
हेेडस्पेेसकोो बाारेेमाा
हाामीी कोो हौंं? हाामीीलेे कसरीी सहयोोग गर्नन सक्छौँँ?

हाामीीलेे १२ देेखि� २५ वर्षष उमेेरकाा युुवााहरू र ति�नीीहरूकोो 
परि�वाारकाा लाागि� निः�ःशुुल्क सेेवााहरू प्रदाान गर्छौंं।

हाामीीलेे व्यक्ति�िगत रूपमाा हााम्राा केेन्द्रहरूमाा, फोोन वाा 
अनलााइन माार्फफत  सेेवााहरू प्रदाान गर्छौंं।

हाामीी तपााईंलााई नि�म्न कुुराामाा सहाायताा गर्नन सक्छौँँ:

आफ्नोो सुुस्वाास्थ्य र माानसि�क स्वाास्थ्यकोो हेेरचााह 
गर्नुु� आफ्नोो शाारीीरि�क स्वाास्थ्यकोो हेेरचााह गर्नुु� जत्ति�कैै 
महत्त्वपूूर्णण हुन्छ।

तपााईंकोो नि�म्न अवस्थाामाा हाामीी सहाायताा गर्नन सक्छौँँ:

तपााईंकोो कठि�न समयमाा तपााईंकाा सबल पक्ष र लक्ष्यहरू 
केेन्द्रि�ित सहयोोग गर्नन हेेडस्पेेसकाा कर्ममचाारीीहरू उपलब्ध छन््।

तपााईंकोो परि�वाारलााई पनि� स्वाागत छ, र हाामीी तपााईंलााई 
सहाायताा दि�न उनीीहरु लााई सहयोोग गर्नन सक्छौँँ।

तपााईंकोो माानसि�क स्वाास्थ्य

तपााईंकोो शाारीीरि�क स्वाास्थ्य

मद्यपाान र अन्य लाागूू पदाार्थथकोो प्रयोोग।

कााम र अध्ययन

वि�द्याालय वाा कााम माा संंघर्षष गर्दै हुनुुहुन्छ भनेे

कुुन वि�षय पढ््नेे भनेेर नि�श्चय गर्नन सकि�रहनुु 
भएकोो छैैन वाा जाागि�र खोोज्दैै हुनुुहुन्छ भनेे

कुुनैै पनि� शाारीीरि�क स्वाास्थ्य समस्यााहरुसँँग 
जुुध्दैै हुनुुहुन्छ भनेे

खाानाा वाा सुुत्न समस्याा छ भनेे।

अक्सर तनाावमाा, दुखीी, वाा चि�न्ति��त हुनुुहुन्छ भनेे 
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तपााईंकोो पहि�लोो अपोोइन्टमेेन्ट 
अघि� केे हुन्छ

तपााईंकोो पहि�लोो भेेटघााट तपााईंकोो लाागि� हेेडस्पेेस 
उपयुुक्त छ कि� छैैन भनेेर पत्ताा लगााउनकोो लाागि� होो।

यदि� तपााईं अपोोइन्टमेेन्ट लि�न चााहनुुहुन्छ भने,े  
तपााईं हाामीीलााई फोोन वाा इमेेल गर्नन सक्नुुहुन्छ।  
तपााईंलेे व्यक्ति�िगत रूपमाा, फोोन वाा भि�डि�योो कल 
माार्फफत  आफ्नोो अपोोइन्टमेेन्ट लि�न सक्नुुहुन्छ। 

यदि� तपााईं अपोोइन्टमेेन्ट लि�न चााहनुुहुन्न भनेे,  
तपााईं हााम्रोो केेन्द्रहरू मध्येे कुुनैै एकमाा आउन 
सक्नुुहुन्छ र हाामीी तपााईंलााई सकेसम्म चाँँ�डोो  
सहयोोग गर्नन कोोहीी खोोज्नेेछौँँ।

तपााईंकोो अपोोइन्टमेेन्ट अघि�, हाामीी तपााईंलााई नि�म्न 
कुुराा गर्नन लगााउछौँँ:

हााम्रोो वेेबसााइटमाा जाानुुहोोस्:्
headspace.org.au

हाामीीलााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्:्
1800 650 890

हाामीीसँँग अनलााइन जोोडि�नुुहोोस््

हेेडस्पेेस नेेशनल यूूथ मेेन्टल हेेल्थ फााउने्डेशन (National Youth 
Mental Health Foundation) अष्ट्रेेलि�याा सरकाारकोो स्वाास्थ्य 
वि�भााग द्वााराा वि�त्त पोोषि�त छ।

तपााईंकोो नजि�कैकोो हेेडस्पेेस केेन्द्र खोोज्नुुहोोस््:

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

	• तपााईंलेे कस्तोो महसुुस गरि�रहनुुभएकोो छ
	• तपााईंलेे पुुराा गर्नन चााहनुुभएकाा लक्ष्यहरू।

दर्ताा� फाारम भर्नन वाा केेहि� वि�वरण दि�न

छोोटोो अनलााइन सर्वेेक्षण पुुराा गर्नन 

नि�म्न वि�षयकाा बाारेे हेेडस्पेेसकाा कर्ममचाारीीसँँग 
कुुराा गर्नुु�होोस्:्

हााम्राा सेेवााहरू गोोप्य छन््। यसकोो 
मतलब हाामीीले ेतपााईंकोो व्यक्ति�िगत 
वि�वरण वाा तपााईंलेे हाामीीलााई भन्नुु 
भएकाा कुुरााहरु अरू कसैैसँँग सााझाा गर्दैनौंं। 
तपााईंकोो वि�वरण वाा तपााईंलेे हाामीीलााई भन्नुु 
भएकाा कुुराा तब माात्र सााझाा गर्छौंं जब तपााईंलेे 
हाामीीलााई अनुुमति� दि�नुुहुन्छ, वाा कसैैलााई कुुनैै 
गम्भीीर हाानि� बााट सुुरक्षि�त रााख्न।

तपााईंकोो गोोपनीीयताा

हाामीीसँँग 
कसरीी जोोडि�नेे

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

