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ਦਿਲ ਿੀ ਦਿਮਾਰੀ 
ਨਾਲ ਵੱਡਾ ਹੋਣਾ
ਕਿਸ਼ੋਰਾ ਂਲਈ ਇਸ ਤਬਦੀਲੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦ ੇਕਸਖ਼ਰ 'ਤ ੇਕਿਵੇੇਂ 
ਰਕਿਣਾ ਿੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ।

12 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਕਵੇਚਿਾਰ, ਛੋਟੀ ਉਮਰ 
ਦ ੇਲੋਿ ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਜਵੇਾਨੀ ਵੇੱਲ ਵੇਧ ਰਿ ੇਿੁੰਦ ੇਿਨ। 
ਇਿ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਇੱਿ ਰੋਮਾਚਂਿ ਸਮਾ ਂਿੁੰਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕਦਲ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਸਮੇਤ, ਆਪਣ ੇਜੀਵੇਨ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਨਰ ਅਤੇ ਕਿਆਨ ਕਵੇਿਸਤ ਿਰੋਿੇ।

ਇਹ ਤਿਿੀਲੀ ਕੀ ਹੈ?
ਇਿ ਤਬਦੀਲੀ ਉਨ੍ਹਾ ਂਿੁਨਰਾ ਂਨੂੰ ਕਵੇਿਸਤ ਿਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ 
ਿੈ ਕਜਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਕ਼ਿੰਦਿੀ ਅਤੇ ਕਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੰ 
ਵੇਧੇਰ ੇਆਤਮ-ਕਨਰਭਰ ਰੂਪ ਕਵੇੱਚ ਪ੍ਰਬੰਕਧਤ ਿਰਨ ਲਈ ਲੋੜ 
ਿੋਵੇੇਿੀ। ਬੱਕਚਆ ਂਤੋਂ ਬਾਲਗ਼ ਕਸਿਤ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਵੇੱਚ ਤਬਾਦਲਾ ਉਦੋਂ 
ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 18 ਸਾਲ ਦ ੇਿੋ ਜਾਦਂ ੇਿੋ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਲਈ 
ਉਸ ਤੋਂ ਬਿੁਤ ਪਕਿਲਾ ਂਿੀ ਕਤਆਰ ਿੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ।
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛੋਟੇ ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਿਾਡੇ ਮਾਕਪਆ ਂਨੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਬਿੁਤ 
ਸਾਰ ੇਫ਼ੈਸਲੇ ਲਏ ਅਤੇ ਪ੍ਰਬੰਧ ਿੀਤ ੇਿੋ ਸਿਦ ੇਿਨ। ਕਜਵੇੇਂ ਿੀ ਤੁਸੀਂ 
ਕਿਸ਼ੋਰ ਅਤੇ ਜਵੇਾਨ ਬਾਲਗ਼ ਬਣ ਜਾਦਂ ੇਿੋ, ਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਲਈ 
ਵੇੱਧ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ੇਸ਼ੁਰ ੂਿਰਨ ਦਾ ਮੌਿਾ ਕਮਲੇਿਾ। 
ਇਸ ਲਈ ਨਵੇੇਂ ਿੁਨਰਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ, ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ-
ਨਾਲ ਕਵੇਿਸਤ ਿਰੋਿੇ।

 HEARTKIDS (ਹਾਰਟ ਦਕਡਜ਼) ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ

ਮੈਨੂੰ ਤਿਿੀਲੀ ਕਰਨ ਿੀ ਦਕਉਂ ਲੋੜ ਹੈ?
ਕਜਸ ਟੀਮ ਨੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬਚਪਨ ਕਵੇੱਚ ਤੁਿਾਡਾ ਇਲਾਜ ਿੀਤਾ ਉਿ 
ਬੱਕਚਆ ਂਦ ੇਇਲਾਜ ਕਵੇੱਚ ਮਾਿਰ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਲਗ਼ ਬਣ ਜਾਦਂ ੇ
ਿੋ, ਤਾ ਂਇਿ ਸਭ ਤੋਂ ਵੇਧੀਆ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਡਾਿਟਰਾ ਂ
ਤੋਂ ਇਲਾਜ ਿਰਵੇਾਓ ਜ ੋਬਾਲਗ਼ਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰਨ ਕਵੇੱਚ ਮਾਿਰ 
ਿਨ। ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਅਕਜਿ ੇਿੁੱਝ ਨਵੇੇਂ ਸਵੇਾਲਾ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਿੱਲ 
ਿਰਨ ਕਵੇੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਿਨ ਜ ੋਸ਼ਾਇਦ ਇੱਿ ਬਾਲਿ ਿੋਣ 
ਦ ੇਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਣ।
ਆਪਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਟੀਮ ਨੂੰ ਛਡੱਣ ਵੇਲੇੇ ਉਦਾਸ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਨਾ ਠੀਿ 
ਿੱਲ ਿੈ। ਤਬਦੀਲੀ ਪਕਿਲਾ ਂਤਾ ਂਡਰਾਉਣਾ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਵੇਾ ਸਿਦੀ 
ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਤਬਦੀਲੀ ਵੇੱਡੇ ਿੋਣ ਦਾ ਇੱਿ ਅਕਿਮ ਕਿੱਸਾ ਿੈ। 
ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲੈਂਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਇਿ 
ਆਸਾਨ ਿੋ ਜਾਦਂਾ ਿੈ।

3 ਿਾ 1

G
ro

w
in

g 
up

 w
ith

 a
 h

ea
rt

 c
on

di
tio

n 
| 

Pu
nj

ab
i

http://www.heartkids.org.au
http://www.heartkids.org.au
http://www.heartkids.org.au


heartkids.org.au 1800 432 785

ਦਤਆਰੀ ਿਾ ਪੜਾਅ 
(15-18 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੌਰਾਨ)

ਿਾਲਗ਼ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦਕਵੇਂ ਵੱਖਰੀ ਹੁੰਿੀ ਹੈ?
ਬਾਲਗ਼ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਵੇਚਲੇ ਮੁੱਖ ਅੰਤਰਾ ਂਕਵੇੱਚੋਂ ਇੱਿ ਇਿ ਿੈ ਕਿ 
ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦਾ ਕਨਯੰਤਰਨ ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਲ ਿੋਵੇੇਿਾ, ਨਾ ਕਿ ਤੁਿਾਡੇ 
ਮਾਕਪਆ ਂਿੋਲ। 
ਜੀਵੇਨ ਕਵੇਚਲੀਆ ਂਬਾਿੀ ਸਾਰੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵੇਾਿਂ ਿੀ, ਇਸ 
ਨਵੇੀਂ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਿੋੜ੍ਹਾ ਸਮਾ ਂਲੱਿ ਸਿਦਾ 
ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਬਾਲਗ਼ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਵੇੱਚ ਤਬਦੀਲ ਿੋਣ ਤੋਂ ਪਕਿਲਾ ਂਿੁੱਝ 
ਿੁਨਰਾ ਂਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰ ਸਿਦ ੇਿੋ।

ਮੈਂ ਤਿਿੀਲੀ ਦਕਵੇਂ ਕਰਾ?ਂ
ਤਬਦੀਲੀ ਰਾਤ-ੋਰਾਤ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਿਈ ਪੜਾਵੇਾ ਂਕਵੇੱਚ ਵੇੰਡੀ 
ਜਾਨ ਵੇਾਲੀ ਇੱਿ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਿੋਣ ਵੇਾਲੀ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ ਿੈ। ਨਵੇੀਆ ਂ
ਕ਼ਿੰਮੇਵੇਾਰੀਆ ਂਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ ਸ਼ੁਰ ੂਿੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਿਨ। ਿੁੱਝ 
ਿਸਪਤਾਲ ਤਬਦੀਲੀ ਪ੍ਰਿੋਰਾਮ ਚਲਾਉਂਦੇ ਿਨ ਜ ੋਤਿੁਾਡ ੇਿਨੁਰ ਅਤੇ 
ਕਿਆਨ ਨੂੰ ਕਵੇਿਕਸਤ ਿਰਨ ਕਵੱੇਚ ਤਿੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿਨ।

ਤਿਿੀਲੀ ਿੇ ਮੁੱਖ ਪੜਾਅ

ਸਰੋਤ: Royal Children’s Hospital Melbourne

 ਤਿਿੀਲੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਕਰਵਾਉਣਾ:  
ਇਿ ਿੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਕਿਉਂ ਮਿੱਤਵੇਪੂਰਨ ਿੈ।
ਕਿਸ਼ੋਰ ਆਪਣੀ ਕਬਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਿ ਆਪਣੀ 
ਯੋਿਤਾ ਦ ੇਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਵੇੇਂ ਿਰਨਾ ਿੈ, ਿੋਰ 
ਕਸੱਖਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰ ਕਦੰਦ ੇਿਨ ।

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ 
(12-15 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੌਰਾਨ)

ਤਿਿੀਲੀ ਿਾ ਪੜਾਅ 
(18-19 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੌਰਾਨ)

ਮੁਲਾਕਂਣ ਿਾ ਪੜਾਅ 
(ਤਬਦੀਲੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇ6-18 ਮਿੀਨੇ)

ਕਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਿੁਨਰ:

• ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਦਰਕਾਰਡਾ ਂਿਾ ਆਪ ਦਿਆਨ  
ਰੱਖਣਾ। ਆਪਣੀ ਕਬਮਾਰੀ, ਸਰਜਰੀਆ,ਂ  
ਇਲਾਜਾ ਂਅਤੇ ਦਵੇਾਈਆ ਂਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ  
ਲਓ ਅਤੇ ਕਵੇਵੇਸਕਿਤ ਿਰੋ।

• ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਸਮਾ ਂ
ਦਿਤਾਓ ਿਮਰ ੇਕਵੇੱਚ ਆਪਣ ੇਮਾਤਾ-
ਕਪਤਾ ਦੀ ਮੌ਼ਿੂਦਿੀ ਤੋਂ ਬਗ਼ੈਰ ਆਪਣੀ 
ਕਸਿਤ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਨਾਲ 
ਆਪ ਿੱਲ ਿਰੋ। 

• ਆਪਣੀਆ ਂਿਵਾਈਆ ਂਿੀ ਦਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਆਪ 
ਲੈਣਾ। ਜਾਣ ੋਕਿ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵੇਾਈਆ ਂਕਿਵੇੇਂ 
ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਲੈਣੀਆ ਂਿਨ ਅਤੇ ਦਵੇਾਈ ਲਈ 
ਨਵੇੀਂ ਪਰਚੀ ਕਿਵੇੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨੀ ਿੈ।

• ਆਪਣੀਆ ਂਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਆਪ ਿੁੱਕ ਕਰਨਾ।  
ਕਸੱਖ ੋਕਿ ਿਲੀਕਨਿ ਨੂੰ ਕਿਵੇੇਂ ਫ਼ੋਨ ਜਾ ਂਈਮੇਲ  
ਿਰਨਾ ਿੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂ 
ਆਪ ਬੁੱਿ ਕਿਵੇੇਂ ਿਰਨਾ ਿੈ।

��
ਕੁੱਝ ਅਦਜਹੇ ਕੰਮਾ ਂਿਾ ਅਦਿਆਸ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਿਾਲਗ਼ 
ਹੋਣ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਕਰੋਗੇ।
ਕਿਸ਼ਰੋ ਲੋਿ ਮਰੀ਼ਿ ਦੀ ਿਪੁਤਤਾ ਬਾਰੇ ਕਸੱਖਣਿ ੇਅਤ ੇਆਪਣ ੇ
ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਸਮਾ ਂਕਬਤਾਉਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਿਰ  
ਸਿਦੇ ਿਨ।

ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨਾ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਤਿਿੀਲੀ ਲਈ ਦਕੰਨੇ  
ਦਤਆਰ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਕਸੇ  
ਵੀ ਦਿੰਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨਾ।
ਕਿਸ਼ੋਰ ਲੋਿ ਆਪਣੀ ਬਾਲਗ਼ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਕਮਲਣਿੇ। 
ਮਰੀ਼ਿ ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨਵੇੀਂ ਟੀਮ ਨੂੰ ਟ੍ਰਾਸਂਫਰ (ਪਾਸ) ਿਰ 
ਕਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਿੈ।

ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰ ੇਿੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ

ਤੱਿ ਸ਼ੀਟਾ ਂਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ ਕਤਆਰੀ ਚੈੱਿਕਲਸਟ ਸਮੇਤ 
ਸਰੋਤਾ ਂਤੱਿ ਪਿੁੰਚ ਿਰੋ।

Royal Children’s Hospital Melbourne
Trapeze  
(Sydney Children’s Hospital Network)

ਇਸ ਤਿਿੀਲੀ ਪ੍ਰਦਕਦਰਆ ਿਾਰੇ ਫੀਡਿੈਕ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰਨਾ।
ਕਿਸ਼ੋਰ ਲੋਿ ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਅਨੁਭਵੇ ਸਾਝਂ ੇਿਰ 
ਸਿਦ ੇਿਨ। ਇਿ ਦੂਕਜਆ ਂਲਈ ਇਸ ਪ੍ਰਕਿਕਰਆ ਨੂੰ 
ਕਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕਵੇੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ।
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ਹਵਾਲੇ 
1 ROYAL CHILDREN’S HOSPITAL MELBOURNE (2021). 
“Information for young people transitioning from paediatric 
to adult health services.” ਮਾਰਚ 2021 ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੀਤਾ ਕਿਆ।  
ਉਪਲਬਧ: ਔਨਲਾਈਨ

ਇਸ ਤੱਿ ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਮਾਰਚ 2021 ਕਵੇੱਚ HeartKids ਦੁਆਰਾ ਸਮੀਕਖਆ ਿੀਤਾ ਅਤੇ 
ਨਕਵੇਆਇਆ ਕਿਆ ਸੀ। ਪ੍ਰਿਾਸ਼ਨ ਦ ੇਸਮੇਂ ਸਾਡੀ ਿਲੀਕਨਿਲ ਸਲਾਿਿਾਰ ਿਮੇਟੀ ਦੁਆਰਾ 
ਇਸਦਾ ਸਮਰਿਨ ਿੀਤਾ ਕਿਆ ਸੀ। ਇਸ ਕਮਤੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਲੀਕਨਿਲ ਜਾਣਿਾਰੀ ਬਦਲ ਵੇੀ 
ਸਿਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਤੱਿ ਪੱਤਰ ਕਵੇੱਚ ਕਦੱਤੀ ਿਈ ਜਾਣਿਾਰੀ ਆਮ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਿਟਰ ਵੇੱਲੋਂ 
ਕਦੱਤੀ ਜਾਣ ਵੇਾਲੀ ਡਾਿਟਰੀ ਸਲਾਿ ਦਾ ਬਦਲ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀ ਕਸਿਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਕਵੇਤ ਿਰਨ ਵੇਾਲੇ 
ਮਾਮਕਲਆ ਂਬਾਰ ੇਿਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਿਰੋ।

ਦਸਹਤਮੰਿ ਦਵਕਲਪ ਿਣਾਉਣਾ
ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਿੋਣ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੂੰ ਉਿ ਿੰਮ ਿਰਨ ਤੋਂ ਰੁਿਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦ ੇਿੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 
ਇਿ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ ਕਿ ਿਈ ਵੇਾਰ ਚੀ਼ਿਾ ਂਨੂੰ ਿੋੜ੍ਹੀ ਵੇੱਧ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।
ਇੱਿ ਕਸਿਤਮੰਦ ਜੀਵੇਨਸ਼ੈਲੀ ਕਜਉਣਾ ਬਾਲਗ਼ਤਾ ਕਵੇੱਚ ਅਿਲਾ 
ਿਦਮ ਚੁੱਿਣ ਦਾ ਇੱਿ ਮਿੱਤਵੇਪੂਰਨ ਕਿੱਸਾ ਿੈ। ਿਸਰਤ, ਯਾਤਰਾ, 
ਅਲਿੋਿਲ, ਐਨਰਜੀ ਡਕਰੰਿਸ ਅਤੇ ਿੋਰ ਬਿੁਤ ਿੁੱਝ ਬਾਰ ੇਵੇਧੇਰ ੇ
ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀਆ ਂਤੱਿ ਸ਼ੀਟਾ ਂਪੜ੍ਹੋ।

ਮਾਨਦਸਕ ਦਸਹਤ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
ਵੇੱਡੇ ਿੋਣਾ ਅਤੇ ਬਾਲਗ਼ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਵੇੱਚ ਜਾਣਾ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਸਮਾ ਂ
ਿੁੰਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਪਕਿਲਾ ਂਪਕਿਲ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਪਰ 
ਬਾਅਦ ਕਵੇੱਚ ਇਿ ਆਸਾਨ ਿੋ ਜਾਦਂਾ ਿੈ। 
ਿਾਲਾਕਂਿ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਚੰਤਾ, ਤਣਾਅ ਜਾ ਂਕਨਰਾਸ਼ਾ 
ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਦ ੇਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਕਿਸ ੇਅਕਜਿ ੇ
ਕਵੇਅਿਤੀ ਨਾਲ ਿੱਲ ਿਰਨਾ ਚਾਿ ੋਕਜਸ 'ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਿਰ 
ਸਿਦ ੇਿੋ। ਇਿ ਿੋਈ ਯੂਿ ਵੇਰਿਰ, ਸਿੂਲੀ ਸਲਾਿਿਾਰ, ਿੋਈ 
ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਕਰਵੇਾਰਿ ਮੈਂਬਰ, ਜਾ ਂਤੁਿਾਡਾ ਡਾਿਟਰ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ। 
ਜੇਿਰ ਆਪਣ ੇਪਕਰਵੇਾਰ ਦੀ ਮੌਜੂਦਿੀ ਕਵੇੱਚ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਿਤ ਬਾਰ ੇਿੱਲ ਿਰਨ ਕਵੇੱਚ ਸਕਿਜ ਮਕਿਸੂਸ ਨਿੀਂ 
ਿਰਦ ੇਿੋ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਡਾਿਟਰ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਕਨੱਜੀ ਮੁਲਾਿਾਤ ਲਈ 
ਿਕਿ ਸਿਦ ੇਿੋ। 

ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਿਟਰ ਅਤੇ ਕਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਿਾਡੀ  
ਮੱਦਦ ਿਰਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਸਕਿਤੀ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ  
ਬਾਰ ੇਤੁਿਾਡੇ ਸਵੇਾਲਾ ਂਦ ੇਜਵੇਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਿੈ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦਕੱਥੋਂ ਲੱਿਣੀ ਹੈ

HeartKids
heartkids.org.au

ਬਚਪਨ ਦੀ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਅਤੇ HeartKids ਤੁਿਾਨੂੰ ਿੀ 
ਸਿਾਇਤਾ ਦ ੇਸਿਦਾ ਿੈ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਿੋਰ ਜਾਣੋ। 

MyHeart group

ਬਚਪਨ ਦੀ ਕਦਲ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਵੇਾਲੇ ਨੌਜਵੇਾਨਾ ਂ(13 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ) 
ਲਈ HeartKids ਦਾ ਔਨਲਾਈਨ ਭਾਈਚਾਰਾ।

1800 432 785

ਸਿਾਇਤਾ, ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਮਾਰਿਦਰਸ਼ਨ ਲਈ HeartKids 
ਿੈਲਪਲਾਈਨ 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਿਰੋ।

@HeartKidsAustralia

@HeartKids
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ਮਾਨਦਸਕ ਦਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
Kids Helpline

1800 55 1800

headspace
headspace.org.au

ReachOut
au.reachout.com

https://www.rch.org.au/transition/resources/Basics_for_young_people/
https://www.facebook.com/HeartKidsAustralia/
https://www.instagram.com/heartkids/
https://www.facebook.com/groups/myheartheartkids
https://www.heartkids.org.au
http://www.heartkids.org.au
http://www.heartkids.org.au
https://headspace.org.au
https://au.reachout.com

