
ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ (headspace) ਬਾਾਰੇੇ
ਅਸੀਂਂ ਕੌੌਣ ਹਾਂਂ�?

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਅਸੀਂਂ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�?
ਅਸੀਂਂ 12 ਤੋਂਂ 25 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕਂੇਂਦਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ, ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�:

ਆਪਣੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਓਨਾਾ ਹੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਕਿ� ਆਪਣੀੀ 
ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ।

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ:

ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸ਼ਕਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ 
'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਕੇੇ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦਾਾ ਵੀੀ ਸਵਾਾਗਤ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ

ਸਕੂੂਲ ਜਾਂਂ� ਕੰੰਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਕਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇੇ ਹੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ

ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਕਿ�ਹੜਾਾ ਕੋੋਰਸ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 
ਨੌੌਕਰੀੀ ਲੱੱਭ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠ ਰਹੇੇ ਹੋੋ

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਜਾਂਂ� ਨੀਂਂਦ ਆਉਣ ਨਾਾਲ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਕੰੰਮ ਅਤੇੇ ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ ਵਿੱ�ੱਚ

ਅਕਸਰ ਤਣਾਾਅ, ਉਦਾਾਸੀੀ, ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਤ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ 



ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਕੀੀ ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਚੋੋਣ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਵਾਾਉਣੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਜਾਂਂ� ਈ-ਮੇੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ 
ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਵੀੀਡੀੀਓ 
ਕਾਾਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਪਾਾਇੰਟੰਮੈਂਂਟ ਬੁੱੱ�ਕ ਨਹੀਂਂ ਕਰਵਾਾਉਣੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਸੈਂਂਟਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ 'ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭ ਦੇੇਵਾਂਂ�ਗੇੇ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਹਾਂਂ�ਗੇੇ:

ਸਾਾਡੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ:
headspace.org.au

ਇਸ ਨੰੰਬਰ 'ਤੇੇ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ:
1800 650 890

ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਔਨਲਾਾਈਨ ਜੁੁੜੋੋ

ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਯੂੂਥ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ ਨੂੰੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਅਨ ਸਰਕਾਾਰ 
ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਸੈਂਂਟਰ ਲੱੱਭੋੋ:
headspace.org.au/online-and-
phone-support/connect-with-us

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ
•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� 'ਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ।

ਰਜਿ�ਸਟ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਫਾਾਰਮ ਭਰਨ ਜਾਂਂ� ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ

ਇੱੱਕ ਛੋੋਟਾਾ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਰਵੇੇਖਣ ਕਰਨ ਲਈ 

ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ�:

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਗੁੁਪਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ 
ਹੋੋ, ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਾਂਂ�ਗੇੇ। ਅਸੀਂਂ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਸਿ�ਰਫ਼ ਤਾਂਂ� ਹੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਨੂੰੰ�  
ਇਸ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅੱੱਗੇੇ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਗੰੰਭੀੀਰ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜਤਾਾ

ਸਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ 
ਕਿ�ਵਂੇਂ ਸੰੰਪਰਕ 
ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

http://headspace.org.au
https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://headspace.org.au/online-and-phone-support/connect-with-us
http://headspace.org.au/online-and-phone-support/connect-with-us

