
ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ (headspace) ਬਾਾਰੇੇ
ਅਸਂ ਕੌੌਣ ਹੈੱਾ�?

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਅਸਂ ਕਿਕੌਵਂੇਂ ਮੱੱਦਦ ਕੌਰੇ ਸਕੌਦੇ ਹੈੱਾ�?
ਅਸੀਂਂ 12 ਤੋਂਂ 25 ਸੀਂਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੀੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨੌਾ� ਅਤੋਂੇ ਉਨਂੌਾ� 
ਦੀੇ ਪਰਿਰਵਾਾਰ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤੋਂ ਸੀਂੇਵਾਾਵਾਾ� ਪਰਦੀਾਨੌ ਕਰਦੀੇ ਹਾਂਾ�।

ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕਂਦੀਰਾ� ਰਿਵਾੱਚ ਰਿਨੌੱਜੀ ਰੂਪ ਰਿਵਾੱਚ, ਫੋ਼ਨੌ 'ਤੋਂੇ ਜਾ� 
ਔਨੌਲਾਈਨੌ ਸੀਂੇਵਾਾਵਾਾ� ਪਰਦੀਾਨੌ ਕਰਦੀੇ ਹਾਂਾ�।

ਅਸੀਂਂ ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਹਾਂੇਠ ਰਿਲਖੇੇ ਮਾਮਰਿਲਆ� ਰਿਵਾੱਚ ਮੱਦੀਦੀ ਕਰ 
ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂਾ�:

ਆਪਣੇੀ ਤੋਂੰਦੀਰੁਸੀਂਤੋਂੀ ਅਤੋਂੇ ਮਾਨੌਰਿਸੀਂਕ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ ਦੀਾ ਰਿ�ਆਨੌ 
ਰੱਖੇਣੇਾ ਓਨੌਾ ਹਾਂੀ ਮਹਾਂੱਤੋਂਵਾਪੂਰਨੌ ਹਾਂੈ ਰਿਜੰਨੌਾ ਰਿਕ ਆਪਣੇੀ 
ਸੀਂਰੀਰਕ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ ਦੀਾ ਰਿ�ਆਨੌ ਰੱਖੇਣੇਾ।

ਅਸੀਂਂ ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਸੀਂਹਾਂਾਇਤੋਂਾ ਕਰ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂਾ� ਜੇਕਰ ਤੋਂੁਸੀਂਂ:

ਹਾਂੱਡੀਸੀਂਪੇਸੀਂ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀਆ� ਸ਼ਕਤੋਂੀਆ� ਅਤੋਂੇ ਟੀੀਰਿਚਆ� 
'ਤੋਂੇ ਰਿ�ਆਨੌ ਕਂਦੀਰਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸੀਂਰਿਮਆ� ਰਿਵਾੱਚ 
ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਸੀਂਹਾਂਾਇਤੋਂਾ ਕਰਨੌ ਲਈ ਉਪਲਬ� ਹਾਂਨੌ।

ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੇੀ ਪਰਿਰਵਾਾਰ ਦੀਾ ਵਾੀ ਸੀਂਵਾਾਗਤੋਂ ਹਾਂੈ, ਅਤੋਂੇ ਅਸੀਂਂ ਉਨਂੌਾ� ਨੰੂੌ 
ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਮੱਦੀਦੀ ਕਰਨੌ ਰਿਵਾੱਚ ਸੀਂਹਾਂਾਇਤੋਂਾ ਕਰ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂਾ�।

ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਮਾਨੌਰਿਸੀਂਕ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ ਰਿਵਾੱਚ

ਸੀਂਕੂਲ ਜਾ� ਕੰਮ ਰਿਵਾੱਚ ਰਿਦੀੱਕਤੋਂ ਮਰਿਹਾਂਸੀਂੂਸੀਂ ਕਰ 
ਰਹਾਂੇ ਹਾਂੋ

ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਸੀਂਰੀਰਕ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ ਰਿਵਾੱਚ

ਪਤੋਂਾ ਨੌਹਾਂਂ ਰਿਕ ਰਿਕਹਾਂੜਾਾ ਕੋਰਸੀਂ ਕਰਨੌਾ ਹਾਂੈ ਜਾ� 
ਨੌੌਕਰੀ ਲੱਭ ਰਹਾਂੇ ਹਾਂੋ

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੋਂੇ ਹਾਂੋਰ ਨੌਸ਼ੇ ਦੀੀ ਵਾਰਤੋਂਂ।

ਰਿਕਸੀਂੇ ਵਾੀ ਤੋਂਰਂਾ� ਦੀੀ ਸੀਂਰੀਰਕ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ 
ਸੀਂਮੱਰਿਸੀਂਆ ਨੌਾਲ ਨੌਰਿਜੱਠ ਰਹਾਂੇ ਹਾਂੋ

ਖੇਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਜਾ� ਨੌਂਦੀ ਆਉਣੇ ਨੌਾਲ 
ਸੀਂਮੱਰਿਸੀਂਆ ਹਾਂੈ।

ਕੰਮ ਅਤੋਂੇ ਪੜਾਾਾਈ ਰਿਵਾੱਚ

ਅਕਸੀਂਰ ਤੋਂਣੇਾਅ, ਉਦੀਾਸੀਂੀ, ਜਾ� ਰਿਚੰਤੋਂਤੋਂ 
ਮਰਿਹਾਂਸੀਂੂਸੀਂ ਕਰਦੀੇ ਹਾਂੋ 



ਤੁੁਹੈੱਾਡੀ ਪੇਕਿਹੈੱਲੀੀ ਮੱੁਲੀਾਕੌਾਤੁ ਤੁਂ ਪੇਕਿਹੈੱਲੀਾ� 
ਕੌੀ ਹੈੱੁ�ਦਾ ਹੈੱੈ

ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਪਰਿਹਾਂਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤੋਂ ਇਹਾਂ ਪਤੋਂਾ ਕਰਨੌ ਲਈ ਹਾਂੁੰਦੀੀ ਹਾਂੈ 
ਰਿਕ ਕੀ ਹਾਂੱਡੀਸੀਂਪੇਸੀਂ ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੇੀ ਲਈ ਸੀਂਹਾਂੀ ਚੋਣੇ ਹਾਂੈ ਜਾ� ਨੌਹਾਂਂ।

ਜੇਕਰ ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਅਪਾਇਟੰੀਮਂਟੀ ਬੁੱਕ ਕਰਵਾਾਉਣੇੀ ਚਾਹਾਂੁੰਦੀੇ ਹਾਂੋ, ਤੋਂਾ� 
ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਸੀਂਾਨੰੂੌ ਫੋ਼ਨੌ ਜਾ� ਈ-ਮੇਲ ਕਰ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂੋ। ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੀ 
ਅਪਾਇਟੰੀਮਂਟੀ ਰਿਵਾਅਕਤੋਂੀਗਤੋਂ ਤੋਂੌਰ 'ਤੋਂੇ, ਫੋ਼ਨੌ 'ਤੋਂੇ ਜਾ� ਵਾੀਡੀੀਓ 
ਕਾਲ ਰਾਹਾਂਂ ਕਰ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਅਪਾਇਟੰੀਮਂਟੀ ਬੁੱਕ ਨੌਹਾਂਂ ਕਰਵਾਾਉਣੇੀ ਚਾਹਾਂੁੰਦੀੇ 
ਹਾਂੋ, ਤੋਂਾ� ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਸੀਂਾਡੇੀ ਸੀਂਂਟੀਰਾ� ਰਿਵਾੱਚਂ ਰਿਕਸੀਂੇ ਇੱਕ 'ਤੋਂੇ ਜਾ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂੋ 
ਅਤੋਂੇ ਅਸੀਂਂ ਰਿਜੰਨੌੀ ਜਲਦੀੀ ਹਾਂੋ ਸੀਂਕੇ ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਸੀਂਹਾਂਾਇਤੋਂਾ ਕਰਨੌ 
ਲਈ ਰਿਕਸੀਂੇ ਨੰੂੌ ਲੱਭ ਦੀੇਵਾਾ�ਗੇ।

ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਮੁਲਾਕਾਤੋਂ ਤੋਂਂ ਪਰਿਹਾਂਲਾ�, ਅਸੀਂਂ ਤੋਂੁਹਾਂਾਨੰੂੌ ਇਹਾਂ ਕਰਨੌ 
ਲਈ ਕਹਾਂਾ�ਗੇ:

ਸੀਂਾਡੀੀ ਵੱਾਬਸੀਂਾਈਟੀ 'ਤੋਂੇ ਜਾਾਓ:
headspace.org.au

ਇਸੀਂ ਨੰੌਬਰ 'ਤੋਂੇ ਸੀਂਾਨੰੂੌ ਫੋ਼ਨੌ ਕਰੋ:
1800 650 890

ਸੀਂਾਡੇੀ ਨੌਾਲ ਔਨੌਲਾਈਨੌ ਜੁੜੋਾ

ਹਾਂੱਡੀਸੀਂਪੇਸੀਂ ਨੈੌਸ਼ਨੌਲ ਯੂੂਥ ਮਂਟੀਲ ਹਾਂੈਲਥ ਫਾਾਊਂਡੇੀਸ਼ਨੌ ਨੰੂੌ ਆਸੀਂਟੀੇੇਲੀਅਨੌ ਸੀਂਰਕਾਰ 
ਦੀੇ ਰਿਸੀਂਹਾਂਤੋਂ ਰਿਵਾਭਾਗ ਦੀੁਆਰਾ ਮਾਲੀ ਸੀਂਹਾਂਾਇਤੋਂਾ ਰਿਦੀੱਤੋਂੀ ਜਾ�ਦੀੀ ਹਾਂੈ।

ਆਪਣੇੇ ਨੇੌੜੇਾ ਹਾਂੱਡੀਸੀਂਪੇਸੀਂ ਸੀਂਂਟੀਰ ਲੱਭੋ:
headspace.org.au/online-and-
phone-support/connect-with-us

• ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਰਿਕਵਂਾ ਮਰਿਹਾਂਸੀਂੂਸੀਂ ਕਰ ਰਹਾਂੇ ਹਾਂੋ
• ਉਹਾਂਨੌਾ� ਟੀੀਰਿਚਆ� ਬਾਰੇ ਰਿਜਨਂੌਾ� 'ਤੋਂੇ ਤੋਂੁਸੀਂਂ 

ਕੰਮ ਕਰਨੌਾ ਚਾਹਾਂੁੰਦੀੇ ਹਾਂੋ।

ਰਰਿਜਸੀਂਟੀੇੇਸ਼ਨੌ ਫਾਾਰਮ ਭਰਨੌ ਜਾ� ਥੋੜਾਾੀ 
ਜਾਣੇਕਾਰੀ ਸੀਂਾ�ਝੀੀ ਕਰਨੌ ਲਈ

ਇੱਕ ਛੋੋਟੀਾ ਔਨੌਲਾਈਨੌ ਸੀਂਰਵੇਾਖੇਣੇ ਕਰਨੌ ਲਈ 

ਹਾਂੱਡੀਸੀਂਪੇਸੀਂ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੌਾਲ ਇਨਂੌਾ� ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਰਿਕ:

ਸੀਂਾਡੀੀਆ� ਸੀਂੇਵਾਾਵਾਾ� ਗੁਪਤੋਂ ਹਾਂੁੰਦੀੀਆ� 
ਹਾਂਨੌ। ਇਸੀਂਦੀਾ ਮਤੋਂਲਬ ਹਾਂੈ ਰਿਕ ਅਸੀਂਂ 
ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਰਿਨੌੱਜੀ ਜਾਣੇਕਾਰੀ ਜਾ� ਜੋ ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਸੀਂਾਨੰੂੌ ਦੀੱਸੀਂਦੀੇ 
ਹਾਂੋ, ਉਹਾਂ ਰਿਕਸੀਂੇ ਹਾਂੋਰ ਨੌਾਲ ਸੀਂਾ�ਝੀਾ ਨੌਹਾਂਂ ਕਰਾ�ਗੇ। ਅਸੀਂਂ 
ਤੋਂੁਹਾਂਾਡੀੀ ਜਾਣੇਕਾਰੀ ਜਾ� ਜੋ ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਸੀਂਾਨੰੂੌ ਦੀੱਸੀਂਦੀੇ ਹਾਂੋ, 
ਰਿਸੀਂਰਫ਼ ਤੋਂਾ� ਹਾਂੀ ਸੀਂਾ�ਝੀੀ ਕਰਦੀੇ ਹਾਂਾ� ਜੇਕਰ ਤੋਂੁਸੀਂਂ ਸੀਂਾਨੰੂੌ 
ਇਸੀਂ ਦੀੀ ਆਰਿਗਆ ਰਿਦੀੰਦੀੇ ਹਾਂੋ ਰਿਕ ਅਸੀਂਂ ਜਾਣੇਕਾਰੀ 
ਅੱਗੇ ਸੀਂਾ�ਝੀੀ ਕਰ ਸੀਂਕਦੀੇ ਹਾਂਾ�, ਜਾ� ਜੇਕਰ ਇਹਾਂ ਰਿਕਸੀਂੇ ਨੰੂੌ 
ਗੰਭੀਰ ਨੁੌਕਸੀਂਾਨੌ ਤੋਂਂ ਬਚਾਉਣੇ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹਾਂੋਵੇਾ।

ਤੁੁਹੈੱਾਡੀ ਕਿ�ੱਜਤੁਾ

ਸਾਡ ੇ�ਾਲੀ 
ਕਿਕੌਵਂੇਂ ਸ�ਪੇਰੇਕੌ 
ਕੌਰੇ�ਾ ਹੈੱੈ

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

