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পেশাদার মানসিক স্াস্থ্য িহায়তা কীভাবে োবেন পি 
িম্পবককে  এখাবন তথথ্য পদয়া হবয়বে। মানসিক স্াস্থ্য িম্পসককে ত 
তথথ্য এেং অনুোসদত সিসনিেত্র পেবত, দয়া কবর পদখুন 
https://embracementalhealth.org.au/.

মানসিক স্াস্থ্য িহায়তা োওয়ার অবনক উোয় রবয়বে। 
এই তথথ্য োতায় িরেরাহকৃত তথথ্যগুব�া িাধারণ। যখন 
মানসিক স্াবস্থ্যর িনথ্য িাহাযথ্য চাওয়া হয় তখন িাহাযথ্য 
োওয়ার পয িক� উোয়গুব�া আবে পিগুব�ার সেষবয় 
অথো িম্ােথ্য িক� �ক্ষণগুব�া একিন েথ্যসতি অনুভে 
করবত োবরন পিগুব�ার েথ্যাোবর এই তথথ্য োতায় তথথ্য নাও 
পেবত োবরন। 

আপনার যদি এখন সাহাযযযের প্রয়াজন হ় 
আেনার যসদ মবন হয় পকউ সনবির ো অনথ্যবক আঘাত 
করবত োবর তবে িরুসর িহায়তা সনন।

জরুদর পদরযেবাগুয�াযে ফ�ান করুন

সত্রে� সিবরাবত ডায়া� করুন (000) 

�াই��াইন-এ ফ�ান করুন

13 11 14 –এ ডায়া� করুন

হাসপাোয�র জরুদর দবভাযে যান

িরুরী সেভাবে, আেনাবক প্রথবম একিন িরুরী সেভাবে 
কমকেরত ডাতিার পদখবেন। তারেবর, প্রবয়ািবন, আেসন 
একিন মবনাবরাে সেবশষজ্ঞ ো অনথ্য মানসিক স্াস্থ্য 
পেশাদাবরর িাবথ কথা ে�বেন।

একটি মানদসক স্াস্যে সঙ্কট ি� খুঁযজ দনন

মানসিক স্াস্থ্য িংকট দ�গুব�া মানসিক স্াস্থ্য িংকবট থাকা 
মানুষবদর িনথ্য িরুসর সচসকৎিা এেং িহায়তা িরেরাহ 
কবর। সচসকৎিা অবনক পক্ষবত্র আেনার োস়িবতই হয়।

আেনার এ�াকার মানসিক স্াস্থ্য িংকট দব�র িাবথ 
পযাোবযাে করবত আেনার সনকটতম ে়ি হািোতাব� 
প�ান করুন।

এটি জরুদর না হয�

আপনার ডাক্াযরর সাযে ফিখা করুন 

যসদ এটি িরুরী না হয়, সকন্তু আেনার �ক্ষণগুব�া 
গুরুতর, ো কবয়ক িপ্াবহরও পেসশ িময় ধবর চ�বে, 
আেনার িাহাযথ্য পনওয়া উসচত।
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Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
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ফপশািার মানদসক স্াস্যে সহা়ো প্রাদতি - পিযষেপগুয�া কী কী?

�ক্ষণগুব�ার মবধথ্য অন্তভ্কে তি

• উববেে পোধ করা
• দ:ু সখত ো হতাশাবোধ �াো
• খুে সেরতি �াো
• অনথ্য কাবরা িাবথ পদখা করবত না চাওয়া
• অবনক পেসশ ো কম ঘুমাবনা
• অবনক পেসশ ো কম খাওয়া
• পমবন সনবত মদ ো মাদক েথ্যেহার করা
• রাোসবিত ো আবেেপ্রেণ হওয়া

�ক্ষণগুব�া শুধুমাত্র এগুব�ার মবধথ্য িীমােদ্ধ নয়। 
প্রবতথ্যবকর েসরসস্সত, ইসতহাি এেং িংস্কৃ সত আ�াদা হবে। 
মানসিক স্াবস্থ্যর কারণ, িময়কা�, উেিেকে এেং সচসকৎিা 
প্রসতটি েথ্যসতির িনথ্য েৃথক হবে।

মানসিক স্াস্থ্য িহায়তা পখোাি করার িময় আেনার 
ডাতিাবরর িাবথ শুরু করা উত্তম স্ান। আেনার যসদ 
একিন সনয়সমত ডাতিার না থাবক, আেসন েসরোর ো 
েনু্বদর কাবে িুোসরশ চাইবত োবরন।

অযোপয়ন্টযমন্ট করার আযে:

আেসন অথ্যােবয়ন্টবমন্ট করার আবে প্রশ্ন সিজ্ঞািা করবত 
োবরন। আেসন সিজ্ঞািা করবত োবরন:

• ডাতিাবরর মানসিক স্াস্থ্য অসভজ্ঞতা এেং প্রসশক্ষণ 
িম্পবককে

• ডাতিার আেনার সেবশষ পকানও প্রবয়ািন ো 
েেন্দগুব�া েূরণ করবত োরবে সকনা পযমন, ভাষা, 
িংস্কৃ সত ো ডাতিার মসহ�া সকংো েুরুষ তা িানা  

• পদখা করার িনথ্য আেনার কত খরচ হবে তা আেসন 
শুরুবতই সিজ্ঞািা করবত োবরন। আেসন যসদ 
পমসডবকয়াবরর িনথ্য উেযুতি না হন তবে আেনাবক 
িম্পূণকে মূ�থ্য সদবত হবে। যসদ আেনার পমসডবকয়ার থাবক 
তবে পমসডবকয়ার সকেু ো িমস্ত েথ্যয় েহন করবে 

• যসদ আেসন আেনার মানসিক স্াস্থ্য িম্পবককে  আেনার 
ডাতিাবরর িাবথ কথা ে�বত স্াচ্ছন্দথ্য পোধ না কবরন, 
তবে আেসন  স্াচ্ছন্দথ্য পোধ কবরন এমন কাবরা িন্ান 
করবত োবরন। আেনার িনথ্য িঠিক ডাতিার খুোবি 
পেবত সকেুটা িময় �ােবত োবর

আপনার ডাক্ারযক ব�ুন:

• আেসন পকমন অনুভে করবেন
• আেনার উববেেিমুহ
• আেসন যা অনুভে করবেন তা সকভাবে আেনার 

িীেনবক প্রভাসেত করবে

https://embracementalhealth.org.au/
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িহায়তার িনথ্য আেসন েসরোবরর িদিথ্য ো ঘসনষ্ঠ েনু্বক 
সনবত োবরন; তারা আেনার েসরসস্সত ডাতিাবরর কাবে 
েথ্যাখথ্যা করবতও িহায়তা করবত োবর এেং আেনার েূেকে 
আব�াচনা মবন কসরবয় সদবত তারা িহায়তা করবত োবর।

আপনার ডাক্ারযক দজজ্াসা করুন:

• আমার িমস্ত উোয়গুব�া সক সক?
• আেনার কাবে আমার িনথ্য পিরা উোয়গুব�া কী েব� 

মবন কবরন?
• আসম আরও কত ভা� অনুভে করবত োসর?
• কখন আসম ভাব�া অনুভে করবো?

এটি স্াভাসেক এেং আশা করা হয় পয আেসন আেনার 
ডাতিাবরর কাবে প্রশ্ন সিজ্ঞািা করবেন।

োরপর দক?
আেনার মানসিক স্াস্থ্য িম্পবককে  আেনার ডাতিাবরর িাবথ 
পদখা করার েবর, আেনার ডাতিার নীবচর এক ো একাসধক 
েরামশকে সদবত োবরন:

• আেনাবক �ব�াআে অথ্যােবয়ন্টবমবন্টর িনথ্য আিবত 
ে�বত োবরন

• আেনার ডাতিার আেনাবক সকেু েরীক্ষা  সদবত োবর, 
পযমন হতাশা ো উববেবের েরীক্ষা। এটি িেিময় 
আেনার প্রথম অথ্যােবয়ন্টবমবন্টর েবর ঘবট না এেং 
পকে�মাত্র  সকেু সদন আেনাবক েযকেবেক্ষণ করার েবর 
ো আেনাবক সেবশষবজ্ঞর কাবে োঠাবনার েবরই িম্ে 
হবত োবর।

• আেনার ডাতিার আেনার েথ্যায়াম, খাওয়ার এেং 
ঘুবমর অভথ্যাবির েসরেতকে বনর েরামশকে সদবত োবরন যা 
আেনাবক আেনার �ক্ষণগুব�া সনয়ন্ত্রণ করবত িহায়তা 
করবত োবর

• আেনার ডাতিার আেনাবক অনথ্য পকানও েসরবষোবত 
পযমন মবনাসেজ্ঞানী, িমািকমমী ো পেশােত 
পথরাসেবটের কাবে োঠাবত োবরন।

• তারা সকেু online programs and resources 
(অন�াইন কাযকেক্রম এেং উোয়িমূহ যা আেনাবক 
সনবির যত্ন সনবত িহায়তা কবর) এর িনথ্য িুোসরশ 
করবত োবরন

• তারা আেনাবক আরও দীঘকে অথ্যােবয়ন্টবমবন্টর িনথ্য 
স�বর আিবত এেং মানসিক স্াস্থ্য েসরকল্পনা (মথ্যানটা� 
পহ�থ পকয়ার প্ান) ততসর করবত ে�বত োবরন

যসদ আেনার পকানও মানসিক স্াস্থ্যবিো েসরকল্পনা থাবক, 
তবে আেসন Medicare (পমসডবকয়ার)-এর মাধথ্যবম এক 
েেবর সকেু allied mental health services (এ�াবয়ড 
মথ্যানটা� পহ�থ িাসভকে ি) িহ ১০টি েৃথক এেং ১০টি দ�ীয় 
অথ্যােবয়ন্টবমবন্টর িনথ্য উেযুতি হবত োরবেন। এর অথকে 
সকেু সনসদকে ষ্ট psychologists, occupational therapists 
এেং social workers (মবনাসেজ্ঞানী, পেশােত পথরাসেটে 
এেং িমািকমমী)এর িনথ্য পমসডবকয়াবরর মাধথ্যবম 
আেসন এক েেবর ১০টি েৃথক এেং ১০টি দ�ীয় পিশবন 
পযােদাবনর িনথ্য উেযুতি হবত োরবেন।   

একবার আপদন আপনার মানদসক স্াস্যে সম্পযককে  
আপনার ডাক্াযরর সাযে ফিখা করার পযর, োরা 
আপনাযক ফয উপযিশ দিযবন ো পা�ন করা গুরুত্বপূরকে। 
আপনার পদরকল্পনার দবেয় পদরবার বা বনু্যির 
জানায� আপনার সাহাযযে হযে পাযর, কারর েখন োরা 
আপনাযক উপযিশগুয�া পা�ন করযে সহা়ো করযে 
পাযর।

আপনার ফোপনী়ো গুরুত্বপূরকে।
আেসন যখনই অব্রেস�য়ায় স্াস্থ্য ো মানসিক স্াস্থ্য েসরবষো েথ্যেহার কবরন তখন আেনার পোেনীয়তা রক্ষার িনথ্য 
আইন রবয়বে।

এর অথকে হ� আেসন আেনার ডাতিার, েরামশকেদাতা, পদাভাষী ো অনথ্য স্াস্থ্য পেশাদারবক যা ে�বেন তা পোেনীয় 
থাকবে এেং আেনার অনুমসত ো়িা অনথ্য কারও িাবথ সেসনময় করা হবে না।

িোইবক িুরসক্ষত রাখবত, সের� েসরসস্সতবত পোেনীয়তা সশসথ� করা হয় শুধুমাত্র পযখাবন সনবিবক ক্ষসত করার ো 
অনথ্যবক ক্ষসতগ্রস্ করার গুরুতর ঝুোসক থাবক।

এই েেযেপত্র সম্পযককে :

িূত্র: 

https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/

https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/
what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

এই তথথ্যেত্রটি Embrace Multicultural Mental Health’s CALD Mental Health Consumer এেং পকয়ার গ্রুবের িদিথ্যবদর বোরা িানাবনা 
হবয়বে।

তথথ্যেত্রটি ততরী কবরবে:  
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia

2020 িাব� প্রকাসশত

https://www.healthdirect.gov.au/etherapy
https://www.healthdirect.gov.au/what-is-medicare
https://www.healthdirect.gov.au/allied-health
https://www.healthdirect.gov.au/psychologists-and-psychology
https://www.healthdirect.gov.au/occupational-therapy
https://www.healthdirect.gov.au/social-workers
https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

