
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਚ ਉਤਰਾਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ ਵੇਲੇੇੇ ਮੁਫੁ਼ਤ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ 
(ਔਨਲਾਾਈਨ) ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਯੂੂਸ, ਚਿੰ�ੰਤਤ, ਤਣਾਾਅਗ੍ਰਰਸਤ, ਜਾਂਂ� ਘਬਰਾਾਏ ਹੋੋਏ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ) ਚੈੱੱਕ ਇਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਲੰੰਘਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਰੈੈਫਰਲ ਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਜਾਂਂ�ਚ ਦੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਮੁੁਫ਼ਤ, ਗੁੁਪਤ, 
ਉੱਚ-ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਹੈੈ ਜੋੋ ਹਲਕੀੀਆਂ ਂ
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਤਣਾਾਅ, 
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਮਨ ਉਦਾਾਸ ਹੋੋਣਾਾ।

ਇਹ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਕੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  
ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਾਾਧਨ ਦੇੇ ਕੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ, ਨੀਂਂਦ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ, 
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਮਨ ਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇ 16 ਸਾਾਲ 
ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਹੈੈ। ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਦੇੇ ਨਾਾਗਰਿ�ਕ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਮੁੁਫ਼ਤ ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ ਟੈੈਲੀੀਹੈੈਲਥ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ 

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ, ਉਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਨਾਾਲ ਢੁੱੱ�ਕਵੇਂਂ ਹੋੋਣ।

ਉਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਟੈੈਲੀੀਹੈੈਲਥ (ਫ਼ੋੋਨ ਤੇੇ ਮੱੱਦਦ) ਰਾਾਹੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਮਦਦ ਦੀੀ ਤਲਾਾਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂ,ਂ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਹੋੋਰਾਂਂ� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਵਾਾਧੂੂ ਸਰੋੋਤ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਲਈ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰੋੋ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਜਾਂਂ� ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ  
ਕਿ� ਕੀੀ ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ, ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ  
ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਨੂੰੰ�  1800 595 212 (ਸਵੇਰੇ ੇ8:30  
ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, ਜਨਤਕ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਕੇੇ)  
‘ਤੇੇ ਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� mentalhealthcheckin.gov.au/ 
other-languages ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲ 
ਸੁੁਣੇੇਗਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ, 
ਅਤੇੇ ਇਹ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਇਹ 
ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਹੈੈ।

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

ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਸੇੇਵਾਾ 
ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ, ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਦੁੁਹਰਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਨਾਾ ਪਵੇੇ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 150 ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਭਾਾਸ਼ਾਾ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਰਾਾਮ ਨਾਾਲ ਬੋੋਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜਤਾਾ ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤਤਾਾ

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਚੈੱੱਕ ਇਨ ਸਖ਼ਤ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਮੈਂਂਟਲ 
ਹੈੈਲਥ ਮਿ�ਆਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਟੋੋਰ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਹੀੀ ਇਸ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨਾਾਲ ਹੀੀ 
ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

Punjabi
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