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ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਵਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਜਵਾਨ਼ੀ ਤੱਕ ਦਾ ਸਫ਼ਿ ਸਿ਼ੀਿਕ, ਸਮਾਰਜਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਰਵਹਾਿਕ 
ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆ ਂਨਾਲ ਭਿਪੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਕੁੱਝ ਵਾਪਿਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ, ਕਦ-ੇਕਦਾਈਂ 
ਰਮਜਾਜ਼ ਰਵਚ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀ ਅਤੇ ਰਚੜਰਚੜੇਪਨ ਵਿਗ ੇਆਮ ਰਵਵਹਾਿ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਉੱਭਿ 
ਿਹ਼ੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਰਚੰਤਾ ਰਵੱਚ ਅੰਤਿ ਨੂੰ ਜਾਣਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਿ ਕੋਈ 
ਨੌਜਵਾਨ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਰਚੰਤਾ ਰਵਕਰਸਤ ਕਿਨ ਦ ੇਲੱਛਣ ਰਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੈ ਰਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਪਰਿਵਾਿ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਰਸਹਤ ਪੇਸੇਵਿਾ ਂਦੁਆਿਾ ਸੁਿ ੂ
ਰਵੱਚ ਹ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਰਦੱਤ਼ੀ ਜਾਵੇ। 

ਚੰਗ਼ੀ ਖ਼ਬਿ ਇਹ ਹੈ ਰਕ, ਸਹ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਣਨ਼ੀਤ਼ੀਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ 
ਲਈ ਹਾਲਾਤ ਰਬਹਤਿ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਪਵਿਵਾਿ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਲਈ

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ 
ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਿੀ

headspace National Youth Mental Health Foundation (ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਨੈਸਨਲ ਯੂਥ 

ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫਾਊਂਡੇਸਨ) ਨੂੰ ਆਸਟ੍ੇਲ਼ੀਅਨ ਸਿਕਾਿ ਦ ੇਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ ਦੁਆਿਾ ਫੰਡ ਰਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ



ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ
ਚੰਗ਼ੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਾਨੂੰ ਜ਼ੀਵਨ ਨੂੰ ਹਾ-ਂਪੱਖ਼ੀ ਅਤੇ ਅਿਥਪੂਿਨ ਤਿ਼ੀਕੇ ਨਾਲ 
ਜ਼ੀਣ ਦ਼ੀ ਆਰਗਆ ਰਦੰਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੂੰ ਸਾਡ਼ੀ ਪੂਿ਼ੀ ਸਮਿੱਥਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਿਨ 
ਜਾ ਂਪੜ੍ਾਈ ਕਿਨ, ਿੋਜ਼ਮਿਾ ਦ ੇਜ਼ੀਵਨ ਦ ੇਤਣਾਅ ਨਾਲ ਰਸੱਝਣ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਰਵੱਚ 
ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਰਵੱਚ ਸਾਡ਼ੀ ਮੱਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਨੌਜਵਾਨ ਚੰਗੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਦਾ ਹੈ,  
ਤਾ ਂਇਹ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਸ ਤਿ੍ਾ ਂਿਵਹਣ ਵਵਚ ਮੱਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ:

• ਲਚਕ਼ੀਲੇ 

• ਲਚਕਦਾਿ

• ਅਨੁਕੂਲ

• ਸਮਾਰਜਕ ਤੌਿ 'ਤ ੇਜੁੜ ੇਹੋਏ।

ਰਨਿਾਸਾ, ਤਣਾਅ, ਗੁੱਸ,ੇ ਰਚੰਤਾ ਜਾ ਂਰਮਜਾਜ਼ ਬਦਲਣਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਨਾ ਸਭ ਆਮ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਹਨ, ਪਿ ਜਦੋਂ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕੁੱਝ ਹਫ਼ਰਤਆ ਂਲਈ ਿਰਹੰਦ਼ੀਆ ਂ
ਹਨ, ਜਾ ਂਿੋਜ਼ਮਿਾ ਜ਼ੀਵਨ ਰਵੱਚ ਦਖ਼ਲ ਦੇਣ ਲੱਗਦ਼ੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਮਾਨਰਸਕ 
ਰਸਹਤ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਰਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀਆ ਂਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਚੁਣੌਤ਼ੀਆ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਿੋਜ਼ਮਿਾ ਜ਼ੀਵਨ 'ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਿਹ਼ੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿਨ ਲਈ ਉੱਥ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਿ ੇਪੇਸੇਵਿ ਰਵਕਲਪ ਵ਼ੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਨੌਜਵਾਨ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਨੂੰ ਕੀ 
ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਕਿਦਾ ਹੈ?
ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਰਚੰਤਾਵਾ ਂਦਾ ਕੋਈ ਕਾਿਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਖੋਜ ਸਾਨੂੰ ਦੱਸਦ਼ੀ  
ਹੈ ਰਕ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਉੱਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤ ਸਾਿ ੇਕਾਿਕ ਰਕਸ ੇਨੌਜਵਾਨ 
ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਰਚੰਤਾ ਦ ੇਰਵਕਾਸ ਦ ੇਜ਼ੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾ  
ਸਕਦ ੇਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ:

• ਜਮਾਦਂਿ ੂਕਾਿਕ - ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਰਚੰਤਾਵਾ ਂਦਾ ਪਰਿਵਾਿਕ ਇਰਤਹਾਸ 

• ਸੁਿੂਆਤ਼ੀ ਜ਼ੀਵਨ ਦ ੇਪ੍ਰਤ਼ੀਕੂਲ ਅਨੁਭਵ - ਦੁਿਰਵਵਹਾਿ, ਅਣਗਰਹਲ਼ੀ, ਮੌਤ ਜਾ ਂ
ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਸਦਮਾ

• ਰਵਅਕਤ਼ੀਗਤ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਕਾਿਕ - ਸਵੈ-ਮਾਣ, ਸੰਪੂਿਨਤਾਵਾਦ, ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਿਨ ਦ ੇਹੁਨਿ ਜਾ ਂਸੋਚਣ ਦ਼ੀ ਸੈਲ਼ੀ 

• ਮੌਜੂਦਾ ਹਾਲਾਤ - ਕੰਮ ਜਾ ਂਸਕੂਲ ਤੋਂ ਤਣਾਅ, ਪੈਸ ੇਦ ੇਮੁੱਦ,ੇ ਮੁਸਕਲ ਰਨੱਜ਼ੀ 
ਰਿਸਤ,ੇ ਪਰਿਵਾਿ ਦ ੇਅੰਦਿ ਚੁਣੌਤ਼ੀਆਂ

• ਗੰਭ਼ੀਿ ਬ਼ੀਮਾਿ਼ੀ ਜਾ ਂਸਿ਼ੀਿਕ ਸੱਟ

• ਸਿਾਬ ਅਤੇ ਹੋਿ ਦਵਾਈਆ ਂ- ਵਿਤੋਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਯੋਗ।

ਉਹ ਸੰਕੇਤ ਵਜਨ੍ਾ ਂਉੱਤੇ ਨਜ਼ਿ ਿੱਖੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਮਾਪ ੇਅਕਸਿ ਦੱਸ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਚ਼ੀਜ਼ ਸਹ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦ਼ੀ ਹੈ - ਉਹ ਦੇਖ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਦੁਆਿਾ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਰਦਖਾਉਣ 
ਦਾ ਤਿ਼ੀਕਾ ਵੱਖਿਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦ ੇਰਵਵਹਾਿ ਰਵੱਚ ਹੋਿ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆ ਂਹਨ। 

ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਆਮ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਜ ੋਸੁਝਾਅ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨੌਜਵਾਨ ਨੂੰ  
ਹੋਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਰਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕੁੱਝ ਹਫ਼ਰਤਆ ਂਤੱਕ ਚੱਲਣ 
ਵਾਲ਼ੀਆ ਂਨਵ਼ੀਆ,ਂ ਰਧਆਨ ਰਖੱਚਣ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਰਨਿੰਤਿ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆ ਂਸਾਮਲ 
ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ:

• ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਰਪੱਛੇ ਹਟਣਾ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦਾ ਆਨੰਦ ਨਾ ਲੈਣਾ ਜ ੋਉਹ ਆਮ  
ਤੌਿ 'ਤ ੇਕਿਦ ੇਹਨ

• ਭੁੱਖ ਜਾ ਂਸੌਣ ਦ ੇਪੈਟਿਨ ਰਵੱਚ ਤਬਦ਼ੀਲ਼ੀਆ ਂ

• ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਇਕੱਲੇ  
ਰਬਤਾਉਣਾ

• ਰਬਨਾ ਂਰਕਸ ੇਸਪੱਸਟ ਕਾਿਨ ਦ ੇਆਸਾਨ਼ੀ ਨਾਲ ਰਚੜਰਚੜ ੇਹੋਣਾ ਜਾ ਂਗੁੱਸ ੇਹੋਣਾ

• ਸਕੂਲ, TAFE, ਯੂਨ਼ੀਵਿਰਸਟ਼ੀ ਜਾ ਂਕੰਮ ਦ਼ੀ ਕਾਿਗੁਜ਼ਾਿ਼ੀ ਰਵੱਚ ਰਗਿਾਵਟ 

• ਸਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਘਾਟ

• ਆਪਣ਼ੀ ਇਕਾਗਿਤਾ ਰਵੱਚ ਮੁਸਕਲਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿਨਾ

• ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਜ਼ੋਖਮ ਭਿ ੇਵਤ਼ੀਿ ੇਰਵੱਚ ਸਾਮਲ ਕਿਨਾ ਜਾ ਂਇਸ ਰਵੱਚ ਵਾਧਾ,  
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਿਾਬ ਜਾ ਂਹੋਿ ਦਵਾਈਆ ਂਦ਼ੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਾ

• ਅਸਧਾਿਨ ਤੌਿ 'ਤ ੇਤਣਾਅ ਗ੍ਰਸਤ, ਰਚੰਤਤ, ਉਦਾਸ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਰਬਨਾ ਂਰਕਸ ੇ 
ਕਾਿਨ ਿੋਣਾ

• ਨਕਾਿਾਤਮਕ, ਦੁਖਦਾਈ, ਅਜ਼ੀਬ ਜਾ ਂਅਸਾਧਾਿਨ ਰਵਚਾਿ ਪ੍ਰਗਟ ਕਿਨਾ।



ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂਕੋਈ ਅਵਜਹਾ ਵਜਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਵਵੱਚੋਂ ਲੰਘ  
ਵਿਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਹੈੱਡਸਪੇਸ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੂਲ ਜਾ ਂਯੂਨੀਵਿਵਸਟੀ ਦੀ ਭਲਾਈ  
ਸੇਵਾ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਵਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਧੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ headspace  
ਕੇਂਦਿ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਜਾ ਂਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ,  
headspace.org.au 'ਤ ੇਜਾਓ।

headspace National Youth Mental Health Foundation (ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਨੈਸਨਲ ਯੂਥ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫਾਊਂਡੇਸਨ) ਨੂੰ ਆਸਟ੍ੇਲ਼ੀਅਨ ਸਿਕਾਿ ਦ ੇਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ ਦੁਆਿਾ ਫੰਡ ਰਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

Headspace ਕਲ਼ੀਰਨਕਲ ਿੈਫਿੈਂਸ ਗਿੁੱਪ ਨੇ ਇਸ ਕਲ਼ੀਰਨਕਲ ਸਿੋਤ ਨੂੰ ਮਨਜ਼ੂਿ਼ੀ ਰਦੱਤ਼ੀ ਹੈ।
ਤੱਥ ਸ਼ੀਟਾ ਂਰਸਿਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ ਲਈ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਖ਼ਾਸ ਡਾਕਟਿ਼ੀ ਜਾ ਂਰਸਹਤ ਸਲਾਹ ਦ ੇਬਦਲ ਵਜੋਂ ਬਣਨ ਦਾ ਇਿਾਦਾ ਨਹੀਂ 
ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹ਼ੀ ਇਸ ਪੱਖੋਂ ਇਹਨਾ ਂ'ਤ ੇਭਿੋਸਾ ਕ਼ੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਰਂਕ ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਿ ਕੋਰਸਸ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾਦਂ਼ੀ 
ਹੈ ਰਕ ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ ਸਹ਼ੀ ਹੈ, ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਕੋਈ ਪ੍ਰਤ਼ੀਰਨਧਤਾ ਨਹੀਂ ਕਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹ਼ੀ ਕੋਈ ਵਾਿੰਟ਼ੀ ਰਦੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸ ੇਉਦੇਸ ਲਈ ਇਹ 
ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ ਸਹ਼ੀ, ਮੌਜੂਦਾ, ਸੰਪੂਿਨ, ਭਿੋਸੇਮੰਦ ਜਾ ਂਢੁੱਕਵੀਂ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ ਦ਼ੀ ਵਿਤੋਂ ਜਾ ਂਇਸ 'ਤ ੇਰਨਿਭਿਤਾ ਰਵੱਚ ਹੋਏ ਰਕਸ ੇਵ਼ੀ 
ਰਸੱਧ ੇਜਾ ਂਅਰਸੱਧ ੇਘਾਟ,ੇ ਨੁਕਸਾਨ, ਜ ੋਵ਼ੀ ਲਾਗਤ ਜਾ ਂਖ਼ਿਚ ੇਲਈ ਸਾਿ਼ੀ ਰਜ਼ੰਮੇਵਾਿ਼ੀ ਅਤੇ ਦੇਣਦਾਿ਼ੀ ਤੋਂ ਇਨਕਾਿ ਕਿਦ ੇਹਾ।ਂ ਵਿਜਨ 3.1,  
5 ਦਸੰਬਿ 2022

ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਿੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂ000 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਿੋ ਜਾ ਂ 
ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਤੁਿੰਤ ਗੱਲ ਕਿਨ ਲਈ, ਵਕਿਪਾ ਕਿਕੇ 1300 659 467 'ਤ ੇ
Lifeline (ਲਾਈਫਲਾਈਨ) ਨੂੰ 13 11 14 ਜਾ ਂSuicide Call Back 
Service (ਸੁਸਾਈਡ ਕਾਲ ਬੈਕ ਸਿਵਵਸ) 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਿੋ।

ਆਪਣ ੇਨੌਜਵਾਨ ਵਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੱਦਦ ਵਕਵੇਂ 
ਕਿਨੀ ਹੈ 
ਪਰਿਵਾਿ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ  
ਉਹ ਔਖ ੇਸਮੇਂ ਰਵੱਚ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਨੌਜਵਾਨ ਵਵਅਕਤੀ ਤੱਕ ਉਸ ਸਮੇਂ ਪਹੁੰਚ ਕਿੋ ਜਦੋਂ ਹਿ ਕੋਈ ਅਵਜਹਾ 
ਕਿਨ ਲਈ ਸ਼ਾਤਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ:

• ਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਿ਼ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿਨ ਲਈ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ੋਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਚੰਤਤ ਹੋ ਅਤੇ ਪੁੱਛੋ ਰਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਕ਼ੀ 
ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ 

• ਹਮਦਿਦ਼ੀ ਰਦਖਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਰਦ੍ਸਟ਼ੀਕੋਣ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਦ਼ੀ ਕੋਰਸਸ ਕਿ ੋ

• ਿਾਏ ਕਾਇਮ ਕਿਨ ਤੋਂ ਬਚੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਭਿੋਸਾ ਰਦਵਾਓ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂ
ਲਈ ਉੱਥ ੇਮੌਜ਼ੂਦ ਹੋ

• ਉਹਨਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਗੰਭ਼ੀਿਤਾ ਨਾਲ ਲਓ - ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 'ਸਾਤਂ ਹੋਣ'  
ਜਾ ਂ'ਇਨ੍ਾ ਂ'ਤੇ ਕਾਬ ੂਪਾਉਣ' ਲਈ ਨਾ ਕਹੋ।

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇਜ਼ੀਵਨ ਰਵੱਚ ਕ਼ੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਉਸ ਬਾਿ ੇਗੱਲ ਕਿਨ  
ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਿ ੋਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਰਦਵਾਓ ਰਕ ਰਕਸ ੇਸਮੱਰਸਆ  
ਬਾਿ ੇਗੱਲ ਕਿਨਾ ਮੱਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਇਕੱਠੇ ਸਮਾ ਂਰਬਤਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਗਤ਼ੀਰਵਧ਼ੀਆ ਂਰਵੱਚ ਰਦਲਚਸਪ਼ੀ ਲਓ 

• ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਖੂਬ਼ੀਆ ਂਬਾਿ ੇਚਿਚਾ ਕਿ ੋਅਤੇ ਹਾ-ਂਪੱਖ਼ੀ ਫ਼ੀਡਬੈਕ 
ਰਦਓ

• ਉਹਨਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਰਚੰਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸੁਣ ੋ- ਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਗੱਲ ਕਿ ੋਅਤੇ ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣੋ

• ਆਪਣ ੇਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਅਕਸਿ ਗੱਲਬਾਤ (ਚੈੱਕ-ਇਨ) ਕਿੋ।

ਚੰਗੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਿਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸਿਗਿਮੀਆ ਂਨੂੰ 
ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਿੋ

 ਚੰਗ਼ੀ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਿਨ ਵਾਲੇ ਸੁਝਾਵਾ ਂਰਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ:

• ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ 

• ਸਿਗਿਮ ਿਰਹਣਾ

• ਚੰਗ਼ੀ ਤਿ੍ਾ ਂਖਾਣਾ

• ਸਿਾਬ ਅਤੇ ਹੋਿ ਨਰਸਆ ਂਰਵੱਚ ਕਟੌਤ਼ੀ ਕਿਨਾ

• ਜ਼ੀਵਨ ਰਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ

• ਢੁੱਕਵੀਂ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ

• ਨਰਜੱਠਣ ਦ ੇਨਵੇਂ ਹੁਨਿ ਰਸੱਖਣਾ।

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਿੋ

ਆਪਣ ੇਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਨੂੰ ਦੱਸ ੋਰਕ ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਿ਼ੀ ਮੱਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:

• ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਦੋਨਾ ਂਲਈ ਪੇਸੇਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ 
ਹੈ। ਇੱਕ ਢੁੱਕਵੀਂ ਸੇਵਾ ਲੱਭਣ ਰਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਿ,ੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਸੈਂਟਿ ਜਾ ਂ
ਈ-ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਅਤੇ ਸਮੂਲ਼ੀਅਤ ਕਿਨ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿੋ

• ਜੇਕਿ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਿ ੇਰਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂਰਸੱਧ ੇਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ। ਰਸੱਧ ੇਤੌਿ ‘ਤ ੇ
ਪੁੱਛਣਾ ਠ਼ੀਕ ਹੈ। ਖੋਜ ਦਿਸਾਉਂਦ਼ੀ ਹੈ ਰਕ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਿ ੇਗੱਲ ਕਿਨ ਨਾਲ ਕੋਈ 
ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਇਸ ਰਵਵਹਾਿ ਨੂੰ ਪੂਿਾ ਨਹੀਂ ਕਿੇਗਾ। ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਬਾਿ ੇਰਵਸੇਸ ਹੋਣਾ 
ਚੁਣ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਦੇਰਖਆ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡ਼ੀ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਿਨ ਬਣ ਰਿਹਾ ਹੈ। 

ਮਾਵਪਆ ਂਲਈ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ
ਰਕਸ ੇਅਜ਼਼ੀਜ਼ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨਾ ਜ ੋਮੁਸਕਲ ਸਮੇਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਿ ਰਿਹਾ  
ਹੈ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤ਼ੀ ‘ਤੇ ਅਸਿ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਕਸ ੇਭਿੋਸੇਮੰਦ 
ਰਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿਕੇ ਕੁੱਝ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿ ੋਅਤੇ ਜੇਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ  
ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਪੇਸੇਵਿ ਮੱਦਦ ਲਓ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਿਾਨ ਆਪਣ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੌਜਵਾਨ ਰਵਅਕਤ਼ੀ  
ਲਈ ਚੰਗ਼ੀ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਆਦਿਸ ਵ਼ੀ ਬਣ ਿਹ ੇਹੋ। 

ਹੋਿ ਉਪਯੋਗੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾ ਂ

• Beyond Blue (ਵਬਓਂਡ ਬਲੂ): 1300 224 636 ਜਾ ਂ 
beyondblue.org.au

• Lifeline (ਲਾਈਫਲਾਈਨ): 13 11 14 ਜਾ ਂlifeline.org.au

• SANE Australia: 1800 187 263 ਜਾ ਂsane.org

• mindhealthconnect (ਮਾਈਂਡਹੈਲਥ ਕਨੈਕਟ):  
1800 55 1800 or mindaustralia.org.au/carers

• ਮਾਰਪਆ ਂਲਈ ਹੈਲਪਲਾਈਨਜ਼ (ਆਸਟ੍ੇਲ਼ੀਆ ਦ ੇਹਿ ਿਾਜ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦੇਸ ਰਵੱਚ) - 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਜ ਜਾ ਂਪ੍ਰਦੇਸ ਦ ੇਨਾਲ Parentline (ਪੈਿੈਂਟਲਾਈਨ) ਵ਼ੀ  
Google (ਗੂਗਲ) ਕਿੋ

https://headspace.org.au/young-people/tips-for-a-healthy-headspace/
https://www.digitalworkandstudy.org.au/headspace-centres/
https://www.digitalworkandstudy.org.au/eheadspace/
https://headspace.org.au/young-people/understanding-and-dealing-with-suicide/
https://www.beyondblue.org.au/the-facts/supporting-someone/supporting-someone-with-depression-or-anxiety
https://www.lifeline.org.au/static/uploads/files/lifeline-factsheet-13-anxiety-wfsbxnnlpahp.pdf
https://www.sane.org/mental-health-and-illness/facts-and-guides/families-friends-carers
https://www.mindaustralia.org.au/resources/carers

