
ਪਰ ਜੇ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ,  
ਜਾਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਜਹੰਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?

ਜਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀਂ HeadtoHealth ਜਾਂਦੇ ਹੋ,  
ਓਨਾਂ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਜਬਹਤਰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ।

1800 595 212 ਉੱਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ  
ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ।

ਅਜਿਹੇ ਸਜਿਆਂ ਜਿੱਚ,  
ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਹਾ ਅਜਨਸ਼ਜਚਤ ਹੋਣ  
ਜਿੱਚ ਕੋਈ ਬੁਰਹਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਸ਼ਹਾਇਦ ਥੋੜ੍ੇ ਜਿਹੇ ਤਣਹਾਅ ਜਿੱਚ,  
ਜਚੰਤਹਾਿਹਾਨ ਿਹਾਂ ਉਦਹਾਸ।



HeadtoHealth ਜਵਕਟੋਰੀਆ ਦੇ ਮੱੁਢਲੇ ਜਸਹਤ ਤਾਣੇ-ਬਾਣੇ (Victoria’s Primary Health Networks) ਦੀ ਸਜਹਯੋਗੀ ਪਜਹਲਕਦਮੀ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇਸ ਨੂੰ ਆਸਟ੍ੇਲੀਆ ਦੀ ਸਰਕਾਰ (Australian Government) ਵੱਲੋਂ ਜਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

1800 595 212

HeadtoHealth ਜਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਜਵਕਟੋਰੀਆ ਵਾਸੀਆ ਂਵਾਸਤੇ ਇਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਹੈ, 
ਜੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਬਪਤਾ ਜਾ ਂਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ ਨੂੰ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਹੋਰ ਫੀਸ-ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, 
HeadtoHealth ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਜਵੱਤੀ ਸਜਿਤੀ ਬਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰੇਗਾ।

ਸਾਡੀਆ ਂਟੀਮਾ ਂਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਨਰਸਾ,ਂ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ, ਸਾਿੀ 
ਕਾਮੇ, ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਵਾਲੇ ਕਾਮੇ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਕ ਜਸਹਤ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜੋ ਟੈਲੀਹੈਲਿ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਜੀ.ਪੀ. (ਡਾਕਟਰ) ਅਤੇ 
ਮਨੋਜਵਜਗਆਨੀਆ ਂਨਾਲ ਰਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਜਕਸੇ ਕੇਂਦਰ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਾ ਜਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 1800 595 212 ਉੱਤੇ  
ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਜਫਰ headtohealth.org.au ਉੱਤੇ ਜਾਓ।

ਗੱਲਬਹਾਤ  
ਕਰੋ

ਤੁਹਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਿਦਦ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਦਹਾ ਪਤਹਾ 

ਲਗਹਾਓ

ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਸੇਿਹਾ ਨਹਾਲ ਿੁੜੋ

ਜਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੇਗਾ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਨੂੰ ਇਹ 
ਸਮਝਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗੀ, ਜਕ ਜਕਹੜੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਵਰਤਮਾਨ ਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਸਭ 
ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪੂਰਾ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਜਹਸੂਸ ਕੀਤਾ 
ਹੈ, ਜਾ ਂਲੱਛਣ ਹਨ ਜਜੰਨ੍ਾ ਂ
ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਜਜੰਦਗੀ, 
ਸਰੀਰਕ ਜਸਹਤ ਜਾ ਂ
ਜਰਸ਼ਜਤਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਜਦੱਤਾ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂ
ਸੇਵਾਵਾ ਂਵੱਲ ਨੂੰ ਭੇਜ 
ਸਕਦੇ ਹਾ ਂਜੋ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ 
ਮੌ਼ਿੂਦਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜਾ ਂ
HeadtoHealth 
ਕੇਂਦਰਾ ਂਜਵੱਚੋਂ ਜਕਸੇ ਇਕ 
ਰਾਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।

AQ

HeadtoHealth ਕੋਈ ਸੰਕਟ ਸੇਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਿਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਿਹਾ ਂਤੁਹਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਹਾ ਂਦੂਸਜਰਆ ਂਨੂੰ ਨੁਕਸਹਾਨ ਪਹੁੰਚਹਾਉਣ ਦਹਾ ਖਤਰਹਾ ਹੈ,  

ਤਹਾ ਂਜਕਰਪਹਾ ਕਰਕੇ 000 ਉੱਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।


