
ہ�ی�ڈ اس�پ�یس کے �بارے م�یں
ہم ک�یسے مدد کر سک�تے ہ�یں؟ہم کو�ن ہ�یں؟

وا�نوں اور ا�ن  ہم 12 سے 25 سال کی عمر کے �نو�ج
راہم کر�تے ہ�یں۔ دما�ت �ف �ت �خ ز� کے ل�یے م�ف �یمل�ی کی �ف

و�ن �پر �یا �آ�ن  ا�تی طور �پر، �ف ہم ا�پ�نے مراکز� م�یں �ذ
راہم کر�تے ہ�یں۔ دما�ت �ف لا�ئ�ن �خ

�یل کے ل�یے �آ�پ کی مدد کر سک�تے ہ�یں: ہم در�ج �ذ

ہ�نی صح�ت  سما�نی صح�ت کی طرح ا�پ�نی �ذ ا�پ�نی �ج
روری ہے۔ ا ہی ض� ا �بھی ا�ت�ن �یال رکھ�ن �ی�ت کا �خ �یروعا�ف اور�خ

ہم �آ�پ کی مدد کر سک�تے ہ�یں ا�گر:

اصد �پر  و�ب�یوں اورم�ق  ہ�ی�ڈ اس�پ�یس ورکرز� �آ�پ کی �خ
کل و�ق�ت م�یں �آ�پ کی مدد  ہ مرکوز� کرکے م�ش  �تو�ج

ود ہ�یں۔ کے ل�یے مو�ج
ا�تا ہے۔ ہم  و�ش �آمد�ید کہا �ج �آ�پ کے �گھرا�نے کو �بھی �خ

ا�نہ�یں �آ�پ کی مدد کر�نے م�یں مدد کر�یں �گے۔

ہ�نی صح�ت �آ�پ کی �ذ

کلا�ت  �آ�پ اسکول �یا کام م�یں م�ش
ا کر رہے ہ�یں کا سام�ن

سما�نی صح�ت �آ�پ کی �ج

�آ�پ کو �ٹھ�یک سے �پ�تہ �نہ�یں ہے کہ �آ�پ 
اہ�تے ہ�یں �یا کام  ا �چ کو�ن سا کورس کر�ن

�تلا�ش کر رہے ہ�یں

�یا�ت کا اس�تعمال۔ �ش را�ب اور د�ی�گر م�ن �ش

سما�نی صح�ت کے  �آ�پ کسی �ج
مسا�ئل سے �نم�ٹ رہے ہ�یں

د کے مسا�ئل کا  �ی�ن �آ�پ کھا�نے �پ�ی�نے �یا �ن
ا کر رہے ہ�یں۔ سام�ن

کام اور �پڑ�ھا�ئی

کار، اداس �یا  اؤ� کا �ش �آ�پ اک�ثر �ت�ن
ا�ن رہ�تے ہ�یں  �پر�ی�ش
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�ٹ  م�ن �ٹ �آ�پ کی �پہلی ا�پا�ئ�ن
ا ہو�تا ہے؟ سے �پہلے ک�ی

ا�ن سک�تے ہ�یں کہ ہ�ی�ڈ  ا�ت م�یں �آ�پ �یہ �ج �پہلی ملا�ق
اس�ب ہے �یا �نہ�یں۔ اس�پ�یس �آ�پ کے ل�یے م�ن

اہ�تے ہ�یں، �تو �آ�پ ہم�یں  ا �چ �ن �ٹم�ن�ٹ ل�ی ا�گر �آ�پ ا�پا�ئ�ن
و�ن کر سک�تے ہ�یں �یا ای م�یل کر سک�تے ہ�یں۔ �آ�پ  �ف
�یو کال  و�ن �پر �یا و�ی�ڈ ا�تی طور �پر، �ف ا�ت �ذ ا�پ�نی ملا�ق

�پر کروا سک�تے ہ�یں۔ 

اہ�تے ہ�یں، �تو �آ�پ  ا �چ �ن �ٹم�ن�ٹ �نہ�یں ل�ی ا�گر �آ�پ ا�پا�ئ�ن
ہمارے کسی مرکز� کا دورہ کر سک�تے ہ�یں اور ہم 
لد مدد کر�نے کے ل�یے کسی کو  لد از� �ج �آ�پ کی �ج

�تلا�ش کر�یں �گے۔

واس�ت  ا�ت سے �پہلے، ہم �آ�پ سے در�خ ا�پ�نی ملا�ق
کر�یں �گے کہ:

ا�ئ�یں: ہماری و�ی�ب سا�ئ�ی�ٹ �پر �ج
headspace.org.au

ہم�یں کال کر�یں:
1800 650 890

�آ�ن لا�ئ�ن ہم سے را�بطہ کر�یں

ر�یل�ی�ن  �ن کو �آس�ٹ �ی�ش �ڈ �ن اؤ� �ٹل ہ�یل�تھ �ف �نل �یو�تھ م�ی�ن �ی�ش  ہ�ی�ڈ اس�پ�یس �ن
راہم ک�یے  ز� �ف �ڈ �ن �ی�پار�ٹم�ن�ٹ �آ�ف ہ�یل�تھ کی طر�ف سے �ف  �گور�نم�ن�ٹ �ڈ

ا�تے ہ�یں۔ �ج

ر�ی�بی ہ�ی�ڈ اس�پ�یس مرکز� �تلا�ش کر�یں: ا �ق ا�پ�ن
headspace.org.au/online-and-

phone-support/connect-with-us

�آ�پ ک�یسا محسوس کر رہے ہ�یں•	
ا •	 اصد حاصل کر�ن �آ�پ کو�ن سے م�ق

چاہ�تے ہ�یں۔ �

ارم �بھر�یں �یا  �ن �ف ر�ی�ش س�ٹ �آ�پ ا�یک ر�ج
�ی�ئر کر�یں ص�یلا�ت �ش ھ �ت�ف کچ�

�تصر �آ�ن لا�ئ�ن سروے کر�یں  ا�یک مخ�

ا�یک ہ�ی�ڈ اس�پ�یس ورکر سے �با�ت کر�یں:

�نی  دز�اری �پر م�ب دما�ت را ہماری �خ
ہ�یں۔  اس کا مطل�ب ہے کہ ہم 

و ہم�یں  ا�تی معلوما�ت �یا �آ�پ �ج �آ�پ کی �ذ
�ی�ئر �نہ�یں  ا�تے ہ�یں، وہ کسی اور کے سا�تھ �ش �ب�ت

و  کر�یں �گے۔ ہم �آ�پ کی معلوما�ت �یا �آ�پ �ج
ا�تے ہ�یں، اسے صر�ف ا�ن   ہم�یں �ب�ت

�ب �آ�پ ہم�یں  �ی�ئر کر�یں �گے �ج  حالا�ت م�یں �ش
ا�ن �یا  �ب کسی کی �ج �ت د�یں �یا �ج از� ا�ج

طرہ ہو۔ سلام�تی کو �خ

داری �آ�پ کی راز�

ہم سے ک�یسے 
ا�ئے؟ ا �ج را�بطہ ک�ی

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

