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ਬਿਹਤਰ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਵੱਲ ਇੱਕ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ। 
ਤਣਾਅ ਬਵੱਚ, ਬਚੰਤਤ, ਜਾਾਂ ਿੋਝ ਹੇਠ ਦੱਿ ੇਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ? Medicare Mental Health Check In 

ਬ ੰਦਗੀ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਬਿਜੀਟਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਬਕਸ ੇ

ਰੈਫਰਲ ਜਾਾਂ ਬਨਦਾਨ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

ਸਾਿੇ ਮੁਫ਼ਤ ਬਿਜੀਟਲ ਪਰੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਿੀ ਤਦੰਰਸੁਤੀ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਵੀ  

ਅਤ ੇਬਜੱਥੇ ਵੀ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸੁਬਵਧਾਜਨਕ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਿੀ ਪਹੁੰਚ ਬਵੱਚ ਸਾਧਨਾਾਂ ਅਤ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦ ੇਨਾਲ।  

ਉਹ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਬਚੰਤਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਸੁਰੱਬਿਅਤ, ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਪਹੁੰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਾਂ ਸਾਿੇ ਬਕਸ ੇਯੋਗ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

Medicare Mental Health Check In ਬਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਕਥਾਵਾਚਕ: ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਅ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਿੋਝ ਹਠੇ ਦੱਿੇ ਹੋਏ ਹੋ, ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਬਦਕੱਤ ਆ ਰਹੀ ਹੈ,  

ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਬਵਚਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਔਿਾ ਲੱਗ ਬਰਹਾ ਹੈ? 

Medicare Mental Health Check In ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜ ੋਬ ਦੰਗੀ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੀ ਉਮਰ 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਵੇਲੇ ਇੱਥੇ  

ਹੀ ਹੋ, ਅਤ ੇਹਣੇੁ ਹੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੀ 

ਮਾਨਬਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਸਮਝ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। Medicare Mental Health Check In 

ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਦ,ੇ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਾ ਹਵੋੇ ਬਕ ਬਕਉਾਂ। ਪਬਹਲਾ 

ਕਦਮ ਇਹ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ, Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਕਾਲ 

ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਵਰਤਮਾਨ ਬਵੱਚ, Medicare Mental Health Check In ਰਾਹੀ ਾਂ 6 ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਪਲਿਧ ਹਨ। ਇੱਕ  

ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਵਹਾਰਕ ਸਾਧਨ ਅਤ ੇਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਬਮਲਣਗੀਆਾਂ 

ਬਜਨ੍ਾਾਂ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਰ ਰੋ  ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਬਦਨਚਬਰਆ ਬਵੱਚ ਬਫੱਟ ਹੋਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀਆਾਂ 

ਗਈਆਾਂ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਿੀ ਸਬਥਤੀ ਅਤ ੇ ਰਰੂਤਾਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤ,ੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਇੱਕ ਪਰੋਗਰਾਮ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ  

ਹੋ ਜਾਾਂ ਬਕਸ ੇਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਅਤ ੇਯੋਗ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਬਤਆਾਂ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦ ੇਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋਗ।ੇ 

ਇਹ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਸੁਰੱਬਿਅਤ, ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਪਹੁੰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਸੋਚ 

ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ, ਮ ਿੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਰੋ ਾਨਾ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਬਵਹਾਰਕ ਹਨੁਰ ਿਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਹਫ਼ਤੇ ਦਬੂਜਆਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਆਸਾਨ ਮਬਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ, ਤੇ ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਤਿਦੀਲੀ ਬਵੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਹੋ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਇਸਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰੋਂਪਟ 

ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਗੇ। ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਿਧ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝ ਆਉਣ 

ਲੱਗੇਗਾ ਬਕ ਬਕਹੜੀ ਚੀ  ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਬ ੰਦਗੀ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਧੇਰ ੇਬਨਯੰਤਰਣ ਅਤ ੇਆਤਮਬਵਸ਼ਵਾਸ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗੋਗੇ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਤਆਰ ਹੋਵੋ ਤਾਾਂ ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ। Medicare Mental Health Check In ਨਾਲ ਸੁ਼ਰਆੂਤ 

ਕਰ।ੋ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਸ ਚੀ  ਬਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਅ, ਮੂਿ ਖ਼ਰਾਿ ਰਬਹਣਾ, ਿਹਤੁ ਬਚੰਤਾਵਾਾਂ, ਅਤ ੇਚੰਗੀ ਨੀ ਾਂਦ ਨਾ ਆਉਣ ਵਰਗੀਆਾਂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਾਂ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਸਾਿੀ ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ 

ਪੜਚੋਲ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਜੋ ਇਹ ਸਮਬਝਆ ਜਾ ਸਕੇ ਬਕ ਕੀ ਹੋ ਬਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਾਿੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਿਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ 

ਵਧੇਰ ੇਸੰਤੁਬਲਤ, ਜਾਗਰਕੂ ਅਤ ੇਬਨਯੰਤਰਣ ਬਵੱਚ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਰੋ ਾਨਾ ਬ ੰਦਗੀ ਲਈ ਬਵਹਾਰਕ ਹਨੁਰ ਬਵਕਬਸਤ ਕਰ ੋ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਹੋਰ ਬਵਅਕਤੀਗਤ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਸਾਿੇ ਮੁਫ਼ਤ ਬਿਜੀਟਲ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ ਔਨਲਾਈਨ ਸਾਧਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ- ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਾਂ ਫ਼ੋਨ/ਵੀਿੀਓ ਕਾਲ ਰਾਹੀ ਾਂ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ। 

ਹਰੇਕ ਪਰੋਗਰਾਮ ਬਵੱਚ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਅਤ ੇਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ: 

• ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਸੋਚ ਦ ੇਪੈਟਰਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਅਤ ੇਿਦਲਣ ਬਵੱਚ 

• ਬਵਹਾਰਕ ਅਤ ੇਪਰਮਾਬਣਤ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਨਾਲ ਮ ਿੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 

• ਰੋ ਾਨਾ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਲਈ ਸਵੈ-ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਅਤ ੇਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਬਵਕਬਸਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ 

ਕੀ ਇਹ ਮੇਰ ੇਲਈ ਹੈ? 
Medicare Mental Health Check In ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ ਜ:ੋ 

• ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਉਦਾਸੀ, ਬਚੰਤਾ ਜਾਾਂ ਿੋਝ 

ਹੇਠ ਦੱਿੇ ਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ 

• ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਵੇਲੇ ਇੱਥੇ ਹੀ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। 

ਬਕਸੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਦਾ ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ 1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰਨਾ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ Medicare Mental Health Check In ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ, 

ਅਤ ੇਬਕਸ ੇਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਉਹ ਇਹ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨਗੇ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ 

ਢਕੁਵੀਆਾਂ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

tel:1800595212
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ਸਾਿੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਤੱਕ ਬਕਵੇਂ ਪਹੁੰਚ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ 

ਇੱਕ ਫੋ਼ਨ ਕਾਲ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰ ੋ
Medicare Mental Health Check In ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ, Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ੋ

ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ Medicare Mental Health Check In ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ।   

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਸ ੇਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰੋਗ ੇਜਾਾਂ ਤੁਹਾਿੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਜੋਬੜਆ ਜਾਵੇਗਾ।   

ਤੁਸੀ ਾਂ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਤੋਂ ਵਾਪਸੀ ਕਾਲ ਦੀ ਿੇਨਤੀ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੰਮਕਾਜੀ ਬਦਨਾਾਂ ਬਵੱਚ ਸਵੇਰੇ 8:30 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5:00 ਵਜ ੇਤੱਕ ਉਪਲਿਧ (ਸਰਕਾਰੀ ਛੱੁਟੀਆਾਂ ਨੰੂ ਛੱਿ ਕੇ)। 

1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਵਾਪਸੀ ਕਾਲ ਦੀ ਿੇਨਤੀ ਕਰ ੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਾਲ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਬਕਸ ੇਵੀ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨਾ 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਬਕਸ ੇਵੀ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨਾ 

ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਿੇ ਆਪਣੇ ਲਈ ਹੋਵੇ ਜਾਾਂ ਬਕਸ ੇਅਬਜਹੇ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਬਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇਹੋ, 

ਤਜਰਿੇਕਾਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੁਣਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਬ ਆਦਾਤਰ ਕਾਲਾਾਂ ਬਵੱਚ ਲਗਭਗ 30 ਬਮੰਟ ਲੱਗਦ ੇਹਨ, ਪਰ 

ਤੁਹਾਿੀ ਸਬਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਇਸ ਬਵੱਚ ਥੋੜ੍ਾ ਵਧੇਰ ੇਸਮਾਾਂ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਰੀਆਾਂ ਗੱਲਿਾਤਾਾਂ ਬਨੱਜੀ ਅਤ ੇ

ਗੁਪਤ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ।   

ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੁਝ ਚਰਣਾਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘੋਗੇ, ਬਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਹੇਠਾਾਂ ਬਦੱਤਾ ਬਗਆ ਹ।ੈ  

1. Medicare Mental Health ਨ ੂੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇਕਕਸ ੇਕਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਪ੍ੇਸੇਵਰ 

ਨਾਲ ਜੁੜੋ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ Medicare Mental Health ਦਾ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਬਜੰਨੀ 

ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇਤੁਹਾਿੀ ਕਾਲ ਦਾ ਜਵਾਿ ਦੇਵੇਗਾ। 

ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ’Medicare Mental Health Check In ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ। 

2. ਸਕਿਯੋਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ 

ਉਹ ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਗੇ ਬਕ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਕੀ ਵਾਪਰ ਬਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਿੇ ਬਵਕਲਪਾਾਂ ਦੀ 

ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

Medicare Mental Health ਟੀਮ ਬਵੱਚ ਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤ ੇਸਾਥੀ ਕਰਮਚਾਰੀ (ਪੀਅਰ ਵਰਕਰ) 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੀ ਗੱਲ ਸਬਤਕਾਰ ਨਾਲ ਅਤੇ ਬਿਨਾਾਂ ਬਕਸ ੇਪਰਿ ਦ ੇਸੁਣਨਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਘਿਰਾਹਟ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਪਰੂੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਆਮ ਹੈ; ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ 'ਸਹੀ' ਸ਼ਿਦਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਬਜਸ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਉਹ ਗੱਲਿਾਤ ਦੀ 

ਅਗਵਾਈ ਕਰੇਗਾ। 

tel:1800595212
https://www.medicarementalhealth.gov.au/check-in
tel:1800595212
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3. ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਿੀ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਨਾਮਾਾਂਕਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ Medicare Mental Health Check In ਤੁਹਾਿੀਆਾਂ  ਰਰੂਤਾਾਂ ਲਈ ਢਕੁਵਾਾਂ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਿੇ 

ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਲਈ ਰਬਜਸਟਰ ਕਰਨਾ ਚਣੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਕਾਲ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ੀ ਦੇਰ ਿਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ 

ਪੁਸ਼ਟੀਕਰਨ ਈਮੇਲ ਭੇਜਾਾਂਗ ੇਤਾਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣਾ ਿਾਤਾ ਿਣਾ ਸਕੋ। 

4. ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸੁਰ  ਕਰੋ 

ਹਰੇਕ ਔਨਲਾਈਨ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤੇ ਲੱਗਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ।   

ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਇਸ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਦਾ ਬਵਕਲਪ ਹੋਵੇਗਾ:   

• Medicare Mental Health Check In ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ (ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ-

ਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ), ਜਾਾਂ 

• ਸੁਤੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਸਵ-ੈਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ), ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਮਾਰਗ ਿਦਲਣ  

ਦੇ ਬਵਕਲਪ ਦ ੇਨਾਲ।   

ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ – ਵੀਿੀਓ ਜਾਾਂ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ ਾਂ। 

ਫੋ਼ਨ ਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਣਨ ਜਾਾਂ ਿੋਲਣ ਦੀ ਸਮੱਬਸਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸਹਾਇਤਾ ਬਵਕਲਪ ਉਪਲਿਧ ਹਨ:  

• TTY (ਟੈਲੀਟਾਈਪ): 1800 555 677 

• ਿੋਲੋ ਅਤ ੇਸੁਣੋ: 1800 555 727 

• ਨੈਸ਼ਨਲ ਬਰਲੇਅ ਸਰਬਵਸ (National Relay Service) ਦੀ ਵੈੱਿਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤMੇedicare 

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫ਼ੋਨ ਸੇਵਾ ਲਈ ਨੰਿਰ ਪਰਦਾਨ ਕਰ:ੋ 1800 595 212. 

ਅਸੀ ਾਂ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਨਾਲ ਬਕਉਾਂ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ 
ਬਕਸੇ ਅਣਜਾਣ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵੱਿਾ ਕਦਮ ਜਾਪ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਿਾਰ ੇ

ਗੱਲ ਕਰਨ ਦ ੇਆਦੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੋਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਸਮਾਾਂ ਿਰਿਾਦ ਕੀਤ ੇਬਿਨਾਾਂ ਸਹੀ ਬਕਸਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਮਲੇ।   

ਇਹ ਕਾਲ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਦੇ ਪਸੇ਼ੇਵਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ: 

• ਇਹ ਸਮਝਣ ਬਵੱਚ ਬਕ ਬਕਹੜੀ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਿੀ ਸੁਰੱਬਿਆ ਅਤ ੇਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਬਧਆਨ ਰੱਿਣ ਬਵੱਚ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਸਮੱਬਸਆਵਾਾਂ ਵਧ 

ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਮਬਹਸੂਸ/ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ ਬਵਕਲਪਾਾਂ 

ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਬਵੱਚ 

• ਜੇਕਰ Medicare Mental Health Check In ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤਾਾਂ ਹਰੋ ਬਵਕਲਪਾਾਂ  

ਦੀ ਬਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਨ ਬਵੱਚ। 

ਯਾਦ ਰੱਿ,ੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਨਯੰਤਰਣ ਬਵੱਚ ਹੋ 

tel:1800555677
tel:1800555727
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs
tel:1800595212
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ਕਾਲ 'ਤੇ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਮਰ ੀ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਧ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਸਵਾਲ ਪੁਛੱ ਸਕਦੇ ਹੋ, 

ਅਤ ੇਿਰੇਕ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਕਾਲ ਸਮਾਪਤ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਇਹ ਮੇਰ ੇਲਈ ਹੈ? 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਚਤੰਤ, ਬਨਰਾਸ਼, ਿੋਝ ਹੇਠ ਦੱਿੇ ਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਬਕ ਬਕੱਥੋਂ ਸੁ਼ਰ ੂ

ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। 

Medicare Mental Health Check In ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਨ ਜ:ੋ 

• ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਰਹ ੇਹਨ 

• 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ 

• ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਵੇਲੇ ਇੱਥੇ ਹੀ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧੂ ਪਹੁੰਚਯਗੋਤਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦਭੁਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਹਾਇਕ ਸਾਧਨ,  

ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਪਗੰਤਾ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਵੀ ਉਪਲਿਧ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਜਾਣੋ 

ਅਜੇ ਬਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ? 
ਇਹ ਵੀ ਠੀਕ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਵੈੱਿਸਾਈਟ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਅਬਜਹੇ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਸਾਧਨ ਲੱਭਣ ਲਈ ਇੱਕ ਬਵਸ਼ਾ ਚਣੋੁ ਬਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰੰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਬਚੰਤਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨਾ 

ਆਪਣੇ ਮੂਿ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ 

ਬਿਹਤਰ ਨੀ ਾਂਦ 

ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਬਵਚਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਿਦਲਣਾ 

ਆਪਣੇ ਿਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

ਸਮੱਬਸਆਵਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੱਲ ਕਰਨਾ 

ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋ? 
Medicare Mental Health ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ Medicare Mental Health Check 

In ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਰੱਿਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਪਤਾ ਕਰ ੋਬਕ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਬਕਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਹੀ ਹੈ। 

1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

https://www.medicarementalhealthcheckin.gov.au/when-use-medicare-mental-health-checkin
tel:1800595212
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Medicare Mental Health Check In ਵਰਤੋਂ ਕਦੋਂ 

ਕਰਨੀ ਹ ੈ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ Medicare Mental Health Check In ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਚੰਗਾ 

ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ ਇਹ ਹ ੈਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸਬਥਤੀ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਸ ਬਕਸਮ ਦੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 

ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਿਾਰ ੇਸੋਚੋ। 

Medicare Mental Health Check In ਬਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ 
Medicare Mental Health Check In ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਲਗਾਤਾਰ ਤਣਾਅ, ਮੂਿ ਖ਼ਰਾਿ 

ਹੋਣਾ, ਬਚੰਤਾ, ਜਾਾਂ ਰੋ ਾਨਾ ਦ ੇਦਿਾਅ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ ਬਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ।  

ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕੀਆਾਂ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ 

ਔਨਲਾਈਨ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਇੱਕ ਸੁਰੱਬਿਅਤ, ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਪਹੁੰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ ਬਜਸਨੰੂ ਘਟੱ-ਤੀਿਰਤਾ ਿੋਧਾਤਮਕ ਬਵਵਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ (LiCBT) ਬਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਪਰਿੰਧਨ ਅਤ ੇ

ਬਨਯੰਤਰਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਮੁੜ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਿਤ ਹਏੋ ਹਨ।  

ਥੈਰੇਪੀ ਜਾਾਂ ਤੀਿਰ CBT ਦੇ ਉਲਟ, ਇਹ ਸੇਵਾ ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਸਰੋਤਾਾਂ ਅਤ ੇਸਾਧਨਾਾਂ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਿਣਾਈ 

ਗਈ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪਰਕੈਟੀਸ਼ਨਰ ਇਹਨਾਾਂ ਸਰੋਤਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਅਗਵਾਈ 

ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। 

ਇਸ ਵੇਲੇ 6 ਪਰਗੋਰਾਮ ਹਨ ਬਜਨ੍ਾਾਂ 'ਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ (ਸਵੈ-ਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ) ਜਾਾਂ ਬਕਸੇ ਯਗੋ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ 

ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ (ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ-ਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ) ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹਰੇਕ ਪਰੋਗਰਾਮ ਆਮ 

ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਬਸੱਝਣ ਦੇ ਬਵਹਾਰਕ ਤਰੀਬਕਆਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਦਬਰਤ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ ਪੂਰਾ ਹੋਣ ਬਵੱਚ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਤੇ 

ਲੱਗਦੇ ਹਨ।  

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਵਧਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ। ਸੁਧਾਰ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦੇ ਬਵਚਕਾਰ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਅਤ ੇਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਨੰੂ ਅ ਮਾਉਣ ਨਾਲ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ। 

Medicare Mental Health Check In ਬਕਸ ਲਈ ਹੈ? 
Medicare Mental Health Check In 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਉਪਲਿਧ 

ਹੈ ਜੋ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਵੱਚ ਰਬਹ ਰਹ ੇਹਨ।  

ਇਹ ਸੇਵਾ ਇਕੱ ਚੰਗਾ ਬਵਕਲਪ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਵਹਾਰਕ ਹਨੁਰ ਬਸੱਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਦ ੇ

ਪਰਿੰਧਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਉਲੀਕਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਬਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਵਲੱ ਪਬਹਲਾ 

ਕਦਮ ਚੁੱਕਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਛੋਟੀਆਾਂ, ਬਵਹਾਰਕ ਤਿਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹੋ। ਬਧਆਨ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਦਖ਼ਲ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ 'ਤੇ ਹੈ - ਬਚੰਤਾਵਾਾਂ ਦ ੇਬਵਗੜਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਾਂ ਤੁਹਾਿੀ ਮਾਨਬਸਕ 

ਬਸਹਤ ਮ ਿੂਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ।  

ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਾਕਟਰ ਤੋਂ ਰੈਫਰਲ ਜਾਾਂ ਬਨਦਾਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ।  
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Medicare Mental Health Check In ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਨਹੀ ਾਂ ਹ ੈਜੋ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੰਕਟ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਬਜਨਾ੍ਾਂ ਨੰੂ ਬਨਰੰਤਰ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਜਾਾਂ ਰਸਮੀ ਬਨਦਾਨਕ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ, ਜਾਾਂ ਗੰਭੀਰ ਜਾਾਂ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਸਬਥਤੀਆਾਂ ਲਈ ਿਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਿਾਨ ੂੰ  ਿਣੁ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ 24/7 ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਉਪਲਿਧ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ 

ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਵੇਲੇ ਅਸੁਰੱਬਿਅਤ ਜਾਾਂ ਿੋਝ ਹੇਠ ਦੱਿ ੇਹੋਏ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਜਾਣੋ ਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਿੀ ਸੁਰੱਬਿਆ ਮਾਇਨੇ ਰੱਿਦੀ ਹੈ। 

ਮੈਨ ੂੰ  ਿਣੁ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। 

 

ਬਵਆਪਕ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਪਰਣਾਲੀ ਬਵੱਚ ਇਹ ਸੇਵਾ ਬਕੱਥੇ ਢਕੁਵੀ ਾਂ 

ਿੈਠਦੀ ਹੈ 
Medicare Mental Health Check In, ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ (Australian Government) 

ਦਆੁਰਾ ਫੰਿ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦ ੇਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੂਟ ਦਾ ਬਹੱਸਾ ਹ ੈਜੋ ਵੱਿ-ਵੱਿ 

ਲੋੜਾਾਂ ਵਾਲੇ ਮਦਦ ਚਾਹਣੁ ਵਾਬਲਆਾਂ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਰੈਫਰਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।  

ਇਹ ਹਲਕੀਆਾਂ ਅਤ ੇਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਪੜਾਅ ਦੀਆਾਂ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ,  

ਜੋ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਸਮੱਬਸਆਵਾਾਂ ਦ ੇਵਧਣ/ਬਵਗੜਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਸੇਵਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਰੋਨਾਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਇੱਕ ਪੌੜੀ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰ 

ਸਕਦੀ ਹੈ, ਬਜਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਗਬਹਰੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਵੱਲ ਵਧਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਾਂ ਹਨੁਰ 

ਅਤ ੇਸਪੱਸ਼ਟਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਬਮਲਦੀ ਹੈ। 

ਜਲਦੀ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ, Medicare Mental Health Check In ਬਵਆਪਕ ਮਾਨਬਸਕ 

ਬਸਹਤ ਪਰਣਾਲੀ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਬਮਕਾ ਬਨਭਾਉ ਾਂਦੀ ਹੈ – ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਜਲਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ, ਦੇਿਭਾਲ 

ਬਵੱਚ ਰਕੁਾਵਟਾਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਹਰ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਯਾਤਰਾ ਬਵੱਚ ਇੱਕ ਸੂਬਚਤ ਅਗਲਾ 

ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ। 

ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ 

ਕੀ ਇਿ ਸੇਵਾ ਸੱਚਮੱੁਚ ਮੁਫ਼ਤ ਿੈ? 

ਹਾਾਂ। Medicare Mental Health Check In ਵਰਤਣ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ।  

ਇਹ ਸੇਵਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਆਸਟਰਲੇੀਆਈ ਸਰਕਾਰ (Australian Government) ਦਆੁਰਾ ਫੰਿ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ  

ਹੈ ਅਤ ੇSt Vincent's Health Australia ਨਾਲ ਸਾਾਂਝੇਦਾਰੀ ਬਵੱਚ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਕੀ ਮੈਂ ਆਿਮ-ੋਸਾਿਮਣੇ ਸੈਸਨ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 

ਬਕਉਾਂਬਕ Medicare Mental Health Check In ਇੱਕ ਬਿਜੀਟਲ ਸੇਵਾ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ 

ਬਸਰਫ਼ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਰਾਹੀ ਾਂ ਹੀ ਸੈਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਵਅਕਤੀਗਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਬਦੰਦੇ ਹ,ੋ 

ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਵਲੱ ਬਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋੇਗੀ।  

ਜੇਕਰ ਮੈਨ ੂੰ  ਯਕੀਨ ਨਿੀ ਾਂ ਿੈ ਕਕ ਮੈਨ ੂੰ  ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਜਾਾਂ ਨਿੀ ਾਂ, ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਾਾਂ? 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਬਥਤੀ ਦੇ ਿਹਤੁ ਬ ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਹੋਣ ਤੱਕ ਇੰਤ ਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

Medicare Mental Health Check In ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜ ੋ

ਰੋ ਾਨਾ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਤਣਾਅ, ਬਚੰਤਾ, ਮੂਿ ਖ਼ਰਾਿ ਹੋਣਾ, ਜਾਾਂ ਿਝੋਲ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ

ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਬਕ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ, ਤਾਾਂ Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ 

1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇਬਕਸੇ ਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ ਉਹ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ 

ਇਸ ਿਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤ ੇਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਕ ਬਕਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਮੈਂ Medicare Mental Health Check In ਰਾਿੀ ਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਥੈਰੇਪ੍ੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਿਾਾਂ? 

Medicare Mental Health Check In ਰਵਾਇਤੀ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਥਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਲੈਂਦੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਬਕ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਕਾਉਾਂਸਬਲੰਗ ਜਾਾਂ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹਰੋ ਬਵਕਲਪ ਉਪਲਿਧ ਹਨ। 

ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੋ? 
ਸਾਿੇ ਕੋਲ ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਰੋਤ ਹਨ ਬਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਿੇ ਬਕਸ ੇਪਰੋਗਰਾਮ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਜੇਕਰ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਤੱਕ ਬਕਵੇਂ 

ਪਹੁੰਚ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

ਬਚੰਤਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨਾ; ਆਪਣੇ ਮੂਿ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ; ਬਿਹਤਰ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣਾ; ਿੇਕਾਰ ਬਵਚਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਦਿੁਾਰਾ 

ਬਵਚਾਰਨਾ; ਆਪਣੇ ਿਰਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ; ਸਮੱਬਸਆਵਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੱਲ ਕਰਨਾ 

ਸਾਿੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਬਕਹ ੋਬਜਹਾ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਮਬਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ 

ਸਹਾਇਤਾ 
ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਅ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਿੋਝ ਹੇਠ ਦੱਿ ੇਹੋਏ ਹੋ, ਸੌਣ ਬਵੱਚ ਬਦੱਕਤ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਬਵਚਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਔਿਾ ਲੱਗ ਬਰਹਾ ਹੈ? 

Medicare Mental Health Check In ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜ ੋਬ ਦੰਗੀ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੀ ਉਮਰ 16 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਵੱਚ ਰਬਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਵੇਲੇ ਇੱਥੇ  

ਹੀ ਹੋ, ਅਤ ੇਹਣੇੁ ਹੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੀ 

ਮਾਨਬਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਸਮਝ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। Medicare Mental Health Check In 

ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਦ,ੇ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਾ ਹਵੋੇ ਬਕ ਬਕਉਾਂ। ਪਬਹਲਾ 

ਕਦਮ ਇਹ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕ ਕੀ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ, Medicare ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਕਾਲ 

ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਵਰਤਮਾਨ ਬਵੱਚ, Medicare Mental Health Check In ਰਾਹੀ ਾਂ 6 ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਪਲਿਧ ਹਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਵਹਾਰਕ ਸਾਧਨ ਅਤ ੇਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਬਮਲਣਗੀਆਾਂ ਬਜਨ੍ਾਾਂ 

'ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਰ ਰੋ  ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਬਦਨਚਬਰਆ ਬਵੱਚ ਬਫੱਟ ਹੋਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ 

ਹਨ। 

ਤੁਹਾਿੀ ਸਬਥਤੀ ਅਤ ੇ ਰਰੂਤਾਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤ,ੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਇੱਕ ਪਰੋਗਰਾਮ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ  

ਹੋ ਜਾਾਂ ਬਕਸ ੇਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਅਤ ੇਯੋਗ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਬਤਆਾਂ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦ ੇਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋਗ।ੇ 

ਇਹ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਸੁਰੱਬਿਅਤ, ਸਿੂਤ-ਅਧਾਬਰਤ ਪਹੁੰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਸੋਚ 

ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ, ਮ ਿੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਰਿੰਧਨ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਰੋ ਾਨਾ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਬਵਹਾਰਕ ਹਨੁਰ ਿਣਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਹਫ਼ਤੇ ਦਬੂਜਆਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਆਸਾਨ ਮਬਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ, ਤੇ ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਤਿਦੀਲੀ ਬਵੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਹੋ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਇਸਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰੋਂਪਟ 

ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਗੇ। ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਿਧ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝ ਆਉਣ 

ਲੱਗੇਗਾ ਬਕ ਬਕਹੜੀ ਚੀ  ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਬ ੰਦਗੀ ਦੀਆਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਧੇਰ ੇਬਨਯੰਤਰਣ ਅਤ ੇਆਤਮਬਵਸ਼ਵਾਸ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗੋਗੇ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਤਆਰ ਹੋਵੋ ਤਾਾਂ ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ। Medicare Mental Health Check In ਨਾਲ ਸੁ਼ਰਆੂਤ 

ਕਰ।ੋ 

ਕਰ ਕੇ ਬਸੱਿ ੋ- ਇੱਕ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਕਦਮ 
• ਛੋਟੀਆਾਂ, ਬਵਹਾਰਕ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰੋ ਾਨਾ ਬ ੰਦਗੀ ਬਵੱਚ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਸਰਲ, ਢਾਾਂਚਾਗਤ ਪੜਾਵਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ੋਅਤ ੇਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹਨੁਰ ਬਵਕਬਸਤ ਕਰ।ੋ 

• ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ 'ਤੇ ਦਿੁਾਰਾ ਜਾਓ। 
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2 ਮਾਰਗਾਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਚਣੋੁ: ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ-ਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ ਅਤੇ ਸਵੈ-

ਬਨਰਦੇਬਸ਼ਤ 

ਪ੍ਰੈਕਟੀਸਨਰ-ਕਨਰਦੇਕਸਤ 

• ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ (ਫ਼ਨੋ ਜਾਾਂ ਵੀਿੀਓ ਰਾਹੀ ਾਂ) ਰਾਹੀ ਾਂ ਬਕਸੇ ਯੋਗ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਪਰਕੈਟੀਸ਼ਨਰ  

ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਬਵੱਚ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ੋ

• ਬਨਯਮਤ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕੱ ਵਧੇਰ ੇਢਾਾਂਚਾਗਤ ਸਮਾਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋ

• ਲਗਾਤਾਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਚੈੱਕ-ਇਨ 

• ਬਕਸ ੇਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਿੁੱਲ੍ ਕੇ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਾਂ ਜਵਾਿਦੇਹੀ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਇਹ ਿਹਤੁ ਵਧੀਆ ਬਵਕਲਪ ਹੈ 

• ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਬਤਆਾਂ ਬਵੱਚ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ। 

ਸਵੈ-ਕਨਰਦੇਕਸਤ 

• ਪਰੋਗਰਾਮ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕੰਮ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧੋ, ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਬਵਧਾਜਨਕ ਲੱਗ ੇ

• ਬਕਸ ੇਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਕੋਈ ਮੁਲਾਕਾਤ ਨਹੀ ਾਂ 

• ਲਚਕਦਾਰ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਪਰਗੋਰਾਮ ਦ ੇਬਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਬਕਸੇ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਜੁੜਨ  

ਦਾ ਬਵਕਲਪ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਤੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਾਂ ਜਲਦੀ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ 

ਇਹ ਿਹਤੁ ਵਧੀਆ ਬਵਕਲਪ ਹ ੈ

• 6 ਹਫ਼ਬਤਆਾਂ ਬਵੱਚ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਗਤੀਬਵਧੀ ਦੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰ,ੋ ਸਭ ਕੁਝ ਇੱਕੋ ਥਾਾਂ 'ਤੇ 
ਆਪਣੀਆਾਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤ ੇਆਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਵੇਿੋ ਅਤ ੇਬਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਉਥੱੋਂ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ ੋਬਜੱਥੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਛੱਬਿਆ ਸੀ। ਸਭ ਕੁਝ ਯਾਦ ਰੱਿ ੇਬਿਨਾਾਂ ਸੰਗਬਠਤ ਰਹ।ੋ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ੋ
• ਇੱਕੋ ਥਾਾਂ 'ਤ ੇਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਿੁੱਕ ਕਰ ੋਅਤ ੇਪਰਿੰਬਧਤ ਕਰ।ੋ 

• ਬਕਸ ੇਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਜੁੜ ੋ(ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਚਾਹ)ੋ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 
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ਰਸਤ ੇਬਵੱਚ ਕੈਮ ਤੋਂ ਮਦਦਗਾਰ ਪਰੋਂਪਟ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ 
ਕੈਮ ਤੁਹਾਿਾ ਪਰਗੋਰਾਮ ਬਵੱਚ ਗਾਈਿ ਹ,ੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਪਰੋਂਪਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਬਵੱਚ ਅੱਗ ੇਵਧਦੇ ਹੋਏ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦ ੇਸ਼ਿਦ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਗੱਲ ਹੋਵੇ ਜਾਾਂ 

ਗਤੀਬਵਧੀਆਾਂ ਅਤ ੇਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਿਾਰ ੇਯਾਦ ਬਦਵਾਉਣ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਗਲੱ ਹੋਵੇ, ਕੈਮ ਹਰ ਕਦਮ 

'ਤੇ ਤੁਹਾਿਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹੈ। 

ਟਰੈਕ ਕਰ ੋਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਕਵੇਂ ਅੱਗ ੇਵਧ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ 'ਤ ੇਬਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਨਯਮਤ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਪੂਰ ੇਕਰ।ੋ 

• ਦੇਿੋ ਬਕ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕੀ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਬਰਹਾ ਹੈ। 

• ਅੱਗੇ ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਤਰਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ।ੋ 

ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ 
ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਵੱਿਾ ਕਦਮ ਜਾਪ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ  ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਾਂ ਬਕ ਅਬਜਹਾ ਹੋਵੇ। ਪਬਹਲਾ ਕਦਮ  

ਹੈ Medicare Mental Health ਨੰੂ 1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨਾ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਬਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 

Medicare Mental Health Check In ਬਵੱਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਰੱਿਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬਵਕਲਪਾਾਂ ਿਾਰ ੇਬਕਸ ੇ

ਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਹੈ। 

tel:1800595212

