
ਇਹ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੇੇਵਾ 16 ਸਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤ  ਵੱੱਧ
ਉਮਰ ਦੇੇ ਿਵਕਟੋੋਰੀਆਈ ਲੋੋਕਾਂ ਂਲਈ ਇੱੱਕ-
ਨਾਲ-ਇੱੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈੈ।
ਅਸ  ਤੰੰਦੁੁਰੁੁਸਤੀ   ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ,
ਨਿਜੱੱਠਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਂਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ,
ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ
ਪ ਦਾਨ ਕਰਨ ਿਵੱੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂ।ਂ

ਜੁੜੇ ਰਹੋ
ਅਸ  ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਿਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ
ਪ  ਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਤਣਾਅ, ਿ ਚੰੰਤਾ ਦੇੇ
ਪ  ਬੰੰਧਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਡੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ    ਿ ਬਹਤਰ
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾ ਪਛਾਣੀਆਂ ਗਈਆਂ
ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰਨ ਿਵੱੱਚ ਤੁੁਹਾਡੀ ਮੱੱਦਦ
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ ਸੰੰਪਰਕ ਿਵੱੱਚ
ਰਿਹੰੰਦੇੇ ਹਾਂ।

ਚੀਜ਼ਾਂ ਂ  ਕਾਬੂ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ
 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ ਅਤੇੇ ਲਚਕੀਲੇੇਪਣ   ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦੇੇ
ਤਰੀਕੇੇ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰੋੋ। 

ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਕੀ ਗ਼ਲਤ ਹੈ
 

ਜੀਵਨ ਦੇ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਲਈ ਸਮਰਥਨ
 

 | ਪੰਜਾਬੀ

ਤਣਾਅ, ਿਚੰੰਤਾ ਦਾ ਪ ਬੰੰਧਨਕਰਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀ

ਪੜਚੋੋਲਕਰੋੋਿਕ ਤੁੁਹਾਡੇੇਤਣਾਅਜਾਂਿਚੰੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਕੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਿਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂਅਤੇੇ ਅਨੁੁਭਵਾਂ
  ਸਮਝੋੋ।

ਤਣਾਅ ਦੇੇ ਸਮ ਿਵੱੱਚ ਤੁੁਹਾਡੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨਲਈਤੁੁਹਾਡੀ
ਿਜ਼ੰੰਦਗੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਸੇੇਵਾਵਾਂਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਰੋੋਤਾਂਿਵੱੱਚ ਲੋੋਕਾਂ
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋੋ।

ਦੁੁਭਾਸ਼ੀਏ ਸੇੇਵਾ ਅਤੇੇ ਅਨੁੁਵਾਦ
 

ਮੁੁਫ਼ਤ ਮੱੱਦਦ ਅਤੇੇ ਸਹਾਇਤਾ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਰੇੇ ਿਵਕਟੋੋਰੀਆਈ
ਲੋੋਕਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂ ਦੇੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ, ਦੋੋਸਤਾਂ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਲ
ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

Mental Health and Wellbeing Local ਇੱੱਕ ਮੁੁਫ਼ਤ
ਸੇੇਵਾ ਹੈੈ ਜੋੋ 26 ਸਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤ  ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਿਵਕਟੋੋਰੀਆਈ
ਲੋੋਕਾਂ   ਘਰ ਦੇੇ ਨੇੇ ੜੇੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ ਸਹਾਇਤਾ
ਪਾ ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈੈ।

Partners in Wellbeing ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਖੇੇਤਰ ਿਵੱੱਚ Mental
Health and Wellbeing Local and Hub Services
(ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ ਸਥਾਨਕ ਅਤੇੇ ਹੱੱਬ ਸੇੇਵਾਵਾਂ) ਤੱੱਕ
ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਲਈ ਜਾਂ ਤੁੁਹਾਡੇੇ ਿਕਸੇੇ ਜਾਣਕਾਰ ਲਈ ਪਹੰੁੁੰਚ ਅਤੇੇ ਨੈੈ ਵੀਗੇੇਸ਼ਨ
ਿਵੱੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾ  ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਮੱੱਦਦਦੀ ਲੋੋੜ
ਹੈੈ, ਤਾਂ ਂ1300 375 330 'ਤੇੇ ਕਾਲ ਕਰੋੋ।

Partners in Wellbeing  Neami National, EACH  ACSO   ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਫ਼ੰਡ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਦੁਆਰਾ ਪ ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਵਬ ਸਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਣ ਲਈ QR ਕੋੋਡ
  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂ ਂਸਾਡੇੇ ਨਾਲ ਿਸੱੱਧਾ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੀ ਲਾਈਵ

ਚੈੈਟ ਦੀ ਵਰਤ  ਕਰੋੋ

ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਵਾਂਨਾਲ ਿਲੰੰਕ ਕਰੋੋ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ 1300 375 330 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।.
www.partnersinwellbeing.org.au

ਸੋੋਮਵਾਰ ਤ  ਸ਼ੱੁੁੱਕਰਵਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤ  ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇੇ
ਵੀਕਐਂਡ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਛੁੱਟੀਆਂ 'ਤੇ ਬੰਦ।

ਅਸ  ਿਜਸ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਉਸ ਦੇ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਿਨਗਰਾਨਾਂ   ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ
ਹਾਂ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੇ, ਵਰਤਮਾਨ ਅਤੇ  ਭਰ ਰਹੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ   ਆਪਣਾ ਸਿਤਕਾਰ ਿਦੰਦੇ ਹਾਂ।

Punjabi
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