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संपर्क  र्रने से सम्बन्धित  

ऑनलाइन संसाधन  
 
 

नू्य ज़ीलैंड की 2020 की एशियाई मानशिक स्वास्थ्य तथा कल्याण रिपोर्ट के अनुिाि, कम िे कम 43.9% एशियाई लोगोों ने 25 मार्ट 

को िुरु हुए लॉकडाउन िे लेकि शकिी न शकिी प्रकाि के मानशिक स्वास्थ्य तनाव का अनुभव शकया है। घबिाहर् औि शर्ोंता, तनाव 

के िबिे व्यापक तौि पि अनुभव शकए जाने वाले िोंकेत थे (57%) (एशियन फेशमली िशवटशिि, 2020)।  
 

एशियाई लोग मुख्यत: किीबी दोस्ोों (44.1%), परिजनोों (42.6%), औि अपने फैशमली डॉक्टि/जी.पी. (28.3%) िे िहायता की माोंग 

किते हैं। एक छोर्ा अनुपात (14%) शबलु्कल भी िमथटन की माोंग नही ों किता है। जब इन प्रशतमानोों की तुलना िाष्टीय आोंकड़ोों िे की 

जाती है (जैिे शक डॉक्टि – 69% औि अन्य स्वास्थ्य व्यविायी – 48%), तो यह पता र्लता है शक एशियाई लोगोों के डॉक्टिोों तथा अन्य 

स्वास्थ्य व्यविाशययोों/िोंगठनोों िे िहायता की माोंग किने की िोंभावना कम है। इि कािणवि, व्याविाशयक मानशिक स्वास्थ्य िेवाओों 

के बािे में औि अशिक िैशिक अशभयान र्लाए जाने की आवश्यकता है। 

 

एशियन फेशमली िशवटशिि िेवाओ (Asian Family Services) पि, हम इन रुझानोों के बदलने की उम्मीद किते हैं ताशक औि अशिक 

एशियाई लोग स्वास्थ्य एवों िामाशजक व्याविाशययोों िे िहायता की माोंग किने के इचु्छक होों। हम व्यक्तियोों को बढ़ावा देते हैं शक वे 

आगे बढ़ें  औि िहायता प्राप्त किें। ऐिा किने में िहायता देने के शलए, हमने कुछ आत्म-देखिेख िुझावोों के िाथ कई िोंिािन तैयाि 

शकए हैं।  
 

ट्र ी मॉडल: 
2018 की जनगणना ने दिाटया शक शगनती शकए गए लोगोों में िे 27.4% लोगोों का जन्म नू्य ज़ीलैंड में नही ों हुआ था। शवदेि में जन्मी 

आबादी में वृक्ति शपछले पाोंर् वर्षों में अशिक माइगे्रिन (आप्रवाि) िे मेल खाती है, शविेर्षकि युवा वयस्ोों के पढ़ाई या काम किने के 

शलए नू्य ज़ीलैंड आने िे। 
 

एशियन फेशमली िशवटशिि AFS पि, हम कई एशियाई प्रवाशियोों को स्वास्थ्य एवों िामाशजक िमस्याओों के अलग-अलग स्ि का अनुभव 

किते हुए पाते हैं। र्र ी मॉडल को आप्रवाि की यात्रा को दिाटने के शलए तैयाि शकया गया था। र्र ी मॉडल में प्रयोग की गई िर्नाएँ यह 

दिाटती हैं शक हम अपने मानशिक, िामाशजक व पारिवारिक स्वास्थ्य एवों िामाशजक मेलजोल को शकि तिह शवकशित कि िकते हैं।   
 

र्र ी मॉडल यह दिाटता है शक शकि प्रकाि मज़बूती िे ज़मीन में गढ़ा हुआ पेड़ र्र ाोंिप्ाोंरे्िन (शकिी दूििे स्थान पि ले जाए जाने) के 

दौिान अपने भाग खो िकता है औि इिकी नई ज़मीन की अलग जलवायु के िाथ तालमेल शबठाने में शकतना िमय लगता है। जब 

कोई व्यक्ति शकिी नए देि में स्थानाोंतिण किता है, तो हो िकता है शक वह अपने स्थानीय िमुदायोों के िाथ िामाशजक िोंपकट  खो दे। 

इिकी तुलना एशियाई प्रवािी के आप्रवाि प्रशिया के दौिान शकए जाने वाले अनुभव िे की जाती है। जड़ें िोंसृ्शत, मान्यताओों, शवर्ाि-

िािाओों, पहर्ान औि परिवाि, इिमें शवसृ्त परिवाि िाशमल है, को दिाटती हैं। तना क्तस्थशत औि आत्म-िम्मान को दिाटता है। पते्त 

उपलक्तियोों, िामाशजक िोंपकट  औि शमत्रोों को दिाटती हैं। फल स्वास्थ्य को दिाटता है। एशियाई पारिवारिक िेवा र्ीम र्र ी मॉडल का 

प्रयोग किके एशियाई िमुदायोों को उनके अनुभवोों को िमझने, अपने शलए औि िमान प्रशिया िे गुजिने वाले लोगोों के शलए हमददी 

पैदा किने में िहायता देती है औि िाथ ही एक नए स्थान पि अशिक मज़बूत जड़ें कायम किने के शलए पे्ररित किती है जो स्वस्थ फल 

अथाटत लाभ दे। 
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सामाजिर् समर्कन 
अनुिोंिान दिाटता है शक िामाशजक िमथटन शडपे्रिन (अविाद), शर्ोंता औि अन्य स्वास्थ्य िमस्याओों पि तनाव के प्रभाव पड़ने िे 

िोकता है। िामाशजक िमथटन हमािे िािीरिक औि भावनात्मक स्वास्थ्य को महत्वपूणट लाभ पहँुर्ाता है। तनाव कई स्वास्थ्य शर्ोंताओों 

िे िम्बक्तित हो िकता है, शजनमें मानशिक स्वास्थ्य िमस्याओों िे लेकि हृदय िोग व माइगे्रि जैिी स्थायी स्वास्थ्य िमस्याएँ िाशमल 

हैं। तनावपूणट क्तस्थशत िे शनपर्ते िमय, यशद लोगोों को लगे शक उन्हें दूििोों का िमथटन प्राप्त है तो उनके द्वािा तनाव िे िम्बक्तित स्वास्थ्य 

िमस्याओों की िूर्ना देने की िोंभावना कम होती है।  

 

सहायता प्राप्त र्रना 
िहायता की माोंग किना एक ऐिा काम है शजिे किने में हि कोई जूझता है। पिनु्त, हम में िे कई लोग यह मान लेते हैं शक अन्य लोग 

िहायता किने के इचु्छक नही ों हैं। हमें यह भय होता है शक हमें मना कि शदया जाएगा। अथवा हम यह िोर् लेते हैं शक भले ही अन्य 

लोग िहायता किने के इचु्छक होों, पि शकिी के पाि िमय या िमता नही ों होगी। क्या आपको यह शर्ोंता होती है शक िहायता की माोंग 

किना कमज़ोिी का िोंकेत है? एक आम िािणा यह है शक ििम लोग िहायता की माोंग नही ों किते हैं। वास्व में अशिकाोंि लोग 

िहायता किने के इचु्छक औि इिमें ििम होते हैं – यशद आप उनिे िहायता की माोंग किें  तो। वास्शवकता यह है शक िहायता की 

माोंग किना हमािे शकिी व्यक्तित्व को नही दिाटता है; इिका केवल यह अथट है शक हमें शवशिष्ट िमय में शकिी शवशिष्ट क्तस्थशत में िहायता 

की आवश्यकता है। यह हमािे र्रित्र, बुक्तिमत्ता, दिता या हमािी इच्छा को नही ों दिाटता है। अिल में यह उि क्तस्थशत में िामर्थ्ट एवों 

बुक्तिमानी का िोंकेत है जब आपको िहायता की आवश्यकता होती है।  
 

आप अरे्ले/अरे्ली नही ंहैं 
इिशलए याद िखें, आप अकेले/अकेली नही ों हैं। आगे बढ़ें  औि यज जानते हुए व्याविाशयक िमथटन तथा मागटदिटन प्राप्त किें  शक 

िेवाओों िे िहायता लेने में कोई बुिाई नही ों है। आपकी अपनी भार्षा में िहायता के शलए शनवेदन किने में भी कोई बुिाई नही ों है क्योोंशक 

अशिकाोंि एशियाई भार्षाओों में िेवाएँ उपलि हैं। आपको शमलने वाला िमथटन आपके िोंपूणट मानशिक औि िामाशजक कल्याण में 

योगदान देगा तथा पारिवारिक िामोंजस्य प्राप्त किने में मदद देगा। 
 

गर्कवती मजहलाएँ और नई माताएँ 
गभाटवस्था अशिकाोंि मशहलाओों औि उनके परिवािोों के शलए बहुत खुिी का औि उम्मीदोों िे भिा िमय होता है। यह बहुत परिवतटन 

वाला िमय भी होता है, इिशलए यह तनावपूणट िमय भी हो िकता है। COVID-19 (कोिोनावायिि) महामािी की घोर्षणा शकए जाने 

के बाद, हम िमझते हैं शक हो िकता है शक कुछ गभटवती मशहलाएँ औि अभी-अभी माँ बनी मशहलाएँ अत्यशिक शर्ोंता की भावना 

महिूि किें  या न किें , क्योोंशक उनकी इमु्यशनर्ी (िोग-प्रशतिोिक िक्ति) कम हो िकती है औि वे अपनी खुद की तथा अपने अजने्म 

या नवजात शििु के स्वास्थ्य को लेकि शर्ोंशतत हो िकती हैं।  
 

आपके डॉक्टि, शमडवाइफें  औि अन्य स्वास्थ्य कमी आपकी औि आपके शििु की पिवाह किते हैं। हम िमझते हैं शक आप में िे कुछ 

शर्ोंशतत महिूि कि िकती हैं। इिशलए अपना, अपने भावनात्मक औि िािीरिक स्वास्थ्य का ध्यान िखना बहुत महत्वपूणट है। जहाँ 

िोंभव हो, आिाम किने, अच्छा खाने-पीने औि अपनी रुशर्योों औि शदलर्क्तियोों को पूिा किने के अविि का लाभ उठाएँ। आपके 

द्वािा अच्छी तिह अपना ध्यान िखकि, आपके शििु को हमेिा के शलए िबिे अशिक िोंििण शमलता है।  
 

गभाटवस्था औि प्रिव के बाद अपना औि अपने शििु का ध्यान िखना महत्वपूणट है। 

• आिाम किें  – जब शििु िो िहा हो तो आप भी िो जाएँ, यहाँ तक शदन में कई बाि कुछ शमनर्ोों के शलए भी, क्योोंशक इििे मदद 

शमलती है। 

• रिक्वि किने में आपकी िहायता किने के शलए स्वास्थ्यप्रद भोजन खाएँ, शविेर्षकि अलग-अलग प्रकाि के भोजन जो आपको वे 

पोर्षक तत्व देते हैं शजनकी आवश्यकता आपको अपने स्वास्थ्य को बनाए िखने, अच्छा महिूि किने औि ऊजाट उत्पन्न किने के 

शलए होती है। इन पोर्षक तत्वोों में िाशमल हैं: प्रोर्ीन, कॉबोहाइडर ेर््ि, स्वास्थ्यप्रद विा, पानी, शवर्ाशमन औि खशनज। 

• माइोंडफुलनेि (िरे्तन) का अभ्याि किें  भले ही कुछ शमनर्ोों के शलए, क्योोंशक इििे आिाम किने का पल शमलने में मदद शमल 

िकती है। 

• हो िकता है शक कई प्रवाशियोों को उि स्ि का िमथटन न शमल िके जो उन्हें अपने स्वदेि में शमल िकता हो। इििे अलगाव की 

भावना पैदा हो िकती है। खुिशकस्मती िे, कई िोंस्थाएँ औि िेवाएँ िमथटन प्रदान कि िकती हैं या अभी-अभी माता बनी 

मशहलाओों का िोंपकट  उनके शलए उशर्त िामाशजक िमूह िे स्थाशपत कि िकती हैं।   
 

“अपना ध्यान िखें ताशक आप अपने बच्ोों का ध्यान िख िकें । अपने प्रशत शवनम्र िहें – यह पहर्ान किते हुए शक कोई भी व्यक्ति िात भि में घि पि िहने वाला आदिट कमटर्ािी, 

प्रीसू्ल र्ीर्ि, देखभाल िमन्वयक, शिस्टम्स नेशवगेर्ि, औि अशभभावक नही ों बन िकता है” – ज़ीिो रू् थ्री'ि हेल्थ से्टप्स प्रोग्राम (Zero to Three's Health Steps Program के 

िाष्टर ीय शनदेिक) ि बे्रइन आशर्टरे्क््टि (The Brain Architects): खुद का ध्यान िखने का अथट स्वाथी होना नही ों है। 
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वृद्ध एजियाई लोग 
वृि लोगोों के स्वास्थ्य डार्ा औि आोंकड़ोों (स्वास्थ्य मोंत्रालय, 2018) के अनुिाि, नू्य ज़ीलैंड के वािी पहले िे ज्यादा िमय तक जीशवत 

िह िहे हैं, औि अोंशतम र्िण के कई वर्षट शवकलाँगता ग्रस् होकि व्यतीत होते हैं। िामान्यत:, वृि लोग युवा लोगोों की तुलना में अशिक 

स्वास्थ्य िेवाओों का प्रयोग किते हैं। अकेलेपन का खिाब कल्याण औि िािीरिक स्वास्थ्य परिणाम के िाथ दृढ़ िोंबोंि है। आप जो काम 

किने के बािे में िोर् िकते/िकती हैं उनके िाथ-िाथ कुछ काम यहाँ शदए गए हैं शजन्हें किने पि आप शवर्ाि कि िकते/िकती हैं:  
 

• नी ोंद, भोजन औि गशतशवशियोों िशहत शजतनी िोंभव हो िके, िोज़ की शदनर्याट बनाएँ (औि इिे क्तस्थशत के अनुरुप ढालने के 

शलए तैयाि िहें)।  

• हि िोज़ या शजतना िोंभव हो िके, रे्लीफोन, वीशडयो कॉल्स या मैिेशजोंग का प्रयोग किके शप्रयजनोों या शजन लोगोों पि आप 

भिोिा किते/किती हैं, उनके िाथ बातर्ीत किें। अपनी भावनाओों को िाझा किने के शलए इि िमय का प्रयोग किें  औि 

शमलकि िाझी रुशर्याँ पूिी किें। 

• बैठे िहने की लम्बी अवशियाँ कम किें  औि एक ऐिी शदनर्याट बनाएँ शजिमें कम िे कम 30 शमनर् का व्यायाम किना िाशमल 

हो। ऐिी गशतशवशियाँ किना िुशनशित किें  जो आपकी िािीरिक शफर्नेि के स्ि के शलए िुिशित औि उशर्त होों या वैकक्तिक 

तौि पि आप अपने आपको िािीरिक तौि पि िशिय िखने के शलए घिेलू काम कि िकते/िकती हैं। आप ऑनलाइन क्लाि 

में भाग लेना र्ाह िकते/िकती हैं (जैिे शक ताई र्ी, योगा)।  

• यशद आप अकेले/अकेली िह िहे/िही हैं औि शवकलाँगता ग्रस् हैं, तो आप शनजी मेशडकल अलॉमट औि मॉनीर्ि िखने पि 

शवर्ाि कि िकते/िकती हैं जैिे शक िेंर् जॉन St John मेशडकल अलॉमट (यहाँ क्तक्लक किें )। 
 

लम्बी अवजध र्ी स्वास्थ्य समस्या से ग्रस्त लोग 
लम्बी अवशि की िमस्याएँ या लम्बी अवशि की स्वास्थ्य िमस्या (LTCs) को एक ऐिी शनिोंति, दीघाटवशि की या बाि-बाि होने वाली 

िमस्या के तौि पि परिभाशर्षत शकया जा िकता है शजिका लोगोों के जीवन पि महत्वपूणट प्रभाव पड़ िकता है। कई लोग कई प्रकाि 

की LTCs िे ग्रस् होते हैं। LTCs ‘गैि-िोंिामक िोग’ होते हैं औि ‘स्थायी िमस्याएँ’ होती हैं। LTCs में डायशबर्ीज़, कैं िि, 

कॉशडटओवैस्कू्यलि िोग, िाोंि िोंबोंिी िोग, मानशिक िोग, स्थायी ददट , गुदे का स्थायी िोग औि शडमेंशिया (मनोभ्रोंि िोग) जैिी िमस्याएँ 

िाशमल हैं।   
 

िामाशजक िमथटन िमस्या का िामना किने में अहम भूशमका शनभाता है। अपनी स्वास्थ्य िमस्या के कािण अपने आपको दूििोों िे 

अलग न किें। शजन लोगोों का मज़बूत िामाशजक िमथटन िमूह होता है, उनके लम्बी अवशि में बेहति परिनाम आने की अशिक िोंभावना 

होती है। 
 

ऐिे अशिक प्रमाण हैं शक िामाशजक िमथटन औि िामाशजक कल्याण के अन्य पहलु शकिी व्यक्ति द्वािा अपने िोग का प्रबोंि किने के 

तिीके के शलए उिकी शर्शकत्सीय देखिेख के अन्य पहलुओों के लगभग िमान रुप िे ही महत्वपूणट हैं। 
 

लम्बी अवशि की स्वास्थ्य िमस्या िे ग्रस् िहकि जीवन व्यतीत किने वाले लोगोों द्वािा िामना की जाने वाली क्तस्थशत हि व्यक्ति के शलए 

अलग-अलग होगी। पिनु्त, इिके बावजूद, आप शफि भी एक अथटपूणट औि परिपूणट जीवन जी िकते/िकती हैं। 
 

दवाईयाँ 
यशद आपको कोई बुशनयादी या पहले िे स्वास्थ्य िमस्या है, तो िुशनशित किें  शक आपके पाि वह दवाईयाँ हैं शजनका िेवन आप वतटमान 

में कि िहे/िही हैं। आवश्यकता पड़ने पि, आपको िहायता प्रदान किने के शलए अपने िामाशजक िोंपकों को गशतिील बनाएँ। कृपया 

यह िुशनशित किें  शक उन्हें (परिवाि) को आपकी आवश्यकताओों की जानकािी है औि उनके पाि एक योजना है।  
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आध्यान्धिर् र्ल्याण 
यह केवल िमट को ही नही ों बक्तल्क आध्याक्तत्मक कायटप्रणाली या शवर्ाि-िािा को भी िोंदशभटत किता है, जैिे शक अथट, प्रयोजन औि िोंपकट , 

हम िे बढ़कि कुछ औि। यह बहुत शवशवि है औि अक्सि स्वास्थ्य के शलए एक व्यक्तिगत पहलु होता है। इिे शनम्नशलक्तखत द्वािा प्राप्त 

शकया जा िकता है: 

• अपने िाथ, अन्य लोगोों औि आिपाि के पयाटविण िे जुड़कि 

• आध्याक्तत्मक या िाशमटक कायटप्रणाशलयोों में भाग लेकि 

• प्रयोजन औि अथट का पता लगाकि औि इिे बनाए िखकि  
 

समय लें, र्दम उठाएँ और ध्यान रखें 
• तनाव की पहर्ान किने औि इिका प्रबोंि किने के शलए कदम उठाएँ (कुछ लोगोों को तनाव का पता मनोदैशहक लिणोों के तौि 

पि लग िकता है, जैिे शक गदटन/ पीठ के ऊपिी भाग/ कों िोों में ददट ; तनाव नी ोंद न आने की िमस्या िे हो िकता है)। तनाव जीवन 

का िामान्य भाग है, पिनु्त जब यह शनयोंत्रण िे बाहि हो जाती है या बहुत लम्बी अवशि तक िहती है, तो इििे मानशिक स्वास्थ्य 

िमस्याएँ पैदा हो िकती हैं। 

• अपने आप का ध्यान िखने िे हमें उबिने में िहायता शमल िकती है। जब हम कुछ ऐिा किते हैं शजििे हम स्वास्थ्य औि 

िर्नात्मक ढोंग िे अच्छा महिूि किते हैं, तो इििे हमािे मानशिकता में िुिाि हो िकता है। अपना ध्यान िखना एक ऐिी बात 

है शजिका शनयोंत्रण हमािे अपने हाथ में है, औि हम शवश्वस् महिूि कि िकते हैं शक हम अपना ध्यान िखने के शलए िवटशे्रष्ठ कदम 

उठा िहे हैं। 

• तनाव के िमय, अपनी खुद की आवश्यकताओों औि भावनाओों पि ध्यान दें। स्वास्थ्यप्रद गशतशवशियोों में भाग लें शजन्हें किके 

आपको आनन्द आता हो औि जो आपको आिामदेह लगती होों। 

• अपनी ऊजाट को शफि िे नया किने के शलए वे गशतशवशियाँ किने के शलए िमय शनकालें शजन्हें किके आपको आनन्द आता हो। 

यह बागवानी किना, अपने कुते्त को िैि किाने ले जाना, शकताब पढ़ना, एक छोर्ा तथा आिानी िे पूिा शकया जाने वाला काम हो 

िकता है। 

• एक िुव्यवक्तस्थत पि िाथ ही अनुकूलनीय शदनर्याट िखें, जैिे शक शनयशमत रुप िे व्यायाम किना, शनयशमत िमय पि िोना औि 

स्वास्थ्यप्रद भोजन खाना। अपने आपको हि िमय कड़े परिश्रम या कड़ी रु्नौशतयोों में न डालना याद िखना महत्वपूणट है औि 

क्तस्थशत के अनुरुप ढलना भी आवश्यक है।   

• ऐिी गशतशवशियाँ िाशमल किें  जो आनन्द देने वाली गशतशवशियोों को कुछ उपलक्ति की भावना देने वाली गशतशवशियोों के िाथ 

िोंतुशलत किने में मदद दें। ये काम कुिी की मिम्मत किना, िेल्फ बनानी, अलमािी की िाफ-िफाई किना आशद जैिे कायट हो 

िकते हैं।  

• काम के दौिान या शिफ्ोों के बीर् पयाटप्त आिाम औि िाहत लेना िुशनशित किने जैिी िामना किने में िहायक कायटशवशियोों का 

प्रयोग किने की कोशिि किें , पयाटप्त औि स्वास्थ्यप्रद खोजन खाएँ।  

• यशद आप अशभभूत या इि िबका िामना किने में अििम महिूि किें , या आपको लगे शक तनाव आपके प्रशतशदन के काम को 

प्रभाशवत कि िहा है, तो मानशिक स्वास्थ्य व्यविायी िे िोंपकट  किने पि शवर्ाि किें। र्ाहे यह एक िामाशजक कायटकताट, पेस्टोिल 

िलाहकाि, शववाह तथा पारिवारिक थेिेशपस्ट, मनोशवज्ञानी या कोई अन्य प्रशिशित व्यविायी हो, शकिी व्यविायी िे िोंपकट  किना 

बेहति महिूि किने की ओि उठाया जाने वाला पहला कदम है। 
 

संपर्क  र्रें , धैयक रखें, और यजद आप ठीर् महसूस नही ंर्र रहे/रही हैं तो यह सामान्य है 
• आगे बढ़ें  औि परिजनोों तथा शमत्रोों िे िोंपकट  किें। िमथटन िमूह िे िोंपकट  किना वास्व में महत्वपूणट है – औि आप WeChat, 

Whatsapp, Kakao Talk, Facetime, Zoom, Skype, Google Hangouts तथा कई अन्य शन:िुल्क एप्पि का प्रयोग किके लोगोों 

के िोंपकट  में िह िकते/िकती हैं। वरु्टअल तौि पि िोंपकट  किना भी एक तिह िे िोंपकट  में िहने के िमान होता है, औि यहाँ तक 

शक फर्ाफर् एक रे्क्स्ट भेजने या स्क्रीन पि शकिी का रे्हिा देखने िे आपके कल्याण में िुिाि हो िकता है। 

• एक दूििे के प्रशत िैयट बनाए िखें – यह िमय अभूतपूवट िहा है, औि अलग-अलग व्यक्ति क्तस्थशतयोों पि अलग-अलग प्रशतशिया 

किते हैं। हो िकता है शक कुछ लोगोों को इि परिवतटन िे िमायोजन किने में औि अशिक िमय लगे। 

• याद िखें शक एक पशत, पत्नी, माता-शपता तथा दोस्/िहेली के तौि पि आप अपनी ओि िे िवटशे्रष्ठ काम कि िहे/िही हैं। आपको 

शनिािा औि तनाव होगा – इिका यह मतलब नही ों है शक आप एक बुिे व्यक्ति हैं। अपने शलए कुछ िमय शनकालने में कोई बुिाई 

नही ों है।   
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अपने स्र्ानीय समुदाय से संपर्क  र्रें   
िोंपकट  में िहें औि अपने िामाशजक िोंपटकोों िे जुड़े िहें। यशद आप नू्य ज़ीलैंड में नए/नई हैं, तो आप अपने शलए रुशर्कि स्थानीय 

गशतशवशियोों का पता लगा िकते/िकती हैं, जैिे शक स्थानीय बॉसे्र्बॉल र्ीम िे जुड़ना, भार्षा की किाओों में जाना, या शकिी स्थानीय 

िोंस्था के िाथ स्वयोंिेवी काम किना। ऐिे कई स्थानीय िमूह हैं शजनकी आप खोजबीन कि िकते/िकती हैं इिशलए अपनी स्थानीय 

काउोंशिल की वेबिाइर् देखें औि जैिे-जैिे ितकट ता के स्ि अनुमशत दें , शकिी िामाशजक िमूह कमु्यशनर्ी गाडटन कायट िे जुड़ें या 

स्वयोंिेवी काम किें। जब आप ऐिे लोगोों िे शमलते/शमलती हैं शजनकी रूशर् उन्ही ों कायों में है शजनमें आपकी रूशर् है, तो आपको किीब-

किीब तुिोंत एक िमथटन िमूह शमल जाता है, औि उनके िमथटन िमूह में भी वृक्ति हो जाती है।   
 

स्वास्थ्य और सामाजिर् समर्कन सेवाएँ 
कई प्रकाि की स्वास्थ्य औि िामाशजक िेवाएँ प्रशतशदन नू्य ज़ीलैंड वाशियोों का िमथटन किती हैं। िेवाएँ व्यक्ति-शविेर्ष, परिवािोों औि 

िमुदायोों पि केक्तित हैं, तथा इन्हें शवशभन्न प्रकाि की ििकािी िोंस्थाओों, गैि-ििकािी िोंगठनोों, िमुदायोों तथा कभी-कभी व्यापािोों द्वािा 

प्रदान शकया जाता है। भले ही कोई भी िेवा प्रदान किे, इिे उन िेत्रोों में अोंति लाने के शलए तैयाि शकया जाता है शजिकी नू्य ज़ीलैंड 

वािी पिवाह किते हैं। 
 

नू्य ज़ीलैंड की स्वास्थ्य-देखिेख िेवाओों तक पहँुर् प्राप्त किने के अलग-अलग तिीके हैं, जो इिपि शनभटि किता है शक आपको शकि 

तिह की िहायता की आवश्यकता है। यशद यह एक शर्शकत्सीय आपाशतक क्तस्थशत नही ों है, तो आपको जनिल पे्रक्तक्टिनि (जी.पी.) िे 

शमलने का प्रबोंि किना र्ाशहए। जी.पी. पूिी तिह िे प्रशिशित शर्शकत्सीय डॉक्टि होता है जो आपको शर्शकत्सीय िलाह दे िकता है 

औि यशद आवश्यकता हो तो आपको आगे के रे्स्ट या शविेर्षज्ञ इलाज के शलए िेफि कि िकता है। 
 

स्वास्थ्य-देखिेख खर्ट के िाथ िहायता – यशद आप पात्र हैं, तो आप नू्य ज़ीलैंड में शन:िुल्क या छूर्-प्राप्त स्वास्थ्य, मेर्शनटर्ी (मातृत्व) 

औि शवकलाँगता िेवाएँ प्राप्त कि िकते/िकती हैं। 
 

नू्य ज़ीलैंड अपने यहाँ वृि लोगोों की िहायता किने के शलए शवशभन्न प्रकाि की िेवाएँ प्रदान किता है। इन िेवाओों में घि में देखिेख, 

शवत्तीय िमथटन, िामाशजक िमथटन, आिाम गृह औि रिर्ायिमेंर् शवलेशज़ि िाशमल हैं। 
 

अपने शलए या शकिी ऐिे व्यक्ति के शलए शजिकी आपको पिवाह है, ििाब या निीले पदाथों िे िम्बक्तित िमस्याओों में िहायता के 

शलए िमुदाय में िेवाओों के बािे में जानकािी Healthpoint के माध्यम िे उपलि है (यहाँ क्तक्लक किें )। 
 

याद िखें, कई स्वास्थ्य िेवाएँ दुभाशर्षया िेवाएँ शन:िुल्क प्रदान किती हैं। यशद आपको दुभाशर्षया िेवाएँ र्ाशहए तो अपने स्वास्थ्य प्रदाता 

िे बात किें। 
 

आप स्वास्थ्य िलाह औि िूर्ना के शलए Healthline को 0800 611 116 पि शन:िुल्क फोन भी कि िकते/िकती हैं (यहाँ क्तक्लक किें ) 
 

गोपनीयता और गुप्तता 
उपाख्यानात्मक प्रमाण यह िुझाव देते हैं शक कई एशियाई जो िुरुआत में ही िहायता या िमथटन की माोंग किने िे शहर्शकर्ाते हैं, 

उन्हें यह भय होता है शक जानकािी को इमीगे्रिन नू्य ज़ीलैंड (Immigration New Zealand) के िाथ िाझा शकया जाएगा, शजिके 

फलस्वरुप भशवष्य में उनकी पिमानेंर् िेज़ीडेन्सी (स्थायी शनवाि) को अस्वीकृत कि शदया जाएगा। पिनु्त, ऐिा नही ों है; नू्य ज़ीलैंड में 

प्रदान की जाने वाली स्वास्थ्य िेवाएँ गोपनीयता औि गुप्तता द्वािा बाध्य होती हैं। व्यक्तिगत जानकािी को गुप्त िखा जाता है जब तक 

शक व्यक्ति खुद अपनी स्वास्थ्य जानकािी को दूििी िेवाओों िे िाझा किने की िहमशत न दे।   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.healthpoint.co.nz/
https://www.health.govt.nz/your-health/services-and-support/health-care-services/healthline
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एजियाई लोगो ंरे् जलए समर्कन समूह 

 

िारीररर् 

• ActivAsian - ActivAsian का लक्ष्य बढ़ िहे एशियाई िमुदाय को खेलकूद औि मन-बहलाव कायों में औि अशिक िशिय रुप िे 

िाशमल किना है औि यह शवशभन्न प्रकाि के कायटिमोों के माध्यम िे ऐिा किता हैं शजनका लक्ष्य अलग-अलग आयु वगों को 

िाशमल किना तथा हि प्रकाि की िमता की ज़रुितोों की पूशतट किना है (यहाँ क्तक्लक किें )। 

• Harbour Sport (ActivAsian) - Harbour Sport एक िेत्रीय खेलकूद र्रस्ट है शजिका उदे्दश्य पूणट रुप िे खेलकूद िोंगठनोों, क्लबोों, 

कोर् औि र्ीर्िोों के िाथ शविेर्षज्ञता का प्रिाि किना औि इिे िाझा किना है (यहाँ क्तक्लक किें )। 
 

जवर्लाँगता 

• Independent Living Charitable Trust (एशियाई िूर्ना एवों िलाहकािी िेवा) – शवकलाँगता ग्रस् लोगोों, उनके परिवािोों, 

परिजनोों, देखिेखकताटओों औि प्रदाताओों तथा आम जनता को स्वतोंत्र िूर्ना औि िलाह प्रदान की जाती है (यहाँ क्तक्लक किें )।  
 

वृद्ध लोग 

• Age Concern (एशियाई िेवाएँ) – हमािी एशियाई िेवा यह िुशनशित किती है शक हमािी िभी िेवाएँ औि गशतशवशियाँ मैंडरिन 

औि कैं र्ोनीज़ दोनोों भार्षाओों में प्रदान की जाती हैं तथा यह शक हम िाोंसृ्शतक औि भार्षाई तौि पि उशर्त िमथटन प्रदान किते 

हैं (यहाँ क्तक्लक किें )। 

• Korean Positive Ageing Charitable Trust (KPACT)। यह र्रस्ट वृि कोरियाई लोगोों की आवश्यकताओों पि प्रशतशिया किने के 

शलए कोरियाई िमुदाय के स्वयोंिेवकोों िे बना है (यहाँ क्तक्लक किें )।   

• Chinese Positive Ageing Charitable Trust Telephone Befriending Service (CPATBS) का लक्ष्य वृि र्ीनी लोगोों को अपने 

अकेलेपन का िामना किने तथा अपने मानशिक कल्याण को बनाए िखने में िहायता देना है। उनके शविेर्षज्ञ प्रशिशित स्वयोंिेवक 

आपकी भार्षा में बात कि िकते हैं तथा वे आपकी शर्ोंताएँ िुनने, िाोंसृ्शतक तौि पि उशर्त िमथटन देने तथा गोपनीयता के िाथ 

दोस्ाना बातर्ीत किने के शलए आपकी िुशविा के अनुिाि शनयशमत तौि पि आपको फोन किें गे (यहाँ क्तक्लक किें )।  

• िाोंशत शनवाि (Shanti Niwas) – भाितीय औि दशिणी एशियाई वृि नागरिकोों को िाोंसृ्शतक तौि पि उशर्त िामाशजक िमथटन 

िेवाएँ प्रदान किता है (यहाँ क्तक्लक किें )।  
 

गर्कवती मजहलाएँ या नई माताएँ  

• Plunket (केवल अोंगे्रज़ी में यहाँ क्तक्लक किें )  
 

वैकक्तिक तौि पि, अपने स्थानीय शिर्ीजन्स एडवाइि बू्यिो  (Citizen Advice Bureau) िे िोंपकट  किें  औि िहायता की माोंग किें  

(यहाँ क्तक्लक किें ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Asian Helpline 

0800 862 342 

https://aktive.org.nz/our-work/aktivasian/
https://harboursport.co.nz/communitysport/asian-community-sport/
https://ilsnz.org/
https://ilsnz.org/
https://www.facebook.com/Korean-Positive-Ageing-Charitable-Trust-283860485051694/
https://cpacharitabletrust.wordpress.com/
http://shantiniwas.org.nz/
https://www.plunket.org.nz/being-a-parent/preparing-for-your-baby/health-and-care-during-pregnancy/self-care/
https://www.cab.org.nz/

