
 ਪਿਆਰ ਨਾਲ ਬਰਪਮਿੰਘਮ ਤੋਂ 
 

 

 

 

 

 

ਅਸ ੀਂ ਸਾਰ ੇਕੋਪਿਡ -19 ਅਤ ੇਲੌਕਡਾਉਨ ਦੇ ਨਾਲ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲਿੰਘੇ ਹਾੀਂ| ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਿਪਰਿਾਰਾੀਂ ਲਈ ਇਹ ਗਰਮ ਆੀਂ 

ਦ ਆੀਂ ਛੁੁੱਟ ਆੀਂ ਦੌਰਾਨ ਸੌਖਾ ਨਹ ੀਂ ਹੁਿੰਦਾ, ਇਸੇ ਲਈ ਅਸ ੀਂ ਇੁੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹਾੀਂ| ਇਹ ਸਾਡੇ ਕੁਝ ਸਪਹਭਾਗ ਆੀਂ ਦ ਆੀਂ 

ਬਹਤੁ ਿਰਤ ਆੀਂ ਜਾੀਂਦ ਆੀਂ ਸੇਿਾਿਾੀਂ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਹਨ, ਪਜਹੜ ਆੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਪ ਿੰਦਗ  ਨ ਿੰ  ਥੋੜਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ… 

1. ਆਨਲਾਈਨ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕੋਰਸ. ਅਸ ੀਂ ਬਰਪਮਿੰਘਮ ਪਿੁੱਚ ਹਰੇਕ ਮਾਪਿਆੀਂ ਲਈ ਿਾਲਣ ਿੋਸ਼ਣ ਦੇ ਕੋਰਸ ਤੁੱਕ ਿਹੁਿੰਚਣ ਲਈ 

ਿਰ -ਭੁਗਤਾਨ ਕ ਤਾ ਹੈ| ਦਾਅਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਜ ਦੇ ਪਸਖਰ ਤੇ ਐਕਸੈਸ ਕੋਡ “ਕਪਮਊਨਟ ” ਭਰ.ੋ ਇੁੱਥੇ ਬੁੱਪਚਆੀਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆੀਂ, 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਅਤੇ ਦਾਦਾ-ਦਾਦ  ਲਈ ਟਕੁਪੜਆੀਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 19 ਤੁੱਕ ਦੇ ਕੋਰਸ ਹਨ| ਤੁਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਦਾ ਪਿਕਾਸ ਪਕਿੇਂ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ 

ਬਾਰੇ ਪਸੁੱਖੋ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾੀਂ ਦੇ ਪਿਿਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਿਰਬਿੰਪਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਲਓ| 

2. ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ. ਇਨ੍ਾੀਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਪਮਆੀਂ ਪਿੁੱਚ, ਸਾਨ ਿੰ  ਆਿਣ  ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਦ  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਿੈਂਦ  ਹੈ| 

11-25 ਸਾਲ ਦੇ ਨੌਜਿਾਨਾੀਂ ਲਈ, ਕੋਥ (Kooth) ਪਿਖੇ ਫੋਰਮ, ਗਾਈਡ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਉਿਲਬਿ ਹਨ. ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਨ ਿੰ  0-25 ਨ ਿੰ  

ਸਹਾਇਤਾ ਦ   ਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾੀਂ 0207 841 4470 ਜਾੀਂ ਈਮੇਲ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇਆਿਣੇ ਪਿਰਾਮ ਨਾਲ ਸਿੰਿਰਕ ਕਰ.ੋ ਬਾਲਗ 

MIND ਪਿੁੱਚ 0121 262 3555 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਜਾੀਂ ਤੁਰਿੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਫੌਰਿਰਡ 

ਪਥਿੰਪਕਿੰਗ ਬਰਪਮਿੰਘਮ (Forward Thinking Birmingham) ਨ ਿੰ  0300 300 0099 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ|ੋ 

3. ਸ ਿੱਤੀ ਮਦਦ. ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਆਿਣ  ਨੌਕਰ  ਗੁਆ ਚੁੁੱਕੇ ਹੋ, ਜਾੀਂ ਭੋਜਨ ਜਾੀਂ ਪਕਰਾਏ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਸੇਿਾਿਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਨ| ਸਥਾਨਕ ਭਲਾਈ ਿਰਬਿੰਿਾੀਂ (Local welfare provision) ਨਾਲ ਿੁੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਿੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਪਕਸ ੇ

ਸਿੰਕਟ ਪਿੁੱਚ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਭੋਜਨ, ਬਾਲਣ ਜਾੀਂ ਪਚੁੱਟੇ ਮਾਲ ਦ   ਰ ਰਤ ਹੈ| ਪਿਿੇਕਸ਼ ਲ ਹਾਊਪਸਿੰਗ ਭੁਗਤਾਨ (Discretionary 

Housing Payments) ਪਕਰਾਏ ਪਿੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ| ਅਤੇ ਬਰਪਮਿੰਘਮ ਪਿੁੱਚ ਫ ਡ ਬੈਂਕ (food banks) 

ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਲਈ ਇੁੱਥੇ ਹਨ| 

4. ਘਰੇਲੂ ਬਦਸਲੂਕੀ. ਘਰੇਲ  ਬਦਸਲ ਕ  ਤੋਂ ਿਰਭਾਪਿਤ ਔਰਤਾੀਂ ਅਤੇ ਬੁੱਪਚਆੀਂ ਲਈ ਪਕਰਿਾ ਕਰਕ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ (guidance) 

ਿੇਖੋ ਜਾੀਂ ਗੁਿਤ ਰ ਿ ਪਿੁੱਚ ਬਰਪਮਿੰਘਮ ਅਤੇ ਸੋਲ ਹੁੁੱਲ ਪਿਮੈਨ ਏਡ (Birmingham and Solihull Women’s Aid) ਨਾਲ 

ਸਿੰਿਰਕ ਕਰ|ੋ ਿੁਰਸ਼ਾੀਂ ਲਈ, ਪਕਰਿਾ ਕਰਕ ੇਪਰਸਿੈਕਟ (Respect) ਨਾਲ ਸਿੰਿਰਕ ਕਰ|ੋ 

5. ਨਸ਼ੇ ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾਲ ਸਮਿੱਸਸਆ ਾਾਂ. ਇੁੱਕ ਨਿਾੀਂ, ਿੁੱਖਰਾ ਐਿ ਸਟ ਪਡਿੰਗ ਫਰ  ਕਪਹਿੰਦੇ ਹਨ ਐੀਂਡਰਾਇਡ ਜਾੀਂ ਐਿਲ ਤੇ ਉਿਲਬਿ 

ਹੈ. ਿ ਰਿ-ਅਦਾਇਗ  ਿਹੁਿੰਚ ਲਈ ਕੋਡ “birmingham11” ਦ  ਿਰਤੋਂ ਕਰ.ੋ ਪਕਸੇ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਚੇਂਜ ਗਰੋ ਪਲਿ 

(Change Grow Live). 

6. ਸੋਗ ਸਹਾਇਤਾ. ਪਕਸੇ ਅ    ਨ ਿੰ  ਗੁਆਉਣਾ ਇਹ ਬਹਤੁ ਪਭਆਨਕ ਸਮਾੀਂ ਹੈ - ਤੁਸ ੀਂ 0121 687 8010 ਤੇ ਜਾੀਂ ਕਰ   (Cruse) 

ਤੋਂ ਫੋਨ ਕਰਕ ੇਸਹਾਇਤਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| 

7. ਪਸਰ ਾਰਾਾਂ ਲਈ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਸਹਾਇਤਾ. ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਰਿਾਰ ਪਿਚ ਪਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਜਨਤਕ ਸੇਿਾਿਾੀਂ ਜਾੀਂ ਕਪਮਊਨਟ  ਸਮ ਹਾੀਂ ਤੋਂ ਿਿੇਰ ੇ

ਸਹਾਇਤਾ ਦ   ਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਪਕਰਿਾ ਕਰਕ ੇਸਾਡ  ਸਿੈਇੁੱਛੁਕ ਖੇਤਰ ਦੇ ਸਥਾਨਕ ਲ ਡਾੀਂ (voluntary sector local leads) 

ਨਾਲ ਸਿੰਿਰਕ ਕਰੋ. ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਦਸ ਖੇਤਰ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਿ ਰੇ ਸ਼ਪਹਰ ਪਿੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ|  

ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਪਕਸੇ ਬੁੱਚੇ ਬਾਰੇ ਪਚਿੰਤਤ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਪਕਰਿਾ ਕਰਕ ੇ 0121 303 1888 'ਤੇ ਬਰਪਮਿੰਘਮ ਦੇ ਪਚਲਡਰਨ ਐਡਿਾਈਸ ਐੀਂਡ 

ਸਿੋਰਟ ਸਰਪਿਸ ਨ ਿੰ  ਕਾਲ ਕਰ.ੋ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਪਿੁੱਚ, ਬੁੱਪਚਆੀਂ ਨਾਲ ਬਦਸਲ ਕ  ਸਮੇਤ, ਿੁਪਲਸ ਨਾਲ 999' ਤੇ ਸਿੰਿਰਕ ਕਰ.ੋ ਤੁਸ ੀਂ 

ਿੁਪਲਸ ਨਾਲ ਗੁੱਲਬਾਤ (chat ) ਿ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. 

 

https://inourplace.heiapply.com/online-learning/
https://www.kooth.com/
https://www.mind.org.uk/?gclid=Cj0KCQjwpNr4BRDYARIsAADIx9yIupzENb35YuRV85Zwdii-ObWoBX__ar_fL7sIYzi8OpbJ7Ig6-uIaAuvAEALw_wcB
https://www.forwardthinkingbirmingham.org.uk/
http://www.birmingham.gov.uk/lwp
https://www.birmingham.gov.uk/info/20017/benefits_and_support/373/extra_help_with_your_housing_costs_council_tax
https://www.birmingham.gov.uk/info/20017/benefits_and_support/373/extra_help_with_your_housing_costs_council_tax
https://www.findfoodbanksbrum.org.uk/project_category/food-banks/
https://www.birmingham.gov.uk/info/50113/advice_and_support/1219/domestic_abuse_advice
https://bswaid.org/
https://mensadviceline.org.uk/
https://www.changegrowlive.org/drug-and-alcohol-service-birmingham
http://www.cruse.org.uk/get-help
https://www.birmingham.gov.uk/info/50224/birmingham_children_s_partnership/2218/from_birmingham_with_love/9
https://www.west-midlands.police.uk/contact-us

