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मानसिक स्ास्थ्य िमस्याले ४ मा १ ्यु् ा ्र्गलाई 
अिर पार्गछ। ्यु् ाहरुकोलासर उसनहरुलाई मद्दत चासहनछ 
भनेर एसकन रनु्ग एकरम ैराह्ो हुनछ, तर उसनहरुमा केसह 

िकेंतहरु रखेा पननेछ जिले उसनहरुमा िमस्या छ भनने एसकन रन्ग 
िसजलो हुनछ, जसतै: 

• िाधारणत्या िहभारी हुन रुचाउने कृ्याकलाप रसेख टाढा  
रहन खोजने

• खानसपनमा रुची ्ा ितुने पद्दतीमा परर्त्गन
• िसजलै िंर आक्ोसित ्ा सिज्याउने हुने
• िाधारणत्या कारण ैसिना आसंतिने, सचसनतत हुने ्ा रखुी हुने 
• एकाग्रता ्ा पे्ररत हुन राह्ो हुने
• नकारातमक, अतिसलने ्ा अिामस्यक िोचाई रनने
• स्द्ाल्य, टेफ, स्श्वस्द्ाल्य ्ा काममा पसहला जसतो राम्ो 

्ा जसत हुन ुपननेहो त्यती नहुने
• आफूलाई खतरनाक आचरणमा िंलगन रराउने जििाट पसहला 

टाढै रहन्े, जसतै लार ूऔषत सलने ्ा अत्यासधक मसररापान रनने।

िसह मार्गरि्गन र टे्ाले ्यु् ा सपढीलाई स्द्ाल्य, काम र उसनहरुको 
व्यसतिरत र पारर्ाररक िंमिनधमा िह्योर पगुनेछ।

हडेस्ेश १२-२५ िष्गका ्यु् ाहरुको लासर सनिलुककः अ््ा न्यनू 
िलुककः लागने मासनसिक स्ास्थ्य िे्ा हो।

हडेस्ेशले ्यु् ाहरु र उसनहरुको परर्ारलाई सनमन चार प्मखु 
क्ेत्रहरुमा टे्ा सरन जानकारी प्रान रर्गछ:

• मानसिक स्ास्थ्य
• िारररीक र ्यौन सिक्ा
• काम, स्द्ाल्य र अध्य्यन
• रकिी र अन्य लार ूपरा ््गहरु।

headspace is here to help



्यसर तपाईलाई आफनो भाषामा किै िंर कुरा रन्ग परेमा, 
ट्ानिलेसटङ्र एण्ड ईनटरपेसटङ्रि ्िसभ्गि (TIS National)  
लाई १३१ ४५० मा िमपक्ग  ररेर तपाईलाई चासहने भाषाको  
नाम भननहुोला।

हडेस्ेसले ्यु् ा ्र्गको रोपसन्यता असधकारलाई आरर रर्गछ  
तर ्यसर हासमलाई उति ्यु् ा को व्यसतिरत ्ा अरु किैलाई  
खतरा पगुने खतरा छ भनने लारेमा हामी ्यी जानकारीहरु उसचत 
व्यतितीहरु िंर आरान प्रान रननेछौं। ्प जानकारीको लासर  
हडेस्ेस कामरार िंर कुरा रनु्गहोला। 

हडेस्ेस आकससमिक सेवा हनै

्यसर तपाई ्ा एउटा ्यु् ा व्यतिती लाई टे्ाको खाँचो परेमा ्ा 
सचसकतिा िहा्यताको खाँचो परेमा सनमन िमपक्ग मा िमपक्ग  रनु्गहोला:
• आकससमक िे्ाकः ०००
• लाईफलाईनकः १३ ११ १४
• िालिासलका हलेपलाईनकः १८०० ५५ १८०० 

हडेस्ेस रासट्ट््य ्यु् ा मासनसिक स्ास्थ्य फाउण्ेडिन अट्टे्सल्याली िरकारको स्ास्थ्य 
स्भार द्ारा लरासन रररएको हो 

headspace.org.au मा जानहुोला। 

जानकारी र सहयोगको लासग:

eheadspace.org.au मा जानहुोला ्ा  
१८०० ६५० ८९० मा फोन रनु्गहोला।

अनलाईन र टेसलफोन ्रामिश्शको लासग:

तपाईको स्ासन्य हडेस्से केनद्रमा िमपक्ग  रनु्गहोला। अट्टे्सल्या 
भररनै हडेस्ेस केनद्रहरु छन्। तपाईको नसजकको केनद्र 
पतिालराउनकोलासर headspace.org.au मा जानहुोला।

हडेस्ेसका कामिदारहरु संग यवुा  
वग्शहरुको बारेमिा कुरा गन्शकोलासग:


