
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਸੋੋਮੇੇ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਨਿ�ਸਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸਬੰਧਤ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਸਬੰਧੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈਣ 
ਲਈ ਚਾਾਈਲਡ ਐਂਡਂ ਯੂੂਥ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ (ਸੀੀ ਵਾਾਈ ਐਮ 
ਐਚ) ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ 
ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਫਰ ਦੌੌਰਾਾਨ ਮਦਦ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ।
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ਤਤਕਰਾਾ 

2	 ਸਮੁੱੱ� ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ

4	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ 
ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ 

8	 ਪਦਾਾਰਥ (ਸਬਸਟੈਂਂਸ) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ

9	 ਇੰੰੰ� ਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ (ਮੂੂਲਵਾਾਸੀੀ) ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

9	 ਐਲ ਜੀੀ ਬੀੀ ਟੀੀ ਕਿ�ਊ 2 ਐੱੱਸ ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

10	 ਬਹੁੁਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

11	 ਮਾਾਪੇ ੇਅਤੇ ੇਸੰੰਭਾਾਲ ਦੇਣੇ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਕੇਂਦਂਰਤ 
ਸੋਮੋੇੇ

15	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਬੁੁਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋ 
ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ

15	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੋੋਵੋੋ ਤੇੇ ਫੌੌਰੀੀ ਮਦਦ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ
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ਸਮੁੱੱ�ਚੀ ੀ ਸਿ�ਹਤ 

ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਲਗਾਾਤਾਾਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਮਨ ਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਆਪਸੀੀ ਸਬੰੰਧਾਂਂ ਦਾਾ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੋੋਚਾਂਂ ਅਤੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤ ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਜਿ�ਸਮਾਾਨੀੀ ਉਤੇੇਜਨਾਾਵਾਂਂ, ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਇਕ ਦੂੂਜੇੇ ’ਤੇੇ ਅਸਰ-ਅੰੰਦਾਾਜ਼ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ।

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੱੱ�ਲਥ ਮਨ ਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਆਪਸੀੀ ਸਬੰੰਧ ਬਾਾਰੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸ ਦਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਲਈ 
ਕੀੀ ਅਸਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱ ਸਦੀੀ ਹੈੈ keltymentalhealth.ca/somatization 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘੱੱਟ  ਊਰਜਾਾ, ਖਿ�ਝ ਦਾਾ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ, ਉਦਾਾਸ, ਭੁੁਲਣ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ ਇਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ “ਉਖੜੇੇ” (ਆਫ) ਹੋੋਣ 
ਦੇੇ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਨਾਾਲ ਦੋੋ ਚਾਾਰ ਹੋੋ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋੋ, 
ਇਹ ਜਾਾਨਣ ਲਈ ਕਿ� ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀਆਂਂ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਹਾਾਲਤਾਂਂ ਤਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਜੋੋ ਇਹ ਲੱੱ ਛਣ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਰਹੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਇਹ ਵੈੱੱ�ਬਪੇੇਜ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਅਪੁੁਆਇੰਟਮੈਂਂਟ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਨ ਵਿ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
heretohelp.bc.ca/infosheet/working-with-your-doctor-when-you-have-depression

ਨੀਂਂਦ, ਅਸੀਂਂ ਕੀੀ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹਾਂਂ, ਕਿੰ�ਨੇੇ ਕੁੁ ਸਰਗਰਮ ਹਾਂਂ, ਸਾਾਡਾਾ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਅਤੇੇ ਖੁੁਦ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਹ ਸਭ ਕੁੁਝ ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ’ਤੇੇ ਅਸਰ ਪਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਵਾਾਧੂੂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਈਏ। 

ਜਿ�ਸਮਾਾਨੀੀ ਸਰਗਰਮੀੀ

	ਫਾਾਊਂਡਰੀੀ ਬੀੀ ਸੀੀ ਐਕਟਿ�ਵ ਲਿ�ਵਿੰ�ਗ 101 foundrybc.ca/articles/active-living/?return_page=11909

	ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ ਸੀੀ ਟੀੀਨਏਜਰਾਂਂ ਲਈ ਜਿ�ਸਮਾਾਨੀੀ ਸਰਗਰਮੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ 
healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-
children-and-youth-2 

ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ (ਬੈੈਲਂੈਂਸਡ) ਖਾਾਣਾਾ

	ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ ਆਥੌੌਰਿ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖੁੁਰਾਾਕ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ, ਤਰੀੀਕੇੇ, ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇੇ
fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/wellness-streams/eating-healthy

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਚਲਦਾਾ ਰੱੱਖਣ  ਲਈ ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੁੁਝਾਾਅ 
kidshelpphone.ca/get-info/nutrition-tips-to-fuel-your-body

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਈਟਿੰ�ਗ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ, ਜੋੋ ਇਹ ਸਮਝਦੇੇ ਹੋੋਣ ਕਿ� ਉਹ ਖੁੁਰਾਾਕ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਦੇੇ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸੋੋਮੇੇ 
ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 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
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ਸੰੰਪਰਕ ਤੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਲਈ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਔਖੇੇ ਵਾਾਰਤਾਾਲਾਾਪ ਕਰਨ ਲਈ ਗਾਾਈਡ  
kidshelpphone.ca/get-info/how-can-i-talk-to-a-parent-caregiver-about-something 

	ਸਮਾਾਰਟ ਸੈੈਕਸ ਰੀੀਸੋੋਰਸ ਕਾਾਮਿ�ਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਕਾਾਮਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ smartsexresource.com

	ਬੀੀ ਸੀੀ ਸੁੁਸਾਾਇਟੀੀ ਆਫ ਟਰਾਂਂਸੀੀਸ਼ਨਜ਼ ਹਾਾਊਸਸ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਟੂੂਲਕਿੱ�ੱਟ : ਜਿ�ਹੜੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਡੇੇਟਿੰ�ਗ ਸਮੇਂਂ ਤਸ਼ੱੱ ਦਦ ਦਾਾ ਤਜਰਬਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ 
ਹੈੈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲਈ ਮਦਦ bcsth.ca/teendigitaldatingviolence 

	ਫਾਾਊਂਡਰੀੀ ਬੀੀ ਸੀੀ ਵਲਂੋਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਾਂਂਭ ਸੰੰਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਡੇੇਟਿੰ�ਗ ਸਬੰੰਧੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਮਦਦ‎  
foundrybc.ca/resource/relationships

  	ਸੈੈਕਸ ਸੈਂਂਸ ਮੁੁਫਤ, ਪਰੋੋ-ਚੋੋਆਇਸ, ਸੈੈਕਸ-ਪੌੌਜ਼ਟਿ�ਵ, ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਸੈੈਕਸ਼ੁੁਅਲ ਹੈੈਲਥ ਸੋੋਮੇੇ ਤੇੇ ਰੈੈਫਰਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ ਦੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੱੱ ਕ। ਫੋੋਨ 1-800-739-7367 ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ ਈਮੇੇਲ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।
optionsforsexualhealth.org/sex-sense

ਮਾਾਈਂਡਂਫੁੱੱ� ਲਨੱੈੱ�ਸ (ਚੇੇਤਨਤਾਾ)

	‎"ਲੀੀਵਜ਼ ਔਨ ਏ ਸਟਰੀੀਮ" ਨਾਂਂ ਦੀੀ ਵੀੀਡੀੀਓ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸੋੋਚਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਨਣ ਵਿ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਤੇੇ ਫੇੇਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ  ਦੇੇਣ 
ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਸਿ�ਖਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈ ੈyoutube.com/watch?v=r1C8hwj5LXw

	ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ ਸੀੀ ਤਣਾਾਅ ਮੁੁਕਤੀੀ ਲਈ ਸਾਾਹ ਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ 
www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/rehabilitation-and-exercise/stress-management-
breathing-exercises-relaxation

	MindShift CBT ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ anxietycanada.com/resources/mindshift-cbt 
Calm.com ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ calm.com 
Breathr ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ keltymentalhealth.ca/breathr

ਨੀਂਂਦ

	ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਕਿੱ�ੱਦਾਂ ਂ ਆਵੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ 
anxietycanada.com/sites/default/files/SleepHygiene.pdf 

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ ਦੇੇ ਨੀਂਂਦ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ kidshelpphone.ca/get-info/all-night-get-better-sleep-these-tips

	ਹੇੇਅਰ ਟੂੂ ਹੈੈਲਪ ਆਪਣੀੀ ਨੀਂਂਦ ਨੂੰੰ�  ਕਿੱ�ੱਦਾਂ ਂ ਬੇੇਹਤਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇ, ਸਣੇੇ ਨੀਂਂਦ ਬਾਾਰੇੇ ਡਾਾਇਰੀੀ ਦੇ ੇ
heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep

ਰੂੂਹਾਾਨੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ ਕਲਾਾ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਰੂੂਹਾਾਨੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਲੇੇਖ  
kidshelpphone.ca/get-info/judy-cruz-anderson-on-art-family-spiritual-well-being

	ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ ਆਥੌੌਰਟੀੀ ਰੂੂਹ ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 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 ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ

ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਆਪਣੀੀ ਰਾਾਏ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੜ੍ਹੀੀ�ਏ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਹਦੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਮਤ ਹੋੋਵੋੋ, ਤਾਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਮੇਂਂ ਖੁੁਦ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ 
ਬਾਾਰੇੇ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਲਾਾਉਣ ਨੂੰੰ�  ਜੀੀਅ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਨਣ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ੇੇ ਦੀੀ ਹਰ 
ਵਾਾਰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ। ਮਹੱੱ ਤਵਪੂੂਰਨ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸੋੋਚਾਂਂ, ਫਿ�ਕਰਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱ ਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਠੀੀਕ ਰਹੇੇਗੀੀ, ਕਿ�ਸੇੇ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਮਾਾਹਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇ।

ਚਿੰ�ਤਾਾ (ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ) 

ਚਿੰ�ਤਾਾ ਆਮ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਦਾਾ ਤਜਰਬਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸਾਾਡਾਾ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ �ਅਤ ਰੱੱਖਦਾ ਾ ਹੈੈ। 
ਚਿੰ�ਤਾਾ ਉਦੋਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਬਣ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਸਾਾਡਾਾ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੇ ੇ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਖਤਰਾਾ ਹੈੈ ਜਦ ਕਿ� ਅਸਲ ਵਿ�ਚ ਕੋੋਈ ਖਤਰਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਘਬਰਾਾਹਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ, ਫਿ�ਕਰਮੰਦ ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ ਤਣਾਾਅ ਵਿ�ਚ ਹੋੋਣ ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਜਿ�ਸਮਾਾਨੀੀ ਅਨੁੁਭਵਾਂਂ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	"ਦਾਾ ਸਟਰੱੱਗਲ ਸਵਿੱ�ਚ" ਡਾਾਕਟਰ ਰੱੱ ਸ ਹੈੈਰਿ�ਸ ਦੀੀ ਵੀੀਡੀੀਓ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਔਖੇੇ ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਆਉਣ ਤਾਂਂ ਸਾਾਡੇੇ 
ਮਨ ਵਿ�ਚਲਾਾ ਜੱੱਦੋ ੋਜਹਿ�ਦ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਸਵਿੱ�ੱਚ  ਆਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਜੱੱਦੋ ੋਜਹਿ�ਦ ਕਰਨ ਲੱੱਗਦੇ ੇ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇੇ ਤੋਂਂ ਪਰ੍ਹੇੇ� ਧੱੱ ਕਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI

	ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸੋੋਮੇੇ, ਵੀੀਡੀੀਓ, ਪੌੌਡਕਾਾਸਟਾਂਂ, ਕੋੋਰਸ ਤੇੇ ਕਈ ਕੁੁਝ ਹੋੋਰ 
anxietycanada.com

	"ਤਣਾਾਅ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣਾਾ ਦੋੋਸਤ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਣਾਾਈਏ" ਇਹ ਵੀੀਡੀੀਓ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤਣਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਇਕ ਹਾਂਂ-ਪੱੱਖੀ ੀ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦੇੇਖੀੀਏ ਅਤੇੇ 
ਤਣਾਾਅ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਤੱੱ ਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਦੇੇ ਕੀੀ ਫਾਾਇਦੇੇ ਹਨ 
ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_ your_friend

 	ਵਾਾਈ ਮਾਾਈਂਡਂ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ (13 ਤੋਂਂ 18 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਲਈ) ਬੀੀ ਸੀੀ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ  ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਵਾਾਈ ਐਮ ਸੀੀ ਏ ਰਾਾਹੀਂਂ 
ਦਿੱ�ੱਤਾ ਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ymca.ca/search?q=y+mind+BC 

  	ਬਾਾਊਂਸ ਬੈੈਕ ਕੋੋਚਿੰ�ਗ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ) ਆਨਲਾਾਈਨ ਮੌੌਜੂੂਲਜ਼ ਤੇੇ ਵੀੀਡੀੀਓ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ) 15 
ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱ ਧ ਉਮਰ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹਲਕੀੀ ਤੋਂਂ ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ, ਤਣਾਾਅ, ਜਾਂਂ ਫਿ�ਕਰ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ  
ਲਈ bouncebackbc.ca

	Stresslr ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ 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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ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਾਸੀੀ ਰੋੋਗ)

ਕਦੇੇ ਕਦੇੇ ਉਦਾਾਸ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ ਖੁੁਦ ਬਾਾਰੇੇ ਬੁੁਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ (ਲੋੋਅ ਮੂੂਡ) ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਾਸੀੀ ਰੋੋਗ) ਉਹ ਅਵਸਥਾਾ 
ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਲੋੋਅ ਮੂੂਡ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਠੀੀਕ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ ਖੁੁਸ਼ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਕਰਦੇੇ 
ਸੀੀ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਹੋੋਰਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝਾਾ ਸਮਾਂਂ ਗੁੁਜਾਾਰਨਾਾ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਸ਼ੌੌਕ (ਹਾਾਬੀੀ) ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਣਾਾ ਆਦਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਾਾ ਕਰ ਸਕੋੋ। ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਸਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ, ਸੋੋਚਾਂਂ, 
ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ, ਧਿ�ਆਨ, ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ’ਤੇੇ ਅਸਰ ਪਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਘੱੱਟ  ਹਿੰ�ਮਤ, ਸੌੌਣ ’ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ, ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਲ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੇੇ 
ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ ਵਿ�ਚ ਦਰਦ ਆਦਿ� ਦਾਾ ਹੋੋਣਾਾ।

	"ਮੇੇਰਾਾ ਇਕ ਕਾਾਲ਼ਾਾ ਕੁੱੱ�ਤਾ ਾ ਸੀੀ ਉਹਦਾਾ ਨਾਂਂ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਸੀੀ" ਇਹ ਵੀੀਡੀੀਓ ਇਕ ਉਦਾਾਸ ਕੁੱੱ� ਤੇੇ ਦੀੀ ਉਦਾਾਹਰਨ (ਮੈੈਟਾਾਫੋੋਰ) ਵਰਤ ਕੇੇ 
ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ  ਦੇੇ ਤਜਰਬੇੇ ਦੀੀ ਗੱੱਲ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc

	ਹੇੇਅਰ ਟੂੂ ਹੈੈਲਪ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਲਈ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾ ਾ 
heretohelp.bc.ca/infosheet/for-youth-dealing-with-depression 

 	ਡੀੀਲਿੰ�ਗ ਵਿ�ਦ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਟੀੀਨ ਏਜਰਾਂਂ ਲਈ ਐਂਟਂੀੀਡੀੀਪਰੈਂਂਸਟ ਜਾਾਚ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ dwdonline.ca ਅਤੇੇ ਪਰਿੰ�ਟ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਵਰਕਬੁੱੱ� ਕ ਜਿ�ਹਦੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ  ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਜਾਾਚਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ 
www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/
child-teen-mental-health/dealing_with_teen_depression_writable.pdf

  	ਬਾਾਊਂਸ ਬੈੈਕ ਕੋੋਚਿੰ�ਗ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ) ਆਨਲਾਾਈਨ ਮੌੌਜੂੂਲਜ਼ ਤੇੇ ਵੀੀਡੀੀਓ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ)  
15 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱ ਧ ਉਮਰ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹਲਕੀੀ ਤੋਂਂ ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ, ਤਣਾਾਅ, ਜਾਂਂ ਫਿ�ਕਰ ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣ  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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ਨਿ�ਉਰੋੋਡਾਾਇਵਰਸਿ�ਟੀੀ

ਨਿ�ਊਰੋੋਡਾਾਇਵਰਸਟੀੀ ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਆਪੋੋ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਇਸ ਦੁੁਨੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਣਦੇੇ, ਸਮਝਦੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨਾਾਲ 
ਸਬੰੰਧ ਰੱੱਖਦੇ ੇ ਹਾਂਂ। ਇਕ ਨਿ�ਊਰੋੋਡਾਾਇਵਰਸਟ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਿ�ਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਦੁੁਨੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦਾਾ, ਦੇੇਖਦਾਾ, ਜਾਾਣਦਾਾ ਹੈੈ ਉਹ ਸ਼ਾਾਇਦ ਸਮਾਾਜ 
ਵਿ�ਚ ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਿ�ਤ ਤੌੌਰ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ ਆਸਾਂਂ (ਨਿ�ਉਰੋੋਟਿ�ਪੀੀਕਲ ਐਕਸਪੈੈਕਟੇੇਸ਼ਨ) ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। ਕੁੁਝ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦਾਾਸ਼ਤ ਨਾਾਲ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਸਿੱ�ੱਖਣ  ’ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ, ਬੋੋਲੀੀ ਤੇੇ ਗੱੱ ਲਬਾਾਤ, ਵਰਤਾਾਵ, ਸੂੂਖਮ ਹੁੁਨਰਾਂਂ, ਜਾਂਂ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਕੰੰਮਾਂਂ ਵਿ�ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂ 
ਕੁੁਝ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਅੱੱਗੇੇ ਡੋੋਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਅਟੈੈਨਸ਼ਨ-‎ਡੈੈਫੀੀਸਿੱ�ੱਟ /ਹਾਾਈਪਰਐਕਟਿ�ਵਿ�ਟੀੀ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ 
(ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ), ਆਟਿ�ਜ਼ਮ ਸਪੈੈਕਟਰਿ�ਮ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ (ਏ ਐਸ ਡੀੀ), ਡਾਾਈਸਲੈੈਕਸੀੀਆ, ਫੀੀਟਲ ਅਲਕੋੋਹਲ ਸਿੰ�ਡਰਮ (ਐਫ ਏ ਐਸ ਡੀੀ), 
ਇੰੰਟਲੈਕਚੁੁਅਲ ਡਿ�ਸਏਬਿ�ਲਿ�ਟੀੀਜ਼, ਸੈਂਂਸਰੀੀ ਪਰਾਾਸੈੱੱ�ਸ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਟੌੌਰਿ�ਟਸ ਸਿੰ�ਡਰਮ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨਿ�ਉਰੋੋਡਾਾਇਵਰਜਿੰ�ੰਟ ਹਾਾਲਤਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਹਨ। 

	ਏਡੀੀਟਿ�ਊਡ ਮੈੈਗਜ਼ੀੀਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਲੇੇਖ ਹੈੈ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਦੀੀ ਨਿ�ਊਰੋੋਡਾਾਇਵਰਸਟੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝ ਅਤੇੇ 
ਪ੍ਰਰਵਾਾਨ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ additudemag.com/neurodivergent-diagnosis-accept-your-child

	Understood.org ਸੋੋਮੇੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਵੱੱਖਰੇ ੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਸੋੋਚਦੇੇ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਦੇ ੇ ਹਨ ਉਹ ਕਾਾਮਯਾਾਬ ਹੋੋ ਸਕਣ - 
ਸਕੂੂਲ ਵਿ�ਚ, ਕੰੰਮ ’ਤੇੇ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੌੌਰਾਾਨ understood.org 

	ਐਮ ਸੀੀ ਐਫ ਡੀੀ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਐਂਡਂ ਯੂੂਥ ਵਿ�ਦ ਸੁੁਪੋੋਰਟ ਨੀੀਡਜ਼ (ਸੀੀ ਵਾਾਈ ਐੱੱਸ ਐੱੱਨ) ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਅਤੇੇ ਸਰਵਿ�ਸ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਜਿ�ਹੜੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਲਈ, ਯੂੂਥ ਲਈ, ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/child-behaviour-development/
support-needs 

 	ਬੀੀ ਸੀੀ ਆਟਿ�ਜ਼ਮ ਐਸੈੱੱ�ਸਮੈਂਂਟ ਨੱੈੱ�ਟਵਰਕ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ, ਯੂੂਥ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਟਿ�ਜ਼ਮ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਗੁੰੰ� ਝਲਦਾਾਰ 
ਵਰਤਾਾਵ ਦੀੀਆਂਂ ਐਸੈੱੱ�ਸਮੈਂਂਟਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸੋੋਮੇ ੇ
phsa.ca/our-services/programs-services/bc-autism-assessment-network 

	ਸੈਂਂਟਰ ਆਨ ਦਾਾ ਡਿ�ਵੈੈਲਪਿੰ�ਗ ਚਾਾਈਲਡ ਬਾਾਲਪਣ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਚੜ੍ਹਹਦੀੀ ਜਵਾਾਨੀੀ ਤੱੱ ਕ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜੀੀਵਨ ਜਾਾਚਾਂਂ ਦੇੇ ਅਮਲ 
ਨੂੰੰ�  ਸੇੇਧ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਰਗਮੀੀਆਂ ਂ
developingchild.harvard.edu/resources/activities-guide-enhancing-and-practicing-executive-
function-skills-with-children-from-infancy-to-adolescence

ਅਟੈੈਨਸ਼ਨ-ਡੈੈਫੀੀਸਿੱ�ੱਟ/ਹਾਾਈਪਰਐਕਟਿ�ਵਿ�ਟੀੀ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ (ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ)‎
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ ਇਕ ਥਾਂਂ ਟਿ�ਕ ਕੇੇ ਬਹਿ�ਣਾਾ ਔਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ। ਪਰ, ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਿ� 
ਹਾਾਈਪਰਐਕਟਿ�ਵਿ�ਟੀੀ ਅਤੇੇ ਮਨੋਵੇੇਗ ’ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਉਣ, ਹਰ ਵੇੇਲੇੇ ਹਿੱ�ੱ ਲਣ ਜੁੱੱ� ਲਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ, ਸੋੋਚੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਕੁੁਝ ਕਰਨ ਜਾਂਂ ਕਹਿ�ਣ, ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਤ 
ਕਰਨ ਵਿ�ਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ, ਕਿ�ਸੇੇ ਕੰੰਮ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਜਾਂਂ ਖਤਮ ਕਰਨ ਤੇੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਯਾਾਦ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਵਜੋਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

	ਹੇੇਅਰ ਟੂੂ ਹੈੈਲਪ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇ
heretohelp.bc.ca/infosheet/attention-deficit-hyperactivity-disorder-in-children-and-youth 

	Understood.org ਵੱੱਖਰਾ ਾ ਸੋੋਚਣ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਿੱ�ੱਖਣ  ਬਾਾਰੇੇ ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇੇ 
understood.org/en/articles/what-is-adhd 

	ਏਡੀੀਟਿ�ਊਡ ਮੈੈਗਜੀੀਨ ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਲੇੇਖ, ਵੈੈਬੀੀਨਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇ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 ਅਤੇੇ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਇਹ ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸੋੋਚਾਂਂ ਜਾਂਂ ਕੰੰਮ ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਦੇੇ ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋਵੋੋ, ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ’ਤੇੇ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਗੱੱਲ ਸਮਝਣੀੀ ਔਖੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਛਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਖਿ�ਆਲ ਕਿ�ਉਂ ਆ ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ 
ਫਿ�ਕਰ ਵਿ�ਚ ਹੋੋਵੋੋ ਕਿ� ਦੂੂਜੇੇ ਕੀੀ ਕਹਿ�ਣਗੇੇ ਤਾਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱ ਲ ਕਰਨੀੀ ਔਖੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਬਿ�ਨਾਂਂ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਦੇੇ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਰਨਾਾ (ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  
ਸੈੈਲਫ-ਹਾਾਰਮ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ) ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਜਿ�ਸਮਾਾਨੀੀ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਰੇੇ ਪਰ ਮਰਨ ਦੇੇ ਇਰਾਾਦੇੇ ਨਾਾਲ ਨਹੀਂਂ। ਕੁੁਝ 
ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਦੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਵੀੀ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਾਾਰੇੇ ਨਹੀਂਂ, ਅਤੇੇ ਲੋੋਕ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਵੱੱਖ  ਵੱੱਖ  
ਕਾਾਰਨਾਂਂ ਕਰਕੇੇ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਕਰਨ ਜਾਂਂ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਰਨ ਦੇੇ ਖਿ�ਆਲ ਆ ਰਹੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ ਇਹ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱ ਸ ਦੇੇਵੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਫਿ�ਕਰਮੰਦ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਸੁੁਣੋੋ। 

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਨਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ 
kidshelpphone.ca/get-info/suicide-important-things-to-know

	ਫਾਾਊਂਡਰੀੀ ਬੀੀ ਸੀੀ ਖੁੁਦ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਖਮੀੀ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇfoundrybc.ca/resource/self-injury

	ਹੇੇਅਰ ਟੂੂ ਹੈੈਲਪ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇheretohelp.bc.ca/infosheet/self-harm

	ਨੀੀਡ 2 ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ need2.ca/get-educated/general-suicide-information

	Skin Pick ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ skinpick.com/app
Calm Harm ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ calmharm.co.uk

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣ ਪਛਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸੰੰਕਟ ਵਿ�ਚ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ:

 	ਸੂੂਏਸਾਾਈਡ ਹਾਾਟਲਾਾਈਨ: 1-800-SUICIDE ਜਾਂਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ

  	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ – ਫੋੋਨ ਕਰੋ ੋ1-800-668-6868 ਜਾਂਂ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋ ੋ686868 24/7 ਗੁੁਪਤ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ; 
ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਨੌੌਜਵਾਾਨ "ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼", "ਮੇੇਟੀੀਸ", ਜਾਂਂ "ਇਨੁੁਇੱੱਟ " 686868 ’ਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਰੈੈਸਪੌਂਂਡਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਜਦੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇ ੇkidshelpphone.ca

 	KUU-US ਐਬੋੋਰਿ�ਜਨਿ�ਲ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ)

 	ਮੇੇਟੀੀਸ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ

 	9-1-1 ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਹਸਪਤਾਾਲ ਦਾਾ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ

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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ਸਦਮਾਾ
ਸਦਮਾਾ ਉਹ ਅਰਥ ਹੈੈ ਜੋੋ ਅਸੀਂਂ ਉਸ ਘਟਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ ਜੋੋ ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲਂੋਂ ਸਹਿ�ਣੀੀ ਔਖੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਸਦਮਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਇਕ ਘਟਨਾਾ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਾਂਂ ਕਈ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਰਲ਼ਾਾ। ਕੋੋਈ ਗੱੱ ਲ ਕਿ�ਸੇ ਲਈ ਸਦਮੇੇ ਵਾਾਲੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਪਰ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਈ ਵੱੱਖਰੇ  ਵੱੱਖਰੇ  ਰੂੂਪਾਂਂ ਵਿ�ਚ 
ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਆ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਦਮੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਉਹਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹਮਦਰਦੀੀ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਨਣ ਦੀੀ 
ਉਤਸੁੁਕਤਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ। 

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਟਰਾਾਮਾਾ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸਟ ਟਰਾਾਮੈੈਟਿ�ਕ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇੇ (ਪੀੀ ਟੀੀ ਐਸ ਡੀੀ)  
keltymentalhealth.ca/trauma-and-ptsd 

	ਵਿ�ਸਡਿ�ਮ ਆਫ ਟਰਾਾਮਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਗੇੇਬਰ ਮਾਾਤੇੇ ਦੀੀ ਬਣਾਾਈ ਡਾਾਕੂੂਮੈਂਂਟਰੀੀ ਹੈੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇ ਕੇੇ (ਜੋੋ ਸਰਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇ) ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋ
thewisdomoftrauma.com

	ਚਾਾਈਲਡ ਮਾਾਈਂਡਂ ਇੰੰਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਦਮੇੇ ਵਾਾਲੀੀ ਘਟਨਾਾ ਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੇੇਧ ਦੇੇਣ ਲਈ  
childmind.org/guide/helping-children-cope-after-a-traumatic-event 

	ਕਿ�ਡਜ਼ ਗਰੀੀਫ ਮੁੁਫਤ ਆਨਲਾਾਈਨ ਸੋੋਮਾਾ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਿ�ਚ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਦੋਂਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ 
ਜ਼ਿੰ�ਦਗੀੀ ਵਿ�ਚ ਕੋੋਈ ਮਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਜਾਂਂ ਮਰ ਗਿ�ਆ ਹੋੋਵੇ ੇkidsgrief.ca 

ਪਦਾਾਰਥ (ਸਬਸਟੈਂਂਸ) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ
ਜਦੋਂਂ ਲੋੋਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ ਸੰੰਭਵ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰ ਦੇੇਣ ਜਾਂਂ ਉਸ ਦੀੀ ਮਿ�ਕਦਾਾਰ ਵਧਾਾ ਦੇੇਣ ਜਾਂਂ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਗਲਤ ਵਰਤੋਂਂ ਦੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ। ਕਿ�ਸੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਤਜਰਬੇੇ ਵਜੋਂਂ 
ਵਰਤੋਂਂ ਜਾਂਂ ਵਰਤੋਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ’ਤੇੇ ਵੀੀ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

 	ਬੀੀ ਸੀੀ ਅਲਕੋੋਹਲ ਐਂਡਂ ਡਰੱੱਗ ਇਨਫਰਮੇੇਸ਼ਨ ਐਂਡਂ ਰੈੈਫਰਲ ਸਰਵਿ�ਸ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇ  ਜਾਂਂ ਅਸਿੱ�ੱਧੇ ੇ ਤੌੌਰ `ਤੇੇ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਫੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 604-660-9382 (ਲੋੋਅਰ ਮੇੇਨਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ) ਜਾਂਂ 1-800-663-1441 (ਬੀੀ 
ਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ  ਕਿ�ਤੇੇ ਵੀੀ)

 	ਨੈੈਸ਼ ਨਲ ਓਵਰਡੋੋਜ਼ ਰਿ�ਸਪੌਂਂਸ ਸਰਵਿ�ਸ (ਐਨ ਓ ਆਰ ਐੱੱਸ) ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ (ਪੀੀਅਰ) ਵਲਂੋਂ ਚਲਾਾਈ ਜਾਂਂਦੀੀ ਭਰੋੋਸੇੇ ਵਾਾਲੀੀ 24/7 
ਹਾਾਟਲਾਾਈਨ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਨੇੇਡੀੀਅਨਾਂਂ ਵਾਾਸਤੇੇ ਪਿ�ਆਰ ਵਾਾਲੀੀ, ਪ੍ਰਾਾ�ਈਵੇੇਟ, ਨਾਾਨ-ਜਜਮੈਂਂਟਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਪਦਾਾਰਥ ਦੇੇ ਜ਼ਹਿ�ਰੀੀਲੇੇਪਣ ਦੇੇ 
ਕੇੇਸ ਵਿ�ਚ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਿ� ਆਂਂ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 1-888-688- 6677 nors.ca 

	ਵੈੱੱ�ਲਬੀੀਇੰੰਗ ਬੀੀ ਸੀੀ ਜਿੱ�ੱਥੇ ੇ ਲੋੋਕ ਹੋੋਣ ਉੱਥੇੇ ਹੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਏ ਸੰੰਭਵ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਘਟਾਾਉਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇੇ wellbeing.gov.bc.ca/substance-use/harm-reduction 

	ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਐਂਡਂ ਸਬਸਟੈਂਂਸ ਯੂੂਜ਼ ਸੁੁਪੋੋਰਟ ਇਨ ਬੀੀ ਸੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿ�ਚ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਆਨਲਾਾਈਨ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc 

	ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ ਸੀੀ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇ
healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use 

	ਡਰੱੱਗ ਕਾਾਕਟੇੇਲਜ਼ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਕਸ ਕਰਨ ਸਬੰੰਧੀੀ ਤੱੱ ਥ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
drugcocktails.ca 

	Lifeguard ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ lifeguarddh.com  
Brave ਸਮਾਾਰਟ ਫੋੋਨ ਐੱੱਪ 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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ਇੰੰਡਿ�ਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ (ਮੂੂਲਵਾਾਸੀੀ) ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

  	ਹੋੋਪ ਫਾਾਰ ਵੈੱੱ�ਲਨੱੈੱ�ਸ 24/7 ਹੈੈਲਪ ਲਾਾਈਨ 1-855-242-3310 ਅਤੇੇ ਆਨ ਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ hopeforwellness.ca

 	ਵੀੀ ਆਰ ਇੰੰਡਿ�ਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ: ਵੱੱਡੇੇ ਫਿ�ਕਰ/ਡਰ, ਮਾਾਪੇੇ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼, ਮੇੇਟੀੀਸ 
ਅਤੇੇ ਬੀੀ ਸੀੀ ਦੇੇ ਇੰੰਨੁੁਇੱੱਟ  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ 3-12 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਵੱੱਡੇ ੇ, ਫਿ�ਕਰਾਂਂ/ਡਰਾਂਂ (ਚਿੰ�ਤਾਾ) ਨਾਾਲ ਘੁੁਲ਼ ਰਹੇੇ ਹਨ 
ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਾਾ ਮੁੁਫਤ ਸੋੋਮਾਾ welcome.cmhacptk.ca/bigworries

ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ ਆਥੌੌਰਟੀੀ (ਐਫ ਐਨ ਐਚ ਏ) ਬੀੀ ਸੀੀ ਵਿ�ਚ ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈੈਲਥ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਮਦਦ ਵਿੱ�ੱਚ  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

 	ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਬੈੈਨਿ�ਫਿ�ਟ ਯੋੋਗਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰਜ਼ ਤਂੋਂ ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ਗ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਫੰੰਡ  
fnha.ca/benefits/mental-health

  	ਵਰਚੁੁਅਲ ਡਾਾਕਟਰ ਆਫ ਦਾਾ ਡੇੇਅ ਸਰਵਿ�ਸ ਵਰਚੁੁਅਲ (ਆਨਲਾਾਈਨ) ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਅਪੁੁਆਇੰਟਮੈਂਂਟਾਂਂ  
fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor- of-the-day ਜਾਂਂ 1-855-344-3800  
(ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸਵੇੇਰ ਦੇੇ 8:30 ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 4:30 ਤੱੱਕ)‎

 	ਵਰਚੁੁਅਲ ਸਬਸਟੈਂਂਸ ਯੂੂਜ਼ ਐਂਡਂ ਸਾਾਈਕੀੀਐਟਰੀੀ ਸਰਵਿ�ਸ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਲਾਾਗਤ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਅਤੇੇ ਅਮਲ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਮਦਦ, ਸਾਾਈਕੀੀਐਟਰੀੀ ਅਤੇੇ ਡਾਾਇਗਨੋਸਿ�ਸ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 
fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual- substance-use-and-psychiatry-service 

 	ਮੇੇਟੀੀਸ ਨੇੇਸ਼ਨ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ ਮੇੇਟੀੀਸ ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ਗ ਕੋੋਨੈੈਕਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਜੋੋ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇੇ ਮੇੇਟੀੀਸ ਸ਼ਹਿ�ਰੀੀਆਂਂ ਲਈ 10 ਤੱੱ ਕ,  
60-ਮਿੰ�ਟ ਦੇੇ ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ਗ ਸੈੈਸ਼ਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ
mnbc.ca/work-programs/programs-services/metis-counselling-connection-program 

ਐਲ ਜੀੀ ਬੀੀ ਟੀੀ ਕਿ�ਊ 2 ਐੱੱਸ + ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

 	ਟਰੇੇਵਰਸਪੇੇਸ ਦੁੁਨੀੀਆਂਂ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂ ਦੂੂਜੇੇ ਐਲ ਜੀੀ ਬੀੀ ਟੀੀ ਕਿ�ਊ ਯੂੂਥ ਉਮਰ 13 ਤੋਂਂ 24 ਤੱੱ ਕ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
trevorspace.org

 	ਕਿ�ਊਚੈੈਟ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ (ਪੀੀਅਰ) ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਡੈੈਟਾਾਬੇੇਸ 2ਐਸ ਐਲ ਜੀੀ ਬੀੀ ਟੀੀ ਕਿ�ਊ + ਜਵਾਾਨ ਬੀੀ ਸੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ  (ਸ਼ਨਿ�ਚਰਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਵੀੀਰਵਾਾਰ ਸ਼ਾਾਮ 6 ਤੋਂਂ 9 ਤੱੱ ਕ) qchat.ca 

  	 ਕਿ�ਊਮੁੁਨੀੀਟੀੀ ਕੁੁਈਅਰ, ਟਰਾਂਂਸ ਅਤੇੇ ਟੂੂ-ਸਪਿ�ਰਿ�ਟ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਿੱ�ੱਖਿ �ਆ, ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਗਰੁੱੱ� ਪ, ਰੈੈਫਰਲਜ਼ ਅਤੇੇ ਕਾਾਊਂਸਲਿੰ�ਗ  
(10 ਸੈੈਸ਼ਨ ਘੱੱਟ  ਲਾਾਗਤ ’ਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਵੇੇਟਲਿ�ਸਟ) qmunity.ca ਜਾਂਂ 1-800-566-1170

 	ਟਰਾਂਂਸਕੇੇਅਰ ਬੀੀ ਸੀੀ ਚਾਾਈਲਡ ਐਂਡਂ ਯੂੂਥ ਜੈਂਂਡਰ-ਅਫਰਮਿੰ�ਗ ਸੰੰਭਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਜੋੋੜਨ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸੋੋਮੇੇ 
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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ਬਹੁੁਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

	ਮਲਟੀੀਕਲਚਰਲ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਸਾਾਰਥਿ�ਕਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮਿ�ਆਂਂ 
ਦੇੇ ਲਿੰ�ਕ multiculturalmentalhealth.ca

	ਸੀੀ ਏ ਐਮ ਐਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ ਜੋੋ ਜੱੱਦੋ ੋਜਹਿ�ਦ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਪਹਿ�ਲੀੀ ਜ਼ਬਾਾਨ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈ
camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages

  	ਬਲੈੈਕ ਯੂੂਥ ਹੈੈਲਪ ਲਾਾਈਨ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ, ਜਵਾਾਨਾਂਂ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ, ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ 
ਪੱੱਖੋਂ ਂ ਸਾਾਰਥਿ�ਕਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਤੱੱ ਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਕਰਨ ਲਈ ਦੇੇਸ਼ ਭਰ ਦੀੀ ਬਹੁੁਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਹੈੈਲਪ ਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 
blackyouth.ca ਜਾਂਂ 1-833-294-8650 (ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸਵੇੇਰੇ ੇ9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ ਦੇ ੇ10 ਵਜੇੇ ਤੱੱ ਕ)

	ਯੰੰਗ ਮਾਾਈਂਡਂਸ (ਯੂੂ ਕੇੇ) ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ� ਨਸਲਵਾਾਦ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਨਾਂਂਹ-ਪੱੱਖੀ ੀ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਗਾਾਈਡ ਜੋੋ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਨਸਲਵਾਾਦ ਦੇੇ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ 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/
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ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ’ਤੇੇ ਕੇਂਂਦਰਤ ਸੋੋਮੇੇ

ਮਾਾਪੇੇ ਹੋੋਣਾਾ ਕਾਾਫੀੀ ਔਖਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾ ਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਦੋੋ ਚਾਾਰ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਤੇੇ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਉਹਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਸੀੀ ਕਰ ਚੁੱੱ� ਕੇੇ ਹੋੋ। ਸੋੋਮਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਦਦਾਂਂ ਤੱੱ ਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ  ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿ�ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਮਾਂਂ ਕੱੱ ਢਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਫਾਾਇਦੇੇਮੰੰਦ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। 

ਸੰੰਪਰਕ ਤੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ

	ਬਰੈੈਨੇੇ ਬਰਾਾਊਨ ਆਨ ਐਮਪਥੀੀ (ਹਮਦਰਦੀੀ) ਇਹ ਵੀੀਡੀੀਓ ਹਮਦਰਦੀੀ ਦੇੇ ਅਰਥ ਅਤੇੇ ਸਰਗਰਮੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈ ੈ
youtu.be/1Evwgu369Jw

	ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ ਜੋੋ ਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਤ ਰੱੱਖਦੇ ੇ ਹਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਿ �ਆ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਕਰਕੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ mentalhealthfoundations.ca

 	ਕੋੋਨੈੈ ਕਟ ਪੇੇਰੇਂਂਟਿੰ�ਗ ਬੀੀ ਸੀੀ ਭਰ ਵਿ�ਚ ਸਥਾਾਨਕ ਪੱੱ ਧਰ ’ਤੇੇ ਅਤੇੇ ਇੰੰਟਰਨੈੱੱ�ਟ  (ਵਰਚੁੁਅਲੀੀ) ਰਾਾਹੀਂਂ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਅਟੈੈਚਮੈਂਂਟ ਅਧਾਾਰਤ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ connectattachmentprograms.org 

ਚਿੰ�ਤਾਾ (ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ) 

	ਐਵਰੀੀਡੇੇਅ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਸਟਰੈੈਟਜੀੀਜ਼ ਫਾਾਰ ਐਜੂੂਕੇੇਟਰਜ਼ (ਈ ਏ ਐੱੱਸ ਈ) ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
healthymindsbc.gov.bc.ca/ease-at-home-k-7 (ਗਰੇੇਡ ਕੇੇ - 7) ਅਤੇੇ healthymindsbc.gov.bc.ca/8-12 
(ਗਰੇੇਡ 8 ਤੋਂਂ 12) (ਕਈ ਵੱੱਖਰੀ ੀਆਂਂ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ )

	ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਮੁੁਫਤ ਆਨਲਾਾਈਨ ਕੋੋਰਸ, ਮਾਾਈ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਪਲੈੈਨ, ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਜੋੋ ਤੌੌਖਲੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਜਾਂਂ ਟੀੀਨਏਜਰਾਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਣ  
maps.anxietycanada.com/courses/anxiety-plan-children-teens

   	 ਕਾਾਨਫੀੀਡੈਂਂਟ ਪੇੇਰੈਂਂਟਸ: ਥਰਾਾਈਵਿੰ�ਗ ਕਿ�ਡਜ਼ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ (ਉਮਰ 3-12) ਨੂੰੰ�  ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਹੈੈ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ)  
welcome.cmhacptk.ca/anxiety

	‎"ਵਰੀੀ ਡਰੈੈਗਨ" ਚਿੰ�ਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਮੁੁਫਤ ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ ਕਿ�ਰਾਾਏ `ਤੇੇ ਲਉ keltymentalhealth.ca/twd 

	ਟਰੀੀਟਿੰ�ਗ ਚਾਾਈਲਡਹੁੱੱ� ਡ ਐਂਡਂ ਅਡੋੋਲਸੈਂਂਟ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਐਲੀੀ ਲਿ�ਬੋੋਵਿ�ਟਜ਼ ਦੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਜੋੋ ਅਮਲੀੀ ਪੱੱ ਧਰ ਦੀੀਆਂਂ ਸਬੂੂਤ-ਅਧਾਾਰਤ, 
ਥਿ�ਊਰੀੀ ਦੀੀ ਸੇੇਧ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਜੁੁਗਤਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਉਹ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਨਾਾਲ ਘੋੋਲ ਕਰ ਰਹੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ 

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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ਵਰਤਾਾਵ ਸਬੰਧੀੀ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤ ਨਾਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬੇੇਨਿ�ਯਮੀੀਆਂਂ  
(ਬੀੀਹੇੇਵੀੀਓਰੀੀਅਲ ਚੈੈਲਂੈਂਜ਼ ਅਤੇੇ ਇਮੋੋਸ਼ਨਲ ਡਿ�ਸਰੈੈਗੂੂਲੇਸ਼ਨ)

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾ ਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲਾਾ ਵਰਤਾਾਵ ਦਿ�ਖਾਾਵੇੇ ਜੋੋ ਆਸ ’ਤੇੇ ਨਾਾ ਉਤਰੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਜਜ਼ਬਾਾਤੀੀ ਖਿ�ਝਾਂਂ, ਗੱੱਲ ਨਾਾ ਸੁੁਣਨੀੀ, ਗੁੱੱ� ਸਾਾ ਜਾਂਂ ਖੁੁਦ ’ਤੇੇ 
ਜ਼ਾਾਬਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ, ਤਾਂਂ ਵਰਤਾਾਵ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਤ ਕਰਨਾਾ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਹੈੈ। ਪਰ, ਇਹ ਅਕਸਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇੇਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਤ ਤੌੌਰ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਵਿ�ਚਰ ਰਹੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤ ਨਹੀਂਂ ਦਰਸਾਾ ਰਹੇੇ। ਉਸ ਦੇੇ ਵਰਤਾਾਵ ਦੀੀਆਂਂ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ 
ਲੋੋੜਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੋੋਨਾਂਂ ਲਈ ਫਾਾਇਦੇੇਮੰੰਦ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਮੰੰਨ ਕੇੇ ਚੱੱ ਲਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਸਮੇਂਂ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਆਪਣੀੀ ਵਲਂੋਂ 
ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਦੇੇਹੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਾਾਬਤਾਾ ਜੋੋੜੋੋ। 

	ਸੀੀ ਵਾਾਈ ਐਮ ਐਚ - 10 ਟਿ�ਪਸ ਟੂੂ ਇਨਕਰੀੀਜ਼ ਕੋੋਓਪਰੇੇਸ਼ਨ ਇਹ ਵੀੀਡਿ�ਓ ਸੀੀ ਵਾਾਈ ਐਮ ਐਚ ਦੇੇ ਇਕ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਕ (ਕਲਿ�ਨੀੀਸ਼ੀੀਅਨ) 
ਵਲਂੋਂ ਬਣਾਾਈ ਗਈ ਹੈ ੈyoutube.com/watch?v=jLiO13QteFk 

	ਰੋੋਲਿੰ�ਗ ਵਿੱ�ਦ ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਇਹ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ 8 ਭਾਾਗਾਂਂ 
ਵਾਾਲਾਾ ਕੋੋਰਸ ਹੈ ੈhealthymindslearning.ca/rollingwith-adhd

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੱੱ�ਲਥ ਵਲਂੋਂ ਵਰਤਾਾਵ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਏ ਸੋੋਮੇ ੇ
keltymentalhealth.ca/collection/keltys-recommended-resources-behavioural-challenges 

	ਲਾਾਇਵਜ਼ ਇਨ ਬੈੈਲਂੈਂਸ ਫਿ�ਕਰ ਵਾਾਲੇੇ ਵਰਤਾਾਵ ਪਿ�ਛਲੀੀਆਂਂ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿ�ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ 
ਕੋੋਲੈੈਬੋੋਰੇੇਟਿ�ਵ ਐਂਡਂ ਪ੍ਰੋੋ�ਐਕਟਿ�ਵ ਸੋੋਲੁੁਸ਼ਨਜ਼ (ਸੀੀ ਪੀੀ ਐਸ) ਨਮੂੂਨੇੇ ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ `ਤੇੇ ਕੋੋਰਸ ਅਤੇੇ ਰਲ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਸਰਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦਾਾ ਹੱੱ ਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤਰੀੀਕੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈlivesinthebalance.org/walking-tour

	ਨੋੋ ਡਰਾਾਮਾਾ ਡਿ�ਸਿ�ਪਲਿ�ਨ: ਦਾਾ ਹੋੋਲ-ਬਰੇੇਨਡ ਵੇੇਅ ਟੂੂ ਕਾਾਮ ਦਾਾ ਕੇੇਓਸ ਐਂਡਂ ਨਰਚਰ ਯੂੂਅਰ ਚਾਾਈਲਡ’ਜ਼ ਡਿ�ਵੈੈਲਪਿੰ�ਗ ਮਾਾਈਂਡਂ 
ਡੈੈਨੀੀਅਲ ਸੀੀਗਲ ਦੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ (12 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱ ਕ ਲਈ) ਫਰਿੱ�ੱਜ  ’ਤੇੇ ਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਪਰ drdansiegel.com/wp-
content/uploads/2020/10/NDD-Refrigerator-Sheet.pdf ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦਾਾ ਛੋੋਟਾਾ ਖੁੁਲਾਾਸਾਾ drdansiegel.com/wp-
content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf 

	ਚਾਾਇਲਡ ਮਾਾਈਂਡਂ ਇੰੰਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਭੜਕਾਾਊ ਵਰਤਾਾਵ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਰੱੱਖਣ  ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ  
childmind.org/article/how-to-help-children-calm-down

	ਬੀੀ ਸੀੀ ਅਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਕਲਿ�ਨੀੀਕਲ ਕਾਾਊਂਸਲਰਜ਼ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਪਿ�ਆਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਤਾਾ ਦੇੇਣ ਨਾਾਲ ਇਹ ਬੇੇਹਤਰ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਬਾਾਰੇੇ ਇਕ ਲੇੇਖ bcacc.ca/how-validation-can-enhance-connection-with-your-loved-ones

	ਸਕੈੈਟਰਡ ਮਾਾਈਂਡਂਜ਼: ਦਾਾ ਓਰੀੀਜਿ�ਨ ਐਂਡਂ ਹੀੀਲਿੰ�ਗ ਆਫ ਅਟੈੈਨਸ਼ਨ ਡੈੈਫੇੇਸਿੱ�ੱਟ ਡਿ�ਸਆਰਡਰ ਗੇੇਬਰ ਮਾਾਤੇੇ ਦੀੀ ਏ ਡੀੀ ਐਚ ਡੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਸਮਝਣ, ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਆਰਾਾਮ ਦਿ�ਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਗਾਾਈਡ 

   	 ਕਾਾਨਫੀੀਡੈਂਂਟ ਪੇੇਰੈਂਂਟਸ: ਥਰਾਾਈਵਿੰ�ਗ ਕਿ�ਡਜ਼ ਐਂਗਂਜ਼ਾਾਇਟੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ (ਉਮਰ 3-12) ਨੂੰੰ�  ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਹੈੈ (ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ)  
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/
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ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਾਸੀੀ ਰੋੋਗ)

	ਈਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਾਸੀੀ ਰੋੋਗ) ਸਬੰੰਧੀੀ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ementalhealth.ca/Canada/Depression-in-Children-and-Youth-Information-for-Parents-
and-Caregivers/index.php?m=article&ID=8879

ਅਰਲੀੀ ਯੀੀਅਰਜ਼ (ਮੁੱੱ� ਢਲੇੇ ਵਰ੍ਹੇੇ�)

  	ਅਰਲੀੀ ਯੀੀਅਰਜ਼ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦੁੁਰਸਤੀੀ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇੇ ਬੀੀ ਸੀੀ ਫੌੌਸਟਰ ਪੇੇਰੈਂਂਟਸ ਅਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਅਤੇੇ 
ਇਕ ਫੌੌਸਟਰ ਪੇੇਰੈਂਂਟ ਫੋੋਨ ਲਾਾਈਨ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ  
bcfosterparents.ca/the-early-years

	ਸਟਰੌਂਂਗ ਸਟਾਾਰਟ ਬੀੀ ਸੀੀ ਉਮਰ 0-5 ਸਾਾਲ ਤੱੱ ਕ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਲਈ ਮੱੁੱ� ਢਲੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ �ਆ ਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ - ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ  
(ਡਰੌੌਪ-ਇਨ) ਕੋੋਈ ਲਾਾਗਤ ਨਹੀਂਂ www2.gov.bc.ca/gov/content/education-training/early-learning/
support/programs/strongstart-bc

	ਦਾਾ ਹੋੋਲ ਬਰੇੇਨ ਚਾਾਈਲਡ ਡੈੈਨੀੀਅਲ ਸੀੀਗਲ ਦੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ (ਜਨਮ ਤੋਂਂ 12 ਸਾਾਲ ਤੱੱ ਕ ਕੇਂਂਦਰਤ) ਫਰਿੱ�ੱਜ  ’ਤੇੇ ਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਪਰ 
drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/10/WBC-Refrigerator-Sheet.pdf ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦਾਾ ਛੋੋਟਾਾ ਖੁੁਲਾਾਸਾਾ 
drdansiegel.com/wp-content/uploads/2020/09/A-Note-to-Our-Childs-Caregivers-.pdf 

ਆਮ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ

 	ਫੈੈਮਲੀੀ ਸਮਾਾਰਟ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦੁੁਰਸਤੀੀ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਵਲਂੋਂ ਮਦਦ, ਅਤੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਹੋੋਰ ਸੋੋਮੇ ੇfamilysmart.ca

ਸੈੈਕਸ਼ੁੁਅਲ ਓਰੀੀਐਂਟਂੇੇਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਪਛਾਾਣ (ਕਾਾਮ ਬਾਾਰੇੇ ਮੁੱੱ� ਢਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਲਿੰ�ਗ ਪਛਾਾਣ)

 	ਪੀੀ ਐਫ ਐਲ ਏ ਜੀੀ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਆਪਣੇੇ ਐਲ ਜੀੀ ਬੀੀ ਟੀੀ ਕਿ�ਊ 2 ਐਸ+ ਬੱੱਚਿ� ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਲਈ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ/ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ 
ਲਈ ਸੋੋਮੇੇ ਅਤੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 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 ਅਤੇੇ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾ ਾ/ਜਵਾਾਨ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱ ਲ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਫਿ�ਕਰ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਉਹ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇੇ 
ਹਨ, ਇਹ ਕਾਾਫੀੀ ਗੰੰਭੀੀਰ ਫਿ�ਕਰ ਹੈੈ। ਇਹ ਗੱੱਲ ਆਸ ਵਾਾਲੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਬਜਾਾਏ 
ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਦਰ ਰੱੱਖਣ  ਦੇੇ।

	ਹੈੈਲਥਲਿੰ�ਕ ਬੀੀ ਸੀੀ ਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੀੀ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇhealthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/
relationships-and-emotional-health/warning-signs-suicide-children-and-teens 

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਖੁੁਦਕਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੇੇ ਸੋੋਮੇ ੇkeltymentalhealth.ca/suicide

	ਕੈੈਲਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਖੁੁਦ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾ ਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਪੌੌਡਕਾਾਸਟ 
keltymentalhealth.ca/podcasts2e1

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਾਣ ਪਹਿ�ਚਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਕੋੋਈ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ਚ ਹੋੋਵੇੇ , ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ: 

 	ਸੂੂਏਸਾਾਈਡ ਹਾਾਟਲਾਾਈਨ: 1-800-SUICIDE ਜਾਂਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ

  	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ – ਫੋੋਨ ਕਰੋ ੋ1-800-668-6868 ਜਾਂਂ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋ ੋ686868 24/7 ਗੁੁਪਤ ਮਦਦ ਲੈੈਣ 
ਲਈ; ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਨੌੌਜਵਾਾਨ “ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼”, “ਮੇੇਟੀੀਸ”, ਜਾਂਂ “ਇਨੁੁਇੱੱਟ ” 686868 ’ਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਰੈੈਸਪੌਂਂਡਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਜਦੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇ ੇkidshelpphone.ca

 	KUU-US ਐਬੋੋਰਿ�ਜਨਿ�ਲ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ)

 	ਮੇੇਟੀੀਸ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ

 	9-1-1 ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਹਸਪਤਾਾਲ ਦਾਾ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ

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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ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਬੁੁਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋੋਵੋੋ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ
ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦੀੀ ਮਹੱੱ ਤਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ ਕੇੇ ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ/ਜਵਾਾਨ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਹੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬਹੁੁਤ ਬੁੁਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਸੀੀ ਵਾਾਈ ਐਮ ਐਚ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਇਹ ਹੈੈਲਪ ਲਾਾਈਨਾਂਂ: 

  	ਹੋੋਪ ਫਾਾਰ ਵੈੱੱ�ਲਨੱੈੱ�ਸ 24/7 ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 1-855-242-3310 ਆਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ hopeforwellness.ca

  	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ – ਫੋੋਨ ਕਰੋ ੋ1-800-668-6868 ਜਾਂਂ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋ ੋ686868 24/7 ਗੁੁਪਤ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ; 
ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਨੌੌਜਵਾਾਨ "ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼", "ਮੇੇਟੀੀਸ", ਜਾਂਂ "ਇਨੁੁਇੱੱਟ " 686868 ’ਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ 
ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਰੈੈਸਪੌਂਂਡਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਜਦੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇ ੇkidshelpphone.ca

 	ਯੂੂਥ ਇਨ ਬੀੀ ਸੀੀ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਲਈ ਆਨਲਾਾਈਨ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ, ਸਣੇੇ ਆਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ ਦੇੇ (ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ ਦੇੇ 1 ਵਜੇੇ ਤੱੱ ਕ) 
YouthinBC.com

  	ਯੂੂਥ ਸਪੇੇਸ ਆਨਲਾਾਈਨ ਚੈੈਟ ਜਾਂਂ ਟੈੈਕਸਟ 778-783-0177 (ਸਵੇੇਰ ਦੇ ੇ6 ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀ ੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱ ਕ) youthspace.ca

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ਚ ਹੋੋ ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਫੌੌਰੀੀ ਮਦਦ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੋੋਵੇੇ

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾ ਾ/ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ  ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ:‎

 	ਸੂੂਏਸਾਾਈਡ ਹਾਾਟਲਾਾਈਨ: 1-800-SUICIDE ਜਾਂਂ 1-800-784-2433 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈ‎ੈ

  	ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋੋਨ – ਫੋੋਨ ਕਰੋ ੋ1-800-668-6868 ਜਾਂਂ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋ ੋ686868 24/7 ਗੁੁਪਤ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ; 
ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਨੌੌਜਵਾਾਨ “ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼”, “ਮੇੇਟੀੀਸ”, ਜਾਂਂ “ਇਨੁੁਇੱੱਟ ” 686868 ’ਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ 
ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਰੈੈਸਪੌਂਂਡਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਜਦੋਂਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇ ੇkidshelpphone.ca

 	KUU-US ਐਬੋੋਰਿ�ਜਨਿ�ਲ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-800-588-8717 (ਇੰੰਡੀੀਜਿ�ਨਿੱ�ੱਸ ਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ)

 	ਮੇੇਟੀੀਸ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਲਾਾਈਨ: 1-833-Metis-BC (1-833-638-4722) 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ
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ਬੀੀ ਸੀੀ ਵਿ�ਚਲੇ ਇਨਟੇੇਕ ਕਲਿ�ਨਿ�ਕ 
ਸਥਾਾਨਾਂਂ ਲਈ, 811 ’ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ ਏਥੇੇ 
ਜਾਾਓ: 

gov.bc.ca/ChildYouthMental 
HealthIntakeClinics

ਮੂੂਲਵਾਾਸੀੀ ਬੱੱਚੇੇ, ਜਵਾਾਨ, ਅਤੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਏਥੇੇ ਵੀੀ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ 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


Mental Health and Wellness Resources and Supports [Punjabi]


