
Let’s talk about how to be a Mental Health Ally Hindi

आइए इस बारे में बात 
करें कक मानससक स्ास्थ्य 

सह्योगी कैसे बनें

अस्वीकरण - लोग जटिल होते हैं, और हर ससथिटत अलग होतवी 
है, यह एक सामानय सलाह है जजससे आपको टकसवी ऐसे वयक्ति 
के साथि बातचवीत शुरू करने में सहायता क्मल सकतवी है जजसकी 
आपको पर्ाह है।

हेल्पलाइनेंअन्य समर्थन

Wayahead व्याकुलता सहा्यता समूह 
https://understandinganxiety.
wayahead.org.au/support-group-
locations/

One Door Mental Health Support 
Groups (मानससक स्ास्थ्य सहा्यता 
समूह) 
https://www.onedoor.org.au/
support-groups

याद रखें, किसी िे लिए सहारा बनना ही सबसे 
महत्वपूर्ण बात है, आपिा िाम िोई धाररा 
बनाना नहीं है – बस बात सुनना और उनिा 
समर्णन िरना है। 

Wayahead 1300 794 991 
सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक सोम्ार से शुक्र्ार 
NSW में आपके ललए सहवी से्ा खोजने में सहायता

Lifeline (लाइफलाइन) 13 11 14
टनजवी संकि का सामना करने ्ाले वयक्ति के ललए 24/7 सहायता

Kids Helpline (ककडस हेल्पलाइन) 1800 55 1800
5-25 साल की आयु के लोगों के ललए फोन और ऑनलाइन सलाह-मशक््रा

Beyond Blue 1300 22 46 36 
मानससक स्ास्थय सहायता

QLife 1800 184 527 
हर टिन िोपहर 3 बजे से रात 12 बजे तक LGBTQI+ सहायता

SANE Australia 1800 187 263
जटिल मानससक स्ास्थय समसया ्ाले लोगों या उनके परर्ार/क्मतों के ललए 
सहायता

Griefline (शोक से्ा) 1300 845 745
शोक और हाटन का अनुभ् कर रहे लोगों के ललए सहायता सुबह 8 बजे से रात 
8 बजे तक: 7 टिन AEST

Suicide Call Back Service (सुसाइड कॉल बैक से्ा) 
1300 659 467
आतम-हतया का क््चार रखने ्ाले लोगों और उनके िेखभालकताताओं तथिा साथि 
हवी टकसवी टरिय को खो िेने ्ाले लोगों के ललए 24/7 सलाह-मशक््रा

NSW Mental Health Line (NSW मानससक स्ास्थ्य से् ा) 
1800 011 511
मानससक स्ास्थय सूचना और असतपालों में भतवीता के ललए 24/7 से्ा

सामुदाय्यक समूह

SANE फोरम 
https://saneforums.org/

Meetup
सामाजजक और सामुिाक्यक समूह 
https://www.meetup.com
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02.

्पूरी तरह से  
बात सुनना 

01.

जुड़ें 

03.

कनरंतर सहा्यता

साक्थियों से संपकता  करें और उनका हालचाल पूछें, यटि 
आपको लोगों के वय्हार में बिला् लगता है, तो उनका 
हालचाल पूछने में समय लें। आप सैर करने जाने, या 
कॉफ़ी/चाय पवीने या आप िोनों की रूजच ्ाला कोई काम 
करने के ललए मुलाकात करके एक-दूसरे से जुड़ सकते/
तवी हैं।

एक तरवीका जजससे आप संपकता  कर सकते/तवी हैं ्ह है 
उनहें िेकसि भेजना या कॉल करना।

जब आप उनसे क्मलें, तो इस तरह के स्ाल पूछें:

• सब कैसा चल रहा है?

• मैंने धयान टिया है टक आप कुछ बिले-बिले से लगते/
तवी हैं, कया आप इस बारे में बात करना चाहेंगे/गवी? 

• कया आपके मन में कोई बात है जजसके बारे में आप 
बात करना चाहेंगे/गवी?

यटि ्ह आपका टनमंतण नामंज़ूर कर िेते/तवी हैं (तो इसे 
वयक्तिगत रूप से न लें – हो सकता है टक ्े बात करने के 
ललए तैयार न हों), उनका हालचाल पूछते रहना याि रखें 
और उनहें परर्ार, क्मतों तथिा समुिाय के साथि जुड़े रहने के 
ललए रिोतसाटहत करें।

यटि कोई वयक्ति परेशानवी का अनुभ् कर रहा है, तो उनसे 
बात करना कक्िन हो सकता है। बात सुनने और समझने 
के ललए समय टनकालने से अनुभ्ों की एक श्रंखला के 
ललए जगह बनतवी ह,ै और बातचवीत पर िबा् नहवी ंपड़ता ह।ै

सटक्रय रूप से सुनने का अभयास करें, इसमें गैर-ज़बानवी 
अथिातात चेहरे के हा्भा् से जुड़े संचार पर धयान िेना 
शाक्मल है – आप जो आगे कहने ्ाले हैं उसकी योजना 
न बनाएँ और अपने क््चारों या समाधानों को उनपर न 
धोपें, बस ससफ़ता  बात सुनें

• ज्ाब िेने के ललए बहुत समय छोड़ें (उनकी बात के 
बवीच में हवी ज्ाब िेना न शुरू करें) और अगर लोग 
चाहें तो उनहें ललखकर/िेकसि करके अपनवी बात कहने 
िें

• समझने के ललए सुनने का अभयास करें, रिटतटक्रया 
करने के ललए नहवीं, और यटि आपके ललए आ्शयक 
हो तो सपष्टता के ललए स्ाल पूछें

• लोगों को बातें ्ापस िोहराने से 
मिि क्मल सकतवी है ताटक यह 
सुटनसशचत हो टक आप उनकी 
बात समझते/तवी हैं और उनके 
अनुभ् की पुक्ष्ट की जा सके। 

यटि आप टकसवी को लेकर जचंटतत हैं, तो टनयक्मत रूप से 
उनका हालचाल पूछते रहना महत्पूणता है या यटि ऐसा 
करने के ललए आप सबसे उपयुति वयक्ति नहवीं हैं तो उनके 
टकसवी अजधक करवीबवी वयक्ति को उनका हालचाल पूछने 
के ललए कहना बेहतर क््कलप हो सकता है। यटि आप 
ऐसा कर सकंे, तो आमने-सामने क्मलने या क्मलकर कोई 
गटतक््जध करने के ललए कोई अनय समय टनधाताररत करें।

्पेशे्र सहा्यता

यटि आपको लगता है टक उनको अटतररति 
सहायता की आ्शयकता है, तो उनहें उनके 
जवी.पवी. से क्मलने के ललए रिोतसाटहत करें ताटक 
्े मानससक स्ास्थय िेखभाल योजना और 
टकसवी मानससक स्ास्थय पेशे्र से क्मलने के 
ललए रेफरल रिापत कर सकंे।


