
मान�सक �वा�य: 
कब �या करना चा�हए...
को�रयन क�यु�नट� स�व�सेज़ के साथ �मलकर �यूयॉक�  इ�म�ेशन कोए�लशन
के �ारा सां�कृ�तक �प से जवाबदेह और सतत सहायता के �लए एक

माग�द�श�का।



मदद माँगना
उपयु�, सां�कृ�तक �प से जवाबदेह और सतत, मान�सक �वा�य सेवा�

को ए�सेस करना एक चुनौती हो सकती है, ख़ास तौर पर अ�वासी
�यूयॉक� वा�सय� के �लए।

मान�सक �वा�य सेवा �णाली को संचा�लत करने के �लए कई
�वेश �ल� और अवरोध� के बीच के स�ब� को समझना ब�त
ज�री है।

इसके �लए कई �णा�लय� के बीच म� सहयोग और लगातार
देखभाल क� ज�रत है। इसके �लए ज�रत� क� पहचान करने
और उन ज�रत� को पूरा करने के �लए �व�भ� सं�ान� और सेवा
�दाता� के साथ काम करने के �लए लोग� और उनके समुदाय�
क� जाग�कता और संसाधन-स��ता क� भी ज�रत है।

देखभाल के �तर और ज�री सेवा� क�
सीमा को पहचानने के �लए यहाँ एक

माग�द�श�का द� गई है �क �या करना चा�हए
और �कसके पास जाना चा�हए। उ�ह� इन
�े�णय� म� रखा गया है - संकट सेवा,
इ�पेश�ट (रोगी) और आउटपेश�ट (बा�
रोगी) क� देखभाल, और सम�त
भावना�मक क�याण। 



देखभाल के �तर 
ए�सेस करने का तरीका 

देखभाल के उपयु� �तर को ए�सेस करने का काम, �ावहा�रक �वा�य �णाली के �कसी
भी �वेश �ल के साथ शु�आती संपक�  से शु� होता है।

और

ए�सेस करने का तरीकादेखभाल का �तर

आपातकाल

आव�यकता� का
आकलन और रेफर�स

(�सफा�रश�)

संकट सेवाएँ

य�द आप या कोई अ�य ��� त�काल खतरे म� है अथवा खुद
या �सर� के �लए जो�खम म� है तो 911 डायल कर�।

आपातकाल को एक जानलेवा प�र���त के �प म� प�रभा�षत
�कया गया है �जस पर तुरंत �यान देने क� ज�रत है; ले�कन
संकट को गैर-जानलेवा प�र���तय� के �प म� वग�कृत �कया
गया है जो आपातकाल का �प धारण कर सकती है। उन पर
यथाशी� �यान भी देना पड़ता है। NYC Well क� वेबसाइट
पर संकट और आपातकाल क� प�रभाषा� के बारे म� �व�तार
से बताया गया है �जसे आ�धका�रक NYC प�रभाषा और उन
�दशा-�नद�श� के बारे म� पता चलता है �क मान�सक �वा�य
स�हत �व�भ� प�र���तय� म� �या करना चा�हए।
https://nycwell.cityofnewyork.us/ पर NYC Well
वेबसाइट पर उपल� माग�द�श�का देख�।

�ावहा�रक �वा�य �णाली के ��येक �तर पर, एक �वशेष�,
बु�नयाद� जानकारी को द�तावेजीकृत करेगा और देखभाल के
आव�यक �तर का �नधा�रण करने के �लए सवाल पूछेगा।
उसके बाद वे ��� को सेवा� के �लए नामां�कत कर�गे या
उपयु� देखभाल का रेफर�स द�गे। कुछ मामल� म�, वे यह
�नधा�रण कर सकते ह� �क �कसी ��� को अ�ताल म� भत�
करने क� ज�रत है और ऐसे मामले म� त�काल ह�त�ेप �कया
जाएगा।



देखभाल के �तर 
ए�सेस करने का तरीका 

और

देखभाल के उपयु� �तर को ए�सेस करने का काम, �ावहा�रक �वा�य �णाली के �कसी
भी �वेश �ल के साथ शु�आती संपक�  से शु� होता है।

ए�सेस करने का तरीकादेखभाल का �तर

इनपेश�ट क� देखभाल लोग� को ���गत �प से अ�ताल के आपातकालीन कमरे
म� �वेश करवाकर, रेफरल �ारा, या त�काल आपातकाल के
टलने के बाद इनपेश�ट क� देखभाल के �लए भत� �कया जा
सकता है। य�द आपको �व�ास है �क कोई आपातकाल है और
911 पर कॉल करने क� ज�रत है तो आप वैक��पक �प से
सबसे नजद�क� आपातकालीन कमरे क� तरफ बढ़ सकते ह�।
NYC साव�ज�नक अ�ताल �णाली म� आपातकालीन कमर�
के नाम और �ान, NYC �वा�य और अ�ताल� क�
वेबसाइट पर उ��ल�खत है:
www.nychealthandhospitals.org/



ए�सेस करने का तरीकादेखभाल का �तर

इनपेश�ट क� देखभाल इनपेश�ट देखभाल वाले रो�गय� को उ� �तरीय देखभाल क�
ज�रत पड़ती है। ले�कन, उ�ह� लगातार �नगरानी क� ज�रत
नह� पड़ती है, जैसे जब उ�ह� ती� जो�खम होता है। इनपेश�ट
देखभाल का मकसद, रोगी को ��र करने के �लए अ�ायी
सहारा देना है। य�द रोगी, आ�मघाती था तो इलाज के दौरान
उसके जो�खम कारक� पर �यान �दया जाएगा और र�ा�मक
कारक� क� पहचान क� जाएगी। इनक� पहचान हो जाने पर,
उनके र�ा�मक कारक� को बढ़ाने क� को�शश क� जाती है
�जसके तहत तनाव पैदा करने वाले त�व� को कम �कया जाता
है और सहायक �णा�लय� और तालमेल वाले कौशल� को
�वक�सत और संव�ध�त �कया जाता है। रोगी को आ�खरकार
छु�� देने हेतु तैयार करने के �लए कम�चारी सुर�ा योजना और
�माण आधा�रत ह�त�ेप� का इ�तेमाल कर�गे जैसा �क NYC
Well वेबसाइट के संकट सेवा खंड म� बताया गया है:
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisisser
vices/

देखभाल के �तर 
ए�सेस करने का तरीका 

और

आउटपेश�ट क�
देखभाल

��� इनपेश�ट देखभाल को छोड़ने के बाद या बाहरी �ोत� के
अ�य �कार के रेफर�स के �ारा आउटपेश�ट देखभाल म� �वेश
कर सकते ह� �जसम� आ�म-रेफर�स भी शा�मल ह�। संभा�वत
�ाहक� क� जांच करके पता लगाया जाता है �क वे समुदाय म�
रहते समय इलाज के �लए पया��त �प से ��र ह� या नह�।

देखभाल के उपयु� �तर को ए�सेस करने का काम, �ावहा�रक �वा�य �णाली के �कसी
भी �वेश �ल के साथ शु�आती संपक�  से शु� होता है।



उनक� मान�सक �वा�य सम�या� और ल�ण� के
आधार पर उ�ह� दवा क� ज�रत पड़ भी सकती है और

नह� भी।

�जन �ाहक� (रो�गय�) को अ�ताल
से छु�� �मल गई है उ�ह� इनपेश�ट
इलाज वाली दवा द� जाती है। उस
मामले म�, आउटपेश�ट कम�चारी,
�ाहक चाट� क� समी�ा कर�गे, और
�च�क�सा ट�म, उनक� दवा का
आकलन करेगी और ज�रत के
मुता�बक उ�ह� समायो�जत करेगी।

रेफरल ���या ख़ास तौर पर उन लोग� के �लए ब�त ज�री है �जनके रोग �नदान के कारण
लगातार दवा �बंधन करना पड़ता है। उस मामले म�, �ाहक को �कसी अ�य दवा �च�क�सा
�दाता, कुछ मामल� म�, एक �ाइवेट �ै��टशनर, के पास भेजना चा�हए। जब वे �दाता� को
बदलते ह� तब मौजूदा �दाता, छु�� के बाद ली जाने वाली दवा देगा ता�क �ाहक को इस

प�रवत�न के दौरान इलाज �मल सके।

छु�� ���या के दौरान, �ाहक को
�सफा�रश� और समुदाय म� संबं�धत
संसाधन� क� जानकारी �दान क�

जाती है।

ल�ण� म� सुधार होने पर, �ाहक� को कम बारंबारता
के साथ देखा जाएगा जब तक आ�ख़रकार उ�ह� छु��
नह� दे द� जाती है। कुछ मामल� म�, दवा बंद कर द�

जाएगी।

इसके अलावा, उनके अपॉइंटम�ट्स क� बारंबारता,
उनक� हालत पर �नभ�र करती है। हाल ही म�, अ�ताल
म� भत� �कए गए या उनके कामकाज को गंभीर �प से
बा�धत करने वाले ल�ण� का अनुभव करने वाले लोग�
को स�ताह म� एक बार से अ�धक देखा जा सकता है।

आउटपेश�ट क� देखभाल

देखभाल के �तर 
ए�सेस करने का तरीका 

और

भत� �कए गए सभी �ाहक� को �वेश �दए जाते ह�। �न�न�ल�खत स� म�, वे मान�सक �वा�य कम�चा�रय� के साथ
�मलकर इलाज क� योजना बनाने और उन ल�य� क� पहचान करने क� को�शश करते ह� �ज�ह� वे पूरा करने क�
को�शश कर�गे। उसी समय, आउटपेश�ट देखभाल के भीतर भी, लोग� के �लए इलाज क� योजना बनाने के �लए

उनका अ�त�र� आकलन �कया जाता है:

देखभाल के उपयु� �तर को ए�सेस करने का काम, �ावहा�रक �वा�य �णाली के �कसी
भी �वेश �ल के साथ शु�आती संपक�  से शु� होता है।



इस सम�या का समाधान करने के �लए आघात के���त �च�क�सा के स�ब� म� तरह-तरह के ���कोण और तौर-तरीक�
क� ज�रत पड़ती है। इसके �लए पारंप�रक प��मी �च�क�सा और बातचीत थेरेपी के �वक�प� का इ�तेमाल �कया जाता

है। पारंप�रक प��मी �च�क�सा के वैक��पक इलाज म� शा�मल ह�:

शारी�रक �वा�य मान�सक �वा�य

आघात का �भाव हमारे शरीर के साथ-साथ हमारी भावना� पर भी पड़ता है और यह �ान के �लहाज से
और हमारे तं��का तं� के भीतर ��याशीलता को बा�धत करता है।

इलाज का ���कोण

www.psychologytoday.com
 

ए�शयाई अमे�र�कय� के �लए, ए�शयन अमे�रकन फेडरेशन (AAF) क� वेबसाइट
https://mhd.aafederation.org/ पर �यूयॉक� वा�सय� के �लए एक �ापक

डायरे�टरी उपल� है।
 

ए�शयन म�टल हे� कले��टव (AMHC) क� वेबसाइट
https://www.asianmhc.org/therapists पर भी एक रा�ीय डायरे�टरी मौजूद है।

वैक��पक इलाज ढंूढना

�ेन�ॉ�ट�ग

वैक��पक इलाज
���कोण

सां�कृ�तक �प से �ासं�गक �ै��टशनर� से
इलाज �ा�त करना

आई मूवम�ट �डस��सटाइज़ेशन एडं �र�ो�ा�म�ग
(EMDR)

माइंडफुलनेस-बे�ड ��ेस �रड�न (MBSR)



�च�ता के ल�ण� म� शा�मल ह� - बेचैनी महसूस करना,
गु�सा आना, और �यान के���त करने म� क�ठनाई होना।
लोग अपनी मौजूदा प�र���तय� म� फंसा �आ और
भ�व�य को लेकर �च��तत महसूस कर सकते ह�।

�नराशा के ल�ण� म� शा�मल ह� - उ�मीद टूटना और उन
काम� म� �दलच�ी ख़�म हो जाना �ज�ह� करने म� ���
को मजा आता था। इसम� नाका�बल होने का एहसास
शा�मल है और �च�ता के कारण �यान के���त करने म�

क�ठनाई हो सकती है।

�च�ता और �नराशा का इलाज करने के �लए सामुदा�यक देखभाल का इ�तेमाल �कया जा सकता है

सामुदा�यक देखभाल

सबसे अ�े इलाज से संबं�धत
���कोण क� पहचान करने के �लए
��� के स�दभ� और उस समुदाय को
समझना पड़ता है �जसम� वे रहते ह�।



उपयु� इलाज से ��� क� सुर�ा क� अनुभू�त म� सुधार हो सकता है और वह समुदाय
के भीतर के अनुभव क� मदद से चंगा हो सकता है। इससे सामू�हक �वा�य लाभ
के���त प�रणाम भी �मल सकते ह� जैसे जब समुदाय� को ल��त �कया गया हो।

सामुदा�यक देखभाल

सामुदा�यक देखभाल म� वकालत शा�मल हो सकता है। सामू�हक �ःख और नुकसान का
अनुभव करने वाले लोग, सामू�हक काय� क� मदद से आघात का सामना करके और
अपने समुदाय� और अपनी भावना�मक और मान�सक लचीलेपन को मजबूत बना
सकते ह�, और मान�सक �वा�य संकट और इलाज स�ब�ी सम�या� का अनुभव
करने वाले लोग� का माग�दश�न करके समुदाय के �सरे लोग� क� मदद कर सकते ह�।

�सर� के साथ संवाद करने और प�रवत�न को देखने से, �ःख और नुकसान का अनुभव
करते समय उ�मीद बढ़ सकती है जो ख़ास तौर पर �ासद� और जा�तगत आघात के
मा�यम से पैदा होते ह�। सीधे तौर पर शा�मल होने पर ��� के यो�य होने क� अनुभू�त
और आ�म�व�ास पर और प�रणाम� म� सुधार करने वाले �यास� पर भी इसका सीधा
असर पड़ता है। इससे धीरे-धीरे उन काम� म� �फर से �दलच�ी जाग सकती है �जसम�

��� को मजा आता था।

सामुदा�यक देखभाल म� समुदाय आधा�रत संगठन� जैसे ए�शयन अमे�रकन फेडरेशन
(AAF) और कोए�लशन फॉर �च�ेन एडं फै�मलीज़ (CACF) का काम शा�मल होता है।

जब�क समुदाय को सु�व��त करने से �च�ता का इलाज नह� होता है, ले�कन यह
लोग� को सहभा�जत �हत के �लए एकजुट होने क� ताकत देता है �जसके तहत वे एक

�सरे क� मदद करते ह� और उनक� श��य� से श�� �ा�त करते ह�।

सामुदा�यक देखभाल ऐसी �दखती है:



अरै�खक ���कोण म� मनो�च�क�सा शा�मल हो सकते ह�, ले�कन उनम�
��� के अनुसार �न�म�त अ�य तकनीक�  भी शा�मल होती ह� जो
�व�भ� तौर-तरीक� के मा�यम से �वा�य लाभ को बढ़ावा देती ह�।
ऐसा करते समय, वे सम�त क�याण को, और उसी के साथ

सामुदा�यक क�याण को भी बढ़ावा देते ह�।

गंभीर मान�सक �वा�य ल�ण� को �बं�धत करने के �लए ठोस
साधन� क� ज�रत पड़ती है। वे मान�सक �वा�य उपयोग �णाली
का �ह�सा ह� और उ�ह� रा�य और �ानीय सरकार� का समथ�न
�मलता है। इन वेबसाइट� के FAQ (अ�सर पूछे जाने वाले ��)
ख�ड� म� इन सेवा� के बारे म� �व�तार से बताया गया है।

 �न�कष�

मान�सक �वा�य के �लए आ�ख़रकार मान�सक �वा�य उपयोग
और सामुदा�यक क�याण ���कोण दोन� ब�त मह�वपूण� ह�,
�य��क वे ���गत आव�यकता� और तरह-तरह क� ज�रत�

को पूरा करते ह�।

कुल �मलाकर, यह कहा जा सकता है �क मान�सक �वा�य पर �यान देने से संबं�धत संसाधन
ठोस और अरै�खक होते ह�।



�यूयॉक�  कोए�लशन फॉर ए�शयन अमे�रकन म�टल हे�
http://www.asianmentalhealth.org/resources

संसाधन

NYC हे� एडं हॉ��ट�स
https://www.nychealthandhospitals.org/

NYC मेयस� ऑ�फस ऑफ़ क�यु�नट� म�टल हे�
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/

वाइ��ट
https://www.vibrant.org/what-we-do/call-text-

chat-online-services/

ए�शयन अमे�रकन फेडरेशन
https://www.aafederation.org/

कोए�लशन फॉर ए�शयन �च�ेन एडं फै�म�लज़
https://www.cacf.org/

(मान�सक �वा�य पेशेवर� के �लए �वयंसेवक� के नेतृ�व वाला समूह। उपल�
मान�सक �वा�य संसाधन� के साथ-साथ तरह-तरह क� �श�ा साम��य� के �लए

�ल�क देख�)

समुदाय-आधा�रत संगठन

ऑनलाइन

ये संसाधन मान�सक �वा�य सेवा� को ए�सेस करने हेतु �यूयॉक� वा�सय� के �लए उपल� ह�।



को�रयन क�यु�नट� स�व�सेज़

www.kcsny.org

म�टल हे� ��ल�नक:
 (718) 886-6126

�यूयॉक�  इ�म�ेशन कोए�लशन
www.nyic.me/Community 
Resources
www.youtube.com/user/ 
TheNYIC/videos

और जान�!
को�रयन क�यु�नट� स�व�सेज़ और �यूयॉक�  इ�म�ेशन कोए�लशन �ारा �दान क� जाने वाली
सेवा� और संसाधन� के बारे म� और जानने के �लए नीचे �दए गए �ल�क पर जाए।ं


