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

मानसिक स्ास्थ्य 
िह्योगी किरी बननने भननने 

बारनेमा कुरा गरौँ

अस्वीकरण – मानिसहरू जनिल हुन्छि्, र हरेक अ्स्ा फरक 
हुन्छ, यो केहवी सामानय सललाह हो जसले तपाईंलाई आफिो 
लागि महत् राखिे वयगतिसँि कुराकािवी सुरु िि्न मद्दत िि्न सक्छ।

हनेल्पलाइनहरूअन्य िहा्यताहरू

Wayahead चिनता िहा्यता िमूहहरू
https://understandinganxiety.
wayahead.org.au/support-group-
locations/ 

One Door Mental Health Support 
Groups (मानसिक स्ास्थ्य िहा्यता 
िमूहहरू)
https://www.onedoor.org.au/
support-groups

याद गर्नुहोस्, कसैको लागग साथददर् सबैभनदा 
महत्त्वपूरनु क्रा हो, तपाईंले उरीहरुको रोगको 
दरदार गर्नु  पदैनुर – केत्वल उरीहरूको क्रा 
स्नर्होस् र साथ ददर्होस्।

Wayahead 1300 794 991 
गिहाि 9 िजे – अपरानह 5 िजेसमम, सोम - शुक्र 
NSW मा तपाईंको लागि सहवी से्ा खोजि मद्दत िि्नका लागि 

Lifeline (लाइफलाइन) 13 11 14
वयगतिित संकिमा परेका जो कोहवीलाई 24/7 सहायता

Kids Helpline 1800 55 1800
5 – 25 ्र्न उमेरका वयगतिहरूको लागि फोि र अिलाइि परामश्न

Beyond Blue 1300 22 46 36 
24/7 मािससक स्ास्थय सहायता

QLife 1800 184 527 
LGBTQI+ सहायता प्रतयेक निि निउसँो 3 िजे िेखख रातवी 12 िजे समम

SANE Australia 1800 187 263
जनिल मािससक स्ास्थय भएका वयगति ्ा सा्वीहरू/परर्ारका लागि सहायता

Griefline (ग्रिफलाइन) 1300 845 745
शोक र क्षनत अिुभ्  वयगतिहरूको लागि सहायता गिहाि 8 िजे िेखख अपरानह 
8 िजेसमम: 7 तै निि AEST

Suicide Call Back Service (िुिाइड कल ब्याक िग्भभिि) 
1300 659 467
आतमहतया ििे्न प्रयास िरेका र उिवीहरूको हेरचाहकता्नहरू, सा्ै कसैलाई 
िुमाएका वयगतिहरूका लागि 24/7 परामश्न  

NSW Mental Health Line (NSW मानसिक स्ास्थ्य 
लाइन) 1800 011 511
मािससक स्ास्थय जािकारवी र असपतालमा सेको लागि 24/7 लाइि

िामुदाग््यक िमूहहरू

SANE फोरम  
https://saneforums.org/

भनेटघाट 
सामाजजक र सामुिागयक समूहहरू 
https://www.meetup.com
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जोदडनुहोि्  
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दनरनतर िह्योग

जचिजािका मानिसहरूलाई समपक्न  ििु्नहोस् र उिवीहरूको 
हालखिर िुझिुहोस्। यनि  तपाईंले मानिसहरूको 
वय्हारमा परर्त्नि िेखिुभयो भिे, आफिा मानिसहरूसँि 
कुराकािवी िि्न समय निकालिुहोस्। तपाईं नहंडडुल ्ा 
कफी/जचयाको लागि भेिेर अ््ा तपाईंहरू दु्ैलाई मि 
पिे्न काय्न माफ्न त जोनडि सकिुहुन्छ।

तपाईंले उिवीहरूलाई समपक्न  िि्न उिवीहरूलाई िेकसि 
मयासेज पठाउि ्ा फोि िि्न सकिुहुन्छ।

उिवीहरुसंि जोनडएपस्छ  प्रशिहरू सोधिुहोस्:

• तपाईलाई कसतो ्छ?

• तपाईं आफू उसतै िेखखिुहुनि नि! कुरा िि्न चाहिुहुन्छ? 

• के तपाईको निमािमा केनह कुरा खेखलरहेको ्छ? 
तयसिारे कुरा िि्न चाहािुहुन्छ? 

यनि नतिवीहरूले तपाईंको निमनत्रणा अस्वीकार िरे 
भिे (यसलाई वयगतिित रूपमा िखलिुहोस् – नतिवीहरू 
कुराकािवी िि्न तयार िहुि सक्छि्) नतिवीहरूमा चेक 
- इि जारवी राखि र उिवीहरूको परर्ार, सा्वीहरू र 
समुिायसँिको समिन्धलाई प्रोतसानहत िि्न सम्झिुहोस्।

यनि कसैले अप्ठ्ारो अ्स्ाको अिुभ् िरररहेको 
्छ भिे, सञचार िाह्ो हुि सक्छ। तयसतो अ्स्ामा 
उिवीहरुलाई सुनि र िुझिको लागि समय निकालिाले 
ग्गभनि अिुभ्हरूको लागि ठाउ ँििाउ्ँछ, र कुराकािवीमा 
ििाि ्प्िैि।

िैर - मौखखक सञचारमा धयाि नििे लिायत चासो निएर 
सुनिे अभयास ििु्नहोस्। तपाईँले अि के भनिे भिेर योजिा 
ििाउि सुरु िििु्नहोस् र आफिो ग्चार ्ा समा्धािहरू 
पनि लािू िििु्नहोस्, के्ल सुनिुहोस्। 

• ज्ाफहरू पाउिको लागि ्धेरै समय ्छोडिुहोस्  र 
यनि मि पराउ्ँछि् भिे उिवीहरूलाई लेखि/पाठ िि्न 
अिुमनत नििुहोस् 

• िुझिको लागि सुनिे अभयास ििु्नहोस्, प्रनतनक्रया 
िनििुहोस्, र यनि तपाईंलाई आ्शयक ्छ भिे मात्र 
सपष्ट िि्न प्रशिहरू सोधिुहोस् 

• यसले उिवीहरू आफूले के 
भनिरहेका ्छि् भिेर िुझि र 
उिवीहरूको अिुभ्लाई प्रमासणत 
िि्न मद्दत िि्न सक्छ। 

यनि तपाईं कसैको िारेमा जचननतत हुिुहुन्छ भिे, 
नतिवीहरूसँि नियगमत रूपमा जाँच ििु्न महत््पूण्न ्छ ्ा 
यनि तपाईं तयसो िि्नको लागि सिैभनिा उपयुति वयगति 
हुिुहुनि भिे नतिवीहरूको िजजकको वयगतिलाई चेक - इि 
ििु्न भनि राम्ो ग्कलप हुि सक्छ। तपाईं यनि सकिुहुन्छ 
भिे, वयगतिित रूपमा जोनडि ्ा सँिै िनतग्ज्ध िि्न अको्न 
समय खलिुहोस्।

व्या्िाग््यक मद्दत

तपाईँलाई यनि उिवीहरुलाई ्प मद्दत चानहन्छ 
भनिे लाग्छ भिे उिवीहरुको मािससक स्ास्थय 
योजिा र मािससक स्ास्थय समिन्धवी हेिे्न 
वय्सागयक वयतिीको ससफाररसका लागि 
उिवीहरुको GP लाई भेटि प्रोतसाहि ििु्नहोस्। 


