
ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਨਿਪਟਣ ਵਿਚੱ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂLSCFT ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਸੰਕਟ ਲਾਇਨ 0800 953 01108 ‘ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ

ਜਾ ਂਸਿਟੀਜ਼ਨਸ ਐਡਵਾਇਸ ਨਾਲ  
www.citizensadvice.org.uk  
‘ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂ0808 808 4000  
‘ਤ ੇਨੈਸ਼ਨਲ ਡੈੱਟ ਹਲੈਪਲਾਇਨ ਨੂੰ ਕਾੱਲ ਕਰੋ

ਰਾਤਾ ਂਨੂੰ ਜਾਗਣਾ ਛਡੱ,ੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪਸੈਿਆ ਂਬਾਰ ੇਚਿਤੰਿਤ ਹ ੋਤਾ ਂਕਿਸੇ 
ਨਾਲ ਜਾ ਂਦਸੋਤ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ

healthierlsc.co.uk/MentalHealthSupport

ਆਪਣੇ ਖਤੇਰ ਵਿਚੱ 

ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ

ਪਸੈ ੇਸਬਧੰੀ 
ਸਮਸੱਿਆਵਾ ਂ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਾਤ 
ਨੂੰ ਜਗਾਈ 
ਰਖੱਦੀਆ ਂਹਨ?
ਤੁਸੀਂ ਇਕਲੇੱ  
ਨਹੀਂ ਹ।ੋ


