
काम से जुड़े तनाव से ननपटना 
 
 

आपको यह अधिकार है कक आपके साथ काम पर सम्मान से बर्ााव ककया जाए और र्नाव र्था सदमे से सुरक्षिर् 

रखा जाए। 
 

आपकी नौकरी आपके जीवन के सबसे महत्वपूर्ा भागों में से एक है। यदद काम पर आपको सम्मान नहीीं ददया 
जार्ा है और आपको सुरक्षिर् नहीीं रखा जार्ा है र्ो इससे आप अस्वस्थ हो सकरे् हैं। हो सकर्ा है कक आप 

महसूस करें कक आप थके हुए/थकी हुई हैं, आसानी से ककसी काम में रूधि खो देरे्/देर्ी हैं, परेशान हो जारे्/जार्ी 
हैं, उन िीज़ों में आपकी रूधि कम है जजनका आप सामान्यर्: आनींद लेरे्/लेर्ी हैं, अरूधिकर हैं, धिड़धिड़े हैं, जल्दी 
भयभीर् हो जारे् हैं, साींंींस फूलने लग जार्ी हैं या रोने लग जारे्/जार्ी हैं।  हो सकर्ा है कक आपको अपने ननजी 
ररश्र्ों में नई कदिनाईयााँ महसूस हों, या आपको सोने में परेशानी हो, आपका ददल रे्ज़-रे्ज़ िड़के, आपको कम 

भूख लगे, ससरददा हो या पेट ददा हो। कभी-कभी ये भावनाएाँ जमा होकर एक मनोवैज्ञाननक रोग का रूप ले सकती 
हैं - जैसे कक डिपे्रशन (अवसाद), बेिैनी, समायोजन ववकार, या पोस्ट-ट्रॉमेदटक स्टे्रस डिसॉिार।  
 

ये सभी काम पर असम्मानपूवाक और भयभीर् महसूस करने की सामान्य और आम प्रनर्कियाएाँ हैं। यदद आप 

ऐसा महसूस कररे्/करर्ी हैं, र्ो आप अकेले/अकेली नहीीं हैं। 
 
 

मुझे सहायता कहााँ से ममल सकती है? 

 
 

ककसी सहायक डॉक्टर से बात करें 
 

यदद आपका पहले से कोई सहायक जनरल पे्रजटटशनर (जी.पी.) न हो र्ो इनकी खोज करें और उन्हें अपना 
ननयसमर् जी.पी. बनाएाँ। आपको अपने िॉटटर के साथ आरामदेह महसूस करना िादहए और आपको यह लगना 
िादहए कक वह आप पर भरोसा कररे् हैं। यदद आपको ऐसा महसूस नहीीं होर्ा है, र्ो ककसी अन्य जी.पी. की खोज 

करें।  
 

आप जी.पी. से अींगे्रज़ी के अलावा ककसी अन्य भाषा में बार् कर सकरे्/सकर्ी हैं। सभी जी.पी. के पास फोन 

आिाररर् दभुावषयों र्क पहुाँि होर्ी है और कुछ जी.पी. अींगे्रज़ी के अलावा दसूरी भाषाओीं में भी सलाह देरे् हैं। यदद 

आप ककसी ऐसे जी.पी. से समलना िाहरे्/िाहर्ी हैं जो अींगे्रज़ी के अलावा कोई अन्य भाषा बोलर्ा है, र्ो पररजनों 
र्था समत्रों से पूछें  कक टया वे ककसी ऐसे िॉटटर को जानरे् हैं जो आपकी पसींदीदा भाषा में सलाह देर्ा है या ककसी 
ऐसे जी.पी. की खोज ऑनलाइन करें। 
 

अपने जी.पी. के साथ एपॉइींटमेंट बुक करें और उन्हें अपनी समस्या बर्ाएाँ, यह ध्यान में रखरे् हुए कक िॉटटर 

र्नाव, सदमे, और काम पर समस्याओीं के बारे में रोधगयों के साथ बार्िीर् करने के बहुर् आदी होरे् हैं। अपने 

जी.पी. से बार् करने से आपको बेहर्र महसूस करने में मदद समल सकर्ी है और इससे आपको भववष्य में 
कमािारी मुआवजा टलेम में भी मदद समल सकर्ी है।  
 



जब आप जी.पी. से समलें, र्ो मानससक स्वास््य योजना प्राप्र् करने के बारे में बार् करें। बेहर्र मानससक 

स्वास््य के मागा प्रदान करने के साथ-साथ, योजना आपको सस्र्ी मनोवैज्ञाननक एपॉइींटमेंट्स र्क पहुाँि देने की 
पेशकश भी कर सकर्ी है।  
 
 

सलाह-मशववरा लें। 
 

ककसी मनोववज्ञानी या सलाहकार से बार् करें। आपका जी.पी. ककसी उपयुटर् मनोववज्ञानी या सलाहकार का पर्ा 
लगाने में आपकी मदद कर सकर्ा है या आप ऑनलाइन इनका पर्ा लगा सकरे्/सकर्ी हैं। 
 

पर्ा लगाएाँ कक टया आपके पास काम पर Employee Assistance Programme (EAP) के माध्यम से सलाह या 
धिककत्सीय उपिार र्क नन:शुल्क पहुाँि है और यदद ऐसा है र्ो इसका प्रयोग करें। EAP के बारे में सूिना काम पर 

नोदटस बोिा पर धिपकाई समल सकर्ी है, या जब आपने नौकरी शुरू की थी र्ो आपको समले दस्र्ावेज़ों में यह 

जानकारी हो सकर्ी है। आप ककसी सहकमी, अपने मैनेजर या मानव सींसािन से भी पूछ सकरे्/सकर्ी हैं। 
 

यदद आपकी समस्या यौन उत्पीड़न, दरु्वयावहार, या घरेलू या पाररवाररक दहींसा से सम्बजन्िर् है, र्ो आप ककसी 
अनुभवी सदमा सलाहकार से बार् करने के सलए ककसी भी समय 1800RESPECT (1800 737 732) पर फोन कर 

सकरे्/सकर्ी हैं। 
 
 

अपनी युननयन से जुड़ें 
 

यदद आप पहले से ही ककसी युननयन के सदस्य नहीीं हैं र्ो इससे जुड़ें। ऑस्टे्रसलया में प्रत्येक कमािारी के सलए एक 

युननयन है। बीमाकर्ााओीं की र्रह ही, हो सकर्ा है कक यदद आपकी पहले से ही कोई समस्या हो र्ो युननयन 

आपकी सहायर्ा न कर पाए, इससलए यह महत्वपूर्ा है कक आपको सहायर्ा की आवश्यकर्ा पड़ने से पहले आप 

युननयन से जुड़े हों।  

 

युननयन आपके काम से सम्बजन्िर् कमािाररयों से बनी एक सींस्था होर्ी है। युननयनों को कमािाररयों द्वारा 
ववत्र्-पोवषर् ककया जार्ा है, जो सदस्यर्ा शुल्क का भुगर्ान कररे् हैं, और युननयनें कमािाररयों को अपने काम 

से जुड़े अधिकारों की लड़ाई लड़ने और इन्हें सींरक्षिर् बनाए रखने में कमािाररयों की मदद करर्ी हैं।  आप 

Australian Unions को 1300 486 466 पर फोन करके यह पर्ा लगा सकरे्/सकर्ी हैं कक युननयन आपको ककन 

मामलों में सुरिा देर्ी है। 
 
 

अन्य समर्थनों का प्रयोग करें 
 

समत्रों, पररजनों और सहकसमायों से बार् करें। भरोसेमींद लोगों को अपनी समस्या के बारे में बर्ाएाँ और उनके 

समथान की माींग करें। ववसशष्ट रूप से अपनी आवश्यकर्ा उन्हें बर्ाएाँ - जैसे कक जब आप सलाह-मशववरे में भाग 

ले रहे/रही हों र्ो बच्िों की देखरेख करने में सहायर्ा या सप्र्ाह में एक बार ककसी के साथ सैर करने जाना।   
 



आप Lived Experience Telephone Support Service (LETSS) को 1800 013 755 पर फोन करके ककसी भी ददन 

शाम 5 बजे से लेकर रार् 11:30 बजे के बीि फोन पर ककसी ऐसे र्वयजटर् से भी बार् कर सकरे्/सकर्ी हैं जो 
आपकी धिींर्ाएाँ सुने।  
 
 

ववराम लें 
 

यदद हो सके र्ो ससक लीव लें और स्वस्थ होने के सलए उस समय का प्रयोग करें।  
 

ऐनुअल लीव (वावषाक अवकाश) लेने की योजनाएाँ बनाएाँ और खुद को काम से पूरी र्रह छुट्टी दें।  
 

काम पर बे्रक लें और लींि टाइम में यदद हो सके र्ो कायािेत्र से बाहर जाएाँ।  
 

काया समय के पश्िार् काम की ई-मेल और फोन कॉल्स र्क अपनी पहुाँि को कम से कम करने की कोसशश करें। 
आप जजस कमरे में सोरे्/सोर्ी हैं वहााँ वका  स्िीन न रखें।  
 

इसपर वविार करें कक टया काम करने के कोई अनुकूलनीय (फ्लेटसीबल) प्रबींि सहायक हो सकरे् हैं और टया 
आपका ननयोटर्ा इनके सलए सहमर् हो सकर्ा है। पररवर्ानों में काम करने के घींटों में अस्थायी र्ौर पर कमी, 
कुछ घींटे घर से काम करने की सहमनर्, या काम शुरू र्था समाप्र् करने के अलग-अलग समय होना शासमल है। 
इस र्रह के पररवर्ानों में सहायर्ा के सलए अपनी युननयन से मदद माींगें।  
 
 

नए काम की तलाश करें 
 

नई नौकररयों के सलए आवेदन करें र्था ककन्हीीं ऐसे समत्रों या सींपकों से समलने का ननवेदन करें जो काम के नए 

अवसरों से आपका सींपका  स्थावपर् कर सकरे् हों।  
 
 

अपना ध्यान रखने के मलए समय ननकालें  
 

headsup.org.au पर मानससक स्वास््य और उपलब्ि काम के बारे में सींसािनों की जाींि करें। ऐसे र्वयायामों की 
कोसशश करें जो उस पररजस्थनर् में सहायक और गैर-सहायक सोि-वविार से ननपटें जब आप यह महसूस 

कररे्/करर्ी हैं कक आपको काम पर हुई ककसी घटना का सामना करना है।  
 

कुछ आरामदेह र्वयायाम करने की कोसशश करें। साींस सींबींिी र्वयायाम, मासपेसशयों को आराम देने, मागादसशार् 

ववजुएलाइज़ेशन और माइींिफुलनेस मेडिटेशन से मदद समल सकर्ी है। ऐसी बहुर् सी नन:शुल्क फोन एप्पस हैं 
र्था beyondblue.org.au पर सींसािान हैं जो आप पहली बार आरामदेह र्वयायाम करने में सहायर्ा दे सकरे् हैं।  
 

हर रोज़ एक या एक से अधिक आनन्दायक काम करने का प्रयास करें जैसे कक सैर करने जाना, नहाना, िूप में 
बैिकर पढ़ना, पसींदीदा टी.वी. शो देखना, ककसी पेड़ के नीिे बैिना, या बार् करने के सलए ककसी दोस्र् को फोन 

करना।  
 



 

कमथचारी मुआवजा क्लेम (दावा) करने पर ववचार करें 
 

यदद आपको कोई ऐसा रोग है जो आपके काम के कारण हुआ है या आपके काम का इसमें योगदान हो, र्ो आप 

आमदनी में हुए नुकसान, इलाज के खिा और कुछ मामलों में एकमुश्र् मुआवज़े के सलए टलेम कर सकरे्/सकर्ी 
हैं। इसे कमािारी मुआवज़ा टलेम कहरे् हैं। साउथ ऑस्टे्रसलया में, कमािारी मुआवज़ा टलेम का ननपटान 

सामान्यर्: Return to Work SA द्वारा ककया जार्ा है। 
 

आप टलेम कर सकरे्/सकर्ी हैं िाहे आप पाटा-टाइम, फुल-टाइम, कैजुअल या लेबर हायर कमािारी हों। कभी-
कभी आप र्ब भी टलेम कर सकरे्/सकर्ी हैं यदद आप काींटे्रटटर या सेल्फ-इम्पलॉएि हों। 
 

हम आपको बढ़ावा देरे् हैं कक आप उस पररजस्थनर् में काम पर लगी िोट के बारे में टलेम करने पर दृढ़र्ा से वविार 

करें यदद इससे पहले से आपको ससक लीव लेनी पड़ी हो, या आपको र्ा हो कक आपका एकमात्र ववकल्प यह है कक 

आप कायास्थल छोड़ दें।   
 

आपको इस बार् पर भी ग़ौर करना िादहए कक टया आपके पास इनकम प्रोटेटशन (आय सुरिा) र्क पहुाँि है या 
नहीीं, जैसे कक आपके ननयोटर्ा या सुपरएनुएशन फीं ि के माध्यम से, या यह कक टया आपके पास Centrelink 

भुगर्ानों र्क पहुाँि है।  
 
 

क्लेम करने के क्या खतरे हैं?  

 

आपका ननयोटर्ा टलेम के बारे में जानेगा और आपको टलेम को देखेगा। यदद आप काम से छुट्टी लेरे्/लेर्ी हैं या 
स्पष्ट र्ौर पर अस्वस्थ ददखाई देरे्/देर्ी हैं, र्ो आपके सहकमी यह जान जाएाँगे कक कुछ सही नहीीं है परन्रु् उन्हें 
यह र्भी पर्ा िलेगा कक आपने टलेम ककया है या नहीीं यदद आप या आपका ननयोटर्ा उन्हें यह बर्ार्ा है। आप 

अपने ननयोटर्ा से कह सकरे्/सकर्ी हैं कक वे आपके टलेम के बारे में सहकसमायों को न बर्ाकर आपकी 
गोपनीयर्ा का सम्मान करें। 
 

भववष्य के ननयोटर्ाओीं को आपके टलेम के बारे में केवल र्भी पर्ा िलेगा यदद आप या आपका वर्ामान 

ननयोटर्ा उन्हें इस बारे में बर्ाए; पुराने टलेमों का कोई सावाजननक र्ौर पर उपलब्ि रजजस्टर नहीीं है। 
ऑस्टे्रसलया में यह गैर-कानूनी है कक ककसी र्वयजटर् को इस कारर् नौकरी देने से मना ककया जाए टयोंकक उसने 

पहले कमािारी मुआवज़े के सलए टलेम ककया है। 

 

हो सकर्ा है कक आपका टलेम नामींज़रू हो जाए। यदद ऐसा होर्ा है, र्ो आप फैसले को िुनौनर् दे सकरे्/सकर्ी हैं। 
आपकी युननयन या इस र््य-पत्रक में सूिीबद्ध कोई सेवा भी इसमें आपकी मदद कर सकर्ी है। आप ककसी 
वकील से भी बार् कर सकरे्/सकर्ी हैं।  
 

जब आप टलेम कररे्/करर्ी हैं, र्ो यह सींभावना है कक Return to Work SA आपके रोग और इसके कारर् के बारे 

में और अधिक जानकारी माींगेगा। इस जानकारी प्रदान करना कदिन हो सकर्ा है और कुछ लोगों के सलए, इससे 

पुरानी परेशाननयााँ या सदमा भी सामने आएगा। 



 

 
 

आपातकालीन स्थर्नत में 
 

आपातकालीन स्थर्नत में 000 पर फोन करें। 
 

यदद आप र्वयजटर्गर् सींकटकाल या आत्म-हत्या के वविारों के बारे में ककसी से बार् करना िाहरे्/िाहर्ी हैं, र्ो 
Lifeline को ददन में ककसी भी समय 13 11 14 पर फोन करें। यदद आपको दभुावषए की ज़रूरर् है, र्ो TIS 

National को 131 450 पर फोन करें (लोकल कॉल के शुल्क लागू हैं) और Lifeline से 13 11 14 पर बार् करने का 
ननवेदन करें। 
 

Mental Health Triage Service 13 14 65 भी ककसी भी समय मानससक स्वास््य सींबींिी आपार्कालीन 

जस्थनर्यों में सहायर्ा कर सकर्ी है।   


