
ਆਉ ਗੱੱਲ ਕਰੀੀਏ 
ਓਪੀੀਔਡ ਦੀੀ  
ਵਰਤਂੋਂ� ਬਾਾਰੇੇ

DCYF ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� , 
ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ � ਚਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਲਈ ਮਦਦ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ 
ਦਾਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂਂ� ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਤੋਂਂ �  ਖੋੋਹ ਲਏ ਜਾਾਣਗੇੇ।

ਫਂੈਂ�ਟਾਾਨਿ�ਲ ਮੋੋਰਫਿ�ਨ ਨਾਾਲਂੋਂ� 50 ਤਂੋਂ� 100 ਗੁੁਣਾਾ ਵੱੱਧ ਅਸਰਦਾਾਰ ਹੰੁੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
Washington State (ਵਾਾਸ਼ਿੰ�ੰਗਟਨ ਰਾਾਜ) ਵਿੱ�ਚ ਓਪਿ�ਓਈਡ ਦੀੀ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਅਤੇੇ ਮੌੌਤਾਂਂ�  
ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਵਧ ਰਹੀੀਆਂਂ  ਹਨ। ਸਾਾਡੇੇ ਰਾਾਜ ਵਿੱ�ਚ ਤਿੰ�ੰਨ  ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ �  ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਗਲਤੀੀ ਨਾਾਲ ਫਂੈਂ�ਟਾਾਨਿ�ਲ ਦਾਾ ਸੇੇਵਨ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ  ਗੰੰ ਭੀੀਰ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�  ਵਿੱ�ਚ ਬਹੁਤ ਵਾਾਧਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ। 

ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ� ਜ਼ੋੋਰ ਦਾਾਰ ਹੈੈ  ਅਤੇੇ ਹਰ ਕੋੋਈ ਵਰਤਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ� 
ਹੈੈ। 

ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹੇ ਸਮੇਂਂ � ਹੋੋਣਗੇੇ ਜਦੋਂਂ � ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਰਤਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ�  ਬਰੇਕ ਲੈੈਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਸਭ ਤੋਂਂ �  ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ  ਗੱੱਲ ਇਹ ਹੈੈ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ 
ਸੈੈਕੰੰ ਡਰੀੀ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਾਂਂ�  ਤੋਂਂ �  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹਨ। 

DCYF ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰ ਮ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀਆਂਂ  
ਲੋੋੜਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪੂੂਰਾ ਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਸਰੀੀਰਕ, ਰਿ�ਸ਼ਤੇਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰ ਧਤ 
ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਵੇੇ, ਭਾਾਵੇਂਂ � ਤੁੁਸੀਂਂ� ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ 
ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਤੋਂਂ �  ਨਿ�ਪਟ ਰਹੇ ਹੋੋ।

DCYF ਨਸਲ, ਰੰੰ ਗ, ਲਿੰ�ੰ ਗ, ਧਰਮ, ਦੀੀਨ, ਵਿ�ਆਹੁੁਤਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ, ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਮੂੂ ਲ, ਜਿ�ਨਸੀੀ 
ਰੁੁਝਾਾਨ, ਉਮਰ, ਬਜ਼ੁਰਗ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਸਰੀੀਰਕ, ਸੰੰਵੇ ਦਨਸ਼ੀੀਲ ਜਾਂਂ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਅਪਾਾਹਜਤਾਾ ਦੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਗੀ ੀ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ�  ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ  ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਪ੍ਰੋੋ� ਗਰਾਾਮਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਬਰਾਾਬਰ ਪਹੁੰੰ � ਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਸ ਪ੍ਰਰ ਕਾਾਸ਼ਨ ਦੀੀਆਂਂ  ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਪੀੀਆਂਂ  ਕਿ�ਸੇ ਵਿ�ਕਲਪਕ ਫਾਾਰਮੈਟ ਜਾਂਂ�  ਭਾਾਸ਼ਾਾ 
ਵਿੱ�ਚ ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ 1-800-723-4831 'ਤੇੇ DCYF Constituent 
Relations (DCYF ਸੰੰਵਿ�ਧਾ ਾਨਕ ਸਬੰੰ ਧ) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰ ਕ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ�  ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ 
communications@dcyf.wa.gov .
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ਓਪਿ�ਓਈਡਜ਼ ਲਈ
ਗੈੈਰ-ਰਸਮੀੀ ਸ਼ਬਦ

•	 ਕੋੋਡੀ ੀਨ: ਕਪਤਾਾਨ ਕੋੋਡੀੀ, ਸਕੂੂ ਲਬੁੁਆਏ, ਲਿ�ਟਲ ਸੀੀ

•	 ਫਂੈਂ�ਟਾਾਨੀੀਲ: f3nt, ਪਾਾਚੇੇ, ਡਾਂਂ�ਸ ਫੀੀਵਰ, ਮਰਡਰ 8, ਟੈਂਂ �ਗੋੋ ਐਂਂਡ ਕੈੈਸ਼, TNT

•	 ਹਾਾਈਡੋ੍ਰੋ�ਕੋੋਡੋੋਨ   : ਫਲੱਫ, ਟੈੈਬਸ, ਵਾਾਈਕਸ, ਹਾਾਈਡ੍ਰੋੋ�  ਸ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ

•	 ਮੈੈਥਾ ਾਡੋੋਨ : ਗੌੌਡਸ ਡਰੱੱਗ, ਮਿ�ਸ ਐਮਾਾ, ਵ੍ਹਾਾ �ਈਟ ਸਟੱੱਫ, ਮੰੰਕੀੀ, ਲਿ�ਕਵਿ�ਡ ਹੈਂਂ �ਡਕੱੱਫਸ

•	 ਆਕਸੀੀਕੋੋਡੋੋਨ  : ਏਰਕਸ, 30's, ਬਲੂੂ ਜ਼, ਬਲੂੂ ਬੇੇਰੀੀਜ਼
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ਆਉ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 'ਤੇੇ ਓਪਿ�ਓਈਡ ਜਾਂ �ਂ  ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  
ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ� ਦੇੇ ਪ੍ਰਰ ਭਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਈਏ।
ਕਿ�ਸੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੀੀ ਅਚਾਾਨਕ ਗ੍ਰਿ�ਿਫਤਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਕੈੈਦ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ, ਅਸੀਂਂ� ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ 
ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਸਥਿ�ਰਤਾਾ  
ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂ �ਂ  ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾ ਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ? 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ��  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ ਉਹਨਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇਹ ਸਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮੌੌਕਾਾ ਹੈੈ।

ਜਦੋਂਂ � ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂ �ਂ  ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ��  ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ � 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਿ ਆ ਕਰਦੇ ਹੋੋ? ਅਸੀਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਪਸੀੀ ਗੱੱਲਾਂਂ�-ਬਾਾਤਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਵਧਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਲਈ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਵੱੱਧ ਪੋੋਸ਼ਣ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਹੌੌਲ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�?

ਅਸੀਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ��  ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਸ਼ਲਾਾਘਾਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂਂ�  ਜੋੋ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਆਉਂਂਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਵਿ�ਲੱਖਣ 
ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖਦੇ ਹੋੋਏ।
•	 ਤੁੁਸੀਂਂ� ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਤਣਾਾਅ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਸੰੰਭਾ ਾਲਦੇੇ ਹੋੋ?

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਬ੍ਰੇੇ� ਕ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈਂਂ �ਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੇ ਤੌੌਰ-ਤਰੀੀਕੇੇ  
ਜਾਂਂ�  ਸਰੋੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ � ਦੇੇ ਹਨ?

•	 ਅਸੀਂਂ� ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ�  
ਸਮਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਲੋੋੜਾਂ �ਂ  ਪੂੂਰੀ ੀਆਂਂ  ਹੁੰੰ � ਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ� ਅਜਿ�ਹੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ � ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�  ਜੋੋ ਹਰ 
ਕਿ�ਸੇ ਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਵਾਾ ਦਿੰ�ੰ ਦੀੀ ਹੈੈ?

ਕਿ�ਵੇਂਂ � DCYF ਮਦਦ  
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ :
•	 ਜਦੋਂਂ � ਤੁੁਸੀਂਂ� ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋੋਵੋੋ ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਖਾਾਸ 

ਯੋੋਜਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਓਵਰਡੋਜ਼ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਨਲੋਕਸੋੋਨ (ਨਾਾਰਕੈਨ®) ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਨਾਾ।

•	 ਤਾਾਲੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਬਕਸੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ�  ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਅਤੇੇ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ  ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਰੱੱਖ ਸਕੋੋ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਉਹਨਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ � ਚ ਨਾਾ 
ਕਰ ਸਕਣ।

•	 ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣਾਂਂ�  ਸਮੇੇਤ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਛੇੇਤੀੀ ਹੀੀ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਅਤੇੇ ਅਲਕੋੋਹਲ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ  ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ 
ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ ਸਹਾਾਇਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  
ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਅਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਕਿ�ਸੇ ਅਜਿ�ਹੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸਾਾਥੀੀ ਦੀੀ ਗੁੁਪਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰੀੀ�ਕ੍ਰਿ�ਿ  ਆ ਤੋਂਂ �  ਗੁੁਜ਼ਰ ਚੁੁਕੇੇ ਹਨ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨਾਾ।

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਹਰੇਕ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਂਂ�ਤੀੀ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ 
ਲਈ ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰ ਬੰੰ ਧਨ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ   ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ  ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੌੌਰ-ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਣ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂ�ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹਨ।

ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੇੇਸ ਵਰਕਰ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ� ਜਾਂਂ�  ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਜਿ�ਹਨੰੂੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ� ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਖ਼ਰਾਾਬੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਹੇੇਠਾਂਂ�  ਦਿੱ�ਤੇ�ੇ ਸਰੋੋਤ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

•	 988 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ�  ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋੋ ਸੁੁਸਾਾਈਡ ਐਂਂਡ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ 
ਲਾਾਈਫਲਾਾਈਨ ਲਈ (https://988lifeline.org).

•	 211 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜ਼ਰੂੂਰੀ ੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਲਈ।

•	 1-800-662-ਮਦਦ (4357) 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 
(www.samhsa.gov/find-help/national-
helpline) ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ�  ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ � ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਬੰੰ ਧਤ ਖ਼ਰਾਾਬੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਲਈ।

•	 1-866-789-1511 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ Washington ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਹੈੈਲਪ 
ਲਾਾਈਨ ਲਈ (www.warecoveryhelpline.org)।

•	 ਜਾਾਓ www.StopOverdose.org 'ਤੇੇ ਰਾਾਜ ਵਿ�ਆਪੀੀ ਓਵਰਡੋਜ਼ 
ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ�  ਲਈ।

https://988lifeline.org/
https://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline
https://www.samhsa.gov/find-help/national-helpline
https://www.warecoveryhelpline.org/
https://stopoverdose.org/

