
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਲਈ �ੋਮਾੇ ਅਤੇ 
�ਹਾਇਤਾ

�ਾਨੰੰ ਬਹੁਤ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਹੈ ਸਿਕ ਤੁ�ਂ ਮਾਾਸਿਨ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਨਾਲ �ਬੰਧਤ ਚੁੁਣੌੌਤੀਆਂਂ �ਬੰਧੀ ਮਾਦਦ ਲੈਣੌ 
ਲਈ ਚੁਾਈਲਡ ਐਂਡਂ ਯੂੰਥ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ (�ੀ ਵਾਾਈ ਐਂਮਾ 
ਐਂਚੁ) ਦੀਆਂਂ �ੇਵਾਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚੁ ਕੀਤੀ ਹੈ।

ਇਹ ਸਿਕਤਾਬਚੁਾ ਨੌਜਵਾਾਨਂ ਅਤੇ/ਜਂ ਮਾਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ �ੰਭਾਾਲ 
�ੇਵਾਾਵਾਂ ਦੇਣੌ ਵਾਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਸਿਤਆਂਰੁ ਕੀਤਾ ਸਿ�ਆਂ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇ� ਸਿਵਾਚੁ ਤੁਹਾਡੇ �ਫਰੁ ਦੌਰੁਾਨ ਮਾਦਦ ਲਈ ਕੁਝ 
ਜਾਣੌਕਾਰੁੀ, �ਹਾਇਤਾ ਅਤੇ �ੋਸਿਮਾਆਂਂ ਬਾਰੁੇ ਜਾਣੌਕਾਰੁੀ ਹੈ।

LGBTQ2S+ 
inclusive

ਤਤਕਰੁਾ 

2 ਸਮੁੱੱ� ਚੀੀ ਸਿਸਹਤ

4 ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀਆਂਂ 
ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ 

8 ਪਦਾਰੁਥ (ਸਬਸਟੈਂਂਸ) ਦੀ ਵਰੁਤਂ

9 ਇੰੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ (ਮੁੱੂਲਵਾਸੀ) ਕਂਦਰੁਤ ਸੋਮੁੱੇ

9 ਐਲ �ੀ ਬੀ ਟੈਂੀ ਸਿਕਊ 2 ਐੱਸ ਕਂਦਰੁਤ ਸੋਮੁੱੇ

10 ਬਹੱਸਸਿ�ਆਂਚੀਾਰੁਕ ਕਂਦਰੁਤ ਸੋਮੁੱੇ

11 ਮੁੱਾਪ ੇਅਤ ੇਸੰ�ਾਲ ਦਣੇੌ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਦ ੇਕਦਂਰੁਤ 
ਸਮੋੁੱੇ

15 �ੇ ਤੱਸਂ ਬਹੱਤ ਬੱਰੁਾ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋਵੋ 
�ਂ ਸਿਕਸੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ

15 �ੇ ਤੱਸਂ ਸੰਕਟੈਂ ਸਿਵ� ਚੀ ਹੋਵੋ ਤੇ ਫੌੌਰੁੀ ਮੁੱਦਦ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵੇ
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�ਮਾੁੱ ਚੁੀ ਸਿ�ਹਤ 

ਅਸਂ ਸਾਰੁੇ ਲਗਾਾਤਾਰੁਤਾ ਨਾਲ ਮੁੱਨ ਤੇ ਸਰੁੀਰੁ ਦੇ ਆਂਪਸੀ ਸਬੰਧਂ ਦਾ ਅਸਿਹਸਾਸ ਕਰੁਦੇ ਹਂ ਅਤੇ ਸਾਡੀੀਆਂਂ ਸੋਚੀਂ ਅਤੇ �ਜ਼ਬਾਤ ਸਾਡੀੀਆਂਂ 
ਸਿ�ਸਮੁੱਾਨੀ ਉਤੇ�ਨਾਵਂ, ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਇੰੰਕ ਦੂ�ੇ ’ਤੇ ਅਸਰੁ-ਅੰਦਾਜ਼ ਹੱੰ ਦੇ ਹਨ।

 ਕੈਲਟੀ ਮਾਂਟਲ ਹੈ�ਲਥ ਮੁੱਨ ਤੇ ਸਰੁੀਰੁ ਦੇ ਆਂਪਸੀ ਸਬੰਧ ਬਾਰੁੇ ਅਤੇ ਇੰੰਸ ਦਾ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਲਈ 
ਕੀ ਅਸਰੁ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਾਰੁੇ ਦ� ਸਦੀ ਹੈ keltymentalhealth.ca/somatization 

�ੇ ਤੱਸਂ ਘੱ� ਟੈਂ ਊਰੁ�ਾ, ਸਿ�ਝ ਦਾ ਅਸਿਹਸਾਸ, ਉਦਾਸ, �ੱਲਣੌ ਦੀ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂ �ਂ ਇੰੰਹੋ ਸਿ�ਹਾ ਕੱਝ ਵੀ ਸਿ�ਸ ਨਾਲ ਤੱਸਂ “ਉ�ੜੇ” (ਆਂਫੌ) ਹੋਣੌ 
ਦੇ ਅਸਿਹਸਾਸ ਨਾਲ ਦੋ ਚੀਾਰੁ ਹੋ ਰੁਹੇ ਹੋ ਤਂ ਸ਼ਾਇੰੰਦ ਤੱਸਂ ਸਿਕਸੇ ਡੀਾਕਟੈਂਰੁ ਨਾਲ ਮੁੱੈਡੀੀਕਲ ਟੈਂੈਸਟੈਂ ਕਰੁਵਾਉਣੌ ਬਾਰੁੇ ਮੁੱਸ਼ਵਰੁਾ ਕਰੁਨਾ ਚੀਾਹੋ, 
ਇੰੰਹ �ਾਨਣੌ ਲਈ ਸਿਕ ਕੀ ਕੋਈ ਇੰੰਸ ਸਿਕਸਮੁੱ ਦੀਆਂਂ ਮੁੱੈਡੀੀਕਲ ਹਾਲਤਂ ਤਂ ਨਹਂ �ੋ ਇੰੰਹ ਲ� ਛਣੌ ਪੈਦਾ ਕਰੁ ਰੁਹੀਆਂਂ ਹਨ।

ਇੰੰਹ ਵੈੱਬਪੇ� ਡੀਾਕਟੈਂਰੁ ਨਾਲ ਅਪੱਆਂਇੰੰੰਟੈਂਮੁੱਂਟੈਂ ਲਈ ਸਿਤਆਂਰੁੀ ਕਰੁਨ ਸਿਵਚੀ ਤੱਹਾਡੀੀ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁ ਸਕਦਾ ਹੈ 
heretohelp.bc.ca/infosheet/working-with-your-doctor-when-you-have-depression

ਨਂਦ, ਅਸਂ ਕੀ �ਂਦੇ ਹਂ, ਸਿਕੰਨੇ ਕੱ ਸਰੁਗਾਰੁਮੁੱ ਹਂ, ਸਾਡੀਾ ਦੂਸਿ�ਆਂਂ ਨਾਲ ਅਤੇ �ੱਦ ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਸਿਕਸ ਤਰੁਂਂ ਦਾ ਹੈ, ਇੰੰਹ ਸ� ਕੱਝ ਸਾਡੀੀ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ 
ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ’ਤੇ ਅਸਰੁ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਪੈਦਾ ਕਰੁ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਦਂ ਅਸਂ ਠੀੀਕ ਨਾ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋਈਏ। 

ਸਿਜ�ਮਾਾਨੀ �ਰੁ�ਰੁਮਾੀ

 ਫਾਊਂਡਰੁੀ ਬੀ �ੀ ਐਕਸਿਟੈਂਵ ਸਿਲਸਿਵੰਗਾ 101 foundrybc.ca/articles/active-living/?return_page=11909

 ਹੈਲਥਸਿਲੰਕ ਬੀ �ੀ ਟੈਂੀਨਏ�ਰੁਂ ਲਈ ਸਿ�ਸਮੁੱਾਨੀ ਸਰੁਗਾਰੁਮੁੱੀਆਂਂ ਦੇ ਸੱਝਾਅ 
healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-
children-and-youth-2 

�ੰਤੁਸਿਲਤ (ਬੈਲਂ�ਡ) ਖੁਾਣੌਾ

 ਫ�ਟ ਨੇਸ਼ੀਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਆਂਥੌਸਿਰੁਟੀ ਦੇ ਸਿਸਹਤਮੰੁੱਦ �ੱਰੁਾਕ ਲਈ ਸੱਝਾਅ, ਤਰੁੀਕੇ, ਅਤੇ ਸੋਮੁੱੇ
fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/wellness-streams/eating-healthy

 ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ ਤੱਹਾਡੀੇ ਸਰੁੀਰੁ ਨੰੂ ਚੀਲਦਾ ਰੁ� �ਣੌ ਲਈ �ੱਰੁਾਕ ਸਬੰਧੀ ਸੱਝਾਅ 
kidshelpphone.ca/get-info/nutrition-tips-to-fuel-your-body

 ਕੈਲਟੀ ਈਸਿਟੰ� ਸਿਡ�ਆਂਰੁਡਰੁ, �ੋ ਇੰੰਹ ਸਮੁੱਝਦੇ ਹੋਣੌ ਸਿਕ ਉਹ �ੱਰੁਾਕ ਸਬੰਧੀ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂ ਦੇ ਸਿਸ਼ਕਾਰੁ ਹਨ, ਉਨਂਂ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸੋਮੁੱੇ 
ਅਤੇ ਸਹਾਇੰੰਤਾ keltyeatingdisorders.ca

https://keltymentalhealth.ca/somatization
http://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/working-with-your-doctor-when-you-have-depression
http://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/working-with-your-doctor-when-you-have-depression
https://foundrybc.ca/articles/active-living/?return_page=11909
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-children-and-youth-2
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-children-and-youth-2
http://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/wellness-streams/eating-healthy
https://kidshelpphone.ca/get-info/nutrition-tips-to-fuel-your-body
https://keltyeatingdisorders.ca


ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਲਈ �ੋਮਾੇ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ  |  3

  ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ   ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ

�ੰਪਰੁਕ ਤੇ ਸਿਰੁਸ਼ੀਤੇ

 ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ ਨੌ�ਵਾਨਂ ਲਈ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ/ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਨਾਲ ਔ�ੇ ਵਾਰੁਤਾਲਾਪ ਕਰੁਨ ਲਈ ਗਾਾਈਡੀ  
kidshelpphone.ca/get-info/how-can-i-talk-to-a-parent-caregiver-about-something 

 �ਮਾਾਰੁਟ �ੈਕ� ਰੁੀ�ੋਰੁ� ਕਾਸਿਮੁੱਕਤਾ ਅਤੇ ਕਾਸਿਮੁੱਕ ਸਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ smartsexresource.com

 ਬੀ �ੀ �ੁ�ਾਇਟੀ ਆਂਫ ਟਰੁਂ�ੀਸ਼ੀਨਜ਼ ਹਾਊ�� ਸਿਡੀ�ੀਟੈਂਲ ਟੈਂੂਲਸਿਕ� ਟੈਂ: ਸਿ�ਹੜੇ ਨੌ�ਵਾਨਂ ਨੰੂ ਡੀੇਸਿਟੰੈਂਗਾ ਸਮੁੱਂ ਤਸ਼� ਦਦ ਦਾ ਤ�ਰੁਬਾ ਹੱੰ ਦਾ 
ਹੈ ਉਨਂਂ ਲਈ ਮੁੱਦਦ bcsth.ca/teendigitaldatingviolence 

 ਫਾਊਂਡਰੁੀ ਬੀ �ੀ ਵਲਂ ਪਸਿਰੁਵਾਰੁ ਅਤੇ ਦੋਸਤਂ ਨਾਲ ਸਿਰੁਸ਼ਸਿਤਆਂਂ ਦੀ ਸਂ� ਸੰ�ਾਲ ਅਤੇ ਡੀੇਸਿਟੰੈਂਗਾ ਸਬੰਧੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਮੁੱਦਦ   
foundrybc.ca/resource/relationships

   �ੈਕ� �ਂ� ਮੁੱੱਫੌਤ, ਪਰੁੋ-ਚੀੋਆਂਇੰੰਸ, ਸੈਕਸ-ਪੌਜ਼ਸਿਟੈਂਵ, �ਰੁੋਸੇਯੋੋਗਾ ਸੈਕਸ਼ੱਅਲ ਹੈਲਥ ਸੋਮੁੱੇ ਤੇ ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਸੇਵਾਵਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 
ਸੋਮੁੱਵਾਰੁ ਤਂ ਸ਼ੱਕਰੁਵਾਰੁ ਸਵੇਰੁੇ 9 ਤਂ ਰੁਾਤ ਦੇ 9 ਵ�ੇ ਤ� ਕ। ਫੌੋਨ 1-800-739-7367 ਕਰੁੋ �ਂ ਈਮੁੱੇਲ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਕਰੁੋ।
optionsforsexualhealth.org/sex-sense

ਮਾਾਈਡਂਫੁੱ ਲਨੱ�� (ਚੁੇਤਨਤਾ)

  "ਲੀਵਾਜ਼ ਔਨ ਏ �ਟਰੁੀਮਾ" ਨਂ ਦੀ ਵੀਡੀੀਓ ਤੱਹਾਨੰੂ ਤੱਹਾਡੀੀਆਂਂ ਸੋਚੀਂ ਬਾਰੁੇ �ਾਨਣੌ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁਦੀ ਹੈ ਤੇ ਫੌੇਰੁ ਉਨਂਂ ਨੰੂ ਛ� ਡੀ ਦੇਣੌ 
ਬਾਰੁੇ ਵੀ ਸਿਸ�ਾਉਂਦੀ ਹ ੈyoutube.com/watch?v=r1C8hwj5LXw

 ਹੈਲਥਸਿਲੰਕ ਬੀ �ੀ ਤਣੌਾਅ ਮੁੱੱਕਤੀ ਲਈ ਸਾਹ ਦੀਆਂਂ ਕਸਰੁਤਂ 
www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/rehabilitation-and-exercise/stress-management-
breathing-exercises-relaxation

 MindShift CBT ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ anxietycanada.com/resources/mindshift-cbt 
Calm.com ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ calm.com 
Breathr ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ keltymentalhealth.ca/breathr

ਨਂਦ

 ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ ਕੈਨੇਡੀਾ ਚੰੀਗਾੀ ਨਂਦ ਸਿਕ� ਦਂ ਆਂਵੇ ਬਾਰੁੇ ਸੱਝਾਅ 
anxietycanada.com/sites/default/files/SleepHygiene.pdf 

 ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ ਦੇ ਨਂਦ ਬਾਰੁੇ ਸੱਝਾਅ kidshelpphone.ca/get-info/all-night-get-better-sleep-these-tips

 ਹੇਅਰੁ ਟੰ ਹੈਲਪ ਆਂਪਣੌੀ ਨਂਦ ਨੰੂ ਸਿਕ� ਦਂ ਬੇਹਤਰੁ ਕੀਤਾ �ਾਵੇ, ਸਣੌੇ ਨਂਦ ਬਾਰੁੇ ਡੀਾਇੰੰਰੁੀ ਦ ੇ
heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep

ਰੁੰਹਾਨੀ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ

 ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ ਕਲਾ, ਪਸਿਰੁਵਾਰੁ ਅਤੇ ਰੁੂਹਾਨੀ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਬਾਰੁੇ ਲੇ�  
kidshelpphone.ca/get-info/judy-cruz-anderson-on-art-family-spiritual-well-being

 ਫ�ਟ ਨੇਸ਼ੀਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਆਂਥੌਰੁਟੀ ਰੁੂਹ ਦੀ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਲਈ
fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/wellness-streams/nurturing-spirit

https://kidshelpphone.ca/get-info/how-can-i-talk-to-a-parent-caregiver-about-something
https://smartsexresource.com
https://bcsth.ca/teendigitaldatingviolence/
https://foundrybc.ca/resource/relationships/
https://www.optionsforsexualhealth.org/sex-sense/
https://www.youtube.com/watch?v=r1C8hwj5LXw
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/rehabilitation-and-exercise/stress-management-breathing-exercises-relaxation
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/rehabilitation-and-exercise/stress-management-breathing-exercises-relaxation
https://www.anxietycanada.com/resources/mindshift-cbt/
http://Calm.com
https://www.calm.com
https://keltymentalhealth.ca/breathr
https://www.anxietycanada.com/sites/default/files/SleepHygiene.pdf
https://kidshelpphone.ca/get-info/all-night-get-better-sleep-these-tips/
https://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep
https://kidshelpphone.ca/get-info/judy-cruz-anderson-on-art-family-spiritual-well-being/
https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/wellness-streams/nurturing-spirit
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦੀਆਂਂ ਆਂਮਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀਆਂਂ

�ਦਂ ਅਸਂ ਕੋਈ ਆਂਪਣੌੀ ਰੁਾਏ ਨਾਲ ਸਿਮੁੱਲਦੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਪੜਂੀਏ ਅਤੇ ਸਿ�ਹਦੇ ਨਾਲ ਤੱਸਂ ਸਸਿਹਮੁੱਤ ਹੋਵੋ, ਤਂ ਅਸਿ�ਹੇ ਸਮੁੱਂ �ੱਦ ਹੀ ਆਂਪਣੌੀ ਬੀਮੁੱਾਰੁੀ 
ਬਾਰੁੇ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਾਉਣੌ ਨੰੂ �ੀਅ ਕਰੁਦਾ ਹੈ। ਪਰੁ ਜ਼ਰੁੂਰੁੀ ਨਹਂ ਸਿਕ ਆਂਪਣੌੇ ਬਾਰੁੇ �ਾਨਣੌ ਅਤੇ ਲੋੜਂਦੀ ਮੁੱਦਦ ਲੈਣੌ ਲਈ ਅਸਿ�ਹੇ ਅੰਦਾਜ਼ੇ ਦੀ ਹਰੁ 
ਵਾਰੁ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। ਮੁੱਹ� ਤਵਪੂਰੁਨ ਗਾ�ਲ ਹੈ ਸਿਕ ਆਂਪਣੌੀਆਂਂ ਸੋਚੀਂ, ਸਿਫੌਕਰੁਂ ਬਾਰੁੇ ਗਾ� ਲਬਾਤ ਕਰੁਨ ਅਤੇ ਇੰੰਹ ਦੇ�ਣੌ ਲਈ ਸਿਕ ਤੱਹਾਡੀੇ ਲਈ ਸਿਕਹੜੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਠੀੀਕ ਰੁਹੇਗਾੀ, ਸਿਕਸੇ ਮੁੱੈਡੀੀਕਲ ਅਤੇ/�ਂ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਦੇ ਮੁੱਾਹਰੁ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕੀਤਾ �ਾਵੇ।

ਸਿਚੰੁਤਾ (ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ) 

ਸਿਚੰੀਤਾ ਆਂਮੁੱ ਹੀ ਹੱੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰੁ ਸਿਕਸੇ ਨੰੂ ਇੰੰਸ ਦਾ ਤ�ਰੁਬਾ ਹੱੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੰੰਸ ਤਰੁਂਂ ਸਾਡੀਾ ਸਿਦਮੁੱਾਗਾ ਅਤੇ ਸਰੁੀਰੁ ਸਾਨੰੂ ਸੱਰੁ� ਸਿ�ਅਤ ਰੁ� �ਦਾ ਹੈ। 
ਸਿਚੰੀਤਾ ਉਦਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀ ਬਣੌ �ਂਦੀ ਹੈ �ਦਂ ਸਾਡੀਾ ਸਿਦਮੁੱਾਗਾ ਅਤੇ ਸਰੁੀਰੁ ਸਾਨੰੂ ਦ� ਸੇ ਸਿਕ ਕੋਈ �ਤਰੁਾ ਹੈ �ਦ ਸਿਕ ਅਸਲ ਸਿਵਚੀ ਕੋਈ �ਤਰੁਾ ਨਾ ਹੋਵੇ। 
ਲੋਕਂ ਨੰੂ ਸਿਚੰੀਤਾ ਦਾ ਅਨੱ�ਵ ਘੱਬਰੁਾਹਟੈਂ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ ਕਰੁਨ, ਸਿਫੌਕਰੁਮੰੁੱਦ ਹੋਣੌ �ਂ ਤਣੌਾਅ ਸਿਵਚੀ ਹੋਣੌ ਰੁਾਹਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ �ਂ ਸਿ�ਸਮੁੱਾਨੀ ਅਨੱ�ਵਂ 
ਰੁਾਹਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 "ਦਾ �ਟਰੱੁ�ਲ �ਸਿਵੱਾਚੁ" ਡੀਾਕਟੈਂਰੁ ਰੁ� ਸ ਹੈਸਿਰੁਸ ਦੀ ਵੀਡੀੀਓ ਹੈ �ੋ ਦਰੁਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਸਿਕ �ਦਂ ਔ�ੇ ਅਸਿਹਸਾਸ ਸਾਹਮੁੱਣੌੇ ਆਂਉਣੌ ਤਂ ਸਾਡੀੇ 
ਮੁੱਨ ਸਿਵਚੀਲਾ �� ਦੋ�ਸਿਹਦ ਕਰੁਨ ਵਾਲਾ ਸਸਿਵ� ਚੀ ਆਂਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਂ �� ਦੋ�ਸਿਹਦ ਕਰੁਨ ਲ� ਗਾਦੇ ਹਂ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਅਸਿਹਸਾਸਂ ਨੰੂ 
ਆਂਪਣੌੇ ਤਂ ਪਰੁਂੇ ਧ� ਕਣੌ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੁਦੇ ਹਂ youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI

 ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ ਕੈਨੇਡਾ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸੋਮੁੱੇ, ਵੀਡੀੀਓ, ਪੌਡੀਕਾਸਟੈਂਂ, ਕੋਰੁਸ ਤੇ ਕਈ ਕੱਝ ਹੋਰੁ 
anxietycanada.com

 "ਤਣੌਾਅ ਨੰੰ ਆਂਪਣੌਾ ਦੋ�ਤ ਸਿਕਵਾਂ ਬਣੌਾਈਏ" ਇੰੰਹ ਵੀਡੀੀਓ ਦਰੁਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਸਿਕ ਤਣੌਾਅ ਨੰੂ ਇੰੰਕ ਹਂ-ਪ� �ੀ ਤੌਰੁ ’ਤੇ ਸਿਕਵਂ ਦੇ�ੀਏ ਅਤੇ 
ਤਣੌਾਅ ਘੱਟੈਂਾਉਣੌ ਲਈ ਦੂਸਿ�ਆਂਂ ਤ� ਕ ਪਹੱੰ ਚੀ ਦੇ ਕੀ ਫੌਾਇੰੰਦੇ ਹਨ 
ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_ your_friend

  ਵਾਾਈ ਮਾਾਈਡਂ ਐਗਂਾਜ਼ਾਇੰੰਟੈਂੀ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ (13 ਤਂ 18 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮੁੱਰੁ ਲਈ) ਬੀ ਸੀ �ਰੁ ਸਿਵ� ਚੀ ਬਹੱਤ ਸਾਰੁੇ ਵਾਈ ਐਮੁੱ ਸੀ ਏ ਰੁਾਹਂ 
ਸਿਦ� ਤਾ �ਂਦਾ ਹੈ ymca.ca/search?q=y+mind+BC 

   ਬਾਊਂ� ਬੈਕ ਕੋਸਿਚੰੀਗਾ ਸਿਦੰਦਾ ਹੈ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ) ਆਂਨਲਾਈਨ ਮੁੱੌ�ੂਲਜ਼ ਤੇ ਵੀਡੀੀਓ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹਂ) 15 
ਸਾਲ ਅਤੇ ਵ� ਧ ਉਮੁੱਰੁ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਹਲਕੀ ਤਂ ਦਰੁਸਿਮੁੱਆਂਨੀ ਸਿਚੰੀਤਾ ਅਤੇ ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ, ਤਣੌਾਅ, �ਂ ਸਿਫੌਕਰੁ ਨਾਲ ਨਸਿ�� ਠੀਣੌ 
ਲਈ bouncebackbc.ca

 Stresslr ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ keltymentalhealth.ca/info/stresslr

https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI
http://www.anxietycanada.com/
http://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
http://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
http://www.ymca.ca/search?q=y+mind+BC
http://www.bouncebackbc.ca/
https://keltymentalhealth.ca/info/stresslr
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ਸਿਡਪਰੁੈਸ਼ੀਨ (ਉਦਾ�ੀ ਰੁੋ�)

ਕਦੇ ਕਦੇ ਉਦਾਸ ਹੋਣੌਾ �ਂ �ੱਦ ਬਾਰੁੇ ਬੱਰੁਾ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ (ਲੋਅ ਮੁੱੂਡੀ) ਕਰੁਨਾ ਆਂਮੁੱ ਗਾ�ਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਸੀ ਰੁੋਗਾ) ਉਹ ਅਵਸਥਾ 
ਹੱੰ ਦੀ ਹੈ �ਦਂ ਬਹੱਤ ਲੋਅ ਮੁੱੂਡੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਆਂਪਣੌੇ ਆਂਪ ਠੀੀਕ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ �ੱਸ਼ ਹੋਣੌਾ �ਂ ਸਿ�ਹੜੀਆਂਂ ਚੀੀ�ਂ ਤੱਸਂ ਪਸਿਹਲਂ �ੱਸ਼ੀ ਨਾਲ ਕਰੁਦੇ 
ਸੀ, ਸਿ�ਵਂ ਹੋਰੁਨਂ ਨਾਲ ਸਂਝਾ ਸਮੁੱਂ ਗਾੱ�ਾਰੁਨਾ �ਂ ਸਿਕਸੇ ਸ਼ੌਕ (ਹਾਬੀ) ਨੰੂ ਮੁੱਾਨਣੌਾ ਆਂਸਿਦ ਤੱਸਂ ਨਾ ਕਰੁ ਸਕੋ। ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ ਸਾਡੀੇ ਸਿਦਮੁੱਾਗਾ, ਸੋਚੀਂ, 
ਅਸਿਹਸਾਸਂ, ਸਿਧਆਂਨ, ਅਤੇ ਸਾਡੀੇ ਸਰੁੀਰੁ ’ਤੇ ਅਸਰੁ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਿ�ਵਂ ਸਿਕ ਘੱ� ਟੈਂ ਸਿਹੰਮੁੱਤ, ਸੌਣੌ ’ਚੀ ਮੁੱੱਸ਼ਕਲ, �ਾਣੌਾ �ਾਣੌ ਨੰੂ ਸਿਦਲ ਨਾ ਕਰੁਨਾ, ਅਤੇ 
ਸਰੁੀਰੁ ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਸਿਵਚੀ ਦਰੁਦ ਆਂਸਿਦ ਦਾ ਹੋਣੌਾ।

 "ਮਾੇਰੁਾ ਇਕ ਕਾਲ਼ਾਾ ਕੁੱ ਤਾ �ੀ ਉਹਦਾ ਨਂ ਸਿਡਪਰੁੈਸ਼ੀਨ �ੀ" ਇੰੰਹ ਵੀਡੀੀਓ ਇੰੰਕ ਉਦਾਸ ਕੱ� ਤੇ ਦੀ ਉਦਾਹਰੁਨ (ਮੁੱੈਟੈਂਾਫੌੋਰੁ) ਵਰੁਤ ਕੇ 
ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਨਸਿ�� ਠੀਣੌ ਦੇ ਤ�ਰੁਬੇ ਦੀ ਗਾ�ਲ ਕਰੁਦੀ ਹੈ। youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc

 ਹੇਅਰੁ ਟੰ ਹੈਲਪ ਨੌ�ਵਾਨਂ ਲਈ ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਨਸਿ�� ਠੀਣੌਾ 
heretohelp.bc.ca/infosheet/for-youth-dealing-with-depression 

  ਡੀਸਿਲੰ� ਸਿਵਾਦ ਸਿਡਪਰੁੈਸ਼ੀਨ ਟੈਂੀਨ ਏ�ਰੁਂ ਲਈ ਐਟਂੈਂੀਡੀੀਪਰੁਂਸਟੈਂ �ਾਚੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟੈਂ dwdonline.ca ਅਤੇ ਪਸਿਰੰੁਟੈਂ ਕੀਤੀ �ਾ ਸਕਣੌ 
ਵਾਲੀ ਵਰੁਕਬੱ� ਕ ਸਿ�ਹਦੇ ਸਿਵ� ਚੀ ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ ਤਂ ਬਚੀਣੌ ਅਤੇ ਇੰੰਸ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰੁਨ ਦੀਆਂਂ �ਾਚੀਂ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਹੈ 
www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/
child-teen-mental-health/dealing_with_teen_depression_writable.pdf

   ਬਾਊਂ� ਬੈਕ ਕੋਸਿਚੰੀਗਾ ਸਿਦੰਦਾ ਹੈ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ) ਆਂਨਲਾਈਨ ਮੁੱੌ�ੂਲਜ਼ ਤੇ ਵੀਡੀੀਓ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹਂ)  
15 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵ� ਧ ਉਮੁੱਰੁ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਹਲਕੀ ਤਂ ਦਰੁਸਿਮੁੱਆਂਨੀ ਸਿਚੰੀਤਾ ਅਤੇ ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ, ਤਣੌਾਅ, �ਂ ਸਿਫੌਕਰੁ ਨਾਲ 
ਨਸਿ�� ਠੀਣੌ ਲਈ bouncebackbc.ca 

https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/for-youth-dealing-with-depression
https://dwdonline.ca/
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/dealing_with_teen_depression_writable.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/dealing_with_teen_depression_writable.pdf
http://www.bouncebackbc.ca/
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ਸਿਨਉਰੁੋਡਾਇਵਾਰੁਸਿ�ਟੀ

ਸਿਨਊਰੁੋਡੀਾਇੰੰਵਰੁਸਟੈਂੀ ਦਾ ਅਰੁਥ ਹੈ ਸਿਕ ਅਸਂ ਸਾਰੁੇ ਆਂਪੋ ਆਂਪਣੌੇ ਸਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੁੀਸਿਕਆਂਂ ਨਾਲ ਇੰੰਸ ਦੱਨੀਆਂਂ ਨੰੂ ਮੁੱਾਣੌਦੇ, ਸਮੁੱਝਦੇ ਅਤੇ ਇੰੰਸ ਨਾਲ 
ਸਬੰਧ ਰੁ� �ਦੇ ਹਂ। ਇੰੰਕ ਸਿਨਊਰੁੋਡੀਾਇੰੰਵਰੁਸਟੈਂ ਸਿਵਅਕਤੀ ਸਿ�ਸ ਤਰੁੀਕੇ ਨਾਲ ਦੱਨੀਆਂਂ ਨੰੂ ਅਨੱ�ਵ ਕਰੁਦਾ, ਦੇ�ਦਾ, �ਾਣੌਦਾ ਹੈ ਉਹ ਸ਼ਾਇੰੰਦ ਸਮੁੱਾ� 
ਸਿਵਚੀ ਪੋਵਾਸਿਨਤ ਤੌਰੁ ਤਰੁੀਸਿਕਆਂਂ �ਂ ਆਂਸਂ (ਸਿਨਉਰੁੋਸਿਟੈਂਪੀਕਲ ਐਕਸਪੈਕਟੈਂੇਸ਼ਨ) ਅਨੱਸਾਰੁ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਕੱਝ ਨੰੂ ਯੋਾਦਾਸ਼ਤ ਨਾਲ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਸਿਸ� �ਣੌ ’ਚੀ ਮੁੱੱਸ਼ਕਲ, ਬੋਲੀ ਤੇ ਗਾ� ਲਬਾਤ, ਵਰੁਤਾਵ, ਸੂ�ਮੁੱ ਹੱਨਰੁਂ, �ਂ ਸਿਦਮੁੱਾਗਾ ਦੇ ਹੋਰੁ ਕੰਮੁੱਂ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱੱਸ਼ਕਲ ਆਂ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਸਿਵ� ਚੀਂ 
ਕੱਝ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਅ�ਗਾੇ ਡੀੋਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਟੈਂੈਨਸ਼ਨ- ਡੀੈਫੌੀਸਿਸ� ਟੈਂ/ਹਾਈਪਰੁਐਕਸਿਟੈਂਸਿਵਟੈਂੀ ਸਿਡੀਸਆਂਰੁਡੀਰੁ 
(ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ), ਆਂਸਿਟੈਂਜ਼ਮੁੱ ਸਪੈਕਟੈਂਸਿਰੁਮੁੱ ਸਿਡੀਸਆਂਰੁਡੀਰੁ (ਏ ਐਸ ਡੀੀ), ਡੀਾਈਸਲੈਕਸੀਆਂ, ਫੌੀਟੈਂਲ ਅਲਕੋਹਲ ਸਿਸੰਡੀਰੁਮੁੱ (ਐਫੌ ਏ ਐਸ ਡੀੀ), 
ਇੰੰੰਟੈਂਲੈਕਚੀੱਅਲ ਸਿਡੀਸਏਸਿਬਸਿਲਟੈਂੀਜ਼, ਸਂਸਰੁੀ ਪਰੁਾਸੈੱਸ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਅਤੇ ਟੈਂੌਸਿਰੁਟੈਂਸ ਸਿਸੰਡੀਰੁਮੁੱ ਸਾਰੁੀਆਂਂ ਸਿਨਉਰੁੋਡੀਾਇੰੰਵਰੁਸਿ�ੰਟੈਂ ਹਾਲਤਂ ਦੀਆਂਂ 
ਉਦਾਹਰੁਨਂ ਹਨ। 

 ਏਡੀਸਿਟਊਡ ਮਾੈ�ਜ਼ੀਨ ਉਨਂਂ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਲਈ ਸਿਲਸਿ�ਆਂ ਲੇ� ਹੈ �ੋ ਆਂਪਣੌੇ ਬ� ਚੀੇ ਦੀ ਸਿਨਊਰੁੋਡੀਾਇੰੰਵਰੁਸਟੈਂੀ ਨੰੂ ਸਮੁੱਝ ਅਤੇ 
ਪੋਵਾਨ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹਨ additudemag.com/neurodivergent-diagnosis-accept-your-child

 Understood.org ਸੋਮੁੱੇ ਅਤੇ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਤਂ �ੋ ਸਿ�ਹੜੇ ਲੋਕ ਵ� �ਰੁੇ ਤਰੁੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਚੀਦੇ ਅਤੇ ਸਿਸ� �ਦੇ ਹਨ ਉਹ ਕਾਮੁੱਯੋਾਬ ਹੋ ਸਕਣੌ - 
ਸਕੂਲ ਸਿਵਚੀ, ਕੰਮੁੱ ’ਤੇ ਅਤੇ �ੀਵਨ ਦੌਰੁਾਨ understood.org 

 ਐਂਮਾ �ੀ ਐਂਫ ਡੀ ਸਿਚੁਲਡਰੁਨ ਐਂਡਂ ਯੂੰਥ ਸਿਵਾਦ �ੁਪੋਰੁਟ ਨੀਡਜ਼ (�ੀ ਵਾਾਈ ਐਂ�� ਐਂ�ਨ) �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ ਅਤੇ ਸਰੁਸਿਵਸ ਪੋਦਾਨ 
ਕਰੁਨ ਵਾਲੇ ਸਿ�ਹੜੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਲਈ, ਯੋੂਥ ਲਈ, ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਦੇ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ/ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ 
www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/
support-needs 

  ਬੀ �ੀ ਆਂਸਿਟਜ਼ਮਾ ਐਂ�ੈ��ਮਾਂਟ ਨੱ�ਟਵਾਰੁਕ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ, ਯੋੂਥ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਦੇ ਪਸਿਰੁਵਾਰੁਂ ਨੰੂ ਆਂਸਿਟੈਂਜ਼ਮੁੱ ਅਤੇ ਸਿਵਕਾਸ ਦੇ ਗਾੱੰ ਝਲਦਾਰੁ 
ਵਰੁਤਾਵ ਦੀਆਂਂ ਐਸੈੱਸਮੁੱਂਟੈਂਂ ਨਾਲ �ੋੜਨ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸੋਮੁੱ ੇ
phsa.ca/our-services/programs-services/bc-autism-assessment-network 

 �ਂਟਰੁ ਆਂਨ ਦਾ ਸਿਡਵਾੈਲਸਿਪੰ� ਚੁਾਈਲਡ ਬਾਲਪਣੌ ਤਂ ਲੈ ਕੇ ਚੀੜਂਦੀ �ਵਾਨੀ ਤ� ਕ ਦੀ ਉਮੁੱਰੁ ਦੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਦੀਆਂਂ �ੀਵਨ �ਾਚੀਂ ਦੇ ਅਮੁੱਲ 
ਨੰੂ ਸੇਧ ਦੇਣੌ ਵਾਲੀਆਂਂ ਅਤੇ ਵਧਾਉਣੌ ਵਾਲੀਆਂਂ ਸਰੁਗਾਮੁੱੀਆਂ ਂ
developingchild.harvard.edu/resources/activities-guide-enhancing-and-practicing-executive-
function-skills-with-children-from-infancy-to-adolescence

ਅਟੈਨਸ਼ੀਨ-ਡੈਫੀਸਿ�ੱਟ/ਹਾਈਪਰੁਐਂਕਸਿਟਸਿਵਾਟੀ ਸਿਡ�ਆਂਰੁਡਰੁ (ਏ ਡੀ ਐਂਚੁ ਡੀ) 
ਬਹੱਤ ਸਾਰੁੇ ਲੋਕਂ ਲਈ ਸਿਧਆਂਨ ਲਾਉਣੌਾ �ਂ ਇੰੰਕ ਥਂ ਸਿਟੈਂਕ ਕੇ ਬਸਿਹਣੌਾ ਔ�ਾ ਹੱੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਰੁ, ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਸਿਦ�ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ �ੋ ਸਿਕ 
ਹਾਈਪਰੁਐਕਸਿਟੈਂਸਿਵਟੈਂੀ ਅਤੇ ਮੁੱਨੋਵੇਗਾ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣੌ, ਹਰੁ ਵੇਲੇ ਸਿਹ� ਲਣੌ �ੱ� ਲਣੌ ਦੀ ਲੋੜ, ਸੋਚੀੇ ਸਿਬਨਂ ਕੱਝ ਕਰੁਨ �ਂ ਕਸਿਹਣੌ, ਸਿਧਆਂਨ ਕਂਦਰੁਤ 
ਕਰੁਨ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱੱਸ਼ਕਲ, ਸਿਕਸੇ ਕੰਮੁੱ ਨੰੂ ਸ਼ੱਰੁੂ ਕਰੁਨ �ਂ �ਤਮੁੱ ਕਰੁਨ ਤੇ ਚੀੀਜ਼ਂ ਨੰੂ ਯੋਾਦ ਕਰੁਨ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਵ�ਂ ਸਿਦ�ਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਹੇਅਰੁ ਟੰ ਹੈਲਪ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਸਿਵ� ਚੀ ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇ
heretohelp.bc.ca/infosheet/attention-deficit-hyperactivity-disorder-in-children-and-youth 

 Understood.org ਵ� �ਰੁਾ ਸੋਚੀਣੌ ਅਤੇ ਹੋਰੁ ਸਿਸ� �ਣੌ ਬਾਰੁੇ ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਦੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੇੁੱ 
understood.org/en/articles/what-is-adhd 

 ਏਡੀਸਿਟਊਡ ਮਾੈ�ਜੀਨ ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਬਾਰੁੇ ਲੇ�, ਵੈਬੀਨਾਰੁ ਅਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇadditudemag.com

http://www.additudemag.com/neurodivergent-diagnosis-accept-your-child/
http://Understood.org
https://www.understood.org/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/support-needs
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/support-needs
http://www.phsa.ca/our-services/programs-services/bc-autism-assessment-network
https://developingchild.harvard.edu/resources/activities-guide-enhancing-and-practicing-executive-function-skills-with-children-from-infancy-to-adolescence/
https://developingchild.harvard.edu/resources/activities-guide-enhancing-and-practicing-executive-function-skills-with-children-from-infancy-to-adolescence/
http://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/attention-deficit-hyperactivity-disorder-in-children-and-youth
http://Understood.org
https://www.understood.org/en/articles/what-is-adhd
https://www.additudemag.com/
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ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਅਤੇ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਤਂ ਸਿਬਨਂ ਖੁੁਦ ਦਾ ਨੁਕ�ਾਨ

ਇੰੰਹ �ਾਵਂ ਤੱਹਾਡੀੀਆਂਂ ਆਂਪਣੌੀਆਂਂ ਸੋਚੀਂ �ਂ ਕੰਮੁੱ ਹੋਣੌ �ਂ ਸਿਕਸੇ ਹੋਰੁ ਦੇ ਸਿ�ਸ ਨੰੂ ਤੱਸਂ �ਾਣੌਦੇ ਹੋਵੋ, ਇੰੰਹ ਤੱਹਾਡੀੇ ’ਤੇ ਅਸਰੁ ਕਰੁ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇੰੰਹ ਗਾ�ਲ ਸਮੁੱਝਣੌੀ ਔ�ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਿਕ ਤੱਸਂ �ਂ ਤੱਹਾਡੀੀ ਪਛਾਣੌ ਵਾਲੇ ਸਿਕਸੇ ਹੋਰੁ ਨੰੂ ਇੰੰਹ ਸਿ�ਆਂਲ ਸਿਕਉਂ ਆਂ ਰੁਹੇ ਹਨ ਅਤੇ �ੇ ਤੱਸਂ ਇੰੰਸ 
ਸਿਫੌਕਰੁ ਸਿਵਚੀ ਹੋਵੋ ਸਿਕ ਦੂ�ੇ ਕੀ ਕਸਿਹਣੌਗਾੇ ਤਂ ਇੰੰਸ ਬਾਰੁੇ ਗਾ� ਲ ਕਰੁਨੀ ਔ�ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਿਬਨਂ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਦੇ �ੱਦ ਦਾ ਨੱਕਸਾਨ ਕਰੁਨਾ (ਸਿ�ਸ ਨੰੂ 
ਸੈਲਫੌ-ਹਾਰੁਮੁੱ ਵੀ ਸਿਕਹਾ �ਂਦਾ ਹੈ) ਉਦਂ ਹੱੰ ਦਾ ਹੈ �ਦਂ ਕੋਈ �ੱਦ ਦਾ ਸਿ�ਸਮੁੱਾਨੀ ਤੌਰੁ ’ਤੇ ਨੱਕਸਾਨ ਕਰੁੇ ਪਰੁ ਮੁੱਰੁਨ ਦੇ ਇੰੰਰੁਾਦੇ ਨਾਲ ਨਹਂ। ਕੱਝ 
ਲੋਕ �ੋ �ੱਦ ਦਾ ਨੱਕਸਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ ਉਨਂਂ ਨੰੂ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਦੇ ਸਿ�ਆਂਲ ਵੀ ਆਂਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਰੁ ਸਾਰੁੇ ਨਹਂ, ਅਤੇ ਲੋਕ �ੱਦ ਦਾ ਨੱਕਸਾਨ ਵ� � ਵ� � 
ਕਾਰੁਨਂ ਕਰੁਕੇ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। �ੇ ਤੱਸਂ ਸਿਕਸੇ ਨੰੂ �ਾਣੌਦੇ ਹੋ ਸਿ�ਸ ਨੰੂ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਕਰੁਨ �ਂ �ੱਦ ਦਾ ਨੱਕਸਾਨ ਕਰੁਨ ਦੇ ਸਿ�ਆਂਲ ਆਂ ਰੁਹੇ ਹਨ ਤਂ ਇੰੰਹ 
ਮੁੱਹ�ਤਵਪੂਰੁਨ ਹੈ ਸਿਕ ਤੱਸਂ ਉਨਂਂ ਨੰੂ ਦ� ਸ ਦੇਵੋ ਸਿਕ ਤੱਸਂ ਉਨਂਂ ਬਾਰੁੇ ਸਿਫੌਕਰੁਮੰੁੱਦ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਦੀ ਗਾ�ਲਬਾਤ ਸਿਬਨਂ ਫੌੈਸਲਾ ਕਰੁਨ ਤਂ ਸੱਣੌੋ। 

 ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਬਾਰੁੇ �ਾਨਣੌ ਵਾਲੀਆਂਂ ਗਾ�ਲਂ 
kidshelpphone.ca/get-info/suicide-important-things-to-know

 ਫਾਊਂਡਰੁੀ ਬੀ �ੀ �ੱਦ ਨੰੂ ਜ਼�ਮੁੱੀ ਕਰੁਨ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇfoundrybc.ca/resource/self-injury

 ਹੇਅਰੁ ਟੰ ਹੈਲਪ �ੱਦ ਦਾ ਨੱਕਸਾਨ ਕਰੁਨ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇheretohelp.bc.ca/infosheet/self-harm

 ਨੀਡ 2 �ੱਦਕਸ਼ੀ ਬਾਰੁੇ ਆਂਮੁੱ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ need2.ca/get-educated/general-suicide-information

 Skin Pick ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ skinpick.com/app
Calm Harm ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ calmharm.co.uk

ਜੇ ਤੁ�ਂ ਜਂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣੌ ਪਛਾਾਣੌ ਵਾਾਲਾ ਕੋਈ ਹੋਰੁ �ੰਕਟ ਸਿਵਾਚੁ ਹੈ ਤਂ ਸਿਕਰੁਪਾ ਕਰੁਕੇ ਫੋਨ ਕਰੁੋ:

  �ੰਏ�ਾਈਡ ਹਾਟਲਾਈਨ: 1-800-SUICIDE �ਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ

   ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ – ਫੌੋਨ ਕਰੁ ੋ1-800-668-6868 �ਂ ਟੈੈਂਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ੋ686868 24/7 ਗਾੱਪਤ ਮੁੱਦਦ ਲੈਣੌ ਲਈ; 
ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਨੌ�ਵਾਨ "ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼", "ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ", �ਂ "ਇੰੰਨੱਇੰੰ�ਟੈਂ" 686868 ’ਤੇ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਕਰੁਾਈਸਿਸਸ ਰੁੈਸਪਂਡੀਰੁ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ ਵਾਸਤੇ, �ਦਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ ੇkidshelpphone.ca

  KUU-US ਐਂਬੋਸਿਰੁਜਸਿਨਲ ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਲੋਕਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)

  ਮਾੇਟੀ� ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ

  9-1-1 �ਂ ਤੱਹਾਡੀੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਐਮੁੱਰੁ�ਂਸੀ ਸਿਵ�ਾਗਾ

https://kidshelpphone.ca/get-info/suicide-important-things-to-know
https://foundrybc.ca/resource/self-injury/
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/self-harm
http://need2.ca/get-educated/general-suicide-information/
https://www.skinpick.com/app
https://calmharm.co.uk
http://www.kidshelpphone.ca
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�ਦਮਾਾ
ਸਦਮੁੱਾ ਉਹ ਅਰੁਥ ਹੈ �ੋ ਅਸਂ ਉਸ ਘੱਟੈਂਨਾ ਨੰੂ ਸਿਦੰਦੇ ਹਂ �ੋ ਸਾਡੀੇ ਕੋਲਂ ਸਸਿਹਣੌੀ ਔ�ੀ ਹੋਵੇ। ਸਦਮੁੱਾ ਸਿਕਸੇ ਇੰੰਕ ਘੱਟੈਂਨਾ ਦਾ ਨਤੀ�ਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
�ਂ ਕਈ ਘੱਟੈਂਨਾਵਂ ਦਾ ਰੁਲ਼ਾਾ। ਕੋਈ ਗਾ� ਲ ਸਿਕਸੇ ਲਈ ਸਦਮੁੱੇ ਵਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਰੁ ਦੂਸਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਨਹਂ ਅਤੇ ਇੰੰਹ ਕਈ ਵ� �ਰੇੁ ਵ� �ਰੇੁ ਰੁੂਪਂ ਸਿਵਚੀ 
ਸਾਹਮੁੱਣੌੇ ਆਂ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਦਮੁੱੇ ਵਾਲੇ ਸਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁਨ ਦਾ ਸ� ਤਂ ਵਧੀਆਂ ਤਰੁੀਕਾ ਉਹਦੇ ਨਾਲ ਹਮੁੱਦਰੁਦੀ ਕਰੁਨਾ ਅਤੇ �ਾਨਣੌ ਦੀ 
ਉਤਸੱਕਤਾ ਸਿਦ�ਾਉਣੌਾ ਹੈ। 

 ਕੈਲਟੀ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਟੈਂਰੁਾਮੁੱਾ ਅਤੇ ਪੋਸਟੈਂ ਟੈਂਰੁਾਮੁੱੈਸਿਟੈਂਕ ਸਿਡੀਸਆਂਰੁਡੀਰੁ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੁੱੇ (ਪੀ ਟੈਂੀ ਐਸ ਡੀੀ)  
keltymentalhealth.ca/trauma-and-ptsd 

 ਸਿਵਾ�ਸਿਡਮਾ ਆਂਫ ਟਰੁਾਮਾਾ ਡੀਾਕਟੈਂਰੁ ਗਾੇਬਰੁ ਮੁੱਾਤੇ ਦੀ ਬਣੌਾਈ ਡੀਾਕੂਮੁੱਂਟੈਂਰੁੀ ਹੈ ਤੱਸਂ ਇੰੰਹ ਥੋੜਂੇ ਪੈਸੇ ਦੇ ਕੇ (�ੋ ਸਰੁਦਾ ਹੋਵੇ) ਦੇ� ਸਕਦੇ ਹ ੋ
thewisdomoftrauma.com

 ਚੁਾਈਲਡ ਮਾਾਈਡਂ ਇੰ�ਟੀਸਿਚੁਊਟ ਸਿਕਸੇ ਸਦਮੁੱੇ ਵਾਲੀ ਘੱਟੈਂਨਾ ਬਾਅਦ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਨੰੂ ਸੇਧ ਦੇਣੌ ਲਈ  
childmind.org/guide/helping-children-cope-after-a-traumatic-event 

 ਸਿਕਡਜ਼ �ਰੁੀਫ ਮੁੱੱਫੌਤ ਆਂਨਲਾਈਨ ਸੋਮੁੱਾ �ੋ ਆਂਪਣੌੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਦੀ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁਨ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਦੀ ਉਦਂ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁਦਾ ਹੈ �ਦਂ ਉਨਂਂ ਦੀ 
ਸਿਜੰ਼ਦਗਾੀ ਸਿਵਚੀ ਕੋਈ ਮੁੱਰੁ ਸਿਰੁਹਾ ਹੋਵੇ �ਂ ਮੁੱਰੁ ਸਿਗਾਆਂ ਹੋਵ ੇkidsgrief.ca 

ਪਦਾਰੁਥ (�ਬ�ਟਂ�) ਦੀ ਵਾਰੁਤਂ
�ਦਂ ਲੋਕ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਦਾ ਸਾਹਮੁੱਣੌਾ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋਣੌ ਤਂ ਸੰ�ਵ ਹੈ ਸਿਕ ਉਹ ਸਿਕਸੇ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਸ਼ੱਰੁੂ 
ਕਰੁ ਦੇਣੌ �ਂ ਉਸ ਦੀ ਸਿਮੁੱਕਦਾਰੁ ਵਧਾ ਦੇਣੌ �ਂ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਗਾਲਤ ਵਰੁਤਂ ਦੀ ਚੀੱਣੌੌਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮੁੱਣੌਾ ਕਰੁਨ। ਸਿਕਸੇ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਤ�ਰੁਬੇ ਵ�ਂ 
ਵਰੁਤਂ �ਂ ਵਰੁਤਂ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ’ਤੇ ਵੀ ਅਸਰੁ ਕਰੁ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

  ਬੀ �ੀ ਅਲਕੋਹਲ ਐਂਡਂ ਡਰੱੁ� ਇਨਫਰੁਮਾੇਸ਼ੀਨ ਐਂਡਂ ਰੁੈਫਰੁਲ �ਰੁਸਿਵਾ� ਪਦਾਰੁਥਂ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਕਰੁਕੇ ਸਿਸ� ਧੇ �ਂ ਅਸਿਸ� ਧੇ ਤੌਰੁ `ਤੇ 
ਪੋ�ਾਸਿਵਤ ਕੋਈ ਵੀ ਸਿਵਅਕਤੀ ਫੌੋਨ ਕਰੁ ਸਕਦਾ ਹੈ 604-660-9382 (ਲੋਅਰੁ ਮੁੱੇਨਲਂਡੀ ਸਿਵ� ਚੀ) �ਂ 1-800-663-1441 (ਬੀ 
ਸੀ ਸਿਵ� ਚੀ ਸਿਕਤੇ ਵੀ)

  ਨੱਸ਼ੀਨਲ ਓਵਾਰੁਡੋਜ਼ ਸਿਰੁ�ਪਂ� �ਰੁਸਿਵਾ� (ਐਂਨ ਓ ਆਂਰੁ ਐਂ��) ਸਾਥੀਆਂਂ (ਪੀਅਰੁ) ਵਲਂ ਚੀਲਾਈ �ਂਦੀ �ਰੁੋਸੇ ਵਾਲੀ 24/7 
ਹਾਟੈਂਲਾਈਨ ਹੈ �ੋ ਕਨੇਡੀੀਅਨਂ ਵਾਸਤੇ ਸਿਪਆਂਰੁ ਵਾਲੀ, ਪੋਾਈਵੇਟੈਂ, ਨਾਨ-��ਮੁੱਂਟੈਂਲ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਹੈ �ੋ ਪਦਾਰੁਥ ਦੇ ਜ਼ਸਿਹਰੁੀਲੇਪਣੌ ਦੇ 
ਕੇਸ ਸਿਵਚੀ ਲੋਕਂ ਨੰੂ ਸਿਸ� ਸਿਧਆਂਂ ਐਮੁੱਰੁ�ਂਸੀ ਨਾਲ �ੋੜ ਸਕਦੀ ਹੈ। 1-888-688- 6677 nors.ca 

 ਵਾੈ�ਲਬੀਇੰ� ਬੀ �ੀ ਸਿ�� ਥੇ ਲੋਕ ਹੋਣੌ ਉੱਥੇ ਹੀ ਉਨਂਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪੂਰੁੀ ਕਰੁਨ ਲਈ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਕਾਰੁਨ ਹੋਏ ਸੰ�ਵ ਨੱਕਸਾਨ ਘੱਟੈਂਾਉਣੌ 
ਵਾਲੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸੋਮੁੱੇ wellbeing.gov.bc.ca/substance-use/harm-reduction 

 ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਂਡਂ �ਬ�ਟਂ� ਯੂੰਜ਼ �ੁਪੋਰੁਟ ਇਨ ਬੀ �ੀ ਤੱਹਾਡੀੀ ਕਸਿਮੁੱਊਸਿਨਟੈਂੀ ਸਿਵਚੀ ਸਿਮੁੱਲਣੌ ਵਾਲੀ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਬਾਰੁੇ 
�ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਵਾਲੀ ਆਂਨਲਾਈਨ ਡੀਾਇੰੰਰੁੈਕਟੈਂਰੁੀ www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc 

 ਹੈਲਥਸਿਲੰਕ ਬੀ �ੀ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇ
healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use 

 ਡਰੱੁ� ਕਾਕਟੇਲਜ਼ ਦਵਾਈਆਂਂ ਅਤੇ ਹੋਰੁ ਪਦਾਰੁਥਂ ਨੰੂ ਸਿਮੁੱਕਸ ਕਰੁਨ ਸਬੰਧੀ ਤ� ਥ ਅਤੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ
drugcocktails.ca 

 Lifeguard ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ lifeguarddh.com  
Brave ਸਮੁੱਾਰੁਟੈਂ ਫੌੋਨ ਐੱਪ thebraveapp.com

https://keltymentalhealth.ca/trauma-and-ptsd
https://thewisdomoftrauma.com
https://childmind.org/guide/helping-children-cope-after-a-traumatic-event/
https://kidsgrief.ca/
https://www.nors.ca/
https://wellbeing.gov.bc.ca/substance-use/harm-reduction
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use
http://www.drugcocktails.ca
https://lifeguarddh.com
https://www.thebraveapp.com
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ਇੰਸਿਡਸਿਜਸਿਨ�� (ਮਾੰਲਵਾਾ�ੀ) ਕਂਦਰੁਤ �ੋਮਾੇ

   ਹੋਪ ਫਾਰੁ ਵਾੈ�ਲਨੱ�� 24/7 ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ 1-855-242-3310 ਅਤੇ ਆਂਨ ਲਾਈਨ ਚੀੈਟੈਂ hopeforwellness.ca

  ਵਾੀ ਆਂਰੁ ਇੰਸਿਡਸਿਜਸਿਨ��: ਵੱਾਡੇ ਸਿਫਕਰੁ/ਡਰੁ, ਮਾਾਪੇ/�ੰਭਾਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਾਲੇ ਦੀ �ਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪੋੋ�ਰੁਾਮਾ ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼, ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ 
ਅਤੇ ਬੀ ਸੀ ਦੇ ਇੰੰੰਨੱਇੰੰ� ਟੈਂ ਪਸਿਰੁਵਾਰੁ ਸਿ�ਨਂਂ ਦੇ 3-12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮੁੱਰੁ ਦੇ ਬ� ਚੀੇ ਵ� ਡੀੇ, ਸਿਫੌਕਰੁਂ/ਡੀਰੁਂ (ਸਿਚੰੀਤਾ) ਨਾਲ ਘੱੱਲ਼ਾ ਰੁਹੇ ਹਨ 
ਲਈ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਦਾ ਮੁੱੱਫੌਤ ਸੋਮੁੱਾ welcome.cmhacptk.ca/bigworries

ਫ�ਟ ਨੇਸ਼ੀਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਆਂਥੌਰੁਟੀ (ਐਂਫ ਐਂਨ ਐਂਚੁ ਏ) ਬੀ ਸੀ ਸਿਵਚੀ ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ ਪੋਦਾਨ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਲਈ ਮੁੱਦਦ ਸਿਵ� ਚੀ ਸ਼ਾਮੁੱਲ ਹੈ:

  ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਬੈਸਿਨਸਿਫਟ ਯੋੋਗਾਤਾ ਪੋਾਪਤ ਮੁੱਂਟੈਂਲ ਹੈਲਥ ਪੋੋਵਾਈਡੀਰੁਜ਼ ਤਂ ਕਾਊਂਸਸਿਲੰਗਾ ਦੀਆਂਂ ਸੇਵਾਵਂ ਲਈ ਫੰੌਡੀ  
fnha.ca/benefits/mental-health

   ਵਾਰੁਚੁੁਅਲ ਡਾਕਟਰੁ ਆਂਫ ਦਾ ਡੇਅ �ਰੁਸਿਵਾ� ਵਰੁਚੀੱਅਲ (ਆਂਨਲਾਈਨ) ਮੁੱੈਡੀੀਕਲ ਅਪੱਆਂਇੰੰੰਟੈਂਮੁੱਂਟੈਂਂ  
fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor- of-the-day �ਂ 1-855-344-3800  
(ਰੁੋਜ਼ਾਨਾ ਸਵੇਰੁ ਦੇ 8:30 ਤਂ ਬਾਅਦ ਦੱਪਸਿਹਰੁ 4:30 ਤ�ਕ) 

  ਵਾਰੁਚੁੁਅਲ �ਬ�ਟਂ� ਯੂੰਜ਼ ਐਂਡਂ �ਾਈਕੀਐਂਟਰੁੀ �ਰੁਸਿਵਾ� ਸਿਬਨਂ ਲਾਗਾਤ ਪਦਾਰੁਥ ਦੀ ਵਰੁਤਂ ਅਤੇ ਅਮੁੱਲ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ 
ਮੁੱਦਦ, ਸਾਈਕੀਐਟੈਂਰੁੀ ਅਤੇ ਡੀਾਇੰੰਗਾਨੋਸਿਸਸ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਦਾ ਪੋਬੰਧ ਕਰੁਨ ਵਾਲੇ 
fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual- substance-use-and-psychiatry-service 

  ਮਾੇਟੀ� ਨੇਸ਼ੀਨ ਸਿਬਸੋਿਟਸ਼ੀ ਕੋਲੰਬੀਆਂ ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ ਕਾਊਂਸਸਿਲੰਗਾ ਕੋਨੈਕਸ਼ਨ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ �ੋ ਹਰੁ ਉਮੁੱਰੁ ਦੇ ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ ਸ਼ਸਿਹਰੁੀਆਂਂ ਲਈ 10 ਤ� ਕ,  
60-ਸਿਮੰੁੱਟੈਂ ਦੇ ਕਾਊਂਸਸਿਲੰਗਾ ਸੈਸ਼ਨ ਪੋਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹੈ
mnbc.ca/work-programs/programs-services/metis-counselling-connection-program 

ਐਂਲ ਜੀ ਬੀ ਟੀ ਸਿਕਊ 2 ਐਂ�� + ਕਂਦਰੁਤ �ੋਮਾੇ

  ਟਰੁੇਵਾਰੁ�ਪੇ� ਦੱਨੀਆਂਂ �ਰੁ ਸਿਵ� ਚੀਂ ਦੂ�ੇ ਐਲ �ੀ ਬੀ ਟੈਂੀ ਸਿਕਊ ਯੋੂਥ ਉਮੁੱਰੁ 13 ਤਂ 24 ਤ� ਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਪੈਦਾ ਕਰੁਨ ਲਈ 
trevorspace.org

  ਸਿਕਊਚੁੈਟ ਸਾਥੀਆਂਂ (ਪੀਅਰੁ) ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਸੋਸਿਮੁੱਆਂਂ ਦਾ ਡੈੀਟੈਂਾਬੇਸ 2ਐਸ ਐਲ �ੀ ਬੀ ਟੈਂੀ ਸਿਕਊ + �ਵਾਨ ਬੀ ਸੀ 
ਸਿਵ� ਚੀ (ਸ਼ਸਿਨਚੀਰੁਵਾਰੁ ਤਂ ਵੀਰੁਵਾਰੁ ਸ਼ਾਮੁੱ 6 ਤਂ 9 ਤ� ਕ) qchat.ca 

   ਸਿਕਊਮਾੁਨੀਟੀ ਕੱਈਅਰੁ, ਟੈਂਰੁਂਸ ਅਤੇ ਟੈਂੂ-ਸਸਿਪਸਿਰੁਟੈਂ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸਿਸ� ਸਿ�ਆਂ, ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਗਾਰੁੱ� ਪ, ਰੁੈਫੌਰੁਲਜ਼ ਅਤੇ ਕਾਊਂਸਸਿਲੰਗਾ  
(10 ਸੈਸ਼ਨ ਘੱ� ਟੈਂ ਲਾਗਾਤ ’ਤੇ ਸੰ�ਾਵੀ ਵੇਟੈਂਸਿਲਸਟੈਂ) qmunity.ca �ਂ 1-800-566-1170

  ਟਰੁਂ�ਕੇਅਰੁ ਬੀ �ੀ ਚੁਾਈਲਡ ਐਂਡਂ ਯੂੰਥ �ਂਡੀਰੁ-ਅਫੌਰੁਸਿਮੰੁੱਗਾ ਸੰ�ਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਨਾਲ ਲੋਕਂ ਨੰੂ �ੋੜਨ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸੋਮੁੱੇ 
phsa.ca/transcarebc 

http://www.hopeforwellness.ca/
http://www.welcome.cmhacptk.ca/bigworries/
http://www.welcome.cmhacptk.ca/bigworries/
http://www.fnha.ca/benefits/mental-health
http://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor-of-the-day
http://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor-of-the-day
http://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-substance-use-and-psychiatry-service
http://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-substance-use-and-psychiatry-service
https://www.mnbc.ca/work-programs/programs-services/metis-counselling-connection-program
http://www.trevorspace.org/
http://www.qchat.ca/
http://www.qmunity.ca/
http://www.phsa.ca/transcarebc
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ਬਹੁ�ਸਿਭਾਆਂਚੁਾਰੁਕ ਕਂਦਰੁਤ �ੋਮਾੇ

 ਮਾਲਟੀਕਲਚੁਰੁਲ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸਸਿ�ਆਂਚੀਾਰੁਕ ਸਾਰੁਸਿਥਕਤਾ ਵਾਲੀ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸੋਸਿਮੁੱਆਂਂ 
ਦੇ ਸਿਲੰਕ multiculturalmentalhealth.ca

 �ੀ ਏ ਐਂਮਾ ਐਂਚੁ ਉਨਂਂ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਸ਼ੀਟੈਂਂ �ੋ �� ਦੋ�ਸਿਹਦ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਿ�ਨਂਂ ਦੀ ਪਸਿਹਲੀ ਜ਼ਬਾਨ ਅੰਗਾਰੁੇਜ਼ੀ ਨਹਂ ਹ ੈ
camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages

   ਬਲੈਕ ਯੂੰਥ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ, �ਵਾਨਂ, ਪਸਿਰੁਵਾਰੁਂ, ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਸਸਿ�ਆਂਚੀਾਰੁਕ 
ਪ� �ਂ ਸਾਰੁਸਿਥਕਤਾ ਵਾਲੀ ਸੰ�ਾਲ ਤ� ਕ ਪਹੱੰ ਚੀ ਕਰੁਨ ਲਈ ਦੇਸ਼ �ਰੁ ਦੀ ਬਹੱਸਸਿ�ਆਂਚੀਾਰੁਕ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਂ 
blackyouth.ca �ਂ 1-833-294-8650 (ਰੁੋਜ਼ਾਨਾ ਸਵੇਰੁ ੇ9 ਵ�ੇ ਤਂ ਰੁਾਤ ਦ ੇ10 ਵ�ੇ ਤ� ਕ)

 ਯੰੂ� ਮਾਾਈਡਂ� (ਯੂੰ ਕੇ) �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਸਿਕ ਨਸਲਵਾਦ ਸਿਕਸ ਤਰੁਂਂ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ’ਤੇ ਨਂਹ-ਪ� �ੀ ਅਸਰੁ ਕਰੁ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ 
ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਲਈ ਗਾਾਈਡੀ �ੋ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ ਨਸਲਵਾਦ ਦੇ ਸਿਸ਼ਕਾਰੁ �ਵਾਨਂ ਦੀ ਮੁੱਦਦ ਕਰੁਦੇ ਹਨ। 
youngminds.org.uk/parent/parents-a-z-mental-health-guide/racism-and-mental-health 

http://www.multiculturalmentalhealth.ca/
http://www.camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages
http://www.camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages
https://blackyouth.ca/
http://www.youngminds.org.uk/parent/parents-a-z-mental-health-guide/racism-and-mental-health/


ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਲਈ �ੋਮਾੇ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ  |  11

  ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ   ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ

ਮਾਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ �ੰਭਾਾਲ ਪਦੋਾਨ ਕਰੁਨ ਵਾਾਸਿਲਆਂਂ ’ਤੇ ਕਂਦਰੁਤ �ੋਮਾੇ

ਮੁੱਾਪੇ ਹੋਣੌਾ ਕਾਫੌੀ ਔ�ਾ ਹੈ, �ਾਸ ਕਰੁ �ਦਂ ਤੱਹਾਡੀਾ ਬ� ਚੀਾ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਨਾਲ ਦੋ ਚੀਾਰੁ ਹੋ ਸਿਰੁਹਾ ਹੋਵੇ, ਤੇ 
ਤੱਸਂ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ ਕਰੁੋ ਸਿਕ ਤੱਸਂ �ੋ ਕੱਝ ਉਹਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਲਈ ਸੋਚੀ ਸਕਦੇ ਸੀ ਕਰੁ ਚੀੱ� ਕੇ ਹੋ। ਸੋਸਿਮੁੱਆਂਂ ਅਤੇ ਮੁੱਦਦਂ ਤ� ਕ ਪਹੱੰ ਚੀ ਕਰੁਕੇ ਆਂਪਣੌੀ 
ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱਦਦ ਲਈ ਸਮੁੱਂ ਕ� ਢਣੌਾ ਤੱਹਾਡੀੇ ਅਤੇ ਤੱਹਾਡੀੇ ਪਸਿਰੁਵਾਰੁ ਲਈ ਫੌਾਇੰੰਦੇਮੰੁੱਦ ਹੋਵੇਗਾਾ। 

�ੰਪਰੁਕ ਤੇ ਸਿਰੁਸ਼ੀਤੇ

 ਬਰੁੈਨੇ ਬਰੁਾਊਨ ਆਂਨ ਐਂਮਾਪਥੀ (ਹਮਾਦਰੁਦੀ) ਇੰੰਹ ਵੀਡੀੀਓ ਹਮੁੱਦਰੁਦੀ ਦੇ ਅਰੁਥ ਅਤੇ ਸਰੁਗਾਰੁਮੁੱੀਆਂਂ ਬਾਰੁੇ ਹ ੈ
youtu.be/1Evwgu369Jw

 ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ੀਨ �ੋ �ਜ਼ਬਾਤਂ ’ਤੇ ਸਿਧਆਂਨ ਕਂਦਰੁਤ ਰੁ� �ਦੇ ਹਨ ਉਨਂਂ ਲਈ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੱਸਤੀ ਦੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ 
ਅਤੇ ਸਿਸ� ਸਿ�ਆਂ ਸਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰੁਕੇ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਦੇਣੌ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ mentalhealthfoundations.ca

  ਕੋਨੱਕਟ ਪੇਰੁਂਸਿਟੰ� ਬੀ ਸੀ �ਰੁ ਸਿਵਚੀ ਸਥਾਨਕ ਪ� ਧਰੁ ’ਤੇ ਅਤੇ ਇੰੰੰਟੈਂਰੁਨੈੱਟੈਂ (ਵਰੁਚੀੱਅਲੀ) ਰੁਾਹਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ �ਾਣੌ ਵਾਲਾ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ 
ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਅਟੈਂੈਚੀਮੁੱਂਟੈਂ ਅਧਾਰੁਤ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ connectattachmentprograms.org 

ਸਿਚੰੁਤਾ (ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ) 

 ਐਂਵਾਰੁੀਡੇਅ ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ �ਟਰੁੈਟਜੀਜ਼ ਫਾਰੁ ਐਂਜੰਕੇਟਰੁਜ਼ (ਈ ਏ ਐਂ�� ਈ) ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ 
healthymindsbc.gov.bc.ca/ease-at-home-k-7 (ਗਾਰੁੇਡੀ ਕੇ - 7) ਅਤੇ healthymindsbc.gov.bc.ca/8-12 
(ਗਾਰੁੇਡੀ 8 ਤਂ 12) (ਕਈ ਵ� �ਰੁੀਆਂਂ �ਾਸ਼ਾਵਂ ਸਿਵ� ਚੀ)

 ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ ਕੈਨੇਡਾ ਮੁੱੱਫੌਤ ਆਂਨਲਾਈਨ ਕੋਰੁਸ, ਮੁੱਾਈ ਐਗਂਾਜ਼ਾਇੰੰਟੈਂੀ ਪਲੈਨ, ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ/ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ �ੋ ਤੌ�ਲੇ ਵਾਲੇ 
ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ �ਂ ਟੈਂੀਨਏ�ਰੁਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਕਰੁਦੇ ਹੋਣੌ  
maps.anxietycanada.com/courses/anxiety-plan-children-teens

    ਕਾਨਫੀਡਂਟ ਪੇਰੁਂਟ�: ਥਰੁਾਈਸਿਵੰਾ� ਸਿਕਡਜ਼ ਐਗਂਾਜ਼ਾਇੰੰਟੈਂੀ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ 
ਕਰੁਦਾ ਹੈ ਸਿ�ਨਂਂ ਦੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ (ਉਮੁੱਰੁ 3-12) ਨੰੂ ਸਿਚੰੀਤਾ ਦੀ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂ ਹੈ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)  
welcome.cmhacptk.ca/anxiety

  "ਵਾਰੁੀ ਡਰੁੈ�ਨ" ਸਿਚੰੀਤਾ ਬਾਰੁੇ ਮੁੱੱਫੌਤ ਸਿਕਤਾਬਂ ਸਿਕਰੁਾਏ `ਤੇ ਲਉ keltymentalhealth.ca/twd 

 ਟਰੁੀਸਿਟੰ� ਚੁਾਈਲਡਹੱੁਡ ਐਂਡਂ ਅਡੋਲ�ਂਟ ਐਂ�ਂਜ਼ਾਇਟੀ ਐਲੀ ਸਿਲਬੋਸਿਵਟੈਂਜ਼ ਦੀ ਸਿਕਤਾਬ �ੋ ਅਮੁੱਲੀ ਪ� ਧਰੁ ਦੀਆਂਂ ਸਬੂਤ-ਅਧਾਰੁਤ, 
ਸਿਥਊਰੁੀ ਦੀ ਸੇਧ ਵਾਲੀਆਂਂ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਲਈ �ੱਗਾਤਂ ਪੋਦਾਨ ਕਰੁਦੀ ਹੈ ਤਂ �ੋ ਉਹ ਸਿਚੰੀਤਾ ਨਾਲ ਘੱੋਲ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਦੀ 
ਮੁੱਦਦ ਕਰੁ ਸਕਣੌ 

https://youtu.be/1Evwgu369Jw
http://www.mentalhealthfoundations.ca/
https://www.connectattachmentprograms.org/
http://www.healthymindsbc.gov.bc.ca/ease-at-home-k-7/
http://www.healthymindsbc.gov.bc.ca/ease-at-home-k-7/
https://healthymindsbc.gov.bc.ca/8-12/
https://maps.anxietycanada.com/courses/anxiety-plan-children-teens/
https://welcome.cmhacptk.ca/anxiety/
https://keltymentalhealth.ca/twd
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ਵਾਰੁਤਾਵਾ �ਬੰਧੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀਆਂਂ ਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤ ਨਾਲ �ਬੰਧਤ ਬੇਸਿਨਯੂਮਾੀਆਂਂ  
(ਬੀਹੇਵਾੀਓਰੁੀਅਲ ਚੁੈਲਂਜ਼ ਅਤੇ ਇਮਾੋਸ਼ੀਨਲ ਸਿਡ�ਰੁੈ�ੰਲੇਸ਼ੀਨ)

�ਦਂ ਤੱਹਾਡੀਾ ਬ� ਚੀਾ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਵਾਲਾ ਵਰੁਤਾਵ ਸਿਦ�ਾਵੇ �ੋ ਆਂਸ ’ਤੇ ਨਾ ਉਤਰੁੇ, ਸਿ�ਵਂ ਸਿਕ �ਜ਼ਬਾਤੀ ਸਿ�ਝਂ, ਗਾ�ਲ ਨਾ ਸੱਣੌਨੀ, ਗਾੱ� ਸਾ �ਂ �ੱਦ ’ਤੇ 
ਜ਼ਾਬਤਾ ਨਾ ਹੋਣੌਾ, ਤਂ ਵਰੁਤਾਵ ’ਤੇ ਸਿਧਆਂਨ ਕਂਦਰੁਤ ਕਰੁਨਾ ਕੱਦਰੁਤੀ ਹੈ। ਪਰੁ, ਇੰੰਹ ਅਕਸਰੁ ਇੰੰਸ ਗਾ�ਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੱੰ ਦੇ ਹਨ ਸਿਕ ਉਹ ਸਮੁੱਾਸਿ�ਕ 
ਤੌਰੁ ’ਤੇ ਪੋਵਾਨਤ ਤੌਰੁ ਤਰੁੀਸਿਕਆਂਂ ਅਨੱਸਾਰੁ ਨਹਂ ਸਿਵਚੀਰੁ ਰੁਹੇ ਅਤੇ ਆਂਪਣੌੇ �ਜ਼ਬਾਤ ਨਹਂ ਦਰੁਸਾ ਰੁਹੇ। ਉਸ ਦੇ ਵਰੁਤਾਵ ਦੀਆਂਂ ਬੱਸਿਨਆਂਦੀ 
ਲੋੜਂ ਦੀ ਪਛਾਣੌ ਕਰੁਨਾ ਤੱਹਾਡੀੇ ਦੋਨਂ ਲਈ ਫੌਾਇੰੰਦੇਮੰੁੱਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੰੰਹ ਮੰੁੱਨ ਕੇ ਚੀ� ਲਣੌ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੁੋ ਸਿਕ ਉਹ ਸਮੁੱਂ ਅਨੱਸਾਰੁ ਆਂਪਣੌੀ ਵਲਂ 
ਆਂਪਣੌੀ ਪੂਰੁੀ ਕੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹਨ, ਉਨਂਂ ਦੇ �ਜ਼ਬਾਤਂ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਦੀਆਂਂ ਲੋੜਂ ਦੀ ਸਿਨਸ਼ਾਨਦੇਹੀ ਕਰੁਨ ਲਈ ਉਨਂਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰੁਾਬਤਾ �ੋੜੋ। 

 �ੀ ਵਾਾਈ ਐਂਮਾ ਐਂਚੁ - 10 ਸਿਟਪ� ਟੰ ਇਨਕਰੁੀਜ਼ ਕੋਓਪਰੁੇਸ਼ੀਨ ਇੰੰਹ ਵੀਸਿਡੀਓ ਸੀ ਵਾਈ ਐਮੁੱ ਐਚੀ ਦੇ ਇੰੰਕ ਸਿਚੀਸਿਕਤਸਕ (ਕਸਿਲਨੀਸ਼ੀਅਨ) 
ਵਲਂ ਬਣੌਾਈ ਗਾਈ ਹ ੈyoutube.com/watch?v=jLiO13QteFk 

 ਰੁੋਸਿਲੰ� ਸਿਵੱਾਦ ਏ ਡੀ ਐਂਚੁ ਡੀ ਇੰੰਹ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਵਾਲੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਦੀ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ 8 �ਾਗਾਂ 
ਵਾਲਾ ਕੋਰੁਸ ਹ ੈhealthymindslearning.ca/rollingwith-adhd

 ਕੈਲਟੀ ਮਾਂਟਲ ਹੈ�ਲਥ ਵਲਂ ਵਰੁਤਾਵ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂਵਂ ਵਾਲੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ ਕਰੁਨ ਵਾਸਤੇ ਸੱਝਾਏ ਸੋਮੁੱ ੇ
keltymentalhealth.ca/collection/keltys-recommended-resources-behavioural-challenges 

 ਲਾਇਵਾਜ਼ ਇਨ ਬੈਲਂ� ਸਿਫੌਕਰੁ ਵਾਲੇ ਵਰੁਤਾਵ ਸਿਪਛਲੀਆਂਂ ਬੱਸਿਨਆਂਦੀ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂਵਂ ਦੀ ਪਛਾਣੌ ਕਰੁਨ ਸਿਵਚੀ ਮੁੱਦਦ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ 
ਕੋਲੈਬੋਰੁੇਸਿਟੈਂਵ ਐਡਂੀ ਪੋੋਐਕਸਿਟੈਂਵ ਸੋਲੱਸ਼ਨਜ਼ (ਸੀ ਪੀ ਐਸ) ਨਮੁੱੂਨੇ ਦੇ ਆਂਧਾਰੁ `ਤੇ ਕੋਰੁਸ ਅਤੇ ਰੁਲ ਕੇ ਅਤੇ ਸਰੁਗਾਰੁਮੁੱੀ ਨਾਲ ਉਨਂਂ ਦਾ ਹ� ਲ 
ਕਰੁਨ ਲਈ ਤਰੁੀਕੇ ਪੋਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹ ੈlivesinthebalance.org/walking-tour

 ਨੋ ਡਰੁਾਮਾਾ ਸਿਡਸਿ�ਪਸਿਲਨ: ਦਾ ਹੋਲ-ਬਰੁੇਨਡ ਵਾੇਅ ਟੰ ਕਾਮਾ ਦਾ ਕੇਓ� ਐਂਡਂ ਨਰੁਚੁਰੁ ਯੂੰਅਰੁ ਚੁਾਈਲਡ’ਜ਼ ਸਿਡਵਾੈਲਸਿਪੰ� ਮਾਾਈਡਂ 
ਡੀੈਨੀਅਲ ਸੀਗਾਲ ਦੀ ਸਿਕਤਾਬ (12 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮੁੱਰੁ ਤ� ਕ ਲਈ) ਫੌਸਿਰੁ� � ’ਤੇ ਲਾਉਣੌ ਵਾਲੇ ਪੇਪਰੁ drdansiegel.com/wp-
content/uploads/2020/10/NDD-Refrigerator-Sheet.pdf ਸਿਕਤਾਬ ਦਾ ਛੋਟੈਂਾ �ੱਲਾਸਾ drdansiegel.com/wp-
content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf 

 ਚੁਾਇਲਡ ਮਾਾਈਡਂ ਇੰ�ਟੀਸਿਚੁਊਟ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਨੰੂ ਆਂਪਣੌੇ �ਜ਼ਬਾਤਂ ਨੰੂ ਅਤੇ �ੜਕਾਊ ਵਰੁਤਾਵ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਸਿਵ� ਚੀ ਰੁ� �ਣੌ ਦੇ ਤਰੁੀਕੇ  
childmind.org/article/how-to-help-children-calm-down

 ਬੀ �ੀ ਅ�ੋ�ੀਏਸ਼ੀਨ ਆਂਫ ਕਸਿਲਨੀਕਲ ਕਾਊਂ�ਲਰੁਜ਼ ਸਿਕਸ ਤਰੁਂਂ ਆਂਪਣੌੇ ਸਿਪਆਂਸਿਰੁਆਂਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਨੰੂ ਮੁੱਾਨਤਾ ਦੇਣੌ ਨਾਲ ਇੰੰਹ ਬੇਹਤਰੁ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਾਰੁੇ ਇੰੰਕ ਲੇ� bcacc.ca/how-validation-can-enhance-connection-with-your-loved-ones

 �ਕੈਟਰੁਡ ਮਾਾਈਡਂਜ਼: ਦਾ ਓਰੁੀਸਿਜਨ ਐਂਡਂ ਹੀਸਿਲੰ� ਆਂਫ ਅਟੈਨਸ਼ੀਨ ਡੈਫੇਸਿ�ੱਟ ਸਿਡ�ਆਂਰੁਡਰੁ ਗਾੇਬਰੁ ਮੁੱਾਤੇ ਦੀ ਏ ਡੀੀ ਐਚੀ ਡੀੀ ਨੰੂ 
ਸਮੁੱਝਣੌ, ਇੰੰਲਾ� ਕਰੁਨ ਅਤੇ ਆਂਰੁਾਮੁੱ ਸਿਦਵਾਉਣੌ ਬਾਰੁੇ ਗਾਾਈਡੀ 

    ਕਾਨਫੀਡਂਟ ਪੇਰੁਂਟ�: ਥਰੁਾਈਸਿਵੰਾ� ਸਿਕਡਜ਼ ਐਗਂਾਜ਼ਾਇੰੰਟੈਂੀ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਦੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ 
ਕਰੁਦਾ ਹੈ ਸਿ�ਨਂਂ ਦੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ (ਉਮੁੱਰੁ 3-12) ਨੰੂ ਸਿਚੰੀਤਾ ਦੀ ਸਮੁੱ� ਸਿਸਆਂ ਹੈ (ਰੁੈਫੌਰੁਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)  
welcome.cmhacptk.ca/anxiety

http://www.youtube.com/watch?v=jLiO13QteFk
https://healthymindslearning.ca/rollingwith-adhd/
https://keltymentalhealth.ca/collection/keltys-recommended-resources-behavioural-challenges
https://livesinthebalance.org/walking-tour
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/10/NDD-Refrigerator-Sheet.pdf
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/10/NDD-Refrigerator-Sheet.pdf
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf
https://childmind.org/article/how-to-help-children-calm-down/
https://bcacc.ca/how-validation-can-enhance-connection-with-your-loved-ones/
https://welcome.cmhacptk.ca/anxiety/


ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਲਈ �ੋਮਾੇ ਅਤੇ �ਹਾਇਤਾ  |  13

  ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ   ਉਪਲਬਧ ਸਿਵਅਕਤੀ             ਆਂਨਲਾਈਨ          ਸਿਸਫੌਾਰੁਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ           ਵੀਡੀੀਓ           ਸਿਕਤਾਬ          ਐੱਪ          ਫੌੋਨ

ਸਿਡਪਰੁੈਸ਼ੀਨ (ਉਦਾ�ੀ ਰੁੋ�)

 ਈਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਸਿਵ� ਚੀ ਸਿਡੀਪਰੁੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਸੀ ਰੁੋਗਾ) ਸਬੰਧੀ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ ਅਤੇ ਸੰ�ਾਲ ਪਰੁਦਾਨ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ 
�ਾਣੌਕਾਰੁੀ ementalhealth.ca/Canada/Depression-in-Children-and-Youth-Information-for-Parents-
and-Caregivers/index.php?m=article&ID=8879

ਅਰੁਲੀ ਯੂੀਅਰੁਜ਼ (ਮਾੁੱ ਢਲੇ ਵਾਰੁੇੇ)

   ਅਰੁਲੀ ਯੂੀਅਰੁਜ਼ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦੱਰੁਸਤੀ ਦੀ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸੋਮੁੱੇ ਬੀ ਸੀ ਫੌੌਸਟੈਂਰੁ ਪੇਰੁਂਟੈਂਸ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਇੰੰਕ ਫੌੌਸਟੈਂਰੁ ਪੇਰੁਂਟੈਂ ਫੌੋਨ ਲਾਈਨ ਰੁਾਹਂ ਪੋਦਾਨ ਕੀਤੇ �ਂਦੇ ਹਨ  
bcfosterparents.ca/the-early-years

 �ਟਰੁਂ� �ਟਾਰੁਟ ਬੀ �ੀ ਉਮੁੱਰੁ 0-5 ਸਾਲ ਤ� ਕ ਦੇ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਲਈ ਮੱੁੱ� ਢਲੀ ਸਿਸ� ਸਿ�ਆਂ ਦਾ ਪੋੋਗਾਰੁਾਮੁੱ - ਕਦੇ ਵੀ ਆਂ ਸਕਦੇ ਹੋ  
(ਡੀਰੁੌਪ-ਇੰੰਨ) ਕੋਈ ਲਾਗਾਤ ਨਹਂ www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/early-learning/
support/programs/strongstart-bc

 ਦਾ ਹੋਲ ਬਰੁੇਨ ਚੁਾਈਲਡ ਡੀੈਨੀਅਲ ਸੀਗਾਲ ਦੀ ਸਿਕਤਾਬ (�ਨਮੁੱ ਤਂ 12 ਸਾਲ ਤ� ਕ ਕਂਦਰੁਤ) ਫੌਸਿਰੁ� � ’ਤੇ ਲਾਉਣੌ ਵਾਲੇ ਪੇਪਰੁ 
drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/10/WBC-Refrigerator-Sheet.pdf ਸਿਕਤਾਬ ਦਾ ਛੋਟੈਂਾ �ੱਲਾਸਾ 
drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf 

ਆਂਮਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ

  ਫੈਮਾਲੀ �ਮਾਾਰੁਟ ਮੁੱਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦੱਰੁਸਤੀ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ, ਸਾਥੀਆਂਂ ਵਲਂ ਮੁੱਦਦ, ਅਤੇ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ/ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ 
ਵਾਸਿਲਆਂਂ ਲਈ ਹੋਰੁ ਸੋਮੁੱ ੇfamilysmart.ca

�ੈਕਸ਼ੀੁਅਲ ਓਰੁੀਐਂਟਂੇਸ਼ੀਨ ਅਤੇ ਸਿਲੰ� ਪਛਾਾਣੌ (ਕਾਮਾ ਬਾਰੁੇ ਮਾੁੱ ਢਲੀ ਜਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸਿਲੰ� ਪਛਾਾਣੌ)

  ਪੀ ਐਂਫ ਐਂਲ ਏ ਜੀ ਕੈਨੇਡਾ ਆਂਪਣੌੇ ਐਲ �ੀ ਬੀ ਟੈਂੀ ਸਿਕਊ 2 ਐਸ+ ਬ� ਸਿਚੀਆਂਂ ਅਤੇ �ਵਾਨਂ ਲਈ ਮੁੱਾਸਿਪਆਂਂ/ਸੰ�ਾਲ ਕਰੁਨ ਵਾਸਿਲਆਂਂ 
ਲਈ ਸੋਮੁੱੇ ਅਤੇ ਸਾਥੀ ਸਹਾਇੰੰਤਾ pflagcanada.ca

http://www.ementalhealth.ca/Canada/Depression-in-Children-and-Youth-Information-for-Parents-and-Caregivers/index.php?m=article&ID=8879
http://www.ementalhealth.ca/Canada/Depression-in-Children-and-Youth-Information-for-Parents-and-Caregivers/index.php?m=article&ID=8879
https://bcfosterparents.ca/the-early-years/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/early-learning/support/programs/strongstart-bc
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/early-learning/support/programs/strongstart-bc
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/10/WBC-Refrigerator-Sheet.pdf
https://drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf
https://familysmart.ca/
http://www.pflagcanada.ca/
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ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਅਤੇ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਤਂ ਸਿਬਨਂ ਖੁੁਦ ਦਾ ਨੁਕ�ਾਨ

�ੇ ਤੱਹਾਡੀਾ ਬ� ਚੀਾ/�ਵਾਨ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਬਾਰੁੇ ਗਾ� ਲ ਕਰੁ ਸਿਰੁਹਾ ਹੈ, �ਂ �ੇ ਤੱਹਾਨੰੂ ਇੰੰਸ ਗਾ�ਲ ਦਾ ਸਿਫੌਕਰੁ ਹੋਵੇ ਸਿਕ ਉਹ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਕਰੁਨ ਬਾਰੁੇ ਸੋਚੀ ਰੁਹੇ 
ਹਨ, ਇੰੰਹ ਕਾਫੌੀ ਗੰਾ�ੀਰੁ ਸਿਫੌਕਰੁ ਹੈ। ਇੰੰਹ ਗਾ�ਲ ਆਂਸ ਵਾਲੀ ਹੈ ਸਿਕ ਉਹ ਆਂਪਣੌੀਆਂਂ ਚੀੱਣੌੌਤੀਆਂਂ ਬਾਰੁੇ ਤੱਹਾਡੀੇ ਨਾਲ ਗਾ�ਲ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹਨ, ਬ�ਾਏ 
ਆਂਪਣੌੇ ਅੰਦਰੁ ਰੁ� �ਣੌ ਦੇ।

 ਹੈਲਥਸਿਲੰਕ ਬੀ �ੀ �ਵਾਨਂ ਦੀ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਅਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇhealthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/
relationships-and-emotional-health/warning-signs-suicide-children-and-teens 

 ਕੈਲਟੀ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ �ੱਦਕਸ਼ੀ ਬਾਰੁੇ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਤੇ ਸੋਮੁੱ ੇkeltymentalhealth.ca/suicide

 ਕੈਲਟੀ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ �ੱਦ ਨੰੂ ਨੱਕਸਾਨ ਪਹੱੰ ਚੀਾਉਣੌ ਬਾਰੁੇ ਪਸਿਰੁਵਾਰੁ ਦੇ ਮੁੱਂਬਰੁਂ ਲਈ �ਾਣੌਕਾਰੁੀ ਵਾਲੀ ਪੌਡੀਕਾਸਟੈਂ 
keltymentalhealth.ca/podcasts2e1

ਜੇ ਤੁ�ਂ ਜਂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣੌ ਪਸਿਹਚੁਾਣੌ ਵਾਾਲਾ ਕੋਈ �ੰਕਟ ਸਿਵੱਾਚੁ ਹੋਵਾੇ , ਤਂ ਸਿਕਰੁਪਾ ਕਰੁਕੇ ਫੋਨ ਕਰੁੋ: 

  �ੰਏ�ਾਈਡ ਹਾਟਲਾਈਨ: 1-800-SUICIDE �ਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ

   ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ – ਫੌੋਨ ਕਰੁ ੋ1-800-668-6868 �ਂ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ੋ686868 24/7 ਗਾੱਪਤ ਮੁੱਦਦ ਲੈਣੌ 
ਲਈ; ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਨੌ�ਵਾਨ “ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼”, “ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ”, �ਂ “ਇੰੰਨੱਇੰੰ�ਟੈਂ” 686868 ’ਤੇ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਕਰੁਾਈਸਿਸਸ ਰੁੈਸਪਂਡੀਰੁ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ ਵਾਸਤੇ, �ਦਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ ੇkidshelpphone.ca

  KUU-US ਐਂਬੋਸਿਰੁਜਸਿਨਲ ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਲੋਕਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)

  ਮਾੇਟੀ� ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ

  9-1-1 �ਂ ਤੱਹਾਡੀੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਐਮੁੱਰੁ�ਂਸੀ ਸਿਵ�ਾਗਾ

http://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/warning-signs-suicide-children-and-teens
http://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/relationships-and-emotional-health/warning-signs-suicide-children-and-teens
https://keltymentalhealth.ca/suicide
https://keltymentalhealth.ca/podcasts2e1
http://www.kidshelpphone.ca
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ਜੇ ਤੁ�ਂ ਬਹੁਤ ਬੁਰੁਾ ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁਦੇ ਹੋਵਾੋ ਜਂ ਸਿਕ�ੇ ਨਾਲ �ੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਾੇ
ਕਦੇ ਵੀ ਇੰੰਸ ਗਾ�ਲ ਦੀ ਮੁੱਹ� ਤਤਾ ਨੰੂ ਘੱਟੈਂਾ ਕੇ ਨਾ ਦੇ�ੋ ਸਿਕ ਆਂਪਣੌੇ ਬ� ਚੀੇ/�ਵਾਨ ਅਤੇ/�ਂ �ੱਦ ਦੀ �ਂਚੀ ਕਰੁਦੇ ਰੁਸਿਹਣੌਾ ਸਿਕ ਤੱਸਂ ਸਿਕਵਂ ਹੋ। �ੇ ਤੱਸਂ 
ਬਹੱਤ ਬੱਰੁਾ ਮੁੱਸਿਹਸੂਸ ਕਰੁ ਰੁਹੇ ਹੋ ਤਂ ਆਂਪਣੌੇ ਸਥਾਨਕ ਸੀ ਵਾਈ ਐਮੁੱ ਐਚੀ ਕਲੀਸਿਨਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁੋ ਅਤੇ/�ਂ ਇੰੰਹ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨਂ: 

   ਹੋਪ ਫਾਰੁ ਵਾੈ�ਲਨੱ�� 24/7 ਹੈਲਪਲਾਈਨ 1-855-242-3310 ਆਂਨਲਾਈਨ ਚੀੈਟੈਂ hopeforwellness.ca

   ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ – ਫੌੋਨ ਕਰੁ ੋ1-800-668-6868 �ਂ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ੋ686868 24/7 ਗਾੱਪਤ ਮੁੱਦਦ ਲੈਣੌ ਲਈ; 
ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਨੌ�ਵਾਨ "ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼", "ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ", �ਂ "ਇੰੰਨੱਇੰੰ�ਟੈਂ" 686868 ’ਤੇ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ਸਕਦੇ ਹਨ ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ 
ਕਰੁਾਈਸਿਸਸ ਰੁੈਸਪਂਡੀਰੁ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ ਵਾਸਤੇ, �ਦਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ ੇkidshelpphone.ca

  ਯੂੰਥ ਇਨ ਬੀ �ੀ ਨੌ�ਵਾਨਂ ਲਈ ਆਂਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵਂ ਲਈ, ਸਣੌੇ ਆਂਨਲਾਈਨ ਚੀੈਟੈਂ ਦੇ (ਦੱਪਸਿਹਰੁ ਤਂ ਰੁਾਤ ਦੇ 1 ਵ�ੇ ਤ� ਕ) 
YouthinBC.com

   ਯੂੰਥ �ਪੇ� ਆਂਨਲਾਈਨ ਚੀੈਟੈਂ �ਂ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ 778-783-0177 (ਸਵੇਰੁ ਦ ੇ6 ਤਂ ਅ� ਧੀ ਰੁਾਤ ਤ� ਕ) youthspace.ca

ਜੇ ਤੁ�ਂ �ੰਕਟ ਸਿਵੱਾਚੁ ਹੋ ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੰ ਫੌਰੁੀ ਮਾਦਦ ਚੁਾਹੀਦੀ ਹੋਵਾੇ

�ੇ ਤੱਸਂ �ਂ ਤੱਹਾਡੀਾ ਬ� ਚੀਾ/ਨੌ�ਵਾਨ ਸੰਕਟੈਂ ਸਿਵ� ਚੀ ਹੋ ਤਂ ਸਿਕਰੁਪਾ ਕਰੁਕੇ ਕਾਲ ਕਰੁੋ: 

  �ੰਏ�ਾਈਡ ਹਾਟਲਾਈਨ: 1-800-SUICIDE �ਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹ ੈ

   ਸਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ – ਫੌੋਨ ਕਰੁ ੋ1-800-668-6868 �ਂ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ੋ686868 24/7 ਗਾੱਪਤ ਮੁੱਦਦ ਲੈਣੌ ਲਈ; 
ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਨੌ�ਵਾਨ “ਫੌਸਟੈਂ ਨੇਸ਼ਨਜ਼”, “ਮੁੱੇਟੈਂੀਸ”, �ਂ “ਇੰੰਨੱਇੰੰ�ਟੈਂ” 686868 ’ਤੇ ਟੈਂੈਕਸਟੈਂ ਕਰੁ ਸਕਦੇ ਹਨ ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ 
ਕਰੁਾਈਸਿਸਸ ਰੁੈਸਪਂਡੀਰੁ ਨਾਲ ਸੰਪਰੁਕ ਕਰੁਨ ਵਾਸਤੇ, �ਦਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ ੇkidshelpphone.ca

  KUU-US ਐਂਬੋਸਿਰੁਜਸਿਨਲ ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰੰਡੀੀਸਿ�ਸਿਨੱਸ ਲੋਕਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)

  ਮਾੇਟੀ� ਕਰੁਾਈਸਿ�� ਲਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ

  9-1-1 �ਂ ਤੱਹਾਡੀੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਐਮੁੱਰੁ�ਂਸੀ ਸਿਵ�ਾਗਾ

ਬੀ �ੀ ਸਿਵਾਚੁਲੇ ਇਨਟੇਕ ਕਸਿਲਸਿਨਕ 
�ਥਾਨਂ ਲਈ, 811 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੁੋ ਜਂ ਏਥੇ 
ਜਾਓ: 

gov.bc.ca/ChildYouthMental 
HealthIntakeClinics

ਮਾੰਲਵਾਾ�ੀ ਬੱਚੁੇ, ਜਵਾਾਨ, ਅਤੇ 
ਪਸਿਰੁਵਾਾਰੁ ਏਥੇ ਵਾੀ ਦੇਖੁ �ਕਦੇ ਹਨ: 

gov.bc.ca/IndigenousChild 
YouthMentalHealthServices 

http://www.hopeforwellness.ca/
http://www.kidshelpphone.ca
http://www.youthinbc.com/
https://youthspace.ca
http://www.kidshelpphone.ca
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/mental-health-intake-clinics
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/mental-health-intake-clinics
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/indigenous-child-teen-mental-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/child-teen-mental-health/indigenous-child-teen-mental-health
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