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ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਜੱਦ-ੋਜਹਿਦ ਕਰ ਰਿ ੇਿੋਵੋ, ਤਾੀਂ ਮਦਦ ਹਕਵੇਂ 

ਮੰਗ ਏ? 
ਸਿਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿੱਥ ਵਧਾਉਣਾ ਇੱਕ ਅਰਥਪੂਰਨ ਕਦਮ ਿੈ, ਅਤੇ ਆਪਣ  ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਲਈ ਹਤਆਰ  

ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲ ਸਕਦ  ਿੈ। ਬਿਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜ ਪ , 

ਕਾਊੀਂਸਲਰ, ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਿਤ ਨਰਸ, ਜਾੀਂ ਹਕਸੇ ਿੋਰ ਹਸਿਤ ਪੇਸੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾੀਂ ਘਬਰਾਿਟ, 

ਅਹਨਸਹਚਤਤਾ ਜਾੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬੋਝਲ ਿੋਏ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਨ। ਤੁਸ ੀਂ ਇਿ ਸੋਚ ਕੇ ਹਚੰਤਤ ਮਹਿਸੂਸ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਿੋ ਹਕ ਸਾਇਦ ਤੁਸ ੀਂ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਨਾ ਕਹਿ ਹਦਓ, ਕੋਈ ਜ਼ਰਰੂ  ਗੱਲ ਦੱਸਣ  ਨਾ ਭੱੁਲ ਜਾਓ ਜਾੀਂ ਆਪਣੇ 

ਜਜ਼ਬਾਤਾੀਂ ਨੰੂ ਸਮਝਾਅ ਨਿ ੀਂ ਸਕੋਗੇ। 

ਇਿ ਸਾਰ ਆੀਂ ਹਚੰਤਾਵਾੀਂ ਹਬਲਕੁਲ ਆਮ ਿਨ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਕਸ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾੀਂ ਸਭ ਕੱੁਝ ਪਤਾ ਕਰਨ 

ਦ  ਲੋੜ ਨਿ ੀਂ ਿੈ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਸਰਫ਼ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਿੋ, ਹਜਵੇਂ ਤੁਸ ੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਉਿ ੋਹਜਿੇ ਿ  ਪੇਸ ਿੋਣ ਦ  ਲੋੜ 

ਿੈ। ਇੱਥੇ ਕੱੁਝ ਸਧਾਰਨ ਸੁਝਾਅ ਹਦੱਤੇ ਗਏ ਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਿਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਅਤੇ ਹਤਆਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ 

ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਬਲਕੁਲ ਢੁੱਕਵੇਂ ਸਬਦ ਲੱਭਣ ਦ  ਲੋੜ ਨਿ ੀਂ ਿੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡ ਆੀਂ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਉਲਝ ਆੀਂ ਿੋਈਆੀਂ ਲੱਗ ਰਿ ਆੀਂ ਿਨ ਜਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨੰੂ ਕੋਈ ਨਾਮ ਦੇਣਾ ਔਖਾ ਿੈ ਤਾੀਂ 

ਇਿ ਹਬਲਕੁਲ ਠ ਕ ਿੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਮਝ ਨਿ ੀਂ ਆ ਹਰਿਾ ਹਕ ਤੁਿਾਡੇ ਅੰਦਰ ਕ  ਚੱਲ ਹਰਿਾ ਿੈ, ਉਸਨੰੂ ਹਕਵੇਂ 

ਸਮਝਾਇਆ ਜਾਵੇ ਤਾੀਂ ਇਿ ਵ  ਹਬਲਕੁਲ ਠ ਕ ਿੈ। ਤੁਸ ੀਂ ਹਕਸੇ ਸਧਾਰਨ ਚ ਜ਼ ਨਾਲ ਸੁਰਆੂਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿੋ, 

ਹਜਵੇਂ ਹਕ: 

• “ਮੈਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਣਾਅ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿ /ਹਰਿਾ ਿਾੀਂ।” 

• “ਮੈਨੰੂ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗ ਹਰਿਾ ਿੈ।“ 
• “ਮੈਨੰੂ ਕੱੁਝ ਠ ਕ ਨਿ ੀਂ ਲੱਗ ਹਰਿਾ ਅਤੇ ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦਾ/ਦ  ਿਾੀਂ।“ 

ਇਿ ਮਦਦਗਾਰ ਗੱਲਬਾਤ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼  ਿੈ। 

ਸੋਚੋ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਕ  ਸਾੀਂਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦੇ ਿੋ? 

ਆਪਣ  ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾੀਂ, ਤੁਸ ੀਂ ਕੱੁਝ ਹਟੱਪਣ ਆੀਂ ਹਲਖਣਾ ਚਾਿ ਸਕਦ ੇਿੋ। ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਹਵਸਥਾਰ ਹਵੱਚ ਿੋਣਾ 

ਲਾਜ਼ਮ  ਨਿ ੀਂ ਿੈ। ਕੱੁਝ ਸਬਦ ਜਾੀਂ ਛੋਟੇ ਵਾਕ ਿ  ਕਾਫ਼  ਿੁੰਦ ੇਿਨ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਇਿ ਹਲਖ ਸਕਦੇ ਿੋ ਹਕ: 

• ਤੁਸ ੀਂ ਹਕਵੇਂ ਦਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ? 

• ਇਿ ਬਦਲਾਅ ਕਦੋਂ ਤੋਂ ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਣ ੇਸੁਰੂ ਿੋਏ 
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• ਹਕਿੜ ਆੀਂ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਔਖ ਆੀਂ ਰਿ ਆੀਂ 

• ਨ ੀਂਦ, ਭੱੁਖ ਜਾੀਂ ਰਟੁ ਨ ਹਵੱਚ ਕੋਈ ਬਦਲਾਅ 

• ਉਿ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਹਜਨ੍ਾੀਂ ਨੇ ਮਦਦ ਕ ਤ  ਿੈ ਜਾੀਂ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਨੰੂ ਿੋਰ ਔਖਾ ਬਣਾਇਆ ਿੈ 

• ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਕ  ਉਮ ਦ ਰੱਖਦ ੇਿੋ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਨੋਟ ਪੜ ੍ਸਕਦੇ ਿੋ। ਬਿਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਅਹਜਿਾ ਿ  ਕਰਦੇ ਿਨ। 

ਕੋਈ ਵ  ਿੋਰ ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਕਾਰ  ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਆਓ 

ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਿੇ ਿੋ, ਿਾਲ ਿ  ਹਵੱਚ ਹਸਿਤ ਹਵੱਚ ਕੋਈ ਬਦਲਾਅ ਆਏ ਿਨ, ਜਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਮੂਡ 

ਜਾੀਂ ਨ ੀਂਦ ਦ  ਹਨਗਰਾਨ  ਕਰ ਰਿੇ ਸ , ਤਾੀਂ ਇਿ ਜਾਣਕਾਰ  ਨਾਲ ਹਲਆਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਿ , ਇਿ ਹਲਆਉਣਾ ਵ  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ: 

• ਆਪਣ ਆੀਂ ਦਵਾਈਆੀਂ ਦ  ਸੂਚ  

• ਕੋਈ ਵ  ਿਾਲ ਆ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤ ਜੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਿਨ 

• ਇੱਕ ਛੋਟ  ਮੂਡ ਡਾਇਰ  ਜਾੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਗੁਜ਼ਰੇ ਿਫ਼ਤੇ ਬਾਰੇ ਕੱੁਝ ਲਾਈਨਾੀਂ 

• ਤੁਿਾਡੇ ਸਵਾਲ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਸਿਾਇਕ ਹਵਅਕਤ  ਵ  ਲੈ ਕੇ ਆ 

ਸਕਦੇ ਿੋ। 

ਸਮਝਾਓ ਹਕ ਇਿ ਸਭ ਤੁਿਾਡ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹਜ਼ੰਦਗ  ਨੰੂ ਹਕਵੇਂ ਪਰਭਾਹਵਤ 

ਕਰ ਹਰਿਾ ਿੈ 

ਉਦਾਿਰਨਾੀਂ ਸਾੀਂਝ ਆੀਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਇਿ ਸਮਝਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲ ਸਕਦ  ਿ ੈ

ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਹਕਸ ਹਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਿੇ ਿੋ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਇਨ੍ਾੀਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ: 

• ਸਵੇਰ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਹਵੱਚ ਮੁਸਕਲ 

• ਕੰਮ ਜਾੀਂ ਸਕੂਲ ਹਵੱਚ ਥਕਾਵਟ ਜਾੀਂ ਘਬਰਾਿਟ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਲੋਕਾੀਂ ਜਾੀਂ ਗਤ ਹਵਧ ਆੀਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਿੋਣਾ 

• ਹਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਜਾੀਂ ਫ਼ੈਸਲੇ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਔਹਖਆਈ ਆਉਣਾ 

• ਹਚੰਤਾ, ਤਣਾਅ ਜਾੀਂ ਹਚੜਹਚੜੇਪਣ ਹਵੱਚ ਵਾਧਾ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਰ ਗੱਲ ਦ  ਪੂਰ  ਹਵਆਹਖਆ ਕਰਨ ਦ  ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਿ ੀਂ ਿੈ। ਹਜੰਨਾ ਤੁਸ ੀਂ ਸਾੀਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਓਨਾ ਿ  

ਬੋਲੋ। 
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ਤੁਸ ੀਂ ਸਵਾਲ ਵ  ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਿੋ 

ਆਪਣੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਤਰ ਹਕਆੀਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਹਬਲਕੁਲ ਠ ਕ ਿੈ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਇਿ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਿੋ: 

• “ਤੁਿਾਡੇ ਹਵਚਾਰ ਹਵੱਚ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਕ  ਿੋ ਹਰਿਾ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ?” 

• “ਮੇਰੇ ਲਈ ਹਕਿੜ ੇਸਿਾਇਤਾ ਹਵਕਲਪ ਿਨ?” 

• “ਮੈਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾੀਂ ਹਕਸ 'ਤੇ ਹਧਆਨ ਕੇਂਦਹਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਿ ਦਾ ਿੈ?” 

• “ਮੇਰ  ਅਗਲ  ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੱਕ ਦ  ਉਡ ਕ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਮੈਂ ਕ  ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦ  ਿਾੀਂ?” 

• “ਮੇਰ  ਸਹਥਤ  ਵਾਲੇ ਹਕਸੇ ਹਵਅਕਤ  ਲਈ ਤੁਸ ੀਂ ਕ  ਹਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰੋਗੇ?” 

ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਦਰਸਾਉੀਂਦਾ ਿੈ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣ  ਹਸਿਤ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਚਾਿੁੰਦੇ ਿੋ, ਅਤ ੇਇਿ ਇੱਕ ਬਿਤੁ ਵਧ ਆ 

ਗੱਲ ਿੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡ  ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾੀਂ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਬਦਲ ਜਾੀਂਦ ਆੀਂ 

ਿਨ? 

ਤੁਸ ੀਂ ਹਕਸ ੇਵ  ਸਮੇਂ ਸਿਾਇਤਾ ਦ  ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਬਦਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਜਾੀਂ ਕ  ਕਰਨਾ 

ਿੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਹਨਸਹਚਤ ਿੋ ਤਾੀਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣ  ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਦ  ਉਡ ਕ ਕਰਨ ਦ  ਲੋੜ ਨਿ ੀਂ ਿੈ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਇਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ: 

• ਆਪਣੇ ਜ ਪ  ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

• ਸਿਾਇਤਾ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਲਈ ਮੈਡ ਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਿੈਲਥ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ 

• ਹਕਸ ੇਨਾਲ ਹਵਅਕਤ ਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਡ ਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਿੈਲਥ ਸੈਂਟਰ ਜਾਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਖੁਦਕੁਸ  ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਿੇ ਿੋ, ਜਾੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਹਵੱਚ ਿੋ, ਤਾੀਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾੀਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਹਵਭਾਗ ਹਵੱਚ ਜਾਓ। 

ਜੇਕਰ ਗੱਲਬਾਤ ਠ ਕ ਨਾ ਲੱਗੇ? 

ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਲਈ ਹਿੰਮਤ ਦ  ਲੋੜ ਿੁੰਦ  ਿੈ, ਅਤੇ ਇਿ ਿਰ ਹਕਸ ੇਲਈ ਆਸਾਨ ਨਿ ੀਂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਲਈ, 

ਜੇਕਰ ਹਕਸ ੇਐਪੋਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਵੇ ਹਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਨਿ ੀਂ ਸੁਹਣਆ ਹਗਆ ਜਾੀਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 

ਸਮਹਝਆ ਨਿ ੀਂ ਹਗਆ, ਤਾੀਂ ਇਿ ਹਨਰਾਸਾਜਨਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

ਜੇਕਰ ਅਹਜਿਾ ਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਤਾੀਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਇਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ: 

• ਹਕਸ ੇਿੋਰ GP ਕੋਲ ਜਾ ਸਕਦ ੇਿੋ 

• ਅਗਲ  ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਸਿਾਇਤਾ ਹਵਅਕਤ  ਹਲਆਓ 

• ਹਲਖੋ ਹਕ ਕ  ਸਿ  ਨਿ ੀਂ ਲੱਹਗਆ ਅਤੇ ਦਬੁਾਰਾ ਕੋਹਸਸ ਕਰੋ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
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ਦਬੁਾਰਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਦਬੁਾਰਾ ਸੁਰੂ ਕਰਨਾ ਨਿ ੀਂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਆਪਣ  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰ  

ਰੱਖਣਾ ਿੁੰਦਾ ਿੈ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਅਹਜਿ  ਸਿਾਇਤਾ ਦੇ ਿੱਕਦਾਰ ਿੋ ਜੋ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਅਤ ੇਮਨੱੁਖ  

ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਵੇ 

ਆਪਣ  ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਿਤ ਬਾਰੇ ਜ ਪ  ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਕਈ ਵਾਰ ਹਿੰਮਤ ਅਤੇ ਕਮਜੋ਼ਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਦੋਵੇਂ 

ਮੰਗਦਾ ਿੈ। ਪਰ ਤੁਸ ੀਂ ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਦਾ ਿੱਕ ਰੱਖਦੇ ਿੋ। ਤੁਸ ੀਂ ਕਹਿ ਸਕਦ ੇਿੋ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਨਾਲ ਜੱਦ-ੋ

ਜਹਿਦ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ। ਤੁਸ ੀਂ ਇੱਕ ਅਹਜਿ  ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਿੱਕਦਾਰ ਿੋ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ, ਉਤਸੁਕਤਾ ਅਤੇ 

ਸਹਤਕਾਰ ਨਾਲ ਹਮਲੇ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਇਸ ਹਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਨਿ ੀਂ ਿੋ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਿੈ। 
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