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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇਲੇ ਸੇਵੇਾਾ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

Punjabi



ਇਸ ਗਾਾਈਡ ਬਾਾਰੇੇ
ਈਸਟ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਹੈੈਲਥ ਸਰਵਿ�ਸ (East Metropolitan Health Service - EMHS) ਨੇੇ ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਅਤੇੇ ਮਾਾਹਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਸਾਾਡੀੀ ਸਮਰਪਿ�ਤ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਮਦਰਦੀੀ ਅਤੇੇ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਥੇ ੇਮੌੌਜ਼ੂਦੂ ਹੈੈ।

ਸਾਾਡਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ, ਹਮਦਰਦੀੀ ਅਤੇੇ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਹੌੌਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲੈੈਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਫ਼ੈੈਸਲੇ ਖੁੁਦ ਕਰਨ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈੈ। ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਪਸੰੰਦਾਂਂ 
ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝੀੀਆਂਂ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕੀੀਏ ਅਤੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਸੰੰਭਵ  ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕੀੀਏ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਕੋੋਈ ਸੁੁਝਾਾਅ ਜਾਂਂ ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਜਾਂਂ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਹੋੋਰ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਕਰਵਾਾ ਕੇੇ ਜਾਂਂ ਪੜ੍ਹਹ ਕੇੇ ਸੁੁਣਾਾਏ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸਟਾਾਫ਼ 
ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ। 
ਇਹ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ 'ਤੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਫਾਾਰਮੈੈਟਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸੁੁਆਗਤ ਹੈ ੈ

ਵਾਂਂਜੂੂ

ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਣਨ ਲਈ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ

EMHS ਈਟਿੰ�ੰਗ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ ਸਪੈੈਸ਼ਲਿ�ਸਟ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ 
ਵਿ�ਖੇੇ ਪੀੀਅਰ ਸਪੋੋਰਟ ਵਰਕਰ, ਐਲਿ�ਜ਼ਾਾ ਰਸ਼ਟਨ ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਆਡੀੀਓ ਰਿ�ਕਾਾਰਡਿੰ�ੰਗ।
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“ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਸੀੀ 
ਕਿ� ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੰੰਮ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜੋੋੜ ਸਕੀੀ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੇੇਰੀੀ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ, ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਸੀੀ ਕਿ� ਮੇੇਰੀੀ 
ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ − ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇੱੱਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ, ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ 
ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਸਨ − ਨੇੇ ਮੇੇਰੇੇ 
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ, ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ 
ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮਹਿ�ਲਾਾ ਕੇਂਂਦਰ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਮਿ�ਲਕੇੇ 
ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ। ਇਸ ਸਾਂਂਝੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਦੀੀ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇ ੇ
ਵਜੋਂਂ ਮੇੇਰੀੀ ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੋੋਈ ਅਤੇੇ 
ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਤੋਂਂ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਲਈ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲ ਗਈ, 
ਜਿੱ�ੱਥੇ ੇਲਗਾਾਤਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਹੈੈ।” − ਜੈੈਨੀੀਨ, ਜਿ�ਸਨੇ EMHS 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕੀੀਤੀੀ।

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕੀੀ ਹੈੈ? 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਗੱੱਲਾਂਂ ਹਨ, ਜੋ ੋਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਵਿ�ਚਲੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਹੱੱਕਾਂਂ ਲਈ ਆਵਾਾਜ਼ 
ਉਠਾਾਉਣ ਲਈ ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਸਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਬਣਾਾਈ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਕਤੀੀਆਂਂ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ-
ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਸਾਾਬਤ ਹੋੋ ਚੁੱੱ�ਕੀੀਆਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਂਂ ‘ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਸਾਾਰੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸਭ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ, ਜਿ�ਨਸੀੀ, ਲਿੰ�ੰਗ , ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਵੱੱਖਰੇੇਪਣ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
•	 ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੁੁਪਤਤਾਾ, ਮਾਾਣ-ਸਨਮਾਾਨ, ਖੁੁਦਮੁੁਖਤਿ�ਆਰੀੀ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ 

ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹਾਂਂ।
•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ, ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ 

ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਚੁੁਣਦੇੇ ਹੋੋ) ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇੱੱਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਕੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੈ?ੈ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਤਾਂਂ ਜੋ ੋਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਲੋੋੜਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਗੱੱਲਾਂਂ ਹਨ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ।

•	 ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰਗਰਮ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਗੇੇ।
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਛਾਾਣੇੇ ਗਏ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਗੇੇ।
•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਸੰੰਪਰਕ ਵਜੋਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਨਗੇੇ।
•	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨਗੇੇ ਅਤੇੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਗੇੇ ਕਿ� ਸਭ ਕੁੱੱ�ਝ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਨਾਾਲ ਹੋੋਵੇੇ।
•	 ਜਦੋਂ ਂਸਮਾਂਂ ਆਵੇੇਗਾਾ, ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਸੁੁਚਾਾਰੂੂ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ (ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ) ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮੱੱਦਦ ਕਰਨਗੇੇ।

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ?
ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜੋੋ East Metropolitan Health Service (ਈਸਟ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਹੈੈਲਥ ਸਰਵਿ�ਸ, EMHS) ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਤੋਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸਨੂੰੰ�  ਦਾਾਖ਼ਲੇੇ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ (ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ) ਮਿ�ਲਣ ਤੱੱਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ।

ਸੇੇਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖ਼ਲਾਾ ਰੈੈਫ਼ਰਲ, ਤਰਤੀੀਬੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਤਰਜੀੀਹ ਦੇੇਣ (ਟ੍ਰਾਾ�ਈਏਜ) ਅਤੇੇ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।
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ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਮਾਾਹਰ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ
•	 ਆਰਮਡੇੇਲ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ
•	 ਬੈਂਂਟਲੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ
•	 ਸਿ�ਟੀੀ ਈਸਟ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ
•	 ਮਿ�ਡਲਂੈਂਡ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ
•	 ਵੁੰੰ� ਗੇੇਨ ਕਾਾਰਟਪ ਮਾਾਹਰ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ
•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 

ਨਾਾਲ ਇੱੱਕੋੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਦੱੱਸਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।
•	 ਸਬੂੂਤ ਦਰਸਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 

ਦੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਿ�ਹਤ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਵੱੱਲ ਲੈੈ ਕੇੇ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ
ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਉਪਰੰੰਤ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਿ�ਯੁੁਕਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਖ 
ਸੰੰਪਰਕ ਬਿੰ�ੰਦੂ ੂ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।

ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇ ੇਵਾਾਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ 
ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੱੱ�ਝੇ ੇਰਹੋੋ। ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਗੱੱਲਾਂਂ ਹਨ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ 
ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਕਰੇੇਗਾਾ।

•	 ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਯਾਾਤਰਾਾ ਅਤੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਕਰਨ, ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨਗੇੇ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਲੈੈਣਗੇੇ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ 
ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਹਰ ਕੋੋਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨਾਾਲ 
ਸਹਿ�ਜ ਹੋੋਵੇੇ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਲਈ ਓਨੇੇ ਹੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ, ਜਿੰ�ੰਨੇ  ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਲਈ ਹਨ। 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ (GP) ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਤਾਂਂ ਜੋ ੋਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
(ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨਾਾਲ) ਸਹੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਿ�ਲੇ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਜਾਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਲੋੋੜਾਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕੇਂਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ 
•	 ਬਹੁ-ੁਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ 
•	 ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 
•	 ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
•	 ਲਿੰ�ੰਗ  ਪਛਾਾਣ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ।

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ?
•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਸੇੇਵਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, 

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਦੀੀ ਕਦਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਉਸਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
•	 ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 

ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ, ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ੱਜਤਾਾ ਦਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ 
ਕਰਦੇ ੇਹਨ।
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EMHS ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ

ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ (ATT)

• � �10 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ।

• � �ਇਹ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਤੁੁਰੰੰ ਤ 
ਲੋੋੜਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੇੇਗੀੀ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ATT 
ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ 
ਨਾਾਲ ਜੋੋੜੇੇਗੀੀ।

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾ ਕੋੋਲ ਰੈੈਫ਼ਰ ਕਰਨਾਾ / ਭੇੇਜਣਾਾ

ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਵੱੱਲੋਂ  ਸਮੀੀਖਿ�ਆ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ
•ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ 

(ATT)

•ਯੂੂਥ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਅਤੇੇ 
ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ (YCATT)

• ਬਜ਼ੁਰੁਗ
ਇਹ ਤੈੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ� 
ਕਿ�ਹੜੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਉਸ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ 
ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਵਧੀੀਆ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ।

ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ (CTT)

• � �ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਮਿ�ਆਨੇ ਤੋਂਂ ਲੰੰਬੇ  ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ 
ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

• � �ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨੂੰੰ�  
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਮਿ�ਲਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਇਲਾਾਜ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਅਤੇੇ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ (ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ) ਮਿ�ਲਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ 
ਕਰਨਗੇੇ।

ਬਜ਼ੁਰੁਗ
•  ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ 
ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਹਨ ਜੋੋ 65 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਹਨ (ਜਾਂਂ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ 
45 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਹਨ) ਅਤੇੇ 
ਜਿ�ਹੜੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ 
ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  
ਵੱੱਧਦੀੀ ਉਮਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ �ਤ ਸਰੀੀਰਕ 
ਅਤੇੇ ਬੋੋਧਾਾਤਮਕ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਪੇੇਚੀੀਦਾਾ ਬਣਾਾ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਯੂੂਥ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ 
(YCATT)

• 14 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ।

• 16 ਤੋਂਂ 24 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ।

ਹੋੋਰ ਮਾਾਹਰ ਟੀੀਮਾਂਂ
•  ਹੋੋਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮਾਂਂ, ਜੋੋ ਖ਼ਾਾਸ ਲੋੋੜਾਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਰੋੋਗ 
ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਅਵਸਥਾਾ (early episode 
psychosis), ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ 
ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਜਾਂਂ 
ਗੁੰੰ� ਝਲਦਾਾਰ ਲੋੋੜਾਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ।

ਸੇੇਵਾਾ ਤੋਂਂ ਛੁੱੱ� ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣਾਾ
•  �ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ GP, ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਵੱੱਖਰੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ 
ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

•  �ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ 
ਸੇੇਵਾਾ ਛੱੱਡਣ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੇੇਗਾਾ 
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਦਲਾਾਅ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰੇੇਗਾਾ।

•  �ਇਸ ਪੜਾਾਅ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚਦਿ�ਆਂਂ, 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਹੋੋ ਚੁੱੱ�ਕੀੀਆਂਂ ਹੋੋਣਗੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇ
ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰੋੋਗੇੇ।

•  �ਜੇੇਕਰ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਕੋਈੋ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਤਾਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ ਹਮੇਸੇ਼ਾਾ 
ਇਸ ਸੇਵੇਾਾ ਕੋਲੋ ਵਾਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋ।ੋ ਤੁਸੁੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇGP 
ਨਾਾਲ ਚਰਚਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ 
ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਇਸ ਸੇਵੇਾਾ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ
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ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਆਪਣੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰਗਰਮ ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰ ਬਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਨਤੀੀਜੇ ੇਖੁੁਦ ਤੈੈਅ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਖੁੁਦ ਫ਼ੈੈਸਲੇ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਇੱੱਕ-ਦੂੂਜੇ ੇਨਾਾਲ ਗਹਿ�ਰੇ ੇਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਜੁੁੜੇ ੇਹੋੋਏ ਹਨ, ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ 
ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਦੋੋਹਾਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲੋੋੜਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ।

ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂਚ
ਆਪਣੇੇ GP ਨਾਾਲ ਸਮੇਂਂ-ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂਚਾਂਂ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਰੀੀਰਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦੀੀ ਜਲਦੀੀ ਤੋਂਂ ਜਲਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਸਮਝਣ ਦੀੀ 
ਗਲਤੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਨਜ਼ਰ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ 
ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਦਵਾਾਈਆਂਂ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਡਾਾਕਟਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਵਾਾਈ ਲਿ�ਖਕੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੱੱ�ਝ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ �ਤ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ GP ਨਾਾਲ ਸਮੇਂਂ-ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਬਾਾਕਾਾਇਦਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ 
ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮੱੱਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ।

ਕੁੱੱ�ਝ ਈਸਟ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਵੈੱੱ�ਲਨੱੈੱ�ਸ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਵੀੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸਮੇਂਂ-ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ GP ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮੇਂ-ਂਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਇੱੱਕੋੋ ਹੀੀ GP ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

ਹਰ ਵਾਾਰ ਇੱੱਕੋੋ GP ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਨਾਾਲ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਜਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਇਲਾਾਜ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਨਾਾਲ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਜਾਂਂ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ GP ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੇੇਗੀੀ ਤਾਂਂ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇੇ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੀੀ ਕੋੋਈ GP ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ GP ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਥਾਾਨਕ GP ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ਰਾਾਹੀਂਂ ਵੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: https://www.healthdirect.
gov.au/australian-health-services

ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ
ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕਸਰਤ, ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕਤਾਾ, ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ, ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ, 
ਸਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ GP ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ 
ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਇਹ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇੇ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਾਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
https://www.healthdirect.gov.au/australian-health-services
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ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕਤਾਾ
ਚੰੰਗੀੀ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕਤਾਾ ਦਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧ  ਵਧੀੀਆ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ, ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਫ਼ਲ, ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ, ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਹਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਕਾਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇ
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਕਸਰਤ
ਕਸਰਤ ਦੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ ਹਨ, ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ, ਸਗੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਵੀੀ। ਇਹ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਰਸਾਾਇਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਤੇੇਜਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੂੂਡ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਸਹਾਾਰਾਾ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹਨ। ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ GP ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਦੰੰਦਾਂ ਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
ਸਾਾਡੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ, ਮੂੰੰ� ਹ ਅਤੇੇ ਮਸੂੜੂਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਸਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰੂਨ ਹੈ।ੈ ਕੁੱੱ�ਝ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਮੂੰੰ� ਹ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 'ਤੇ ੇਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂ,ਂ ਕੁੱੱ�ਝ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਮੂੰੰ� ਹ ਸੁੱੱ�ਕਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਆਪਣੀੀ ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
https://www.dentalhealth.org/ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਸਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਕੁੱੱ�ਝ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ, ਪੈੈਰੀੀਫੈੈਰਲ ਆਰਟਰੀੀਅਲ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਪੈੈਰੀੀਫੈੈਰਲ ਨਿ�ਊਰੋੋਪੈੈਥੀੀ, ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂਂ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ, ਸਾਾਡੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਪੇੇਚੀੀਦਗੀੀਆਂ ਂਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ 
ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਸੰੰ ਭਾਾਲ 
ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ, ਮੂੂਰਡਿ�ਟਜ ਜੇੇਨਾਾ - ਸਟ੍ਰੌਂਂ�ਗ ਫੀੀਟ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਲੈੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ
ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ (AOD) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਹਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਕੁੱੱ�ਝ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ, AOD ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਖ਼ਰਾਾਬ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, 
ਜਦਕਿ� ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਇਹ ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕਾਾ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਖ਼ਤਰੇ ੇਅਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਵੈੈਪਿੰ�ੰਗ
ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ ਵੈੈਪਿੰ�ੰਗ  ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ 
ਵੈੈਪਿੰ�ੰਗ  ਛੱੱਡਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ 
ਘੱੱਟਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮੂੂਡ ਵੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਈਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣ 
ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

https://www.dentalhealth.org/
https://emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-Services/Aboriginal-Health/Moorditj-Djena
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤ 
Act Belong Commit (ਐਕਟ ਬਿ�ਲੋਂਗ ਕਮਿੱ�ੱਟ) 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋੋਤ, ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ:  

https://www.actbelongcommit.org.au/ 

Beyond Blue (ਬਿ�ਯੋਂਂਡ ਬਲੂੂ) 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ 

ਲੈੈਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://www.beyondblue.org.au/mental-health/wellbeing 

ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ 
•	 ਚੰੰਗੇ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://www.health.gov.au/topics/food-

and-nutrition
•	 ਕਸਰਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/N_R/Physical-

activity
•	 ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ, ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕਤਾਾ, ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 

https://www.heartfoundation.org.au/

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	 �ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਡਰੱੱਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ: 9442 5000 
•	 ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਡਰੱੱਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ: 9442 5050

ਸੇੇਵਾਾ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀਆਂਂ
•	 �My Services (ਮਾਾਈ ਸਰਵਿ�ਸਜ਼) ਇੱੱਕ ਔਨਲਾਾਈਨ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ ਹੈੈ, ਜੋ ੋਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲੱੱਭ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਲਈ ਸ਼ਰਾਾਬ, ਹੋੋਰ ਨਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
http://www.myservices.org.au/

•	 �Green Book (ਗ੍ਰੀੀ�ਨ ਬੁੱੱ�ਕ) ਵੈੈਸਟਰਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ 
ਇੱੱਕ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://wanada.org.au/greenbook/

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਵੈੈਪਿੰ�ੰਗ  
•	 �Quitline (ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ) – 13 7848 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ https://www.quit.org.au/ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।
•	 ਐਪ ਸਟੋੋਰ (iOS) ਜਾਂਂ ਗੂੂਗਲ ਪਲੇ ਸਟੋੋਰ (Android) ਤੋਂਂ My QuitBuddy (ਮਾਾਈ ਕੁੁਇਟਬੱੱਡੀੀ) ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ। 

https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app 

ਐਬੋਰੋਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇ ੇਟੋਰੋੇਸੇ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਸੁਰੁੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਸਰੋਤੋ 

Derbarl Yerrigan (ਡਰਬਾਾਰਲ ਯੇੇਰਿ�ਗੰੰਨ) 
•	 ਇਹ ਪਰਥ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਲਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਿ�ਹਤ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 

ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। http://www.dyhs.org.au/  

Wungening Aboriginal Corporation (ਵੰੰਗੇੇਨਿੰ�ੰਗ  ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਕਾਾਰਪੋੋਰੇੇਸ਼ਨ)
•	 ਇਹ ਮਨ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇੇ ਆਤਮਾਾ ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਪੂੂਰਨ 

ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://www.wungening.com.au/

ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ
•	 ਇਹ ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਜਾਂਂ ਵੈੈਪਿੰ�ੰਗ  ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੰੰਵੇ ੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ। 
•	 �13 7848 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਕਾਾਊਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ 

ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ https://www.quit.org.au/articles/aboriginal-quitline 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

https://www.actbelongcommit.org.au/
https://www.actbelongcommit.org.au/
https://www.beyondblue.org.au/mental-health/wellbeing
https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/N_R/Physical-activity
https://www.healthywa.wa.gov.au/Articles/N_R/Physical-activity
https://www.heartfoundation.org.au/
http://www.myservices.org.au/
https://wanada.org.au/greenbook/
https://www.quit.org.au/
https://www.health.gov.au/resources/apps-and-tools/my-quitbuddy-app
http://www.dyhs.org.au/
https://www.wungening.com.au/
https://www.quit.org.au/articles/aboriginal-quitline
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WellMob (ਵੈੱੱ�ਲਮੋੋਬ) 
•	 ਇਹ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਭਲਾਾਈ ਬਾਾਰੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ 

ਸਰੋੋਤ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://wellmob.org.au/

Moorditj Djena (ਮੂੂਰਡਿ�ਟਜ ਡਜੇੇਨਾਾ) 
•	 ਇਹ ਪਰਥ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਪੈੈਰਾਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸ਼ੂੂਗਰ ਰੋੋਗ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ ਆਊਟਰੀੀਚ 

ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ। ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-Services/Aboriginal-Health/
Moorditj-Djena

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ 
ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਕਰਨਾਾ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਨੱੈੱ�ਟਵਰਕ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਮਾਾਹਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ GP ਨਾਾਲ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵੱੱਲ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਸੁੁਚੱੱਜੇੇ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਹੋੋਵੇੇ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਕਿ�ਸੇ ਮਾਾਹਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਾਾਖ਼ਲ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਂਹੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨਾਾ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਜਲਦੀੀ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲਗਾਾਤਾਾਰਤਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੀ ੀ ਹੈੈ। 

ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੇੇਗੀੀ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�:

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਟੀੀਚੇੇ
•	 ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	 ਦਵਾਾਈਆਂਂ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ।
ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਦੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ, ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਦੀੀ ਚੈੱੱ�ਕਲਿ�ਸਟ
ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਲਈ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਉਸਨੂੰੰ�  ਸਮਝ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ?

  ਕੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਹੈ?ੈ

  ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਜ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਦਾਾ/ਸਮਝਦੀੀ ਹਾਂਂ?
  ਕੀੀ ਮੇੇਰਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੀੀ 
ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ?ੈ

  �ਕੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ ਮਿ�ਲਣ ਲਈ 
ਅਪੋੋਇੰੰ ਟਮੈਂਂਟ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਹੈੈ?

  �ਕੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਦਵਾਾਈ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਮਿ�ਲ ਗਈ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮੈਂਂ 
ਉਸਨੂੰੰ�  ਸਮਝ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਨੁੁਸਖ਼ੇੇ, ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਆਮ 
ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ?

  �ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਸਥਾਾਨਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹਾਂਂ, ਜੋੋ ਮੇੇਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮੇੇਰੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਣ? 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਚੈੱੱ�ਕਲਿ�ਸਟ ਵਿ�ਚਲੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ 
ਸਵਾਾਲ ਜਾਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

https://wellmob.org.au/
https://emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-Services/Aboriginal-Health/Moorditj-Djena
https://emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-Services/Aboriginal-Health/Moorditj-Djena
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ਜੇੇਕਰ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ?
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ� , ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਾਂਂ GP ਨੂੰੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਜ, 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ।

ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਕੋੋਲ ਵਾਾਪਸ ਆ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ? 
ਜੇੇਕਰ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਲੋੋੜਾਂਂ ਹੋੋਣ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਤੱੱਕ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਮਿ�ਲਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ/ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲਿ�ਖਤੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ:

•	 ਸਭ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�   ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
•	 ਜਾਂਂ ਫਿ�ਰ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਛੁੱੱ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਆਪਣੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱ ਚ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱ ਚ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਪੁੁਲਿ�ਸ, ਫਾਾਇਰ ਬ੍ਰਿ�ਿਗੇੇਡ ਜਾਂਂ ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ 000 
‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 

 

ਜਾਾਨ ਲਈ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ 
ਸੰੰਕਟ ਦਾਾ ਤੁੁਰੰੰ ਤ ਖ਼ਤਰਾਾ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ  ਉਪਲਬਧ

000 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਢੁੱੱ�ਕਵੀਂਂ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਨੇੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਵਿ�ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਓ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ  ਉਪਲਬਧ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰਿ�ਸਪਾਂਂਸ ਲਾਾਈਨ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ 

1300 555 788
(ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨਾਂਂ,

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾਾ 12 'ਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)ੈ

 ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ� ਕਰਵਾਾਰ
(ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਘੰੰਟੇ ੇ)

ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਅਤੇੇ 
ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ-ਐਤਵਾਾਰ

Safe Haven (ਸੇੇਫ਼ ਹੈੈਵਨ)
ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਂਂਤ, ਸੁੁਖਮਈ ਥਾਂਂ, ਜੋ ੋਸਾਾਥੀੀ ਅਤੇੇ 
ਕਲੀੀਨੀੀਕਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਵੱੱਲਂੋਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ 
ਦਖ਼ਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ 
ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਵਧੇੇਰੇ ੇ
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
https://www.rph.health.wa.gov.au/

Services/Safe-Haven

ਅਪੌੌਇੰੰ ਟਮੈਂਂਟ ਲੈੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ 
ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ

ਆਪਣੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾ ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਟਾਾਫ਼ 

ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਗ਼ੈੈਰ ਜ਼ਰੂਰੀੀ ਜ਼ੋੋਖਮ ਜਾਂਂ 
ਜਾਾਨ ਲਈ ਨਾਾ-ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ 

ਸੰੰਕਟ

ਸੰੰਕਟ  ਵਿ�ਚਲਾਾ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ

ਆਪਣੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ 
ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਕੌੌਣ ਵਰਤ ਸਕਦਾਾ ਹੈ?ੈ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਸੰੰਕਟ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੁੁਦ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ 
ਕੋੋਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰਿ�ਸਪਾਂਂਸ ਲਾਾਈਨ (MHERL) ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਪਰਥ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਖੇੇਤਰ ਅਤੇੇ ਪੀੀਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ:

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰੰ ਤ ਮੱੱਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ
•	 ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ, ਜੇੇਕਰ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰਿ�ਸਪਾਂਂਸ ਲਾਾਈਨ (MHERL)
MHERL ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਲੀੀਨੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਵੱੱਲਂੋਂ 24 ਘੰੰਟੇ ਫ਼ੋੋਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।  

MHERL ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ:ੈ
•	 ਸੰੰਕਟ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਜਾਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀ ੀ ਅਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਦਖ਼ਲ।
•	 �ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
•	 ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ।
ਜੇੇਕਰ ਫ਼ੋੋਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ MHERL ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਸੰੰਪਰਕ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ 
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

MHERL ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੀੀਏ?
ਤੁੁਸੀਂਂ MHERL ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਨੰੰਬ ਰ 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

•	 �1300 555 788 (ਪਰਥ)
•	 �1800 676 822 (ਪੀੀਲ ਖੇੇਤਰ)।
ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇਸ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/
mental-health-response-line/

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਕਦੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ?
•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ� ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।
•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਨਾਾਲ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਰਾਾਤ 10 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ 

ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫ਼ੋੋਨ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਕੋੋਲ ਭੇੇਜ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� 
ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਮ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਪਰ 
ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਉਹ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। 

•	 ਰਾਾਤ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ MHERL ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।
•	 �MHERL ਦਾਾ ਸਟਾਾਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ ਜੋ ੋਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲਗਾਾਤਾਾਰਤਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ 

ਬਣਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/mental-health-response-line/
https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/mental-health-response-line/
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ਔਨਲਾਾਈਨ, ਫ਼ੋੋਨ ਅਤੇੇ ਐਪ ਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ  
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱ ਚ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱ ਚ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਪੁੁਲਿ�ਸ, ਫਾਾਇਰ ਬ੍ਰਿ�ਿਗੇੇਡ ਜਾਂਂ ਐਂਬਂੂੂਲੈਂਸ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ 000 
‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਐਪ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਐਪ ਸਟੋੋਰ ਜਾਂਂ ਗੂੂਗਲ ਪਲੇ ਸਟੋੋਰ ਤੋਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਐਪ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

Recovery Record (ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ) – ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਲਈ 
Beyond Now (ਬਿ�ਯੋਂਂਡ ਨਾਾਉ) – ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ, ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ 
Calm Harm (ਕਾਾਲਮ ਹਾਾਰਮ) – ਖੁੁਦ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ 
Calm (ਕਾਾਲਮ) – ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ 
Headspace (ਹੈੱੱ�ਡਸਪੇੇਸ) – ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ 
Smiling Mind (ਸਮਾਾਈਲਿੰ�ੰਗ  ਮਾਾਈਂਡਂ) – ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ 
AIMhi Stay Strong (AIMhi ਸਟੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਨਗ ) – ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਵਰਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈ ੈ
AIMhi-Y – ਯੁੁਵਕਾਂਂ ਲਈ AIMhi, ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਵਰਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ 

ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਮੈੈਸਜ਼ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 
Qlife webchat  
(ਕਿ�ਊਲਾਾਈਫ਼ ਵੈੱੱ�ਬਚੈੈਟ) ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 3 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਮਿ�ਸ਼ਨ, ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ 
ਡਰੱੱਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾ, ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ

ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 7:30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 9 ਵਜੇੇ 
ਤੱੱਕ 
ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 7 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
ਐਤਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 11 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

eHeadspace (ਈ-ਹੈੱੱ�ਡਸਪੇੇਸ) 
12 ਤੋਂਂ 25 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ 1 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ AEST 
ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ 

Beyond Blue web chat  
(ਬਿ�ਯੋਂਂਡ ਬਲੂੂ ਵੈੱੱ�ਬ ਚੈੈਟ) 

ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 3 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ 
AEST ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ

MensLine Australia  
(ਮੈੈਨਜ਼ਲਾਾਈਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ) ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ 

Butterfly Live Chat  
(ਬਟਰਫਲਾਾਈ ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ) – ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ 
ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਲਈ

ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ 
AEST ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ

Lifeline Crisis Support Chat 
(ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚੈੈਟ) 

ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸ਼ਾਾਮ 7 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 12 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
AEST ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ

Lifeline Crisis Text Service 
(ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ ਸੰੰਕਟ ਟੈੈਕਸਟ ਸੇੇਵਾਾ) 

0477 13 11 14
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ

https://www.recoveryrecord.com/
https://www.lifeline.org.au/get-help/beyond-now/create-your-beyond-now-suicide-safety-plan-online/
https://calmharm.stem4.org.uk/
https://www.calm.com/
https://www.headspace.com/headspace-meditation-app
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.menzies.edu.au/page/Research/Projects/Mental_Health_and_wellbeing/Development_of_the_Stay_Strong_iPad_App/
https://www.menzies.edu.au/page/Research/Projects/Mental_Health_and_wellbeing/Aboriginal_and_Islander_Mental_health_initiative_for_Youth_AIMhi-Y_App/
https://qlife.org.au/
https://qlife.org.au/
https://eheadspace.org.au/online-and-phone-support/connect-with-us/
https://www.beyondblue.org.au/get-support/urgent-help
https://www.beyondblue.org.au/get-support/urgent-help
https://mensline.org.au/phone-and-online-counselling/
https://mensline.org.au/phone-and-online-counselling/
https://butterfly.org.au/get-support/chat-online/
https://butterfly.org.au/get-support/chat-online/
https://butterfly.org.au/get-support/chat-online/
https://www.lifeline.org.au/crisis-chat/
https://www.lifeline.org.au/crisis-chat/
https://www.lifeline.org.au/crisis-text/
https://www.lifeline.org.au/crisis-text/
tel:0477131114
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ਫ਼ੋੋਨ ਲਾਾਈਨ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ 

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਪੁੁਲਿ�ਸ, ਫ਼ਾਾਇਰ ਬਿ�ਗ੍ਰੇੇ�ਡ ਅਤੇੇ ਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸ (ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ) 000 

ਗ਼ੈੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਪੁੁਲਿ�ਸ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

131 444

Mental Health Response Line (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰਿ�ਸਪਾਂਂਸ ਲਾਾਈਨ-MHERL)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1300 555 788 (ਮੈੈਟਰੋੋ)
1800 676 822 (ਪੀੀਲ)

13YARN −ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

13 92 76

Suicide Call Back Service (ਸੁੁਸਾਾਈਡ ਕਾਾਲ ਬੈੈਕ ਸੇੇਵਾਾ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1300 659 467

Lifeline (ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

13 11 44

Beyond Blue (ਬਿ�ਯੋਂਂਡ ਬਲੂੂ) 
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1300 22 4636

Here for You (ਹੀੀਅਰ ਫੋੋਰ ਯੂੂ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇੇਰੇੇ 7 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 10 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ)

1800 437 348

QLife (ਕਿ�ਊਲਾਾਈਫ਼) − LGBTQI+ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ। 
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 3 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ)

1800 184 527

Butterfly Foundation(ਬਟਰਫਲਾਾਈ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ) − ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਦਿੱ�ੱਖ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ �ਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਲਈ।
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ AEST ਸਮੇਂ ਂਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ)

1800 33 4673

Peer Pathways (ਪੀੀਅਰ ਪਾਾਥਵੇੇਜ਼) 
(ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ)

9477 2809

ਬਾਾਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੰੰਕਟ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1800 199 008

Samaritans Emotional Support (ਸਮਾਾਰੀੀਟਨਜ਼ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 8 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ)

0863 839 850

MensLine Australia (ਮੈੈਨਜ਼ਲਾਾਈਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ)(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ) 1300 78 99 78

RuralLink (ਰੂੂਰਲਲਿੰ�ੰ ਕ) − ਪੇਂਂਡੂ ੂਅਤੇੇ ਖੇੇਤਰੀੀ ਵੈੈਸਟਰਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ 
ਘੰੰਟਿ� ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨ ਸ਼ਾਾਮ 4:30 ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 8:30 ਤੱੱਕ, ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ, ਐਤਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ 
ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨ 24 ਘੰੰਟੇ)

1800 552 002

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

Alcohol and Drug Support Line (ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਡਰੱੱਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

9442 5000

Parent and Family Drug Support Line (ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਡਰੱੱਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

9442 5050

https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/mental-health-response-line/
https://www.13yarn.org.au/about-us
https://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.lifeline.org.au/
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.mhc.wa.gov.au/about-us/our-services/here-for-you/
https://qlife.org.au/
https://butterfly.org.au/
https://comhwa.org.au/peer-support/peer-pathways/
https://www.wa.gov.au/service/community-services/community-support/crisis-care
https://thesamaritans.org.au/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI7JfirZC_hwMVbNMWBR2okjo0EAAYASAAEgLL0_D_BwE
https://mensline.org.au/
https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/rurallink/
https://www.mhc.wa.gov.au/about-us/our-services/alcohol-and-drug-support-service/alcohol-and-drug-support-line/
https://www.mhc.wa.gov.au/about-us/our-services/alcohol-and-drug-support-service/parent-and-family-drug-support-line/
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ਪਾਾਲਣ-ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

PANDA (ਪਾਂਂਡਾਾ) − ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਰੋੋਗ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 7:30 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 
4 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, AEST/AEDT ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ)

1300 726 306

ForWhen Helpline (ਫੌੌਰਵੈੱੱ�ਨ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ) − ਨਗਾਾਲਾਾ (Ngala) ਵੱੱਲਂੋਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਨਵੇਂਂ ਬਣੇੇ 
ਅਤੇੇ ਬਣਨ ਜਾਾ ਰਹੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

1300 24 23 22

ਬਾਾਲ ਅਤੇੇ ਯੁੁਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

CAMHS Crisis Connect (CAMHS ਕਰਾਾਇਸਿ�ਸ ਕਨੈੈ ਕਟ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1800 048 636

eHeadspace (ਈ-ਹੈੱੱ�ਡਸਪੇੇਸ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 1 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ AEST ਸਮੇਂ ਂਦੇੇ ਮੁੁਤਾਾਬਿ�ਕ)

1800 650 890

Kids Helpline (ਕਿੱ�ੱਡਜ਼ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1800 55 1800

Youth Beyond Blue (ਯੂੂਥ ਬਿ�ਯੋਂਂਡ ਬਲੂੂ) 
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1300 22 4636

ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

Carers WA (ਕੇੇਅਰਰ WA)
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8:30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 4:30 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ)

1800 007 332 
(ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ੰਗ ) 
1300 227 377 
(ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ)

Carer Gateway (ਕੇੇਅਰਰ ਗੇੇਟਵੇੇਅ) 
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਕਾਾਰੋੋਬਾਾਰੀੀ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ)

1800 422 737

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਔਰਤਾਂਂ ਦੀੀ ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਾ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1800 007 339

ਮਰਦਾਂਂ ਦੀੀ ਘਰੇੇਲੂੂ ਹਿੰ�ੰਸਾ ਾ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

1800 000 599

ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 

Crisis Care (ਸੰੰਕਟ ਦੇੇਖਭਾਾਲ) (ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ੰਗ , ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼, ਭੋੋਜਨ) 9223 1111

Poisons Information Centre (ਜ਼ਹਿ�ਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕੇਂਂਦਰ) 13 11 26

Sexual Assault Resource Centre (ਸੈੈਕਸ਼ੁੁਅਲ ਅਸਾਾਲਟ ਰਿ�ਸੋੋਰਸ ਸੈਂਂਟਰ) − 13 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
(ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, 24 ਘੰੰਟੇ ਉਪਲਬਧ)

6458 1828 ਜਾਂਂ  
1800 199 888

ਹਵਾਾਲੇੇ ਸਿ�ਰਫ਼ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਲਈ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਦੀੀ ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

https://panda.org.au/
https://forwhenhelpline.org.au/
https://www.cahs.health.wa.gov.au/Our-services/Mental-Health/CAMHS-Crisis-Connect
https://headspace.org.au/
https://kidshelpline.com.au/
https://www.beyondblue.org.au/mental-health/youth
https://www.carerswa.asn.au/
https://www.carergateway.gov.au/
https://www.wa.gov.au/service/community-services/community-support/womens-domestic-violence-helpline
https://www.wa.gov.au/service/community-services/community-support/mens-domestic-violence-helpline
https://www.scgh.health.wa.gov.au/our-services/service-directory/poisons
https://www.kemh.health.wa.gov.au/other-services/sarc
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ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ? 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜਤਾਾ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨਾਾ
ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਨਾਾਤੇੇ, ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇਕੱੱਠੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਗੁੁਪਤ ਰੱੱਖਣਾਾ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ।

ਕਈ ਵਾਾਰ, ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮੱੱਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਇਲਾਾਜ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਇੱੱਛਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੇੇਗੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੁੁਪਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਰ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਲਵੇੇਗੀੀ। 

ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰਨਗੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਰਜ਼ੀੀ ਹੈੈ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਚੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਿ�ਰਫ਼ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� 
ਜਿ�ਹੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਵੀੀ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਕਰੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਲਾਾਜ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਦੀੀ ਰਹੇੇਗੀੀ ਤਾਂਂ ਜੋ ੋਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 
ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋੋ। 

ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਹੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ ਜਿ�ਸਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਏ ਹੋੋ। 

ਸਾਾਡੇੇ ਉੱਪਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਗੁੁਪਤ ਰੱੱ ਖਣ ਦੀੀ ਕਾਾਨੰੂੰ� ਨੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰ ਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਹੈੈ, ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ  ਕਿ� ਇਸਨੰੂੰ�  
ਸਾਂਂਝਾਾ ਨਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਖ਼ਤਰਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਜਾਂਂ ਕਾਾਨੰੂੰ� ਨ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ।

ਉਹ ਲੋੋਕ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਨਾਾਲ ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ
ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੇਠੇ ਲਿ�ਖੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦੇ ੇਸਕਦੇੇ ਹੋ:ੋ

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ GP ਨਾਾਲ
•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਜਾਂਂ ਨਿ�ਯੁੁਕਤ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇਦਾਾਰ ਨਾਾਲ
•	 ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ 
•	 ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ੀੀ ਸਹੂੂਲਤ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ 

ਕੋੋਈ ਹੈੈ।

ਉਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ, ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲੋੋੜਾਂਂ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ 
•	 ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ ੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
•	 ਜ਼ੋੋਖਮ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ
•	 ਛੁੱੱ�ਟੀੀ (ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ) ਯੋੋਜਨਾਾ 



15

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱੱ�ਛੇ ੇਜਾਂਂਦੇੇ ਸਵਾਾਲ
ਜੇੇਕਰ ਮੈਂ ਂਆਪਣੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਮੈਂ ਂਆਪਣਾਾ ਮਨ ਬਦਲ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ?
ਹਾਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ ਦੱੱਸ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋ ੋਜਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇੇ – ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ – 
ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਆਗਿ�ਆ ਦੇੇ ਚੁੱੱ�ਕੇੇ ਹੋੋਵੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ?
ਤੁੁਸੀਂਂ  Freedom of Information Act 1992 (ਸੂੂਚਨਾਾ ਦੀੀ ਆਜ਼ਾਾਦੀੀ ਐਕਟ 1992) ਦੇੇ ਤਹਿ�ਤ ਆਪਣੀੀ EMHS ਸਿ�ਹਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ 
ਪਹੁੰੰ� ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਅਰਜ਼ੀੀਆਂ ਂਲਿ�ਖਤੀੀ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਣੀੀਆਂਂ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈ।

ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਇੱੱਥੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ:

https://emhs.health.wa.gov.au/About-Us/Accessing-Records/Accessing-Records-via-Freedom-of-Information 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਂਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇ ੇਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ Mental Health 
Advocacy Service (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਕਾਾਲਤ ਸੇੇਵਾਾ) ਨਾਾਲ 1800 999 057 ‘ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਕੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈੈ?
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਵੇਂਂ ਹੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਕੋੋਲ ਵੀੀ ਉਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਰੱੱਖਣ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੁੰੰ� ਦਾਾ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਰਹੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹਨ।  

ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ ਗੁੁਪਤ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਣ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਮੇੇਰੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਮੇੇਰੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਵੇੇਗੀੀ? 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋ ੋਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ, ਇਲਾਾਜ, ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ, ਅਤੇੇ ਖ਼ਪਤਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ, ਜੋ ੋਖ਼ਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ �ਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। 

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਜ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ 
ਲੋੋੜਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਕੋੋਈ ਨਵੀਂਂ ਅਤੇੇ ਖ਼ਾਾਸ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਤਾਾਲਮੇੇਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

https://emhs.health.wa.gov.au/About-Us/Accessing-Records/Accessing-Records-via-Freedom-of-Information


16

ਸ਼ਲਾਾਘਾਾ ਅਤੇੇ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤਾਂਂ
EMHS ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਥਾਾਵਾਂਂ 'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਮਡੇੇਲ ਹੈੈਲਥ ਸਰਵਿ�ਸ (Armadale Health 
Service), ਰੋੋਇਲ ਪਰਥ ਹਸਪਤਾਾਲ (Royal Perth Hospital) ਅਤੇੇ ਬੈਂਂਟਲੀੀ ਹੈੈਲਥ ਸਰਵਿ�ਸ (Bentley Health Service) ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨੂੰੰ�  ਉੱਚ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰ ਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱੱਧ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮੱੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਫੀੀਡਬੈੈਕ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ।

ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਜਾਂਂ ਫੀੀਡਬੈੈਕ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:

ਆਰਮਡੇੇਲ ਕਲਾਾਮੂੰੰ� ਡਾਾ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਕੰੰਜ਼ਿ� ਊਮਰ ਲਾਾਈਜ਼ਨ (Armadale Kalamunda Group Consumer Liaison)  – (08) 9391 1153 ਜਾਂਂ 
ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ: AKG_ConsumerLiaison@health.wa.gov.au 

ਰੋੋਇਲ ਪਰਥ ਬੈਂਂਟਲੀੀ ਗਰੁੱੱ�ਪ (Royal Perth Bentley Group - RPBG) ਮਰੀੀਜ਼ ਅਨੁੁਭਵ ਵਿ�ਭਾਾਗ – (08) 9224 1637 ਜਾਂਂ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ: 
RPBG.Feedback@health.wa.gov.au

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

Care Opinion (ਕੇੇਅਰ ਓਪੀੀਨੀੀਅਨ) www.careopinion.org.au

Health and Disability Services Complaints Office (ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤ ਦਫ਼ਤਰ, HaDSCO) −  
1800 813 583

Health Consumers’ Council (ਹੈੈਲਥ ਕੰੰਜ਼ਿ� ਊਮਰਜ਼ ਕੌਂਂਸਲ) (WA) (ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ ਲਈ ਵਕਾਾਲਤ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ) − 9221 3422

Consumers of Mental Health WA (ਕੰੰਜ਼ਿ� ਊਮਰਜ਼ ਆਫ਼ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ) (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਆਵਾਾਜ਼) −  
(08) 9258 8911

Mental Health Advocacy Service (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਕਾਾਲਤ ਸੇੇਵਾਾ) − 1800 999 057

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
EMHS ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਸਾਾਡੇੇ ਵੈੱੱ�ਬ ਪੇੇਜ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ:

East Metropolitan Health Service
10 Murray Street PERTH WA  6000
ਡਾਾਕ ਪਤਾਾ: GPO box X2213 PERTH WA  6847
www.emhs.health.wa.gov.au
ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ: ਅਕਤੂੂਬਰ 2024
© ਸਟੇੇਟ ਆਫ਼ ਵੈੈਸਟਰਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ, ਈਸਟ ਮੈੈਟਰੋੋਪੋੋਲੀੀਟਨ ਹੈੈਲਥ ਸੇੇਵਾਾ 2024
ਇਸ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਦਾਾ ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ ਵੈੈਸਟਰਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ ਕੋੋਲ ਹੈੈ, ਜਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਕਿ� ਹੋੋਰ ਸੰੰਕੇੇਤ ਨਾਾ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇ। ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ 
ਐਕਟ 1968 ਦੇੇ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਅਧਿ�ਐਨ, ਖੋੋਜ, ਆਲੋਚਨਾਾ ਜਾਂਂ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਦੇੇ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਨਿ�ਰਪੱੱਖ ਵਰਤੋਂਂ ਤੋਂਂ 
ਇਲਾਾਵਾਾ, ਇਸ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਭਾਾਗ ਵੈੈਸਟਰਨ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ ਤੋਂਂ ਲਿ�ਖਤੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਲਏ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਦੇੇਸ਼ ਲਈ ਨਾਾ 
ਹੀੀ ਮੁੁੜ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਨਾਾ ਹੀੀ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

Mental Health Commission (ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕਮਿ�ਸ਼ਨ) ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ 
https://www.mhc.wa.gov.au/getting-help/helplines/ ਉੱਪਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨਾਂਂ 
ਲਈ ਵੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

https://emhs.health.wa.gov.au/Hospitals-and-Services/Mental-Health-Alcohol-and-
Other-Drugs

M241211009
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