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CONTACT US

माानसि�क कल्यााण का अर्थथ वेे तरीीके हंैं सि�न�े हैंमा �ीवेन के 
उतारी-चढ़ाावें� परी, औरी इ� बाात परी प्रसितसि�याा करीते हंैं सिक 
हैंमा कै�े �ंचते हंैं, माहैं�ू� करीते हंैं, औरी कदमा उठााते हंैं।

माानसि�क कल्यााण माहैंत्वपूणथ हैैं क्ं�कसिक याहैं उदे्श्यपूणथ ढ�ग 
�े दृढ़ा ��कल्प औरी सिनददेश के �ार्थ आगे बाढ़ाने के आ�ीवेन 
कौशलं� कं सिवेकसि�त करीने औरी इनका अभ्ा� करीने के 
बाारेी माें हैैं।

हैंमाारेी कल्यााण के सिलए हैंमा �ं कुछ कामा करी �कते हंैं, 
उनमाें येा शासिमाल हंैं:

• �ैरी करीने �ाना याा ��गीत �ुनते हुए गाड़ी चलाना।
• त्वचा की देखरेीख करीना।
• खरीीददारीी करीने �ाना।
• सिक�ी सिमात्र-�हेैंली �े बाात करीना।
• ऐ�े कामा करीना सि�न्हें करीके तनावे �े मुाक्ति सिमालती हैंं,  

�ै�े सिक कंई प��दीदा सििल्म देखना याा ररीलेक््सि�ग टी पीना।

मानसिक कल्ाण क्ा है और यह क््योों  
महत्व रखता है?

wellbeing
matters

Our
What is mental wellbeing and  
why does it matter?
Mental wellbeing refers to the ways in which we 
respond to life’s ups and downs and how we think,  
feel, and act.

Mental wellbeing matters because it’s about 
developing and practising life- long skills to 
purposefully move forward with determination  
and direction.

Some of the things we can do for our wellbeing include:

• Going for a walk or driving while listening  
to music.

• Performing skin care.

• Going shopping.

• Talking with a friend.

• Doing things that bring relaxation, such as watching  
a favorite movie or drinking relaxing tea.

24/7 services

Beyond Blue 1300 22 46 36

Lifeline 13 11 14

PANDA 1300 726 306

Suicide Call Back Service 1300 659 467

Suicideline (VIC) 1300 651 251

Important Phone Numbers



नए देश में िफल ह्योना

समत्र-िहेली बनना

जानकारी प्रदान करना

नए देश माें प्रवेासि�यां� के तौरी परी, हैंमा माानसि�क स्ास्थ्य �मास्ाओ� का 
अनुभवे करी �कते हंैं। अवे�ादग्रस्त माहैं�ू� करीना औरी बाहुत-�ी 
चुनौसितयां� का �ामाना करीना आमा बाात हैैं। सि�� मााल-�ामाान की हैंमाें 
आदत हैैं, उ�े औरी इ�के �ार्थ हैंी अपने �मुादाया, �माा�, पररीवेारी, औरी 
��स्कृ सित कं पीछे छंड़ने के अलावेा हैंमाारेी देश �े चले �ाना माानसि�क 
स्ास्थ्य �े �ुड़ी �मास्ाओ� �े �म्बक्धित कारीकं� माें �े एक हैैं।

हैंमाारेी कष्टप्रद अनुभवे के बाावे�ूद, सिक�ी नए देश माें बा�ना हैंमाें 
भौसितक �ुख-�ुसिवेधा देता हैैं औरी शा�सित प्रदान करीता हैैं।  

हैंमाारीा कल्यााण माहैंत्व रीखता हैैं। अपनी देखरेीख करीने �े �म्बक्धित 
कायाथनीसितयााँ �ै�े सिक अपने पररीवेारीं� के �ार्थ कामा करीना औरी �माया 
व्यतीत करीना, ध्ान लगाना, नए सिमात्र ढँूढ़ाना, औरी पहैंले �े हैंी देश माें 
रीहैं रीहेैं �मुादाया के �ार्थ मेाल�ंल करीना। वेास्तसिवेक उम्ीदें  सिनधाथररीत 
करीके, भाषा �ीखकरी, औरी �ावेथ�सिनक ���ाधनं� का प्रयांग करीके 
स्या� की �हैंायाता करीना �ुसिनसिचित करीें ।

हैंमाें स्या� के बाारेी माें �ं सिच�ताएँ हंैं, उनके बाावे�ूद, औरी हैंमा सि�न 
�मास्ाओ� का �ामाना करी रीहेैं हंैं, हैंमाें उनकी व्याख्ा की भी ज़रूरीत 
हैैं, हैंमा तबा भी सिक�ी सिमात्र की �हैंायाता करीने वेाले सिमात्र हैंं �कते हंैं।
• हैंमाारेी द्ारीा एक घ�टे के सिलए उनके बाच्ं� की देखरेीख करीना ��भवे हैैं।  
• उ� क्थिसित माें उनकी �हैंायाता करीने की पेशकश करीें  �बा वेे अपना 

�ारीा कामा करीने माें अ�मार्थथ हैंं�।
• उ� क्थिसित माें मादद करीें  �बा वेे माहैंत्वपूणथ औरी आवेश्यक कायायों कं 

यााद रीखने माें �हैंायाता का अनुरींध करीें ।
• �बा वेे भावेनात्मक �हैंयांग की माा�ग करीें , तं उन्हें �माया दें , �ै�े सिक 

रीात का भं�न करीते �माया याा चाया अर्थवेा कॉिी पीते �माया उन�े 
बाात करीना।

माानसि�क स्ास्थ्य के रींगं� का इला� सिकयाा �ा �कता हैैं। तनावे, नी �द 
न आना, अकेलापन औरी उदा�ी माहैं�ू� करीना माानसि�क स्ास्थ्य 
�मास्ाओ� याा कसिठानाइयां� के ��केत औरी लक्षण हंैं औरी याहैं आवेश्यक 
हैैं सिक इन्हें ‘पागलपन’ का नामा न सिदयाा �ाए।

यासिद हैंमा अपने सिप्रया�नं� के बाारेी माें सिच�सितत हंैं, तं उनकी उपेक्षा करीने 
की बा�ाए उन्हें पेशेवेरी �हैंायाता लेने के सिलए प्रंत्ासिहैंत करीें । �हैंायाता 
लेने के सिलए सिन:शुल्क �ेवेाओ� कं कॉल करीें  याा �ी.पी. (डॉक्टरी) याा 
िैसिमाली डॉक्टरी �े �लाहैं लें।

हैंमाें माानसि�क स्ास्थ्य �े �ुड़ी �मास्ाओ� कं �माझना चासिहैंए औरी 
बेाहैंतरी �माा� कं आकारी देने माें हैंमाारीी मादद करीने के सिलए दू�रीं� 
कं सिशसिक्षत करीना चासिहैंए।

THRIVING IN A NEW HOME

BEING A FRIEND

PROVIDING INFORMATION

As migrants in a new country, we can experience mental 
health issues. It is normal to feel depressed and face a lot of 
challenges. Leaving our country is one of the factors behind 
mental health issues, in addition to leaving the belongings 
we have been used to, our community, society, family, and 
culture.

Despite our traumatic experience, settling into a new 
country gives us physical comfort and provides us peace.

Our wellness matters. Look into self-care strategies such  
as working and spending time with your families, meditation, 
finding new friends, and socialising with the community 
already living in the country. Make sure to help yourself by 
setting real expectations, learning the language, and using 
public resources.

Despite the concerns we have about ourselves and our need 
for explanations about the problems we face, we can still be  
a friend helping a friend.

• Take care of their children for an hour.

• Offer to help when they’re unable to do all of their work.

• Assist when they request help to remember important and 
necessary tasks.

• Provide time when they ask for emotional support such as 
talking to them while eating dinner or drinking tea or coffee.

Mental health illnesses can be treated. Stress, sleeplessness, 
loneliness and feeling sad are signs and symptoms of mental 
health problems or issues and must not be labeled as 
‘craziness’.

If we are concerned about our loved ones, encourage them 
to seek professional help rather than ignoring them. Call 
free services to get support or consult with the GP or family 
doctor.

We should understand mental health issues and educate 
others to help us shape a better society.


