
जीवन क दबावां से िनपटने 
म आपकी मदद करना
िडलीवरी पाटनस क िलए सहायता सेवाआं 
की एक व्ावहािरक मागदिश का
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ऑस्टिलया पोस्ट क CEO पॉल 
ग्ाहम का संदश
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टीम, 

िफलहाल हम सभी एक एसे वातावरण में काम कर रहे हैं, जो 
लगातार चुनौतीपूणं होता जा रहा है। हाल की वैिविक घटनाए, बढ़ती 
अिनिचितता, इधन की बढ़ती कीमतें और ब्याज दराें में विधि, साथ ही 
जीवन-यापन की बढ़ती लागत, ये सभी हमार मानिसक तनाव को और 
बढ़ा रहे हैं। ये दबाव कइ समुदायाें, पिरवाराें और व्यवसायाें में महसूस 
िकए जा रहे हैं, इसिलए जान लें िक आप अकले नहीं हैं। 

िडलीवरी पाटनसं एसी िविभन्न पिरि्थितयाें में काम करते हैं, जहां उन्हें 
अक्सर घटती-बढ़ती लागत, आय और व्यिक्तगत िजम्मेदािरयाें का 
सामना करना पड़ता है। िवत्ीय एवं जीवन संबंधी दबाव कइ कारणाें से उत्पन्न हो सकते हैं। कछ लोगाें क िलए ये 
दबाव नए हो सकते हैं। और दूसराें क िलए, ये पहले से मौजूद चुनौितयाें क बढ़ने जैसा है। 

िवत्ीय और जीवन से जुड़े दबाव हमार ्वा्थ्य, िरश्ताें और दिनक कल्याण को प्रभािवत कर सकते हैं। इनक 
बार में बात करना भी किठन हो सकता है। एसे समय में यह जानना िक सहायता कहां उपलब्ध है और आपक 
पास क्या िवकल्प हैं, अिनिचितता का सामना करने में मदद कर सकता है। 

यह मागंदिश का आपक एवं आपक पिरवार क िलए उपलब्ध हो सकने वाली िविभन्न व्यावहािरक जानकारी और 
सहायता को एक साथ प्र्तुत करती है, इसमें समुदाय-आधािरत सेवाए और बाहरी प्रोग्ाम शािमल हैं, िजन्हें 
ऑ्टिलया पो्ट, िडलीवरी पाटनसं क िलए सुलभ बनाता है। इसमें िवत्ीय और जीवन संबंधी दबाव, मानिसक 
्वा्थ्य एवं कल्याण, व्यिक्तगत सुरक्षा क साथ-साथ कइ तरह क सहायता िवकल्प शािमल हैं। यह एक आसान 
शुरुआत है, तािक आप अपनी जरूरत अनुसार अपने हालात क िहसाब से आवश्यक सहायता ढढ सक।

अिनिचितता क समय, कइ लोगाें को अपने आसपास क लोगाें से जुड़े रहना और एक-दूसर का ध्यान रखना 
सहायक लगता है। सहयोग क छोट-छोट कदम हमारी सोच से कहीं अिधक प्रभाव डाल सकते हैं।

यिद आप िवत्ीय या जीवन संबंधी दबावाें का सामना कर रहे हैं, तो आप िकसी भरोसेमंद व्यिक्त से बात करने 
या इस मागंदिश का में उल्लेिखत सेवाए इ्तेमाल करने का िवकल्प चुन सकते हैं। ये सेवाए आपक िलए उपलब्ध 
हैं और यथाशीघ्र जानकारी प्राप्त करना आपको अपने िवकल्पाें को बेहतर समझने में मदद कर सकता है।

सुरिक्षत रहें, दयालु बनें।  
पॉल 
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टक पर बने रहने म मदद 

आवाज उठाना एवं सहायता मांगना सुरिक्षत ह
जब आप दबाव में होते हैं, तो अपनी भावनाआें क बार में िकसी भरोसेमंद व्यिक्त, जैसे िक दो्त, पिरवार क 
सद्य या काम क िसलिसले में जुड़े िकसी व्यिक्त से बात करना किठन लग सकता है। 

आपको यह िच ता हो सकती है िक लोग आपक साथ अलग तरह से व्यवहार करगे या िफर यह समझ नहीं 
आता िक क्या कहना है। यह सामान्य है। अपनी बात कहना ताकत का काम है - इसक िलए आपको सही 
शब्दाें की ज़रूरत नहीं होती और न ही तब तक इतज़ार करने की ज़रूरत है जब तक ि्थित बहुत गंभीर न हो 
जाए। 

यिद कोइ आपसे अपने मन की बात कहता है, तो उसे ध्यान से सुनें और ज़रूरत पड़ने पर उसे सहायता से 
जोड़ने में मदद कर। जरूरी नहीं िक आपक पास हर सवाल का जवाब हो।

यिद आप अपने दायर से बाहर िकसी से बात करना चाहें, तो ऑ्टिलया पो्ट द्ारा वकफोसं अिस्टस 
प्रोग्ाम (WAP) की सुिवधा प्रदान की जाती है। यह एक िनशुल्क और गोपनीय सहायता सेवा है, जो कइ 
तरह की सम्याआें में मदद करती है - जैसे िक तनाव, िवत्ीय िच ता, पािरवािरक मामले और काम एवं 
व्यिक्तगत िजम्मेदािरयाें से जुड़े दबाव। आप शुरुआती चरण में भी इसका इ्तेमाल कर सकते हैं, ि्थित क 
गंभीर होने की प्रतीक्षा न कर।

यह सहायता िडलीवरी पाटनसं और उनक िनकटतम पिरवार क सद्याें क िलए कन्वजं 
इटरनेशनल क माध्यम से उपलब्ध है। 1300 687 327 (1300 OUR EAP) पर कॉल कर या 
convergeinternational.com.au पर जाए- लाइव चैट का िवकल्प भी उपलब्ध है।
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WAP िकसम सहायता कर सकता ह (कछ उदाहरण) 

•   िवत्ीय कोिच ग: बजट बनाना एवं िवत्ीय सहायता (कजं और सुपरएनुएशन सिहत)।

•   जीवनशैली संबंधी सहायता: नींद, पोषण, मानिसक मजबूती, व्यसन और िरटायरमेंट से जुड़ी 
सहायता। 

•   पािरवािरक सहायता: िनकटतम पिरवार क सद्याें क िलए काउसिल ग और कोिच ग।

•   कानूनी सहायता: पािरवािरक कानून, िकराया/िकराएदारी, िरयल ए्टट, उपभोक्ता और आस-
पड़ोस से जुड़े मुद्ाें पर सलाह (कवल दो सत्र तक; इसमें रोजगार कानून शािमल नहीं है)।

•   कम्टचारी / प्रबंधक / किरयर / संघष सहायता: व्यिक्तगत एवं कायं से जुड़े मुद्ाें क िलए 
अल्पकािलक कोिच ग और सहायता।
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िवत्ीय िचंता म सहायता 
यिद िवत्ीय िच ता क कारण आपको िकश्तें भरने या िबल चुकाने में किठनाइ हो रही है, तो एसी सेवाए हैं जो इस 
ि्थित को संभालने और मौजूद िवकल्प समझने में आपकी मदद कर सकती हैं। िनशुल्क मनी टल्स, िटप्स और 
कलकलेटर क िलए moneysmart.gov.au पर जाए।

आपात ि्थित मं िवत्ीय सहायता
िकसी आपात ि्थित में भोजन, आवास, िबल और भावनात्मक सहायता क िलए भी सेवाए उपलब्ध हैं, जो 
आपकी मदद कर सकती हैं।

समझ नहीं आ रहा कहां से शुरू कर? आप नेशनल डेट हेल्पलाइन को 1800 007 007 पर िनशुल्क 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 लाइव चैट कर सकते हैं।

एबोिरिजनल और टॉरस ्टट आइलडर समुदाय क लोग मॉब ्टाॉंग डेट हेल्प को 1800 808 488 पर िनशुल्क 
कॉल कर सकते हैं। यह हेल्पलाइन सोमवार से शुक्रवार, सुबह 9:30 बजे से शाम 4:30 बजे तक उपलब्ध है। 

्मॉल िबज़नेस डेट हेल्पलाइन: 1800 413 828 – िनशुल्क, ्वतंत्र एवं गोपनीय सलाह।

अपने बैंक या िबल प्रदाताआं से समय रहते बात कर
यिद आप अपने िबल, मॉगेज या अन्य लोन को लेकर परशानी में हैं, तो िजतनी जल्दी हो सक अपने बैंक या 
सेवा प्रदाता से संपक कर। बैंक िवत्ीय किठनाइ की ि्थित में सहायता प्रदान करते हैं, जैसे िक लोन या क्रिडट 
काडं की िक्ताें को अ्थायी रूप से कम करना भुगतान को टालना या उसकी री्टक्चिर ग। अन्य सेवा और 
यिटिलटी प्रदाता भी भुगतान की समय-सीमा बढ़ाने, िक्ताें में भुगतान की सुिवधा दने या राज्य-आधािरत 
यिटिलटी िरबेटस और वाउचसं तक पहुच प्राप्त करने में सहायता करते हैं। िजतनी जल्दी आप अपने बैंक और 
यिटिलटी सेवा प्रदाताआें से संपक करगे, उतनी ही जल्दी आपको अितिरक्त सहायता और भुगतान क िवकल्प 
िमल सकगे।
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सुपरएनुएशन सलाह एवं सहायता

िवत्ीय सलाह और आपक सुपर क बार मं सामान्य प्रश्न
सामान्य प्रश्न आमतौर पर आपक सुपर फड कॉल सेंटर क माध्यम से िनशुल्क होते हैं- उनसे संपक करने 
क िलए अपने ्टटमेंट या उनकी वेबसाइट पर िदया िववरण इ्तेमाल कर। कइ फड कम से कम एक 
िनशुल्क या कम लागत वाला व्यिक्तगत सलाह अपॉइटमेंट भी दते हैं। यिद आपको लगता है िक िवत्ीय 
सलाह आपक िलए मददगार हो सकती है, तो अपने फड से पूछ िक क्या िवकल्प उपलब्ध हैं। 
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आपको सुरिषत रखने म मदद क िलए गोपनीय 
सहायता
कछ पिरि्थितयां लोगाें को कवल तनाव ही नहीं, बिल्क जोिखम में भी डाल सकती हैं। यिद आप पािरवािरक या 
घरलू िह सा, यौन िह सा, बलपूवंक िनयंत्रण या िल ग-आधािरत िह सा का सामना कर रहे हैं, तो गोपनीय सहायता 
उपलब्ध है। 
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1800 रसपेक्ट  1800 737 732

सेफ ्टप्स 1800 015 188 या safesteps.org.au

कन्वज्ट इटरनेशनल WAP  
घरलू एवं पािरवािरक िह सा  
िवशषज्ञ सहायता

1300 338 465
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महत्वपूण् नोट

न तो ऑ्टिलया पो्ट और न ही ्टारटक इस बुकलेट में उिल्लिखत िकसी भी िवशेष वेबसाइट, 
‘एप’, सेवा, संगठन, चैिरटी या सुपरएनुएशन उत्पाद का समथंन, गारटी या िसफािरश करता है। यह 
सूची कवल सामान्य जानकारी क िलए प्रदान की गइ है और इसे िकसी भी प्रकार की िवत्ीय सलाह 
नहीं समझा जाना चािहए और यह आपकी व्यिक्तगत पिरि्थितयाें या जरूरताें को ध्यान में नहीं 
रखती है। कपया, अपने भिवष्य से संबंिधत िवत्ीय िनणय लेने में मदद क िलए, िवशेष रूप से जब 
बात आपक सुपरएनुएशन तक पहुच की हो, अपनी ्वतंत्र िवत्ीय सलाह प्राप्त कर या सीधे अपने 
सुपर फड से संपक कर। 
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त्विरत संपक
आपात िस्थित म 000 पर कॉल कर

लाइफलाइन 13 11 14 (24 घंट) या टक््ट 0477 13 11 14

WAP (कन्वजं) 1300 687 327

िबयॉन्ड ब्लू 1300 224 636 (24 घंट)

13YARN 
(एबोिरिजनल और टॉरस ्टट आइलडर समुदाय)

13 92 76

िरलेशनिशप ऑस्टिलया 1300 364 277

QLife (LGBTQI+ सहकमी सहायता) 1800 184 527 
(प्रितिदन दोपहर 3 बजे से रात 9 बजे तक)

फिमली डग सपोट ऑस्टिलया 1300 368 186 (24 घंट)

नेशनल गैबिलंग हल्पलाइन 
(एक िनशुल्क और गोपनीय हेल्पलाइन, जो िदन में  
24 घंट, सप्ताह में 7 िदन उपलब्ध है)

1800 858 858

मेन्सलाइन ऑस्टिलया 1300 789 978 

नेशनल डट हल्पलाइन 1800 007 007

ऑस्टिलयन मल्टीकल्चरल  
कम्युिनटी सिवंसेज़ (AMCS)

(03) 9689 9170 या 
amcservices.org.au/support-and-
relief-services/
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िडलीवरी पाटनर संचालन संबंधी 
पूछताछ(कल्याण परामशं नहीं), सामान्य DP 
संपक चैनल इ्तेमाल कर— उदाहरण क िलए, 
deliverypartner@auspost.com.au

्

ं ें े
इस मागंदिश का का अनुवािदत सं्करण दखें: 
िवयतनामी, टगालोग, चीनी (मंदािरन), िह दी और 
तिमल।
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