
 আমার িনরাময়
যা�ােত �কান
�কান পদে�প
�নয়া উিচৎ? 

স�ক �সবা�
িচি�ত ক�ন 

শি�শালী এক� সহায়তাপ�িত �তরী ক�ন এবং�স�েলা িনেজর পে� রাখনু 

আসুন আমরা
ব�সাং�� িতক মানিসক
�া�� উ�িতর িদেক
স�ক পদে�প �হণ

কির!
 সাহায� আপনার
এবং আপনার

চারপােশর সকেলর
উপকার কের 

সাহায� িক
জন� িনেবন?

Mind
Matters 

 মানিসক
 �া�� চ�

ােল�

ও �েয়াজ
নীয় �পস

স�েক�  
িনেজেক

 িশি�ত

ক�ন 
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Multicultural Hub,
Canberra

 ব�সাং�� িতক পরামশ� �সবা: ব�ি�গত
িবষয় সমাধােনর সােথ স�িক� ত অেনক
সাং�� িতক দ�ৃভি�েত সংেবদনশীল এক�
�সবা �যেকােনা বয়েসর প�ুষ ও মিহলােদর

জন� পাওয়া যায়

Companion House

পরামশ� �সবা: অতীেতর িনয�াতন এবং �মা
�থেক �বঁেচ ওঠা ব�ি�েদর সহায়তা কের
তঁারা নত�ন আগত �লাকজন ও দীঘ�েময়ািদ
বসবাসকারী এবং �া�বয়�, িশ� ও ত�ণ

�লাকেদর সােথ কাজ কেরন 

41 Templeton Street,
Cook
(02) 6251 4550
info@companionhouse.
org.au
www.companionhouse.
org.au

মানিসক �া�� সহায়তামানিসক �া�� সহায়তা   
সংগঠন �েদয় মানিসক �া�� পিরেষবা সমহূ �যাগােযােগর িববরণ 

Level 2, 180 London
Circuit, Canberra

(02) 6100 4611

info@mhub.org.au

www.mhub.org.au

mailto:info@companionhouse.org.au
mailto:info@companionhouse.org.au
mailto:info@mhub.org.au


Relationships
Australia

একাকী, এক� যুগল, অথবা এক� পিরবার
িহেসেব পরামশ� �সবায় উপি�ত থাকা �যেত
পাের। এ� সাহায� কের সমস�া �� করেত,
নত�ন দ�ৃভি� অজ�ন করেত এবং ইিতবাচক

পিরবত� েনর িদেক কাজ করেত। 
 

Lifeline Canberra

স�টকালীন সহায়তা: Lifeline Canberra
�লাকজনেক জ�রী সহায়তা �দান কের
এবং যারা আ�হত�া করার িচ�া কের তােদর

জীবেন পিরবত� ন আেন। 

Level 1, 71 
Northbourne Avenue

13 11 14

www.lifelinecanberra.
org.au

15 Napier Close
Deakin ACT 2600

1300 364 277

www.racr.org.au

http://www.lifelinecanberra.org.au/
http://www.lifelinecanberra.org.au/
https://racr.org.au/


Sane Australia
SANE হে� �সই সম� �লাকেদর, যােদর
পেুরােনা, �মাগত বা জ�ল মানিসক �া��
সমস�া এবং �মা আেছ, এবং তােদর
পিরবার, ব�ু-বা�ব ও সমােজর জন�। 

Beyond Blue 

Beyond Blue অে�িলয়ার সকল মানেুষর 
স�াব� �সরা মানিসক �া�� অজ�েন সাহায�

কের। 
আমরা মানিসক �া�� তথ� এবং �েত�েকর
জন� 24/7 িবেশষ� সহায়তা �দান কির

1300 22 4636

www.beyondblue.org.au

1800 187 263

info@sane.org

www.sane.org

tel://1300224636
http://www.beyondblue.org.au/
tel:1800187263
mailto:info@sane.org
http://www.sane.org/


KidsHelpline 

5 �থেক 25 বছর বয়সী ত�ণ �লাকেদর
জন�, অে�িলয়ার একমা� িবনামলূ�

(এমনিক �মাবাইল �ফােন), �গাপনীয়তা
বজায় �রেখ 24/7 অনলাইন ও �টিলেফােন

পরামশ� �সবা 

Suicide Call Back
Service

 আ�হত�ার িচ�ার �ারা �ভািবত �লাকেদর
জন� 24/7 �টিলেফান ও অনলাইেন

�দশব�াপী এক� পিরেষবা 

1300 659 467

suicidecallbackservice.
org.au

 1800 55 1800

www.kidshelpline.com.au

tel://1300224636
https://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.suicidecallbackservice.org.au/
tel:1800187263
http://www.kidshelpline.com.au/


Headspace
Canberra

12-25 বছর বয়সী ত�ণ �লাকেদর জন�
িবনামেূল� মানিসক �া�� �সবা �শরীের
উপি�ত হেয় এবং �টিলেহলথ �া�ােতর

মাধ�েম �সবা সহায়তা পাওয়া যায় 

Unit 1, 1-3 Torrens
Street, Braddon

(02) 6113 5700

hcinfo@gph.org.au

www.headspace.org.au

Mental Health
Australia

Embrace Multicultural Mental
Health: মানিসক অস�ুতা,  সাধারণ
মানিসক �া�� সমস�া এবং িকভােব 

সাহায� পাওয়া যায় তার ওপর ২৮� ভাষায়
অনিূদত তথ� প�   

(02) 6285 3100

multicultural@
mhaustralia.org

embracementalhealth.
org.au

tel:0261135700
mailto:hcinfo@gph.org.au
http://www.headspace.org.au/
tel://1300224636
mailto:multicultural@mhaustralia.org
mailto:multicultural@mhaustralia.org
http://embracementalhealth.org.au/
http://embracementalhealth.org.au/


Head to Health
Canberra

এক� িবনামলূ� �সবা যা আপনােক মানিসক
�া�� সহায়তার সে� য�ু কের। মেনােরাগ
িবেশষ�, মানিসক �া�� সহকারী, �সিবকা,
�পশাগত �থরািপ� এবং সমাজেসবী কতৃ�ক

সাহায� 

Shop G7
14 Childers Street
Canberra City

1800 595 212

canberraheadtohealth.
com.au

পিুলশ/অ�া��েল�: 000
 Access Mental Health: 1800 629 354/ (02) 6205 1065 

http://canberraheadtohealth.com.au/
http://canberraheadtohealth.com.au/
tel:+61262051065


মানিসক �া��স�েক�  আপনার�ান ও �বাধ উ�ত
ক�ন 

 শারীিরক
 সচলতা

আপনার মানিসক

�া�� উ�ত
 কের 

যখনই স�ব িবরিত
িনন এবং যেথ�
ঘুমান 

 িনেজর
�দখােশানার জন�
সময় �বর ক�ন 

আপনার মানিসক�াে��র জন� একজন�পশাদােরর কাছ �থেকসাহায� িনন এবং�ধয�শীল ও �াণব� �হান  

 সােথ যু� �হান :

�কৃিত 

�লাকজন
 

আধ�াি�ক
তা

সং�� িত 

মদ ও অন� মাদক

�েব�র ব�বহার

সীমাব� ক�ন! 

সু�তার �পস!


