
NHS Kent and Medway Talking Therapies ਵਿ�ਖੇੇ, ਅਸੀਂਂ ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮੂੂਡ ਨੂੰ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਬੰਧੰਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 17.5 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਤੁਸੁੀਂਂ Kent and Medway ਵਿੱ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇ GP ਕੋੋਲ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਅਸੀਂਂ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਨੂੰ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਜ਼ਿੰ�ਦੰਗੀੀ ਨੂੰ ਮੁੁੜ ਲੀੀਹ 'ਤੇ ੇਲਿ�ਆਉਣ ਲਈ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।
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ਅਸੀਂਂ ਮੌਜੂੌੂਦ ਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਸੁਣੁਦੇ ੇਹਾਂਂ�।
ਉਦਾਾਸ, ਚਿੰ�ਤੰਤ, ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ?ੋ

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

ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈੈਫਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਕੈਨ ਕਰੋੋ

ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ਇਹਨਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਮੁਹੁੱਈੱਆ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ

ਸਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਹੁਣੁੇ ੇਸੰਪੰਰਕ ਕਰੋੋ, ਇਹ ਮੁਫ਼ੁਤ ਅਤੇ ੇਗੁਪੁਤ ਹੈੈ।



ਸਾਾਨੂੰ ਇੱਕੱ ਕਾਾਲ ਕਰ ਕੇੇ, ਸਾਾਡੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕੇ, ਜਾਂਂ� ਪਰਚੇ ਦੇੇ ਅਗਲੇ ਪਾਾਸੇੇ ਦਿੱ�ਤੇੇ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰ 
ਸਕੈਨ ਕਰਕੇ ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈੈਫਰ ਕਰੋ।

ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�
ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਮੂੂਡ ਨੂੰ ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਸੀਂਂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਬੂਤੂ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂਂ (ਟਾਾਕਿੰ�ਗ 
ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਜ਼) ਮੁੁਹੱਈੱਆ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਨਜਿੱ�ਠਣ ਦੇੇ ਨਵੇਂ ਂਤਰੀੀਕੇੇ, ਉਪਾਾਅ 
ਅਤੇ ੇਸਰੋਤ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂਂ ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਅਤ ਵੀੀਡੀੀਓ, ਟੈਕੈਸਟ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ 
ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ, ਵੈੈਬਿ�ਨਾਾਰ, ਫ਼ੋੋਨ, ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ 
ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

NHS Kent and Medway Talking Therapies 
ਇੱਕੱ ਮੁਫ਼ੁਤ ਅਤੇ ੇਗੁਪੁਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇਵੇਾਾ ਹੈ।ੈ

ਸਾਾਡਾਾ ਆਸਾਾਨ 3-ਪੜਾਾਵੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ

ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ, ਟੈਲੈੀੀਫ਼ੋੋਨ, ਈਮੇੇਲ ਰਾਾਹੀਂਂ 
ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਫ਼ੋੋਨ ਨਾਾਲ QR ਕੋੋਡ 
ਨੂੰ ਸਕੈਨ ਕਰਕੇ ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈੈਫਰ ਕਰੋ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਅਹਿ�ਸਾਾਸਾਂਂ� ਨੂੰ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ:

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਤਣਾਾਅ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾ ਦੀੀ ਕਮੀੀ
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‘KMTALK’ ਲਿ�ਖ ਕੇੇ 88802 'ਤੇੇ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ ਭੇੇਜੋੋ

1.

ਸਾਾਡੀੀ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਦੋੋਸਤਾਾਨਾਾ ਮਂੈਂਬਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ, ਅਸੀਂਂ 
ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ 
ਬਣਾਾਵਾਂਂ�ਗੇ।ੇ 

2.

ਇੱਕੱ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਯੋਗੋਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਇਲਾਾਜ 
ਦੌਰੌਾਾਨ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾਾ।

3.

ਖੁੁਦ ਨੂੰ ਰੈੈਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੈਨ ਕਰੋੋ

ਅਸੀਂਂ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਾਂਂ�, ਇਹ ਸਾਾਡਾਾ ਮਿ�ਸ਼ਨ ਹੈੈ।


