
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਿਜਾਜ ਅਤੇ ਮਿਿਹਾਰ ਮਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿੱਡੇ ਹੋਣ ਦਾ 
ਆਿ ਮਹੱਸਾ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਂਮਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਿਸੇ ਨਾਲੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, 
ਪਰ ਿਈ ਿਾਰ ਆਿ ਮਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਸੰਭਾਿੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਮਚੰਤਾਿਾਂ 
ਮਿਚਿਾਰ ਫਰਿ ਨੰੂ ਜਾਨਣਾ ਿੁਸ਼ਮਿਲ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੋਈ ਿੀ ਇਹ 
ਉਿੀਦ ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ ਮਿ ਤੁਸੀਂ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਮਿੱਚ ਿਾਹਰ ਹੋਿੋਗੇ ਪਰ 
ਿੁਝ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਮਧਆਨ ਰੱਖੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਮਿਿਹਾਰ ਅਤੇ ਸੋਚ ਮਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹੋ 
ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਇਹ ਸੰਿੇਤ ਮਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਮਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੁਝ ਿਾਧੂ 
ਿਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ:

• ਡਰ, ਮਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਗੁੱ ਸੇ ਨਾਲ ਭੜਿਣ ਦੀਆਂ 
ਭਾਿਨਾਿਾਂ

• ਦੋਸਤਾਂ, ਪਮਰਿਾਰ ਅਤੇ ਸਰਗਰਿੀਆਂ ਤੋਂ ਮਪੱਛੇ ਹਟਣਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ 
ਊਰਜਾ ਮਿੱਚ ਘੱਟ ਹੋਣਾ

• ਸੌਣ ਮਿੱਚ ਿੁਸ਼ਮਿਲ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭੁੱ ਖ ਮਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

• ਮਧਆਨ ਿੇਂਦਮਰਤ ਿਰਨ ਮਿੱਚ ਸਿੱਮਸਆ

• ਨਿਾਰਾਤਿਿ ਮਿਚਾਰਾਂ ਜੋ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਗੀਆਂ

• ਮਿਿਹਾਰ ਮਿੱਚ ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀਆਂ – ਛੋਟੇ ਬੱਮਚਆਂ ਮਿੱਚ ਿਧੇਰੇ 
ਭਾਿਨਾਤਿਿ ਜਾਂ ਨਖਰੇ ਿਾਲੇ ਗੁੱ ਸੇ ਮਿੱਚ ਹੋਣਾ। 

Headspace ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਇੱਿ ਮਿਆਪਿ ਸੂਚੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ 
ਮਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਦੇ ਬਾਰੇ ਮਿੱਚ ਿੇਖ ਸਿਦੇ 
ਹੋ। ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਿਾਸਤੇ, ਿੇਖੋ:  ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨਾਲ ਮਿਿੇਂ ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਹ।ੈ

ਿੁਝ ਹੋਰ ਚੀਜਾਂ ਮਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਹੈ ਉਹ ਇਹ ਹਨ:

• ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਮਿਿਹਾਰ ਮਿੰਨੇ ਸਿੇਂ ਤੱਿ ਰਹੇ ਹਨ? ਜੇ ਇਹ ਸਿਾਂ ਦੋ 
ਹਫਮਤਆਂ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਹੋ ਮਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਿਦਦ ਿੰਗਣ ਦਾ ਸਿਾਂ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ।

• ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਮਿੰਨੀਆਂ ਿੁ ਿਜਬੂਤ ਹਨ? ਿੀ ਉਹ ਹਰ ਸਿੇਂ ਉੱਥੇ ਸਨ ਜਾਂ 
ਿੀ ਉਹ ਆਉਂਦੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ?

• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਿੂਲ ਦੇ ਿੰਿ, ਸਰੀਰਿ ਮਸਹਤ, ਮਰਸ਼ਮਤਆਂ ਅਤੇ 
ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਸਰਗਰਿੀਆਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਉੱਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ 
ਮਿਿਹਾਰ ਦਾ ਮਿੰਨਾ ਿੁ ਅਸਰ ਪੈ ਮਰਹਾ ਹੈ?

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ 
ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਿੁਸ਼ਮਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਈ ਿਾਰ 
ਸਾਨੰੂ ਮਚੰਤਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਮਿ ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਰਨ ਿਾਲਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਸਾਨੰੂ 
ਮਚੰਤਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਮਿ ਅਸੀਂ ਚੀਜਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। 

ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ਰੂੁ ਿਰਨ ਦਾ ਿਈੋ ਪੂਰਾ ਸਹੀ ਤਰੀਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਮਹੰਦੇ 
ਹੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਉਿਰ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਿਝ ਉੱਤੇ ਮਨਰਭਰ 
ਿਰੇਗਾ। "ਿੈਂ" ਿਾਲੇ ਿਥਨਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਰਤਣ ਦੀ ਿਮੋਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ:

• ਿੈਂ ਿੇਮਖਆ ਹੈ ਮਿ ਮਪਛਲੇ ਿੁਝ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਦਿਾਗ ਮਿੱਚ ਬਹੁਤ 
ਿੁਝ ਚੱਲ ਮਰਹਾ ਹੈ। ਿੈਂ ਗੱਲ ਬਾਤ ਿਰਨ ਜਾਂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਖੁਸ਼ ਹਾਂ ਅਤੇ 
ਿੇਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹਾਂ ਮਿ ਿੀ ਿੈਂ ਿਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹਾਂ।

• ਇੰਝ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਮਿ ਤੁਸੀਂ [ਮਪਛਲੇ ਿੁਝ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਮਿੱਚ 
ਨਹੀਂ ਰਹੇ/ਉੱਪਰ ਅਤੇ ਥੱਲੇ ਗਏ ਸੀ], ਹਾਲਾਤ ਮਿਿੇਂ ਹਨ?

• ਤੁਸੀਂ [ਮਚੰਤਾਤੁਰ/ਉਦਾਸ] ਜਾਪਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹੋ ਮਰਹਾ ਹੈ? 
ਅਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਇਿੱਮਿਆਂ ਹੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਰੇੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਿਰਨੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਤਾਂ ਿੀਿ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ [ਭਰੋਸਯੇਗੋ/
ਜਾਣ ਪਛਾਣ ਿਾਲੇ ਬਾਲਗ] ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਿੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਦਾ 
ਰਹਾਂਗਾ ਮਿ ਿੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਪਆਰ ਿਰਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮਚੰਤਤ ਹਾਂ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖੁੱ ਲ੍ਹਦਾ ਹੈ:

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਯਿੀਨ ਮਦਿਾਓ ਮਿ ਸਭ ਿੁਝ ਿੀਿ ਹੋ ਜਾਿੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ 
ਮਿ ਤੁਸੀਂ ਖੁਸ਼ ਹੋ ਮਿ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ

• ਇਹ ਸਿੀਿਾਰ ਿਰੋ ਮਿ ਮਨੱਜੀ ਮਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਿਰਨਾ ਿੁਸ਼ਮਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ

• ਪੁੱ ਛੋ ਮਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲੋਂ ਿੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਹਾਲਾਂਮਿ ਹੋ ਸਿਦਾ 
ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਿੇ ਮਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)

• ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਮਿੱਚ ਿਦਦ ਿਰਨ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਸੁਝਾਿਾਂ ਿਾਸਤੇ, ਿੇਖੋ:

• Raising Children Network: ਿੈਂ ਆਪਣੇ ਛੋਟੀ ਉਿਰ ਦੇ ਮਿਅਿਤੀ 
ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀ 
ਿਮਹ ਸਿਦਾ ਹਾਂ?

• Safe Minds: ਪਮਰਿਾਰਾਂ ਿਾਲੀ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ੀਟ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਿਰੋ

• Reach Out: ਿਧੀਆ ਗੱਲਬਾਤ ਮਿਿੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ 

https://headspace.org.au/dads/
https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਸਮਹਯੋਗ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰੋ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੋਈ ਮਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਿੂਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਿੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮਸੱਮਖਆ ਅਤੇ ਮਸਖਲਾਈ ਮਿਭਾਗ ਿੱਲੋਂ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਿਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਸਮਹਯੋਗਾਂ ਤੱਿ ਪਹੁੰ ਚ ਿਰਨ ਮਿੱਚ ਿਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ – ਸੇਿਾਿਾਂ, ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਦ
ਿੁਝ ਸੇਿਾਿਾਂ, ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਦ ਿੀ ਹਨ ਮਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ 
ਿਰਨ ਮਿੱਚ ਿਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਪਹੁੰ ਚ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਮਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਿਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਸੇਿਾਿਾਂ

• Parentline: 13 22 89 – ਜਨਿ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ 18 ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਿਰ ਦੇ 
ਬੱਮਚਆਂ ਦੇ ਿਾਮਪਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ ਿਰਨ ਿਾਮਲਆਂ ਿਾਸਤੇ ਇੱਿ 
ਗੁੰ ਿਨਾਿ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਫੋਨ ਸੇਿਾ। 

• Lifeline: 13 11 14 –24-ਘੰਟੇ ਸੰਿਟ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਆਤਿਹੱਮਤਆ ਦੀ ਰੋਿਥਾਿ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ। 

• Beyond Blue: 1300 22 46 36 – ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ 
ਦੀ ਗੁਪਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਲੇ ਨਾਲ ਇਿੱਲਾ ਸਲਾਹ-
ਿਸ਼ਿਰਾ, ਸੰਦ ਅਤੇ ਸਰੋਤ। 

ਜਾਣਿਾਰੀ

• ਮਿਭਾਗ ਦੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਟੂਲਮਿੱਟ

• Raising Children ਦੀ ਬੱਮਚਆਂ ਦੀ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ  
(0 - 8 ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਿਰ ਿਾਸਤੇ ਢੁੱ ਿਿੀਂ) ਅਤੇ ਅੱਲ੍ਹੜ ਉਿਰ ਦੇ 
ਿੁੰ ਡੇ-ਿੁੜੀਆਂ ਿਾਸਤੇ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ 

• Headspace ਦਾ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਮਰਿਾਰ ਿਾਸਤ ੇ– ਇਸ ਮਿੱਚ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਮਿ ਮਿਸੇ ਪਮਰਿਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਿੇਂ 
ਿਰਨੀ ਹੈ, ਇੱਿ ਮਸਹਤਿੰਦ Headspace ਿਾਸਤੇ ਸੁਝਾਅ, ਨੌਜਿਾਨ 
ਅਿਸਥਾ ਨੰੂ ਸਿਝਣਾ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਮਿਿੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰਨਾ ਹੈ।

• Reachout’s Parent self-help content – ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਮਚੰਤਾਿਾਂ, ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਿੁੱ ਮਦਆਂ, ਭਲਾਈ, ਜੋੜ ਿੇ 
ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਮਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਿਸੀਲੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

• Black Dog Institute – ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਸੰਦ ਅਤੇ ਐਪਾਂ, ਿਦਦ 
ਿਦੋਂ ਅਤੇ ਮਿੱਥੋਂ ਿੰਗਣੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਮਦੰਦੀ ਹੈ, ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ 
ਹਾਲਾਤਾਂ ਅਤੇ ਸਮਹਯੋਗੀ ਸਿੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ।

ਸੰਦ

Beyond Blue ਦੀ ਬਾਲ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਜਾਂਚ ਸੂਚੀ (4 – 16 ਸਾਲਾਂ 
ਦੀ ਉਿਰ ਿਾਸਤੇ ਉਮਚੱਤ)। ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿਾਲ ਪੁੱ ਛਦੀ ਹੈ ਮਿ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਮਿਿੇਂ ਸੋਚ ਮਰਹਾ ਹੈ, ਿਮਹਸੂਸ ਅਤੇ ਮਿਿਹਾਰ ਿਰ ਮਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰਨ ਮਿੱਚ ਿਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਮਿ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਾਿਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਾਂਚ ਸੂਚੀ ਗੁਪਤ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਾਸਤੇ – ਸੇਿਾਿਾਂ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਿੂਲ ਅਤੇ ਪਮਰਿਾਰ ਦੇ ਡਾਿਟਰ ਿੋਲੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਿਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇਿਾਿਾਂ ਹਨ ਮਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰੋਂ 
ਪਹੁੰ ਚ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ:

• ਇਿੱਲੇ ਨਾਲ ਇਿੱਲਾ ਿੁਫਤ ਸਲਾਹ – headspace ਦੇ ਨਾਲ ਮਿਭਾਗ 
ਦੀ ਭਾਈਿਾਲੀ ਮਿਿਟੋਰੀਆ ਦੇ ਸਰਿਾਰੀ ਸੈਿੰਡਰੀ ਸਿੂਲ ਦੇ 
ਮਿਮਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਟੈਲੀਫੋਨ ਉਪਰ ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਿਰਾ  ਸੇਿਾਿਾਂ ਤੱਿ 
ਪਹੁੰ ਚ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

• Kids Helpline: 1800 551 800 – 5 ਤੋਂ 25 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਨੌਜਿਾਨ 
ਲੋਿਾਂ ਿਾਸਤੇ ਇੱਿ ਿੁਫਤ, ਮਨੱਜੀ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 24/7 ਫੋਨ ਅਤੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਿਰਾ ਸੇਿਾ। 

• headspace: 1800 650 890 – 12 - 25 ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਉਿਰ ਦੇ 
ਨੌਜਿਾਨ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਫੋਨ ਉਪਰ ਿਾਨਮਸਿ 
ਮਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ। 

• ReachOut – ਨੌਜਿਾਨ ਲੋਿਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਾਮਪਆਂ ਿਾਸਤੇ ਇੱਿ 
ਔਨਲਾਈਨ ਿਾਨਮਸਿ ਮਸਹਤ ਸੰਸਥਾ ਇਹ ਨੌਜਿਾਨ ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜਾਨਾ 
ਮਜੰਦਗੀ ਦੇ ਿੁੱ ਮਦਆਂ ਤੋਂ ਲੈ ਿੇ ਿੁਸ਼ਮਿਲ ਸਮਿਆਂ ਤੱਿ ਮਿਸੇ ਿੀ ਹਾਲਾਤ 
ਮਿੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਮਿੱਚ ਿਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਮਿਹਾਰਿ ਸਹਾਇਤਾ, ਸੰਦਾਂ ਅਤੇ 
ਸੁਝਾਿਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੀ ਹੈ।

ਸੰਿਟਿਾਲ ਮਿੱਚ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਮਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਰੰਤ ਖਤਰੇ ਮਿੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ 000 ਉੱਤੇ 
ਫੋਨ ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਸੰਿਟਿਾਲ ਮਿਭਾਗ ਮਿੱਚ ਲੈ ਿੇ 
ਜਾਓ। 
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/lifeline.org.au
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/beyondblue.org.au
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

