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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਸ ਿੱਚੋਂ ਆਪ੍ਣਾ ਰਿਤਾ ਲਿੱਭਣਾ 
ਜਦੋਂ ਸ ਼ਿੰਦਗੀ ਭਾਰੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹ ਼ਿੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਮ਼ਿੰਗਣ ਦਾ ਸ ਚਾਰ  ੀ ਭਾਰੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  

ਸਾਇਦ ਇਹ ਯਕੀਨ ਨਾ ਹੋ ੇ ਸਕ ਸਕਿੱਥੋਂ ਸ ਰ ੂਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਗ਼ਲਤ ਚੀ  ਚ ਣਨ ਬਾਰੇ ਸਚ਼ਿੰਤਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂ਼ਿੰ  ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਠੀਕ ਿਮਝਾਉਣ ਲਈ ਦਬਾਅ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਿੋਚ ਿਕਦ ੇਹੋ ਸਕ 

ਕੀ ਤ ਿੀ ਾਂ ਜੋ ਅਨ ਭ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਹ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮ਼ਿੰਗ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ  ੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਇਹ ਿਭ ਕ ਿੱਝ ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਿਸਥਤੀ  ਰਗਾ ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਜਾਣ ੋਸਕ ਇਹ ਪ੍ੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਿਮਝ ਸ ਿੱਚ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਬਹ ਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕ ਿਹਾਇਤਾ ਲਿੱਭਣ ਦੀ ਸ ਰਆੂਤ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਇਹੀ ਮਸਹਿੂਿ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੇ ਤੋਂ ਇਿ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਬਾਰੇ ਿਭ ਕ ਝ ਜਾਣਦ ੇਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੇ ਤੋਂ 

ਇਹ  ੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ “ਸਬਲਕ ਲ ਿਹੀ ਸਬਦ” ਹੋਣ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਹ ਹਿੱਕ ਰਿੱਖਦ ੇਹੋ ਸਕ 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਅਤੇ ਿਪ੍ਿੱਸਟਤਾ ਨਾਲ ਪ੍ੇਸ ਆਇਆ ਜਾ ੇ। 

ਇਹ ਿਮਝਣਾ ਸਕ ਤ ਿੀ ਾਂ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਸਕ ੇਂ ਚ ਿੱਕ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਸਕਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਹ ਿਭ 

ਕ ਿੱਝ ਚੀ ਾਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਥੋੜ੍੍ਾ ਆਿਾਨ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਾਉਣ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਿਿਟਮ ਗ ਼ਿੰਝਲਦਾਰ ਸਕਉਾਂ ਲਿੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ? 

ਜਦੋਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਤਣਾਅ ਸ ਿੱਚ ਹ ਼ਿੰਦ ੇਹੋ ਜਾਾਂ ਜ ਬਾਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿ਼ਿੰਘਰਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ਼ਿੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਣਾਲੀ 

ਭ ਿੱਲ-ਭ ਿੱਲਈਆ  ਾਾਂਗ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਬਹ ਤ ਿਾਰੀਆਾਂ ਿੇ ਾ ਾਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਹਮੇਸਾ 

ਿਪ੍ਿੱਸਟ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ਼ਿੰਦਾ ਸਕ ਇਹ ਇਿੱਕ-ਦਜੂੇ ਨਾਲ ਸਕ ੇਂ ਜ ੜ੍ਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਸ ਰਆੂਤ ਸਕਿੱਥੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਲੋਕ ਅਕਿਰ ਕਸਹ਼ਿੰਦੇ ਹਨ ਸਕ ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂ਼ਿੰ  ਇਹ ਸਜਹਾ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

• ਿਮਝ ਨਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦੀ ਸਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਸਕਹੜ੍ੀ ਸਕਿਮ ਦੀ ਮਿੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ 

• ਇਿ ਬਾਰੇ ਅਸਨਸਸਚਤ ਸਕ ਕੀ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਚ਼ਿੰਤਾ “ਕਾਫੀ ਗ਼ਿੰਭੀਰ” ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ 

• ਉਹ ਸਕ ੇਂ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਸ ਿੱਚ ਸਰਸਮ਼ਿੰਦਾ 

• ਇਿ ਸਚ਼ਿੰਤਾ ਸ ਿੱਚ ਸਕ ਸਕਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਰਾਏ ਨਾ ਕਾਇਮ ਕਰ ਲਈ ਜਾ ੇ ਜਾਾਂ ਸਾਇਦ ਗ਼ਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ 

ਨਾ ਸਲਆ ਜਾ ੇ 

• ਇਹ ਡਰ ਸਕ ਸਕਤੇ ਉਹ ਕੋਈ ਗ਼ਲਤ ਕਦਮ ਨਾ ਚ ਿੱਕ ਲੈਣ। 

ਇਹ ਿਾਰੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਸਬਲਕ ਲ ਆਮ ਹਨ। ਮਿੱਦਦ ਲਈ ਹਿੱਥ  ਧਾਉਣਾ ਕਮ ੋਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਬਸਲਕ ਸਹ਼ਿੰਮਤ 

ਭਸਰਆ ਕਦਮ ਹੈ। 
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ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂ਼ਿੰ  ਿਮਝਣਾ 

ਆਿਟਰੇਲੀਆ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਪ੍ਿੱਧਰਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਬਣੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਤ ਿੀ ਾਂ 

ਇਿਨੂ਼ਿੰ  ਇਿੱਕ ਪ੍ੌੜ੍ੀ  ਾਾਂਗ ਿੋਚ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਪ੍ਸਹਲੇ ਕਦਮ ਹਲਕੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਸ ਰਆੂਤੀ ਿਹਾਇਤਾ ਸਦ਼ਿੰਦ ੇਹਨ। 

ਸਜ ੇਂ ਹੀ ਤ ਿੀ ਾਂ ਪ੍ੌੜ੍ੀ ਉਿੱਪ੍ਰ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ,  ਧੇਰੇ ਗ ਼ਿੰਝਲਦਾਰ  ਰਰੂਤਾਾਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ  ਧੇਰੇ ਸ ਸੇਸ ਿੇ ਾ ਾਾਂ ਹਨ। 

ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੀ  ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਸਕ ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਿ ਪ੍ੌੜ੍ੀ ’ਤੇ ਸਕਿੱਥੇ ਸ ਿੱਟ ਹੋ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਸ ਰਆੂਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਸਿਰਫ ਇਿੱਕ ਜਗ੍ਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਿੱਥੋਂ ਕੋਈ ਤ ਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਕਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ? 

ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸੇ ਰ ਅਤੇ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਟਾਫ ਹਨ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ 

ਜੀਪ੍ੀ ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਇਹ ਿਮਝਣ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤ ਿੀ ਾਂ ਕੀ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਇਿੱਕੋ  ਾਰ 

ਿਾਰੀ ਕਹਾਣੀ ਦਿੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਛੋਟੀ ਸਜਹੀ ਗਿੱਲਬਾਤ  ੀ ਮਦਦਗਾਰ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਦਰ ਾ ਾ 

ਖੋਲ੍ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਕੇਂਦਰ 

ਇਹ ਕੇਂਦਰ  ਾਕ-ਇਨ ਿੇ ਾ ਾਾਂ ਹਨ, ਇਿੱਥੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਿਿੱਧੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਟਾਫ ਨਾਲ ਗਿੱਲ 

ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਰੈਫਰਲ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਿਰਫ ਜਾ ਕੇ ਦਿੱਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਚਿੱਲ 

ਸਰਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਕਹੜ੍ੀਆਾਂ ਿਹਲੂਤਾਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ, ਇਿ ਬਾਰੇ ਿ ਣਨ ਲਈ ਉਿੱਥੇ ਮੌ ੂਦ ਸ ਅਕਤੀ 

ਨਾਲ ਇਕਿੱਠੇ ਸ ਚਾਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਾਈਨ 

ਜੇਕਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਫੋਨ 'ਤੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਪ੍ਿ਼ਿੰਦ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਿਹਾਇਤਾ, ਭਰੋਿਾ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਸ ਿੱਚ 

ਉਪ੍ਲਬਧ ਚੀ ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸੇਵਰ 

ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸੇ ਰ ਹਨ ਜੋ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਸਕਿਮਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਸਜ ੇਂ ਸਕ: 

• ਮਨੋਸ ਸਗਆਨੀ 

• ਕਾਊਾਂਿਲਰ 

• ਮਨੋਸ ਸਗਆਨੀ 

• ਨਰਿਾਾਂ 

• ਿੋਸਲ  ਰਕਰ 

• ਸਕਿੱਤਾਮ ਖੀ ਥੈਰੇਸਪ੍ਿਟ। 
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ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਇਹ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ਾਂ ਸਕ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਕੌਣ ਠੀਕ ਰਹੇਗਾ। ਕੋਈ ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  

ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਉਹ ਪ੍ਿੱਧਰ ਤਿੱਕ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਕਰਨ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀਆਾਂ  ਰੂਰਤਾਾਂ ਨਾਲ 

ਮੇਲ ਖਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਅਸਨਸਸਚਤ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 

ਮਿੱਦਦ ਮ਼ਿੰਗਣ ਬਾਰੇ ਘਬਰਾਹਟ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਸਬਲਕ ਲ ਿਧਾਰਨ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਬਹ ਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕ ਸਚ਼ਿੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਸਕ ਉਹ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਗਿੱਲਾਾਂ ਠੀਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਦਿੱਿ ਪ੍ਾਉਣਗੇ ਜਾਾਂ ਸ ਰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਕਾਫੀ 

ਮਹਿੱਤ ਪ੍ੂਰਨ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਸਕਿ ੇਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿ਼ਿੰਕਟ ਸ ਿੱਚ ਹੋਣ ਦੀ  ਰੂਰਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  

ਚੀ ਾਾਂ ਦੇ ਸ ਗੜ੍ਨ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ  ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਜਿੱਥੇ  ੀ ਹੋ, ਉਿੱਥੇ ਹੀ ਿਹਾਇਤਾ ਸਮਲਣ ਦੇ ਪ੍ੂਰੇ 

ਹਿੱਕਦਾਰ ਹੈ। 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਹ ਣ ਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ? 

ਜੇਕਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਤਆਰ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਸਿਰਫ ਆਪ੍ਣੇ ਸ ਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹ ਼ਿੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਿੱਥੇ ਕ ਿੱਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਸਜਨ੍ਾਾਂ 

ਨਾਲ ਤ ਿੀ ਾਂ ਸ ਰਆੂਤ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਸਕਿ ੇਅਸਜਹੇ ਸ ਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਿ 'ਤੇ ਤ ਿੀ ਾਂ ਭਰੋਿਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ,ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਲਾਈਨ ਨੂ਼ਿੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 

ਕੇਂਦਰ ਜਾ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਸ ਿੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਕਦਮ ਇਿੱਕ  ਧੀਆ ਸ ਰਆੂਤ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤ ਿੀ ਾਂ ਖ ਦਕ ਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਖ਼ਤਰੇ ਸ ਿੱਚ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਾਂ 

ਆਪ੍ਣੇ ਿਭ ਤੋਂ ਨੇੜ੍ਲੇ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਸ ਭਾਗ ਸ ਿੱਚ ਜਾਓ। 

ਤ ਿੀ ਾਂ ਅਸਜਹੀ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹਿੱਕਦਾਰ ਹੋ ਜੋ ਿ ਰਿੱਸਖਅਤ ਅਤ ੇਮਨ ਿੱ ਖੀ 

ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ੇ 

ਭਾ ੇਂ ਤ ਿੀ ਾਂ ਕ ਿੱਝ  ੀ ਝਿੱਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ ਿੀ ਾਂ ਿ ਣੇ ਜਾਣ ਦੇ ਹਿੱਕਦਾਰ ਹੋ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਉਿ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹਿੱਕਦਾਰ ਹੋ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਪ੍ੇਸ ਆ ੇ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਇਿੱਕ ਿਮੇਂ ਤੇ ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਚ ਿੱਕਣ ਸ ਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰੇ। ਤ ਿੀ ਾਂ ਇਕਿੱਲੇ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਹ ਣ  ੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ, ਜਲਦੀ ਹੀ ਹੋਰ ਿਹਾਇਤਾ ਆ ਰਹੀ ਹੈ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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