
ਸਦਮਾਾ, ਸੋੋਗ ਅਤੇੇ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰ ਸਦਮੇੇ, ਸੋੋਗ, ਜਾਂਂ� 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂਂ ਸੰੰਭਲਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?

ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨ ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ 
ਭਾਾਵਨਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਪਰਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਪੜੋ੍ਹੋ� ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ QR ਕੋੋਡ ਨੰੂੰ�  ਸਕੈਨ ਕਰੋ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਜਾਾਨਲੇਵਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 9 99  

'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ A&E ਵਿ�ਭਾਾਗ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਓ ।

“ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਦਾਾਸੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਭਾਾਰੀੀ ਉਦਾਾਸੀੀ 

ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜਿ�ਵੇਂ-ਜਿ�ਵੇਂ ਸਮਾਂਂ� ਬੀੀਤਦਾਾ ਹੈੈ, ਭਾਾਵਂੇਂ 
ਉਦਾਾਸੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ, ਇਹ ਖੁੁਸ਼ੀੀਆਂਂ ਭਰੀੀਆਂਂ ਯਾਾਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਇਕੱੱਠੇੇ ਬਿ�ਤਾਾਏ ਯਾਾਦਗਾਾਰੀੀ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।"

N.T.
Tree of Life, Dying Matters ਤੋਂਂ ਸੁੁਨੇੇਹਾਾ

ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ ਹਫ਼ਤਾਾ 2024

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਮੌੌਤ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ�, ਸਵੈੈ-ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਵੱੱਲ 

ਲੈੈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਵੈੈ-ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇੇ 
ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ ਜੋੋ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ SAMARITANS* 

ਨਾਾਲ 116 123 'ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। 

*ਗੁੁਪਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ, ਦਿ�ਨ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ Healthy Sandwell ਟੀੀਮ 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਨੰੰਬ ਰ 'ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:

phone 0800 011 4656 
phone 0121 569 5100 

globe www.healthysandwell.co.uk

ਸੋੋਗ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ
ਜਿ�ਵੇਂਂ-ਜਿ�ਵੇਂਂ ਸਾਾਡੀੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜ਼ੀੀਜ਼ ਦੇੇ ਵਿ�ਛੋੋੜੇੇ 
ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਬਹੁੁਤ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦਾਾ 
ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਇੱੱਕ ਵੀੀ "ਸਹੀੀ" ਜਾਂਂ� "ਗਲਤ" ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ 
ਹੈੈ। ਲੋੋਕ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 
•	 ਅਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਇਨਕਾਾਰ, ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਰਹਿ�ਣਾਾ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ 
ਬਦਲਿ�ਆ ਹੈੈ। 

•	 ਗੁੱੱ�ਸੇੇ, ਘਬਰਾਾਹਟ, ਸਦਮੇੇ, ਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸੁੰੰ�ਨਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�।

•	 ਸੌੌਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ, ਥਕਾਾਵਟ, ਭੁੱੱ�ਖ ਨਾਾ ਲੱੱਗਣਾਾ, ਮੂੂਡ ਬਦਲਣਾਾ, 
ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਜਾਂਂ� ਉਦਾਾਸੀੀ।

•	 ਮ੍ਰਿ�ਿਤਕ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਣ ਜਾਂਂ� ਸੁੁਣਨ ਦੀੀਆਂਂ ਅਕਸਰ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਕਲਪਨਾਾਵਾਂਂ�।
•	 ਅਸਫਲਤਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮੌੌਤ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਮਰੱੱਥਾਾ ਕਾਾਰਨ ਦੋੋਸ਼ੀੀ 
ਹੋੋਣ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�।

ਇਹਨਾਂਂ� ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਅਤੇੇ ਵਾਾਪਰਨ ਦੇੇਣਾਾ 
ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ।

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ
•	 ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ 

- ਠੀੀਕ ਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਸਵੀੀਕਾਾਰਯੋੋਗ ਹੈੈ।
•	 ਮਦਦ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਜੋੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਹੋੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀੀ ਆਮ ਰੁੁਟੀੀਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ - ਸੌਂਂਵੋੋ ਅਤੇੇ ਆਰਾਾਮ ਕਰੋੋ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ/
ਦੋੋਸਤਾਂਂ�/ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ/ਸਥਾਾਨਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� 
ਬਿ�ਤਾਾਓ।

•	 ਸਬਰ ਰੱੱਖੋੋ - ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗਦਾਾ 
ਹੈੈ; ਸੋੋਗ ਇੱੱਕ ਰੋੋਲਰਕੋੋਸਟਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੁੁਰਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਹੋੋਣ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

V2, ਜੂੂਨ 2025

Punjabi
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ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ 
ਕੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ?

24/7 ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨਾਂਂ�
Samaritans - 116 123 ਕਿ�ਸੇੇਵੀੀ ਸਮੇਂਂ, ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ 
ਕਾਾਰਨ ਕਰਕੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ  
ਈਮੇੇਲ:jo@samaritans.org

Silverline - 0800 470 8090 ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ, 
ਗੁੁਪਤ ਟੈੈਲੀੀਫੋੋਨ ਸੇੇਵਾਾ - ਦਿ�ਨ ਦੇੇ 24 ਘੰੰਟੇੇ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ।

ਬਲੈੈਕ ਕਨਟਰੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 
0800 008 6516 (24/7 Helpline)

ਦਿ�ਨ/ਸ਼ਾਾਮ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨਾਂਂ�
Cruse (ਦੇੇਸ਼ ਵਿ�ਆਪੀੀ ਸੋੋਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ) 0808 808 
1677 ਸੋੋਮਵਾਾਰ, ਬੁੱੱ�ਧਵਾਾਰ-ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 9.30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 
5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ; ਮੰੰਗਲਵਾਾਰ: ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 1 ਵਜੇੇ – ਸ਼ਾਾਮ 8 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ; 
ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ - ਐਤਵਾਾਰ: ਬੰੰਦ

ਗਰੀੀਫ਼ ਐਨਕਾਾਊਂਟਰ – ਗਰੀੀਫ਼ਟਾਾਕ ਹੈੈਲਪਲਾਾ-
ਈਨ 0808 802 0111 ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: 
ਸਵੇੇਰੇੇ 9:30 - ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 3 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਕੈੈਲੇੇਡੋਸੋਕੋੋਪ ਸੈਂਂਕਚੁੁਅਰੀੀ ਹੱੱਬ (Hope House, West 
Bromwich ਵਿ�ਖੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ) 
0121 289 6111 or 0121 565 5605 ਸੋੋਮਵਾਾਰ 
- ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ – ਰਾਾਤ 11 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ ਅਤੇੇ 
ਐਤਵਾਾਰ: 12 (ਦੁੁਪਹਿ�ਰ) - ਰਾਾਤ 11 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

Marie Curie - ਮੁੁਫ਼ਤ ਸੋੋਗ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ 0 800 090 2309 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 8 ਵਜੇੇ 
- ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ; ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 11 
- ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਮੁੁਫ਼ਤ ਸਥਾਾਨਕ ਅਤੇੇ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ 
ਸੋੋਗ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਬੈੈਨੇੇਟਸ ਫਿ�ਊਨਰਲਜ਼ – ਗਰੀੀਫ਼ਚੈੈਟ: 
www.bennettsfunerals.co.uk/bereavementsupport. 
ਇੱੱਕ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸੋੋਗ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰੰੰਤ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ। ਸੋਮੋਵਾਾਰ 
- ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇਰੇੇ ੇ9 ਵਜੇ ੇ-ਰਾਾਤ 9ਵਜੇ ੇਤੱਕੱ
ਬਲੈੈਕ ਕੰੰਟਰੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ / 
NHS ਟਾਾਕਿੰ�ਗ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂਂ:
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ।
0121 612 66 50 ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 9 - ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਬਲੂੂ ਕ੍ਰਾਾਸ:
ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਭਾਾਵੇਂਂ ਮੌੌਤ, ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਵੱੱਖ ਹੋੋਣ 
ਜਾਂਂ� ਚੋੋਰੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ, ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, । 
0800 096 6606  
ਈਮੇੇਲ: plsmail@bluecross.org.uk  
ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਐਤਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 8.30 - ਸ਼ਾਾਮ 8.30 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

CRUSE ਬਰੀੀਵਮੈਂਂਟ ਕੇੇਅਰ:
ਸਥਾਾਨਕ ਸ਼ਾਾਖਾਾ (Smethwick): 0121 558 1798 
ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸ਼ਾਾਖਾਾ: 0808 808 1677

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀਜ਼ ਇਨ ਸਿੰ�ੰਕ 
– ਟਾਾਕਿੰ�ਗ ਥੈੈਰਪੀੀਜ਼ ਪਲੱੱਸ:
ਸਿੰ�ੰਗਲ ਪੁੁਆਇੰਟੰ ਆਫ਼ ਐਕਸੈੈਸ - 07717 680965
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਤਣਾਾਅ, ਉਦਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਸੋੋਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੋੋ। 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 9 - ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ
•	ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ੰਗ ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ, ਉਰਦੂੂ, ਬੰੰਗਾਾਲੀੀ, ਯੂੂਕਰੇੇਨੀੀ, ਰੂੂਸੀੀ, ਪੈੈਟੋੋਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

https://communitiesinsync.info/ttp-referral
ਡੋਰੋੋੋਥੀੀ ਪਾਾਰਕਸ ਸੈਂਂਟਰ (ਸਮੇੇਥਵਿ�ਕ):  
ਲਾਾਸ ਮੈੈਟਰਜ਼ – 0121 558 2998

ਕੈੈਲੇੇਡੋਸੋਕੋੋਪ ਪਲੱੱਸ ਸਪੋੋਰਟ ਗਰੂੂਪਸ (ਵੈੈਸਟ ਬਰਾਾਮਵਿ�ਚ)
ਸੰੰਪਰਕ ਨੰੰਬਰ - 0121 565 5605  
Bereavement Group -  
ਮਹੀੀਨੇੇ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਮੰੰਗਲਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 10.30 ਵਜੇੇ-ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 12.30 ਵਜੇੇ  
Bereaved by Suicide Group -  
ਮਹੀੀਨੇੇ ਦਾਾ ਤੀੀਜਾਾ ਮੰੰਗਲਵਾਾਰ, ਸਵੇੇਰੇੇ 10.30 ਵਜੇੇ-ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 12.30 ਵਜੇੇ

Murray Hall ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਟਰੱੱਸਟ: 
ਸੰੰਪਰਕ ਨੰੰਬਰ: 0121 612 2939
ਸਦਮਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ - ਡਰਾਾਪ-ਇਨ ਸੈੈਸ਼ਨ, ਹਰ ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਤੀੀਜੇੇ 
ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸਵੇੇਰੇੇ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 12 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ। 
Murray Hall Community Trust, The Bridge Community 
Centre, St Marks Road, Tipton, DY4 0SL

ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸੋੋਗ ਸੇੇਵਾਾ:
ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਦਮਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਕਾਾਨੰੂੰ� ਨੀੀ 
ਪ੍ਰਰਸ਼ਾਾਸਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ।
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ,  
ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 2 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, ਐਤਵਾਾਰ: ਬੰੰਦ
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ:: 0800 0246 121. ਈਮੇੇਲ: info@thenbs.org  
ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਰਾਾਹੀਂਂ ਲਾਾਈਵ ਚੈੈਟ ਕਰੋੋ

ਰਿ�ਥਿੰ�ੰਕ ਮੈੈਨਟਲ ਇਲਨੈੱੱ� ਸ - ਬਲੈੈਕ ਕਨਟਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਸਾਾਈਡ 
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ:
0800 008 6516 
blackcountrysupportaftersuicide@rethink.org
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ। ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ 
ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਏ ਸਦਮੇੇ ਲਈ ਇੱੱਕ-ਨਾਾਲ-ਇੱੱਕ ਸਦਮੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, 
ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ।

ਸਰਵਾਾਈਵਰਜ਼ ਆਫ ਬਰੀੀਵਮੈਂਟਂ ਬਾਾਈ ਸੁਸੁਾਾਈਡ (SoBS)
ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਪੀੀਅਰ-ਸਹਾਾ-
ਇਤਾਾ: ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਔਨਲਾਾਈਨ, ਫੋ਼ੋਨ 'ਤੇੇ, ਜਾਂਂ� ਈਮੇੇਲ ਦੁੁਆਰਾਾ। 
LGBTQ+, ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ ਬੋੋਲਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਰਦਾਂਂ� ਲਈ ਵਰਚੁੁਅਲ 
ਸਮੂੂਹ।
ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ: 0300 111 5065 ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਸਵੇੇਰੇੇ  
9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 7 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ�। www.uksobs.com/how-
we-can-help

Sue Ryder – ਸਦਮੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ:
Sue Ryder ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਸਦਮੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ ਪੀੀਅਰ-ਟੂੂ-ਪੀੀਅਰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਇਸਦੀੀ ਸੋੋਗ ਗਾਾਈਡ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੇੇਖ ਅਤੇੇ ਸਵੈੈ-ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਸਾਾਧਨ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਸਦਮੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਲਾਾਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈ।
www.sueryder.org/grief-support

ਵਿੰ�ਸਟਨਜ਼ ਵਿ�ਸ਼:
08088 020 021 ਸੋੋਗਗ੍ਰਰਸਤ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਲਈ ਮਾਾਹਰ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ।
ਸੋੋਮਵਾਾਰ - ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ: ਸਵੇੇਰੇੇ 8 - ਸ਼ਾਾਮ 8 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ
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