
NHS Kent and Medway Talking Therapies ਵਿ�ਖੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਾ� ਲੋੋਕਾਂਾ� ਨੂੰ ਉਹਨਾਂਾ� ਦੇੇ ਮੂੂਡ ਨੂੰ ਸੁੀਂਧਾਾਰਾਂਨਾਂ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਬੰਵੰਿਧਾਤੇ 
ਕਾਂਰਾਂਨਾਂ ਦੇੇ ਤੇਰਾਂੀਕੇਾਂ ਲੱੋਭਣ ਵਿ�ਚੱ ਉਹਨਾਂਾ� ਦੇੀ ਮੂਦੇਦੇ ਕਾਂਰਾਂਨਾਂ ਲੋਈ ਕਾਂਈ ਤੇਰਂਾਂਾ� ਦੇੀ ਸੀਂਹਾਇਤੇਾ ਪ੍ਰਰਦੇਾਨਾਂ ਕਾਂਰਾਂਦੇੇ ਹਾ�। 

ਜੇੇਕਾਂਰਾਂ ਤੁੇਹਾਡੀ ਉਮੂਰਾਂ 17.5 ਸੀਂਾਲੋ ਜੇਾ� �ੱਧਾ ਹ ੈਅਤੇੇ ਤੇਸੁੀਂਂ Kent and Medway ਵਿ�ਚੱ ਵਿਕਾਂਸੇੀਂ GP ਕੋਾਂਲੋ ਰਾਂਵਿਜੇਸੀਂਟਰਾਂਡ ਹੋ, ਤੇਾ� ਅਸੀਂਂ 
ਉਹਨਾਂਾ� ਸੀਂਾਧਾਨਾਂਾ� ਨੂੰ ਲੱੋਭਣ ਵਿ�ਚੱ ਤੁੇਹਾਡੀ ਮੂਦੇਦੇ ਕਾਂਰਾਂ ਸੀਂਕਾਂਦੇੇ ਹਾ� ਵਿਜੇਨਂਾਂਾ� ਦੇੀ ਤੁੇਹਾਨੂੰ ਵਿਜ਼ਾਦੰੇਗੀੀ ਨੂੰ ਮੁੂੜ ਲੋੀਹ 'ਤੇ ੇਵਿਲੋਆਉਣ ਲੋਈ ਲੋੋੜ ਹੈ।
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ਅਸੀਂਂ ਮੌਜੂੌੂਦ ਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਵਿ�ਚਾਂਰ ਸੀਂਣੁਦ ੇਹਾਂਂ�।
ਉਦਂਸੀਂ, ਵਿਚਾਤੰਤ, ਜੂਂ� ਤਣਂਅ ਮੌਵਿਹਾਂਸੀਂਸੂੀਂ ਕਰ ਰਹਾਂ ੇਹਾਂ?ੋ

‘KMTALK’ ਲਿ�ਖ ਕੇੇ 88802 'ਤੇੇ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਭੇੇਜੋੋ

ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈਫਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸੀਂਕੈਨ ਕਰੋ

ਸੀਂ�ੇਂ�ਂ� ਇਹਾਂਨਂ� ਦੁਆਰਂ ਮੌਹੁਾਂਈੱਆ ਕੀਤੀਆ� ਜੂਂ�ਦੀਆ� ਹਾਂਨ

ਸੀਂਂਡੇ ੇਨਂਲ ਹਾਂਣੁ ੇਸੀਂਪੰਰਕ ਕਰੋ, ਇਹਾਂ ਮੌਫ਼ੁਤ ਅਤ ੇਗੁਪੁਤ ਹੈਾਂ।



ਸੀਂਾਨੂੰ ਇਕੱਾਂ ਕਾਂਾਲੋ ਕਾਂਰਾਂ ਕੇਾਂ, ਸੀਂਾਡੀ �ੱਬੰਸੀਂਾਈਟ ਦੇੀ �ਰਾਂਤਂੇ 
ਕਾਂਰਾਂਕੇਾਂ, ਜੇਾ� ਪ੍ਰਰਾਂਚੇ ਦੇੇ ਅਗੀਲੇੋ ਪ੍ਰਾਸੇੀਂ ਵਿਦੱੇਤੇੇ QR ਕੋਾਂਡ ਨੂੰ 
ਸੀਂਕੈਾਂਨਾਂ ਕਾਂਰਾਂਕੇਾਂ ਖੁੇਦੇ ਨੂੰ ਰੈਾਂਫਰਾਂ ਕਾਂਰੋਾਂ।

ਅਸੀਂਂ ਤੁਹਾਂਂਡੇੀ ਵਿਕ�ਂ ਸੀਂਹਾਂਂਇਤਂ ਸੀਂਕਦੇ ਹਾਂਂ�
ਤੇਹੁਾਡ ੇਮੂੂਡ ਨੂੰ ਸੰੀਂਭਾਲੋਣ ਵਿ�ਚੱ ਤੁੇਹਾਡੀ ਮੂਦੇਦੇ ਕਾਂਰਾਂਨਾਂ ਲੋਈ ਅਸੀਂਂ ਬੰਹੁਤੇ 
ਸੀਂਾਰਾਂੀਆ� ਸੀਂਬੰਤੂੇ-ਆਧਾਾਵਿਰਾਂਤੇ ਗੱੀਲੋ ਕਾਂਰਾਂਨਾਂ �ਾਲੋੀਆ� ਥੈੈਰੇਾਂਪ੍ਰੀਆ� (ਟਾਵਿਕੰਾਂਗੀ 
ਥੈੈਰੇਾਂਪ੍ਰੀਜ਼ਾ) ਮੁੂਹਈੱਆ ਕਾਂਰਾਂਦੇੇ ਹਾ� ਅਤੇ ੇਨਾਂਵਿਜੱੇਠਣ ਦੇੇ ਨਾਂ� ਂਤੇਰਾਂੀਕੇਾਂ, ਉਪ੍ਰਾਅ 
ਅਤੇ ੇਸੀਂਰੋਾਂਤੇ ਪ੍ਰਰਦੇਾਨਾਂ ਕਾਂਰਾਂਦੇੇ ਹਾ�।

ਸੀਂਾਡੀਆ� ਸੀਂਾਰਾਂੀਆ� ਥੈੈਰੇਾਂਪ੍ਰੀਆ� ਸੁੀਂਰਾਂਵੱਿਖੇਅਤੇ �ੀਡੀਓ, ਟਕੈਾਂਸੀਂਟ-ਅਧਾਾਵਿਰਾਂਤੇ 
ਥੈੈਰੇਾਂਪ੍ਰੀ, �ੈਵਿਬੰਨਾਂਾਰਾਂ, ਫ਼ੋੋਨਾਂ, ਜੇਾ� ਵਿ�ਅਕਾਂਤੇੀਗੀਤੇ ਤੌੇਰਾਂ 'ਤੇੇ ਮੁੂਹੱਈਆ ਕਾਂੀਤੇੀਆ� 
ਜੇਾ ਸੀਂਕਾਂਦੇੀਆ� ਹਨਾਂ।

NHS Kent and Medway Talking Therapies 
ਇੱਕੱ ਮੁਫ਼ੁਤ ਅਤ ੇਗੁਪੁਤ ਸਹਾਾਇੱਤਾ ਸਵੇਾਾ ਹਾ।ੈ

ਸੀਂਂਡੇਂ ਆਸੀਂਂਨ 3-ਪੜਾਂ�ੀ ਤਰੀਕਂ

ਸੀਂਾਡੀ �ਬੱੰਸੀਂਾਈਟ, ਟਲੈੋੀਫ਼ੋੋਨਾਂ, ਈਮੇੂਲੋ ਰਾਂਾਹਂ 
ਜੇਾ� ਆਪ੍ਰਣੇ ਮੋੂਬੰਾਈਲੋ ਫ਼ੋੋਨਾਂ ਨਾਂਾਲੋ QR ਕੋਾਂਡ 
ਨੂੰ ਸੀਂਕੈਾਂਨਾਂ ਕਾਂਰਾਂਕੇਾਂ ਖੁੇਦੇ ਨੂੰ ਰੈਾਂਫਰਾਂ ਕਾਂਰੋਾਂ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂਂ ਇਹਾਂਨਂ� ਅਵਿਹਾਂਸੀਂਂਸੀਂਂ� ਨੂੰ ਅਨੁਭ� ਕਰ ਰਹਾਂੇ ਹਾਂੋ:

ਬਹਾੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜ਼ਿ�ੰਤਾ ਤਣਾਾਅ ਜ਼ਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਬੇ�ੈਨੀ ਪੇੇਰੈਣਾਾ ਦਾੀ ਕਮੁੀ
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‘KMTALK’ ਲਿ�ਖ ਕੇੇ 88802 'ਤੇੇ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਭੇੇਜੋੋ

1.

ਸੀਂਾਡੀ ਟੀਮੂ ਦੇੇ ਇੱਕਾਂ ਦੋੇਸੀਂਤੇਾਨਾਂਾ ਮਂੂਬੰਰਾਂ ਦੁੇਆਰਾਂਾ ਤੁੇਹਾਡਾ 
ਮੂਲੁੋਾ�ਕਾਂਣ ਕਾਂੀਤੇਾ ਜੇਾ�ੇਗੀਾ। ਇਕੱਾਂਠੇ ਵਿਮੂਲੋ ਕੇਾਂ, ਅਸੀਂਂ 
ਤੇਹੁਾਡ ੇਲੋਈ ਸੀਂਭ ਤਂੇ �ਧਾੀਆ ਸੀਂਮੂਰਾਂਥੈਨਾਂ ਲੋਈ ਸੀਂਵਿਹਮੂਤੇੀ 
ਬੰਣਾ�ਾ�ਗੀ।ੇ 

2.

ਇਕੱਾਂ ਪੂ੍ਰਰਾਂੀ ਤੇਰਂਾਂਾ� ਯੋਗੋੀਤੇਾ ਪ੍ਰਰਾਪ੍ਰਤੇ ਥੈੈਰੇਾਂਵਿਪ੍ਰਸੀਂਟ ਤੁੇਹਾਡ ੇਇਲੋਾਜੇ 
ਦੇਰੌਾਂਾਨਾਂ ਤੇਹੁਾਡੀ ਮੂਦੇਦੇ ਕਾਂਰੇਾਂਗੀਾ।

3.

ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੀਂਕੈਨ ਕਰੋ

ਅਸੀਂਂ ਵਿ�ਚਾਂਰ ਸੀਂੁਣਦੇ ਹਾਂਂ�, ਇਹਾਂ ਸੀਂਂਡੇਂ ਵਿਮੌਸ਼ਨ ਹਾਂੈ।


