
 
 

 

ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ  

   
ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣ ੇਬਚੱੇ/ਨੌਜਵਾਨ ਦ  ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸਚਿੰਤਤ ਹੋ ਤਾੀਂ ਹੇਠਾੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਵਚਾਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਹਨ।  

 

HWDSB  

• HWDSB ਵ ੱਬਪੇਜ - ਅਸ ੀਂ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ: ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 

https://www.hwdsb.on.ca/secondary/supports/mental-health-and-well-being/ 

• ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕ ਸਰਸਵਸਸਜ਼ ਕਸਮਊਸਨਟ  ਸਵੇਾਵਾੀਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ, ਦਖਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਟਰ ਟਮੈਂਟ 

ਗਰੁੱਪ ਅਤੇ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾੀਂ ਦ  ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦ  ਹ । ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਬਚੱੇ ਦੇ ਸਪਰਿੰਸ ਪਲ ਜਾੀਂ ਵਾਈਸ-ਸਪਰਿੰਸ ਪਲ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ; ਸਰਮੋਟ ਲਰਸਨਿੰ ਗ ਸਵੱਚ ਸਵਸਦਆਰਥ ਆੀਂ ਲਈ, 905-527-5092 ਐਕਸਟ ਨਸ਼ਨ 2802 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਸਕੂਲ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ (SMHO-SMSO) – ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆਂ ਲਈ ਸਾਧਨ   

• ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਸਟਪ ਸ਼ ਟ: ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ  ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਕਸ਼ੁਲਤਾ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 

• ਘਰ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ਆੀਂ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਗਤ ਸਵਧ ਆੀਂ 

• ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰ  ਸ਼ ਟ: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ਆੀਂ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਿੰਬਿੰਧ  ਸਚਿੰਤਾਵਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ  

• ਸਤਆਰ ਰਸਹਣਾ; ਰੋਕਣਾ; ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ: ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਦ  ਆਤਮ ਹੱਸਤਆ ਦ  ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਤੁਰਿੰਤ ਹਵਾਲਾ 

 

ਸਕੂਲ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ (SMHO-SMSO) – ਬੱਪਿਆਂ/ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ ਸਾਧਨ 

• ਕੋਈ ਸਮੱਸਸਆ ਬਹਤੁ ਵੱਡ  ਜਾੀਂ ਬਹਤੁ ਛੋਟ  ਨਹ ੀਂ: ਸਵਸਦਆਰਥ ਆੀਂ ਦਆੁਰਾ ਸਵਸਦਆਰਥ ਆੀਂ ਲਈ ਮਦਦ ਦ  ਮਿੰਗ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 

ਸਾਧਨ 

• ਸਵਸਦਆਰਥ ਆੀਂ ਲਈ ਸਵ -ਸਿੰਭਾਲ 101 

• ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਾਖਰਤਾ ਅਤੇ ਐੀਂਗਜ਼ਾਇਟ  ਪਰਬਿੰਧਨ ਸੋਸ਼ਲ ਮ ਡ ਆ ਬਿੰਡਲ 

 

ਸੰਕਟ ਸੇਵਾਵਾ ਂ

• COAST ਹ ਸਮਲਟਨ coasthamilton.ca            ਸਿੰਕਟ ਲਾਈਨ (905) 972-8338; 

ਹਰ ਉਮਰ ਲਈ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਿੰਕਟ ਆਊਟਰ ਚ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ। 

• ਮ ਕਮਾਸਟਰ ਸਚਲਡਰਨ ਹਸਪਤਾਲ: ਚਾਈਲਡ ਐੀਂਡ ਯੂਥ ਮੈਂਟਲ ਹ ਲਥ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਸਰਸਵਸਸਜ਼ (CHYMES) 1200 Main St 

W, Hamilton, ON L8N 3Z5 - 17 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਸਵਭਾਗ। 

• ਸਕਡਜ਼ ਹ ਲਪ ਫੋਨ   kidshelpphone.ca      ਸਿੰਕਟ ਲਾਈਨ 1-800-668-6868;  

ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਲਈ 24/7 ਕਾਊੀਂਸਸਲਿੰਗ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰ  ਸੇਵਾ। 

• ਸ ਕਸੁਅਲ ਅਸੌਲਟ ਸੈਂਟਰ (SACHA) https://sacha.ca/  24 ਘਿੰਟੇ ਦ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ 905-525-4162 

 

ਹੈਪਮਲਟਨ ਕਪਮਊਪਨਟੀ ਪਵੱਿ ਸਮਰਥਨ  

• ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਸਵਕਲਪਕ https://ay.on.ca/ ਕਸਮਊਸਨਟ -ਆਧਾਸਰਤ ਨਸ਼ ਲੇ ਪਦਾਰਥਾੀਂ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾ-ਮੁਕਤ  ਦੇ 

ਇਲਾਜ ਦ ਆੀਂ ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਜੋ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਰਝੁਾਉੀਂਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਸਰਗਰਮ ਕਿੰਮ ਸਵੱਚ 

ਲਗਾਉੀਂਦ ਆੀਂ ਹਨ  

• SPACE ਯੂਥ ਸੈਂਟਰ https://www.spaceyouth.ca/ 

ਇੱਕ ਸਸਹਯੋਗ  ਭਾਈਵਾਲ  ਰਾਹ ੀਂ ਇੱਕ ਨੌਜਵਾਨ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲ  ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਿੰਸਥਾ 

• ਸਰਸਫਊਜ: ਹ ਸਮਲਟਨ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਸਨਊਕਮਰ ਹ ਲਥ https://newcomerhealth.ca/service/mental-health-

support/ 

https://www.hwdsb.on.ca/secondary/supports/mental-health-and-well-being/
https://www.hwdsb.on.ca/elementary/supports/mental-health-and-well-being/treatment/
https://www.hwdsb.on.ca/elementary/supports/mental-health-and-well-being/treatment/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fwp-content%2Fuploads%2F2020%2F08%2FSupporting-Mental-Health-and-Wellness-during-the-Return-to-School-Tip-Sheet-EN.pdf&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251885418%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=q6ad6TjmsqEgR7LDTptymt3RN2IPRRCNbg6Cl%2BSDCLU%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2F12-easy-and-fun-mental-health-practices-to-try-with-your-children-at-home%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251895409%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=l6bGbMcm4TFPFksfVe23uPBnPhArEXCemrqVzBPdEzE%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fnoticing-mental-health-concerns-for-your-child%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251895409%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=f6Ni5RtbVzhs5EBsWRtC%2BNcWroifWsj%2FKmBF%2FImJ7Y8%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fsuicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251905400%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=WpAem0JFHaOgzJ%2BqvsnHuV%2Fd4CTGDye%2BjhEWXV%2BVr9o%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fno-problem-too-big-or-too-small-student-help-seeking-resource%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251915394%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=BSVip5vt2e1L2mtDwML24aCRHqxgEBFF0wePIRz2Yaw%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fno-problem-too-big-or-too-small-student-help-seeking-resource%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251915394%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=BSVip5vt2e1L2mtDwML24aCRHqxgEBFF0wePIRz2Yaw%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fself-care-101-for-students%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251915394%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=YIkmsvyOGeJXIddBxR%2BgokE7Op99QpAryDppTTHa0As%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsmho-smso.ca%2Fblog%2Fonline-resources%2Fmental-health-literacy-and-anxiety-management-social-media-bundles%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7Cf09b03c86c384e7877e008d9098c6f0c%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637551322251925391%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=Re3%2BHK0AMmJVsUhzausuhhlAy6%2BpetFCfAFouRmZeGM%3D&reserved=0
https://www.coasthamilton.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://sacha.ca/
https://ay.on.ca/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.spaceyouth.ca%2F&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7C01952057a8ff41b0827908d90b422df1%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637553201134214242%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=oTFArowJa%2FSDFZ3DRDMtQ3MAQXE9nlTZrgaYzxn9dk8%3D&reserved=0
https://newcomerhealth.ca/service/mental-health-support/
https://newcomerhealth.ca/service/mental-health-support/


 
 

 

• CONTACT ਹ ਸਮਲਟਨ    contacthamilton.ca      (905) 570-8888 

ਸਮਾਸਜਕ-ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਸਵਹਾਰਕ, ਸਵਕਾਸ ਸਿੰਬਿੰਧ  ਅਤ/ੇਜਾੀਂ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਲੋੜਾੀਂ ਲਈ ਸੇਵਾ ਦ  ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਬੱਸਚਆੀਂ ਅਤੇ 

ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ (ਉਮਰ 18 ਅਤੇ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ) ਲਈ ਇਕੱਲਾ ਪਹੁਿੰਚ ਪੁਆਇਿੰਟ।  

• De dwa da dehs ny (ਐਬੋਸਰਜਨਲ ਹ ਲਥ ਸੈਂਟਰ)- https://aboriginalhealthcentre.com/  (905) 544-4320,   

ਸਿੰਪੂਰਨ ਇਿੰਸਡਸਜਨਸ, ਪਰਿੰਪਰਾਗਤ ਅਤੇ ਪੱਛਮ  ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦਆੁਰਾ ਇਿੰਸਡਸਜਨਸ ਸਵਅਕਤ ਆੀਂ, ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਅਤੇ 

ਭਾਈਚਾਸਰਆੀਂ ਦ  ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਸਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਹੈਮਿਲਟਨ ਰੀਜਨਲ ਇੰਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ     https://www.hric.ca/                      (905) 548-9593,  
ਇੱਕ ਸਿੰਤੁਸਲਤ ਸਿੰਪੂਰਨ ਜ ਵਨ ਸ਼ ਲ  ਨੂਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਸਹਰ  ਇਿੰਸਡਸਜਨਸ ਲੋਕਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਸਾਧਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 

• ਬਾਲ ਅਤੇ ਸਕਸ਼ੋਰ ਸੇਵਾ     https:/www.hamilton.ca/public-health/clinics-services/child-and-adolescent-

services                                          (905) 546-2424  

18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਸਚਆੀਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ, ਅਤੇ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਸਸਹਤ ਮੁਲਾੀਂਕਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸਸਟ  ਔਫ ਹ ਸਮਲਟਨ ਦਆੁਰਾ ਬੱਸਚਆੀਂ ਦਾ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਪਰਗੋਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕ ਤਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹ ।  

• ਯੂਥ ਵ ਲਨ ਸ ਸੈਂਟਰ - https://www.stjoes.ca/hospital-services/mental-health-addiction-

services/mental-health-services/youth-wellness-centre  

17 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦ  ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ ਲੇ ਪਦਾਰਥਾੀਂ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਸਬਿੰਧ  ਸਵੇਾਵਾੀਂ।    

ਵੈੱਬ 'ਤੇ ਉਿਲਬਧ ਸਮਰਥਨ 

• ਨਸ ਹਾ ਮੈਂਟਲ ਹ ਲਥ ਹਟੌਲਾਈਨ https://naseeha.org/      ਹ ਲਪਲਾਈਨ: 1 (866) 627-3342 

ਮੁਸਲਮਾਨਾੀਂ ਅਤੇ ਗ ਰ-ਮੁਸਲਮਾਨਾੀਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਚੱ 5 ਸਦਨ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾੀਂ, ਵ ਬ ਥ ਰੇਪ  ਸ ਸ਼ਨ, ਅਤੇ ਟ ਕਸਸਟਿੰਗ 

ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ।   

• ਬਲ ਕ ਯੂਥ ਹ ਲਪਲਾਈਨ     https://blackyouth.ca/             ਹ ਲਪਲਾਈਨ: 1-833-294-8650, 

ਬਲ ਕ ਯੂਥ ਹ ਲਪਲਾਈਨ ਸਾਰੇ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਦ  ਸੇਵਾ ਕਰਦ  ਹ  ਅਤੇ ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤੇ ਬਲ ਕ ਯੂਥ ਸਵਸਸ਼ਸ਼ਟ ਸਵੇਾ ਦਾ ਜਵਾਬ ਸਦਿੰਦ  ਹ  

ਜੋ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ, ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ, ਅਤੇ ਸਕੂਲਾੀਂ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇਵਰ, ਸੱਸਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਢਕੁਵ ੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਨੂਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਸਥਤ ਅਤੇ ਸਿੰਸਾਸਧਤ ਹਨ। 

• LGBT ਯੂਥ ਲਾਈਨ  https://www.youthline.ca/         1-800-268-9688 ਜਾੀਂ ਟ ਕਸਟ 647-694-4275,  

ਯੂਥ ਲਾਈਨ ਸਾਡ  ਟ ਲ ਫੋਨ, ਟ ਕਸਟ ਅਤੇ ਚ ਟ ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਗ ਰ-ਸਨਰਣਾਇਕ ਸਾਥ  ਸਹਾਇਤਾ ਦ  ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 

ਕਰਦ  ਹ । ਐਤਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ, ਸ਼ਾਮ 4:00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 9:30 ਵਜੇ ਤੱਕ ਸਕਸੇ ਪ ਅਰ ਸਪੋਰਟ ਵਾਲਿੰਟ ਅਰ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ 

ਕਰੋ। 

• ਸਪ ਕਟਰਮ   https://www.speqtrum.ca/ 

2S-LGBTQIA+ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਮੁਦਾਇਕ ਭਵਨ ਹ   

• ਯੌਰ ਸਪੇਸ ਹ ਸਮਲਟਨ - https://yourspacehamilton.ca/    

ਹ ਸਮਲਟਨ, ਓਨਟ ਰ ਓ ਸਵੱਚ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰ  ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦ  ਭਾਲ ਸਵੱਚ ਨੌਜਵਾਨਾੀਂ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਾੀਂ ਲਈ ਇੱਕ 

ਸਥਾਨ ਹ । 

• ਐੀਂਗਜ਼ਾਇਟ  ਕ ਨੇਡਾ   https://www.anxietycanada.com/ 

ਸਚਿੰਤਾ (anxiety) 'ਤੇ ਮੁਫਤ ਔਨਲਾਈਨ, ਸਵ -ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਸਰਤ ਸਾਧਨਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਸਵਕਸਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਆਗੂ 

ਹ । 

• ਟਰਾੀਂਸ ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਹੌਟਲਾਈਨ -  https://translifeline.org/          1-877-330-6366 

ਸਾਡੇ ਟਰਾੀਂਸ ਅਤੇ ਕਵ ਸਚਸਨਿੰ ਗ (questioning) ਸਾਥ ਆੀਂ ਲਈ ਟਰਾੀਂਸ ਲੋਕਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਚਲਾਈ ਜਾੀਂਦ  ਇੱਕ ਪ ਅਰ ਸਪੋਰਟ ਫ਼ੋਨ 

ਸੇਵਾ। 

https://contacthamilton.ca/
https://aboriginalhealthcentre.com/
https://www.hric.ca/
https://www.hamilton.ca/public-health/clinics-services/child-and-adolescent-services
https://www.hamilton.ca/public-health/clinics-services/child-and-adolescent-services
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fsearch%3Fq%3Dchild%2Band%2Badolescent%2Bservices%2Bhamilton%26rlz%3D1C1GCEB_enCA870CA870%26oq%3DChild%2BAnd%2Bad%26aqs%3Dchrome.0.0i355j46i175i199j69i57j0j0i457j0i402j0l2.6281j0j15%26sourceid%3Dchrome%26ie%3DUTF-8%26safe%3Dactive%26ssui%3Don&data=04%7C01%7Cdhoy%40hwdsb.on.ca%7C01952057a8ff41b0827908d90b422df1%7C7afeaf6ab1be4c83a974c43a8b215634%7C0%7C0%7C637553201134234228%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=cmSQxD70HQscO1txc2bcYrbv%2BFzJwfEhnpWba6V%2FmZU%3D&reserved=0
https://www.stjoes.ca/hospital-services/mental-health-addiction-services/mental-health-services/youth-wellness-centre
https://www.stjoes.ca/hospital-services/mental-health-addiction-services/mental-health-services/youth-wellness-centre
https://naseeha.org/
https://blackyouth.ca/
https://www.youthline.ca/
https://www.speqtrum.ca/
https://yourspacehamilton.ca/
https://www.anxietycanada.com/
https://translifeline.org/

