
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਇਹ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਇਸ ਚੀਜ਼ ’ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ ਕਿ ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਿਈੋ ਕਪਆਰਾ ਇਨਸਾਨ ਆਤਮਹੱਕਤਆ 

ਿਰਿੇ ਮਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਕਿਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਜਾਂਚਾ ਂਬਾਰ ੇਵੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ 

ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ ੈਜੋ ਵਾਪਰ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰ ੇਵੀ ਕਿ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਿਰਿੇ ਸੋਗਗਰਸਤ ਕਿਸੇ 

ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦਆੁਰਾ ਪਰਭਾਕਵਤ ਕਿਸੇ ਵੀ 

ਕਵਅਿਤੀ ਵਾਸਤ ੇਹ।ੈ  

 

ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਕਵੱਚ ਹੇਠ ਕਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ: 

 

• ਉਹਨਾ ਂਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ਲਈ ਕਲਿੰਿ ਜੋ ਲਾਭਦਾਇਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇ

• ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਵੱਲੋਂ  ਪਰਿਾਕਸ਼ਤ ਹੋਰ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਰਦੇਸ਼। 

 

ਇਹ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾ ਂਅਤ ੇਹੋਰ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾਂ ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਕਵੱਚ ਹਨ।  ਜੇ ਇਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਪੜਹਨ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਮਦਦ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹ 

ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 
  

• ਕਿਸੇ ਆਪਣ ੇਨ ਿੰ  ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਰਾਹੀ ਂਗੁਆ ਬੈਠਣਾ ਕਬਹਬਲ ਿਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਦਮੇਂ ਅਤ ੇਸੋਗ ਦਾ 

ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਿੁਝ ਵਾਪਕਰਆ ਹੈ ਉਸ ਨਾਲ ਕਨਪਟਣਾ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਤੁਸੀ ਂਲੋਿਾਂ ਅਤੇ ਮਾਹਰ ਸਿੰਗਠਨਾਂ ਿੋਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ  

• ਜਦ ਿੋਈ ਮਰ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਕਨਪਟਾਉਣ ਲਈ ਕਵਹਾਰਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਪੱਛੇ ਛੱਡ ਿੇ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ 

ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਵੱਤੀ ਮਾਮਲੇ (ਲੈਣ-ਦੇਣ)। ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਿਦੀ ਹੈ 

ਅਤ ੇਅਕਜਹੇ ਸਿੰਗਠਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

• ਜੇ ਇਹ ਸ਼ੱਿ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਨੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਜਾਨ ਲੈ ਲਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਛਾਣਬੀਣ ਿੀਤੀ 

ਜਾਵੇਗੀ। ਿਈ ਹੋਰ ਜਾਂਚਾਂ ਵੀ ਹ ੋਸਿਦੀਆਂ ਹਨ।  

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਿੰਝ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਪਆਰ ੇਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਰਨ 

ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਿਾਫੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀ ਂਿੀਤੀ ਸੀ। ਤੁਸੀ ਂਿਈੋ ਕਸ਼ਿਾਇਤ ਦਾਇਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋਜਾਂ 

ਿਲੀਕਨਿੀ ਅਣਗਕਹਲੀ ਲਈ ਦਾਅਵ ੇਵਾਸਤੇ ਿਈੋ ਿੇਸ ਵੀ ਬਣ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

• ਕਜਸ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨੇ ਆਪਣਾ ਿੋਈ ਕਪਆਰਾ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਗੁਆ ਕਲਆ ਹੈ ਤੁਸੀ ਂ

ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਿ ੇਜਾ ਂਕਵਹਾਰਿ ਸਮਰਥਨ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾ ਿੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਹ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਇਹਨ ਾਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ:  

1. ਮੇਰੇ ਕਪਆਰ ੇਦੀ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਮੈਨ ਿੰ  ਕਿਵੇਂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ? 

2. ਮੈਂਭਾਵਨਾਤਮਿਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਗੱਲਬਾਤ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਕਚਕਿਤਸਾ ਕਿਵੇਂ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

3. ਮੈਂ ਕਵਹਾਰਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

4. ਿੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰ ੇਿਈੋ ਛਾਣਬੀਣ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜਾਂਚ ਹੋਵੇਗੀ? 

5. ਮੈਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ ਂਕਜਸਨੇ ਆਪਣਾ ਿਈੋ ਨਜ਼ਦੀਿੀ 

ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿੇ ਗੁਆ ਕਲਆ ਹੈ? 

ਆਤਮਹੱਕਤਆ – ਹਾਨੀ ਨਾਲ ਸਕਹਜ ਹੋਣਾ 
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6. Rethink MentalIllness ਕਿਸ  ਕਿਸਮ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹੈ? 

1. ਮਰੇੇ ਪਿਆਰੇ ਦੀ ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਮੈਨ ੂੰ  ਪਕਵੇਂ ਿਰਭ ਪਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ਿੰ  ਗੁਆ ਬੈਠਣਾ ਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਂਪਰਵਾਹ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। 

ਪਰ ਕਿਸੇ ਨ ਿੰ  ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਗੁਆ ਬੈਠਣਾ ਵਾਧ  ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਮੱੁਦੇ ਲੈਿੇ ਆਉਦਂਾ ਹੈ।  

ਮੈਂ ਕੀ ਸੋਚ ਪਰਹ  ਹੋ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਨੱਜੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਕਿਸੇ ਕਪਆਰ ੇਦੇ ਮਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਰ 

ਕਿਸੇ ਦੇ ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰ ੇਕਵਚਾਰ ਹਣੋਗੇ। ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਵੱਚ ਹਠੇ ਕਲਖ ੇਕਵਚਾਰ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹਨ: 

 

• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਿਾਫੀ ਿੁਝ ਨਹੀ ਂਿੀਤਾ 

• ਮੈਂ ਪਰਸਕਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਕਦੱਤਾ 

• ਮੈਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਰੋਿ ਕਲਆ ਹੁਿੰਦਾ 

• ਮੈਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਲੇ ਨਹੀ ਂਛੱਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ 

• ਮੈਂ ਇਹ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀ ਂਿੀਤਾ ਕਿ ਉਹ ਕਿਿੰਨਾ ਬੁਰਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਸਨ 

• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਹਿੰਮਤ ਕਿਵੇਂ ਹੋਈ ਮੈਨ ਿੰ  ਛੱਡ ਿੇ ਜਾਣ ਦੀ 

• ਮੈਨ ਿੰ  ਸਮਝ ਨਹੀ ਂਆਉਦਂੀ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਅਕਜਹਾ ਕਿਉ ਂਿੀਤਾ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿਉ ਂਨਹੀ ਂਿੀਤੀ? 

• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਿੁਝ ਹੋਰ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿੀਤੀ ਹੁਿੰਦੀ 

 

ਇਸ ਤਰਹਾ ਂਦੇ ਕਵਚਾਰ ਆਮ ਗੱਲ ਹਨ।  

ਮੈਂ ਪਕਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਮਪਹਸ ਸ ਕਰ ਪਰਹ  ਹੋ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਸਾਧਾਰਨ ਅਕਹਸਾਸ ਨਾਮ ਦੀ ਿਈੋ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ ਂਹੁਿੰਦੀ। ਸੋਗ ਇੱਿ ਕਨੱਜੀ ਅਨੁਭਵ ਹ।ੈ ਆਮ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਇਹ 

ਹੁਿੰਦੀਆਂ ਹਨ:1 

 

• ਸਦਮਾ ਅਤ ੇਸੁਿੰਨ ਹੋਣਾ, 

• ਕਬਹਬਲ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਉਦਾਸੀ, 

• ਥਿਾਵਟ ਜਾ ਂਥੱਿ ਿੇ ਚ ਰ ਹੋਣਾ, 

• ਗੱੁਸਾ, ਇਹ ਮਰ ਗਏ ਕਵਅਿਤੀ, ਪਰਮਾਤਮਾ, ਜਾਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦੇ 

ਕਖਲਾਫ਼ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ, 

• ਦੋਸ਼-ਭਾਵਨਾ, ਇਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹ ੋਸਿਦੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  

ਿੀਤੀ ਜਾਂ ਨਾ ਿੀਤੀ ਗਈ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਕਖਲਾਫ਼, ਅਤ ੇ

• ਇਿੱਲੇਪਣ ਦੀਆਂ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ। 

 

ਸਮਾਂ ਪਾਿੇ ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਗੁਜ਼ਰ ਜਾਣ ਜਾ ਂਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਕਨਪਟਣਾ ਵਧੇਰ ੇਆਸਾਨ ਹ ੋਜਾਣ ਦੀ 

ਸਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਿੁਝ ਵਾਪਕਰਆ ਹ ੈਉਸ ਨਾਲ ਕਨਪਟਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਸਮਾ ਂਕਦਓ। 

ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਵਧਰੇੇ ਜਲਦੀ ਕਨਪਟਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦਾ ਸੈਿਸ਼ਨ 2 ਦੇਖੋ।  

ਮੈਂ ਸਹ ਇਤ  ਹ ਸਲ ਕਰਨ ਬ ਰੇ ਕਦੋਂ ਸੋਚ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ?2 

ਜੇ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿੇ ਿਈੋ ਕਪਆਰਾ ਮਰ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਸੋਗ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨਾ ਸਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹ।ੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਦਾ ਤਰੀਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 

ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ ਿੁਝ ਅਕਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

ਤੁਸੀ ਂਸਹਾਇਤਾ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹ ੋਜੇ: 

 

• ਤੁਸੀ ਂਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਬਹਤੁ ਲਿੰਬਾ ਸਮਾਂ ਚੱਲ ਗਏ ਹਨ, ਜਾਂ  
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• ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ’ਤੇ ਵਡੱਾ ਅਸਰ ਪੈ ਕਰਹਾ ਹ।ੈ 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਉਤੱੇ ਇੱਿ ਵੱਡਾ ਪਰਭਾਵ ਇਹਨਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਿਈੋ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ:ੈ  

• ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ, 

• ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ਿੰ  ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਿਰਦੇ ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿਿੰਮ ਿਰਨਾ 

ਜਾਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਰਨਾ ਕਜਨਹਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀ ਂਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਮਜ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ 

• ਖੁਦ ਦੀ ਬੇਗੌਰੀ ਿਰਨਾ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਨਹਾਉਣਾ-ਧੋਣਾ ਜਾਂ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਨਾ ਿਰਨਾ,   

• ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕਰਸ਼ਕਤਆਂ ਉਤੱੇ ਪਰਭਾਵ, 

• ਿਿੰਮ ਜਾਂ ਪੜਹਾਈ ਕਵੱਚ ਰਚੁੀ ਚਲੀ ਜਾਣਾ, ਅਤ ੇ

• ਆਪਣੇ ਸੁਪਕਨਆਂ ਨ ਿੰ  ਛੱਡ ਦੇਣਾ। 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਵਾਸਤ ੇਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦਾ ਸੈਿਸ਼ਨ 2 ਦੇਖ।ੋ 

 

‘ਸੋਗ ਜਾਂ ਹਾਨੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੋਗ’ ਬਾਰ ੇNHS ਵੱਲੋਂ  ਕਸਰਜੀ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਤੁਸੀ ਂਏਥੇ ਪੜਹ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-
symptoms/grief-bereavement-loss  

ਮੇਰ  ਸੱਪਭਆਚ ਰਕ ਪਿਛੋਕੜ ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਦੀ ਵਜ੍ ੍ ਕਰਕ ੇਸੋਗ ਦੇ ਮੇਰ ੇਅਨੁਭਵ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਕਵੇਂ 

ਿਰਭ ਪਵਤ ਕਰ ਸਕਦ  ਹੈ?3 

ਤੁਸੀ ਂਿਾਲੇ, ਏਸ਼ੀਆਈ, ਜਾ ਂਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਕਗਣਤੀ (BAME) ਭਾਈਚਾਰ ੇਜਾਂ ਯ ਿੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰੀ ਿੌਮੀਅਤ ਵਾਲੇ 

ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹੋ। ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਕਿਸੇ ਨ ਿੰ  ਗੁਆ ਬਠੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭਿੰਬਲਭ ਸੇ 

ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਭਕਰਆ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੁਦ ਦੇ ਧਰਮ ਜਾ ਂਕਵਸ਼ਵਾਸਾ ਂਨਾਲ ਟਿਰਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਕਵੱਚ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਜਿ-ਿਲਿੰਿ 

ਜੁਕੜਆ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਹੋਰਨਾਂ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਿਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਹਾਨੀ ਬਾਰ ੇਖੁੱਲਹਿੇ ਮਦਦ ਮਿੰਗਣਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ 

ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਸਮਾਜਿ-ਿਲਿੰਿ ਦੇ ਕਸੱਟੇ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਵੱਚ ਸ਼ਰਮ, ਡਰ, ਅਸਵੀਕਿਰਤੀ ਅਤ ੇਅਲਕਹਦਾਪਣ 

ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਧ ਜਾਣ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਇਸਦੇ ਕਸੱਟੇ ਵਜੋਂ ਤੁਸੀ ਂਦ ਸਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ 

ਹੋਵੋਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਨੀ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੇ ਿਰਿੇ ਹੋਈ ਸੀ।  ਇਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਪਕਰਵਾਰਿ ਨੱੈਟਵਰਿ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਜਾਂ 

ਬਾਹਰ ਆਪਣੀ ਹਾਨੀ ਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਤੋਂ ਰੋਿ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ  

 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕਵਸਤਕਰਤ ਪਕਰਵਾਰਿ ਸਹਾਇਤਾ ਨੱੈਟਵਰਿ ਦੀ ਵੀ ਿਮੀ ਹੋਵ ੇਕਿਉਕਂਿ: 

 

• ਤੁਸੀ ਂਪਕਹਲੀ- ਜਾ ਂਦ ਜੀ-ਪੀੜਹੀ ਦਾ ਪਕਰਵਾਰ ਹੋ, ਜਾਂ  

• ਤੁਹਾਡਾ ਪਕਰਵਾਰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ ਕਵੱਚ ਹੈ। 

ਨਸਲੀ ਭੇਦਭਾਵ ਅਤ ੇਨਸਲੀ ਕਹਿੰਸਾ ਵੀ ਉਸ ਿਾਰਨ ਕਵੱਚ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਾਰਿ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ 

ਕਜਸ ਿਰਿੇ BAME ਭਾਈਚਾਕਰਆਂ ਦੇ ਲੋਿ ਆਪਣੀ ਜਾਨ ਖੁਦ ਲੈ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਮ ਅਤ ੇ

ਸੋਗ ਦਾ ਪਰਬਿੰਧਨ ਿਰਨਾ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਭਾਸ਼ਾਈ ਰਿੁਾਵਟਾਂ ਦੇ ਿਰਿੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਨਾਲ 

ਹੀ, ਹਠੇ ਕਲਕਖਆ ਂਬਾਰ ੇਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਸਮਝ ਕਵੱਚ ਿਕਥਤ ਜਾਂ ਅਸਲ ਕਵੱਚ ਿਮੀ ਵੀ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸੱਕਭਆਚਾਰਿ ਕਪਛੋਿੜ,  

• ਤੁਸੀ ਂਕਿਸੇ ਕਪਆਰ ੇਦੀ ਹਾਨੀ ਦਾ ਮਾਤਮ ਕਿਵੇਂ ਮਨਾਉਦੇਂ ਹੋ, ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਅਿੰਤਮ-ਸਿੰਸਿਾਰ ਦੇ ਪਰਬਿੰਧਨ 

ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਅਤ ੇ 

• ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਹਾਨੀ ਬਾਰ ੇਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

http://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss
http://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss
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ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਹਾਨੀ ਬਾਰ ੇਖੁੱਲਹਿ ੇਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਲਈ ਸਹੀ ਮਦਦ ਲੱਭਣਾ ਬੇਹੱਦ 

ਅਕਹਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਹਰ ਕਿਸੇ ਲਈ ਵਖੱ-ਵੱਖ ਹੋਵੇਗੀ। ਿਈ ਲੋਿ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੇ ਅਿੰਦਰੋਂ 

ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹਣੁਗੇ। ਿਈ ਹੋਰ ਮਾਹਰਾ ਂਿੋਲੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ 

ਿਰਨੀ ਚਾਹਣੁਗੇ, ਅਤ ੇਿੁਝ ਿੁ ਦੋਨਾਂ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਿਰਨੀ ਚਾਹਣੁਗੇ।  

ਤੁਸੀ ਂ‘ਕ ਲੇ, ਏਸ਼ੀਆਈ, ਜ੍ ਾਂ ਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਪਗਣਤੀ (BAME) ਲੋਕ ਾਂ ਦੀ ਮ ਨਪਸਕ ਪਸਹਤ’ ਬਾਰੇ 

www.rethink.org ‘ਤ ੇਜਾਿੇ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ ਸਾਡੀ ‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  

0121 522 7007 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹ।ੋ 

Top 

2. ਮੈਂ ਭ ਵਨ ਤਮਕ ਸਹ ਇਤ  ਅਤੇ ਗੱਲਬ ਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਪਚਪਕਤਸ  ਪਕਵੇਂ ਹ ਸਲ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਮੈਂ ਭ ਵਨ ਤਮਕ ਸਹ ਇਤ  ਪਕਥੱੇ ਿਰ ਿਤ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰ ੇਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਕਿਵੇਂ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹ ੋਅਤ ੇਇਹ ਿਈ 

ਲੋਿਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਪਰਕਿਕਰਆ ਦਾ ਇੱਿ ਅਕਹਮ ਿਦਮ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿਦਮ ਓਦੋਂ ਉਠਾ ਸਿਦੇ 

ਹੋ ਜਦ ਤੁਸੀ ਂਕਤਆਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

 

ਤੁਸੀ ਂਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਏਥੋਂ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

 

• ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਕਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, 

• ਪ ਜਾ ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਓਥੇ ਮੌਜ ਦ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੇ ਨੱੈਟਵਰਿ, 

• ਚੈਕਰਟੀਆ,ਂ ਕਜਨਹਾਂ ਕਵੱਚ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁੱਪ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, 

• ਭਾਈਚਾਰਿ ਨੱੈਟਵਰਿ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿ ਦਾਇਰੇ, 

• ਮਾਹਰ BAME ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਅਤ ੇ

• ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੇ ਸੋਗ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ। 

 

ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ ਅਤ ੇਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਇੱਿੋ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਿਈ 

ਵਾਰ ‘ਸੁਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ’ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹਨਾ ਂਦੇ ਅਮਲੇ ਕਵੱਚ ਹਨੁਰਮਿੰਦ ਅਤੇ ਕਸਖਲਾਈ-

ਪਰਾਪਤ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਲੋਿ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ।  

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿਈੋ ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਿਈੋ ਰਾਇ ਿਾਇਮ ਨਾ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਜਗਹਾ 

ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੇ: 

 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਲੱਗ ਕਰਹਾ ਹ ੈਕਜਨਹਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਂਗ ਹੀ 

ਹਾਨੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾਂ 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਅਕਜਹੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਨੁਭਵ ਹ ੋਰਹੀਆ ਂਹਨ ਕਜਨਹਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਹੋਰ ਲੋਿ 

ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸ਼ਾਇਦ ਸਕਹਮਤ ਨਹੀ ਂਹੋਣਗ।ੇ 

 

ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਿੰਗਠਨਾਂ ਦੇ ਵੇਰਕਵਆਂ ਵਾਸਤ ੇਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹਨ, ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਸੈਿਸ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਦੇਖ।ੋ  

 

ਤੁਸੀ ਂ‘ਕ ਲੇ, ਏਸ਼ੀਆਈ, ਜ੍ ਾਂ ਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਪਗਣਤੀ (BAME) ਲੋਕ ਾਂ ਦੀ ਮ ਨਪਸਕ ਪਸਹਤ’ ਬਾਰੇ 

www.rethink.org ‘ਤ ੇਜਾਿੇ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ ਸਾਡੀ ‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  

0121 522 7007 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹ।ੋ 
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ਮੈਂ ਗੱਲਬ ਤ ਪਚਪਕਤਸ  ਪਕਵੇਂ ਹ ਸਲ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

 

• NHS, 

• ਕਨੱਜੀ ਕਚਕਿਤਸਾ, 

• ਤੁਹਾਡੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਇੱਿ ਿਰਮਚਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗਰਾਮ, ਜਾਂ  

• ਚੈਕਰਟੀਆਂ। 

ਮੈਂ NHS ਉਤੱ ੇਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਕਿਵੇਂ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ.ਪੀ. ਤੁਹਾਨ ਿੰ  NHS ’ਤ ੇਸੋਗ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰ ੇਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈਜਾਂ 

ਉਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਸਿੰਗਠਨ ਿੋਲ ਸਥਾਨਿ ਸੋਗ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸੇਵਾ ਲਈ ਭੇਜ ਸਿਦਾ ਹੈ।  ਨਾਲ ਹੀ, ਤੁਸੀ ਂ

ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਸੈਿਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਸੋਗ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਵੇਰਵੇ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹ ੋਜਾਂ 

ਇਹਨਾ ਂਲਈ www.ataloss.org ’ਤੇ ਤਲਾਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਸੋਗ ਤੁਹਾਡੇ ਕਵੱਚ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾ ਂਕਚਿੰਤਾ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਕਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਕਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀ ਂ

ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ NHS ਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਸੇਵਾ ਤੋਂ ਕਚਕਿਤਸਾ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈ

ਉਹ ਸੋਗ ਬਾਰ ੇਵੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹਣੋ। 

 

ਇਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਿਈ ਵਾਰ ‘IAPT’ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਕਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ IAPT ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈ‘ਐਿਸੱੈਸ ਟ  

ਸਾਈਿੋਲੋਜੀਿਲ ਟਰੀਟਮੈਂਟਸ’। 

 

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ NHS ਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਸੇਵਾ ਨ ਿੰ  ਹਠੇ ਕਲਖ ੇਦਆੁਰਾ ਲੱਭ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

 

• ਹੇਠ ਕਲਖੀ NHS ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਤਲਾਸ਼ ਿਰਨਾ: www.nhs.uk/mental-health/talking-

therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-
talking-therapies , 

• NHS 111 ਨ ਿੰ  ਿਾਲ ਿਰਨਾ, ਜਾ ਂ

• ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨ ਿੰ  ਪੁੱਛਣਾ।  

ਮੈਂ ਕਨੱਜੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਕਿਵੇਂ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਕਨੱਜੀ ਕਚਕਿਤਸਾ ਉਹ ਕਚਕਿਤਸਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਜੋ NHS ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀ ਂਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾ ਂਕਜਸ ਵਾਸਤੇ ਇਸ 

ਵੱਲੋਂ  ਫ਼ਿੰਡ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀ ਂਕਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਵਾਸਤ ੇਖੁਦ ਭੁਗਤਾਨ ਿਰਨਾ ਪਵੇਗਾ ਜਾਂ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਕਿਸੇ ਬੀਮਾ ਪਾਕਲਸੀ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਿੋਈ ਿਵਰ ਹੋਵ।ੇ 

 

ਕਚਕਿਤਸਾ ਦੀ ਲਾਗਤ ਦੇਸ਼ ਭਰ ਕਵੱਚ ਅਤ ੇਕਚਕਿਤਸਿ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣ ੇਕਚਕਿਤਸਾ 

ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸ਼ੁਰ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਤੁਸੀ ਂਖ਼ਰਕਚਆਂ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਿੀਮਤ ’ਤੇ ਸਕਹਮਤ ਹ ੋ

ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 

ਤੁਸੀ ਂਹੇਠ ਕਲਖੀਆਂ ਵੈਬੱਸਾਈਟਾਂ ’ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਖਤੇਰ ਕਵੱਚ ਕਨੱਜੀ ਕਚਕਿਤਸਿਾਂ ਵਾਸਤ ੇਤਲਾਸ਼ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹੋ: 

 

• ਪਬਰਪਟਸ਼ ਐਸਸ਼ੋੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਕੌਂਸਲਰਜ਼ ਐਾਂਡ ਸ ਈਕੋਥਰੇ ਪਿਸਟਜ਼: 

www.bacp.co.uk/search/Therapists;  

• ਯ ਕ ੇਕੌਂਸਲ ਫ ਰ ਸ ਈਕਥੋੈਰਿੇੀ: www.psychotherapy.org.uk/ 

• ਕ ਊ ਾਂਸਪਲੂੰਗ ਡ ਇਰਕੈਟਰੀ: www.counselling-directory.org.uk 

ਮੈਂ ਚੈਕਰਟੀਆ ਂਤੋਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਕਿਵੇਂ ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਤਲਾਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋਕਿ ਿੀ ਤੁਸੀ ਂਿਈੋ ਅਕਜਹੀਆ ਂਚੈਕਰਟੀਆ ਂਲੱਭ 

ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾ ਂਘਟੱ-ਖ਼ਰਚ ਵਾਲੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਚਕਿਤਸਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ।  

 

http://www.ataloss.org/
http://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies
http://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies
http://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies
http://www.bacp.co.uk/search/Therapists
http://www.psychotherapy.org.uk/
http://www.counselling-directory.org.uk/
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ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਜ਼ ਸੋਗ ਸਹ ਇਤ  ਿਲੋੋਂ  ਸੋਗ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਦੇ 

ਯੋਗ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹੋ।  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ’ਤੇ ਇੱਿ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਨਾਲ 

ਹੀ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੁਝ ਸਥਾਨਿ ਬਰਾਚਂਾਂ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਲੋਿਾ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁੱਪ ਹਨ ਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ 

ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹਨ।  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵ ੇਤੁਸੀ ਂਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਸੈਿਸ਼ਨ ਕਵੱਚ 

ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

ਿਰਮਚਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਿੀ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ? 

ਤੁਹਾਡਾ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਇੱਿ ਿਰਮਚਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗਰਾਮ (EAP) ਪਰਦਾਨ ਿਰਾ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਜਸ ਕਵੱਚ 

ਇੱਿ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਸੇਵਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਪੁੱਛ 

ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਿੀ ਿਈੋ ਅਕਜਹੀ EAP ਸੇਵਾ ਹ ੈਕਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਂਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

 

ਤੁਸੀ ਂwww.rethink.org ’ਤੇ ‘ਗੱਲਬ ਤ ਪਚਪਕਤਸ ਵ ਾਂ’ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ ਸਾਡੀ 

‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  0121 522 7007 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੀ ਇੱਿ 

ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹੋ। 

Top 

3. ਮੈਂ ਪਵਹ ਰਕ ਸਹ ਇਤ  ਪਕਵੇਂ ਿਰ ਿਤ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਕਨਪਟਾਉਣ ਲਈ ਕਵਹਾਰਿ ਮਸਲੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਮੌਤ ਨ ਿੰ  

ਦਰਜ ਿਰਾਉਣਾ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਕਪਆਰੇ ਦੇ ਕਵੱਤੀ ਮਸਕਲਆ ਂਨਾਲ ਕਨਪਟਣਾ। 

 

ਸਰਿਾਰੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਪਾਲਣਾ ਿਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਿ ਪੜਾਅ-ਦਰ-ਪੜਾਅ ਗਾਈਡ ਹੈ ਕਜਸ ਨ ਿੰ  

‘What to do when someone dies’ (ਜਦ ਿਈੋ ਮਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਿੀ ਿਰਨਾ ਹ)ੈ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦਿੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਂਇਸਨ ਿੰ  ਏਥੇ ਦੇਖ ਸਿਦੇ 

ਹੋ: www.gov.uk/when-someone-dies. 

 

ਤੁਸੀ ਂਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ ਸੋਗ ਸਲ ਹ ਕੇਂਦਰ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਇਹ ਇੱਿ ਿੌਮੀ ਸੇਵਾ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇਮੁਫ਼ਤ ਕਵਹਾਰਿ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤ ੇਉਹਨਾ ਂਿੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਪਾਲਣਾ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ਲਈ 

ਗਾਈਡਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਸੈਿਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਦੇਖ 

ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਕਰਜ਼ ੇਬ ਰੇ ਸਲ ਹ ਮੈਂ ਪਕਥੱੋਂ ਲੈ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਤੁਸੀ ਂਮੁਫ਼ਤ, ਮਾਹਰ ਸਲਾਹ ਿਰਜ਼ੇ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਸਿੰਗਠਨਾਂ ਿੋਲੋਂ  ਹਾਸਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੇ: 

• ਕਮਰਤਿ ਦੇ ਕਸਰ ਿਰਜ਼ ੇਹਨ, ਜਾ ਂ

• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੌਤ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇਕਵੱਤੀ ਤਿੰਗੀ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਗਈ ਹੈ। 

 

ਤੁਸੀ ਂਿਰਜ਼ੇ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਿੰਗਠਨਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵ ੇਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਕਵਚੱ ਦੇਖ 

ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤ ੇਸਥਾਨਿ ਿਰਜ਼ੇ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹਿਾਰਾਂ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

https://advicefinder.turn2us.org.uk ‘ਤ ੇਡਰੌਪਡਾਊਨ ਮੀਨ  ਤੋਂ ‘debt’ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰੋ ਅਤ ੇਫਰੇ 

ਆਪਣਾ ਪੋਸਟਿੋਡ ਦਾਖਲ ਿਰੋ।  

 

ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ’ਤੇ, ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੇਟਲ ਈਨ ਵੱਲੋਂ  ਲਾਭਦਾਇਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਕਜਸਨ ਿੰ  

‘Debts after death’ (ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਰਜ਼ੇ) ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-
someone-dies/bereavement-and-debt.aspx 

Top 

4. ਕੀ ਉਹਨ ਾਂ ਦੀ ਮਤੌ ਬ ਰ ੇਕਈੋ ਛ ਣਬੀਣ ਜ੍ ਾਂ ਹੋਰ ਜ੍ ਾਂਚ ਹੋਵੇਗੀ? 

http://www.rethink.org/
https://www.gov.uk/when-someone-dies
https://advicefinder.turn2us.org.uk/
http://www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-someone-dies/bereavement-and-debt.aspx
http://www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-someone-dies/bereavement-and-debt.aspx


7 
 

ਜਦ ਿੋਈ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਜਾਨ ਲੈ ਲੈਂਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੌਤ ਬਾਰ ੇਘਟੱੋ-ਘੱਟ ਇੱਿ ਜਾਂਚ ਹੋਵੇਗੀ।  

 

ਇਹ ਜਾਂਚਾ ਂਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਕਵਚੱ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸਕਥਤੀ ਬਾਰ ੇਹ ੋਸਿਦੇ ਹਨ। 

 

ਇੱਿ ਛਾਣਬੀਣ ਹਣੋੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ  ਅਕਜਹੀਆ ਂਜਾਂਚਾਂ ਵੀ ਹ ੋਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਕਜਨਹਾਂ ਨ ਿੰ  NHS ਿੇਸ ਨੋਟ 

ਸਮੀਕਖਆ ਅਤ ੇਇੱਿ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਵਜੋਂ ਜਾਕਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਛ ਣਬੀਣ ਕੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ?  

ਜੇ ਇਹ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸੇ ਨੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਜਾਨ ਲੈ ਲਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਛਾਣਬੀਣ ਿਰਵਾਈ ਜਾਵਗੇੀ।4  

ਛਾਣਬੀਣ ਇਿੱ ਅਦਾਲਤੀ ਸੁਣਵਾਈ ਹੁਿੰਦੀ ਹ ੈਕਜੱਥੇ ਇੱਿ ਿੋਰੋਨਰ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰਦਾ ਹ।ੈ ਿੋਰੋਨਰ 

ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਿਈੋ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਿਨ ਿੰ ਨੀ-ਸਲਾਹਿਾਰ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ।  

 

ਛਾਣਬੀਣ ਇਹਨਾ ਂਪੱਖਾ ਂ’ਤ ੇਝਾਤ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ: 5  

 

• ਿੌਣ ਮਕਰਆ ਹ,ੈ 

• ਉਹ ਕਿੱਥੇ ਮਕਰਆ, 

• ਉਹ ਿਦੋਂ ਮਕਰਆ, ਅਤ ੇ

• ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਮਕਰਆ। 

 

ਛਾਣਬੀਣ ਇਹ ਿਹੇਗੀ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸੋਚਣ ਮੁਤਾਕਬਿ ਸਬ ਤਾ ਂਦੇ ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਿਈੋ ਕਵਅਿਤੀ ਕਿਵੇਂ ਮਕਰਆ 

ਹੈ। ਉਹ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਮੌਤ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਿਰਿ ੇਹਈੋ ਸੀ ਜਾ ਂਉਹ ਹੋਰ ਫੈਸਕਲਆ ਂ’ਤੇ 

ਪਹੁਿੰਚ ਸਿਦੇ ਹਨ।6 

 

ਤੁਸੀ ਂ‘Inquests’ (ਛ ਣਬੀਣ ਾਂ) ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ www.rethink.org ’ਤੇ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ 

ਸਾਡੀ ‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  0121 522 7007 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤਥੱਸ਼ੀਟ 

ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹ।ੋ  

NHS ਕੇਸ ਨੋਟ ਸਮੀਪਿਆ ਕੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ? 

NHS ਨ ਿੰ  ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਿੱ ਅਕਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਕਜਸਨ ਿੰ  ਿੇਸ ਨੋਟ ਸਮੀਕਖਆ ਵਜੋਂ ਜਾਕਣਆ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ ਜਦ: 7 

 

• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਵੱਚ ਿਈੋ ਮਰੀਜ਼ ਮਰ ਕਗਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇ

• ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਕਰਵਾਰ ਨੇ ਉਸ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰ ੇ‘ਕਜ਼ਿਰਯੋਗ ਸ਼ਿੰਿਾ’ ਖੜਹਾ ਿੀਤਾ ਹੈ ਜੋ NHS ਨੇ ਮਰੀਜ਼ 

ਨ ਿੰ  ਪਰਦਾਨ ਿੀਤੀ ਸੀ। 

 

ਕਜ਼ਿਰਯੋਗ ਸ਼ਿੰਿ ੇਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ:8 

 

• ਪਕਰਵਾਰ ਵੱਲੋਂ  ਉਠਾਏ ਗਏ ਿੋਈ ਵੀ ਸ਼ਿੰਿ ੇਕਜਨਹਾ ਂਦਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਜਵਾਬ ਨਹੀ ਂਕਦੱਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ, ਜਾ ਂ

• ਿੋਈ ਵੀ ਅਕਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਕਜਸਦਾ ਜਵਾਬ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਸਿੰਤੁਸ਼ਟੀ ਹੋਣ ਤੱਿ ਨਹੀ ਂਕਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ। 

 

ਇਹ ਤਾ ਂਵਾਪਰ ਸਿਦਾ ਹ ੈਜੇ ਮੌਤ ਹਾਦਸੇ ਿਰਿ,ੇ ਅਚਾਨਿ, ਜਾਂ ਅਣਕਿਆਸੇ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਹੋਈ ਸੀ।  

 

ਇੱਿ ਿੇਸ ਨੋਟ ਸਮੀਕਖਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਿਲੀਕਨਸ਼ਨ ਮਰ ਗਏ ਕਵਅਿਤੀ ਦੇ ਿੇਸ ਦੇ ਨੋਟ-ਿਥਨਾ ਂ

ਉਤੱ ੇਝਾਤ ਪਾਵੇਗਾ। ਿਲੀਕਨਸ਼ਨ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇNHS ਲਈ ਿਿੰਮ ਿਰੇਗਾ, ਪਰ ਉਹ ਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਂਰਹ ੇਹੋਣਗੇ।  

 

ਉਹ ਇਸ ਚੀਜ਼ ’ਤੇ ਝਾਤ ਪਾਉਣਗੇ ਕਿ ਮਰ ਗਏ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ਿੰ  ਕਿਿੰਨਹੀ ਿੁ ਚਿੰਗੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਨ ਿਰਵਾਈ 

ਗਈ ਸੀ। ਜੇ ਸਮੀਕਖਆ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਕਮਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਕਿਸੇ ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਚਲਦਾ ਹੈ 

ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਿ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

http://www.rethink.org/
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ਨਾਲ ਹੀ, NHS ਟਰੱਸਟਾ ਂਨ ਿੰ  ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਵੇਰਵ ੇਪਰਿਾਕਸ਼ਤ ਿਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਵੱਚ ਹੋਈਆਂ ਮੌਤਾ ਂਪਰਤੀ ਉਹ ਕਿਵੇਂ ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਕਦਖਾਉਦਂੀਆ,ਂ ਅਤ ੇਇਹਨਾ ਂਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਸੱਖਦੀਆ ਂਹਨ।9 

ਤੁਸੀ ਂਟਰੱਸਟ ਦੀ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਉਤੱੇ ਵੇਰਵ ੇਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂਤੁਸੀ ਂਇਸ ਬਾਰ ੇਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਿ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹੋ।  

ਸੁਰੱਪਿਆ ਘਟਨ  ਜ੍ ਾਂਚ ਕੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ?10 

ਇੱਿ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹ ੈਜੇ ਮੌਤ ਕਿਸੇ ‘ਸੁਰੱਕਖਆ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਘਟਨਾ’ ਿਰਿ ੇਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਇੱਿ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਅਕਜਹੀ ਘਟਨਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹ,ੈ ਕਜਸਦਾ ਕਸੱਟਾ ਕਸਹਤ-ਸਿੰਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਰਹੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨ ਿੰ  

ਨੁਿਸਾਨ ਹਣੋ ਦੇ ਰ ਪ ਕਵੱਚ ਕਨਿਲ ਸਿਦਾ ਸੀ, ਜਾਂ ਕਨਿਲ ਚੁੱਿਾ ਹੈ।  ਇਹ ਘਟਨਾ ਗੈਰ-ਇਰਾਦਤਨ ਜਾਂ 

ਅਣਕਿਆਸੀ ਹੋਵੇਗੀ।  

 

ਇੱਿ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਤਾ ਂਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਜੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿਈੋ ਸ਼ਿੰਿਾ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਨੇ 

ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਮੌਤ ਕਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। ਜਾਂਚ ਦਾ ਟੀਚਾ ਗਲਤੀਆ ਂਤੋਂ ਕਸੱਖਣਾ ਅਤ ੇਮਰੀਜ਼ਾਂ 

ਵਾਸਤੇ ਭਕਵੱਖ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨ ਿੰ  ਘੱਟ ਿਰਨਾ ਹੁਿੰਦਾ ਹ।ੈ  

 

ਇਸ ਜਾਂਚ ਨ ਿੰ  ਬਾਹਰੀ ਜਾਂਚਿਰਤਾਵਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਜਾਂ NHS ਵੱਲੋਂ  ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

 

ਜੇ ਿੋਈ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਹ ੈਤਾ ਂਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਦੱਕਸਆ ਜਾਕਣਆ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਸ 

ਪਰਕਿਕਰਆ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸਮਝਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਪੁਕੱਛਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਤੁਸੀ ਂ

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਪਸਿੰਦ ਿਰੋਗੇ।  

ਕੀ ਮੈਂ NHS ਦੀਆਾਂ ਜ੍ ਾਂਚ ਿਰਪਕਪਰਆਵ ਾਂ ਬ ਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜ੍ ਣਕ ਰੀ ਹ ਸਲ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਟਰੱਸਟਾਂ ਦੀਆ ਂਇਸ ਬਾਰ ੇਨੀਤੀਆ ਂਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਵਚਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਮੌਤਾ ਂਦੀ ਜਾਂਚ ਕਿਵੇਂ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਕਿਸੇ ਟਰੱਸਟ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਨੀਤੀ ਦੀ 

ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇੱਿ ‘ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ’ ਬਾਰ ੇਬੇਨਤੀ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ 

ਸਿਦੀ ਹੈ।   

 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਬੇਨਤੀਆ ਂਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਤੁਸੀ ਂਏਥੋਂ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

www.gov.uk/make-a-freedom-of-information-request  
 

ਟਰੱਸਟ ਦੀ ‘ਪੇਸ਼ੈਂਟ ਅਡਵਾਈਸ ਐਡਂ ਲਾਈਜ਼ਨ ਸਰਕਵਸ’ (PALS) ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਨੀਤੀ ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਹਾਸਲ 

ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂPALS ਦੇ ਦਫਤਰਾਂ ਬਾਰ ੇਏਥੇ ਤਲਾਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ  

www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-
(pals)/locationsearch/363  

ਜੇ੍ ਮੈਂ ਇਹ ਸੋਚਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ ਪਕ ਮੇਰੇ ਪਿਆਰੇ ਦੀ ਦਿੇਭ ਲ ਅਤ ੇਇਲ ਜ੍ ਨੇ ਉਸਦੀ ਮਤੌ ਪਵੱਚ ਯੋਗਦ ਨ 

ਿ ਇਆ ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ ਤ ਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ? 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਸ਼ਿੰਿ ੇਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਪਆਰ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਨੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਕਵੱਚ 

ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂNHS ਨ ਿੰ  ਜਾਂਚ ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਸੀ ਂਪੇਸ਼ੈਂਟ ਅਡਵਾਈਜ਼ਰੀ 

ਐਡਂ ਲਾਇਜ਼ਨ ਸਰਕਵਸ (PALS) ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ  

 

PALS ਵਾਲੇ NHS ਦਾ ਹੀ ਭਾਗ ਹਨ। ਉਹ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਕਰਵਾਰ ਨ ਿੰ  ਗੁਪਤ ਸਹਾਇਤਾ, 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਨ।  

 

ਤੁਸੀ ਂPALS ਦੇ ਦਫਤਰਾ ਂਬਾਰ ੇਏਥੇ ਤਲਾਸ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ  

www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-
(pals)/locationsearch/363  

http://www.gov.uk/make-a-freedom-of-information-request
http://www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-(pals)/locationsearch/363
http://www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-(pals)/locationsearch/363
http://www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-(pals)/locationsearch/363
http://www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-(pals)/locationsearch/363
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ਿੀ ਮੈਂ NHS ਿੋਲ ਕਸ਼ਿਾਇਤ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਸਿੰਤੁਸ਼ਟ ਨਹੀ ਂਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀ ਂNHS ਨ ਿੰ  ਕਸ਼ਿਾਇਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂ

ਇਹ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹ ੋਕਿ: 

 

• ਿੇਸ ਨੋਟ ਸਮੀਕਖਆ ਜਾਂ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰ ੇਸ਼ਿੰਕਿਆਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਨਹੀ ਂਕਦੱਤੇ, 

ਜਾਂ 

• ਜਾਂਚ ਪਰਕਿਕਰਆ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਨਹੀ ਂਿੀਤੀ ਗਈ। 

 

ਤੁਸੀ ਂ‘NHS ਜ੍ ਾਂ ਸਮ ਜ੍ਕ ਸੇਵ ਵ ਾਂ ਬ ਰ ੇਪਸ਼ਕ ਇਤ ਕਰਨ ’ ਬਾਬਤ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤ ੇ

ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ www.rethink.org. ਜਾਂ ਸਾਡੀ ‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  0121 522 7007 ’ਤੇ 

ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹੋ।  

ਜੇ ਮੈਂ ਸੋਚਦਾ/ਦੀ ਹਾ ਂਕਿ ਮੁਆਵਜ਼ਾ ਕਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਮੈਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਸੋਚ ਸਿਦੇ ਹ ੋਕਿ NHS ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨ ਿੰ  ਮੁਆਵਜ਼ਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਉਹਨਾ ਂ

ਦੀਆਂ ਅਸਫਲਤਾਵਾ ਂਿਰਿ ੇਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ।  

 

ਿੇਸ ਨੋਟ ਸਮੀਕਖਆ ਜਾਂ ਸੁਰੱਕਖਆ ਘਟਨਾ ਜਾਂਚ ਤੋਂ ਬਾਅਦ NHS ਮੁਆਵਜ਼ਾ ਨਹੀ ਂਦੇਵੇਗੀ। 

 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਿਲੀਕਨਿੀ ਅਣਗਕਹਲੀ ਵਾਸਤ ੇਦਾਅਵਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਿਲੀਕਨਿੀ ਅਣਗਕਹਲੀ ਓਦੋਂ 

ਵਾਪਰਦੀ ਹ ੈਜਦ ਕਸਹਤ-ਸਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਰੀਰਿ ਜਾਂ ਮਾਨਕਸਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਉਹਨਾ ਂਵੱਲੋਂ  ਕਦੱਤੀ ਗਈ 

ਕਸਹਤ-ਸਿੰਭਾਲ ਦੇ ਕਮਆਰ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਚੋਟ ਪਹੁਿੰਚਾਉਦੇਂ ਹਨ।   

 

ਿਲੀਕਨਿੀ ਅਣਗਕਹਲੀ ਲਈ ਦਾਅਵਾ ਇੱਿ ਿਨ ਿੰ ਨੀ ਪਰਕਿਕਰਆ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਈੋ ਦਾਅਵਾ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕਿਸੇ ਿਨ ਿੰ ਨੀ-ਸਲਾਹਿਾਰ ਿਲੋੋਂ  ਸਲਾਹ ਲੈਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਕਹਿੰਦਾ ਹੈ।   ਨਾਲ ਹੀ 

ਤੁਸੀ ਂਐਕਸ਼ਨ ਅਗੇਨਸਟ ਮੈਡੀਕਲ ਐਕਸੀਡੈਂਟਸ ਿੋਲੋਂ  ਸਲਾਹ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਿੰਪਰਿ ਵੇਰਵ ੇ

ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਿੰਪਰਿ ਸੈਿਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 

ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ  

 

• ਿਲੀਕਨਿੀ ਅਣਗਕਹਲੀ 

• ਿਾਨ ਿੰ ਨੀ ਸਲਾਹ 

 

ਜੋ www.rethink.org ’ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਜਾ ਂਸਾਡੀ ‘ਆਮ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ’ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ਿੰ  0121 522 7007 

’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੀ ਇੱਿ ਿਾਪੀ ਭੇਜਣ ਲਈ ਿਹ।ੋ 

Top 

5. ਮੈਂ ਪਕਸ ੇਅਪਜ੍ਹੇ ਪਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਪਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ ਪਜ੍ਸਨੇ ਆਿਣ  ਕੋਈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਦੀ ਵਜ੍ ੍ ਕਰਕ ੇਗੁਆ ਪਲਆ ਹੈ? 

ਹੇਠ ਕਲਖੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ: 

 

• ਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਜਾਣਨ ਕਦਓ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਰਵਾਹ ਿਰਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਉਹ ਇਿੱਲੇ ਨਹੀ ਂ

ਹਨ 

• ਜੇ ਉਹ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨੀ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਿਰੋ 

• ਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਿੁਝ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਆਖਿ ੇਹਮਦਰਦੀ ਕਜਤਾਓ ਕਜਵੇਂ ਕਿ, ‘ਮੈਂ ਿਲਪਨਾ ਨਹੀ ਂਿਰ ਸਿਦਾ ਕਿ 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਿਿੰਨਾ ਦਖੁਦਾਈ ਹ,ੈ ਪਰ ਮੈਂ ਸਮਝਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ ਚਾਹਾਂਗਾ,’ 

• ਸੁਣੋ 

• ਿੋਈ ਰਾਇ ਿਾਇਮ ਨਾ ਿਰੋ 

• ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਨ ਿੰ  ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਜੋਂ ਢਾਲ ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਿੋਲ ਦਹੁਰਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ 

ਕਦਖਾਇਆ ਜਾ ਸਿੇ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਸੁਣ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਠੀਿ ਤਰਹਾ ਂਸਮਝ ਕਲਆ ਹ ੈ

• ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਵਹਾਰਿ ਿਾਰਜਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰੋ 

http://www.rethink.org/
http://www.rethink.org/
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• ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਿੰਪਰਿ ਕਵੱਚ ਰਹ ੋ

• ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਉਸੇ ਤਰਹਾ ਂਦਾ ਕਵਵਹਾਰ ਿਰੋ ਕਜਵੇਂ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਿਰੋਂਗ ੇਜੋ ਸੋਗ 

ਮਨਾ ਕਰਹਾ ਹ ੈ

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਹੇਠ ਕਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਇਹ ਮਦਦ ਨਾ ਿਰਨ: 

• ਉਹਨਾ ਂਵਾਸਤ ੇਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਿਈੋ ਆਸਾਨ ਹੱਲ ਲੱਭਣਾ 

• ਕਵਸ਼ੇ ਨ ਿੰ  ਬਦਲਣਾ 

• ਖੁਦ ਦੇ ਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨਾ 

• ਉਹਨਾ ਂਬਾਰ,ੇ ਜਾ ਂਮਰ ਚੁੱਿੇ ਕਵਅਿਤੀ ਬਾਰ ੇਿਈੋ ਰਾਇ ਿਾਇਮ ਿਰਨਾ 

• ਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਇਹ ਿਕਹਣਾ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀ ਂਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 

• ਉਹਨਾ ਂਨ ਿੰ  ਇਹ ਿਕਹਣਾ ਕਿ ਉਹ ਮ ਰਖਤਾ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਆਪਣੀਆ ਂਵਚਨਬੱਧਤਾਵਾ ਂਨ ਿੰ  ਨਾ ਕਨਭਾਉਣਾ 

 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਿੋਈ ਜਵਾਬ ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਜਾਂ ਇਹ ਵੀ ਸਮਝਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ ਕਿ ਉਹ 

ਇਸ ਤਰਹਾ ਂਕਿਉ ਂਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਉਹ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਸੁਣਨਾ ਘੱਟ-ੋਘਟੱ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਹ 

ਦੱਸੇਗਾ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਪਰਵਾਹ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

 

ਸਰਵ ਈਵਰਜ਼ ਆਫ ਪਬਰੀਵਮੈਂਟ ਬ ਈ ਸੁਸ ਇਡ (SOBS) ਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀ ਂ

ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਮਗਰੋਂ ਸੋਗਗਰਸਤ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

https://uksobs.org/we-can-help/suicide-bereavement/supporting-the-
bereaved/supporting-friends-and-
family/?doing_wp_cron=1646911125.0830760002136230468750  

Top 

6. ਰੀਪਥੂੰਕ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਪਕਸ ਪਕਸਮ ਦੀ ਸਹ ਇਤ  ਪਦੂੰਦੀ ਹੈ? 

ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਉਹਨਾ ਂਲੋਿਾ ਂਲਈ 3 ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ 

ਹੈ ਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਗ ਕਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰਨ ਕਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮ ਦੀ ਕਵਹਾਰਿ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ 

ਿਰਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।   

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਕਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾ ਂਸਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਿਸੇ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਤਿੱ ਪਹੁਿੰਚ 

ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਸਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾ ਂਇਹ ਹਨ:  

ਬਰ ਇਟਨ SOS ਸੇਵ  

ਇਹ 18 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਜੋ 

ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿੇ ਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਬਰਾਈਟਨ ਅਤ ੇਹਵੋ, ਈਸਟ ਸੁਸੈਿਸ ਕਵਚਲੇ 

ਉਹਨਾ ਂਲੋਿਾ ਂਨ ਿੰ  ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਦਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣੀਆ ਂਖੁਦ ਦੀਆਂ ਆਤਮਘਾਤੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕਵਤ 

ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ।   

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 01273 709060 

ਈਮੇਲ: sos.mendos@rethink.org 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.rethink.org/brighton-sos 

 
 

ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਤੋਂ ਬ ਅਦ ਗਲੋਸਟਰਸ਼ ਇਰ ਸਹ ਇਤ  ਸਵੇ  

ਇਹ 18 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਗਲੋਸਟਰਸ਼ਾਇਰ ਕਵਚਲੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ 

ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ ੈਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ।   

https://uksobs.org/we-can-help/suicide-bereavement/supporting-the-bereaved/supporting-friends-and-family/?doing_wp_cron=1646911125.0830760002136230468750
https://uksobs.org/we-can-help/suicide-bereavement/supporting-the-bereaved/supporting-friends-and-family/?doing_wp_cron=1646911125.0830760002136230468750
https://uksobs.org/we-can-help/suicide-bereavement/supporting-the-bereaved/supporting-friends-and-family/?doing_wp_cron=1646911125.0830760002136230468750
../../AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/15O0FAJD/ਟੈਲੀ:%2001273%20709060
mailto:sos.mendos@rethink.org
http://www.rethink.org/brighton-sos
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ਟੈਲੀਫੋਨ: 07483 375516 

ਈਮੇਲ: glossupportaftersuicide@rethink.org 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.rethink.org/glossupportaftersuicide 

 

ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਤੋਂ ਬ ਅਦ ਉਤੱਰੀ ਕੇਂਦਰੀ ਲੂੰਡਨ ਸਹ ਇਤ  ਸੇਵ   

ਇਹ ਲਿੰਡਨ ਬਰ ੋਆਫ ਿੈਮਡੇਨ, ਆਈਕਲਿੰਗਟਨ, ਬਾਰਨੇਟ, ਇਨਫੀਲਡ ਅਤ ੇਹੇਕਰਿੰਗ ੇਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਵੀ ਉਮਰ 

ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ ੈਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਬਰ ੋਤੋਂ ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਿਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਕਿਸੇ ਬਰੋ ਦੇ 

ਅਿੰਦਰ ਵਾਪਰੀ ਸੀ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 07483 368 700 

ਈਮੇਲ: supportaftersuicide@rethink.org 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.rethink.org/ncl-supportaftersuicide 

 

ਜੇ੍ ਮੈਂ ਪਕਸ ੇਅਪਜ੍ਹੇ ਇਲ ਕੇ ਪਵੱਚ ਰਪਹੂੰਦ /ਦੀ ਹ ਾਂ ਪਜ੍ੱਥ ੇਤੁਹ ਡੀ ਕੋਈ ਆਤਮਹੱਪਤਆ ਬ ਰ ੇਸਹ ਇਤ  

ਸੇਵ  ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤ ਾਂ ਕੀ ਹੁੂੰਦ  ਹੈ? 

ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ: www.ataloss.org. ਇਹ ਇਿੱ ਮੁਫ਼ਤ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਰਦੇਸ਼ ਦੇਣ ਵਾਲੀ 

ਸਾਈਟ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰਵਾਰ ਵਾਸਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਉਕਚਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਿਰਨ ਲਈ ਹ।ੈ  

ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਟੀਚਾ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸੋਗਗਰਸਤ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਕਮਲੇ ਜਦੋਂ ਅਤ ੇਕਜੱਥੇ ਵੀ ਉਸਨ ਿੰ  ਲੋੜ 

ਹੋਵੇ।  ਡਰੌਪਡਾਊਨ ਕਵਿਲਪ ‘Circumstances of death’ (ਮੌਤ ਦੇ ਹਾਲਾਤ) ਏਥੇ 

ਦੇਖੋ:www.ataloss.org/Pages/FAQs/Category/organisations-that-can-

help?Take=24. ਓਥੇ ‘suicide (ਆਤਮਹੱਕਤਆ)’ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਕਵਿਲਪ ਮੌਜ ਦ ਹ।ੈ  ਇਸ 

ਕਵਿਲਪ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਅਕਜਹੇ ਸਿੰਗਠਨ ਲੱਭਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਤਮਹੱਕਤਆ 

ਨਾਲ ਕਨਪਟਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਸ ਤਥੱਸ਼ੀਟ ਦੀ ਿਰਕ ਸ਼ਨ  ਬ ਰੇ ਜ੍ ਣਕ ਰੀ 

ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਦੀਆਂ ਸੁਸਾਇਡ ਬਰੀਵਮੈਂਟ ਸਰਕਵਸਜ਼ ਨੇ ਕਸਹਤ ਕਵਭਾਗ ਦੇ ਸੋਸ਼ਸ਼ ਿੇਅਰ ਸੁਸਾਇਡ 

ਪਰੀਵੈਨਸ਼ਨ ਫ਼ਿੰਡ ਤੋਂ ਗਰਾਂਟ ਪਰਾਪਤ ਿੀਤੀ ਸੀ। ਇਸ ਗਰਾਂਟ ਨੇ ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸਿੰਸਿਰਣ ਦਾ 

ਯ ਿੇ ਕਵੱਚ 10 ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੋਲੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਗੈਰ-ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿੀਤੀ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਨ ਿੰ  ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੈ ਕਿ BAME ਭਾਈਚਾਕਰਆਂ ਦੇ ਲੋਿਾ ਂਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ 

ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਕਵੱਚ ਸੋਗ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਹਾਸਲ ਹੋਵ।ੇ BAME ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈBlack 

(ਿਾਲੇ), Asian (ਏਸ਼ੀਆਈ), ਜਾਂ Minority Ethnic (ਨਸਲੀ ਘੱਟ-ਕਗਣਤੀ) ਲੋਿ। 

ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਮੁਫ਼ਤ ਕਵੱਚ ਡਾਊਨਲੋਡ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ:www.rethink.org.  

Top 
 
 

ਸਿੰਗਠਨ ‘ਸਪੋਰਟ ਆਫਟਰ ਸੁਸਾਇਡ ਪਾਰਟਨਰਕਸ਼ਪ’, ਪਡਿ ਰਟਮੈਂਟ ਆਫ ਹੈਲਥ ਿੋਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 

ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਉਤੱ ੇਇੱਿ ਕਿਤਾਬਚਾ ‘ਹੈਲਪ ਇਜ਼ ਐਟ ਹੈਂਡ’ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਵਾਸਤ ੇਹੈ ਜੋ 

ਆਤਮ-ਹੱਕਤਆ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਸੋਗ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਅਤ ੇਕਵਹਾਰਿ ਦੋਨਾਂ ਪੱਖਾਂ 

ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ:ੈ  https://supportaftersuicide.org.uk/resource/help-is-at-

hand  

mailto:%20glossupportaftersuicide@rethink.org
http://www.rethink.org/glossupportaftersuicide
../../AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/15O0FAJD/ਟੈਲੀ:%2007483%20368%20700
mailto:supportaftersuicide@rethink.org
http://www.rethink.org/ncl-supportaftersuicide
http://www.ataloss.org/
http://www.ataloss.org/Pages/FAQs/Category/organisations-that-can-help?Take=24
http://www.ataloss.org/Pages/FAQs/Category/organisations-that-can-help?Take=24
http://www.rethink.org/
https://supportaftersuicide.org.uk/resource/help-is-at-hand
https://supportaftersuicide.org.uk/resource/help-is-at-hand
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ਸਰਵ ਈਵਰਜ਼ ਆਫ ਪਬਰੀਵਮੈਂਟ ਬ ਈ ਸੁਸ ਇਡ (SOBS)  

SOBS ਇਿੱ ਸਿੰਗਠਨ ਹ ੈਜੋ 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਕਗਆ ਹ ੈਕਜਨਹਾਂ ਨੇ 

ਆਪਣਾ ਿੋਈ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਗੁਆ ਕਲਆ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਇੱਿ ਿੌਮੀ 

ਮਦਦਲਾਈਨ ਹ ੈਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੀ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਿਲੋ ਸਮ ਹਿ ਮੀਕਟਿੰਗਾ ਂਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣ 

ਵਾਲੀਆਂ ਤੱਥਸ਼ੀਟਾ ਂਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁਿੰਦੀਆ ਂਹਨ।  

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0300 111 5065  

ਿਤ : The Flamsteed Centre, Albert Street, Ilkeston, Derbyshire DE7 5GU 

ਈਮੇਲ: email.support@uksobs.org 
ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.uksobs.org 

 
 

ਸਿੋਰਟ ਆਫਟਰ ਸੁਸ ਇਡ ਿ ਰਟਨਰਪਸ਼ਿ 

ਇਹ ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੁਸਾਇਡ ਪਰੀਵੈਨਸ਼ਨ ਅਲਾਈਸਂ ਦਾ ਇੱਿ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਹੱਤ ਸਮ ਹ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ 

ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ-ਿੇਂਦਕਰਤ ਿਰਦਾ ਹੈ।  

 

ਈਮੇਲ: ਔਨਲਾਈਨ ਸਿੰਪਰਿ ਫਾਰਮ ਏਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹ:ੈ 

https://supportaftersuicide.org.uk/contact/  

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.supportaftersuicide.org.uk   

 
 

ਕਰ ਜ਼ ਬਰੀਵਮੈਂਟ ਸਿੋਰਟ  

ਿਰ ਜ਼ ਵਾਲੇ ਸੋਗਗਰਸਤ ਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੁਝ ਸਥਾਨਿ 

ਬਰਾਂਚਾਂ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁੱਪ ਹਨ ਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ ਿਰਿ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਹੁਿੰਦੇ 

ਹਨ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0808 808 1677 

ਿਤ : PO Box 800, Richmond, Surrey, TW9 1RG 

ਸਥ ਨਕ ਬਰ ਾਂਚ ਾਂ ਵ ਸਤ ੇਏਥ ੇਤਲ ਸ਼ ਕਰ:ੋ www.cruse.org.uk/get-help/local-services 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.cruse.org.uk  

 
 
INQUEST  

ਇਹ ਛਾਣਬੀਣਾ ਂਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ ੈਕਜਸ ਕਵੱਚ ਸਿੰਕਮਲਤ ਿੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ 

ਅਕਧਿਾਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ ਨੇ ‘ਦਾ ਇਨਿਕਵਸਟ ਹੈਂਡਬੁਿੱ’ ਨਾਮਿ ਹੈਂਡਬੁਿੱ ਵੀ ਪਰਿਾਕਸ਼ਤ ਿੀਤੀ ਹੈ। 

INQUEST ਸੋਗਗਰਸਤ ਪਕਰਵਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਇੱਿ ਮੁਫ਼ਤ ਿਾਪੀ ਕਦਿੰਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬੱਸਾਈਟ 

ਉਤੱ ੇਪੜਹ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਇੱਿ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਸੇਵਾ ਵੀ ਚਲਾਉਦਂੀ ਹ ੈ 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 020 7263 1111  

ਿਤ : 3rd Floor, 89-93 Fonthill Road, London, N4 3JH   

ਈਮੇਲ: ਔਨਲਾਈਨ ਫਾਰਮ ਏਥੇ ਭਰੋ: www.inquest.org.uk/forms/help-and-advice-form  

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.inquest.org.uk  

 
 

 

mailto:email.support@uksobs.org
http://www.uksobs.org/
https://supportaftersuicide.org.uk/contact/
http://www.supportaftersuicide.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/get-help/local-services
http://www.cruse.org.uk/
https://www.inquest.org.uk/forms/help-and-advice-form
http://www.inquest.org.uk/
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ਦ  ਬਰੀਵਮੈਂਟ ਅਡਵ ਈਸ ਸੈਂਟਰ  

ਇਹ ਇੱਿ ਿੌਮੀ ਸੇਵਾ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇਮੁਫ਼ਤ ਕਵਹਾਰਿ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਕਿ 

ਕਿਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹ।ੈ  

  

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0800 634 9494.  

ਿਤ : Heron House, Timothy's Bridge Road, Stratford-Upon-Avon, CV37 9BX 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.bereavementadvice.org 
 
 

ਦ  ਕਮਿੈਸ਼ੋਨੇਟ ਫਰੈਂਡਜ਼  

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਗੁਜ਼ਰ ਜਾਣ ਵਾਸਤ ੇਸੋਗਗਰਸਤ ਮਾਕਪਆਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਕਰਵਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਦਿੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0345 123 2304  

ਈਮੇਲ: info@tcf.org.uk 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.tcf.org.uk 

 
 

SOS ਸ ਈਲੈਂਸ 

SOS ਸਾਈਲੈਂਸ ਉਹਨਾ ਂਸਾਰ ੇਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕਠਆਂ ਇੱਿ ਮਿੰਚ ’ਤੇ ਕਲਆਉਦਂੀ ਹ ੈਜੋ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਵਜਹਾ 

ਿਰਿੇ ਪਰਭਾਕਵਤ ਹਨ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਸੋਗਗਰਸਤ ਹੋਣ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮਨ ਕਵੱਚ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੇ ਕਵਚਾਰ ਹੋਣ, ਜਾ ਂ

ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਆਤਮਹੱਕਤਆ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿੀਤੀ ਹੋਵ।ੇ ਉਹਨਾਂ ਿੋਲ ਇਿੱ ਸੁਣਨ ਵਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ, ਅਤ ੇ

ਇੱਿ ਆਹਮਣ-ੇਸਾਹਮਣ ੇਮਦਦ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁਪੱ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0300 1020 505 

ਈਮੇਲ: support@sossilenceofsuicide.org  

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: https://sossilenceofsuicide.org  

 
 

ਦ  ਸਮ ਰੀਟਨਜ਼ 

ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਨ ਿੰ  ਗੁਪਤ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਿੁਝ ਇਲਾਕਿਆ ਂਕਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂ

ਦੀਆਂ ਸਥਾਨਿ ਬਰਾਂਚਾਂ ਵੀ ਹਨ ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 116 123 (UK) (24 ਘਿੰਟ)ੇ 

ਿਤ : PO Box RSRB-KKBY-CYJK, P.O. Box 90 90, Stirling FK8 2SA 

ਈਮੇਲ: jo@samaritans.org 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.samaritans.org  

 
 

ਸੇਨਲ ਈਨ 

ਉਹ ਗੁਪਤ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਇੱਿ ਮੁਫ਼ਤ ਕਲਖਤੀ-ਸਿੰਦੇਸ਼ ਆਧਾਕਰਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦੇਂ ਹਨ ਕਜਸ ਨ ਿੰ  Textcare ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਤ ੇਇਿੱ ਔਨਲਾਈਨ 

ਸਹਾਇਤਾਿਾਰੀ ਫੋਰਮ ਭਾਈਚਾਰਾ ਵੀ ਹ ੈਕਜੱਥੇ ਿਈੋ ਵੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਅਨੁਭਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਂਝਾ 

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0300 304 7000 
Textcare: www.sane.org.uk/what_we_do/support/textcare 

ਸਿੋਰਟ ਫੋਰਮ: www.sane.org.uk/what_we_do/support/supportforum 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.sane.org.uk 

 

http://www.bereavementadvice.org/
mailto:info@tcf.org.uk
http://www.tcf.org.uk/
mailto:support@sossilenceofsuicide.org
https://sossilenceofsuicide.org/
mailto:jo@samaritans.org
http://www.samaritans.org/
http://www.sane.org.uk/what_we_do/support/textcare
http://www.sane.org.uk/what_we_do/support/supportforum
http://www.sane.org.uk/
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ਸਿੋਰਟ ਲ ਈਨ  

ਸਪੋਰਟ ਲਾਈਨ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ, ਈਮੇਲ ਅਤ ੇਡਾਿ ਰਾਹੀ ਂਗੁਪਤ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੀ ਹੈ।  

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 01708 765200 

ਿਤ : SupportLine, PO Box 2860, Romford, Essex RM7 1JA 

ਈਮੇਲ: info@supportline.org.uk      

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.supportline.org.uk  

 
 

ਐਕਸ਼ਨ ਅਗੇਨਸਟ ਮੈਡੀਕਲ ਐਕਸੀਡੈਂਟਸ (AvMA) 

(AvMA) ਇੱਿ ਯ ਿੇ ਚੈਕਰਟੀ ਹ ੈਜੋ ਡਾਿਟਰੀ ਹਾਦਕਸਆ ਂਤੋਂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਲੋਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਸਲਾਹ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਦਿੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0845 123 2352  

ਿਤ : Freedman House, Christopher Wren Yard, 117 High Street, 

Croydon, CR0 1QG 

ਈਮੇਲ: ਗਾਹਿ ਵਾਸਤ ੇਫਾਰਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ ਲਈ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਦੇਖ ੋ

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.avma.org.uk  

 
 

ਕਰਜ਼ ੇਅਤ ੇਿੈਸ ੇਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਲ ਹ 

 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੇਟਲ ਈਨ  

ਇਹ ਸਵੈ-ਮਦਦ ਦੇ ਆਧਾਰ ’ਤ ੇਮੁਫ਼ਤ, ਸੁਤਿੰਤਰ, ਗੁਪਤ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦਂੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਨਾਲ 

ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ,ਂ ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਪੱਤਰ ਰਾਹੀ ਂਸਿੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।  

 

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0808 808 4000 

ਵੱੈਬਚੈਟ: ਵੱੈਬਚਟੈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱੈਬਸ ਈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.nationaldebtline.org  

 
 

ਸਟੈਿਚੇਂਜ੍ 

ਇਹ ਯ ਿੇ ਦੀਆ ਂਮੋਹਰੀ, ਿਰਜ਼ੇ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਚੈਕਰਟੀਆ ਂਕਵੱਚੋਂ ਇੱਿ ਹੈ। ਉਹ ਿਰਜ਼ ੇਸਿੰਬਿੰਧੀ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ 

ਸਲਾਹ, ਅਤੇ ਕਵਹਾਰਿ ਹੱਲ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉਦੇਂ ਹਨ। 

 

ਫੋਨ: 0800 138 1111 

ਇਸ ਵੱੈਬਸ ਈਟ ਰ ਹੀ ਾਂ ਵੱੈਬਚਟੈ ਕਰ:ੋ www.stepchange.org/contact-us.aspx  

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.stepchange.org  

 
 

ਦ  ਮਨੀ ਅਡਵ ਈਸ ਸਰਪਵਸ 

ਪੈਸੇ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਮਸਕਲਆ ਂਬਾਰ ੇਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਕਨਰਪੱਖ ਸਲਾਹ। 

 

ਫੋਨ: 0800 011 3797     
ਵੱੈਬਚੈਟ ਅਤ ੇਵੱੈਬ-ਆਧ ਪਰਤ ਸੂੰਿਰਕ ਫ ਰਮ: www.moneyhelper.org.uk/en/contact-

us/pensions-guidance   

ਵੱੈਬ: www.moneyadviceservice.org.uk/en 

 
 

 

 

mailto:info@supportline.org.uk
http://www.supportline.org.uk/
http://www.avma.org.uk/
http://www.nationaldebtline.org/
http://www.stepchange.org/contact-us.aspx
http://www.stepchange.org/
http://www.moneyhelper.org.uk/en/contact-us/pensions-guidance
http://www.moneyhelper.org.uk/en/contact-us/pensions-guidance
http://www.moneyadviceservice.org.uk/en
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ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਾਂਡ ਮਨੀ ਅਡਵ ਈਸ ਵੱੈਬਸ ਈਟ 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਪੈਸੇ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਮਸਕਲਆਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣ, ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਪਰਬਿੰਧਨ ਿਰਨ ਅਤ ੇ

ਇਹਨਾ ਂਕਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੀ ਹੈ।  ਪੈਸੇ ਅਤੇ ਿਰਜ਼ੇ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਮਾਮਕਲਆ ਂਬਾਰ ੇਨੁਿਤੇ ਅਤ ੇ

ਜਾਣਿਾਰੀ। 

 

ਵੱੈਬਸ ਈਟ: www.mentalhealthandmoneyadvice.org  
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ਸਿੰਸਿਰਣ 6.1 

ਇਹ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਵੱਡੇ ਛਾਪ ੇਕਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਦੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ 

ਫ਼ੋਨ 0808 801 0525 

ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਿਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 9:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ ਤੱਿ 

(ਬੈਂਿ ਦੀਆ ਂਛੱੁਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਕਦਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਛੱਡਿੇ) 

ਈਮੇਲ advice@rethink.org 

ਿੀ ਇਸ ਤੋਂ ਮਦਦ ਕਮਲੀ? 

ਅਸੀ ਂਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਾਂਗੇ ਕਿ ਿੀ ਇਸ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਦਦ ਿੀਤੀ ਸੀ। 

ਸਾਨ ਿੰ  ਏਥੇ ਕਲਖੋ: feedback@rethink.org 

 

ਜਾਂ ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਪਤੇ ‘ਤੇ ਕਲਖੋ: Rethink Mental Illness: 

RAIS 
PO Box 17106 
Birmingham B9 9LL 

 

ਜਾਂ ਸਾਨ ਿੰ  0808 801 0525 ‘ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ 

ਸਾਡੇ ਖੁੱਲਹਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਸਵੇਰੇ 9:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜ ੇਤੱਿ ਹੈ 

ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਿਰਵਾਰ (ਬੈਂਿ ਦੀਆ ਂਛੱੁਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਕਦਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਛੱਡਿੇ) 

 

ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ। 

 

ਤੀਬਰ ਮਾਨਕਸਿ ਕਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪਰਭਾਕਵਤ ਹਰ ਕਿਸੇ ਵਾਸਤੇ ਕਬਹਤਰ 

ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਕਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਰਸਤੇ ‘ਤੇ ਅਗਵਾਈ ਿਰਦੇ ਹੋਏ 

 

ਰੀਕਥਿੰਿ ਮੈਂਟਲ ਇਲਨੱੈਸ ਬਾਰੇ ਅਗਲੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਵਾਸਤੇ 0121 

522 7007 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਿਰੋ  

ਈਮੇਲ info@rethink.org 

ਿੀ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਲੱਛਣਾਂ, ਇਲਾਜਾਂ, ਪੈਸੇ ਅਤੇ ਲਾਭਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਕਧਿਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਇਸ 

ਵੈੱਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਓ: www.rethink.org 

 

ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਵੈੱਬ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਨਹੀ ਂਹੈ? 

ਸਾਨ ਿੰ  0121 522 7007 ‘ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਸਾਡਾ ਦਫਤਰ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ 

ਸ਼ੁੱਿਰਵਾਰ ਖੁੱਲਹ ਦਾ ਹੈ। ਸਵੇਰੇ 9 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਿ, ਅਤੇ ਅਸੀ ਂਤੁਹਾਨ ਿੰ  

ਲੋੜੀਦਂੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਡਾਿ ਰਾਹੀ ਂਭੇਜਾਂਗੇ। 

 

ਿੀ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕਿਸੇ ਸਲਾਹਿਾਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਜ ੇਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕਵਹਾਰਿ ਸਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਾਨ ਿੰ  ਸਵੇਰੇ 9:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 

4 ਵਜੇ ਕਵਚਿਾਰ 0808 801 0525 ‘ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ। ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ 

ਸ਼ੁੱਿਰਵਾਰ। ਸਾਡੇ ਮਾਹਰ ਸਲਾਹਿਾਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਅਕਜਹੀਆਂ ਪੁੱਛਕਗੱਛਾਂ 

ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਲਾਭਾਂ ਵਾਸਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਕਿਵੇਂ ਦੇਣੀ 

ਹੈ, ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਿ ਪਹੁਿੰਚ ਕਿਵੇਂ ਹਾਸਲ ਿਰਨੀ ਹੈ ਜਾਂ ਿੋਈ ਕਸ਼ਿਾਇਤ 

ਕਿਵੇਂ ਿਰਨੀ ਹੈ। 

 

ਿੀ ਤੁਸੀ ਂਸਾਨ ਿੰ  ਆਪਣਾ ਿਿੰਮ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ? 

ਅਸੀ ਂਲੋਿਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਤਾਂ ਹੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਕਿਉਕਂਿ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗੇ ਲੋਿ ਸਾਨ ਿੰ  ਦਾਨ ਕਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਂਦਾਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 

ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਿੋਈ ਕਗਫਟ ਦੇਣ ਲਈ 

www.rethink.org/donate ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 0121 522 7007 ‘ਤੇ 

ਿਾਲ ਿਰੋ। ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਦਾਨੀ ਸੱਜਣਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਕਦਆਲ  ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ 

ਅਸੀ ਂਬੇਹੱਦ ਸ਼ੁਿਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹਾਂ। 
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