
Let’s talk about how to be a Mental Health Ally Punjabi

ਆਓ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰੀਏ ਕਕ ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ 
ਸਕਹਯੋਗੀ ਕਕਵੇਂ ਬਣਨਾ ਹੈ

ਬੇਦਾਅਵਾ - ਲੋਕ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਹਰ ਸਥਿਤੀ ਵੱਖਰੀ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਕੁਝ ਆਮ ਸਲਾਹ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥਕਸੇ ਅਥਜਹੇ 
ਥਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਥਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਥਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾਵਾਂ

Wayahead ਕਿੰਤਾ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ 
https://understandinganxiety.
wayahead.org.au/support-group-
locations/

One Door Mental Health Support 
Groups (ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਮੂਹ) 
https://www.onedoor.org.au/
support-groups

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਥਕਸੇ ਲਈ ਉੱਿੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਚੀਜ਼ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਰੋਗ ਲੱਭਣ ਲਈ ਨਹੀਂ 
ਹੋ - ਬੱਸ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।

Wayahead 1300 794 991 
ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ-ਸਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ, ਸੋਮਵਾਰ-ਸੁੱ ਕਰਵਾਰ 
NSW ਥਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਸੇਵਾ ਲੱਭਣ ਥਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ

Lifeline (ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ) 13 11 14
ਥਨੱਜੀ ਸੰਕਟ ਵਾਲੇ ਥਕਸੇ ਵੀ ਥਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ 24/7 ਸਹਾਇਤਾ

Kids Helpline (ਕਕਡਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 1800 55 1800
5 - 25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ-ਮਸਵਰਾ

Beyond Blue  1300 22 46 36 
24/7 ਮਾਨਥਸਕ ਥਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ

QLife 1800 184 527 
LGBTQI+ ਸਹਾਇਤਾ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੁਪਥਹਰ 3 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 12 ਵਜੇ ਤੱਕ

SANE Australia 1800 187 263
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਮਾਨਥਸਕ ਥਸਹਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਥਕਸੇ ਥਵਅਕਤੀ ਦੇ ਦੋਸਤਾਂ/
ਪਥਰਵਾਰ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ

Griefline (ਸੋਗ ਲਾਈਨ) 1300 845 745
ਸੋਗ ਅਤੇ ਘਾਟੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ 
ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤੱਕ: 7 ਥਦਨ AEST

Suicide Call Back Service (ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਫ਼ੋਨ 
ਵਾਪਸੀ ਸੇਵਾ) 1300 659 467
ਆਤਮਹੱਥਤਆ ਮਥਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਥਲਆਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਥਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਥਕਸੇ ਨੰੂ ਗੁਆ ਥਦੱਤਾ ਹੈ

NSW Mental Health Line (NSW ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ 
ਲਾਈਨ) 1800 011 511
ਮਾਨਥਸਕ ਥਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਥਵੱਚ ਦਾਖਲੇ ਲਈ 24/7 ਲਾਈਨ

ਭਾਈਿਾਰਕ ਸਮੂਹ

SANE ਫੋਰਮ 
https://saneforums.org/

ਮੀਟਅੱਪ 
ਸਮਾਥਜਕ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮੂਹ 
https://www.meetup.com
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02.

ਪੂਰੇ ਕਿਆਨ  
ਨਾਲ ਸੁਣਨਾ 

01.

ਜੁੜੋ 

03.

ਲਗਾਤਾਰ ਸਹਾਇਤਾ

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁੱ ਛੋ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਥਵਵਹਾਰ ਥਵੱਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ ਵੇਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਸੈਰ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਕੌਫੀ/ਚਾਹ ਪੀਣ ਲਈ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਕੇ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਵਾਂ ਵੱਲੋਂ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਥਦਲਚਸਪੀ ਨੰੂ ਪੂਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਕ ਤਰੀਕਾ ਥਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਉਹ ਹੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸੁਨੇਹਾ (ਟੈਕਸਟ) ਭੇਜਣਾ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰਨਾ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜੁੜਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਥਜਹੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛੋ:

• ਤੁਹਾਡਾ ਕੀ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਹੈ?

• ਮੈਂ ਵੇਥਖਆ ਹੈ ਥਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਥਵੱਚ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਕੀ 
ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਗੱਲ (ਚੈਟ) ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ?

• ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਥਦਮਾਗ ਥਵੱਚ ਕੋਈ ਅਥਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਚੱਲ ਰਹੀ 
ਹੈ ਥਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ?

ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਦੇ ਨੰੂ ਠੁਕਰਾ ਥਦੰਦੇ ਹਨ (ਇਸ ਨੰੂ ਥਨੱਜੀ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਾ ਲਓ - ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਥਤਆਰ ਨਾ ਹੋਣ) ਯਾਦ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁੱ ਛਣਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਥਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਨਾਲ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ।

ਜੇ ਕੋਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਥਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨੀ ਮੁਸਥਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ ਕਈ ਸਾਰੇ ਤਜ਼ਰਥਬਆਂ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾ ਬਣਾਉਂਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਥਵੱਚ ਵਾਧੂ ਦਬਾਅ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਕੇ ਸੁਣਨ ਦਾ ਅਥਭਆਸ ਕਰੋ, ਥਜਸ ਥਵੱਚ 
ਗੈਰ-ਜ਼ਬੁਾਨੀ ਇਸ਼ਾਥਰਆਂ ਵੱਲ ਥਧਆਨ ਦੇਣਾ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ - 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਸੁਰੂ ਨਾ ਕਰੋ ਥਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਥਹਣਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਥਵਚਾਰਾਂ ਜਾਂ ਹੱਲਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਉਪਰ ਨਾ ਿੋਪੋ, 
ਬੱਸ ਸੁਣੋ

• ਜਵਾਬਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਛੱਡੋ (ਇਕਦਮ ਜਵਾਬ 
ਨਾ ਥਦਓ) ਅਤੇ ਜੇ ਉਹ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਥਲਖਣ/ਟੈਕਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਆਥਗਆ ਥਦਓ 

• ਸਮਝਣ ਲਈ ਸੁਣਨ ਦਾ ਅਥਭਆਸ ਕਰੋ, ਪ੍ਰਤੀਥਕਥਰਆ 
ਦੇਣ ਲਈ ਨਹੀਂ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 
ਸਪੱਸਟੀਕਰਨ ਲਈ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛੋ

• ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਥਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ 
ਥਕ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਥਕ ਉਹ 
ਕੀ ਕਥਹ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੇ ਤਜ਼ਰਥਬਆਂ ਦੀ ਪੁਸਟੀ ਕਰਦੇ 
ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥਕਸੇ ਬਾਰੇ ਥਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਥਨਯਮਤ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪਤਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਅਥਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁੱ ਕਵੇਂ ਥਵਅਕਤੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ 
ਥਕਸੇ ਅਥਜਹੇ ਥਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪਤਾ ਕਰਨਾ 
ਥਬਹਤਰ ਥਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਥਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਥਮਲਣ ਜਾਂ 
ਇਕੱਠੇ ਕੋਈ ਗਤੀਥਵਧੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਨੀਯਤ 
ਕਰੋ।

ਪੇਸੇਵਰ ਮਦਦ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਥਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਮਦਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨਥਸਕ 
ਥਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਥਕਸੇ ਮਾਨਥਸਕ ਥਸਹਤ ਪੇਸੇਵਰ ਨੰੂ ਥਮਲਣ ਲਈ 
ਹਵਾਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨੰੂ ਥਮਲਣ 
ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ।


