
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੇਵਾ ਪ੍ਰ ਦਾਤੇ
ਕੌਮੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ

ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ (Lifeline)
13 11 14

24/7 ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਿਹਾਇਤਾ

ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ ਟੈਕਿਟ
0477 13 11 14

24/7 ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਿਹਾਇਤਾ – ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ ਦੇ ਇਕ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਾਪਤ ਿੰਕਟ 
ਿਸਿਯੋਗੀ ਦੇ ਨਾਲ ਗੁਪਤ ਰੂਪ ਸਿੱਚ ਇਕੱਲੇ-ਨੰੂ-ਇਕੱਲਾ ਟੈਕਿਟ

ਸਿਓਂਡ ਿਸਲਊ (Beyond Blue) ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ
1300 22 4636

ਸਕਿੇ ਿੀ ਅਸਿਿੇ ਸਿਅਕਤੀ ਿਾਿਤੇ ਿੋ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ, ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਸਚੰਤਾ, ਉਦਾਿੀਨਤਾ 
ਅਤੇ ਆਤਮਿੱਸਤਆ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਤ ਿੈ। ਿੰਖੇਪ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ, 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਿੀ ਸਦਸ਼ਾ ਿੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ 
ਿਕਦੀ ਿੈ ਤਾਂ ਿੋ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਮਦਦ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਿਕੋ ਸਿਿ ਦੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੋੜ ਿੈ।

ਆਤਮਘਾਤ - ਵਾਪਿ ਫੋ਼ਨ ਕਰਨ ਦੀ ਿੇਵਾ (Suicide Call 
Back Service)

1300 659 467

ਆਤਮ-ਹੱਸਤਆ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 24/7 ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਉਪਰ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ 
ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ

ਮੈਨੱਜ਼ ਲਾਈਨ (MensLine)
1300 78 99 78

ਮਰਦਾਂ ਵਾਿਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ, ਗੱੁਿੇ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ, ਪਸਰਿਾਰਕ ਸਿੰਿਾ (ਿਰਤਂੋ ਅਤੇ 
ਅਨੁਭਿ ਕਰਨਾ), ਨਸੇ਼ ਦੀ ਆਦਤ, ਸਰਸ਼ਸਤਆਂ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਾਿਾਂ 
ਿਾਿਤੇ ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਉਪਰ 24/7 ਮੁਫ਼ਤ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਿੱਸਿਆਂ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Kids helpline)
1800 55 1800

5 ਤਂੋ 25 ਿਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਿੇਿਾ। 
ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਿਿਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Kids helpline) ਸਿਖੇ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਾਪਤ 
ਿਲਾਿਕਾਰ ਿੈਬੱ-ਚੈਟ, ਫੋ਼ਨ ਿਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਿੀਂ ਸਕਿੇ ਿੀ ਿਮਂੇ ਅਤੇ ਸਕਿੇ ਿੀ ਕਾਰਨ 
ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਿਨ।

ਹੈਡੱ ਟੂ ਹੈਲਥ (Head to Health)  
1800 595 212

ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਲਈ, ਿਾਂ ਸਕਿੇ ਅਸਿਿੇ ਸਿਅਕਤੀ ਲਈ ਸਿਿ ਦੀ ਉਿ ਸਿਕਰ ਕਰਦੇ ਿਨ 
ਿਾਿਤੇ ਉਪਲਬਧ ਿਭ ਤਂੋ ਿਧੀਆ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿਿਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਿਾਂ ਿਲਾਿ ਮੰਗਣ ਿਾਲੇ ਸਕਿੇ ਿੀ ਸਿਅਕਤੀ ਿਾਿਤੇ। 

ਿਟਰਫਲਾਈ ਫਾਊਡਂਡੇਸ਼ਨ (Butterfly Foundation)
1800 334 673

1800 ED HOPE

ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ ਸਿੱਚ ਸਕਿੇ ਿੀ ਅਸਿਿੇ ਸਿਅਕਤੀ ਿਾਿਤੇ ਿੋ ਖਾਣ ਦੇ ਸਵਕਾਰਾਂ ਿਾਂ 
ਿਰੀਰਕ ਿਰੂਪ ਦੇ ਮਿਸਲਆਂ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਤ ਿੈ, ਭਾਂਿਂੇ ਸਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਾਿਤੇ ਿਾਂ 
ਸਕਿੇ ਅਸਿਿੇ ਸਿਅਕਤੀ ਿਾਿਤੇ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਸਿਿ ਦੀ ਤੁਿੀਂ ਸਿਕਰ ਕਰਦੇ 
ਿੋ। ਿਾਡੇ ਿਾਰੇ ਿਲਾਿਕਾਰ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਿਨ ਸਿੰਨ੍ਾਂ ਦਾ 
ਸਪਛੋਕੜ ਮਨੋਸਿਸਗਆਨ, ਿਮਾਿਕ ਕੰਮਾਂ ਿਾਂ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰੇ ਸਿੱਚ ਿੈ। ਉਨ੍ਾਂ ਕੋਲ 
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਸਿਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਿਰੂਪ ਬਾਰੇ ਮਾਿਰ ਸਿਖਲਾਈ ਿੀ ਿੈ।

ਿਸਲਊ ਨੌਟ ਫਾਊਡਂਡੇਸ਼ਨ (Blue Knot Foundation)
1300 657 380

ਅਿੀਂ ਿਿਪਨ ਦੇ ਿਦਮੇ ਅਤੇ ਸੋ਼ਸ਼ਣ ਤਂੋ ਬੱਚ ਸਨਕਲਣ ਿਾਲੇ ਬਾਲਗਾਂ, ਮਾਸਪਆਂ, 
ਿੀਿਨ ਿਾਥੀਆਂ, ਪਸਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਨਾਲ ਿੀ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਿਾਲੇ ਪੇਸੇ਼ਿਰਾਂ ਦਾ ਿਸਿਯੋਗ ਕਰਦੇ ਿਾਂ।

ਕੇਅਰਰਜ਼ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ (Carers Australia)  
1800 242 636

ਿਰੇਕ ਪ੍ਾਂਤ ਅਤੇ ਕਂੇਦਰੀ ਪ੍ਦੇਸ਼ ਸਿੱਚ ਿੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ 
ਪਸਰਿਾਰਾਂ ਿਾਿਤੇ ਥੋੜ੍ੀ-ਸਮਆਦ ਲਈ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 
ਮਨੋਸਿਸਗਆਨਕ ਿਿਾਇਤਾ ਿੇਿਾਿਾਂ।

ਸਕਊਲਾਈਫ਼ (Qlife)
1800 184 527 (ਦੁਪਸਿਰ 3 ਿਿੇ – ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਤੱਕ)

ਸਕਊਲਾਈਫ਼ (Qlife) ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ ਸਿੱਚ ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ ਗੰੁਮਨਾਮ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ 
LGBTI ਿਾਥੀ ਿਿਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਿਿਾਰਸ਼ਾਂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾਉਦਂੀ ਿੈ ਿੋ ਕਾਮੁਕਤਾ, 
ਪਛਾਣ, ਸਲੰਗ, ਿਰੀਰਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿਾਂ ਸਰਸ਼ਸਤਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਿੰੁਦੇ ਿਨ।

sms:0477131114


1800 RESPECT
1800 737 732

ਸਜਨਿੀ ਹਮਲੇ, ਘਰੇਲੂ ਜਾਂ ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਹੰਿਾ ਅਤੇ ਸੋ਼ਸ਼ਣ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਿਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁਪਤ ਿਾਣਕਾਰੀ, ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਅਤੇ ਿਿਾਇਤਾ ਿੇਿਾ 24 
ਘੰਟਟੇ ਖੱੁਲ੍ੀ ਰਸਿੰਦੀ ਿੈ।

ਸ਼ਰਾਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ
1800 250 015

ਸ਼ਰਾਿ ਜਾਂ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਸਕਿੇ ਿੀ ਸਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਿੌਟਲਾਈਨ। ਿਿਾਇਤਾ ਸਿੱਚ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ, ਿਲਾਿ ਅਤੇ ਿਥਾਨਕ ਿੇਿਾਿਾਂ ਕੋਲ 
ਭੇਿਣ ਲਈ ਸਿਿਾਰਸ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।

ਜੂਏਿਾਜ਼ੀ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਿਹਾਇਤਾ
1800 858 858

ਜੂਏਿਾਜ਼ੀ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਸਕਿੇ ਿੀ ਸਿਅਕਤੀ ਲਈ ਿਿਾਇਤਾ 

ਓਪਨ ਆਰਮਜ਼ (Open Arms) ਿਾਿਕਾ ਫੌਜੀਆਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ 
ਲਈ ਿਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ

1800 011 046

ਿਾਿਕਾ ਫੌਜੀਆਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪਸਰਿਾਰਾਂ ਲਈ 

ADF ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਾਈਨ
1800 628 036

ADF ਦੇ ਿਰਤਮਾਨ ਮਂੈਬਰਾਂ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪਸਰਿਾਰਾਂ ਿਾਿਤੇ

ਪਂੈਡਾ (PANDA)
1300 726 306

ਬੱਚੇ ਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਿੰਬੰਧੀ ਸਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਿੀਨਤਾ ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ (Perinatal 
Anxiety & Depression Australia) ਿਾਰੇ ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ ਸਿੱਚ 
ਗਰਭਅਵਿਥਾ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਮਾਪੇ ਿਣਨ ਦੇ ਪਸਹਲੇ ਿਾਲ ਸਵੱਿ ਸਚੰਤਾ ਅਤੇ 
ਉਦਾਿੀਨਤਾ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਔਰਤਾਂ, ਮਰਦਾਂ ਅਤੇ ਪਸਰਿਾਰਾਂ ਦੀ ਿਿਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਿੈ। 
ਿੋਮਿਾਰ ਤਂੋ ਸੁ਼ਕਰਿਾਰ, ਿਿੇਰੇ 9 ਿਿੇ - ਸ਼ਾਮ 7:30 ਿਿੇ ਤੱਕ

SANE
1800 187 263

SANE ਉਿਨਾਂ ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਿਾਥੀਆਂ ਿੱਲਂੋ ਿਿਾਇਤਾ, ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ, ਿਿਾਇਤਾ, 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਿਾਰਸ਼ਾਂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਿੈ ਸਿੰਨ੍ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ, ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਿਦਮੇ ਿਾਂ ਮਨੋਸਿਸਗਆਨਕ ਦੱੁਖ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰਾਂ 
ਿਿਂੋ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਿੈ। ਅਿੀਂ ਉਿਨਾਂ ਪਸਰਿਾਰ ਿਾਂ ਦੋਿਤਾਂ ਨੰੂ ਿੀ ਿਿਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਿਾਉਦੇਂ ਿਾਂ ਿੋ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਿਨ।



ਰਾਜਾਂ/ਕਂੇਦਰੀ ਪ੍ਰ ਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੰਕਟ ਲਾਈਨਾਂ
ਇਿ ਲਾਈਨਾਂ ਰਾਿ ਿਰਕਾਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈਆਂ ਿਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਉਿ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਕਟ ਸਿਚਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਬੇਨਤੀਆਂ ਦਾ ਿਿਾਬ ਸਦੰਦੇ ਿਨ। 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਕਟ ਸਿੱਚ ਇਿ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਿਕਦੇ ਿਨ: ਮਨੋਸਿਸਗਆਨਕ ਿਰਤਾਰਾ; ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਿਾਨ ਪਿੰੁਚਾਉਣਾ; ਆਤਮਘਾਤੀ ਮਸਿਿੂਿ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਕਾਬੂ ਤਂੋ ਬਾਿਰ 
ਮਸਿਿੂਿ ਕਰਨਾ। ਇਿ ਸਕਿੇ ਮੌਜੂ਼ਦਾ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ ਭੜਕਣਾ ਿੀ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ ਸਿਿਂੇ ਸਕ ਦੁਿਾੜ ਮਾਨਸਿਕਤਾ (schizophrenia) ਿਾਂ ਸਕਿੇ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਪਸਿਲਾ ਤਜ਼ਰਬਾ।
ਇਿ ਿੇਿਾਿਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿਾਂ ਿੋਰ ਿੇਿਾਿਾਂ ਤਂੋ ਲੋੜੀਂਦੇ ਿਿਾਬ ਦੀ ਸਕਿਮ ਅਤੇ ਅਿੱਸ਼ਕਤਾ ਦਾ ਸਨਰਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਿਾਲੇ ਸਿਅਕਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਨੰੂ ਅਕਿਰ ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਦੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਿੈ ਿੋ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਪੇਸੇ਼ਿਰਾਂ ਸਿਿਂੇ ਸਕ ਮਨੋ-ਸਚਸਕਤਿਕ ਨਰਿਾਂ, 
ਿਮਾਿ ਿੇਿਕਾਂ, ਮਨੋਸਚਸਕਤਿਕਾਂ ਅਤੇ ਮਨੋਸਿਸਗਆਨਕਾਂ ਤਂੋ ਸਮਲ ਕੇ ਬਣਦੀ ਿੈ।

ACT
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਦੀ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸਨਰਧਾਰਣ (ਟ੍ਾਈਿ) ਟੀਮ

1800 629 354

ਅਕਿੈਿ ਮਂੈਟਲ ਿੈਲਥ (Access Mental Health), ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ 
ਿੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ ਿੋ ਸਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟਟੇ, ਿਿਤੇ ਦੇ 7 ਸਦਨ ਉਪਲਬਧ 
ਿੰੁਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਿੇਿਾਿਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੁਲਾਂਕਣ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਿੇਿਾਿਾਂ ਤੱਕ ਪਿੰੁਚ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਮੱੁਸਦਆਂ ਬਾਰੇ ਿਲਾਿ ਅਤੇ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ।

NSW
NSW ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਲਾਈਨ

1800 011 511

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਲਾਈਨ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ: ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਿਿਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਲਾਿ 
ਅਤੇ ਿਥਾਨਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਿਾਿਤੇ ਸਿਿਾਰਸ਼ਾਂ। ਇਿ ਦੇ ਅਮਲੇ ਸਿੱਚ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਿੰੁਦੇ ਿਨ ਿੈ ਿੋ ਇਿ ਸਨਰਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਿਾਲ ਪੱੁਛਣਗੇ 
ਸਕ ਕੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਾਂ, ਸਿਿ ਸਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਸਚੰਤਤ ਿੋ, ਉਿ ਨੰੂ ਸਨਰੰਤਰ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਿਤ ਿੰਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਦੀ ਸਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੁਣੇ ਲੋੜ ਿੈ।

NT
ਨੌਰਦਰਨ ਟੈਰੀਟਰੀ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਲਾਈਨ

1800 682 288

NT ਸਿਚਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਲਾਈਨ

QLD
24 ਘੰਸਟਆਂ ਦੀ ਮੁਲਾਂਕਣ ਅਤੇ ਸਿਿਾਰਸ਼ ਲਾਈਨ

1300 642 255

ਗੁਪਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਟੈਲੀਿੋਨ ਸਨਰਧਾਰਣ (ਟ੍ਾਈਿ) ਿੇਿਾ ਿੋ ਕੁਈਨਜ਼ਲਂੈਡ 
ਿਾਿੀਆਂ ਨੰੂ ਿਨਤਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਲਈ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਪਸਿਲੀ 
ਿਗ੍ਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਸਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟਟੇ, ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਸਦਨ ਉਪਲਬਧ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ 
ਫੋ਼ਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੰੂ ਕੁਈਨਜ਼ਲਂੈਡ ਦੀ ਿਭ ਤਂੋ ਨੇੜਲੀ ਿਨਤਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾ 
ਨਾਲ ਸਲੰਕ ਕਰੇਗੀ।

SA
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਸਨਰਧਾਰਣ (ਟ੍ਾਈਿ) ਿੇਿਾ 24/7

13 14 65

ਇਿ ਿੇਿਾ: ਿਨਤਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਤੱਕ ਪਿੰੁਚ ਦੀ ਮੱੁਖ ਿਗ੍ਾ ਿੈ; ਸਕਿੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਕਟਕਾਲ ਿਾਂ ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਦੀ ਿਸਥਤੀ ਸਿੱਚ ਿਲਾਿ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾ ਿਕਦੀ ਿੈ; ਇਿ ਦੇ ਅਮਲੇ ਸਿੱਚ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਕਲੀਸਨਕੀ ਮਾਿਰ 
ਿੰੁਦੇ ਿਨ; ਅਤੇ ਸਿੱਥੇ ਉਸਚਤ ਿੋਿੇ ਓਥੇ ਤੁਰੰਤ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਟੀਮਾਂ ਲਈ 
ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਇਿਨਾਂ ਦਾ ਿਿਾਲਾ ਦੇਣਗੇ।

TAS
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਿਿਾਇਤਾ ਲਾਈਨ

1800 332 388

ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਗੁਪਤ ਿਲਾਿ ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਿਾਿਤੇ। ਇਿ 
ਿਿਾਇਤਾ ਲਾਈਨ ਸਨਰਧਾਰਣ (ਟ੍ਾਈਿ) ਿੇਿਾ ਿੈ ਸਿਿ ਨੰੂ ਿਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਿਤ ਕਲੀਸਨਕੀ ਮਾਿਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਿੈ ਸਕ 
ਅਿੀਂ ਇਿ ਪਤਾ ਲਗਾਉਦੇਂ ਿਾਂ ਸਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਕਿ ਸਕਿਮ ਦੇ ਇਲਾਿ ਿਾਂ ਿੇਿਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ 
ਿਕਦੀ ਿੈ। ਅਿੀਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਕਿੇ ਸਿਸੇ਼ਸ਼ਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾ ਕੋਲ ਭੇਿ ਿਕਦੇ 
ਿਾਂ ਿਾਂ ਤੁਿਾਡੀ ਿਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਿੇ ਿੋਰ ਿੇਿਾ ਿਾਿਤੇ ਿੇਰਿੇ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾ 
ਿਕਦੇ ਿਾਂ।

VIC
ਆਤਮਘਾਤੀ ਲਾਈਨ ਸਿਕਟੋਰੀਆ

1300 651 251

ਆਤਮਿੱਸਤਆ ਦੇ ਖਤਰੇ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਮੱੁਸਦਆਂ ਦਾ ਿਾਿਮਣਾ 
ਕਰ ਰਿੇ ਸਕਿੇ ਿੀ ਸਿਅਕਤੀ ਿਾਿਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਿਲਾਿ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਅਤੇ ਿਿਾਇਤਾ..

WA
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਕਟਕਾਲੀਨ ਪ੍ਤੀਸਕਸਰਆ ਲਾਈਨ

1800 555 788 (ਮੈਟਰੋ)

1800 676 822 (ਪੀਲ)

1800 552 002 (ਸਦਿਾਤੀ)
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਕਲੀਸਨਕ ਸਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਸਕਿੇ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਾਪਤ 
ਸਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾਉਦਂੀ ਿੈ ਿੋ: ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਮੁਲਾਂਕਣ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾ ਿਕਦਾ ਿੈ; ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਿਾਲੀ ਿਿਾਇਤਾ, ਿੰਕਟ ਦੀ ਯੋਿਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ 
ਿੰਖੇਪ ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ; ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਪ੍ਣਾਲੀ ਸਿੱਚ ਆਿਾਗੌਣ; ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ 
ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਿ; ਸਕਿੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿਾਂ ਿੰਕਟਕਾਲੀਨ ਿੇਿਾ ਕੋਲ 
ਸਿਿਾਰਸ਼ ਕਰ ਿਕਦਾ ਿੈ ਉਦਂੋ ਿਦ ਿਧੇਰੇ ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਂੈਦੀ ਿੈ। ਇਿ 
ਿੇਿਾ ਸਿਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਉਸਚਤ ਿਿਾਇਤਾ ਿੇਿਾਿਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿੋੜ ਕੇ ਸਕਿੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਿਤ ਿੰਕਟ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਿਿੀ-ਿਲਾਮਤ ਰੱਖਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਦੀ ਿੈ।



ਵਧੀਕ ਿੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੇਵਾਵਾਂ ਵਾਿਤੇ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਸਵੱਿ ਛੋਟ
ਤੁਿੀਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਿੱਲਂੋ ਸਦੱਤੀਆਂ ਛੋਟਾਂ ਿਾਲੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਤੱਕ ਿੀ 
ਪਿੰੁਚ ਕਰ ਿਕਦੇ ਿੋ ਿੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਈ ਿਾਣਕਾਰ ਦੱੁਖ ਿਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ 
ਿਬੰਧੀ ਸਚੰਤਾਿਾਂ ਦਾ ਿਾਿਮਣਾ ਕਰ ਸਰਿਾ ਿੈ। ਯੋਗ ਲੋਕ ਿਰਤਮਾਨ ਿਮਂੇ ਸਿੱਚ ਿਰ 
ਕੈਲੰਡਰ ਿਾਲ ਸਿੱਚ 10 ਤੱਕ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਿਾਿਤੇ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਛੋਟਾਂ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਿਨ। ਕੋਈ ਿੀ ਿੋ ਇਿ ਿੋਚਦਾ ਿੈ ਸਕ ਉਿ ਨੰੂ ਿਾਧੂ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ 
ਿਕਦੀ ਿੈ, ਉਿ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ (ਿੀ ਪੀ) ਨਾਲ, ਿਾਂ ਸਕਿੇ ਿੋਰ ਸਿਿਾਰਸ਼ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਪੇਸੇ਼ਿਰ (ਸਿਿਂੇ ਸਕ ਮਨੋਸਚਸਕਤਿਕ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਿਕਦਾ ਿੈ।
https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/
better-access-initiative ‘ਤੇ ਸਿਹਤਰ ਪਹੰੁਿ ਪਸਹਲਕਦਮੀ ਬਾਰੇ ਿੋਰ 
ਿਾਣੋ।

ਪ੍ਰ ਾਇਮਰੀ ਹੈਲਥ ਨੈਟੱਵਰਕਾਂ ਰਾਹੀ ਂਿਥਾਨਕ ਿਹਾਇਤਾ 
ਖੇਤਰੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਢੱੁਕਿੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਨੰੂ ਚਾਲੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਕਾਰ 
ਦੇਸ਼ ਭਰ ਸਿੱਚ ਪ੍ਾਇਮਰੀ ਿੈਲਥ ਨੈਟੱਿਰਕਾਂ (PHNs) ਨੰੂ ਮਾਲੀ ਿਿਾਇਤਾ ਿਿਾਇਤਾ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ। PHNs ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਦੇ ਿਨ 
ਅਤੇ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਚਾਲੂ ਕਰਦੇ ਿਨ ਤਾਂ ਿੋ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਸਿੱਚ ਲੋਕ ਤਾਲਮੇਲ 
ਿਾਲੀ ਸਿਿਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਿਕਣ ਸਿੱਥੇ ਅਤੇ ਿਦਂੋ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋਿੇ।
ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ PHN, ਅਤੇ ਿੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ https://www.health.
gov.au/initiatives-and-programs/phn/your-local-phn/
find-your-local-phn ‘ਤੇ ਲੱਭ ਿਕਦੇ ਿੋ 

ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਵਾਿਤੇ ਿਹਾਇਤਾ
ਿਦਮੇ ਿਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਨੌਿਿਾਨ ਲੋਕ ਸਿਸੇ਼ਸ਼ ਕਰਕੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ 
ਦੇ ਮੱੁਸਦਆਂ ਪ੍ਤੀ ਿੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲ ਿੰੁਦੇ ਿਨ। ਸਨਰੰਤਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ 
ਦਾ ਸਿੱਟਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਾੜੇ ਸਿੱਸਖਆ ਨਸਤਸਿਆਂ ਅਤੇ ਿਸਥਰਤਾ ਅਤੇ ਿੁਰੱਸਖਆ 
ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਦੇ ਗੁਆਚਣ ਦੇ ਰੂਪ ਸਿੱਚ ਸਨਕਲ ਿਕਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਿੀ ਮੰਸਨਆ ਿਾਂਦਾ ਿੈ 
ਸਕ ਨੌਿਿਾਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ COVID-19 ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ਭਰ ਸਿੱਚ 
ਆਈਆਂ ਕਈ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤਾਂ ਦੁਆਰਾ ਬੁਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਿੋਈ ਿੈ, ਅਤੇ ਅਿੇ ਿੀ 
ਿਾਰੀ ਿੈ। 
ਿਰਕਾਰ 12-25 ਿਾਲਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਿਿਾਨ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਸਿੱਚ, ਿਾਂ 
ਿਲਕੀ ਤਂੋ ਔਿਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਿੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਸਿੱਚ ਿਿਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਿੈਡੱਿਪੇਿ ਨੰੂ ਮਾਲੀ ਿਿਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਔਨਲਾਈਨ ਿੇਿਾਿਾਂ ਿਮੇਤ 
ਿੈਡੱਿਪੇਿ ਿੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਿੂਚੀ ਇੱਥੇ ਿੇਖੀ ਿਾ ਿਕਦੀ ਿੈ: 
https://headspace.org.au/.

ਿੋਰਨਾਂ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਸਿੱਚ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਇੱਥੇ ਿੇਖੀ ਿਾ ਿਕਦੀ ਿੈ: https://www.
embracementalhealth.org.au/
welcome

ਿੇ ਉਪਰੋਕਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਸਿੱਚਂੋ ਸਕਿੇ ਨਾਲ ਿੀ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਿਿਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਨੰੂ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਤਾਂ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਅਨੁਿਾਦ ਅਤੇ 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਿੇਿਾ (Translating and Interpreting Service -  
TIS National) ਨੰੂ 131 450 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ।

ਿਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੈਬੱਿਾਈਟ ਨੰੂ ਇੱਥੇ  
ਪਿੰੁਚ ਕਰੋ:  
https://www.tisnational.gov.au/

ਹੈਡੱ ਟੂ ਹੈਲਥ (Head to Health)
ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਕਂੇਦਰ ਅਤੇ ਘੰੁਮਦੇ-ਸਿਰਦੇ ਕਂੇਦਰ
•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਬਾਲਗ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਕਂੇਦਰ 

ਬਾਲਗਾਂ, ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪਸਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਿਾਿਤੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤੇ 
ਿਿਾਗਤਮਈ ਿਗ੍ਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਿਾਉਦੇਂ ਿਨ, ਿੋ ਕਸ਼ਟ ਿਾਂ ਿੰਕਟ ਸਿੱਚ ਿੋ ਿਕਦੇ 
ਿਨ, ਿਾਂ ਸਿੰਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਂ ਿਾਿਤੇ ਿਿੀ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਲੱਭਣ ਸਿੱਚ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੰੁਦੀ ਿੈ।

•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਦੀਆਂ ਿਗ੍ਾਿਾਂ ਰਾਿੀਂ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਿਾਂਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੰਭਾਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿੰਕਟ ਸਿੱਚ ਪਿੰੁਚ ਕਰ ਰਿੇ ਲੋਕਾਂ 
ਿਾਿਤੇ ਤੁਰੰਤ ਿਿਾਇਤਾ ਅਤੇ ਪੈਰਿਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਿੀ ਔਿਤ ਤਂੋ 
ਤੀਬਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਲੋੜਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਿਤੇ ਥੋੜ੍ੀ ਤਂੋ ਔਿਤ ਸਮਆਦ ਦੀ 
ਿੰਭਾਲ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ। 

•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਕਂੇਦਰ ਮੁਫ਼ਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ 
ਿਨ। ਸਮਲਣ ਿਾਿਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦਾ ਿਮਾਂ ਿਾਂ ਡਾਕਟਰ (ਿੀ ਪੀ) ਦੀ ਸਿਿਾਰਸ਼ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ।

•	 ਤੁਿੀਂ 1800 595 212 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰਕੇ ਿਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਿਭ ਤਂੋ ਨੇੜਲੇ ਕਂੇਦਰ 
(https://www.headtohealth.gov.au/supporting-
yourself/head-to-health-services#locations) ‘ਤੇ ਿਾ ਕੇ 
ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਕਂੇਦਰਾਂ ਤੱਕ ਪਿੰੁਚ ਕਰ ਿਕਦੇ ਿੋ। 

ਿੈਲਥ ਪੌਪ ਅੱਪ ਕਲੀਸਨਕਾਂ ਸਿੱਚ ਿਾਓ (VIC ਅਤੇ NSW)

•	 COVID-19 ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਤਂੋ ਪ੍ਭਾਸਿਤ ਿਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਾਧੂ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਿਤ ਿਿਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁ਼ਰੂ ਸਿੱਚ NSW ਅਤੇ ਸਿਕਟੋਰੀਆ 
ਸਿੱਚ ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਪੌਪ ਅੱਪ ਕਲੀਸਨਕਾਂ ਦੀ ਿਥਾਪਨਾ 
ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੀ।

•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਪੌਪ ਅੱਪ ਕਲੀਸਨਕ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਲੀਿੈਲਥ 
ਅਤੇ COVID-ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਆਿਮਣੇ-ਿਾਿਮਣੇ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੇ ਿਨ।

•	 ਤੁਿੀਂ 1800 595 212 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰਕੇ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਿਭ ਤਂੋ ਨੇੜਲੇ ਕਲੀਸਨਕ 
(https://www.headtohealth.gov.au/supporting-
yourself/head-to-health-services#clinics) ‘ਤੇ ਿਾ ਕੇ 
ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਪੌਪ ਅੱਪ ਕਲੀਸਨਕਾਂ ਤੱਕ ਪਿੰੁਚ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਿੋ।

ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਫੋ਼ਨ ਿੇਿਾ
•	 ਕੌਮੀ ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਦੀ ਫੋ਼ਨ ਿੇਿਾ ਨੰੂ 1 ਿੁਲਾਈ 

2022 ਨੰੂ ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾਿਾਂ ਨਾਲ 
ਿੁੜਨ ਸਿੱਚ ਿਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁ਼ਰੂ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਿੀ ਿੋ ਉਿਨਾਂ ਦੀਆਂ 
ਲੋੜਾਂ, ਿਾਂ ਸਕਿੇ ਅਸਿਿੇ ਸਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੀ ਿਭ ਤਂੋ ਿਧੀਆ ਪੂਰਤੀ 
ਕਰਦੀਆਂ ਿਨ ਸਿਿ ਦੀ ਉਿ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਿਨ।

•	 ਆਿਟੇ੍ਲੀਆ ਸਿੱਚ ਰਸਿ ਸਰਿਾ ਕੋਈ ਿੀ ਸਿਅਕਤੀ ਿਭ ਤਂੋ ਿੱਧ ਉਸਚਤ ਿਥਾਨਕ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਿੇਿਾ ਸਿੱਚ ਿਲਾਿ, ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਾਂ ਸਿਿਾਰਸ਼ ਿਾਿਤੇ ਸਕਿੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਿਤ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਨਾਲ ਿੁੜਨ ਲਈ ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to 
Health) ਨੰੂ 1800 595 212 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰ ਿਕਦਾ ਿੈ।

•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਫੋ਼ਨ ਿੇਿਾ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਰਾਿੀਂ ਕੰਮਕਾਿ 
ਿਾਲੇ ਸਦਨਾਂ ਨੰੂ (ਿਨਤਕ ਛੱੁਟੀਆਂ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ) ਿਿੇਰੇ 8:30 ਿਿੇ ਤਂੋ ਸ਼ਾਮ 5 ਿਿੇ 
ਤੱਕ ਉਪਲਬਧ ਿੰੁਦੀ ਿੈ।

ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਕੋਈ ਿੰਕਟ ਿਮਂੇ ਿਾਲੀ ਿੇਿਾ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਤੁਰੰਤ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਿਾਇਤਾ ਿਾਿਤੇ, ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ (Lifeline) ਨੰੂ 13 11 14 ‘ਤੇ ਿਾਂ 
ਆਤਮਘਾਤ ਲਾਈਨ (SuicideLine) ਨੰੂ 1300 651 251 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ। 
ਿੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਿਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਿਾਂ ਿੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਾਂ ਿੋਰਨਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਿਾਨ ਿੋਣ ਦਾ 
ਖਤਰਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਿੁਣੇ ਿੀ 000 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ।
•	 ਿੈਡੱ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਿੇਿਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ 

https://www.headtohealth.gov.au/supporting-
yourself/head-to-health-services ‘ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਿੈ।
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