
जसले मदिरा वा अन्य 
लागूपिार्थको प्र्योग 
गि्थछ वा ्यसमा निर्थर छ, 
उसलाई के तपाई सह्योग 
गि््थहुनछ?

NEPALI

मेरो बारेमा?
हामी सबै फरक फरक तररकाले सामना गर्छौं । कसैलाई लागूपदार्थ प्रयोग 
गरीरहेको समर्थन गन्थ सजिलो रै्न । तपाईंले खयाल राखने व्यक्तिसँग 
तपाईलाई केहह गाह्ो परेको हुनसकर् । तपाईलाई लागूऔषध वा मददरा 
प्रयोग गनने व्यक्तिको बारेमा सँधै राम्ो महसुस नहुन सकर् ।  तपाईं उदास 
वा हनराश महसुस गन्थ सकनुहुनर् । 

तपाईंले सकनुहुनर्:

• मदिरा र लाग्औषध सूचिा सेवामा फोि गरेर कसैसँग कुरा गनु्थहोस्। 
यसले तपाईंलाई आवशयक मद्दत प्रापत गन्थ सहयोग पुया्थउँदर् र 
तपाईंलाई वा तपाईंले खयाल राखने व्यक्तिको लाहग कसतो प्रकारका 
सेवाहरू, उपलब्ध र्न् भनेर बुझन सहयोग पुया्थउँदर् िसतै परामश्थ 
सेवा । वा तपाईंले स्ानीय लागूऔषध र मददरा सेवासँग एक भेटबाता्थ 
तय गन्थ सकनुहुनर्।

• तपाईले पनहले आफिो ख्याल राखि्होस।् आफुमाक्र हनभ्थर 
व्यक्तिलाई खयाल गनु्थपनने वा लागूऔषध वा मददराको समसया भएको 
व्यक्ति को हेरहवचार गनु्थपनने तनावले आफनो शारीररक र मानक्सक 
सवास्य मा धेरै दबाब ददन सकर्। आफनो लाहग समय हनकालनुहोस्।

• तपाईंलाई रमाइलो लागने केहह गन्थ वा तपाईंलाई तनाव कम गन्थ मद्दत 
गनने गहतहवधधहरू गन्थ योिना बिाउि्होस,् िसतै: माक्लस, बगैंचामा 
काम गनने।

• आध्यात्मक अभ्यास र तपाईंको धारममिक सम्िा्यको समर्थि पहन 
सहयोगी हुन सकर्।

• सहयोगी समूहमा सहरागी हुि्होस।् कहहलेकाँही हेरचाहकता्थहरूले 
पररवार र सारीहरूले आफूले के भोहगरहेर्न् भनेर पूर्थ रूपमा 
नबुझेको महसुस गद्थर्न्। यसतै भोगाईबाट गुजरिएका माहनसहरू िसले 
बुझदर्न् र िससँग उसतै समसयाहरू र्न र िसले समर्थन प्रदान 
गद्थर्न्, सँग िोहिने कोक्शश गनु्थहोस्।

• तपाईंको शरीरलाई सवस् राखने, मानक्सक सवास्यलाई बक्लयो राखने र 
तपाईंको उिा्थ उच्च राखने खाना खाि्होस।्

• सनरि्य हुि्होस् र तपाईको तनावलाई व्यवस्ापन गन्थ र राम्ो हनद्ाको 
लाहग व्यायामको मिा क्लनुहोस्। उदाहररका लाहग हहंि्नुहोस्, पौिी 
खेलनुहोस्।

• सकेसमम आराम गि््थहोस ्वा सुतनुहोस्।

म कसरी मद्दत गि्थ सकछ् ?
तपाईंले सकनुहुनर्:

• पूवा्थग्रह नराखी क्रा गि््थहोस।् यदद तपाईंलाई लागूपदार्थको प्रभाव 
राहा र् भने यसतो गन्थ प्रायिसो सजिलो हुनर् ।  

• ड्रगस (लागूपदार्थ) वा मददरा सेवन गनने व्यक्तिलाई मद्दत क्लन वा सवास्य 
िाँच गन्थ प्रो्सानहत गि््थहोस।् यसले उनीहरूलाई आफनो लागूपदार्थ 
सेवन वा मददराको प्रयोग हेन्थ मद्दत गन्थ सकर्। यसले लागूपदार्थ सेवन  
वा मददराको प्रयोगले उनीहरूको शारीररक वा मानक्सक सवास्यमा 
असर गन्थ शुरू गद्थर् वा असर गरररहेको र् भनेर हेन्थ पहन सहयोग गन्थ 
सकदर्।

• यदद उसले प्रयोग कम गन्थ वा हाहन कम गन्थ को लाहग प्रयास गद्थर् भने 
यो पररवत्थनलाई समर्थि गि््थहोस।् उनीहरू रोकन नचाहँन सकर्न्। 
प्रयोग नगनु्थ नै सुरक्षित हवकलप हो, तर कहहलेकाँही माहनसहरूलाई 
उनीहरूले रोकन सकर्न् िसतो लागदैन वा उहनहरूले क्सधै रोकन 
चाहँदैनन्। िब यसतो हुनर्, यसले षिहतलाई कम गनने तररकाहरूमा 
धयान केजनद्त गन्थ मद्दत गद्थर्।

• ्याि गि््थहोस,् पररवत्थन कदिन हुनर्।

• आशा र प्रो्साहि प्रिाि गि््थहोस् नक पररवत्थन सम्भव र्, यदद 
हतनीहरूले मददरा वा लागूऔषधको प्रयोग बनद गनने हनर्थय गरे भने।
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हामीले गि्थ सकछौ:
• मददरा वा अनय लागूपदार्थको बारेमा िानकारी प्रिाि गि्थ 

• अरूको लागूपदार्थको प्रयोगले गदा्थ तपाईंलाई भइरहेको समसयाहरूको 
बारेमा क्राकािी गि्थ 

• तपाईं अनय सेवाहरू वा समूहहरूसँग सत्मललत हुिको लानग सह्योग 
गि्थ िसले तपाईंलाई रप सहयोग प्रदान गन्थ  सकदर्

• मददरा वा अनय लागूपदार्थको प्रयोग गरीरहेको व्यक्तिलाई सहयोग गन्थ 
सकने सेवाहरूको बारेमा छलफल गि्थ



््यसोरए उिीहरूले नकि छाड्िैिि्?

कुनै व्यक्तिले लागूपदार्थ वा मददराको प्रयोग गनु्थका रुप्रै काररहरू हुन सकर्न्।

उदाहररको लाहग, हतनीहरू यसमा हनभ्थर हुन सकर्न्, वा हतनीहरूले रकसी वा अनय लागूपदार्थको र्नौट गनु्थका हनमन काररहरू हुन सकर्न्;

• क्चनता र उदासीनताको लषिरहरूलाई हटाउने प्रयास गन्थ।

• सारीहरूसँग सामाजिक रूपमा घुलधमल हुन।

• लागूपदार्थ वा मददराको प्रभावको अनुभव गन्थ (यसमा आरामदायी भावना समावेश हुन सकर्)।

यो महतवपूर्थ र् हक:

• कसैले पहन अकको व्यक्तिलाई पररवत्थन गन्थ सकदैन भनेर ब्झि्होस।् 

• यो बुझनु महत्वपूर्थ र् हक व्यक्तिले उनीहरूको लागूपदार्थ प्रयोग र उनीहरूको यस हनर्थयहरूबाट पनने सबै प्रभावहरूको ‘जिममेवार’ सवयं आफै हुनर्।

• कसैको लागूपदार्थ प्रयोग गनने हनर्थयको लाहग आफूलाई िोष िदिि्होस।्

Stimulant Support Line*: 1800 101 188
Illawarra Shoalhaven Drug & Alcohol Service*: 1300 652 226

Family Drug Support*: 1300 368 186
Drug & Alcohol Multicultural Education Centre: 

(02) 8706 0150 
Lifeline: 131 114  

Mental Health Helpline*: 1800 011 511

लागूपदार्थ र मददराको लाहग कहाँ सहायता प्रापत गनने: 
https://yourroom.health.nsw.gov.au/resources/publications/Pages/

Where-can-I-get-help-English.aspx

पररवारमा लागूऔषध वा मददराको प्रयोग कसरी सामना गनने:
https://yourroom.health.nsw.gov.au/pages/for-families.aspx

*Please note: if you are calling from a mobile, 

call costs to 1800 and 1300 are set by your mobile service

अन्य उप्योगी ि्बरहरू

दोभाषेको लाहग TIS लाई 131 450 मा फोन गनु्थहोस् (हन: शुलक)
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