय 
ननकालें। ननयमित सिय पि 
भोजन किें औि सोएँ। 

लोगों िे ममलने के सलए 
तैयार रहें
ककसी ऐसे मित् को फ़ोन किें 
लजससे आपने कुछ सिय से 
बातचीत नहीं की है, अपने 
सिुदाय के ककसी व्यनति या अपने 
पड़ोलसययों की सहायता किने की 
पेशकश किें। यडद आप जानते 
हैं कक कोई व्यनति पिेशान है तो 
उसका हाल-चाल पूछें।  

िोशल मतीकिया िे अवकाश 
ले लें
सोशल िीडिया पि बहुत अमधक 
सिय नबताने से भी आपकी 
िनोदशा पि प्रभाव पड़ सकता 
है। कुछ सिय के ललए इससे 
अवकाश लेने से आप बेहति 
िहसूस कि सकते हैं। 

िहायता के सलए पूछें 
यडद आपको कोई सिस्ा है 
तो उसके नबगड़ने से पहले ही 
सहायता के ललए पूछें। धामिमिक 
औि सािुदामयक नेता आपकी 
सहायता कि सकते हैं। आपको 
ककसी स्वास्थ्य व्यवसायी से भी 
सहायता लेनी चाडहए। 

िकरिय रहें और पौमटिक 
भोजन करें 
स्वस्थ िहना आपके िन औि 
शिीि के ललए अच्ा है। पैदल 
घूिने जाएँ, स्थानीय पाक्क  िें जाएँ 
या घि पि व्यायाि किके सकरिय 
िहें। पौमटिक भोजन खाएँ, जैसे 
ताज़े फल औि सब्जियाँ। अमधक 
चीनी वाले पकवानयों औि पेय 
पदार्थों का सेवन कि किें।

कोरोना वायरि मेंटल वेलबतीइंग िपोट्ण िववविि 1800 512 348
प्रलशलषित स्वास्थ्य व्यवसायी जो फ़ोन पि आपकी सहायता कि सकते हैं।  

यह सेवा नन:शुल्क है औि सप्ाह के सातयों डदन, 24 घंटे उपलब्ध है। 

अपनी भाषा िें सहायक जानकािी, संसाधनयों औि व्यवसायी सहायता के ललए  
headtohealth.gov.au पि जाएँ। 

आपको िहायता कहाँ िे ममल िकतती है ?
नेशनल टांस्ेरटंग एंि इंटरप्रेरटंग िववविि (राष्टतीय अनुवाद और दुभाविया िेवा) 131 450 
गोपनीय रूप से कोिोना वायिस िेंटल वेलबीइंग सपोट्क सनवमिस (कोिोना वायिस िानलसक स्वास्थ्य 

सहायता सेवा) से बातचीत किने के ललए एक नन:शुल्क दुभानषए के ललए फ़ोन किें। 


