
সহায়তা 
আিম �কাথায় 
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পরামশ� �সবা 
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EMBRACE MULTICULTURAL
MENTAL HEALTH

embracementalhealth.org.au

Head to Health Canberra
canberraheadtohealth.com.au

1800 595 212

MULTICULTURAL HUB 
   www.mhub.org.au

   02 6100 4611

COMPANION HOUSE
companionhouse.org.au
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COMPANION HOUSE
পরামশ� �সবা

RELATIONSHIP AUSTRALIA
racr.org.au

1300 364 277
পরামশ� �সবা 

LIFELINE AUSTRALIA
www.lifeline.org.au

131 114
 স�টকালীন সহায়তা

মানিসক �া�� সহায়তা  
0-25 বছর 

MIND MAP
mindmap.act.gov.au

1800 862 111

 MIND
MATTERS

-আসনু আমরা ব�সাং�� িতক
মানিসক �া�� উ�িতর িদেক
স�ক পদে�প �হণ কির

আপনার মানিসক
�াে��র য� িনন 

মননশীলতা ও �যাগ ব�ায়াম!

িব�াম হয় এমন িকছ�  ক�ন অথবা নত�ন
�কােনা শখ �খঁাজ ক�ন!  

সি�য় থাকুন!

পয�া� ঘমুান!

ভােলা আহার ক�ন!

অন�েদর সােথ �যাগােযাগ �তির ক�ন!

মদ ও মাদক �েব�র ব�বহার সীমাব�
ক�ন!

কােরা সােথ কথা বলনু এবং সাহায� িনন!

কুইক �পস! 

িবনামলূ� �সবা যা
আপনােক মানিসক
�া�� সহায়তার সােথ

য�ু কের 

Bangla | বাংলা

�পেত পাির 

https://www.embracementalhealth.org.au/
http://canberraheadtohealth.com.au/
http://www.mhub.org.au/
http://companionhouse.org.au/
http://racr.org.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://mindmap.act.gov.au/


মাথাব�থা 
�াি� 

আপিন িক জানেতন ... 

অে�িলয়ােত  16-85 বছেরর �িত পঁাচ
জেন একজন �য �কােনা বছের মানিসক
অস�ুতায় �ভােগ 

সবেথেক �বশী ঘ�ত মানিসক অসু�তা
�েলা হে� িবষ�তা, দঃুি��া ও
�নশা�ব� �সবন ব�ািধ 

অেনক মানষুই জােননা �য তােদর
মানিসক অস�ুতা আেছ।  

িনণ�ত ব�ি�েদর মেধ� 54% িচিকৎসা
�নন না এবং এর হার ব�সাং�� িতক
সমাজ ব�ব�ায় অিধক 

প�ুেষরা আ�হত�ার ঝঁুিকেত অিধক
এবং সাহায� �নয়ার স�াবনায় কম।    

24 মাস অথবা তার কম বয়েসর
িশ�েদর মােয়েদর মেধ� �িত পঁাচ জেন
একজনেক পরী�া কের �দখা �গেছ
তারা িবষ�তায় ভ�গেছ। 

মানিসক �া�� িক আমার
শরীেরর ওপর �ভাব �ফলেব ? 

গেবষণা মেত, আমােদর মানিসক ও �দিহক
�া�� স�ক� যু�: এক� সু� শরীেরর জন�
এক� স�ু মেনর �েয়াজন 

শরীেরর ওপর িকছ�  িব�প �ভাব 

�পশীর ব�থা 

�াস-��ােসর
সমস�া 

অিন�া 
�ৃিতশি�র
�াস

�পট
খারাপ 

�দ��ন বিৃ� 
হাট� অ�াটােকর
ঝঁুিক 

মানিসক �াে��র িকছ�
�চিলত শ� 

দঃুি��া: উে�জনার তী�তর অনুভ� িত অথবা
দঃুি��ার দীঘ�ািয়� যা �চ� ভয় ও উে�েগর
কারণ হয় 

িবষ�তা: এক� িবি�� মানিসক অব�া যা
আপনার �াভািবক অনুভ� িত, িচ�া অথবা
আচরেণর ওপর �ভাব �ফেল। এ� এক� অিবরাম
দঃুেখর অনুভ� িত �তরী কের এবং �দনি�ন
কাজকেম� আ�হ ন� কের। 

িপ�এসিড (�পা�-��াম�া�ক ��স িডসঅড� ার ):
এ� এক� িবি�� দিু��া যা অেনক �বিশ চাপ,
ভয়ানক অথবা পীড়াদায়ক ঘটনার মাধ�েম ঘেট। 

�সেবা�র  িবষ�তা: এ� এক� �দিহক, মানিসক
ও আচরণগত জ�ল িম�েণর পিরবত� ন যা িশ�
জ� �দয়ার পর িকছ�  মিহলােদর মেধ� ঘেট।  

বাইেপালার িডসঅড� ার: এমন এক� অব�া
�যখােন মানুেষরা দীঘ�েময়াদী িবষ�তা ও
পাগলািমেত �ভােগ। 

ওিসিড (অবেসিসভ-ক�ালিসভ িডসঅড� ার):
অেযৗি�ক িচ�া ও ভয় (�ঘার) যা বাধ�তামূলক
আচরেণর িদেক িনেয় যায়।  


