
ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਲਈ ਮੁਫੁ਼ਤ 
ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਯੂੂਸ, ਚਿੰ�ੰਤਤ, ਤਣਾਾਅਗ੍ਰਰਸਤ, ਜਾਂਂ� ਘਬਰਾਾਏ ਹੋੋਏ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿ�ਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਾਧਨ 
ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਟੈੈਲੀੀਹੈੈਲਥ ਰਾਾਹੀਂਂ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਯੋੋਗ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੋਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਉਹ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ੱਖੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ – ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ, ਨੀਂਂਦ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮਨ ਨੂੰੰ�  
ਠੀੀਕ ਕਰਨ ਲਈ।

ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ� ਰਹੇੇ 16 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਰੈੈਫਰਲ ਜਾਂਂ� ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ:

•	 1800 595 212 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ (ਸਵੇੇਰੇੇ 8:30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, ਜਨਤਕ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਕੇੇ)

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾ 
(TIS National) ਰਾਾਹੀਂਂ 131 450 ‘ਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

•	 mentalhealthcheckin.gov.au ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

•	 ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, mentalhealthcheckin.gov.au/
other-languages ਲਈ।
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