
म आफु �नको
�नको ला�ग क�तो
कदम चा�न ुपछ�? सही सेवाह� प�ा

लगाउनुहोस ्।

ब�लयो सहयोग �णाली �सज�नागनु�होस ्र उनीह�लाई तपा�कोछेउमा रा�नहुोस् ।

ब�सां�कृ�तक
समुदायमा मान�सक
�वा�य सधुार गन�
सही कदमह� चाल�! म�त मा�नाले तपा� र

वरपरका मा�नसह�लाई
फाइदा पुया�उँछ

�कन म�त
मा�ने?

Mind
Matters 

मान�सक �वा�य
चुनौतीह� र उपयोगी

सझुावह�को ब
ारेमा

आफुलाई �श��
त गनु�होस् ।
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Multicultural Hub,
Canberra

ब�सां�कृ�तक परामश� सेवा: A���गत
मु�ाह�को �व�ापनमा संल�न धेरै सां�कृ�तक
प�ह���त संवेदनशील सेवा । कुनै प�न उमेरका

पु�ष र म�हलाह�को ला�ग उपल� ।

Companion House

परामश� सेवा: �वगतको यातना र आघातबाट
बचेकाह�लाई सहयोग। यसले भख�रै आएका
मा�नसह� र द�घ�कालीन बसोबास गन�ह� र
वय�कह�, ब�ाह� र युवा मा�नसह� सबैसँग

काम गछ� ।
 

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

मान�सक �वा�य सहायतामान�सक �वा�य सहायता
संगठन उपल� मान�सक �वा�य सवेाह� स�क�  �ववरण

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
http://www.companionhouse.org.au/
http://www.companionhouse.org.au/
mailto:info@mhub.org.au
http://www.mhub.org.au/


Relationships
Australia

 

Lifeline Canberra

संकट सहयोग: लाइफलाइन �यानबेराले 
सकंटमा परेका मा�नसह�लाई सहयोग गद�छ र
आ�मह�या गन� �वचार आएका ���ह�को जीवन

प�रवत�न गद�छ ।

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

परामश�मा ���गत �पमा, द�तीको �पमा,
वा प�रवारको �पमा उप��त �न स�क�छ ।
यसल ेसम�याह� �� गन�, नयाँ ���कोणह�
�ा�त गन� र सकारा�मक प�रवत�नह�को �दशामा

काम गन� म�त गन� स�छ ।

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


Sane Australia
SANE बार�बार, �नर�तर वा ज�टल मान�सक
�वा�य सम�याह� र आघात भएका ���ह� र
उनीह�का प�रवार, साथीह� र समुदायह�का

ला�ग हो ।

Beyond Blue 

Beyond Blue ले अ�े�लयाका सबै
मा�नसह�लाई उनीह�को उ�म स�व मान�सक

�वा�य �ा�त गन� म�त गद�छ ।
हामी सबैको ला�ग मान�सक �वा�य जानकारी र

24/7 यो�य सहायता �दान गद�छ� ।

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 
अ�े�लयाको एकमा� �न:शु�क (मोबाइलबाट प�न),

गो�य 24/7 अनलाइन र 5 दे�ख 25 वष� 
उमेरका युवाह�को ला�ग फोन परामश� सेवा

Suicide Call Back
Service

आ�मह�याको सोच भएका वा आ�ना ��यजनले
गरेको आ�मह�याबाट �भा�वत मा�नसह�लाई

24/7 फोन र अनलाइन परामश� �दान गन�
�न:शु�क रा��ापी सेवा ।

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 वष� उमेरका युवाह�को ला�ग �न:शु�क
मान�सक �वा�य सेवा । ���गत �पमा उपल�
सहायता, साथै टे�लहे� अपोइ�टमे�टह� ।

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: मान�सक रोग, सामा�य मान�सक
�वा�य �च�ताह� बारे अनुवा�दत त�यप�ह� 
र म�तको ला�ग कसरी प�ँच गन� भ�े बारे 

28 भाषाह�मा जानकारी । 

(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

एक �न:शु�क सेवा जसले तपा�लाई मान�सक
�वा�य सहायतासँग जोड्दछ । मनोवै�ा�नकह�,

मान�सक �वा�य सहायकह�, नस�ह�,
�ावसा�यक �च�क�सकह�, र सामा�जक

काय�कता�ह�बाट म�त ।

Shop G7
14 Childers Street
Canberra City

1800 595 212

canberraheadtohealth.
com.au

�हरी/ए�बुल�ेस: 000
 Access Mental Health: 1800 629 354/ (02) 6205 1065 

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


मान�सक �वा�यकोबारमेा तपा�को �ान रबुझाईमा सधुार गनु�होस्!

शारी�रक �पमा

स��य �नलुे तपा�क
ो

मान�सक �वा�यमा

सुधार �याउँछ
!

स�व भएस�म
�ब�ाम �लनहुोस ्र
रा�ोसँग सु�नुहोस्!

आ�नो हरेचाह
गन� समय

�नका�नहुोस्!

तपा�को मान�सक�वा�यको ला�ग एकपशेाकम�बाट म�त�लनुहोस ्र धैय�वान रल�चलो �नुहोस!्

देहाएकासगँ स�क� मा

रहनुहोस्ः
�कृ�त
मा�नसह�
आ�या��मकत

ा

सं�कृ�त

र�सी तथा अ�य
लागुऔषधको �योग
सी�मत गनु�होस्!

आरो�यता
सुझावह�!


