
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ਇਹ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ?” ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਉਨਾ੍ਾਂ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਿਈ ਹੈ ਲਿਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਿਾਾਂ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਬਾਰੇ ਲ ੰਤਾ ਹੈ। 

  

“ਮੈਂ ਕਿਹੜੀ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਾਂ?” ਨੈਸ਼ਨਿ ਹੈਿਥ ਸਰਲਵਸ (NHS) ਸਰਕਾਰ ਵੱਲੋਂ  ਲਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ 

ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਿ ਸੇਵਾ ਹੈ ਲਿਸਨ ੰ  ਯ .ਕੇ. ਲਵਿੱ  ਰਲਹਣ ਵਾਿਾ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਸੇਵਾ ਦੇ ਸੰਪ ਰਨ ਖ਼ਰ  ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਿਈ ਕਹੇ ਿਾਣ ਤੋਂ ਲਬਨਾਾਂ 

ਵਰਤ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਕਸੇ ਸੁ਼ਿਕ ਤੋਂ ਲਬਨਾਾਂ ਡਾਕਟਰ (GP) ਨ ੂੰ  ਵਵਖਾਉਣ ਅਤੇ NHS ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਹਕੱ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਾਂ ਘਟੱ ਕੀਮਤ ਵਾਲੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਹੱਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਇੱਥੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ: NHS ਅਵਧਕਾਰ: ਪ੍ਰਵਾਸੀ ਵਸਹਤ ਗਾਈਡ - GOV.UK (www.gov.uk). 

       

“ਕੀ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਿਹਾਇਤਾ ਸ਼ਰਣ ਲਈ ਮੇਰ ੇਦਾਅਵ ੇਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰੇਗੀ?” ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਅਵਾ ਲਕਸੇ ਵੀ ਲਬਮਾਰੀ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਹੋਣ ਵਾਿੇ ਲਸਹਤ ਇਿਾਿ ਦਆੁਰਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਵੇਗਾ। 

 

ਹੋਮ ਆਸਿਿ ਦੀ ਭ ਸਮਕਾ: ਹਮੋ ਆਲਿਸ ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਪਰਲਕਲਰਆ ਨਾਿ ਸੰਬੰਲਿਤ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ ਵਾਿੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। ਸ਼ਰਣ ਿਈ ਦਾਅਲਵਆਾਂ ’ਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਅਤੇ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਹੋਮ ਆਵਫ਼ਸ ਨਾਲ ਸਾਾਂਝੇ ਕੀਤੇ ਗਏ ਵਸਹਤ ਦੇ 

ਮਾਮਵਲਆਾਂ ’ਤੇ ਵਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋਮ ਆਵਫ਼ਸ ਸਰੀਰਕ ਜਾਾਂ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸੰਬੰਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦਾ। 

 

ਮਾਈਗਰੈਂਟ ਹੈਲਪ੍ ਦੀ ਭ ਸਮਕਾ: ਮਾਈਗਰੈਂਟ ਹੈਿਪ ਲਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਲਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਿ ਸੰਬੰਲਿਤ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ ਲਵਿੱ  ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ - ਸ਼ਰਣ 

ਿਈ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ | ਪਰਵਾਸੀ ਸਹਾਇਤਾ (migranthelpuk.org) (24/7/365 ਖੁੱਲਹ ਾ): 0808 8010 503. 

 

ਵਾਧ  ਿੇਵਾਵਾਾਂ: ਇਿੱਥੇ, ਗੈਰ-ਸਰਕਾਰੀ ਸੂੰਸਥਾਵਾਾਂ ਵੱਲੋਂ , ਉਨਹਾਾਂ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਵਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਰਣ ਮੂੰਗਣ ਵਾਵਲਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੂੰਚ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਦਭੁਾਸ਼ੀਏ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਕਰਪ੍ਾ 

ਕਰਕੇ ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਨਹਾਾਂ ਸੰਸਥਾਵਾਾਂ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਬੰੰਧੀ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ 

ਸਰਸਿਊਜੀ ਕੌਂਿਲ 

ਲਰਲਿਊਿੀ ਕੌਂਸਿ ਯ .ਕੇ. ਲਵਿੱ  ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਿੇ ਿੋਕਾਾਂ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਲਰਲਿਊਿੀ ਕੌਂਸਿ https://www.refugeecouncil.org.uk/ ਵਸਣ ਲਵਿੱ  

ਿੋਕਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਸਿਾਹ, ਉਪ ਾਰਕ ਅਤੇ ਲਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਬਿੱਲ ਆਾਂ ਨਾਿ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਵਿੱ  ਵੀ ਮੁਹਾਰਤ 

ਰਿੱਖਦੇ ਹਨ ਿੋ ਇਕਿੱਿੇ ਯ .ਕੇ. ਲਵਿੱ  ਆਉਾਂਦੇ ਹਨ।  

 

ਇਨਫੋਿਾਈਨ ਫਰੀਿੋਨ 0808 196 7272 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ (ਸੋਮਵਾਰ ਅਤੇ 

ਵੀਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 9.30 ਵਿੇ - 12.30 ਵਿੇ ਤਿੱਕ)। ਵਿੱਖ ਹੋਏ ਬਿੱਲ ਆਾਂ ਿਈ 

ਫਰੀਿੋਨ 0808 175 3499 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ (ਸੋਮਵਾਰ – ਸੁ਼ਿੱਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 8:30 

ਵਿੇ - ਸ਼ਾਮ 5:30 ਵਿੇ ਤਿੱਕ)।  

 

‘ਮਾਈ ਸਵਊ’ – ਸ ਿੱਲਡ੍ਰਨਿ ਿਰਸਵਿ 

ਮਾਈ ਲਵਊ ਬਿੱਲ ਆਾਂ ਦੀ ਇਿਾਿ ਸੇਵਾ ਨੌਿਵਾਨਾਾਂ ਿਈ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱਲਖਅਤ, ਗੁਪਤ 

ਅਸਥਾਨ ਹੈ ਤਾਾਂ ਿੋ ਉਹ ਗਿੱਿਬਾਤ, ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਰ ਨਾਤਮਕ ਕੰਮ, ਿਾਾਂ 

ਸਮ ਹਕ ਉਪ ਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਭਿਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰ  ਪਰਾਪਤ 

ਕਰ ਪਾਉਣ।  

 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖ ਲਹਿੱਲਸਆਾਂ ਲਵਿੱ  ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 

ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਸਾਡੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ’ਤੇ 

ਿਾਓ:https://www.refugeecouncil.org.uk/get-

support/services/my-view-childrens-therapy/ 

 
 

ਸਬਰਸਟਸ਼ ਰੈਿੱਡ੍ ਕਰਾਿ 

ਲਬਰਲਟਸ਼ ਰੈਿੱਡ ਕਰਾਸ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਮਦਦ, ਵਸੱਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਕੇਸਵਰਕ 

ਅਤੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਪ੍ੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।  

 

ਲਬਰਲਟਸ਼ ਰੈਿੱਡ ਕਰਾਸ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੀ। 

ਲਬਰਲਟਸ਼ ਰੈਿੱਡ ਕਰਾਸ ਪ ਰੇ ਯ .ਕੇ. ਵਵੱਚ ਮੌਜ ਦ ਸੇਵਾ ਹੈ। 

 

ਵਿੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਦਿਤਰ ਨਾਿ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  

https://www.redcross.org.uk/get-help/get-help-as-a-

refugee/contact-your-local-refugee-service  

ਡ੍ਾਕਟਰਿ ਆਿ ਸਦ ਵਰਲਡ੍ 

ਡਾਕਟਰਸ ਆਿ ਲਦ ਵਰਿਡ ਸੰਸਥਾ ਲਕਸੇ GP ਨਾਿ ਰਲਿਸਟਰ ਕਰਨ 

ਿਈ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਵਾਰੀ ਦੀਆਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਿਾਕਾਤਾਾਂ, 

ਿਾਣਕਾਰੀ, ਅਤੇ ਲਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇਿੱਕ 

ਕਿੀਲਨਕ, ਸਿਾਹ ਿਾਈਨ, ਪਹੁੰ  ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਵਕਾਿਤ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ 

 ਿਾਉਾਂਦੇ ਹਨ। 

02071675789 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ। ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ: 

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/ 

http://www.gov.uk/
https://www.migranthelpuk.org/Pages/Category/asylum
https://www.migranthelpuk.org/Pages/Category/asylum
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.refugeecouncil.org.uk%2F&data=05%7C01%7CHannah.Beresford%40homeoffice.gov.uk%7C65e9984b74d5446fcd3d08db23d5e363%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C638143173771742571%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=CVQIv3MIySwMCYjYoMcZu2zkgaGuNHfEcVQsYBaIJt8%3D&reserved=0
https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services/my-view-childrens-therapy/
https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services/my-view-childrens-therapy/
https://www.redcross.org.uk/get-help/get-help-as-a-refugee/contact-your-local-refugee-service
https://www.redcross.org.uk/get-help/get-help-as-a-refugee/contact-your-local-refugee-service
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/


 

  

ਏਵੇਰੀ ਮਾਈ ਾਂਡ੍ ਮੈਟਰਜ਼ ਇਕਿੱਲਾਪ੍ਣ 

NHS ਇਕੱਲੇਪ੍ਣ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵਵਹਾਰਕ ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ, 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਸੂੰਸਥਾਵਾਾਂ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ: https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-

challenges/loneliness  

ਹੋਰ ਿੇਵਾਵਾਾਂ: 

ਘਰੇਲ  ਬਦਿਲ ਕੀ ਿੰਬੰਧੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ 
• ਇੰਗਲੈਂਡ੍ – ਲਰਲਿਊਿ ਦਾ ਫਰੀਿੋਨ 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਘਰੇਿ  ਬਦਸਿ ਕੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ; 0808 2000 247.   

ਿਾਈਵ  ੈਟ ਸੇਵਾ, ਸੋਮਵਾਰ-ਸੁ਼ਿੱਕਰਵਾਰ, ਦਪੁਲਹਰ 3 ਵਿੇ - ਰਾਤ 10 ਵਿੇ ਤਿੱਕ https://www.nationaldahelpline.org.uk/Chat-to-us-

online 

• ਵੇਲਿ - ਲਿਵ ਫੀਅਰ ਫਰੀ ਹੈਿਪਿਾਈਨ; 0808 80 10 800  

• ਿਕਾਟਲੈਂਡ੍ - ਸਕਾਟਿੈਂਡ ਦੀ ਘਰੇਿ  ਬਦਸਿ ਕੀ ਅਤੇ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਲਵਆਹ ਹੈਿਪਿਾਈਨ; 0800 027 1234 

• ਉਿੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ੍ - ਲਵਮੈਨਜ਼ ਏਡ ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਿੈਂਡ; 0808 802 1414 

• ਮੈਿੱਨ - ਪੁਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਸਿਾਹ ਿਾਈਨ; 0808 8010327 

• Galop (LGBTQI)  https://galop.org.uk/; 0800 999 5428 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ 

 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਪ੍ਰਸਤਸਕਸਰਆ ਿਵੇਾ 
• ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਲਵਅਕਤੀ ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਬਮਾਰ ਿਾਾਂ ਜ਼ਖਮੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਿਾਨ ਨ ੰ  ਖਤਰਾ ਹੈ ਤਾਾਂ 999 ਿਾਾਂ 112 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ  

• ਗੈਰ-ਿਾਨਿੇਵਾ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ 111 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ 

 

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਿੰਬਧੰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨਾਾਂ 
• ਪ੍ਪ੍ਾਇਰਿ (Papyrus) - ਨੌਿਵਾਨਾਾਂ ਲਵਿੱ  ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ https://www.papyrus-uk.org/; 0800 068 41 41 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ  

• ਿਾਮਰੀਟਨਿ (Samaritans) - https://www.samaritans.org/; 116 123 ’ਤੇ ਕਾਿ ਕਰੋ 

ਫ੍ਰੀਡ੍ਮ ਫ੍ਰਮ ਟੌਰ ਰ 
 

ਫਰੀਡਮ ਫਰਮ ਟੌਰ ਰ ਦੇ ਿੰਡਨ, ਬਰਲਮੰਘਮ, ਲਨਊਕੈਸਿ, ਮੈਨ ੇਸਟਰ ਅਤੇ ਗਿਾਸਗੋ 

ਲਵਿੱ  ਸੈਂਟਰਸ ਹਨ।  

 

ਯ .ਕੇ. ਲਵਿੱ  ਸਲਥਤ ਤਸ਼ਿੱਦਦ ਤੋਂ ਬ ਣ ਵਾਿੇ ਿੋਕਾਾਂ ਿਈ ਉਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

• ਪੇ ੀਦਾ ਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਲਟਕ ਸਟਰੈਸ ਲਡਸਆਰਡਰ (PTSD), ਉਦਾਸੀ, ਲਿਕਰ, ਅਤੇ 

ਹੋਰ ਸਮਿੱਲਸਆਵਾਾਂ ਦੇ ਇਿਾਿ ਿਈ ਲਸਿੱਿੀ ਅਤੇ ਸਮ ਹਕ ਇਿਾਿ ਦੀਆਾਂ 

ਗਤੀਲਵਿੀਆਾਂ।  

• ਰ ਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮ ਹਕ ਗਤੀਲਵਿੀਆਾਂ: ਬਾਗਬਾਨੀ, ਸੰਗੀਤ, ਕਿਾ, ਫੁਿੱਟਬਾਿ, 

ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ 

• ਲਸਹਤ ਮੁਿਾਾਂਕਣ ਅਤੇ ਦਰਦ ਪਰਬੰਿਨ ਲਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਦਆੁਰਾ ਸਮੇਤ  

• ਸ਼ਰਣ ਿਈ ਦਾਅਲਵਆਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮੈਡੀਕਿ-ਕਨ ੰ ਨੀ ਲਰਪੋਰਟਾਾਂ ਲਿਿੱਥੇ ਡਾਕਟਰ 

ਤਸ਼ਿੱਦਦ ਦੇ ਅਸਰ ਦਾ ਮੁਿਾਾਂਕਣ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

https://www.freedomfromtorture.org/help-for-

survivors/medico-legal-reports  

• ਕਨ ੰ ਨੀ ਸਹਾਇਤਾ: ਵਕੀਿ ਿਿੱਭਣਾ, ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਪਰਣਾਿੀ ਅਤੇ ਨਜ਼ਰਬੰਦੀ ਤੋਂ 

ਲਰਹਾਈ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ 

• ਲਰਹਾਇਸ਼, ਲਸਿੱਲਖਆ, ਲਵਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਲਸਹਤ, ਅਤੇ ਸਮਾਿਕ ਦੇਖਭਾਿ ਲਵਿੱ  

ਸਹਾਇਤਾ 

 

ਕਾਿ ਕਰੋ: 020 7697 7777. ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ: 

https://www.freedomfromtorture.org/contact-us  

 

ਹੈਲਨ ਬੈਂਬਰ ਫ੍ਾਊ ਾਂਡੇ੍ਸ਼ਨ 

ਹੈਿਨ ਬੈਂਬਰ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ ਇਿੱਕ ਮਾਹਰ ਕਿੀਲਨਕਿ ਅਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ 

ਅਲਿਕਾਰ  ੈਲਰਟੀ ਹੈ ਿੋ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਤਸਕਰੀ, ਤਸ਼ਿੱਦਦ, ਅਤੇ ਇੰਤਹਾਈ 

ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਬੇਰਲਹਮੀ ਦੇ ਹੋਰ ਰ ਪਾਾਂ ਤੋਂ ਬ ਣ ਵਾਿੇ ਿੋਕਾਾਂ ਨਾਿ ਕੰਮ 

ਕਰਦੀ ਹੈ।  

 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਬਹ-ੁਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਕਿੀਲਨਕਿ ਟੀਮ ਬ ਣ ਵਾਿੇ ਿੋਕਾਾਂ 

ਿਈ ਏਕੀਲਕਰਤ ਦੇਖਭਾਿ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਿਸ ਲਵਿੱ  ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: 

 

• ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਲਵਲਗਆਨਕ ਸਿੱਟਾਾਂ ਦੇ ਮੈਡੀਕਿ-ਕਨ ੰ ਨੀ 

ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 

• ਉਪ ਾਰਕ ਦੇਖਭਾਿ ਦੇ ਮਾਹਰ ਪਰੋਗਰਾਮ 

• ਇਿੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਾਹਕਾਰ ਸੇਵਾ 

• ਇਿੱਕ ਤਸਕਰੀ-ਲਵਰੋਿੀ ਪਰੋਗਰਾਮ 

• ਲਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਭਿਾਈ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ 

• ਕਨ ੰ ਨੀ ਸੁਰਿੱਲਖਆ ਬਾਰੇ ਸਿਾਹ 

• ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਏਕੀਕਰਣ ਗਤੀਲਵਿੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ।  

 

ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ: https://www.helenbamber.org/refer 

 

 

 

ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਬੰੰਧੀ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ 

ਉਿੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ੍ ਸਵਿੱ  ਿਵੇਾਵਾਾਂ 

ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਿਈ, ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਿ, ਲਰਹਾਇਸ਼, 

ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਅਤੇ ਲਸਿੱਲਖਆ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰ  ਸਮੇਤ, ਸਿਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

https://www.nidirect.gov.uk/articles/asylum-seekers-and-

refugees-help-and-advice ’ਤੇ ਉਪਿਬਿ ਹਨ। 

 

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nationaldahelpline.org.uk%2FChat-to-us-online&data=05%7C01%7CKelsey.Grainer%40homeoffice.gov.uk%7C842b15e09fcf4f2a895708db8f73d3cf%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C638261499851186265%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=OOk0%2FNoVQB2LhdgwpZ8O2rFXBfFvRzLMZ%2B5Lr7birB8%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nationaldahelpline.org.uk%2FChat-to-us-online&data=05%7C01%7CKelsey.Grainer%40homeoffice.gov.uk%7C842b15e09fcf4f2a895708db8f73d3cf%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C638261499851186265%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=OOk0%2FNoVQB2LhdgwpZ8O2rFXBfFvRzLMZ%2B5Lr7birB8%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fgalop.org.uk%2F&data=05%7C01%7CKelsey.Grainer%40homeoffice.gov.uk%7C842b15e09fcf4f2a895708db8f73d3cf%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C638261499851186265%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Bt9J6rIH%2FIgErOxMSWHQepgpj2z2i90mF1Sti8t3z%2B8%3D&reserved=0
https://www.papyrus-uk.org/
https://www.samaritans.org/
https://www.freedomfromtorture.org/help-for-survivors/medico-legal-reports
https://www.freedomfromtorture.org/help-for-survivors/medico-legal-reports
https://www.freedomfromtorture.org/contact-us
https://www.helenbamber.org/refer
https://www.nidirect.gov.uk/articles/asylum-seekers-and-refugees-help-and-advice
https://www.nidirect.gov.uk/articles/asylum-seekers-and-refugees-help-and-advice


 

ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਬੰੰਧੀ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ 

Barnardo’s 

Barnardo’s (https://www.barnardos.org.uk/get-help) ਦਾ 

ਮਕਸਦ ਬਿੱਲ ਆਾਂ, ਨੌਿਵਾਨਾਾਂ, ਮਾਲਪਆਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਿਕਰਤਾਵਾਾਂ ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ।  

 

ਉਹ ਪੇ੍ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ:  

• ਸਰਸਿਊਜੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ: ਪਲਰਵਾਰਾਾਂ ਨ ੰ  ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨਾਿ 

ਿੋੜਦੀ ਹੈ 

• ਿਮਰਸਥਤ ਸਰਹਾਇਸ਼ ਿੇਵਾ (ਉਿੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ੍) ਇਕਿੱਿੇ 

ਨੌਿਵਾਨਾਾਂ ਿਈ – (ਉਮਰ 16-21 ਸਾਿ) 

• ਪ੍ਸਰਵਾਰਕ ਭਲਾਈ ਿੇਵਾ: (ਕਾਰਸਡ੍ਫ੍) ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਿੇ 

ਪਲਰਵਾਰਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਫੈਲਮਿੀ ਰੀਯ ਨੀਅਨ ਇੰਟੀਗਰੇਸ਼ਨ 

ਸਰਲਵਸ (ਬਰਲਮੰਘਮ/ਗਿਾਸਗੋ) 

• ਬੋਲੋਹ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ: (18 ਸਾਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਿਗਾਾਂ ਿਈ) 

ਸਿਾਹ, ਸਾਈਨਪੋਸਲਟੰਗ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਯੋਗ 

ਥੈਰੇਲਪਸਟਸ ਦਆੁਰਾ ਇਿਾਿ। ਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨ ਦ ਰ-ਦਰੁਾਡੇ ਤੋਂ ਟੈਿੀਿੋਨ 

ਿਾਾਂ ਆਨਿਾਈਨ ਰਾਹੀ ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

helpline.barnardos.org.uk 

ਸਰਸਿਊਜੀ ਐਕਸ਼ਨ (Refugee Action) 

ਲਰਲਿਊਿੀ ਐਕਸ਼ਨ, ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ ਰੇ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਵਵੱਚ ਕਈ ਅਸਥਾਨਾਾਂ ’ਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮੂੰਗਣ ਵਾਵਲਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

https://www.refugee-action.org.uk/our-services/help-and-advice/ 
• ਅਿਾਇਲਮ ਕਰਾਇਸਿਿ (ਲੰਡਨ, ਮੈਨਚੇਸਟਰ, ਵੈਸਟ ਕਮਡਲੈਂਡਜ਼, ਬ੍ਰੈਡ੍ਫੋ੍ਰਡ੍ (ਕਸਰਫ਼ ਪ੍ਕਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ)): ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਿੇ ਹੋ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਰਹਾਇਸ਼ ਿਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਿਾਾਂ ਉਸਨ ੰ  ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਲਦਿੱਤਾ ਲਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਸਦ BRAVE ਪ੍ਰੋਜੈਿਟ (ਬਰੈਡਫੋਰਡ): ਬਰੈਡਫੋਰਡ ਲਵਿੱ  ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਿਈ ਏਕੀਕਰਣ ਅਤੇ ਭਿਾਈ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਗਤੀਵਵਧੀਆਾਂ ’ਤੇ ਕੇਂਵਦਰਤ ਅਨੁਭਵ ਦੀ 

ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਮਾਹਰ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ਵਰਵਾਰਾਾਂ ’ਤੇ ਖ਼ਾਸ ਫੋਕਸ ਨਾਲ ਵਰਵਫ਼ਊਜੀ ਐਕਸ਼ਨ ਵਵੱਚ ਸੇਵਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਵਰਤੋਂਕਾਰਾਾਂ ਲਈ ਹੈ। 

 

ਵੈਲਸ਼ ਸਰਸਿਊਜੀ ਕੌਂਿਲ (WRC) (ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਕਸਰਫ਼ ਵਲੇਸ ਕਵਿੱਚ ਹਨ) 

ਵੇਿਸ ਲਵਿੱ  ਰਲਹਣ ਵਾਿੇ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਿਈ ਸਿਾਹ, ਸਹਾਇਤਾ, ਵਕਾਲਤ ਅਤੇ ਸਾਈਨਪ੍ੋਸਵਟੂੰਗ www.wrc.wales  

ਟੈਿੀਿੋਨ: 0808 196 7273. ਉਹ ਪੇ੍ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ: 

• ਵੇਲਿ ਿੈੰਕ  ਰੀ ਿਰਸਵਿ: ਪ ਰੇ ਵੇਿਸ ਲਵਿੱ  ਕੇਸਵਰਕ ਲਵਿੱ  ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਵਕਾਿਤ 

• ਕਾਰਲਡਫ ਲਵਿੱ  ਰਲਹਣ ਵਾਿੇ ਬੇਸਹਾਰਾ ਅਤੇ ਅਪੀਿ ਰਾਈਟਸ ਇਗਜ਼ੌਸਲਟਡ (ARE) ਸ਼ਰਣ ਮੂੰਗਣ ਵਾਵਲਆਾਂ ਲਈ ਕੇਿਵਰਕ ਿਪੋ੍ਰਟ 

• ਮ ਵ ਆਨ ਿਰਸਵਿ: ਏਕੀਕਰਣ ਅਤੇ ਪਲਰਵਰਤਨ ਲਵਿੱ  ਨਵੇਂ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ 

• ਨੈਵੀਗੇਸਟੰਗ ਅਿਾਇਲਮ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ: ਸ਼ਰਣ ਦੀ ਪਰਲਕਲਰਆ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਸਹਾਇਤਾ  

ਿਕਾਸਟਸ਼ ਸਰਸਿਊਜੀ ਕੌਂਿਲ (SRC) (ਿੇਵਾਵਾਾਂ ਸਿਰਿ 

ਿਕਾਟਲੈਂਡ੍ ਸਵਿੱ  ਹਨ) 

• ਪ੍ਸਰਵਾਰਕ ਅਸਧਕਾਰ ਿੇਵਾ: ਬਿੱਲ ਆਾਂ ਵਾਿੇ ਪਲਰਵਾਰਾਾਂ ਿਈ, 

ਲਿਨ੍ਾਾਂ ਲਵਿੱ  ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱਕਿੇ ਮਾਤਾ/ਲਪਤਾ 

ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ। ਈਮੇਿ: 

families@scottishrefugeecouncil.org.uk      

• ਬੇਿਹਾਸਰਆਾਂ ਲਈ ਿੇਵਾ: ਉਨ੍ਾਾਂ ਇਨਕਾਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸ਼ਰਣ 

ਮੰਗਣ ਵਾਲਿਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਿਨ੍ਾਾਂਨ ੰ  ARE (ਅਪੀਿ 

ਰਾਈਟਸ ਇਗਜ਼ੌਸਲਟਡ) ਲਕਹਾ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਈਮੇਿ:  

destitution@scottishrefugeecouncil.org.uk  

• ਸਰਸਿਊਜੀ ਏਕੀਕਰਣ ਿੇਵਾ: ਨਵੇਂ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਲਿਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਰਲਹਣ ਿਈ ਲਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀ ਇਿਾਜ਼ਤ 

ਲਦਿੱਤੀ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

https://www.scottishrefugeecouncil.org.uk/direct

-support/support-for-new-refugees/    

ਫ੍ਰੀਿੋਨ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ: 080 8196 7274 ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਅਤੇ ਸ਼ਰਣ 

ਸੰਬੰਿੀ ਮੁਿੱਲਦਆਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਾਹ। (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸੁ਼ਿੱਕਰਵਾਰ 

ਸਵੇਰੇ 9 ਵਿੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਿੇ ਤਿੱਕ)।   

https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.barnardos.org.uk%2Fget-help&data=05%7C01%7CHannah.Beresford%40homeoffice.gov.uk%7Ce7e7a48e2e904522cc7c08da3ff89579%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C637892634128213982%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=NqWIB0Ua5vvGIXufQrl9eoveuien8GnZqHK9xLkXHPI%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.refugee-action.org.uk%2Four-services%2Fhelp-and-advice%2F&data=05%7C02%7Ckelsey.grainger%40homeoffice.gov.uk%7C173dbf75e1f74399958408dc5974bab2%7Cf24d93ecb2914192a08af182245945c2%7C0%7C0%7C638483605320663403%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=SXP7NcJOczirgo00Odxeag0ag3eBP53Z4S64cE1v71c%3D&reserved=0
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