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'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਬਾਰੇ 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਆਸਟ�ਲੇੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਹੈ, ਜੋ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ ਿਵੱਚ 
ਰਿਹੰਦੇ 16 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਿਡਜ਼ੀਟਲ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ 
ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰਾਂ ਤ� ਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤ ੇਸੁਧਾਰ ਲਈ ਿਵਹਾਰਕ ਹਨੁਰ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਦੀ ਸੇਵਾ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਤਰ�ਾਂ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਜਾਂ 
ਰੈਫ਼ਰਲ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਅਸਲ ਿਵੱਚ ਕੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਿਸਰਫ਼ ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ ਿਕ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਪਿਹਲਾਂ ਨਾਲ�  ਥੋੜ�ੀ ਔਖੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹੀ ਹ।ੈ 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ (Medicare Mental Health) ਦੇ ਤਿਹਤ 
ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦਾ ਇਕੱ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਕੀ ਹੈ? 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਡਜ਼ੀਟਲ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਸ 
ਸੇਵਾ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਸਮ� ‘ਤੇ ਸਹੀ ਪੱਧਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਮਲੇ। ਇਹ 
ਅਿਜਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਹੈ:  

• ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਮੁਫ਼ਤ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਵੀ ਖ਼ਰਚਾ ਆਪਣੀ ਜੇਬ� ਨਹੀ ਂਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ  
• ਪਹੁੰਚਯੋਗ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨੰੂ ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਹੋ, ਉਥੱ� ਔਨਲਾਈਨ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ ੋ
• ਸਬੂਤ-ਅਧਾਿਰਤ, ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਬਤ ਹੋਏ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
• ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਮਾਿਹਰਾਂ ਦੀ ਰਿਹਨੁਮਾਈ ਹੇਠ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕੇ। 

ਇਸ ਤੱਕ ਪਹੁਚੰ ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਅਤ ੇਆਸਾਨ ਹੈ। ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਹੌਸਲਾ ਘਟਣਾ ਵਰਗੀਆਂ 
ਆਮ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਵਰਤ�ਯੋਗ ਸਹਾਇਤਾ ਿਦੰਦੀ ਹੈ – ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਕ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ 
ਵੱਧ ਜਾਣ। 

ਇਹ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤ ੇਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੀ ਹੈ, ਿਜਸਨੰੂ 'ਲੋ-ਇੰਟ�ਿਸਟੀ ਕੋਗਿਨਿਟਵ 
ਿਬਹੇਵੀਅਰਲ ਥੈਰੇਪੀ' (Low-intensity Cognitive Behavioural Therapy, LiCBT) ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ‘ਤੇ ਦਬੁਾਰਾ ਕਾਬੂ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਮੰਿਨਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਸਾਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਢਾਂਚਾਬਧੱ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ 
ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਜੁੜਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ ਸਾਧਨਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਰਾਹੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਰਿਹਨੁਮਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
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ਜੋ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਯੋਗ ਹਨੁਰਾਂ ਅਤੇ ਆਮ ਚਣੌੁਤੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ 
ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਮਈ 2026 ਦੇ ਅਖੀਰ ਤ�, ਸਵੈ-ਮਾਰਗਦਰਿਸ਼ਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਗੇ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ 
ਨਾਲ ਖੁਦ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਤਰੀਕੇ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਗੇ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਚਾਹੁੰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ 
ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀਪੂਰਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਪ�ੋਗਰਾਮ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤੇ ਚੱਲਦੇ ਹਨ। ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਿਵੱਚ, ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਿਕ ਿਕਵ�: 

• ਵੱਡੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟ,ੇ ਅਸਾਨ ਕਦਮਾਂ ਿਵੱਚ ਵਡੰਣਾ ਹੈ 
• ਹੌਲੀ, ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਲੈ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨਾ ਹੈ 
• ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾਉਣਾ ਹੈ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਧਾਰਨ ਰਟੁੀਨਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ 
• ਉਹ ਕੰਮ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਦਬੁਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨੇ ਹਨ, ਿਜਨ�ਾਂ ਤ� ਤੁਸੀ ਂਬਚ ਰਹੇ ਸੀ 
• ਜਦ� ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਹਤੁ ਭਾਰੀ ਲੱਗਣ, ਤਦ 'ਗ�ਾਊਿਂਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾਂ' ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਹੈ 
• ਛੋਟੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਪਾਉਣੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਉਪੱਰ ਵਧੇਰੇ ਕਾਬੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਸ ਦਾ ਉਦਸ਼ੇ ਛੋਟ,ੇ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਯੋਗ ਕਦਮਾਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ-ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਨਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ 
ਤ� ਬਾਹਰ ਧੱਕਣਾ। 

ਇਸ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਦੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਦੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਸਾਨ ਅਤੇ 
ਨਿਜੱਠਣਯੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ, ਭਾਵ� ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਨਾ ਵੀ ਹੋਵੇ। 

ਹਰ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਕਸੇ ਖ਼ਾਸ ਹਨੁਰ ਜਾਂ ਿਵਚਾਰ ‘ਤੇ ਕ�ਿਦ�ਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਮੌਿਡਊਲ ਕਦ ੇਵੀ ਦਬੁਾਰਾ ਜਾ ਕੇ ਵੇਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਦ� ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀ ਂਔਫ਼ਲਾਈਨ ਵਰਤ� ਲਈ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ 
ਨੰੂ ਿਪ�ੰਟ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤ� ਲਈ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਰੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਉਦ� ਤੱਕ ਮਾਿਹਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਚਲਾਏ ਜਾਣਗ,ੇ ਜਦ ਤੱਕ ਸਵੈ-ਮਾਰਗਦਰਿਸ਼ਤ ਪ�ਗੋਰਾਮ 
ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ (ਮਈ 2026 ਦੇ ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ)। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਮਾਿਹਰ ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਟੈਲੀਹੈਲਥ, ਵੀਡੀਓ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ ਂਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਗੇ, ਪੜਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਅਗਵਾਈ 
ਕਰਨਗ,ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੀਹ 'ਤੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ, ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ। 
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ਤੁਸੀ ਂਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:  

• ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਛੋਟ ੇਟੀਚ ੇਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ 
• ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਹਨੁਰ ਿਸੱਖੋ 
• ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 
• ਿਜਵ�–ਿਜਵ� ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਸਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ, ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਸੁਧਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 

ਇਹ ਸਭ ਕੱੁਝ ਿਬਲਕੁਲ ਸਹੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਮ� 'ਤੇ ਇੱਕ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਿਕਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ?  
ਇਸ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਪ�ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਕੇਰ ਤੁਸੀ:ਂ 

• ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਆਮ ਨਾਲ�  ਵੱਧ ਿਚੰਤਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 
• ਵਧੇਰੇ ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਮੂਡ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ�ੇਿਰਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਅੰਦਰ� ਥੱਕੇ ਹੋਏ, ਸੁੰਨੇ-ਸੁੰਨੇ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖ਼ਾਲੀਪਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਰਟੁੀਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਜਾਵੇ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਦੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਵਰਤਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ੇਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ ਂਹੈ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਕੀ ਨਹੀ ਂਹੈ? 
ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਸਵੇਾ ਕੀ ਪ�ਦਾਨ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀ ਹੈ। 

'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ: 

• ਸੰਕਟ (ਕ�ਾਈਿਸਸ) ਜਾਂ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੇਵਾ 
• ਤੁਰੰਤ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਚੱਲਣ ਵਾਲੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਇਲਾਜ ਦਾ ਬਦਲ 
• ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੀ ਮਨੋਿਚਿਕਤਸਾ (ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀ) 
• ਗੰਭੀਰ ਜਾਂ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ 
• ਇੱਕ ਰਸਮੀ ਡਾਇਗਨੌਸਿਟਕ (ਰੋਗ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਾਲਾ) ਮੁਲਾਂਕਣ। 

ਇਹ ਇੱਕ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਕਦਮ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੀਵਨ ਦੇ ਉਤਰਾਅ-ਚੜ�ਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਵਰਤ�-ਲਾਇਕ 
ਤਰੀਕੇ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 
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ਇਨ�ਾਂ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਤੱਕ ਿਕਵ� ਪਹੁੰਚ ਕਰਨੀ ਹੈ? 
ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂ1800 595 212 ‘ਤੇ 'ਮਡੈੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ' ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ, ਿਜੱਥੇ ਇੱਕ 
ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਕੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਇਹ ਸੇਵਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਖਰੀ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਥਾਨਕ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਰਪੂ ਿਵੱਚ 
ਿਮਲਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਰੈਫ਼ਰਲ ਜਾਂ ਡਾਇਗਨੋਿਸਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਜਦ� ਵੀ ਿਤਆਰ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ, ਉਦ� ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦ� ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 
'ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾਂਚ' ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਿਬੰਦ ੂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਕੁਝ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਵਗੜ ਰਹ ੇਹਨ ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਮਰ�ਾ 
ਜੀਵਨ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਔਖਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਵਾਧੂ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹਾਜ਼ਰ ਹਾਂ। ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 
• ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 
• ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ 
• ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ ਸ�ਟਰ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਸਭ ਤ� ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵਭਾਗ ਿਵੱਚ ਜਾਓ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਭ ਕੱੁਝ ਇਕੱਲੇ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਮਲ ਕੇ ਉਪਲਬਧ ਤਰੀਿਕਆਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ 
ਅਸੀ ਂਆਸਟ�ੇਲੀਆ ਭਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਅਰਥਪੂਰਨ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਹਮਦਰਦ, ਅਤ ੇਹਨੁਰਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਟੀਮ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹਾਂ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਮਾਿਹਰ, ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ, ਟੀਮ ਲੀਡਰ ਜਾਂ ਕਲੀਨੀਕਲ ਸੁਪਰਵਾਈਜ਼ਰ ਹੋ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਬਹ-ੁਿਵਭਾਗੀ ਟੀਮ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਉਭਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ 
ਹਾਿਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਾਂ। ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਹਾਰਤ ਅਸਲ ਇੱਕ 
ਵੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਨੌਕਰੀਆਂ ਵੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ 
ਉਤਸੁਕ ਹਾਂ। 

ਸਾਡੀ ਸੇਵਾ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੋ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸਾਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਅਸੀ ਂਕੀ ਵਧੀਆ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਅਸੀ ਂਆਪਣੀ ਸੇਵਾ ਨੰੂ ਿਕੱਥੇ 
ਿਬਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰੋ। ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਫੀਡਬੈਕ ਦਾ ਸਵਾਗਤ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਸਫ਼ਰ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣਨ ਲਈ ਸੱਦਾ ਿਦਦੰੇ ਹਾਂ। 

https://svha.wd3.myworkdayjobs.com/en-GB/SVHA_SVHA?q=Digital+mental+health
https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/contact-us
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