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ਮੈਨ ੰ  ਹਣੁ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ, ਜਾੀਂ ਕੋਈ ਹੋਰ, ਤੁਰੰਤ ਖ਼ਤਰ ੇਵ ਿੱਚ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 00 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਖ਼ਦੁਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾੀਂ ਗੰਭੀਰ ਤਣਾਅ ਵ ਿੱਚ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਕਿੱਵਲਆੀਂ ਇਸ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਅਚਾਨਕ ਵ ਗੜ ਜਾੀਂਦ ੇਹਨ ਜਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਅਸੁਰਿੱਵਿਅਤ 

ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਰੰਤ ਕਾਰ ਾਈ ਕਰ।ੋ 

000 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾੀਂ 

Lifeline (ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ) 

Lifeline ਇਿੱਕ ਗੁਪਤ ਸੇ ਾ ਹੈ ਜੋ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਵ ਿੱਚ ਅਵਜਹੇ ਵਕਸ ੇ ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਜੋ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਨਵਜਿੱਠਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਾੀਂ ਖ਼ਦੁਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰ ੇਸੋਚ 

ਵਰਹਾ ਹੈ। 

13 11 14 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋ

Suicide Call Back Service (ਸੁਸਾਈਡ ਕਾਲ ਬੈਕ ਸਰਵਿਸ) 

ਮੁਫ਼ਤ 24/7 ਟ੍ਲੈੀਫ਼ੋਨ ਕਾਉੀਂਸਵਲੰਗ ਸਹਾਇਤਾ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਖ਼ਦੁਕੁਸ਼ੀ ਦ ੇਜੋਿਮ ਵ ਿੱਚ ਹ ੋਜਾੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵ ਤ ਹੋ। 

Lifeline 'ਤੇ ਵਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਾਉੀਂਸਲਰਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ। 

1300 659 467 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

Kids Helpline (ਵਕਿੱਡਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 

Kids Helpline ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੀ ਇਕ-ੋਇਿੱਕ ਮੁਫ਼ਤ 24/7 ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਹ ੈਜ ੋਉਚੇਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ 5 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ 

ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਵਚਆੀਂ ਅਤ ੇਨੌਜ ਾਨਾੀਂ ਲਈ ਹੈ। 1800 55 1800 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾੀਂ  ਬੈਚੈਟ੍ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

1800 55 1800 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

13YARN 

13YARN [Thirteen YARN] ਔਿ ੇਸਮੇਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਅਤ ੇਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਫ਼ਰਸਟ੍ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ 

ਲੋਕਾੀਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ ਹੈ। 13 92 76 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

13 92 76 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋ

tel:000
tel:131114
tel:1300659467
tel:%201800551800
https://kidshelpline.com.au/get-help/webchat-counselling
tel:%201800551800
tel:%20139276
tel:%20139276
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1800 Respect 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ, ਜਾੀਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ, ਯੌਨ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਜਾੀਂ ਘਰੇਲ  ਅਤ ੇਪਵਰ ਾਰਕ ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਵਰਹਾ 

ਹੈ ਤਾੀਂ ਸਹਾਇਤਾ। 1800 737 732 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

1800 737 732 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ  

ਮਦਦ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਔਿਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਝ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ੇ, ਤਾੀਂ Medicare Mental Health ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਹੀ 

ਵਦਸ਼ਾ ਵਦਿਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ Medicare Mental Health ਸੇ ਾ ਾੀਂ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਵ ਿੱਚ ਅਵਜਹੇ ਵਕਸ ੇ ੀ ਵ ਅਕਤੀ 

ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆੀਂ ਹਨ।  

ਕੋਈ  ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਇਹਨਾੀਂ ਸੇ ਾ ਾੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ  ੀ ਵਜਹਨਾੀਂ ਨੇ ਪਵਹਲਾੀਂ ਕਦੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀ ੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕਸ ੇਰੈਫ਼ਰਲ ਜਾੀਂ ਅਪਾਇੰਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਪਸੰਦਾੀਂ ਅਤ ੇਲੋੜਾੀਂ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ, Medicare Mental Health ਸੇ ਾ ਾੀਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਦੇ  

 ਿੱਿ- ਿੱਿ ਤਰੀਕ ੇਹਨ। 

Medicare Mental Health 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਸਲਾਹ ਲਈ ਜਾੀਂ ਆਪਣੀਆੀਂ ਲੋੜਾੀਂ ਮੁਤਾਬਕ ਢਕੁ ੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਵ ਕਲਪਾੀਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ  ਾਸਤੇ ਵਕਸ ੇਵਸਿਲਾਈ 

ਪਰਾਪਤ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 1800 595 212 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾੀਂ Medicare Mental 

Health ਤੋਂ ਕਾਲ ਬੈਕ ਦੀ ਬਨੇਤੀ ਕਰ ੋ(ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਵਦਨਾੀਂ 'ਚ ਸ ੇਰੇ 8:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5:00  ਜੇ ਤਿੱਕ, ਸਰਕਾਰੀ 

ਛੁਿੱਟ੍ੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਛਿੱਡ ਕੇ)। 

1800 595 212 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

Medicare Mental Health Centre 'ਤੇ ਜਾਓ 

Medicare Mental Health Centres ਇਿੱਕ ਸੁਆਗਤਯੋਗ ਸਥਾਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਜਿੱਥੇ ਹਰ ਕਈੋ ਮੁਫ਼ਤ 

ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸੇ ਾ ਾੀਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਵਟ੍ਕਾਣੇ  ੇਿੋ 

Medicare Mental Health Kids Hub 'ਤੇ ਜਾਓ 

Medicare Mental Health Kids Hubs ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਅਤ ੇਸੁਆਗਤਯੋਗ ਸਥਾਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਵਜਿੱਥੇ 0 ਤੋਂ 12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਚ ੇਅਤ ੇਉਹਨਾੀਂ ਦ ੇਪਵਰ ਾਰ, ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਅਤ ੇਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਮੁਫ਼ਤ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸੇ ਾ ਾੀਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਵਟ੍ਕਾਣੇ  ੇਿੋ 

tel:%201800737732
tel:%201800737732
tel:1800595212
https://www.medicarementalhealth.gov.au/check-in
https://www.medicarementalhealth.gov.au/check-in
tel:1800595212
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/finding-help/kids-hubs
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Medicare Mental Health ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ 

ਆਪਣੀ ਜਾੀਂ ਵਕਸ ੇਅਵਜਹੇ ਵ ਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ, ਵਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪਰ ਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਮਦਦਗਾਰ ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਸੇ ਾ ਾੀਂ ਲਿੱਭਣ ਲਈ  ੈਿੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

 ੈਿੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਯਕੀਨ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਵਕ ਵਕਿੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਰਨੀ ਹੈ ਪਰ ਹਾਲੇ ਵਕਸ ੇਨਾਲ ਗਿੱਲ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ,ੇ  

ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਢਕੁ ੇਂ ਵ ਕਲਪ ਲਿੱਭਣ  ਾਸਤੇ Medicare Mental Health ਕਵ ਜ਼ (quiz) ਅਜ਼ਮਾ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕਵ ਜ਼ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ੋ

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ GP ਕੋਲ ਜਾਓ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ GP ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵਚੰਤਾ ਾੀਂ ਦ ੇਵਨਪਟ੍ਾਰ ੇਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਯੋਗ 

ਹੋ ਜਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕਈੋ ਪਿੱਕਾ GP ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਜਾੀਂ ਨ ਾੀਂ ਲਿੱਭਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਚਾਹੁਦੰੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ 

healthdirect ਰਾਹੀ ੀਂ ਲਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਇਿੱਕ GP ਲਿੱ ਭੋ 

ਯਾਦ ਰਿੱਖ,ੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਇਕਿੱਲੇ ਨਹ ੀਂ ਕਰਨਾ ਪਿੇਗਾ। 

ਚਾਹੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਸਵਥਤੀ ਵ ਿੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਮਦਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਚਾਹੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਕਸ ੇਸੰਕਟ੍ ਵ ਿੱਚ  

ਹੋ ਜਾੀਂ ਵਸਰਫ਼ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਪ ਰ ੇਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਵ ਿੱਚ 24/7 ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/quiz
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services/guided-search/general-practice

