
जैसे-जैसे युवा प्रौढ़ होते हैं वैसे-वैसे उनमें कई भिन्न पभिवत्तन आ सकते हैं। माता-भपता या देखिालकतता के रूप में 
आपको उनके सामानय वयवहाि, जैसे भक मनोदशा, भिड़भिड़ापन व प्तयाहाि औि उनकी उििती हुई मानभसक 
सवास्थय समसया के बीि अंति किने में अकसि कभिनाई हो सकती है। 
मानभसक सवास्थय से तातपय्त भकसी वयभति के िावनातमक औि सामाभजक कलयाण से है। जब भकसी का मानभसक सवास्थय भबगड़ जाता है तो यह 
उनकी िावनाओं, उनके भविािों व काययों को प्िाभवत कि सकता है। यह उनके दैभनक जीवन औि पढ़ाई, िोजगाि व सबंधंों जैसी गभतभवभधयों 
में िाग लेने की भरिया को प्िाभवत कि सकता है।  

मानभसक सवास्थय की समसयाएँ सामानय हैं औि ये आम तरौि पि वयभतिगत व सामाभजक मुद्ों के प्भत सवािाभवक प्भतभरियाएँ होती हैं। ये आयु, 
ललग, जाभत, धम्त आभद से पिे भकसी को िी प्िाभवत कि सकती हैं। जब मानभसक सवास्थय समसयाएँ लबें समय तक बनी िहती हैं औि भकसी के 
दैभनक जीवन को गंिीि रूप से प्िाभवत किती हैं, तो ऐसा हो सकता है भक यह समसया एक बीमािी का रूप ले िही हो। यभद भकसी युवा वयभति 
में मानभसक सवास्थय समसया भवकभसत होती है तो यह आवशयक है भक उनहें शुरूआत में ही सहायता प्ाप्त हो।  

भकसी headspace कें द्र में युवा वयभति अपनी जरूितों के भलए उभित प्काि के सवास्थयकममी से बात किके भवभिन्न प्काि की सवास्थय 
समसयाओं के भलए सहायता प्ाप्त कि सकते हैं। यह सवास्थयकममी कोई डॉक्टि, मनोवैज्ाभनक, सामाभजक काय्तकतता, पिामश्तदाता, वयावसाभयक 
भिभकतसक (थेिैभपस्ट), युवा काय्तकतता, एलकोहल व ड्रग काय्तकतता, या जनजातीय (Aboriginal) सवास्थयकममी हो सकता है। headspace कें द्र 
पूिे ऑसटे्भलया िि में ससथत हैं। 

headspace कें द्र का पता लगाना
यह पता लगाने के भलए भक कया आपके नजदीक कोई headspace कें द्र है, हमािी वबेसाइ्ट पि ‘headspace centres’ (कें द्रों) पि जाएँ। 

यभद आपके नजदीक कोई headspace न हो, तो आप headspace वबेसाइ्ट पि अनय सेवाओं के बािे में पता लगा सकते/सकती हैं। 

समय-ननयुनति (अपॉइंटमेंट) करना
युवा वयभति headspace को सीधे फोन कि सकते हैं या अधयापक/अधयाभपका, माता-भपता, पभिजन, सवास्थयकममी या सामुदाभयक ससंथा से 
उनके भलए headspace से सपंक्त  किने का भनवदेन कि सकते हैं। समय-भनयुभति (अपॉइं्टमें्ट) किना आसान है; उपयुति समय पाने के भलए 
headspace को बस फोन किें। 

आपका सथानीय headspace कें द्र अपनी ‘ड्रॉप इन’ सेवा के माधयम से भबना अपॉइं्टमें्ट के िी युवा लोगों से भमल सकता है जहा ँ कोई युवा 
वयभति उनके भमलने के समय के दरौिान भकसी िी समय भमलने के भलए आ सकता है। आपका सथानीय headspace करौन सी सेवाएँ उपलबध 
किाता है, इसके बािे में औि अभधक पता लगाने के भलए उनहें फोन किें।

?
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Fact sheet 17

headspace ऑस्ट्रेनलया 
भर में हजारों युवाओं की 
सहायता करता है  headspace

(हरेडस्परेस )  
कें द्र में कया  
अपरेक्ा करें?

Hindi

headspace उन लोगों के भलए सेवाएं प्दान किता है जो 12 से 25 साल की उम्र के बीि के होते हैं, औि... 

•	 भजनहें भकसी िी प्काि के सवास्थय मामले से सबंभंधत भकसी   
सहायता की ज़रूित हो

•	 जो अपने जीवन में भकसी बात को लेकि समसया का सामना  
कि िहे हों 

•	 जो उदास, लिभतत या पिेशान महसूस कि िहे हों 

•	 जो अलकोहल या ड्रगस (मादक-पदाथ्त) के सेवन को लेकि लिभतत हों 

•	 जो भकसी भमत्र या पभिजन के बािे में लिभतत हों  

•	 भजनहें भशक्ा औि/या िोजगाि की तलाश किने के बािे में पिामश्त  
की जरूित हो

•	 जो सबंधंों या अपने यरौन सवास्थय के बािे में ििता किना िाहते हों

http://www.headspace.org.au/home/headspace-sites
http://www.headspace.org.au/home/getting-help
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headspace कें द्र पर जाना
भकसी युवा वयभति के भलए पहली बाि मदद लेते समय घबिाह्ट महसूस किना कोई असामानय बात नहीं है, औि एक अपभिभित वयभति के साथ 
अपनी िावनाओं व अपने भविािों के बािे में बात किने के आदी हो जाने में समय लग सकता है। किी-किी सहायता के भलए अपने साथ भकसी 
भमत्र या पभिवाि के सदसय को लाना िी सहायक होता है।  

भमलने आने के कािण के अनुरूप, युवा वयभति इस बात पि भविाि-भवमश्त कि सकते हैं भक व ेकैसा महसूस कि िहे हैं, औि काय्त, सकूल या 
पढ़ाई पि सब कैसा िल िहा है। व ेइस बािे में िी बात कि सकते हैं भक कया उनहें िीक से नींद आ िही है, कया व ेिीक से िोजन कि िहे हैं, औि 
कया अपने पभिवाि व भमत्रों के साथ उनके सबंधं िीक िल िहे हैं। 

यह आवशयक है भक युवा वयभति अपने headspace काय्तकतता के साथ सुिभक्त औि आिामदेह महसूस किे। कुछ लोग भकसी पुरूष के साथ बात 
किना पसदं किते हैं, तो कुछ अनय लोग भकसी स्ती के साथ बात किना पसदं किते हैं। कुछ लोग भकसी ऐसे वयभति के साथ बात किना पसदं 
किते हैं जो उनकी सासंककृ भतक पकृष्ठिभूम को समझता हो। headspace यह सुभनभचित किने के भलए अपनी ओि से पूिा प्यास किेगा भक युवा 
वयभति को भकसी ऐसे वयभति द्ािा देखा जाए भजसके साथ वह आिामदेह महसूस किे।

आम तरौि पि पहली अपॉइं्टमें्ट सबसे मुसशकल होती है कयोंभक उनहें यह पता नहीं होता है भक कया उममीद किनी िाभहए। समिवत: उनकी 
पहली मुलाकात के दरौिान उनसे कई प्श्न पूछे जायेंगे। यह इस बात को सुभनभचित किने के भलए भकया जाएगा भक सिी महतवपूण्त मुद्ों को 
शाभमल भकया गया है, औि ऐसा सबसे अचछे समाधान का भवकास किने के भलए िी भकया जाएगा। समय बीतने के साथ, जैसे-जैसे युवा वयभति 
अपने headspace काय्तकतता को जानने लगेगा औि उनपि भवश्ास किने लगेगा, वैसे-वैसे बात किना औि आसान हो जाएगा। 

headspace काय्तकतता के साथ अपॉइं्टमें्ट आम तरौि पि 50 भमन्टों से लेकि एक घं्ेट तक िलती है। डॉक्टि के साथ सत्र की अवभध इससे 
कम हो सकती है।  

युवा वयभति अपनी लिताओं के बािे में बात किने के भलए headspace में केवल एक-बाि या बाि-बाि िी वापस आ सकता है। headspace 
काय्तकतता ऐसे अनय लोगों का िी सुझाव दे सकता है जो सहायता कि सकते हैं, जैसे भक िोजगाि काय्तकतता। इन अनय समथ्तकों के साथ सपंक्त  
सथाभपत किने के भलए headspace मदद किेगा। 

युवा वयभति headspace वबेसाइ्ट के ‘Your Stories’ (आपके कथन) सैकशन में अनय युवा लोगों के सहायता प्ाप्त किने के अनुिवों के बािे में जान सकते हैं। 

headspace कें द्र पि प्दान की जाने वाली सेवाएँ या तो भन:शुलक होती हैं या उनका शुलक बहुत कम होता है। समय-भनयुभति (अपॉइं्टमें्ट) 
तय किने के दरौिान इसकी पुभटि की जा सकती है।

गोपनीयता
जब कोई युवा वयभति headspace के काय्तकतता से बात किता है तो उनकी अनुमभत के भबना उनके द्ािा बताई गई कोई िी बात भकसी औि को 
आगे बताई नहीं जा सकती है पिंतु इसमें कुछ अपवाद हैं: तब जबभक सुिक्ा एक मुद्ा हो, तथा ऐसी पभिससथभतयों में जबभक कानूनी तरौि पि यह 
आवशयक हो।     

यभद headspace काय्तकतता भकसी वयभति की सुिक्ा के बािे में गिंीि रूप से लिभतत होता है तो उसे अवशय ही – कानूनी तरौि पि अभनवाय्तत: – 
हि भकसी को सुिभक्त िखने का प्यास किना िाभहए। इसका अथ्त है भक उनहें अपनी लिताएँ भकसी औि के साथ बा्ँटनी पड़ सकती हैं।

वरेबसाइटें और आगरे की जानकारी
headspace सेवाएं अंगे्ज़ी में उपलबध किाई जाती हैं। कुछ मामलों में युवा वयभति औि headspace काय्तकतता के बीि होने वाले पिामश्त के 
दरौिान उनकी सहायता किने के भलए दुिाभषयों की वयवसथा की जा सकती है। इसके बािे में औि अभधक जानकािी प्ाप्त किने के भलए अपने 
सथानीय headspace को फोन किें।

इस दसतावजे में सदंर्ित सिी वबेसाइ्टें आपको अंगे्ज़ी साइ्ट से ललक किती हैं औि ये आपको जानने वाले युवाओं के भलए सूिना व सहायता 
का एक महतवपूण्त स्ोत हो सकती हैं। माता-भपताओं औि देखिालकतताओं के भलए अभतभिति जानकािी िी उपलबध है। 

मानभसक सवास्थय के भवषय पि लहदी में औि अभधक जानकािी के भलए अपने सथानीय headspace कें द्र से पूछ-ताछ किें या Multicultural 
Mental Health Australia (बहुसासंककृ भतक मानभसक सवास्थय ऑसट्ेभलया) का वबेपेज देखें। 

औि अभधक जानकािी के भलए, तथा यह पता लगाने के भलए भक कया आपके नजदीक कोई headspace कें द्र है, headspace की वबेसाइ्ट 
देखें: www.headspace.org.au

headspace (हरेडस्परेस) कें द्र में कया अपरेक्ा करें??

http://www.headspace.org.au/home/getting-help/experiences
http://www.dhi.gov.au/Multicultural-Mental-Health-Australia/Resources/Translations/default.aspx
http://www.dhi.gov.au/Multicultural-Mental-Health-Australia/Resources/Translations/default.aspx
http://www.headspace.org.au

