
Nepali | नेपाली 

धेरै चिन्ता 

नचिनहुोस ्



फिचनक्स सेन्टर (Phoenix Centre), प्रवासी संसाधन केन्र 

तास्माचनया (Migrant Resource Centre Tasmania) 

को एक शाखा, मनोचवज्ञान संसाधन (Psychology 

Tools): 'चवश्वव्यापी अचनचितताका बीि चिन्ता र 

व्यग्रताका साथ बााँच्दा' िाई उहााँहरूको बहुमूल्य स्रोत 

उपिब्ध गरेर देखाउनु भएको उदारताको नमन गनन िाहन्छ। 

यस पररयोजनािाई क्राउन (Crown) द्वारा स्वास््य चवभाग (Department 

of Health) को माध्यमद्वारा समथनन गररएको चथयो। 

अष्ट्रेचिया सरकारको प्राथचमक स्वास््य सञ्जाि कायनक्रम (Australian 

Government’s Primary Health Networks Program) अन्तगनत 

प्राथचमक स्वास््य तस्माचनया (Primary Health Tasmania) द्वारा 

समथनन प्राप्त। 

अष्ट्रेचिया सरकारको स्वास््य चवभागद्वारा समर्थनत। 



चिन्ता र व्यग्रता 

भएको जीवन 
हाम्रो संसार सधै ाँ पररवतनन भइरहन्छ र कचहिेकाही ाँ ती पररवतननहरूिे 

हामीिाई सामान्यभन्दा बढी चिचन्तत तुल्याउाँछन्। हामी ती पररवतननहरूिे 

हामीिाई र हाम्रा चप्रयजनहरूिाई कसरी असर गछन भनेर चिचन्तत हुन सक्छौं। 

सबै कुराहरू राम्र ैिचिरहेको भएता पचन चिन्ता र व्यग्रता िाग्न ुसामान्य 

समस्याहरू हुन ्- तर कचहिेकाही ाँ यसिे हाम्रो स्वास््यिाई चजत्न सक्दछन् र 

अचि हुन सक्छन्। 

यस पुचस्तकािे 'चिन्ता' र हामी यसिाई कसरी व्यवचस्थत गनन सक्छौं 

भने्नबारेमा खोजचबन गनेछ। तपाईंिाई अत्यचधक चिन्ता छ भने्न तपाईंिाई 

िाग्नेचबचिकै तपाईंिाई मद्दत गनन तपाईंिे गनन सके्न स्वयं-सहयोग सल्िाह र 

अभ्यासहरू समावेश छन्। 

यफद तपाईंिाई आवश्यक पदनछ भने संस्था र सहायता सञ्जािहरूको नम्बर र 

सम्पकन  चववरणहरू पचन उपिब्ध छन्। 



माचनससाँग भचवष्यका घटनाहरूबारे सोच्ने 

अद्भूत क्षमता हुन्छ। 'अगाचिको सोि' को 

अथन हामी समस्याहरूको अनुमान गनन सक्छौं 

भने्न हो, र यसिे हामीिाई समाधानको 

योजना गने अवसर फदन्छ। यसिे हामीिाई 

हाम्रो िक्ष्यहरू प्राप्त गनन मद्दत गदनछ भने 

'अगाचिको सोि' सहयोगी हुन सक्छ।  

उदाहरणको िाचग, हामीिे भाइरसको 

संक्रमण रोक्नको िाचग हामीिे हात धुने र 

शारीररक दरूी राख्न ेजस्ता सहयोगी कायनहरू 

गने चनणनय गनन सक्छौं।  

तर, चिन्ता 'अगाचि सोच्ने' एउटा तररका हो 

जसिे प्राय: हामीिाई चिचन्तत वा भयभीत 

तुल्याउाँछ। जब हामी अत्यचधक चिन्ता 

गछौं, हामी प्रायः हुन सके्न खराब 

अवस्थाको बारेमा सोच्दछौं र हामी यस्तो 

सामना गनन सक्दैनौ भने्न सोच्छौ ाँ। 

चिन्ता भनकेो के हो? 



चिन्ता िाग्दा कस्तो 

अनुभव हुन्छ? 
चिन्ता िाग्दा कचहिेकाही ाँ अचनयचन्ित महसुस गनन सक्छ, वा यसिे अन्य सबै 

चविारहरुिाई चनयन्िण गरे जस्तो हुन्छ। यस्तो चिन्ता केवि हाम्रो फदमागमा 

माि हुाँदैन। जब यो अत्यचधक हुन्छ हामी हाम्रो शरीरमा पचन यसिाई 

व्यग्रताको रुपमा महससु गदनछौं।  

चिन्ता र व्यग्रताका शारीररक िक्षणहरू चनम्न हुन्छन:् 

• मांसपेशीको तनाव वा दखुाइ र पीिा

• बेिैनी र आराम गनन असमथन

• ध्यान केचन्रत गनन करिनाइ

• सुत्न करिनाइ

• अक्सर धेरै थफकत महसुस गने



के कुराहरूि ेचिन्ता र 

व्यग्रता उत्पन्न गछन? 
कुनै पचन कुरािे चिन्ता उत्पन्न गननसक्छ। सबै कुराहरू रिक छन ्भने पचन तपाईं 

सोच्नु हुनसक्छ फक "तर यफद केही गिवि भयो भने के हुन्छ?" 

यद्यचप, केही चवशेष पररचस्थचतहरू हुन्छन् जहााँ चिन्ता िाग्न ुझन् बढी सामान्य 

कुरा हुनसक्छ। हामीिाई धेरै चिन्ता गराउने कुराहरु:  

नयााँ - हामी यस पररचस्थचतमा पचहिे चथएनौं, त्यसैिे हामीसाँग सम्बचन्धत गने 

कुनै अनुभव छैन, त्यसैिे के गने भनेर चनचित हुन सक्दैनौ ाँ।  

अप्रत्याचशत - हामी कुनै कुराको पररणामबारे चनचित छैनौं। 

भ्रचमत - सबै जनािे कुराहरू उस्तै तरीकािे बुझ्दनैन् - तपाईंको चविार अन्य 

व्यचिको चविारभन्दा िरक हुन सक्छ।  



चिन्ताका चवचभन्न प्रकारहरू 
चिन्ता सहयोगी वा असहयोगी हुन सक्छ, र केही व्यचिहरूिे चिन्तािाई 

'वास्तचवक समस्या' वा 'काल्पचनक समस्या' को रूपमा सोच्नु मद्दतकारी 

पाउाँदछन्। 

वास्तचवक समस्याका चिन्ता - वास्तचवक समस्याका चिन्ताहरू अचहिे नै 

तपाईंिाई असर गरररहेका र अचहिे तपाईंिे केही गननसके्न यथाथन 

समस्याहरूका बारेमा हुन्छन्। उदाहरणको िाचग, कोचभि-१९ (COVID-19) 

जस्ता भाइरसको सम्बन्धमा, तपाईंिे भाइरस िाग्न ेसम्भावना रोक्न धेरै 

कुराहरू गनन सकु्नहुन्छ, जस्तै हात धुने र अरूबाट केही शारीररक दरूी राख्ने। 

काल्पचनक चिन्ता - काल्पचनक चिन्ताहरु त्यस्ता कुराहरुको बारेमा हुन्छन् जुन 

वतनमानमा अचस्तत्वमा छैनन,् तर जुन भचवष्यमा घरटत हुन सक्छन्। यी 

चिन्ताहरू प्रायः सम्भाचवत सबैभन्दा खराब कुराका बारेमा हुन सक्छन्, जस्तै 

"म मरे भने के हुन्छ?", "यफद चिनेका सबै मरे भने के हुन्छ?" 



 

चिन्ताि ेकचहि ेसमस्याको 

रुप चिन्छ? 

सबैिे कचहिेकाही ाँ चिन्ता गदनछन्, र केही चिन्तािे हामीिाई अगाचि सोच्न 

र के गने योजना बनाउन सहयोग परु् याउाँछ। हामी भन्छौं फक चिन्ता तब 

समस्यामा पररणत हुन्छ जब यसिे तपाईंिाई बााँच्न िाहेको जीवन 

बााँच्नबाट रोक्दछ, वा यफद यसिे तपाईंिाई अत्यचधक थफकत वा चनराश 

महसुस गराउाँछ। 

सामान्य चिन्ता अचधक चिन्ता 

तपाईंिे िाहनुभएको कुरा प्राप्त गनन मद्दत 

गदनछ 

तपाईंिाई जीवनका समस्याहरू समाधान 

गनन मद्दत गदनछ 

तपाईंिाई चनराश, उदास वा अत्यचधक 

थफकत बनाउाँछ 

तपाईंिे िाहनुभएको जीवन चजउन बाट 

रोक्दछ 



 

धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

के तपाईं यी सामना गने 

रणनीचतहरूमध्ये केही 

साथी र पररवारका साथ 

बााँड्न सकु्नहुन्छ? 

सबैिे पररवतनन र 

करिनाइहरूिाई िरक 

तररकािे सामना गदनछन्। 

चवगतमा अवस्था गाह्रो 

भएको बेिामा तपाईंिे 

कसरी सामना गनुनभयो? 



चिन्ता िग्दा म के गनन 

सक्छु? 
पुचस्तकाको यस खण्िमा हामी केही जानकारी र अभ्यासमा ध्यान केचन्रत गनेछौं जसिे 

तपाईंको भिाइको प्रबन्ध गनन मद्दत गदनछ। यसिे तपाईंिाई चनम्न कुराहरूमा मद्दत गदनछ: 

तपाईंको जीवनमा सन्तुिन कायम राख्न - केही माचनसहरू सोच्छन् फक सुस्वास््य सन्तुचित 

गचतचवचधहरू गदै जीवन चबताउाँदा प्राप्त हुन्छ जसिे तपाईंिाई आनन्द, उपिचब्ध, र 

नचजकपनको (अरूसाँग जोचिएको) अनुभूचत प्रदान गदनछ। 

आनन्द, उपिचब्ध र चनकटताको असन्तुिनिे हाम्रो मनोदशािाई असर गनन सक्छ। 

उदाहरणको िाचग, यफद तपाईं रमाइिो गनन वा सामाचजक भेटघाट गनन समय नछुट्टयाई 

आफ्नो अचधकांश समय काममा व्यतीत गनुनहुन्छ भने यसिे तपाईं दःुखी र एक्िो महसुस गनन 

सकु्नहुन्छ। र यफद तपाईं धेरैजसो समय रमाइिोको िाचग आराम गरेर चबताउनुहुन्छ र अन्य 

महत्वपूणन िीजहरू गनुनहुन्न भने यसिे पचन तपाईंको मनोदशािाई असर गननसक्छ। 

प्रत्येक फदनको अन्तमा 

तपाईंिे आिैं िाई जााँच्न 

सकु्नहुन्छ र 'आज मैिे के 

गरें जसिे मिाई 

उपिचब्धको अनुभूचत 

फदिायो?' 'खुशी?' 

'अरूसाँग घचनष्ठता?' 'के 

मैिे राम्रो सन्तुिन 

पाएाँ, वा म भोचि िरक 

तररकािे के गनन सक्छु?' 

भनेर सोच्न सकु्नहुन्छ। 

यसि ेअचनचित समयमा केही चनचितता ल्याउन मद्दत गदनछ। 

यफद सम्भव छ भन,े दचैनक ताचिकामा रहन ेप्रयास गनुनहोस ्- 

प्रत्यके फदन उही समयमा उठ्न,े काम गन,े खान,े व्यायाम गन,े 

र चवश्राम चिन।े 



 

 

खुशी - प्रत्येक फदन केही गचतचवचधहरू गने योजना गनुनहोस् जुन रमाइिो हुन्छ र 

तपाईंिाई उत्साचहत बनाउाँदछ। उदाहरणको िाचग, एक राम्रो पुस्तक वा पचिका 

पढ्ने, हास्य कायनक्रम हेने, मनपने गीतहरुमा नाच्ने वा गाउने, आरामदायी 

तररकाि ेनुहाउने, वा तपाईंिाई मनपने खाना खाने। 

उपिचब्ध - हामी राम्रो महसुस गछौं जब हामीिे केही हाचसि गरेका हुन्छौं वा पूरा 

गरेका हुन्छौं, त्यसैिे प्रत्यके फदन गचतचवचधहरू समावेश गनुन मद्दतकारी हुन्छ जसिे 

तपाईंिाई उपिचब्धको भावना प्रदान गछन। उदाहरणको िाचग, केही घरका 

कामहरू, सजावट, बगैंिा, कायन, नयााँ खाना पकाउने, एक व्यायाम ताचिका पूरा 

गने, वा 'जीवन प्रशासन' पूरा गने जस्तै चबि चतने। 

सामाचजक सम्पकन  - याद गनुनहोस् फक हामी सामाचजक जनावरहरू हौं - सििता र 

चवकासका िाचग हामीिाई अरूहरूसाँग जोचिनुपने हुन्छ। कम्तीमा केही सामाचजक 

गचतचवचधहरू गने प्रयास गनुनहोस् र अन्य व्यचिहरूिाई समावेश गराउनुहोस्। यस्तो 

समयमा तपाईंिे टाढबैाट सामाचजक कायनहरू गनन केही रिनात्मक तररकाहरू खोज्नु 

पदनछ। उदाहरणको िाचग, अनिाइन वा िोनबाट सम्पकनमा रहेर। 

खुशी? उपिचब्ध 

स्वस्थता 

सामाचजक सम्पकन  



धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

के शारीररक रूपमा 

टाढा भएर गररने 

तररकाहरू छन् जसमा 

तपाईंिे आफ्नो चछमेकी 

र एक्िो माचनसहरुको 

ख्याि राख्न सकु्नहुन्छ?  

तपाईंिे यस्तो गनुन 

भएपचछ दबैु जनािाई 

खुशी बनाउनुहुनेछ। 



धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

याद राख्नहुोस ्- तपाईंका 

साथीहरू तपाईको गोजीमा 

छन.्.. तपाईंि ेउनीहरूिाई 

िोन माि गनुनपछन 

जब तपाईं कुरा गनुनहुन्छ 

चमिजन र पररवारि े

नचजक महससु गछनन ्



चिन्ता वकृ्ष 

तपाईंको चिन्ता 'वास्तचवक समस्या' को चिन्ता, वा 

'काल्पचनक' चिन्ता कुन हो भनेर पचहिान गन ेअभ्यास 

गनुनहोस।्  

चिन्ता चनणनय वृक्ष (Worry Decision Tree) तपाईंको 

चिन्ता कुन प्रकारको हो भनेर चनणनय गनन सहयोगका िाचग 

उपयोगी उपकरण हो। यफद तपाईंिे धेरै काल्पचनक 

चिन्ताको अनुभव गदै हुनुहुन्छ भने तपाईंको फदमागिे 

अचहिे नै समाधान गननसके्न समस्यामा ध्यान केचन्रत 

गरररहेको छैन, र त्यसपचछ चिन्तािाई हटाउन र अरू 

केही कुरामा ध्यान केचन्रत गने उपायहरू पिा िगाउनु 

पछन भनेर तपाईंिे आिैाँिाई सम्झाउनु महत्त्वपूणन हुन्छ। 

यफद बािबाचिकाहरूिे सामना गनन गाह्रो महसुश गदैछन् 

भने पचन तपाईं यो उपकरण प्रयोग गनन सकु्नहुनेछ। 



 

 

 

 

  

तपाईंिाई 'वास्तचवक समस्या' हो फक 'काल्पचनक चिन्ता' हो 

जान्न मद्दत गननको िाचग यस चनणनय वकृ्षको प्रयोग गनुनहोस।्

म केको बारेमा चिन्ता गदैछु? 

के यो समस्या मिै े

समाधान गन ेसके्न 

समस्या हो? 

हो होइन 

तपाईंि ेके गनन सकु्नहुन्छ तय गनुनहोस।् 

तपाईंका चवकल्पहरू सिूीबद्ध गनुनहोस।्

त्यसोभए चिन्तािाई छोड्नहुोस ्र तपाईंको 

िाचग अचहि ेमहत्त्वपणून केही अरु न ैकुरामा 

ध्यान फदनहुोस।् 

के मिै ेअचहि ेगननसके्न 

केही कुरा छ? 
होइन 

हो 
तपाईंि ेके गनन सकु्नहुन्छ र कचहि ेतपाईं 

यो गनुनहुन्छ भन्न ेयोजना गनुनहोस ्

अब यो गनुनहोस।्

त्यसोभए चिन्तािाई छोड्नहुोस ्र तपाईंको 

िाचग अचहि ेमहत्त्वपणून केही अरु न ैकुरामा 

ध्यान फदनहुोस।् 

त्यसोभए चिन्तािाई छोड्नहुोस ्र तपाईंको 

िाचग अचहि ेमहत्त्वपणून केही अरु न ैकुरामा 

ध्यान फदनहुोस।् 



सहानुभचूत 
आिैाँसाँग करुणामय ढंगिे बोल्नुहोस्। चिन्ता िासोबाट आउन सक्छ - 

हामी अरूको चिन्ता गछौं जब हामी चतनीहरूको वास्ता गछौं।  

आिैाँसाँग चबस्तारै कुरा गनुनहोस्। कल्पना गनुनहोस् तपाईंको सबैभन्दा 

चमल्ने साथीिे तपाईंिाई भन्ने कुरा।  

आिैाँिाई आश्वस्त पानुनहोस् फक तपाईंको चिन्ता आउाँछ फकनफक तपाईं 

अरूको ख्याि राख्नुहुन्छ।  

तपाईंको व्यग्र वा चिन्ताजनक चविारहरूिाई दया र करुणामय 

तररकािे प्रचतकृया फदने अभ्यास गनुनहोस्। 



तपाईं र अरूिाई बचियो र 

खुशीको अनुभव गराउन 

करूणाको शचि प्रयोग गनुनहोस्। 

धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

के तपाईं कसैिाई पि/ कािन पिाउन 

सकु्नहुन्छ, उनीहरुका िाचग केही खाना 

बनाउन सकु्नहुन्छ, मनपन ेफकताब वा 

गीत बााँड्न सकु्नहुन्छ? 

करुणा र दयाको अभ्यासिे एक मजबतू 

प्रचतरक्षा प्रणािी, अचधक खुशी प्रदान 

गछन र तनाव र चिप्रेसनको स्तर कम 

गराउन सक्छ। 



धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्
उच्च तनाव र अचनचितताको समयमा तपाईंको चवगतको 

तनावपूणन समयको सम्झनाहरुि ेउक्साउनु सामान्य कुरा हो। 

यफद तपाईंिाई यो धेरै पटक भइरहेको छ भन,े चनम्न कुराको 

बारेमा सोिेर तपाईंको फदमागिाई वतनमानमा िेरर ल्याउने 

प्रयास गनुनहोस्: 

तपाईंिे देख्न सके्न ५ िीजहरु 

तपाईंिे सुन्न सके्न ४ िीजहरु 

तपाईंिे छुन सके्न ३ िीजहरु 

तपाईं सुाँघ्न सके्न २ िीजहरू 

र एक िामो श्वास चिनुहोस ्



सिेतना 

सिेतना वतनमान क्षणमा ध्यान केचन्रत गनेबारेमा हो, भूत र 

भचवष्यको सट्टा। सिेतनाको चसके्न र अभ्यास गनानिे हामीिाई चिन्ता 

भगाउन र हामीिाई अचहिेको क्षणमा फितान ल्याउन मद्दत गनन सक्छ। 

तपाईंको सासको कोमि प्रवाहमा वा अचहि ेतपाईंि ेआफ्नो 

वररपरर सनु्न वा देख्न सके्न कुरामा ध्यान केचन्रत गनुनहोस।्



आफ्न ैदेखभाि जााँि 
हाम्रो जीवनमा आएका कुनै पररवतननहरूको पचहिान गदै चनयचमतरूपमा 

हामीिे कस्तो गदैछौं भनेर जााँि गनुन मद्दतकारी हुन सक्दछ। जााँि गनुनपने 

केही क्षेिहरू चनम्निगायत छन्: 

भावनाहरू: के तपाईंिे हािैमा आफ्ना भावनाहरूमा कुनै पररवतनन 

आएको देखु्नभएको छ? के तपाई प्रायः द:ुखी हुनुहुन्छ, वा दैचनक 

कामहरू (खाना पकाउने, धुने, िुगा िगाउने आफद) पचहिाभन्दा 

अचहिे गाह्रो पाउनुहुन्छ? 

शरीर: तपाईंिे आफ्नो शरीरमा कुनै पररवतनन देखु्नभयो? चछटो धचड्काँ दो 

मुटु; कचसएको/दखेुको कााँध; श्वास िेनन गाह्रो छ? 

चनन्रा: तपाईंको चनरामा पररवतनन आएको छ? के तपाईंिाई सुत्न 

गाह्रो िाग्छ, वा रातमा उठ्नुहुन्छ र िेरर चनदाउन सकु्न हुन्न? वा 

तपाईं बढी चनदाइरहनुभएको छ र उठ्न गाह्रो भइरहेको छ? 

चिन्ताहरू: के तपाईं 'काल्पचनक चिन्ता' मा ध्यान केचन्रत गदै हुनुहुन्छ, 

जसको तपाईंसाँग कुनै चनयन्िण छैन? के तपाईं हुनसके्न सबैभन्दा खराब 

अवस्थाको बारेमा सधै ाँ चिन्ता गनुनहुन्छ? 

व्यवहार: तपाईंको व्यवहार हािमा आएर पररवतनन भएको छ? के 

तपाईं सामान्यभन्दा बढी जोचखम चिइरहनुभएको छ; माचनसहरूसाँग 

धेरै ररसाउनु; सामना गननका िाचग मद्दत गनन रक्सी/िागूऔषध को 

प्रयोग गदै हुनुहुन्छ वा अचधक/कम खाना खााँदै हुनुहुन्छ? 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

आफ्न ैदेखभाि जााँि 
 यफद तपाईंिे यी कुराहरूमा कुनै पररवतनन देख्नुभयो जसिे तपाईंको 

स्वस्थतािाई असर गरररहेको छ भने, तपाईंिे के गनुनहुनेछ भनेर योजना 

बनाउनुहोस्। तपाईंको योजनामा चनम्न कुरा समावेश हुनसक्छन्: 

तपाईं नचजकको व्यचि, वा िाक्टर वा परामशनदातासाँग यी 

पररवतननहरूको बारेमा कुरा गन े

यस पचुस्तकामा फदइएका केही अभ्यासहरू गन ेजस्त ै

सितेना, करुणा, कृतज्ञता आफद। 

प्रत्यके फदन केही व्यायाम गन ेर ताजा हावा चिन ेगन े

प्रयास गन े

तपाईंको फदनहरूमा आनन्द, उपिचब्ध र जोिाइको 

सन्तिुन गनन सम्झन े



धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

के आज तपाईंि:े 

व्यायाम गनुनभयो? 

हााँस्नु भयो? 

केही स्वस्थ खानुभयो? 

घरबाचहर कसैसाँग 

सम्पकन  गनुनभयो? 
याद गनुनहोस्, यसमा 

हामी सबै साँगै छौं। 



धरैे चिन्ता नचिनहुोस ्

कृतज्ञता देखाउने अभ्यासिे 

तपाईंको मानचसक स्वास््यमा 

सकारात्मक प्रभाव पानन 

सक्छ, चवशेषगरी उच्च तनाव 

वा पररवतननको समयमा। 

फक त आिैाँिे, वा साथी वा 

पररवारका सदस्यको साथ, 

प्रत्येक फदन ३ वटा 

कुराहरूको नाम चिनुहोस् 

जसका िाचग तपाईं आफ्नो 

जीवनमा आभारी हुनुहुन्छ। 



थप सहायता 

यफद तपाईंिे याद गनुनभएका कुनै पचन 

पररवतननिे तपाईंिाई असर गनन शुरू गरररहेको 

छ, र तपाईंिे यस पुचस्तकाका सबै सुझावहरू, 

युचिहरू र रणनीचतहरूको प्रयास गनुनभयो, र 

अझै पचन 'िीक नभएको' महसुस गनुनभयो भने, 

चनम्नमध्ये कसैिाई िोन वा सम्पकन  गनुनहोस्: 

िाइििाइन (Lifeline) (फदनको २४ घण्टा, हरेक फदन) 

13 11 14 

ससुाइि कि ब्याक सर्भनसजे (Suicide Call Back Service) 

(फदनको २४ घण्टा, हरेक फदन) 

1300 659 467 

फिचनक्स सने्टर (Phoenix Centre) (चबहान ९ बज ेदचेख सााँझ 

५ बज ेसम्म, सोमबारदचेख शकु्रबार) 

होबाटन (Hobart) 03 6221 0999 | िउनसेस्टन 

(Launceston) 03 6724 2820 



 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

रटप्पणी: 



Launceston Office

Migrant Resource Centre Tasmania
27 Paterson Street, Launceston
Phone: 03 6724 2820

Contact Us

Glenorchy Office

Migrant Resource Centre Tasmania
KGV Sports and Community Centre,
Level 2, 1A Anfield Street, Glenorchy
Phone: 03 6221 0999

reception@mrctas.org.au

www.mrctas.org.au

www.facebook.com/mrctasmania




