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

و�ن �پر �یا �آ�ن  ا�تی طور �پر، �ن ہم ا�پ�نے مراکرن م�یں �ن
راہم کر�تے ہ�یں۔ دما�ت �ن لا�ئںن �ن

�یل کے ل�یے �آ�پ کی مد� کر سک�تے ہ�یں: ہم �ر�ج �ن

ہ�نی صح�ت  سما�نی صح�ت کی طر� ا�پ�نی �ن ا�پ�نی �ج
روری ہے۔ ا ہی صن ا �جھی ا�ت�ن �یال رکھ�ن �ی�ت کا �ن �یروعا�ن اور�ن

ہم �آ�پ کی مد� کر سک�تے ہ�یں اکگر:

اصد �پر  و�ج�یو� اورم�ت  ہ�یدڈ اس�پ�یس ورکررن �آ�پ کی �ن
کل و�ت�ت م�یں �آ�پ کی مد�  ہ مرکورن کرکے مسش  �تو�ج

و� ہ�یں۔ کے ل�یے مو�ج
ا�تا ہے۔ ہم  و�ش �آمد�ید کہا �ج �آ�پ کے کگھرا�نے کو �جھی �ن

ا�نہ�یں �آ�پ کی مد� کر�نے م�یں مد� کر�یں کگے۔

ہ�نی صح�ت �آ�پ کی �ن

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

سما�نی صح�ت �آ�پ کی �ج

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

�تلا�ش کر رہے ہ�یں

�یا�ت کا اس�تعمال۔ سش را�ج اور ��یکگر م�ن سش

سما�نی صح�ت کے  �آ�پ کسی �ج
مسا�ئل سے �نم�ڈ 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 �پرڈھا�ئی

کار، ا�ا� �یا  اوئ کا سش �آ�پ اک�شر �ت�ن
ا�ن رہ�تے ہ�یں  �پر�یسش
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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�یدڈ  ا�ت م�یں �آ�پ �یہ �ج �پہلی ملا�ت
اس�ج ہے �یا �نہ�یں۔ اس�پ�یس �آ�پ کے ل�یے م�ن

اہ�تے ہ�یں، �تو �آ�پ ہم�یں  ا �پ �ن �ڈم�ن�ڈ ل�ی اکگر �آ�پ ا�پا�ئ�ن
و�ن کر سک�تے ہ�یں �یا ای م�یل کر سک�تے ہ�یں۔ �آ�پ  �ن
�یو کال  و�ن �پر �یا و�یدڈ ا�تی طور �پر، �ن ا�ت �ن ا�پ�نی ملا�ت

�پر کروا سک�تے ہ�یں۔ 

اہ�تے ہ�یں، �تو �آ�پ  ا �پ �ن �ڈم�ن�ڈ �نہ�یں ل�ی اکگر �آ�پ ا�پا�ئ�ن
ہمارے کسی مرکرن کا �ورہ کر سک�تے ہ�یں اور ہم 
لد مد� کر�نے کے ل�یے کسی کو  لد ارن �ج �آ�پ کی �ج

�تلا�ش کر�یں کگے۔

واس�ت  ا�ت سے �پہلے، ہم �آ�پ سے �ر�ن ا�پ�نی ملا�ت
کر�یں کگے کہ:

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

ہم�یں کال کر�یں:
1800 650 890

�آ�ن لا�ئںن ہم سے را�جطہ کر�یں

ر�یل�یںن  ںن کو �آس�ڈ �یسش دڈ �ن اوئ �ڈل ہ�یل�تھ �ن �نل �یو�تھ م�ی�ن �یسش  ہ�یدڈ اس�پ�یس �ن
راہم ک�یے  رن �ن دڈ �ن �ی�پار�ڈم�ن�ڈ �آ�ن ہ�یل�تھ کی طر�ن سے �ن  کگور�نم�ن�ڈ �ڈ

ا�تے ہ�یں۔ �ج

ر�ی�جی ہ�یدڈ اس�پ�یس مرکرن �تلا�ش کر�یں: ا �ت ا�پ�ن
headspace.org.au/online-and-

phone-support/connect-with-us

�آ�پ ک�یسا محسو� کر رہے ہ�یں 	
ا  	 اصد �اصل کر�ن �آ�پ کو�ن سے م�ت

چاہ�تے ہ�یں۔ �

ارم �جھر�یں �یا  ںن �ن ر�یسش س�ڈ �آ�پ ا�یک ر�ج
�ی�ئر کر�یں ص�یلا�ت سش ھ �ت�ن کحپ

�تصر �آ�ن لا�ئںن سروے کر�یں  ا�یک محن

ا�یک ہ�یدڈ اس�پ�یس ورکر سے �جا�ت کر�یں:

�نی  �اری �پر م�ج دما�ت رارن ہماری �ن
ہ�یں۔  ا� کا مطل�ج ہے کہ ہم 

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

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

�ج �آ�پ ہم�یں  �ی�ئر کر�یں کگے �ج  �الا�ت م�یں سش
ا�ن �یا  �ج کسی کی �ج �ت ��یں �یا �ج ارن ا�ج

طرہ ہو۔ سلام�تی کو �ن

داری �آ�پ کی رارن

ہم سے ک�یسے 
ا�ئے؟ ا �ج را�جطہ 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

