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Orientation to Ontario

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ  ਿਸਹਤ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਿਨਭਾ�ਦੀ ਹੈ। 
ਕਨ� ਡਾ ਿਵੱਚ 5 ਿਵੱਚ� 1 ਬਾਲਗ਼ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ 
ਿਕਸੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤਸੁ� ਤਣਾਅ, ਬੇਚੈਨੀ, ਢਿਹੰਦੀ-
ਕਲਾ ਜ� ਹੋਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਗਾੜ ਵਰਗੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਸਬੰਧੀ ਮੁੱਿਦਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

• ਤਣਾਅ, ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਇੱਕ ਸਰੀਰਕ 
ਪਰ੍ਤੀਕਰਮ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ ਤਣਾਅ ਵੰਗਾਰ� ਨੰੂ 
ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਜੇ ਵੰਗਾਰ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ 
ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹਨ, ਤ� ਇਹ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਅਤੇ ਮਨ ਨੰੂ ਅਸ਼�ਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਣਾਅ ਿਬਮਾਰੀ, 
ਥਕੇਵ�, ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜ� ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਬੇਚੈਨੀ ਉਦ� ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਸਮ� ਅਸ� ਆਮ 
ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜ� ਲੋਕ ਡਰ, ਸਿਹਮ, ਿਚੰਤਾ ਜ� 
ਘਬਰਾਹਟ ਿਵੱਚ ਪਰ੍ਤੀਕਰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬੇਚੈਨੀ 
ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਧੜਕਨ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣ ਜ� 
ਡਰ/ਉਤੇਜਨਾ ਕਰਕੇ ਤਜ਼ੇ-ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਰਗੇ 
ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਵੀ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਢਿਹੰਦੀ-ਕਲਾ, ਮਨ ਦੀ ਹਾਲਤ ਦਾ ਿਵਗਾੜ ਹੈ, ਿਜਸ 
ਕਰਕੇ ਿਟਕੇ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਬੇਿਦਲੀ ਦੇ 
ਅਿਹਸਾਸ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਢਿਹੰਦੀ-ਕਲਾ ਿਵੱਚ ਪੀੜ ਅਤੇ 
ਥਕੇਵ� ਵਰਗੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਚੇਤਾ ਭੁੱਲਣ ਕਰਕੇ ਦੁੱਖ-ਤਕਲੀਫ਼, ਢਿਹੰਦੀ-ਕਲਾ ਜ� ਬੇਚੈਨੀ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਸਦਮੇ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਿਵਗਾੜ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਇੱਕ 
ਗੰਭੀਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ  ਹੈ।

ਸਦਮੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਤ� ਛੋਟੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਵਰਗਾ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਉਹ 
ਬੋਲਣ ਤ� ਮਨਹ੍ ਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ� ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਕੋਲ� ਹਟਣ 
ਤ� ਮਨਹ੍ ਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਦਮੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਚੁੱਕੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ ਹੈ।

ਮਦਦ ਲੈਣਾ

ਜੇ ਤਸੁ� ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚਲਾ ਕੋਈ ਸ਼ਖ਼ਸ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਸਹਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ� ਮਦਦ 
ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਸੈਟਲਮ�ਟ ਵਰਕਰ, ਸੋਸ਼ਲ 
ਵਰਕਰ ਜ� ਰੂਹਾਨੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜੱਥੇਬੰਦੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਿਸਹਤ 
ਸ�ਟਰ� ਰਾਹ� ਕਈ ਮਫ਼ੁਤ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਦਾ ਮੁਲਾਜ਼ਮ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
(EAP)  ਜ� ਮੁਲਾਜ਼ਮ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
(EFAP) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਕੁਝ ਮਫ਼ੁਤ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਸੇਵਾਵ� 
ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਢੁੱਕਵ� ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ  ਹਨ।
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਮਨ� ਿਚਿਕਤਸਕ ਨੰੂ ਵੀ ਰਫ਼ੈਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। OHIP ਰਾਹ� ਮਨ� ਿਚਿਕਤਸਾ ਸਬੰਧੀ ਸੰਭਾਲ 
ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇੱਕ ਥੈਰਿੇਪਸਟ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਸਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਿਵੱਚ ਮਾਿਹਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਰਣਾਰਥੀ ਹੈਲਥਲਾਈਨ

ਸ਼ਰਣਾਰਥੀ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Refugee HealthLine) 
ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਸੇਵਾਵ� ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰਣਾਰਥੀਆਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਜ� ਐਮਰਜ�ਸੀ 
ਨੰਬਰ ਨਹ� ਹੈ।

ਸਦਮਾ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ ਿਵਗਾੜ 
(PTSD)

ਸ਼ਰਣਾਰਥੀ ਅਕਸਰ ਜੰਗ, ਿਹੰਸਾ ਜ� ਹੋਰ ਤਰਹ੍� ਦੇ ਸਦਮੇ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ� ਨ�  ਸਦਮੇ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਹ ਅਥਾਿਰਟੀ ਤ� ਡਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਉਹਨ� ਨੰੂ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ,  
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ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਕਿਲਿਨਕ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਲੱਭਣ ਲਈ 
ਇਸ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜੋ ਸ਼ਰਣਾਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਿਸਹਤ-
ਸੰਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਰਣਾਰਥੀ ਹੈਲਥਲਾਈਨ 
1-866-286-4770.
ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ
ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸ�ਟਰ (CAMH) ਕੋਲ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਕਈ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 
ਤੁਸ� ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੇਠ ਉਹਨ� 
ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਪਤਾ ਲਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਸਰ੍ੋਤ

Ontario Mental Health Helpline (�ਟਾਰੀਓ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) - 
1-866-531-2600 - mhsio.on.ca

Drug & Alcohol Helpline (ਡਰ੍ੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ) -1-800-565-8603

AIDS and Sexual Health InfoLine (ਿਜਨਸੀ 
ਿਸਹਤ ਇੰਫ਼ੋਲਾਈਨ) - 1-800-668-2437

KidsHelpPhone (ਕਨ� ਡਾ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 
ਿਕਡਸ ਹੈਲਪ ਫੋਨ) ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ, 24-ਘਟੰੇ 
ਦੀ ਸਲਾਹਕਾਰੀ  ਸੇਵਾ ਹੈ।  

1-800-668-6868

Good2talk �ਟਾਰੀਓ ਦੇ ਕਾਲਜ�  ਅਤੇ 
ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀਆਂ  ਿਵਚਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ 
ਇੱਕ ਮਫ਼ੁਤ, ਗੁਪਤ, 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਸਲਾਹਕਾਰੀ ਸੇਵਾ 
ਹੈ। 1-866-925-5454

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਕਟ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜ� 
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ, ਤ� 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜ� 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਜਾਓ।.




