
हेेडस्पेेसकोो बाारेेमाा
हाामीी कोो हां? हाामीीलेे कोसरीी सहायोोग गर्नन सक्छौँँ?

हाामीीलेे १२ देेखि� २५ वर्षष उमीेरकाा युुवाहारू र ति�नीीहारूकाो 
परिरवारकाा लेाति� तिनीःशुुल्का सेेवाहारू प्रदेानी �र्छौंं।

हाामीीलेे व्यक्ति���� रूपमीा हााम्राा केान्द्रहारूमीा, फोोनी वा 
अनीलेाइनी मीाफोष � सेेवाहारू प्रदेानी �र्छौंं।

हाामीी �पाईंलेाई तिनीम्नी कुारामीा सेहाायु�ा �नीष से�र्छौंँ:

आफ्नीो सेुस्वास्थ्यु र मीानीसिसेका स्वास्थ्युकाो हाेरचााहा 
�नीुष आफ्नीो शुारीरिरका स्वास्थ्युकाो हाेरचााहा �नीुष जत्ति�कैा 
मीहात्त्वपूर्णष हुन्र्छौं।

�पाईंकाो तिनीम्नी अवस्थाामीा हाामीी सेहाायु�ा �नीष से�र्छौंँ:

�पाईंकाो काठि�नी सेमीयुमीा �पाईंकाा सेबले पक्ष र लेक्ष्युहारू 
केान्द्रिन्द्र� सेहायुो� �नीष हाेडस्पेेसेकाा कामीषचाारीहारू उपलेब्ध र्छौंनी्।

�पाईंकाो परिरवारलेाई पतिनी स्वा�� र्छौं, र हाामीी �पाईंलेाई 
सेहाायु�ा ठिदेनी उनीीहारु लेाई सेहायुो� �नीष से�र्छौंँ।

�पाईंकाो मीानीसिसेका स्वास्थ्यु

�पाईंकाो शुारीरिरका स्वास्थ्यु

मीद्यपानी र अन्यु लेा�ू पदेार्थषकाो प्रयुो�।

काामी र अध्युयुनी

तिवद्यालेयु वा काामी मीा सेंघर्षष �दैे हुनीुहुन्र्छौं भनीे

कुानी तिवर्षयु पढ््नीे भनीेर तिनीश्चयु �नीष सेतिकारहानीु 
भएकाो रै्छौंनी वा जाति�र �ोज्दैे हुनीुहुन्र्छौं भनीे

कुानीै पतिनी शुारीरिरका स्वास्थ्यु सेमीस्युाहारुसेँ� 
जुध्दैे हुनीुहुन्र्छौं भनीे

�ानीा वा सेुत्नी सेमीस्युा र्छौं भनीे।

अ�सेर �नीावमीा, दु�ी, वा सिचान्तिन्�� हुनीुहुन्र्छौं भनीे 
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तपााईंकोो पाहिहालेो अपाोइन्टमीेन्ट 
अघि� केो हुन्छौँ

�पाईंकाो पतिहालेो भेटघाट �पाईंकाो लेाति� हाेडस्पेेसे 
उपयुु�� र्छौं तिका रै्छौंनी भनीेर प�ा ले�ाउनीकाो लेाति� हाो।

युठिदे �पाईं अपोइन्टमीेन्ट सिलेनी चााहानीुहुन्र्छौं भनी,े  
�पाईं हाामीीलेाई फोोनी वा इमीेले �नीष से�नीुहुन्र्छौं।  
�पाईंलेे व्यक्ति���� रूपमीा, फोोनी वा त्तिभतिडयुो काले 
मीाफोष � आफ्नीो अपोइन्टमीेन्ट सिलेनी से�नीुहुन्र्छौं। 

युठिदे �पाईं अपोइन्टमीेन्ट सिलेनी चााहानीुहुन्न भनीे,  
�पाईं हााम्राो केान्द्रहारू मीध्युे कुानीै एकामीा आउनी 
से�नीुहुन्र्छौं र हाामीी �पाईंलेाई सेकेासेम्मी चााँडो  
सेहायुो� �नीष काोहाी �ोज्नीेर्छौंँ।

�पाईंकाो अपोइन्टमीेन्ट अघिघ, हाामीी �पाईंलेाई तिनीम्नी 
कुारा �नीष ले�ाउर्छौंँ:

हााम्राो वेबसेाइटमीा जानीुहाोसे:्
headspace.org.au

हाामीीलेाई सेम्पकाष  �नीुषहाोसे:्
1800 650 890

हाामीीसेँ� अनीलेाइनी जोतिडनीुहाोसे्

हाेडस्पेेसे नीेशुनीले युूर्थ मीेन्टले हाेल्थ फोाउने्डेशुनी (National Youth 
Mental Health Foundation) अष्ट्रेेसिलेयुा सेरकाारकाो स्वास्थ्यु 
तिवभा� द्वाारा तिव� पोतिर्ष� र्छौं।

�पाईंकाो नीन्द्रिजकैाकाो हाेडस्पेेसे केान्द्र �ोज्नीुहाोसे्:

headspace.org.au/online-and-
phone-support/connect-with-us

 • �पाईंलेे कास्�ो मीहासेुसे �रिररहानीुभएकाो र्छौं
 • �पाईंलेे पुरा �नीष चााहानीुभएकाा लेक्ष्युहारू।

दे�ाष फोारमी भनीष वा केातिहा तिववरर्ण ठिदेनी

र्छौंोटो अनीलेाइनी सेवेक्षर्ण पुरा �नीष 

तिनीम्नी तिवर्षयुकाा बारे हाेडस्पेेसेकाा कामीषचाारीसेँ� 
कुारा �नीुषहाोसे:्

हााम्राा सेेवाहारू �ोप्यु र्छौंनी्। युसेकाो 
मी�लेब हाामीीले े�पाईंकाो व्यक्ति���� 
तिववरर्ण वा �पाईंलेे हाामीीलेाई भन्नु 
भएकाा कुाराहारु अरू कासेैसेँ� सेाझाा �दैेनीं। 
�पाईंकाो तिववरर्ण वा �पाईंलेे हाामीीलेाई भन्नु 
भएकाा कुारा �ब मीात्र सेाझाा �र्छौंं जब �पाईंलेे 
हाामीीलेाई अनीुमीति� ठिदेनीुहुन्र्छौं, वा कासेैलेाई कुानीै 
�म्भीीर हाातिनी बाट सेुरत्तिक्ष� राख्नी।

तपााईंकोो गोपार्नीयोता

हाामीीसँग 
कोसरीी जोोहि�र्ने

http://headspace.org.au
https://headspace.org.au/headspace-centres/

