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ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਸੰਖੇਪ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ 



 

 

 
 

 

ਸੂਚਨਾ ਸੇਵਾ 
ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਮਾਨਕਸਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਕਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਕਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਲਾਈ ਲਾਭਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਿੱਜ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

 
ਇਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖ ੇਤਰੀਲਕਆਂ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ  

ਸਕਦਾ ਹੈ... 

• ਜੁੜੇ ਰਹੋ 

• ਕਸਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੋ 
 
 

01865 247788 

 

info@oxfordshiremind.org.uk  

mailto:info@oxfordshiremind.org.uk


 

 

07451 277973 



 

 

Oxfordshire Mind ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਕਵਿੱਚ ਕਵਆਪਿ CYP ਅਤੇ 
ਪਕਰਵਾਰਿ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਲਈ 

info@oxfordshiremind.org.uk 'ਤੇ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ 

ਪੇਸੇਵਰ ਪੁਿੱ ਛਕ ਿੱਛਾਂ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਇਿੱਥੇ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ 

cyp@oxfordshiremind.org.uk 

 
 

 

ਬਿੱ ਕਚਆਂ ਅਤੇ 
ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ 1:1 

ਸਹਾਇਤਾ 
ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ 7-17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਆਪਣੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਟੀਕਚਆਂ 

ਕਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱਿ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲ  ਹੈ 

• ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ  ਿੱਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਕਜਸਟਰਡ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਨੰੂ ਕਮਲਣ ਦੇ ਯੋ  ਹੋ 

 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਿੋਲ ਆਉਣ ਕਵਿੱਚ ਸਕਹਜ ਮਕਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ 0-6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਮੈਨੰੂ ਸਿੈਨ ਿਰੋ 

 

mailto:info@oxfordshiremind.org.uk
mailto:cyp@oxfordshiremind.org.uk


 

 

 
 

ਸਕਹਯੋ ੀਆਂ ਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ 

ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਅਲ ਾਵ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਸਮਾਨ ਤਜ਼ਰਕਬਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਥਾਂ ਸਾਂਝੀ ਿਰਨੀ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਅਕਜਹੀਆਂ ਿੋਮਲ  ਤੀਕਵਧੀਆਂ ਕਵਿੱਚ ਭਾ  ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਵਿੱਚ  

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ 1:1 ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ  ਰੁਿੱ ਪ ਸੈਸਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨ 'ਤੇ ਕਵਚਾਰ ਨਹੀਂ ਿਰੋਂ ੇ 
 

ਇਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖ ੇਤਰੀਲਕਆਂ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ... 

• ਜੁੜੇ ਰਹੋ 
• ਕਸਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੋ 

• ਕਿਕਰਆਸੀਲ ਰਹੋ 
• ਕਧਆਨ ਰਿੱਖੋ 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰੋ - 01865 247888 



 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਈ ਈਮੇਿ - info@oxfordshiremind.org.uk 

 

mailto:info@oxfordshiremind.org.uk


 

 

 
 

 

ਸੁਰਿੱ ਕਖਅਤ ਪਨਾਹ ਾਹ 

ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਡਟੇ ਰਕਹਣ ਕਵਿੱਚ ਸੰਘਰਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਿੱਜ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱ ਕਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
• ਤੁਸੀਂ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੰਿਟ ਕਵਿੱਚੋਂ ਕਨਿਲਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਸੁਰਿੱ ਕਖਅਤ, ਸਹਾਇਿ 

ਵਾਤਾਵਰਣ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ ੋ

ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਕਨਯਮਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਿਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਇਆ 

ਹੈ ਜਾਂ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਲੈ ਲਈ ਹੈ 
 
 

ਇਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੇਠ ਕਲਖੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਕਵਿੱ ਚ ਮਦਦ  

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ... 

• ਜੁੜੇ ਰਹੋ 

• ਕਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਕਸਿੱ ਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ 

 



 

 

01865 903 037 
ਖੁੱ ਿਹਾ: ਦੁਪਲਹਰ 12 ਵਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ 9.30 ਵਜ,ੇ ਹਫਤੇ ਦੇ 7 ਲਦਨ 

osh@oxfordshiremind.org.uk 

mailto:osh@oxfordshiremind.org.uk


 

 

 
 

 

ਕਵਕਦਅਿ ਅਤੇ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ 

ਦੇ ਹੁਨਰ ਲਈ ਿੋਰਸ 

ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤਿਨੀਿਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਿਰਨਾ  
ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਿ  ਰੁਿੱ ਪ ਦੇ ਕਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ ਕਸਿੱਖਣ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ 

 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ 1:1 ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ  ਰੁਿੱ ਪ ਸੈਸਨ ਦੀ ਿੋਕਸਸ ਿਰਨ 'ਤੇ ਕਵਚਾਰ ਨਹੀਂ ਿਰੋਂ ੇ 
• ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਘਿੱਟ ਢਾਂਚਾ ਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਦੇਵੋ ੇ 

 
 ਇਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਤਰੀਲਕਆਂ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ... 

• ਜੁੜੇ ਰਹੋ • ਕਧਆਨ ਰਿੱਖੋ 
• ਕਸਿੱਖਦੇ ਰਹੋ • ਪਰਦਾਨ ਿਰੋ 

 
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਕਾਿ ਕਰੋ - 01865 247888 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਈ ਈਮੇਿ - info@oxfordshiremind.org.uk 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ  

ਸਵੈ-ਮਾਣ ਦੀ ਪੜਚੋਿ ਕਰਨਾ  

ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 

ਲਦਰੜ ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰ 

 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦ ੇ5 ਰਾਹ 

mailto:info@oxfordshiremind.org.uk


 

 

 
 

 

ਪਰਾਇਮਰੀ ਿੇਅਰ ਸੋਸਲ  

ਕਪਰਸਿਰਾਇਕਬੰ  ਸਰਕਵਸ 

ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਚਾਹੋਂ ੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਖੇਤਰ ਕਵਿੱਚ ਸੇਵਾਵਾਂ,  ਰੁਿੱ ਪਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੋਂ ੇ 
• ਤੁਸੀਂ 6 ਢਾਂਚਾ ਤ ਸੈਸਨਾਂ ਕਵਿੱਚ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ 
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ GP ਪਰੈਿਕਟਸ ਕਵਖੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤਿੱਿ ਪਹੁੰਚ ਿਰਨਾ ਚਾਹੋਂ ੇ 
• ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਮੁਿੱ ਕਦਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 
• ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਿ GP ਵਿੱਲੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਜੰਨਾ ਸਮਾਂ ਦੀ ਪੇਸਿਸ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਮਾਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਾਂ 

 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੈ ਜੇ... 

• ਤੁਸੀਂ ਫੌਰੀ ਸੰਿਟ ਕਵਿੱਚ ਹੋ 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਸੇ ਸਰੀਰਿ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਬਾਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਸੇ ਿਲੀਕਨਿੀ ਦਖਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਇਿੱਿ ਕਫਿੱਟ ਨੋਟ ਜਾਂ ਦਵਾਈ 
• ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਡਾਿਟਰੀ ਤਸਖੀਸ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

ਮੈਨੰੂ ਸਿੈਨ 

ਿਰੋ

 

ਇਹ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਹੇਠ ਕਲਖੇ ਤਰੀਕਿਆ ਂਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ... 

• ਜੁੜੇ ਰਹੋ 

• ਕਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ 

• ਕਸਿੱ ਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ 



 

 

       ਪਹੰੁਚ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ: ਤੁਹਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ ਰਾਹੀਂ 



 

 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

ਅਸੀਂ ਇਿੱਥ ੇਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱਥ ੇਹਾਂ ਕਿ 

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਮਿੱ ਕਸਆ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਵਅਿਤੀ 
ਿੋਲ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿੋਈ ਹੈ। 
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