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जीवन से जुड़ दबावां से ननपटने 
मे आपकी मेदद करना
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ऑस््टलिया पोस््ट ्टीम सदस्याों और उनक  
प्रियजनाों क लिए एक सरि मार््गदर््शशिका
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ऑस्ट्रेलिया पोस्ट के सीईओ पॉि
ग्ाहमे का संदेश

टीम, 

फिलहाल हम सभी एक एसे वातावरण में काम कर रहे हैं, जो 
लगातार चुनौतीपूण्ण होता जा रहा है। हाल की वैश्विक घटनाए , बढ़ती 
अफनश्चितता, ईधन की बढ़ती कीमतें और ब् ्याज दराें  में वद्धि, साथ 
ही जीवन-्यापन की बढ़ती लागत, ्ये सभी हमार मानससक तनाव को 
और बढ़ा रहे हैं। ्ये दबाव कई समुदा्याें, पररवाराें और टीम सदस््याें पर 
महसूस फकए जा रहे हैं, ईससलए जान लें फक आप अक ले नहीं हैं। 

ं
्ण ृ

े
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कु छ लोगाें के सलए ्ये दबाव नए हो सकते हैं। और दूसराें के सलए, ्ये 
पहले से मौजूद चुनौफत्याें के बढ़ने जैसा है। 

आप ईस सम्य जैसा भी अनुभव कर रहे हाें, लेफकन ्यह समझना महत्वपूण्ण है फक सहा्यता उपलब्ध है।  

फवत्ी्य और जीवन से जुड़े दबाव हमारे स्वास््थ््य, ररश्ताें और दैफनक कल््याण  को प्रभाफवत कर सकते हैं। ईनके
बारे में बात करना भी कठिन हो सकता है। एसे सम्य में ्यह जानना फक सहा्यता कहां उपलब्ध है और आपके
पास क््या फवकल्प हैं, अफनश्चितता का सामना करने में मदद कर सकता है। 

्यह बुकलेट व्ावहाररक और आसानी से उपलब्ध सहा्यता के फवश्भन्न साधनाें को एक साथ प्रस्तुत करती है, जो 
ऑस्ट्रेसल्या पोस्ट के साथ-साथ व्ापक समुदा्य में आपके एवं आपके पररवार के सलए उपलब्ध हैं। ईसमें फवत्ी्य
और जीवन से जुड़े दबाव, मानससक स्वास््थ््य और कल््याण, व्क्क्तगत सुरक्ा के साथ-साथ कई तरह के सहा्यता 
फवकल्प शाममल हैं। ्यह एक आसान शुरुआत है, ताफक आप अपनी जरूरत अनुसार अपने हालात के हहसाब से 
आवश््यक सहा्यता ढंूढ सकें । 

मैं आप सभी को प्रोत्साहहत करता हूं फक अपनी टीम में एक-दूसरे के अचे् दोस्त बने रहें। एक-दूसरे का ध््यान 
रखेें, साथथ्याें से सम्य-सम्य पर हालचाल पूछें , और फबना फकसी पूवा्णग्रह के सुनें। सह्योग के छोटे-छोटे कदम 
हमारी सोच से कहीं अथधक प्रभाव डाल सकते हैं। 

्यहद आप कठिन सम्य से गुजर रहे हैं ्या दबाव महसूस कर रहे हैं, तो क प्या टीम क  फकसी फवविसनी्य सदस््य, 
अपने लीडर, ्या ईस माग्णदर्शशिका में दी गई फकसी सेवा से संपक  कर। सहा्यता उपलब्ध है और जल्द कदम 
उिाना चीज़ाें को फन्यंत्रण में रखेने में मदद कर सकता है। 

ृ े
्ण ें

सुरक्क्त रहें, द्यालु बनें।

पॉल ग्राहम 
मुख््य का्य्णकारी अथधकारी 
ऑस्ट्रेसल्या पोस्ट
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ट्ररैक पर बने रहने में मेदद 

आवाज उठाना एवं सहायता मांर्ना सुरक्षित है
जब आप दबाव में होते हैं, तो टीम के फकसी सदस््य, अपने लीडर, दोस्त ्या पररवार से अपनी भावनाआें के बारे
में बात करना कठिन लग सकता है। 

आपको ्यह चचशिता हो सकती है फक लोग आपक साथ अलग तरह से व्वहार करगे ्या फिर ्यह भी समझ नहीं 
आता फक क््या कहना है। ्यह सामान््य है। अपनी बात कहना ताकत का काम है - ईसक  सलए आपको सही शब्दाें 
की ज़रूरत नहीं होती और न ही आपको तब तक ईतज़ार करने की ज़रूरत है जब तक क्स्थफत बहुत गंभीर न हो 
जाए। 

े ें
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्यहद कोई आपसे अपने मन की बात कहता है, तो उसे ध््यान से सुनें और ज़रूरत पड़ने पर उन्हें सहा्यता से
जोड़ने में मदद कर । जरूरी नहीं फक आपक पास हर सवाल का जवाब हो - बस एक अच् दोस्त  बनने की 
कोसशश कर।

 
ें े े
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्यहद आप अपने दा्यरे से बाहर फकसी से बात करना चाहें, तो ऑस्ट्रेसल्या पोस्ट का एम््पलॉई अससस्टेंस प्रोग्राम 
(EAP) तनाव, फवत्ी्य चचशिता, पाररवाररक मामलाें और का्य्णस्थल के दबाव सहहत कई मुद्ाें पर फनशुल्क एवं 
गोपनी्य सहा्यता प्रदान करता है। आप शुरुआती चरण में भी ईसका ईस्तेमाल कर सकते हैं, क्स्थफत के गंभीर 
होने की प्रतीक्ा न करें।

्यह सहा्यता टीम सदस््याें, िक दाराें, लाईसेंसधारर्याें और उनक  फनकटतम पररवार क सदस््याें क  सलए कन्वज्ण 
ईटरनेशनल (EAP) क माध््यम से उपलब्ध है।  

े े े े े
ं े

EAP नकसमें सहायता कर सकता ह (क छ उदाहरण) 

•   ववत्ीय कोचिशिर्:  जीवन-्यापन की बढ़ती लागत क दबाव को संभालने, कज़्ण प्रबंधन, ्यथाथ्णवादी
फवत्ी्य लक्ष्य  फनधा्णररत करने और सुरक्क्त फवत्ी्य भफवष््य ्या ररटा्यरमेंट की ्योजना बनाने क  सलए
पेशेवर माग्णदश्णन और फवत्ी्य  सशक्ा।

•   जीवन्शैिी संबंधी सहायता:  नींद, पोषण, मानससक मजबूती, व्सन और ररटा्यरमेंट से जुड़ी 
सहा्यता।

•   पाररवाररक सहायता:फनकटतम पररवार क सदस््याें क  सलए काउसललशिग और कोचचशिग।

•   कानूनी सहायता:पररवार कानून, फकरा्या/फकराएदारी, रर्यल एस्टट, उपभोक्ता और आसपड़ोस से 
जुड़े मुद्ाें पर सलाह (क वल दो सत्र तक; ईसमें रोजगार कानून शाममल नहीं है)।

•   कम्गिारी / रिबंधक / कररयर / संघर््ग सहायता:व्क्क्तगत एवं का्य्ण से जुड़े मुद्ाें क  सलए
अल्पकासलक कोचचशिग और सहा्यता।
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कॉल कर  1300 687 327 (1300 हमेारा EAP)्या फवक्ज़ट कर:   
convergeinternational.com.au – लाईव चैट फवकल्प  भी उपलब्ध हैं।

ें ें

https://convergeinternational.com.au/


  
 

 

 
  

 

  

नवत्ीय चिंता में सहायता 
्यहद फवत्ी्य चचशिता के कारण आपको फकश्तें भरने ्या फबल चुकाने में कठिनाई हो रही है, तो एसी सेवाएं हैं जो ईस 
क्स्थफत को संभालने और मौजूद फवकल्प समझने में आपकी मदद कर सकती हैं। 
मुफ्त मनी टूल्स, ठट्पस और कै लकु लेटर के सलए moneysmart.gov.au पर जाएं । 

आपात स्स्थिवत मों ववत्ीय सहायता 
फकसी आपात क्स्थफत में भोजन, आवास, फबल और भावनात्मक सहा्यता के सलए भी सेवाएं उपलब्ध हैं, जो 
आपकी मदद कर सकती हैं। 

समझ नहीं ्या रहा, कहां से शुरू कर? आप फनशुल्क नेशनल डेट हेल्पलाईन 1800 007 007 पर कॉल कर 
सकते हैं, ्यह सोमवार से शुक्रवार, सुबह 9:30 बजे से शाम 4:30 बजे तक उपलब्ध है। ्या सोमवार से शुक्रवार, 
सुबह 9:00 बजे से रात 8:00 बजे तक लाईव चैट कर सकते हैं। 

ें

एबोररक्जनल और टॉरेस स्ट्रेट आईलैंडर समुदा्य के लोग मॉब स्ट्राॉंग डेट हेल्प को 1800 808 488 पर फनशुल्क 
कॉल कर सकते हैं। ्यह हेल्पलाईन सोमवार से शुक्रवार, सुबह 9:30 बजे से शाम 4:30 बजे तक उपलब्ध है।  

अपनरे बैंक या वबि रिदाताआों सरे जल्दी बात करों 
्यहद आप अपने फबल, मॉगगेज ्या अन््य लोन को लेकर पर शानी में  हैं, तो क्जतनी जल्दी हो सक अपने बैंक ्या सेवा 
प्रदाता से संपक कर। बैंक फवत्ी्य कठिनाई  की क्स्थफत  में सहा्यता प्रदान करते हैं, जैसे फक लोन ्या क्र हडट काड्ण  
की फकस्ताें को अस्था्यी रूप से कम करना भुगतान को टालना ्या रीस्टक्चररशिग। अन््य सेवा और ्यठटसलटी प्रदाता  
भी भुगतान की सम्य-सीमा बढ़ाने, फकस्ताें  में भुगतान की सुफवधा दने ्या राज््य-आधाररत ्यूठटसलटी ररबेटस और 
वाउचस्ण तक पहु ंच प्रा्पत करने में सहा्यता करते हैं। क्जतनी जल्दी आप अपने बैंक और ्यठटसलटी सेवा प्रदाताआें  
से संपक कर गे, उतनी ही जल्दी आपको अफतररक्त सहा्यता और भुगतान क   फवकल्प ममल सकगे।  
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रोज़मेरारा के खिाों में बित करं

पोस््ट पर्स्ग  – बित मों मदद करे  लिए डिस्काउं्ट
पोस्ट पक्स्ण, ऑस्ट्रेसल्या पोस्ट टीम सदस््याें को रोज़मरा्ण के खेचाों में बचत करने के सलए हडस्काउंट प्रदान करता 
है। ्यहां सैकड़ाें ररटेलस्ण हैं, क्जनमें हडस्काउंटेड ई-फगफ्ट काड््णस भी शाममल हैं, जो आमतौर पर 3% से 6%+ तक 
का हडस्काउंट देते हैं (ऑिर सम्य के साथ बदल सकते हैं)। 

आप फकराना, ईधन एवं पररवहन और पररवार एवं पालतू जानवराें की रोज़मरा्ण जरूरी चीज़ाें पर भी बचत कर 
सकते हैं।

्ण

डिस्काउट एवं ऑफर ररवॉि गेटवे की तरफ 
सेपर क्क्लक कर  

ं रा
ें

बेहतर अनुभव क लिए एप िाउनिोि कर

अथधकांश टीम सदस््य एप ईस्तेमाल करते हैं (अभी 
स्माटस्पेन्न्डशिग, जल्द ही ईसका नाम बदलकर एन्गैज हो 
जाएगा)। नाम और लुक बदल जाएगा, लेफकन हडस्काउट और 
सुफवधाए रही रहेंगी। 

े ं
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ं
िाउनिोि करं िाउनिोि करं 

 कसी भी डिवाईस से पोस्ट पर्सरा को क से एर्सेस करन रै ं

फवक्ज़ट करें postperks.com.au

अपने ऑस्टसल्या पोस्ट  माईक्रोसॉफ्ट  खेाते क 
साथ लॉग ईन कर

्रे े
ें
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पोस्ट पर्सरा में सहायता िाडहए? 
हेल्पडेस्क (24/7) को 1300 900 186 पर कॉल कर  ्या एप में लाईव चैट कर।ें ें

https://apps.apple.com/au/app/smartspending/id1243002302
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rewardgateway.mob_04&hl=en-US&pli=1
http://postperks.com.au


  

सुपरएनुएशन सिाह एवं सहायता 

ववत्ीय सिाह और आपकरे  सुपर करे  बाररे मों सामान्य रिश्न 
सामान््य प्रश्न आमतौर पर आपक सुपर ि ड कॉल सेंटर क माध््यम से फनशुल्क होते हैं। कई ि ड कम से कम एक 
फनशुल्क  ्या कम लागत वाला व्क्क्तगत सलाह अपॉईटमेंट भी द  ते हैं। अगर आपको लगता है फक  फवत्ी्य सलाह 
से मदद ममल सकती है, तो अपने ि ड से उपलब्ध फवकल्पाें क बार  में पूछ। ्यहद आप ऑस्टसल्यन ररटा्यरमेंट 
टस्ट क साथ ऑस्टसल्या पोस्ट सुपर स्कीम (APSS) क सदस््य हैं, तो आपको व्क्क्तगत फवत्ी्य सलाह फनशुल्क  
दी जाती है। 

े ं े ं
ं े

ं े े ें ्र े
्र े ्र े े

काम करतरे हुए सुपरएनुए्शन इस्तरेमाि करना 
्यहद आपकी उम्र 60 ्या उससे अथधक है, तो आप क छ फवशेष शताों क तहत अपने सुपर क क छ हहस्से तक 
पहुंच प्रा्पत कर सकते हैं। साथ ही, कछ सीममत पररक्स् थफत्याें  में भी सुपर तक पहुच संभव हो सकती है। जैसे फक  
गंभीर फवत्ी्य कठिनाई ्या कोई मानवी्य आधार। क््याेंफक पात्रता आपकी व्क्क्तगत क्स्थफत पर फनभ्णर करती है, 
ईससलए ्यह जानने क  सलए अपने सुपर ि ड से सीधे संपक कर  फक  ईनमें से कोई फवकल्प आप पर लागू होता है 
्या नहीं। 

ु े े ु
ु ं

े ं ्ण ें

रा ं

्र रे ्र
www.australianretirementtrust.com.au  ्या 13 11 84 

ऑस््ट्ररेलियन सुपर मोंबस्ग 

 नकससे संपक कर 

 APSS मोंबस्ग (ऑस््टलिया रर्टायरमों्ट ्टस््ट) 

www.australiansuper.com.au/australiapost  ्या 1300 300 336 

अन्य फ िस 
सीधे अपने ि ड से संपक कर। 

ं
ं ्ण ें

6 

http://www.australianretirementtrust.com.au
http://www.australiansuper.com.au/australiapost


7

कायरास््थि और घर पर सुरक्षित रहने में आपकी मेदद 
के लिए गोपनीय सहायता 
क छ पररक्स्थफत्यां लोगाें को क वल तनाव ही नहीं, बल्ल्क जोद्खेम में भी डाल सकती हैं। ्यहद आप पाररवाररक 
्या घर लू हहशिसा, ्यौन हहशिसा, बलपूव्णक फन्यंत्रण ्या ललशिग-आधाररत हहशिसा का सामना कर रहे हैं, तो आपक  सलए 
गोपनी्य सहा्यता उपलब्ध है। 

ु े
े े

ऑस्ट्रेसल्या पोस्ट  व्ावहाररक का्य्णस्थल सहा्यता, काम से छु ट्ी, और फवशेषज्ञ सेवाआें तक पहुंच प्रदान कर 
सकता है – आपको ्यह सब अके ले संभालने की ज़रूरत नहीं है। 

आप अपने प्रबंधक, पीपल सर्वशिस ्या सीधे EAP से संपक्ण  कर सकते हैं। सहा्यता पूरी तरह गोपनी्य है और 
आप वही फवकल्प चुन सकते हैं जो आपको सबसे सुरक्क्त लगे। 

•    सवरे तन पाररवाररक एवं घरिू हहशिसा अवका्श - साल में 20 हदनाें तक की छट्ी, क्जसमें गोपनी्यता एवं 
सहा्यता तक आसान पहुंच पर खेास ध््यान हद्या जाता है। 

•    EAP घरिू एवं पाररवाररक हहशिसा ह ल् पिाइन- कन्वज्ण (1300 338 465) क माध््यम से गोपनी्य, 
फवशेषज्ञ सहा्यता। 

•    काय्गस्थिि सुरषिा एवं ििीिी सहायता – ईसमें लचीली का्य्ण  व्वस्थाए और का्य्णस्थल सुरक्ा  ्योजना 
शाममल हैं। 

•    बाहरी वव्शरेर्ज्ञ सरे वाए – ईसमें 1800 रसपेक्  ट (1800 737 732) और अन््य राज््य-आधाररत सहा्यता
शाममल है, अगर आप स्वतंत्र सहा्यता लेना चाहते हैं। 

रे ु

रे ेरे

ं

ं े
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आपक स्वास््थ््य एवं कल््याण का ध््यान रखेने क 
सलए तै्यार की गई फवश्भन्न सेवाआें, संसाधनाें और 
फवस्तृत सहा्यता तक पहुंचने क  सलए स्वास््थ््य एवं 
कल््याण हब पर जाए । 

े े

े
ं

ईस माग्णदर्शशिका क अनुवाहदत संस्करण दखेें: 
फव्यतनामी, टगालोग, चीनी (मंदाररन), हहशिदी और 
तममल। 

े े
ै

13 11 14 (24 घंट) ्या टक्स्ट  0477 13 11 14े े

1300 687 327

1300 22 46 36 (24 घंट)े

1300 338 465

1300 364 277

1300 78 99 78

1800 858 858   
एक फनशुल्क एवं गोपनी्य हेल्पलाईन, जो हदन क 24 
घंट, स्पताह क 7 हदन खेुली रहती है

े
े े

1800 007 007

त्वररत संपकरा
आपात स्स््थनत में 000 पर कॉि करं

िाईफिाईन 

EAP (कन्वजरा) 

नबयॉन्ि ब्िू  

EAP घरिू एवं पाररवाररक हहंसा हल्पिाईन े े

ररिेशनलशप्स ऑस्टलिया्रे

मेंसिाईन ऑस्टलिया ्रे

नेशनि गरैम््बब्िंग हल्पिाईन   े

नेशनि ि ट हल्पिाईन े े

मेहत्वपूणरा सूिना

ऑस्टसल्या पोस्ट ग्रुप ईस बुकलेट में उल् लेद्खेत फकसी भी फवशेष वेबसाईट, ‘एप’, संस्था, ्या 
सुपरएनुएशन प्रदाता का समथ्णन, गारटी ्या ससिाररश नहीं करता है। ्यह सूचना पूरी तरह से 
सामान््य जानकारी क सलए दी गई है और ईसे फवत्ी्य सलाह नहीं माना जाना चाहहए, क् ्याेंफक ईसम ें 
आपकी व्क्क्तगत पररक्स्थफत्याें ्या ज़रूरताें को ध््यान में नहीं रखेा ग्या है। क प्या, अपनी स्वतंत्र 
फवत्ी्य सलाह प्रा्पत कर  ्या सहा्यता क सलए सीधे अपने सुपर ि ड से संपक कर।
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https://login.microsoftonline.com/5195231b-cd74-45a4-b576-9bc88ae35b48/oauth2/authorize?client_id=00000003-0000-0ff1-ce00-000000000000&response_mode=form_post&ear_jwe_crypto=eyJhbGciOiJFQ0RILUVTIiwiZW5jIjoiQTI1NkdDTSIsImFwdiI6IkFBQUFDVVZoY2tOc2FXVnVkR2dBQUFCRlEwc3pNQUFBQUNOR29UUHZGbkZNaEdXcjIwNWJreENCR1FGWDNmSVhLbld0K2h0a2lWdDRsVWJuZWNjMGdRRjdjMk4vWFhoZTdxaU5DM1NYbDFrNk5jZ3Y4ejQxRWJKVGdCTnRxK1pQOWZmT2h2ZXVTaVpLc3VkUlFHMTl1TElBeVZWWEtsWXczZ0FBQUJpNVlzYkxKNTFIWFczZUk5K01Pd3VYUVp3ZVNwcWhSUWs9In0%3d&ear_jwk=eyJhbGciOiJFQ0RILUVTIiwiY3J2IjoiUC0zODQiLCJ4IjoiQUFBQU1DTkdvVFB2Rm5GTWhHV3IyMDVia3hDQkdRRlgzZklYS25XdCtodGtpVnQ0bFVibmVjYzBnUUY3YzJOL1hYaGU3Zz09IiwieSI6IkFBQUFNS2lOQzNTWGwxazZOY2d2OHo0MUViSlRnQk50cStaUDlmZk9odmV1U2laS3N1ZFJRRzE5dUxJQXlWVlhLbFl3M2c9PSIsImt0eSI6IkVDIn0%3d&spa_client_id=08e18876-6177-487e-b8b5-cf950c1e598c&client_info=1&response_type=code+id_token+spa_rt&resource=00000003-0000-0ff1-ce00-000000000000&scope=openid&nonce=E20AA849E2832BD67CD8BF232D8D8756FD131C1979E772AA-27C6548CF73964D7912669D675DDAEE56355DC850308055479D87E2F43A6C2C2&redirect_uri=https%3a%2f%2fauspost.sharepoint.com%2f_forms%2fdefault.aspx&state=&claims=%7b%22id_token%22%3a%7b%22xms_cc%22%3a%7b%22values%22%3a%5b%22CP1%22%5d%7d%7d%7d&wsucxt=1&cobrandid=11bd8083-87e0-41b5-bb78-0bc43c8a8e8a&client-request-id=42ad0ca2-90e9-6000-1f37-d16e70d24517&sso_nonce=AwABEgEAAAADAOz_BQD0_0V2b1N0c0FydGlmYWN0cwUAAAAAAEH0AgFnpByPXhcKqwxfs0CRnYBjmd3ldyf22Atu_-2cSd1NyReo6U3oDgI0H7v5wh9mO9OGw-xFp04Jl_Oy-7wgAA&mscrid=42ad0ca2-90e9-6000-1f37-d16e70d245
https://ourpost.com.au/forms/supporting-our-people
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