
 

 

 

 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ - ਤਾਾਂ ਮੱਦਦ ਇੱਥ ੇ 

ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

Mental Health and Wellbeing Locals 26 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਵਵਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਹੈ।  

ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਇਲਾਜ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

● ਵਿਨਾਂ ਵਕਸੇ ਰੈਫ਼ਰਲ ਜਾਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਕਾਰਡ ਦੀ ਲੋੜ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਵੀਜਾ ਸਵਿਤੀ  

'ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀ ਂਪ੍ਾਏਗਾ 

● ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਸਿਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ  

● ਿਹਤੁ ਸਾਰ ੇਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਅਤ ੇਗੁਪ੍ਤ ਸਹਾਇਤਾ ਤਕੱ ਪ੍ਹੁੁੰਚ, ਵਜਸ ਵਵੱਚ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨੀ, ਸਾਿੀ ਕਰਮਚਾਰੀ, ਸਵਹਯੋਗੀ ਵਸਹਤ  

ਅਤ ੇਹੋਰ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ 

● ਸਾਨ ੁੰ  ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਵਸੱਧਾ ਆਓ, ਜਾਂ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ 

ਆਪਣੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ Mental Health and Wellbeing Local ਸੇਵਾ ਲੱਭੋ  

ਆਪ੍ਣੇ ਨਜਦੀਕੀ Mental Health and Wellbeing Local ਨ ੁੰ  ਲੱਭਣ ਲਈ 1300 375 330 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਮਦੱਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂTIS National ਨ ੁੰ  13 14 50 'ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ 

ਦੀ ਮੁੰਗ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਵਿਰ 1300 375 330 'ਤੇ ਆਪ੍ਣ ੇMental Health and Wellbeing Local ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਕਵਹ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਹਾਡੇ Mental Health and Wellbeing Local ਦਾ ਸਟਾਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਦਾ ਪ੍ਰਿੁੰਧ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

Mental Health and Wellbeing Local 'ਤੇ ਕਕਉ ਾਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਤਣਾਅ, ਭਾਰੀ ਮਨ, ਵੱਖ ਕੀਤੇ ਗਏ ਜਾਂ ਇਕੱਲਾਪ੍ਨ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ – ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਵਕਸੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਿਾਰੇ 

ਵਚੁੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂMental Health and Wellbeing Locals ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਨ ੁੰ  ਵਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਵਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਲਈ ਇੱਿੇ 

ਮੌਜ ਦ ਹਨ। 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਉਹਨਾਂ ਵਵਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਵੀ ਉਪ੍ਲਿਧ ਹ ੈਜੋ ਇਕੱੋ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਨਸ਼ਾ ਵਰਤਣ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਚਣੁੌਤੀਆਂ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਾਂਡ ਵੈੱਲਬੀਇੂੰਗ ਲੋਕਲਜ਼  
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਜਾਂ ਭਲਾਈ ਸੁੰਿੁੰਧੀ ਸਮੱਵਸਆ ਵਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰਕ ਮੈਂਿਰ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ, ਦੋਸਤ ਜਾਂ 

ਸਹਾਇਕ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੀ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦੀ ਭ ਵਮਕਾ ਵਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਜਾਂ 

ਭਲਾਈ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀਆਾਂ ਕਕਸਮਾਾਂ  

ਿਹਤੁ ਸਾਰੀ ਵਕਸਮਾਂ ਦੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤ ੇਗੁਪ੍ਤ ਸਹਾਇਤਾ ਤਰੀਵਕਆਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚ, ਵਜਸ ਵਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

● ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਮਚਾਰੀ  

● ਸਾਿੀ-ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਮਚਾਰੀ – ਅਵਜਹੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ, ਵਜਨ੍ਾਂ ਕੋਲ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਵਨ-ਅਨੁਭਵ ਹਨ ਅਤ ੇਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵਿਤੀ ਨ ੁੰ  

ਸਮਝਦੇ ਹਨ 

● ਮਨੋਵਵਵਗਆਨੀ 

● ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਨਰਸਾਂ 

● ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ  

● ਆਕ ਪ੍ੇਸ਼ਨਲ ਿੈਰੇਵਪ੍ਸਟ 

● ਮਨੋਰੋਗ ਵਵਵਗਆਨੀ 

● ਕੇਅਰ-ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ 

● ਵੈਲਿੀਇੁੰਗ ਸਪ੍ੋਰਟ ਵਰਕਰ – ਜੋ ਸੁੰਪ੍ ਰਨ ਅਤ ੇਢੁੱਕਵੀ ਂਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ 

● ਅਤ ੇਹੋਰ  

ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪ੍ਸ਼ੇੇਵਰਾ ਂਅਤ ੇਸਾਿੀ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਵਿਨਾਂ ਵਕਸੇ ਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਤਰੀਕ ੇ

ਨਾਲ ਸਮਰਿਨ ਵਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।  

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਪ੍ਵਹਲੀ ਵਾਰ Mental Health and Wellbeing Local ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋਗ,ੇ ਤਾਂ ਇਕੱ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਵਮਲੇਗਾ ਅਤ ੇਪ੍ੁੱਛੇਗਾ: "ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਵਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ" 

ਇਹ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਚੁੰਤਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਸੁਣਨ ਅਤ ੇਸਮਝਣ 'ਤੇ ਵਧਆਨ-ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰੇਗਾ, ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਾਰਗਾਰ ਹੋਣ 

ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਣ।  

ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਵਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਿੈਰੇਪ੍ੀਆ ਂਦਾ ਸੁਮੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਵਵੱਚੋਂ ਕੱੁਝ 

ਸਹਾਇਤਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਵਹਲੀ ਿੋਨ ਕਾਲ ਜਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤ ੇਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਕੱੁਝ ਿਾਅਦ ਦੀਆਂ ਿੋਨ ਕਾਲਾ ਂ

ਜਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ 'ਤ।ੇ  

ਪ੍ੀਅਰ ਸਪ੍ੋਰਟ ਵਰਕਰ (ਸਾਿੀ ਕਰਮਚਾਰੀ) ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆ ਂਅਤ ੇਸਹਾਇਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 

ਅਗਵਾਈ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪ੍ਲਿਧ ਹੋਣਗ।ੇ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਗੁੁੰਮਨਾਮ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੁੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂਵਿਨਾਂ ਕਈੋ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦੱਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਪ੍ਵਰਵਾਰ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਸਮਰਿਕ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਾਂਡ ਵੈਲਬੀਇੂੰਗ ਕਨੈਕਟ' 'ਤੇ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  

ਸਮਰਵਪ੍ਤ ਸੇਵਾ ਹ ੈਜੋ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਨਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀਆਂ ਚਣੁੌਤੀਆਂ ਜਾਂ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨਾਲ ਜੀਅ ਰਹੇ ਲੋਕਾ ਂ

ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

Mental Health and Wellbeing Locals ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਲੋੜਾਂ ਅਤ ੇਵਵਵਭੁੰਨਤਾ ਪ੍ਰਤੀ ਸਵਤਕਾਰਯੋਗ ਅਤ ੇ

ਸੁੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹਨ। 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/mental-health-and-wellbeing-connect
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ਸਾਰ ੇਆਉਣ ਵਾਵਲਆ ਂਨ ੁੰ  ਵਨਰਪ੍ਖੱ ਪ੍ਹੁੁੰਚ ਅਤ ੇਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਅਤ ੇਜਵਾਿਦੇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹੋਣਗੀਆ ਂਜੋ 

ਰ ੜੀਵਾਦ ਅਤ ੇਪ੍ੱਖਪ੍ਾਤ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹਨ, ਵਜਸ ਵਵੱਚ ਆਵਦਵਾਸੀ (ਐਿੋਵਰਜਨਲ) ਅਤ ੇਟੋਰੇਸ ਸਟਰੇਟ ਆਈਲੈਂਡਰ ਲੋਕ, LGBTIQ+ 

ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ, ਸੱਵਭਆਚਾਰਕ ਅਤ ੇਭਾਸ਼ਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਵਵਭੁੰਨ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਦੇ ਮੈਂਿਰ, ਸ਼ਰਨਾਰਿੀ ਵਪ੍ਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਸ਼ਰਣ 

ਮੁੰਗਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਅਪ੍ਾਹਜਤਾ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਵਨਊਰੋਡਾਇਵਰਸ (ਵਦਮਾਗੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਖਰ)ੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ।  

ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਬੱਕਚਆਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਵਵਅਕਤੀ 12-25 ਸਾਲ ਦੇ ਵਵਚਕਾਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਾਨਕ ਹੈੱਡਸਪ੍ੇਸ ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। ਹੈੱਡਸਪ੍ੇਸ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ 

ਪ੍ਹੁੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਵਖੇੋ । 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਨੌਜਵਾਨ ਹੋ, ਤਾ ਂMental Health and Wellbeing Locals ਕੁਝ ਹਾਲਤਾਂ ਵਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 

ਵਜਵੇਂ ਵਕ: 

● ਤੁਸੀ ਂਮੱਦਦ ਦੀ ਭਾਲ ਵਵੱਚ ਵਕਸੇ Mental Health and Wellbeing Local ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਕਰਦੇ ਹੋ 

● ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਹੈੱਡਸਪ੍ੇਸ ਜਾਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੁੰ  ਤੁਰੁੰਤ ਸਹਾਇਤਾ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

● ਤੁਸੀ ਂਪ੍ਵਰਵਾਰਕ ਮੈਂਿਰ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ, ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਵਕਸੇ Mental Health and Wellbeing Local ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਮਰਿਕ ਹੋ।  

 

ਸੂੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ 

Mental Health and Wellbeing Locals ਸੁੰਕਟ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਹੀ ਂਹਨ। 

ਵਕਸੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਵੱਚ ਜੋ ਜਾਨਲੇਵਾ ਹੈ ਜਾਂ ਵਜੱਿੇ ਵਕਸੇ ਨ ੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣ ਦਾ ਤੁਰੁੰਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਵਟਰਪ੍ਲ ਜੀਰੋ (000) ਨ ੁੰ  ਫ਼ਨੋ ਕਰੋ। 

24-ਘੁੰਟੇ ਸੁੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ ਨ ੁੰ  13 11 14 'ਤੇ ਫ਼ਨੋ ਕਰੋ। 

 

 

 

https://headspace.org.au/
https://www.lifeline.org.au/
tel:131114



