
 

Racism is not acceptable - Punjabi fact sheet  1 

ਨਸਲਵਾਦ ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਸਲੀ ਭੇਦ ਭਾਵ, ਸਤਾਉਣਾ ਜਾਂ ਨਫਰਤ ਨ ੂੰ  ਵੇਖਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ 

ਇਸ ਨ ੂੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ; ਬੋਲੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਸਲਵਾਦੀ ਵਵਵਹਾਰ ਦਾ ਵਿਕਾਰ ਹੋਏ ਹ ੋ

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੁੁੱ ਟ-ਮਾਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜਾਂ ਹਹੂੰਸਾ ਦੀ ਧਮਕੀ ਹਦੁੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਪੁਲੀਸ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

o ਸੂੰਕਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਜਾਨ ਨ ੂੰ  ਖਤਰੇ ਵਾਲੀ ਸਹ ੁੱਤੀ ਹਵੁੱਚ, ਟਹਰਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੁਲੀਸ 
ਵਾਸਤੇ ਕਹੋ। 

o ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪੁਲੀਸ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਕ ਦਮ ਕੋਈ ਖਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪੁਲੀਸ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਾਈਨ (131 444) ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਹਹੂੰਸਾ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨਾ ਸਰੁੁੱ ਹਖਅਤ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਸਹ ੁੱਤੀ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹਸੁੱਧੀ ਗੁੱਲ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹਸੁੱਝਣਾ ਚਾਹੋਗੇ। 

• ਜੇਕਰ ਹਸੁੱਧਾ ਸੂੰਪਰਕ ਸਹ ੁੱਤੀ ਦਾ ਹੁੱਲ ਨਹੀਂ ਕੁੱਢਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਹਸ ਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦ,ੇ ਤੁਸੀਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮਨੁੁੱ ਖੀ ਅਹਧਕਾਰਾਂ ਦੇ ਕਹਮਸ਼ਨ (AHRC) ਨ ੂੰ  ਹਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

o AHRC ਕੋਲ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਦਰਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ, www.humanrights.gov.au/complaints ਉੱਤੇ ਜਾਓ 
ਜਾਂ AHRC ਦੀ ਰਾਿਟਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ ਨ ੂੰ  1300 656 419 ਜਾਂ 02 9284 9888 ਉੱਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਦਰਿਕਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ 

ਜਦੋਂ ਨਸਲਵਾਦ ਵੇਖਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਇਸ ਦੇ ਹਖਲਾਫ ਬੋਲਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਨਾਲ ਹਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਏ ਜਾ ਹਰਹਾ ਹਵਅਕਤੀ ਸਮਰ ਨ 
ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਨਸਲਵਾਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਹਵਵਹਾਰ ਬਾਰੇ ਦੋਬਾਰਾ ਸੋਚਣ ਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੂੰ  ਖਤਰੇ ਹਵੁੱਚ ਨਾ ਪਾਓ। ਪਰ ਜੇਕਰ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨਾ ਸੁਰੁੱ ਹਖਅਤ ਹ,ੈ ਬੋਲੋ ਅਤੇ ਹਸ਼ਕਾਰ ਹਏੋ ਹਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹੇ 
ਹੋਵੋ। ਇਕ ਸਾਧਾਰਣ ਇਸ਼ਾਰਾ ਵੀ ਬਹਤੁ ਤਾਕਤਵਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਸਲਵਾਦੀ ਸ਼ਵਵਹਾਰ ਵੇਖਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਬੋਲੋ – ਇਸ ਨ ੂੰ  ਨਸਲਵਾਦ ਕਹੋ, ਹਮਲਾਵਰ ਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲੁੱ ਗਣ ਹਦਓ ਹਕ ਇਹ ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ 

• ਹਸ਼ਕਾਰ ਹਏੋ ਹਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਹਦਓ – ਹਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਏ ਜਾ ਰਹੇ ਦੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਪੁੁੱਛੋ ਹਕ ਕੀ 
ਉਹ ਠੀਕ ਹਨ 

• ਸਬ ਤ ਇਕੱਠੇ ਕਰੋ – ਘਟਨਾ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਫੋਨ ਉੱਤੇ ਸ਼ਰਕਾਰਡ ਕਰ,ੋ ਹਮਲਾਵਰ ਦੀ ਫੋਟੋ ਸ਼ਖੱਚੋ ਅਤੇ ਅਸ਼ਿਕਾਰੀਆਂ ਨ ੂੰ  
ਇਸ ਦੀ ਸ਼ਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ

ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮਨੁੁੱ ਖੀ ਅਹਧਕਾਰਾਂ ਦੇ ਕਹਮਸ਼ਨ ਕੋਲ ਦਰਸ਼ਕਾਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਹਨ, 
https://itstopswithme.humanrights.gov.au/respond-racism ਉੱਤੇ ਜਾਓ। 

ਨਸਲੀ ਭੇਦ ਭਾਵ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਵਿਕਾਰ 

http://www.humanrights.gov.au/complaints
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ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਹਵੁੱਚ ਜਨਤਾ ਦੇ ਹਵੁੱਚ ਹਕਸੇ ਹਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਸਮ ਹ ਦੇ ਨਾਲ ਨਸਲ, ਰੂੰਗ, ਰਾਸ਼ਟਰੀਅਤਾ ਜਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੇ 
ਮ ਲ ਉੱਤੇ ਆਧਾਹਰਤ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਜੋ ਹਕ ਸੂੰਭਵ ਤੌਰ ਤੇ ਬੇਇਜ਼ਤ, ਅਪਮਾਨਤ, ਜ਼ਲੀਲ ਕਰਨ ਜਾਂ ਧਮਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹ,ੈ ਕਾਨ ੂੰ ਨ 
ਦੇ ਹਖਲਾਫ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਹਵਵਹਾਰ ਨ ੂੰ  ਨਸਲੀ ਨਫਰਤ ਵਜੋਂ  

ਨਸਲਵਾਦੀ ਨਫਰਤ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਈਫੋਰਮਾਂ, ਬਲੌਗਾਂ, ਸਮਾਹਜਕ ਤਾਣੇ ਬਾਣੇ ਦੀਆਂ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ 
ਸਮੇਤ ਇੂੰਟਰਨੈਟ ਉਪਰ ਨਸਲੀ ਹਿਰਣਾਜਨਕ ਸਮੁੱਗਰੀ 

• ਅਖਬਾਰ, ਹਰਸਾਲੇ ਜਾਂ ਦ ਸਰੇ ਪਰਕਾਸ਼ਨ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਹਕਤਾਬਚੇ ਜਾਂ ਇਸ਼ਹਤਹਾਰ ਹਵੁੱਚ ਨਸਲੀ ਹਿਰਣਾਜਨਕ ਹਟੁੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ 
ਤਸਵੀਰਾਂ 

• ਜਨਤਕ ਰੈਲੀ ਹਵੁੱਚ ਨਸਲੀ ਹਿਰਣਾਜਨਕ ਭਾਸ਼ਨ 

• ਜਨਤਕ ਜਗਹਾ ਹਵੁੱਚ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਦੁਕਾਨ, ਕੂੰਮ ਦੀ ਜਗਹਾ, ਪਾਰਕ, ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜਾਂ ਸਕ ਲ ਹਵੁੱਚ ਨਸਲੀ 
ਬਦਸਲ ਕੀ ਵਾਲੀਆਂ ਹਟੁੱਪਣੀਆਂ 

• ਖੇਡ ਸਮਾਗਮਾਂ ਹਵੁੱਚ ਹਖਡਾਰੀਆਂ, ਦਰਸ਼ਕਾਂ, ਕੋਚਾਂ ਜਾਂ ਅਹਧਕਾਰੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਨਸਲੀ ਬਦਸਲ ਕੀ ਵਾਲੀਆਂ ਹਟੁੱਪਣੀਆਂ 

ਕਾਨ ੂੰ ਨ ਦਾ ਉਦੇਿ ਸੁਤੂੰਤਰ ਤੌਰ ਤੇ ਇਕ ਦ ਸਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਅਸ਼ਿਕਾਰ (‘ਬੋਲਣ ਦੀ ਅਜ਼ਾਦੀ’) ਅਤ ੇਨਸਲੀ ਨਫਰਤ 

ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰਸ਼ਹਣ ਦ ੇਅਸ਼ਿਕਾਰ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਤੁਸ਼ਲਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਹਾਲਾਤਾਂ ਸ਼ਵੱਚ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਾਨ ੂੰ ਨ ਦੇ ਸ਼ਵਰੁੱ ਿ ਨਾ ਹੋਣ 

ਜੇਕਰ ਇਹ “ਜਾਇਜ਼ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਅਤੇ ਸੱਚੇ ਸ਼ਦਲੋਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ”। 

ਨਸਲੀ ਭੇਦਭਾਵ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਕੋ ਹਜਹੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਹਵੁੱਚ ਇਕ ਹਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ ਨਸਲ, ਰੂੰਗ, ਖਾਨਦਾਨ ਜਾਂ 
ਸਹਭਆਚਾਰਕ ਮ ਲ ਜਾਂ ਪਰਵਾਸੀ ਦਰਜ਼ੇ ਦੇ ਕਾਰਣ ਦ ਸਰੇ ਹਵਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ ਿੁੱਟ ਹਕਰਪਾ ਵਾਲਾ ਵਰਤਾਓ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਹਜਵੇਂ ਹਕ 
ਹਕਸੇ ਹਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਿਰ ਹਕਰਾਏ ਦੇਣ ਤੋਂ ਮਨਹ ਾਂ ਕਰਨਾ ਹਕਉਂਹਕ ਉਹ ਖਾਸ ਨਸਲੀ ਹਪਛਕੋੜ੍ ਜਾਂ ਚਮੜ੍ੀ ਦੇ ਰੂੰਗ ਵਾਲੇ ਹਨ। 

ਨਸਲੀ ਭੇਦਭਾਵ ਉਦੋਂ ਵੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਨੀਤੀ ਜਾਂ ਹਨਯਮ ਜੋ ਹਕ ਹਰੇਕ ਲਈ ਇਕੋ ਹਜਹਾ ਹੈ ਪਰ ਹਕਸੇ ਖਾਸ ਨਸਲ, 
ਰੂੰਗ, ਖਾਨਦਾਨ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਜਾਂ ਸਹਭਆਚਾਰਕ ਮ ਲ ਜਾਂ ਪਰਵਾਸੀ ਦਰਜ਼ੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਉਪਰ ਮਾੜ੍ਾ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਹਜਵੇਂ ਹਕ 
ਕਰਮਚਾਰੀ ਕੂੰਮ ਦੀ ਜਗਹਾ ਹਵੁੱਚ ਹਸਰ ਉੱਤੇ ਟਪੋ ਜਾਂ ਦ ਸਰੀ ਕੋਈ ਪੁੱਗ ਹਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਬੂੰਨਹ  ਸਕਦੇ, ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਕੁਝ 
ਨਸਲੀ/ਸਹਭਆਚਾਰੀ ਹਪਛਕੋੜ੍ ਵਾਹਲਆਂ ਉਪਰ ਮਾੜ੍ਾ ਅਸਰ ਪੈਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਈੋ ਨਸਲੀ ਭੇਦਭਾਵ ਜਾਂ ਨਫਰਤ ਮਸ਼ਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮਨੁੱ ਖੀ ਅਸ਼ਿਕਾਰਾਂ ਦੇ ਕਸ਼ਮਿਨ ਨ ੂੰ  
ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਦੀ ਪਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆ ਸੌਖੀ, ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੀ ਹੈ। 

ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮਨੁੱ ਖੀ ਅਸ਼ਿਕਾਰ ਕਸ਼ਮਿਨ ਕੋਲ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਦਰਜ ਕਰਨ ਲਈ, 

www.humanrights.gov.au/complaints  ਉੱਤ ੇਜਾਓ। 

ਰਾਿਟਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ 

ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮਨੁੱ ਖੀ ਅਸ਼ਿਕਾਰ ਕਸ਼ਮਿਨ ਦੀ ਰਾਿਟਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ (NIS) ਸ਼ਵਅਕਤੀਆਂ, ਸੂੰਸਥਾਂਵਾਂ ਅਤੇ 
ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਸ਼ਤਆਂ ਨ ੂੰ  ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਮਨੁੱ ਖੀ ਅਸ਼ਿਕਾਰਾਂ ਅਤ ੇਭੇਦਭਾਵਾਂ ਦੇ ਮੁੱ ਸ਼ਦਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਵਾਲੇ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਸੇਵਾ ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹ।ੈ 

NIS ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

• ਸੂੰਘੀ ਮਨੁੱ ਖੀ ਅਸ਼ਿਕਾਰ ਅਤੇ ਭੇਦਭਾਵ-ਸ਼ਖਲਾਫ ਕਾਨ ੂੰ ਨ ਦੇ ਅਿੀਨ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਅਸ਼ਿਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਜੂੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਬਾਰ ੇ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ ੈ

• ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਸ਼ਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਸ਼ਮਿਨ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸ਼ਥੱਤੀ ਸ਼ਵੱਚ ਕਾਨ ੂੰ ਨ 

ਸ਼ਕਵੇਂ ਲਾਗ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

http://www.humanrights.gov.au/complaints
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• ਹਸ਼ਕਾਇਤ ਹਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਹਸ਼ਕਾਇਤ ਦਾ ਜਵਾਬ ਜਾਂ ਖਾਸ ਭੇਦਭਾਵ ਦੇ ਮੁੁੱ ਹਦਆਂ ਨਾਲ ਹਕਵੇਂ ਹਸੁੱਝਣਾ ਹੈ ਦੇ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਦੂੰਦੀ ਹੈ  

• ਸ਼ਕਸੇ ਦ ਸਰੀ ਸੂੰਸਥਾ ਕੋਲ ਭੇਜਦੀ ਹ ੈਜ ੋਿਾਇਦ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੇਗੀ 

ਸ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਜਾਣ ਲਓ ਸ਼ਕ NIS ਕਾਨ ੂੰ ਨੀ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

ਤੁਸੀਂ NIS ਨ ੂੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਫੋਨ: 1300 656 419 ਜਾਂ 02 9284 9888 

• ਈਮੇਲ: infoservice@humanrights.gov.au   

• ਫੈਕਸ: 02 9284 9611 
• ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਰੀਲੇਅ ਸੇਵਾ: 1300 555 727 (ਬੋਲੋ ਅਤੇ ਸੁਣੋ) ਜਾਂ internet-relay.nrscall.gov.au 

ਅਨੁਵਾਦ ਅਤ ੇਦੋਭਾਿੀਆ ਸੇਵਾ 

ਟਰਾਂਸਲੇਹਟੂੰਗ ਐਡਂ ਇੂੰਟਰਪਰੇਹਟੂੰਗ ਸੇਵਾ (TIS National) ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਦੋਭਾਿੀਆ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਅੂੰਗਰਜ਼ੇੀ ਨਹੀਂ ਬੋਲ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤੀਆਂ TIS ਰਾਿਟਰੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅੂੰਗਰਜ਼ੇੀ ਨਾ ਬੋਲ ਸਕਣ ਵਾਸ਼ਲਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਹਨ। 

• ਫੋਨ: 131 450 

• ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.tisnational.gov.au   

ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਵਦਮਾਗੀ ਵਸਹਤ ਭਲਾਈ 

ਇਕ ਨਵੀਂ 24/7 ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਬਣਾਈ ਗਈ 
ਹੈ, ਇਹ ਸਾਰੇ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਵਾਸੀਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਹੈ। 

ਇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਤੁੱਕ ਪਹੁੂੰ ਚ ਵੈਬਸਾਈਟ https://coronavirus.beyondblue.org.au/  ਰਾਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਹਨਿੱਜੀ ਸੂੰਕਟਾਂ ਅਤੇ ਹਦਮਾਗੀ ਹਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ Beyond Blue ਨ ੂੰ  1800 512 348 ਜਾਂ Lifeline ਨ ੂੰ  13 11 14 ਉੱਤੇ 
ਹਕਸੇ ਸਮੇਂ ਵੀ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਬੁੱ ਹਚਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ 5 ਤੋਂ 25 ਸਾਲ ਦੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾ ਹੈ। ਬੁੱ ਚੇ, ਅੁੱਲਹੜ੍ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ 
ਦੇ ਨੌਜਵਾਨ ਹਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 1800 551 800 ਉੱਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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