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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱ ਸਿਆਵਾਂ  
ਕੀ ਹਨ?

ਇਹ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਇਿ ਬਾ੍ੇ 
ਸਵਆਸਿਆ ਕ੍ਦਾ ਹੈ ਸਕ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਕੀ ਹਨ, 
ਸਕਹੜੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਉਨਹਰਾਂ ਦਾ ਕਾ੍ਨ 
ਬਣ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਹੁਤ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਜੋ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕ੍ੀਨ ਪਾਠਕਾਂ ਦੀ ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਵ੍ਡ 
ਡਾਕੂਮੈਂਟ ਦੇ ੍ੂਪ ਸਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਕ੍ਪਾ ਕ੍ਕੇ ਇੱਥੇ ਈਮੇਲ ਕ੍ੋ:   
info@samh.org.uk. 
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਕੀ ਹਨ?

ਇਹ ਭਾਗ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਬਮਾ੍ੀ ਲਈ ਕੁਝ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਪਹੁੰਚਾਂ ਦਾ ਵ੍ਨਣ 
ਕ੍ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਆਮ ਗਲਤ-ਧਾ੍ਨਾਵਾਂ ਦੂ੍ 
ਕ੍ਦਾ ਹੈ।
ਬਹੁਤ ਿਾ੍ੇ ਤ੍ੀਸਕਆਂ ਨਾਲ, ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਮਸਹਜ਼ 
ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਹ੍ੇਕ ਕੋਲ ਇਹ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਾਨੂੰ ਇਿ ਦਾ ਸਧਆਨ ੍ੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਚੰਗੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਅ੍ਥ ਆਮ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਉਿ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਿੋਚ ਿਕਣਾ, ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ਿਕਣਾ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਸਤਸਕਸ੍ਆ ਕ੍ ਿਕਣਾ ਹੈ ਸਜਨਹਰਾਂ ਤ੍ੀਸਕਆਂ 
ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਅਸਜਹਾ ਕ੍ਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ (ਇਿ ਦਾ 
ਅ੍ਥ) ਆਪਣੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਉਣ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋਣਾ 
ਹੈ। ਪ੍ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਖ਼੍ਾਬ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਿਮੇਂ 
ਸਵੱਚੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਸਜਹਾ ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਕ ਸਜਨਹਰਾਂ ਤ੍ੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਅਕਿ੍ ਿੋਚਦੇ, 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦੇ ਜਾਂ ਪ੍ਰਸਤਸਕਸ੍ਆ ਕ੍ਦੇ ਹੋ ਉਹ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਨਹਰਾਂ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ 
ਕ੍ਨਾ ਅਿੰਭਵ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਬਮਾ੍ੀ ਦੀ 
ਤ੍ਹਰਾਂ, ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵੀ ਮਾੜਾ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਾਿ ਸਕਿਮ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ 
ਦ ੇ੍ਗੋ ਹਣੋ ਬਾ੍ ੇਦੱਸਿਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ ੈ(ਇਿ 
ਬਾ੍ ੇਅਸਧਆਏ ਦੇਿ ੋਸਕਨੰੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ?)। ਜਾਂ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ 
ਤਹੁਾਡ ੇਸਕਿੇ ਿਾਿ ੍ਗੋ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਨਹੀਂ ਹ ੋਿਕਦੀ, 
ਪ੍ ਫੇ੍  ਵੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਲਗੱਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਹ੍ਕੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਵਿੱ੍ਾ ਹ ੈਅਤ ੇਵਿੱ-ਵਿੱ 
ਿਸਮਆ ਂ’ਤ ੇਬਦਲ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

“ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਸਕ ਜੇ 
ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਿੀ ਸਕ 
ਕੋਈ ਗੱਲ ਗ਼ਲਤ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਅਸਜਹਾ ਇਿ ਲਈ 
ਿੀ ਸਕਉਂਸਕ ਉੱਥੇ...
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਇੱਕ ਿਪੈਕਟ੍ਰਮ 
(ਸਿਲਸਿਲਾ) ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਫੈਿਲਾ 
ਕ੍ਨ ਦੀ ਿਮ੍ੱਥਾ 
ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਉਿ 
ਿਪੈਕਟ੍ਰਮ ’ਤੇ ਸਕੱਥੇ 
ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਹੁੰਦੇ ਹੋ।"
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਹੁੰਚਾਂ 
ਦੁਨੀਆਂ ਭ੍ ਸਵੱਚ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਬਮਾ੍ੀ ਲਈ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਪਹੁੰਚਾਂ ਹਨ।  

ਯੂ.ਕੇ.ਸਵੱਚ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵ੍ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ ਇੱਕੋ ਸਜਹੇ ਕਸਲਸਨਕਲ 
ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਦੇ ਿਮੂਹ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਬਾ੍ੇ ਿਸਹਮਤ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਅਿੀਂ ਇਿ ਪੁਿਸਤਕਾ ਸਵੱਚ ਇਿੇ ਪਹੁੰਚ ਨੂੰ 
ਦ੍ਿਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਸ਼ਬਦ 
ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਮੂਨੇ ਹਨ ਸਜਨਹਰਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਉਿ 
ਿਮੇਂ ਿਾਹਮਣਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਭਾਲ ਕ੍ ੍ਹੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹੋ।

ਪ੍, ਹ੍ਕੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਬਾ੍ੇ ਇਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਿਚੋਣਾ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਨਹੀਂ 
ਲਗੱਦਾ। ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪ੍ਰਪੰ੍ਾਵਾਂ ਅਤ ੇਧਾ੍ਨਾਵਾਂ ’ਤੇ 
ਸਨ੍ਭ੍ ਕ੍ਸਦਆ ਂਤਹੁਾਡੇ ਇਿ ਬਾ੍ ੇਵਿੱ੍ ੇਿਝੁਾਅ ਹੋ 
ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਕ ਸਬਹਤ੍ੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਕਵੇ ਂਮਕੁਾਬਲਾ 
ਕ੍ਨਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ੇਿਸਭਆਚਾ੍ਾਂ ਸਵੱਚ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਤਦੰ੍ੁਿਤੀ ਧਾ੍ਸਮਕ ਅਤ ੇਅਸਧਆਤਮਕ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਨਾਲ 
ਨੇਸੜਓਂ ਜੁੜੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਤਜ੍ਬੇ 
ਇਿ ਦਾ ਮਸਹਜ਼ ਇਕੱ ਸਹੱਿਾ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ ਸਕ ਤਿੁੀਂ 
ਿਮੱੁਚ ੇ੍ਪੂ ਸਵਚੱ ਆਪਣੀ ਪਸਹਚਾਣ ਨੰੂ ਸਕਝੰ ਿਮਝਦ ੇਹ।ੋ

ਅਿੀਂ ‘ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ’ ਸ਼ਬਦ ਵ੍ਤਦੇ 
ਹਾਂ, ਸਕਉਂਸਕ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਿਾਨੂੰ ਦੱਸਿਆ ਹੈ ਸਕ 
ਇਹ ਉਨਹਰਾਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਪ੍ ਤੁਿੀਂ ਅਸਜਹੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨਾਲ ਸਜ਼ਆਦਾ ਪਸ੍ਸਚਤ 
ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਵੇਂ ‘ਖ਼੍ਾਬ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ’, ‘ਬਹੁਤ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਬੋਝ ਸਪਆ ਹੋਣਾ’, ‘ਹੰਸਭਆ ਹੋਣਾ’ ਜਾਂ ‘ਹਾਵੀ 
ਹੋਇਆ ਹੋਣਾ’। ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਕ ‘ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾ੍ੀ’ ਜਾਂ ‘ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ  ਮੁੱਦੇ’ 
ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਦਾ ਸਬਹਤ੍ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਦੇ ਹਨ, 
ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਵੱਚ ਹੋ੍ਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੱਿਣ ਲਈ 
ਆਿਾਨ ਹਨ। 

ਪ੍ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਨੂੰ ਿਮਝਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ 
ਤੁਿੀਂ ਵ੍ਤਣ ਲਈ ਸਜਨਹਰਾਂ ਸਕਿੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੂੰ ਤ੍ਜੀਹ 
ਸਦੰਦੇ ਹੋ, ਅਿੀਂ ਆਿ ਕ੍ਦੇ ਹਾਂ ਸਕ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਸਵਕਲਪਾਂ ਬਾ੍ੇ ਸਵਚਾ੍ 
ਕ੍ਨ ਿਮੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿ ਪੁਿਸਤਕਾ ਸਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾ੍ੀ 
ਉਪਯੋਗੀ ਲੱਗੇਗੀ।
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ਕੀ ਸਿ੍ਫ ਮੈਂ ਹੀ ਹਾਂ ਜੋ ਇਿ ਤ੍ਹਰਾਂ 
ਨਾਲ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦਾ/ਕ੍ਦੀ ਹੈ? 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਅਕਿ੍ 
ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਕ੍ਨ, ਉਲਝਣ ਸਵੱਚ ਪਾਉਣ ਅਤੇ 
ਡ੍ਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ - ਿਾਿ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਸ਼ੁ੍ੂ ਸਵੱਚ। 
ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸਬਮਾ੍ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ 
ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਕਮਜ਼ੋ੍ੀ ਦਾ ਿੰਕੇਤ ਹੈ ਜਾਂ ਇਹ ਸਕ 
ਤੁਿੀਂ  ‘ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾ੍’ ਹੋ ੍ਹੇ ਹੋ।

ਇਨਹਰਾਂ ਿੌਫ਼ ਨੂੰ ਅਕਿ੍ ਨਕਾ੍ਾਤਮਕ (ਅਤੇ 
ਅਕਿ੍ ਅਵਾਿਤਸਵਕ) ਤ੍ੀਕੇ ਨਾਲ ਮਜਬੂਤੀ 
ਸਮਲਦੀ ਹੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਨੂੰ ਟੀਵੀ ’ਤੇ, ਸਫਲਮਾਂ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਮੀਡੀਆ ਵੱਲੋਂ 
ਸਦਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨ, ਜਾਂ ਮਦਦ ਲੈਣ 
ਤੋਂ ੍ੋਕ ਿਕਦਾ ਹੈ।  ਇਿ ਦੇ ਫਲਿ੍ੂਪ ਤੁਹਾਡੀ 
ਤਕਲੀਫ ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਧਣ ਦੀ 
ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਪ੍, ਅਿਲ ਸਵੱਚ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਆਮ ਮਨੁੱਿੀ ਤਜ੍ਬਾ ਹੈ।  

ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਸਕ ਕੋਈ 
ਸਵਅਕਤੀ ਸਜਿ ਨੂੰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ 
ਤਜ੍ਬਾ ਹੋਇਆ ਹੈ - ਉਹ ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਦੱਤੇ ਿਾਲ ਸਵੱਚ 
ਚਾ੍ ਸਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ 
ਕ੍ਦੇ ਹਨ। ਅਸਜਹਾ ਿਮਾਜ ਦੇ ਹ੍ ਵ੍ਗ ਤੋਂ ਹ੍ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਤੇ ਇਿ ਗੱਲ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਸਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਿਾਂਝੇ ੍ੂਪ ਸਵੱਚ ਿਵੈ-ਦੇਿਭਾਲ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਸਮਲਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਿ੍ ਕ੍ਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੋਗੇ।

ਕੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਲੋਕ ਖ਼ਤ੍ਨਾਕ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ? 
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੋਣ ਅਤੇ ਹੋ੍ਨਾਂ ਲਈ ਖ਼ਤ੍ਨਾਕ 
ਹੋਣ ਦਾ ਿੁਦ-ਬ-ਿੁਦ ਿਬੰਧ ਜੁੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਇੱਕ ਅਸਜਹਾ ਸਵਚਾ੍ ਹੈ ਸਜਿ ਨੂੰ ਮੀਡੀਆ ਸਵੱਚ 
ਿਨਿਨੀਿੇਜ ਕਹਾਣੀਆਂ ਕ੍ਕੇ ਮਜਬੂਤੀ ਸਮਲੀ ਹੈ। 
ਪ੍, ਿਭ ਤੋਂ ਆਮ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ 
ਸਹੰਿਕ ਸਵਵਹਾ੍ ਨਾਲ ਕੋਈ ਅਸਹਮ ਿਬੰਧ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ।

ਸਹੰਿਕ ਜੁ੍ਮ ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ 
ਤੋਂ ਪੀੜਹਰਤ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਅਨੁਪਾਤ ਬੇਹਦ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਵੱਲੋਂ ਸਹੰਿਕ ਜੁ੍ਮ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਾ੍ੇ ਕਾ੍ਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਡ੍ੱਗ ਅਤੇ 
ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਦੁ੍ਵ੍ਤੋਂ ਵ੍ਗੇ ਕਾ੍ਕਾਂ ਦੇ ਸਹੰਿਕ 
ਸਵਵਹਾ੍ ਬਣਨ ਦੀ ਸਕਤੇ ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪ੍ 
ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਅਜੇ ਵੀ ਖ਼ਤ੍ਨਾਕ ਿਮਝੇ ਜਾਣ ਦੇ ਡ੍ 
ਅਤੇ ਬਦਨਾਮੀ ਕ੍ਕੇ ਸਜਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਉਹ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ 
੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਿ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨ, ਜਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣ 
ਲਈ ਸਚੰਤਤ ਹਨ।

ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ੍ੱਿਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ 
ਸਬਮਾ੍ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਸਵਚਾ੍ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਸਵਵਹਾ੍ਾਂ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਨ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਿ 
ਗੱਲ ਦੀ ਬੇਹਦ ਘੱਟ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਸਕ ਇਿ ਦਾ ਅ੍ਥ 
ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ ਹੋ੍ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾ ਿਕਦੇ ਹੋ।
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 ਸਹੰਿਕ ਅਤੇ ਖ਼ਤ੍ਨਾਕ ਹੋਣ 
ਦਾ ਕਲੰਕ ਮੇ੍ੇ ਲਈ ਬਦਤ੍ 
ਿੀ।  ਮੇ੍ੀ ਸਖਆਲ ੍ੱਖਣ 
ਅਤੇ ਹਮਦ੍ਦੀ ਜਤਾਉਣ 
ਵਾਲੀ ਆਤਮਾ  
ਹੈ ਜੋ ਉਨਹਰਾਂ ਲਈ ਕੁਝ  
ਵੀ ਕ੍ੇਗੀ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨਾਲ ਮੈਂ 
ਸਪਆ੍ ਕ੍ਦਾ/ਕ੍ਦੀ ਹਾਂ।
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਾ੍ੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ 
ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਹਨ। ਕਈਆਂ ਦੇ ਇੱਕੋ ਸਜਹੇ ਲੱਛਣ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ਿਕਦੇ 
ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕੋ ਵਾ੍ੀ ਕਈ ੍ੋਗਾਂ ਦੇ ਹੋਣ ਬਾ੍ੇ 
ਦੱਸਿਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਭਾਗ ਕੁਝ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਆਮ ਅਤੇ ਅਕਿ੍ ਚ੍ਚਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਕੁ ਦਾ ਿੰਿੇਪ 
ਸਵਵ੍ਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦਾ ਹੈ।

ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ (ਸਵਆਕੁਲਤਾ)
ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ ਉਿ ਿਮੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਿੀਂ ਸਫਕ੍ਮੰਦ, 
ਤਣਾਅਗ੍ਰਿਤ ਅਤੇ ਡ੍ੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ -ਿਾਿ ਤੌ੍ ’ਤੇ 
ਉਨਹਰਾਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾ੍ੇ ਜੋ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਾਂ 
ਸਜਨਹਰਾਂ ਬਾ੍ੇ ਿਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਭਸਵੱਿ ਸਵੱਚ ਹੋ 
ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਸਚੰਤਾ ਹੋਣੀ ਆਮ ਮਨੁੱਿੀ ਤਜ੍ਬਾ 
ਹੈ। ਪ੍ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਚੰਤਾ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਹੁਤ 
ਪ੍ਰਬਲ ਹਨ, ਜਾਂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਤੇ ਹਾਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਕੁਝ 
ਅਣਿੁਿਾਵੇਂ ਿ੍ੀ੍ਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਵੀ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ 
ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੌਣ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਪੇਟ ਦੀ 
ਖ਼੍ਾਬੀ ਅਤੇਿੌਫ਼ ਜਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਤੀਬ੍ ਅਸਹਿਾਿ ਦੇ ਪਲ 
(ਿੌਫ਼ ਜਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਤੀਬ੍ ਅਸਹਿਾਿ ਦੇ ਪਲਾਂ  
ਬਾ੍ੇ ਹੋ੍ ਪੜਹਰੋ)।

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਆਧਾ੍ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ 
ਪਸਹਚਾਣ ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ ਦੇ ਇੱਕ ਿਾਿ ਸਵਗਾੜ ਵੱਜੋਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਪ੍ ਇੱਕ ਿਾਿ ਸਵਗਾੜ ਦੇ 
ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਤੋਂ ਬਗੈ੍ ਵੀ ਸਚੰਤਾ ਿਬੰਧੀ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਨਾ ਿੰਭਵ ਹੈ।

ਫੋਬੀਆ (ਤੀਬ੍ ਡ੍)
ਫੋਬੀਆ ਡ੍ ਜਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦੀ ਗੰਭੀ੍ ਸਕਿਮ ਹੈ ਜੋ ਸਕਿੇ 
ਿਾਿ ਿਸਥਤੀ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬਾਹ੍ ਜਾਣ) ਜਾਂ ਇੱਕ ਵਿਤੂ 
(ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਕੜੀਆਂ) ਕ੍ਕੇ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਇਿ 
ਦੇ ਖ਼ਤ੍ਨਾਕ ਹੋਣ ਦੀ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਡ੍ ਉਿ ਿਮੇਂ ਫੋਬੀਆ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੇ ਇੱਕ 
ਡ੍ ਖ਼ਤ੍ੇ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਤੋਂ ਬਾਹ੍ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਛੇ 
ਮਹੀਸਨਆਂ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਚਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਸਜਊਣ ਉੱਤੇ ਵੱਡਾ ਅਿ੍ 
ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ।

“ ਘ੍ ਤੋਂ ਬਾਹ੍ ਜਾਣਾ 
ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ 
ਮੈਨੂੰ ਖਬ੍ਾਹਟ ਹੋਣ ਦਾ 
ਡ੍ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕ੍ਦਾ/ਕ੍ਦੀ ਹਾਂ 
ਸਕ ਮੇ੍ੀ ਸਨਗ੍ਾਨੀ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ੍ਹੀ ਹੈ ਜਾਂ 
ਆਲੋਚਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾ 
੍ਹੀ ਹੈ।"

ਸਕੰਨੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ?

https://www.samh.org.uk/about-mental-health/mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks
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ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ (ਘੋ੍-ਸਨ੍ਾਸ਼ਾ)
ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਉਦਾਿ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਦਾ ਅਸਹਿਾਿ ਹੈ ਜੋ ਲੰਬੇ 
ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਚਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ੍ੋਜ਼ਾਨਾ ਸਜ਼ੰਦਗੀ 
ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕ੍ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਾਉਮੀਦੀ, 
ਸਨ੍ਾਸ਼ਾ, ਅਪ੍ਾਧ-ਬੋਧ, ਬੇਕਾ੍ ਹੋਣ, ਅਪ੍ਰੇਸ੍ਤ ਹੋਣ 
ਅਤੇ ਹੰਭੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਦਾ ਅਸਹਿਾਿ ਕ੍ਵਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੈ-ਮਾਣ, ਨੀਂਦ, ਭੁੱਿ, ਿੰਭੋਗ ਦੀ ਇੱਛਾ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਿਹਤ ਉੱਤੇ ਅਿ੍ ਪਾ ਿਕਦਾ 
ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਦ੍ਸਮਆਨੀ ਅਵਿਥਾ ਸਵੱਚ, ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਊਣ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ੍ੋਕਦਾ, 
ਪ੍ ਇਹ ਹ੍ੇਕ ਚੀਜ਼ ਕ੍ਨੀ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਬਣਾਉਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਘੱਟ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਲੱਗਦੀ ਹੈ। ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਗੰਭੀ੍ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਤਮ-ਘਾਤੀ ਸਵਚਾ੍ਾਂ ਦਾ 
ਅਸਹਿਾਿ ਕ੍ਵਾ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਖ਼ਤ੍ੇ 
ਸਵੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਆਮ ਿਾਿ ਸਕਿਮਾਂ ਵੀ ਹਨ, 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ:

• ਗ੍ਭ-ਅਵਿਥਾ ਿਬੰਧੀ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ – ਉਹ 
ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਜੋ ਗ੍ਭ-ਧਾ੍ਨ ਕ੍ਨ ਿਮੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
(ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਵਾਲਾ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ) ਅਤੇ ਮਾਂ ਬਣਨ 
ਤੋਂ ਦੋ ਿਾਲਾਂ ਤੱਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਲਾ 
ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ)।

• ਮੌਿਮੀ ਪ ਰ੍ਭਾਵ ਵਾਲਾ ਸਵਗਾੜ (ਐੱਿ.ਏ.ਡੀ.) -  
ਉਹ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਜੋ ਿਾਲ ਦੇ ਇੱਕ ਿਾਿ ਿਮੇਂ ਜਾਂ ਿਾਿ 
ਮੌਿਮ (ਿਾਿ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਿ੍ਦੀਆਂ) ਸਵੱਚ  
ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਓਬਿਸੈਿਵ-ਕੰਪਲਸਿਵ ਸਵਗਾੜ (ਦੁਹ੍ਾਓ 
ਵਾਲੇ ਸਵਵਹਾ੍ਾ ਂਦਾ ਕਾ੍ਨ ਬਣਨ ਵਾਲੇ 
ਤੀਬ੍ ਸਵਚਾ੍ਾ ਂਿਬਧੰੀ ਸਵਗਾੜ)  
(ਓ.ਐੱਿ.ਡੀ.)
ਓਬਿਸੈਿਵ-ਕੰਪਲਸਿਵ ਸਵਗਾੜ ਇਕੱ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦਾ ਸਚੰਤਾ ਿਬਧੰੀ 
ਸਵਗਾੜ ਹ।ੈ ਇਿ ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਅਕਿ੍ ੍ੋਜ਼ਾਨਾ ਗੱਲਬਾਤ ਸਵੱਚ 
ਦੁ੍ ਵ੍ਤੋ ਂਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ- ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਜ ੇਲਕੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿਾਫ 
ਅਤ ੇਸਵਵਿਸਥਤ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਨ ਤਾਂ ਤਿੁੀਂ ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ‘ਥੋੜਹਰਾ ਓ.ਐਿੱ.
ਡੀ.’ ਹਣੋ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਦ ੇਿਸੁਣਆ ਹਵੋਗੇਾ। ਪ੍ ਇਿ ਸਵਗਾੜ ਦੀ 
ਅਿਲੀਅਤ ਹੋ੍  ਵੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਪਚੇੀਦਾ ਅਤ ੇਗੰਭੀ੍ ਹ।ੈ 

ਓ.ਐਿੱ.ਡੀ. ਦ ੇਦ ੋਮੁਿੱ ਸਹੱਿ ੇਹਨ:

• ਵਸਹਮ - ਗੈ੍-ਿਵਾਗਤਯਗੋ ਸਵਚਾ੍, ਸਚੱਤ੍, ਇਛੱਾਵਾਂ, ਸਚੰਤਾਵਾਂ 
ਜਾਂ ਸ਼ਕੇੰ ਜ ੋਤਹੁਾਡੇ ਸਜ਼ਹਨ ਸਵੱਚ ਵਾ੍-ਵਾ੍ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁਦੰ ੇਹਨ।

• ਮਜਬੂ੍ੀਆਂ – ਉਹ ਗਤੀਸਵਧੀਆ ਂਸਜਨਹਰਾਂ ਬਾ੍ੇ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਮਸਹਿਿੂ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਸਕ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦਬਾਅ ਕ੍ਕੇ ਹਈੋ ਸਚੰਤਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕ੍ਨੀਆ ਂਪਣੈੀਆ ਂਹਨ। ਇਨਹਰਾਂ ਮਜਬੂ੍ ੀਆਂ 
ਨੰੂ ਦਹੁ੍ਾਉਣ ਦੀ ਪ੍ਰਸਕਸ੍ਆ ਅਕਿ੍ ਤਕਲੀਫਦੇਹ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਤਿੁੀ ਂਕੋਈ ਵੀ ੍ਾਹਤ ਜ ੋਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦ ੇਹ ੋਉਹ ਦੇ੍  ਤਕੱ 
ਨਹੀਂ ੍ਸਹਦੰੀ।

http://samh.org.uk/depression
http://samh.org.uk/pnd
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ਬਾਇਪੋਲ੍ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ (ਮਨੋਦਸ਼ਾ 
ਸਵੱਚ ਤੀਬ੍ ਉਤਾ੍-ਚੜਹਰਾਅ)
ਬਾਇਪਲੋ੍ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ (ਇਕੱ ਵਾ੍ੀ ਮਸੈਨਕ ਸਡਪ੍ਰਸ਼ੈਨ ਸਕਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹ)ੈ ਮੱੁਿ ੍ਪੂ ਸਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕ੍ਦਾ 
ਹ।ੈ ਜਦੋ ਂਇਿ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤਹੁਾਡ ੇਅਸਜਹੇ 
ਿਮੇ ਂਹਣੋ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਦਂੋ ਤਿੁੀਂ ਇਨਹਰਾਂ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ 
ਕ੍ਦੇ ਹ:ੋ

• ਮੈਸਨਕ ਜਾਂ ਹਾਈਪੋਮੈਸਨਕ ਸਿਲਸਿਲੇ (ਉਨਮਾਦ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕ੍ਨਾ)

• ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿਬੰਧੀ ਸਿਲਸਿਲੇ (ਉਦਾਿੀ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਨੀ)
• ਿੰਭਾਵੀ ੍ੂਪ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਿਾਇਕੌਸਟਕ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 

(ਿਾਇਕੋਸਿਿ ਬਾ੍ੇ ਹੋ੍ ਵੀ ਪੜਹਰੋ)

ਹ੍ਕੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਸਭਨੰਤਾਵਾਂ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ, 
ਪ੍ ਬਾਇਪਲੋ੍ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ ਸਵਚੱ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਬਹਤੁ ਤਕਲੀਫਦਹੇ ਹ ੋਿਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਉਨਹਰਾਂ ਦਾ 
ਤਹੁਾਡੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਉੱਤ ੇਗੰਭੀ੍ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪੈਦਂਾ ਹ।ੈ ਤਿੁੀਂ ਅਸਜਹਾ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ਿਕਦ ੇਹ ੋਸਕ ਤਹੁਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਅਤੇ 
ਕਮੀ ਇਤੰਾਹੀ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਉਹ 
ਉਤਾ੍-ਚੜਹਰਾਅ ਹਾਵੀ ਹਣੋ ਵਾਲ ੇਹੁਦੇੰ ਹਨ। ਇਨਹਰਾਂ ਿਸਮਆਂ 
ਦ੍ਸਮਆਨ ਤਹੁਾਡੇ ਿਸਥ੍ ਿਮੇ ਂਹੁਦੰ ੇਹਨ ਸਜੱਥ ੇਤਿੁੀਂ ਕੁਝ ਘਟੱ 
ਲਛੱਣ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦ ੇਹ।ੋ

ਿਸਕਜ਼ਫੋ੍ੇਨੀਆ (ਖੰਸਡਤ-ਮਾਨਸਿਕਤਾ)
ਸਪਛਲੇ ਿਾਲਾਂ ਦੌ੍ਾਨ ਿਸਕਜ਼ੋਫ੍ਨੀਆ ਪ੍ਰਤੀ ਸਵਚਾ੍ 
ਬਦਲੇ ਹਨ। ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਇਹ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਕ੍ਦੇ ਹਨ ਸਕ ਕੀ 
ਇਹ ਿੱਚਮੁੱਚ ਇੱਕ ਵੱਿ੍ੀ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਅਿਲ 
ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਇੱਕ ਦੂਜੇ 
ਸਵੱਚ ੍ਲ-ਗੱਡ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਪ੍ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੇ੍ ਇਹ 
ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਸਦੱਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਨਹਰਾਂ ਲੱਛਣਾਂ 
ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਦੇ ਹੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ:

• ਿਾਇਕੋਸਿਿ (ਿਾਇਕੋਸਿਿ ਬਾ੍ੇ ਹੋ੍ ਪੜਹਰੋ)
• ਅਸਵਵਿਸਥਤ ਿੋਚ ਅਤੇ ਬੋਲੀ
• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੋਂ ਿਬੰਧ ਟੁੱਸਟਆ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣਾ
• ਇਕਾਗ੍ਤਾ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋਣੀ
• ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਨਾ ਸਮਲਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੋਣੀ
• ਸਦਲਚਿਪੀ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਕਮੀ
• ਆਪਣਾ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਾ ਹੋਣੀ

ਸਕਉਂਸਕ ਮਨੋ੍ੋਗ ਮਾਹ੍ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਅਿਸਹਮਤ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਸਕ 
ਿਸਕਜ਼ੋਫ੍ਨੇੀਆ ਕੀ ਹ,ੈ ਇਿ ਲਈ ਕੁਝ ਲਕੋ ਇਹ ਦਲੀਲ 
ਸਦਦੰ ੇਹਨ ਸਕ ਇਿ ਸ਼ਬਦ ਨੰੂ ਸਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹੀਂ ਵ੍ਤਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। ਦਜੂ ੇ(ਮਾਹ੍) ਇਹ ਿੋਚਦ ੇਹਨ ਸਕ ਸਿਹਤ-ਿਮਸੱਿਆ 
ਦਾ ਨਾਮ ਦੀ ਅਸਹਮੀਅਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਮਸਹਜ਼ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਛੱਣਾਂ ਨੰੂ ਨਸਜਠੱਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕ੍ਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੀਆਂ 
ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਜ਼੍ੂ੍ ਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂ੍ ਾ ਕ੍ਨ ਲਈ ਸਧਆਨ ਕਂੇਦ੍ਤ 
ਕ੍ਨ ਨੰੂ ਤ੍ਜੀਹ ਸਦਦੰ ੇਹਨ। 

“ ਿਭ ਤਂੋ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਗੱਲ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚਲ ੍ਹੇ ਸਵਚਾ੍ਾ ਂਨੂ ੰਦੱਿਣਾ ਹ ੈਜਦਂੋ ਮਂੈ 
ਖ਼ਬਤੀ ਹੰੁਦਾ/ਹੰੁਦੀ ਹਾ।ਂ ਇਿ ਤ੍ਹਰਾ ਂਲੱਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਮੇ੍ੇ ਕੋਲ ਚਾ੍ ਸਦਮਾਗ 
ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਿਾ੍ੇ ਲੋੜੋ ਂਵਧੱ ਿ੍ਗ੍ਮ ਹਨ....ਇਹ ਡ੍ਾਉਣਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ 
ਪ੍ ਉਿੇ ਿਮਂੇ ਪ੍ਮ-ਿੱੁਖ ਦਾ ਅਸਹਿਾਿ ਵੀ ਕ੍ਵਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ"
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ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਦੇ ਸਵਗਾੜ
ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਦਾ ਸਵਗਾੜ ਇਕੱ ਪ੍ਰਕਾ੍ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਹ ੈਸਜੱਥੇ ਤਹੁਾਡ ੇਵਤੀ੍ੇ, ਧਾ੍ਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਸਵਵਹਾ੍ ਤਹੁਾਡੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਵਚੱ ਲਬੰ ੇਿਮੇ ਂਤਕੱ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਦਾ ਕਾ੍ਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਇਿ 
ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਇਿ ਦਾ ਅ੍ਥ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਸਕ 
ਤਿੁੀ ਂਬਸੁਨਆਦੀ ੍ੂਪ ਸਵਚੱ ਹੋ੍ ਨਾਂ ਸਵਅਕਤੀਆ ਂਤੋ ਂਵਿੱ੍ੇ 
ਹ ੋ- ਪ੍ ਤਿੁੀਂ ਇਿ ਬਾ੍ ੇਸਨਯਸਮਤ ੍ਪੂ ਸਵਚੱ ਮਸ਼ੁਸਕਲਾਂ 
ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ ੋਸਕ ਤਿੁੀ ਂਆਪਣ ੇਬਾ੍ੇ ਅਤੇ 
ਹੋ੍ ਨਾਂ ਬਾ੍ ੇਸਕੰਝ ਿੋਚਦੇ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਇਨਹਰਾਂ ਬਲੇੜੇੋ ਪਟੈ੍ਨਾਂ ਨੰੂ 
ਬਦਲਣਾ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਲਗੱਦਾ ਹ।ੈ

ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਦੇ ਸਵਗਾੜ ਦੀਆ ਂਵਿੱ-ਵਿੱ ਸ਼੍ਰਣੇੀਆਂ 
ਅਤ ੇਸਕਿਮਾਂ ਹਨ। ਦੋ ਿਭ ਤੋ ਂਆਮ ਡਾਇਗਨੋਜ਼ ਹਨ 
ਬਾ੍ਡ੍ਲਾਈਨ ਪ੍ਿਨੈਸਲਟੀ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ (ਬੀ.ਪੀ.ਡੀ., 
ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਇਿ ਨੰੂ ‘ਭਾਵਨਾਤਮਕ ੍ਪੂ ਸਵਚੱ ਅਿਸਥ੍ 
ਸਵਅਕਸਤਤਵ’ ਦਾ ਸਵਗਾੜ ਵੀ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ)ੈ ਅਤੇ 
ਐਟਂੀਿੋਸ਼ਲ ਪ੍ਿਨੈਸਲਟੀ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ (ਗ਼ੈ੍ -ਿਮਾਸਜਕ 
ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਸਵਗਾੜ) (ਏ.ਐਿੱ.ਪੀ.ਡੀ)। ਪ੍, ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ 
ਲਕੋ ਸਜਨਹਰਾਂ ਦੇ ਇਕੱ ਿਾਿ ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਸਵਗਾੜ ਨਾਲ 
੍ਗੋ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਉਹ ਬਹਤੁ ਿਪਸ਼ਟਤਾ ਜਾਂ 
ਸਨ੍ਤੰ੍ਤਾ ਨਾਲ ਸਕਿੇ ਇਕੱ ਸ਼੍ਰਣੇੀ ਸਵਚੱ ਸਫਟੱ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰ।ੇ

ਇਿ ਤੋ ਂਇਲਾਵਾ ‘ਸਵਅਕਸਤਤਵ ਦਾ ਸਵਗਾੜ’ ਬਹਤੁ 
ਆਲਚੋਨਾਤਮਕ ਲਗੱਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਕ੍ਕੇ ਇਹ ਿਾਿ ਤੌ੍  ’ਤੇ 
ਸਵਵਾਦਗ੍ਰਿਤ ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਮਨੋ੍ਗੋ-ਮਾਹ੍ 
ਇਿ ਦੀ ਵ੍ਤੋ ਂਕ੍ਨ ’ਤ ੇਅਿਸਹਮਤ ਹਨ। ਅਤ ੇਬਹਤੁੇ 
ਲਕੋ ਸਜਨਹਰਾਂ ਉੱਤ ੇਇਹ ਲਬੇਲ (ਠੱਪਾ) ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਤਜ੍ਸਬਆ ਂਨੰੂ ਹੋ੍ ਨਾਂ ਤ੍ੀਸਕਆ ਂਨਾਲ 
ਦਿੱਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਲਗੱਦਾ ਹ।ੈ

ਖਾਣ ਿਬੰਧੀ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ
ਿਾਣ ਦੀਆ ਂਿਮਸੱਿਆਵਾਂਮਸਹਜ਼ ਭਜੋਨ ਬਾ੍ੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਉਹ 
ਮਸ਼ੁਸਕਲ ਅਤ ੇਤਕਲੀਫਦਹੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾ੍ ੇਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਜਨਹਰਾਂ ਦਾ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਾਹਮਣਾ ਜਾਂ ਹਲੱ ਕ੍ਨਾ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਲਗੱ 
ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾਂ ਨੰੂ ਲਗੱਦਾ ਹ ੈਸਕ ਜੇ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਾਣ 
ਿਬਧੰੀ ਿਮਸੱਿਆ ਹ ੈਤਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਜਾਂ ਤਾਂ ਵਧੱ ਭਾ੍ ਹਵੋਗੇਾ ਜਾਂ 
ਘਟੱ ਭਾ੍ ਹਵੋਗੇਾ, ਅਤ ੇਇਹ ਸਕ ਇਕੱ ਿਾਿ ਭਾ੍ ਦੇ ਹਣੋ ਨੰੂ 
ਹਮਸ਼ੇਾ ਿਾਣ ਦੀ ਇਕੱ ਿਾਿ ਿਮਸੱਿਆ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹ ੈ- ਪ੍ ਇਹ ਕੋ੍ੀ-ਕਲਪਨਾ ਹ।ੈ ਉਮ੍, ਸਲੰਗ, ਜਾਂ ਭਾ੍ 
ਵਲੱ ਸਧਆਨ ਸਦੱਤ ੇਬਗੈ੍, ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਿਾਣ ਦੀਆਂ 
ਿਮਸੱਿਆਵਾਂ ਤੋ ਂਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ

ਿਭ ਤੋ ਂਆਮ ਿਾਣ ਦ ੇਸਬਗਾੜ ਐਨੋ੍ੈਕਿੀਆ (ਿਾਣ ਤੋਂ 
ਨਾਂਹ ਕ੍ਕੇ ਭਾ੍ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਹੇਦ ਪ੍ਰਬਲ ਭਾਵਨਾ), 
ਬਲੁੀਮੀਆ (ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਾ ਕੇ ਫੇ੍  ਗੈ੍-ਸਿਹਤਮਦੰ ਅਤ ੇਬਹਤੁ 
ਅਿਾਧਾ੍ਨ ਤ੍ੀਸਕਆ ਂਨਾਲ ਿਾਣਾ ਬਾਹ੍ ਕੱਢਣਾ) ਅਤੇ 
ਸਬਜੰ ਈਸਟਗੰ (ਥੜੋ ੇਿਮੇ ਂਸਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਾਣਾ) ਸਵਗਾੜ 
ਹਨ। ਪ੍ ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਮਸ਼ੁਸਕਲ ਸ੍ਸ਼ਤਾ ਹਣੋਾ ਵੀ 
ਿਭੰਵ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਸਕਿ ੇਿਾਿ ਵੀ ੍ਗੋ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਲਈ 
ਮਾਪਦਡੰ ਸਵਚੱ ਸਫਟੱ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰਾ। ਇਿ ਨਾਲ ਸਜਊਣਾ ਓਨਾ ਹੀ 
ਮਸ਼ੁਸਕਲ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਸਜਵੇ ਂ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੀਤ ੇਿਾਣ ਦੇ 
ਸਵਗਾੜ ਨਾਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

https://www.samh.org.uk/eatingproblems
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ਇਹ ਭਾਗ ਕੁਝ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਸਵਵਹਾ੍ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਿੰਿੇਪ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕ੍ਦਾ ਹੈ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਅਕਿ੍ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਖੌਫ਼ ਜਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਤੀਬ੍ ਅਸਹਿਾਿ ਦੇ 
ਪਲ
ਿਫ਼ੌ ਜਾਂ ਸਚਤੰਾ ਦੇ ਤੀਬ੍ ਅਸਹਿਾਿ ਦੇ ਪਲ ਇਕੱ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀ ਡ੍ ਪ੍ਰਤੀ ਪ੍ਰਸਤਸਕਸ੍ਆ ਹ।ੈ ਇਹ ਖ਼ਤ੍,ੇ 
ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਉਤਸ਼ਾਹ ਪ੍ਰਤੀ ਤਹੁਾਡੀ ਆਮ ਿ੍ੀ੍ਕ 
ਪ੍ਰਸਤਸਕਸ੍ਆ ਦਾ ਕਾਫੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਸਧਆ ੍ੂਪ ਹ।ੈ

ਿੌਫ਼ ਜਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਤੀਬ੍ ਅਸਹਿਾਿ ਦੇ ਪਲਾਂ ਦੌ੍ਾਨ 
ਿ੍ੀ੍ਕ ਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵੱਧ ਿਕਦੇ ਹਨ, 
ਸਜਨਹਰਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:

• ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਦਾ ਜ਼ੋ੍ ਨਾਲ ਧੜਕਨਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ 
ਦੇ ਦ੍ਦ

• ਪਿੀਨਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ (ਉਲਟੀ 
ਆਉਣ ਵ੍ਗਾ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣਾ)

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣੀ ਜਾਂ ਿਾਹ ਨਾ ਲੈ ਿਕਣਾ
• ਲੱਤਾਂ-ਬਾਹਵਾਂ ਦਾ ਕੰਬਣਾ, ਜਾਂ ਇੰਝ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣਾ ਸਕ 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਕਮਜ਼ੋ੍ ਹੋ ੍ਹੀਆਂ ਹਨ। 
• ਇੰਝ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣਾ ਸਜਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਿ੍ੀ੍ ਨਾਲ 

ਨਹੀਂ ਜੁੜ ਹੋ।

ਇਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌ੍ੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਜਾਂ 
ਹੋ੍ ਗੰਭੀ੍ ਡਾਕਟ੍ੀ ਿਮੱਸਿਆ ਿਮਝਣਾ ਆਿਾਨ ਹੈ। 
ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਬੇਹਦ ਡ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ 
ਤੁਿੀਂ ਸਨਯੰਤ੍ਰਣ ਗੁਆ ੍ਹੇ ਹੋ, ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ 
ਤੱਕ ਸਕ ਮ੍ਨ ਲੱਗੇ ਹੋ।

ਿਵੈ-ਨੁਕਿਾਨ
ਿਵੈ-ਨੁਕਿਾਨ ਉਿ ਿਮੇਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਤਕਲੀਫਦੇਹ ਯਾਦਾਂ ਜਾਂ ਹਾਵੀ 
ਹੋਈਆਂ ਿਸਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਨੂੰ ਨਸਜੱਠਣ ਦੇ 
ਤ੍ੀਕੇ ਵੱਜੋਂ ਿੁਦ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੇ ਹੋ। ਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਨਾ ਲੱਗੇ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਿੁਦ ਨੂੰ 
ਨੁਕਿਾਨ ਸਕਉਂ ਪਹੁੰਚਾ ੍ਹੇ ਹੋ, ਪ੍ ਇਿ ਦਾ ਅ੍ਥ 
ਅਸਜਹੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਗਟ ਕ੍ਨਾ ਹੈ ਸਜਨਹਰਾਂ 
ਨੂੰ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਸਵੱਚ ਨਹੀਂ ਦੱਿ ਿਕਦੇ ਜਾਂ ਸਜਨਹਰਾਂ ਬਾ੍ੇ 
ਿਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਿੋਚ ਿਕਦੇ।

ਿੁਦ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਥੋੜਹਰੇ 
ਿਮੇਂ ਲਈ ਸਕਿੇ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਛੱਡੇ ਜਾਣ ਦਾ ਅਸਹਿਾਿ 
ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ ਤੁਹਾਡੀ ਤਕਲੀਫ ਦੇ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ 
ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਿਵੈ-ਨੁਕਿਾਨ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਲਆ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਬਦਤ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਵਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।

“ ਿਾਇਕੋਸਿਿ ਨਾਲ ਇੰਝ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਇਆ 
ਸਜਵੇਂ ਮੈਂ ਵੰਡ੍ਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ਿੀ। ਮੇ੍ੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ 
ਜਾਂ ਦੋਿਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਸਕਿੇ ਨੂੰ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਿੀ ਸਕ 
ਅਸਜਹਾ ਸਕਉਂ ਿੀ... ਮੈਨੂੰ ਅਕਾਸ਼ ਸਵੱਚ ਆਵਾਜ਼ 
ਤੋਂ ਬੁਲਾਵਾ ਆ ਸ੍ਹਾ ਿੀ। ਮੈਂ ਗੁੰਮ ਹੋ ਚੁੱਕਾ/ਚੁੱਕੀ 
ਿੀ ਅਤੇ ਇਕੱਲਾ/ਇਕੱਲੀ ਿੀ।"

ਸਕਹੜੀਆਂ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾ੍ 
ਮਂੈ ਿਸਹਣ ਕ੍ ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ?

https://samh.org.uk/self-harm
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ਿਾਇਕੋਸਿਿ (ਮਨੋਸਵਕਾ੍ ਸਜਿ ਸਵੱਚ 
ਿੱਚਾਈ ਨਾਲ ਨਾਤਾ ਟੁੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ)
ਿਾਇਕੋਸਿਿ (ਸਜਿ ਨੂੰ ਿਾਈਕੋਸਟਕ ਤਜ੍ਬਾ ਜਾਂ 
ਿਾਈਕੋਸਟਕ ਸਿਲਸਿਲਾ ਵੀ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਉਿ ਿਮੇਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਿੱਚਾਈ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਿ-ਪਾਿ ਦੇ 
ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਵੱਿ੍ੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਸਵਆਸਿਆ ਕ੍ਦੇ ਹੋ।  

ਿਾਈਕੋਸਿਜ਼ ਦੀਆਂ ਿਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸਕਿਮਾਂ ਹਨ:

• ਭ੍ਮ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਿੁਣਨੀਆਂ ਜਾਂ ਸਚੱਤ੍ 
ਿਾਹਮਣੇ ਆਉਣੇ 

• ਵਸਹਮ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਨੋ-ਭ੍ਰਾਂਤੀ।

ਿਾਇਕੋਸਿਿ ਲਕੋਾਂ ਉੱਤ ੇਵਿੱ-ਵਿੱ ਤ੍ੀਸਕਆ ਂਨਾਲ 
ਅਿ੍ ਪਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਿ ਦਾ ਇਕੱ ਵਾ੍ੀ ਤਜ੍ਬਾ 
ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਆਪਣੀ ਿਾ੍ੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਦੌ੍ਾਨ ਛਟੋ-ੇਛੋਟੇ 
ਸਿਲਸਿਲ ੇਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਜਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ ਿਮਂੇ ਇਿ ਦੇ 
ਨਾਲ ੍ਸਹਦੇੰ ਹ।ੋ ਇਕੱ ਿਾਿ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ 
ਦਾ ਡਾਇਗਨੋਜ਼ ਕੀਤ ੇਬਗੈ੍ ਵੀ ਿਾਇਕੋਸਟਕ ਤਜ੍ਬਾ 
ਹਣੋਾ ਿੰਭਵ ਹ।ੈ

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਿਾਈਕੋਸਿਜ਼ ਦਾ ਿਕਾ੍ਾਤਮਕ ਤਜ੍ਬਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਆ੍ਾਮਦੇਹ ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ, 
ਜਾਂ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੁਨੀਆਂ ਨੂੰ 
ਿਮਝਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਜ਼ਆਦਾ 
੍ਚਨਾਤਮਕ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਆਤਮ-ਘਾਤੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ
ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨਕਾਲ ਸਵੱਚ ਸਕਿੇ ਨਾ ਸਕਿੇ 
ਿਮੇ ਂਆਤਮ-ਘਾਤੀ ਸਵਚਾ੍ਾਂ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ 
ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਬਹਤੁ ਅਣਿਿੁਾਵੀਆ,ਂ ਸਵਘਨਮਈ ਜਾਂ 
ਡ੍ਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਹ ੋਿਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪ੍ ਆਤਮ-
ਹਸੱਤਆ ਦ ੇਸਵਚਾ੍ ਆਉਣ ਦਾ ਇਹ ਜ਼੍ੂ੍ ੀ ਅ੍ਥ ਨਹੀਂ 
ਹ ੈਸਕ ਤਿੁੀਂ ਉਨਹਰਾਂ ’ਤ ੇਕਾ੍ਵਾਈ ਕ੍ਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ।ੋ 
ਬਹਤੁ ੇਲਕੋ ਆਪਣੀ ਸਜ਼ਦੰਗੀ ਖ਼ਤਮ ਕ੍ਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕ੍ਦ।ੇ

ਪ੍, ਜ ੇਤਹੁਾਨੰੂ ਲਗੱਦਾ ਹ ੈਸਕ ਤਿੁੀਂ ਆਤਮ-ਘਾਤੀ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਉੱਤ ੇਅਮਲ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਿਦੁ ਨੰੂ 
ਿੁ੍ ਸੱਿਅਤ ਨਹੀਂ ੍ਿੱ ਿਕਦੇ ਤਾਂ ਫੇ੍  ਇਹ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਦੀ ਐਮ੍ਜੈਿਂੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਨੰੂ ਓਨੀ ਹੀ ਗੰਭੀ੍ਤਾ 
ਨਾਲ ਲਣੈਾ ਅਸਹਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਸਜਵੇ ਂਤਿੁੀਂ ਸਕਿੇ ਿ੍ੀ੍ਕ 
ਸਿਹਤ ਐਮ੍ਜੈਿਂੀ ਨੰੂ ਲਵਗੇੋ ਅਤ ੇਇਿ ਲਈ ਅਸਤ-
ਜ਼੍ੂ੍ ੀ ਮਦਦ ਲਵ ੋ- ਸਮਿਾਲ ਲਈ 999 ’ਤ ੇਡਾਇਲ 
ਕ੍ਕੇ, ਿਭ ਤੋ ਂਨਜ਼ਦੀਕੀ ਐਕਿੀਡੈਟਂ ਅਤ ੇਐਮ੍ਜਂੈਿੀ 
ਸਵਭਾਗ (A&E) ਜਾ ਕੇ, ਜਾਂ ਿਮਾ੍ੀਟਨਾਂ ਨੰੂ 116 123 
’ਤ ੇਫ਼ਨੋ ਕ੍ਕੇ (ਹੋ੍ ਨਾਂ ਹਲੈਪਲਾਈਨਾਂ, ਸਜਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਤਿੁੀਂ 
ਕਾਲ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ,ੋ ਲਈ ਉਪਯਗੋੀ ਿੰਪ੍ਕਵੇ੍ ਵੇ 
ਦਿੇ)ੋ।
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ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਸਕਿ ਕ੍ਕੇ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ?

ਇਹ ਭਾਗ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਹਣੋ ਸਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕੁਝ ਿਭੰਾਵੀ ਕਾ੍ਕਾਂ ਦਾ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਦਾ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਕੁਝ ਆਮ ਗ਼ਲਤ-ਧਾ੍ਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਨਸਜਠੱਦਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ੍ੱਿਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੈ ਸਕ 
ਸਿ੍ਫ ਇਿ ਕ੍ਕੇ ਸਕ ਿਾਨੂੰ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਸਬਲਕੁਲ 
ਿਹੀ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਸਕ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਸਕਿ ਕਾ੍ਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ 
ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਦਾ ਇਹ ਅ੍ਥ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਸਕ ਇਹ ਸਕਿੇ ਹੋ੍ ਸਬਮਾ੍ੀ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਗੰਭੀ੍ ਹੈ, ਇਹ ਮਾਨਤਾ ਸਦੱਤੇ ਜਾਣ ਜਾਂ ਇਲਾਜ 
ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਘੱਟ ਲਾਇਕ ਹੈ, ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਹੋਣਾ ਕੋਈ ਆਿਾਨ ਗੱਲ ਹੈ।  

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਸਵਆਪਕ 
ਪ੍ਰਕਾ੍ ਦ ੇਕਾ੍ਨ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਗੱਲ ਦੀ 
ਿਭੰਾਵਨਾ ਹ ੈਸਕ ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾਂ ਲਈ ਪਚੇੀਦਾ ਿਮਸੂਹਕ 
ਕਾ੍ਕ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ - ਹਾਲਾਂਸਕ ਵਿੱ-ਵਿੱ ਲਕੋ 
ਿਾਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋ ਂਹੋ੍ ਨਾਂ ਲਕੋਾਂ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲ ੇਸਜ਼ਆਦਾ 
ਗਸਹ੍ ੇ੍ਪੂ ਸਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾਲਾਂਸਕ ਕੰਮ, ਿੁ੍ਾਕ, ਡ੍ੱਗਜ਼ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਦੀ 
ਕਮੀ, ਇਹ ਿਾ੍ੇ ਹੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਉੱਤੇ 
ਅਿ੍ ਪਾ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਪ੍ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਮ 
ਤੌ੍ ’ਤੇ ਹੋ੍ ਕਾ੍ਕ ਵੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

" ਮੇ੍ੇ ਲਈ, ਇਹ ਉਦੋਂ ਸ਼ੁ੍ੂ ਹੋਇਆ ਜਦੋਂ 
ਮੇ੍ੀ ਮਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਿੀ। ਿੰਘ੍ਸ਼ 
ਕ੍ਨ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਗਸਹ੍ਾ ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ, ਮੈਂ ਅੰਤ ਨੂੰ ਟੁੱਟ ਸਗਆ।ਗਈ ਿੀ।"

ਸਮਿਾਲ ਲਈ, ਅੱਗੇ ਸਦੱਤੇ ਕਾ੍ਕਾਂ ਕ੍ਕੇ ਿੰਭਾਵੀ 
੍ੂਪ ਸਵੱਚ ਮਾੜੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਲਈ 
ਨਤੀਜੇ ਸਨਕਲ ਿਕਦੇ ਹਨ:

• ਬਚਪਨ ਸਵੱਚ ਦੁ੍ਸਵਵਹਾ੍, ਿਦਮਾ ਜਾਂ ਅਣਦੇਿੀ
• ਘ੍ੇਲੂ ਸਹੰਿਾ, ਤੰਗ-ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਕ੍ਨਾ ਜਾਂ ਬਾਲਗ ਵੱਜੋਂ 

ਹੋ੍ ਦੁ੍ਸਵਵਹਾ੍
• ਿਮਾਸਜਕ ਇਕੱਲਤਾ (ਅੱਡ੍ਾਪਣ) ਜਾਂ ਇਕੱਲਾਪਣ
• ਸਵਤਕ੍ਾ ਜਾਂ ਬਦਨਾਮੀ ਿਸਹਣ ਕ੍ਨੀ
• ਿਮਾਸਜਕ ਵਾਂਝਾਪਣ, ਗ੍ੀਬੀ ਜਾਂ ਕ੍ਜ਼
• ਿੋਗ (ਆਪਣੇ ਸਕਿੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਨੂੰ ਗੁਆ ਲੈਣਾ)
• ਗੰਭੀ੍ ਜਾਂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਦਾ ਤਣਾਅ
• ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਦੀ ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ
• ਬੇ੍ੁਜ਼ਗਾ੍ੀ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਨੌਕ੍ੀ ਗੁਆ ਲੈਣੀ
• ਬੇਘ੍ਾਪਣ ਜਾਂ ਮਾੜੀ ਸ੍ਹਾਇਸ਼
• ਸਕਿੇ ਲਈ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾ ਹੋਣਾ
• ਡ੍ੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਦੁ੍ਵ੍ਤੋਂ
• ਬਾਲਗ ਵੱਜੋਂ ਇੱਕ ਗੰਭੀ੍ ਿਦਮਾ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫੌਜੀ 

ਲੜਾਈ, ਇੱਕ ਗੰਭੀ੍ ਘਟਨਾ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ 
ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਨ ਨੂੰ ਖ਼ਤ੍ਾ ਿੀ, ਜਾਂ ਸਹੰਿਕ 
ਜੁ੍ਮ ਦਾ ਪੀੜਹਰਤ ਹੋਣਾ।

• ਿ੍ੀ੍ਕ ਕਾ੍ਨ - ਸਮਿਾਲ ਲਈ, ਸਿ੍ ਦੀ ਿੱਟ ਜਾਂ 
ਸਨਊ੍ੋਲੋਜੀਕਲ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਮ੍ਗੀ 
ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਵਹਾ੍ ਅਤੇ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਉੱਤੇ ਅਿ੍ 
ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। (ਅਗਲੇ੍ਾ ਇਲਾਜ ਕ੍ਵਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ ਿੰਭਾਵੀ ਿ੍ੀ੍ਕ ਕਾ੍ਨਾਂ ਦੇ ਨਾ ਹੋਣ ਬਾ੍ੇ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੈ)
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ਕੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਪਸ੍ਵਾ੍ਾਂ ਸਵੱਚ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ?
ਿੋਜਾਂ ਇਹ ਿੁਝਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਸਕ ਕੁਝ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਪਸ੍ਵਾ੍ਾਂ ਸਵੱਚ ਚਲ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਸਮਿਾਲ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਪੇ ਨੂੰ ਿਸਕਜ਼ੋਫ੍ੇਨੀਆ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ ਵੀ ਿਸਕਜ਼ੋਫ੍ੇਨੀਆ ਹੋਣ ਦੀ ਕਾਫੀ 
ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪ੍ ਸਕਿੇ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਸਕ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਨਜ਼ ਕ੍ਕੇ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋ੍ਨਾਂ ਕਾ੍ਕਾਂ ਕ੍ਕੇ, 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਉਹ ਮਾਹੌਲ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਅਿੀਂ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਾਂ, ਜਾਂ 
ਿੋਚਣ, ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾ੍ ਦੇ 
ਤ੍ੀਕੇ ਕਾ੍ਨ ਜੋ ਅਿੀਂ ਆਪਣੇ ਮਾਸਪਆਂ ਤੋਂ ਸਿੱਸਿਆ 
ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਹਾਲਾਂਸਕ ਕੁਝ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ 
ਹੋਣਾ ਿਾਡੇ ਜੀਨਜ਼ ਕ੍ਕੇ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, 
ਪ੍ ਿੋਜਕਾ੍ਾਂ ਨੂੰ ਕੋਈ ਿਾਿ ਜੀਨਜ਼ ਨਹੀਂ ਸਮਲੇ ਹਨ 
ਜੋ ਯਕੀਨੀ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਦਾ ਕਾ੍ਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਾ੍ੇ ਲੋਕ ਜੋ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਿਸਹਣ ਕ੍ਦੇ ਹਨ ਉਨਹਰਾਂ 
ਦੇ ਮਾਸਪਆਂ, ਬੱਸਚਆਂ ਜਾਂ ਹੋ੍ਨਾਂ ਸ੍ਸ਼ਤੇਦਾ੍ਾਂ ਨੂੰ ਉਹੀ 
ਸਬਮਾ੍ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ।

ਮਨੁੱਿੀ ਸਦਮਾਗ ਬੇਹਦ ਪੇਚੀਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਿੋਜ ਇਹ 
ਿੁਝਾਉਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨੂੰ 
ਸਦਮਾਗ ਦੇ ਿਾਿ ੍ਿਾਇਣਾਂ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਨਾਲ 
ਜੋਸੜਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਿ੍ੋਟੋਸਨਨ ਅਤੇ 
ਡੋਪਾਮੀਨ), ਪ੍ ਸਕਿੇ ਨੂੰ ਿੱਚਮੁੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਸਕ ਅਸਜਹਾ ਸਕਵੇਂ ਅਤੇ ਸਕਉਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਲੀਲਾਂ 
ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋ੍ ਹਨ ਸਕ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਦਮਾਗ ਦਾ 
੍ਿਾਇਣ-ਸਵਸਗਆਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਦਾ ਕਾ੍ਨ ਬਣਦਾ ਹੈ।

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਕਸਹਣ ਲਈ ਕੋਈ ਠੋਿ ਿਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਕ 
ਕੋਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਿਾਡੇ ਸਦਮਾਗ 
ਸਵੱਚ ੍ਿਾਇਣਕ ਅਿੰਤੁਲਨ ਕ੍ਕੇ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਪ੍ 
ਤੁਿੀਂ ਦੇਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਕੁਝ ਸਵਅਕਤੀ ਅਜੇ ਵੀ ਉਨਹਰਾਂ 
ਦੀ ਸਵਆਸਿਆ ਕ੍ਨ ਲਈ ਸਦਮਾਗ ਦੇ ੍ਿਾਇਣ-
ਸਵਸਗਆਨ ਦੀ ਵ੍ਤੋਂ ਕ੍ਦੇ ਹਨ।

ਇਿ ਦੇ ਕਾ੍ਨਾਂ ਲਈ ਅੱਗੇ ਸਦੱਤੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ:

• ਕੁਝ ਮਨੋ੍ੋਗ ਿਬੰਧੀ ਦਵਾਈਆਂ ਸਦਮਾਗ ਸਵੱਚ 
੍ਿਾਇਣਾਂ ’ਤੇ ਅਿ੍ ਕ੍ਕੇ ਕੰਮ ਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਇਹ ਸਦਿਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਬੂਤ 
ਹੈ ਸਕ ਦਵਾਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ 
ਕੁਝ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਅਿ੍ਦਾ੍ ਹੋ 
ਿਕਦੀ ਹੈ (ਹਾਲਾਂਸਕ ਦਵਾਈਆਂ ਹ੍ੇਕ ਸਵਅਕਤੀ 
ਲਈ ਅਿ੍ ਨਹੀਂ ਕ੍ਦੀਆਂ)।

• ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸਨੱਜੀ 
ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਮਝਣੀਆਂ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਇਹ ਿੁਝਾਅ, 
ਸਕ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਸਵਚਾ੍ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾ੍ਾਂ 
ਲਈ ਵੱਿ੍ਾ ਕਾ੍ਨ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ 
ਬਾ੍ੇ ਿੁੱਲਹਰ ਕੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲਈ 
ਕਸਹਣਾ ਆਿਾਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।
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ਇਹ ਭਾਗ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ਵਾਉਣ ਬਾ੍ੇ 
ਕੁਝ ਆਮ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਨਸਜੱਠਦਾ ਹੈ।
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ 
ਕ੍ਨ ਲਈ, ਡਾਕਟ੍ ਇਨਹਰਾਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾ੍ੇ ਸਵਚਾ੍ 
ਕ੍ੇਗਾ:

• ਤੁਿੀਂ ਕੀ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ (ਕੁਝ ਿਾਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, 
ਸਵਵਹਾ੍ਾਂ ਅਤੇ ਿ੍ੀ੍ਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਵ੍ਗੀਕ੍ਨ 
ਵੱਿ੍ੇ ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਬਾ੍ੇ ਿੁਝਾਅ ਿਕਦਾ ਹੈ)।

• ਤੁਿੀਂ ਇਨਹਰਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਸਕੰਨੀ ਦੇ੍ੀ ਤੋਂ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ 
੍ਹੇ ਹੋ

• ਇਨਹਰਾਂ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਉੱਤੇ ਅਿ੍

ਅਸਜਹਾ ਕ੍ਨ ਲਈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ, ਸਵਚਾ੍ਾਂ 
ਅਤੇ ਸਵਵਹਾ੍ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਿਕਦੇ 
ਹਨ - ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਲੀਆਂ ਜਾਂ ਫਾ੍ਮਾਂ ਦੀ 
ਵ੍ਤੋਂ ਕ੍ਕੇ। ਤੁਿੀਂ ਜੋ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਦੇ ਹੋ ਉਹ ਉਿ 
ਆਧਾ੍ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ਨਗੇ।  
ਸਮਿਾਲ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟ੍ ਨੂੰ ਦੱਿਦੇ ਹੋ 
ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਮੇਂ ਲਈ ਉਦਾਿ 
ਮਨੋਦਸ਼ਾ, ਘੱਟ ਊ੍ਜਾ ਅਤੇ ਆਮ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱਚ 
ਸਦਲਚਿਪੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਵੱਜੋਂ ਕ੍ 
ਿਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਬਦਲਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ 
ਇਹ ਦੇਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਿਮਾਂ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਵੱਿ੍ੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ।

੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਹੋਣ ਦਾ ਇਹ ਜ਼੍ੂ੍ੀ ਅ੍ਥ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਵੇਲੇ ਸਬਮਾ੍ ਹੌ।  

ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਲਈ 
ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ ਹਾਲ ਦੀ ਘੜੀ, ਇਿ 
ਨੂੰ ਨਸਜੱਠ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ’ਤੇ ਅਤੇ ਘ੍ ਸਵੱਚ ਚੰਗੀ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਇਿ ਨੂੰ ਿੰਭਾਲ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਿਾਿ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਪ੍ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜੇ ਵੀ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ੍ਹੀ ਹੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ੍ੋਗ ਦੀ 
ਪਸਹਚਾਣ ਸਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ?
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ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣਾ ਡਾਇਗਨੋਸਿਜ਼ 
ਿਹਾਈ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦਾ ਤਾਂ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?
੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਹੋਣਾ ਿਕਾ੍ਾਤਮਕ ਤਜ੍ਬਾ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਗੱਲ ਤੋਂ ੍ਾਹਤ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ 
ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਜੋ ਗਲਤ ਹੋ ਸ੍ਹਾ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਨੂੰ ਨਾਮ 
ਦੇ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟ੍ 
ਲਈ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਚ੍ਚਾ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ 
ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਸਕਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਸਬਹਤ੍ੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਿ੍ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਪ੍, ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਡਾਕਟ੍ ਅਤੇ 
ਮਨੋ੍ੋਗ ਮਾਹ੍ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਇਹ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕ੍ਦੇ ਹਨ ਸਕ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ਨ ਦਾ ਡਾਕਟ੍ੀ 
ਮਾਡਲ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਉਦਾਹ੍ਣ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਸਜਹਾ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਜਿ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਉਹ 
ਪੂ੍ੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਲਈ ਢੁਕਵਾਂ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਜਾਂ ਇਹ ਲੋੜੋਂ ਵੱਧ ਿ੍ਲ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਬ੍ੀ ਇੱਕ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਸਵੱਚ ਸਲਆਉਂਦਾ ਹੈ।

ਹੋ੍ ਕਾ੍ਕ - ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਪਛੋਕੜ, ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ 
ਅਤੇ ਹੋ੍ ਸਨੱਜੀ ਹਾਲਾਤ - ਇਹ ਿਮਝਣ ਸਵੱਚ ਓਨੇ ਹੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਿ ਗੱਲ ਦਾ 
ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 
ਵੀ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਬਹਤ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਵਾਉਣ ਲਈ 
ਸਕਵੇਂ ਸਬਹਤ੍ੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।

੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਮੁੱਚੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ 
ਆਕਾ੍ ਨਹੀਂ ਦੇਣਾ ਹੁੰਦਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਸਹਚਾਣ ਦਾ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਛੋਟਾ ਸਹੱਿਾ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਮੇ੍ੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੌਣ ਕ੍ 
ਿਕਦਾ ਹੈ?
ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ ਵ੍ਗੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜੀ.ਪੀ. ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
ਘੱਟ ਆਮ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਮਾਹ੍ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਨੋ੍ੋਗ ਮਾਹ੍ ਡਾਕਟ੍) 
ਕੋਲ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ੍ੋਗ 
ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ 
ਦੌ੍ਾਨ ਸਮਲਣ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।

" ੍ ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਹੋਣ ਨੇ 
ਮੈਨੂੰ ਿਸਹਯੋਗ ਕ੍ਨ ਲਈ 
ਕੁਝ ਸਦੱਤਾ ਅਤੇ ਜੋ ਹੋ ਸ੍ਹਾ 
ਿੀ ਉਿ ਦਾ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਨ 
ਲਈ ਸ਼ਬਦ ਸਮਲੇ।"

https://www.samh.org.uk/about-mental-health/self-help-and-wellbeing/attending-a-gp-appointment
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 ੍ ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਹੋਣ ਨੇ 
ਮੈਨੂੰ ਿਸਹਯੋਗ ਕ੍ਨ ਲਈ 
ਕੁਝ ਸਦੱਤਾ ਅਤੇ ਜੋ ਹੋ ਸ੍ਹਾ 
ਿੀ ਉਿ ਦਾ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਨ 
ਲਈ ਸ਼ਬਦ ਸਮਲੇ।
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ਿਵੈ-ਦੇਿਭਾਲ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤੇ ਆਮ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਹੁਤ ਿਾ੍ੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਕੁਝ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਬਦਤ੍ ਹੋਣ ਨੂੰ ੍ੋਕਣ ਸਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਸਧਆਨ ੍ੱਿਣ ਲਈ ਕੁਝ ਿੁਝਾਅ ਸਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ 
ਿਾਿ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਅਸਹਮ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਵਾਈ ਜਾਂ ਟਾਸਕੰਗ ਥੈ੍ੇਪੀਆਂ ਨਹੀਂ 
ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਐੱਨ.ਐੱਚ.ਐੱਿ. ਵਾਿਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਕੁਝ ਿਮੇਂ ਲਈ ਉਡੀਕ 
ਕ੍ਨੀ ਪੈ ੍ਹੀ ਹੈ।

ਜੇ ਇਹ ੍ਣਨੀਤੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਅਿ੍ ਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਫੇ੍ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 
ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਕਿੇ ੍ਿਮੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪ੍, ਇਹ ਯਾਦ ੍ੱਿਣਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੈ ਸਕ ਫੌ੍ੀ ਹੱਲ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਤੋਂ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਲਈ ਿਮਾਂ ਲੱਗਣ, ਊ੍ਜਾ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ  
ਲਈ ਆਪਣੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ  
ਮਂੈ ਕੀ ਕ੍ ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ?

ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾ੍ੇ ਿਚੇਤ ੍ਹੋ

• ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੱਿੋ ਸਕ ਸਕਹੜੀ 
ਗੱਲ ਮਦਦ ਕ੍ਦੀ ਹੈ। ਜੇ 
ਇਿ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਾਿ ਇਲਾਜਾਂ 
ਨੇ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟ੍ ਨੂੰ ਦੱਿੋ। ਆਪਣੇ 
ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ਾਂ ਨੂੰ ਦੱਿੋ 
ਸਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਕਵੇਂ ਮਦਦ 
ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹਨ।

• ਆਪਣੇ ਸ਼ੁ੍ੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ 
ਿੰਕੇਤਾਂ ਬਾ੍ੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ। 
ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਿਚੇਤ ੍ਸਹਣ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍ੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕੰਝ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਅਸਜਹੇ ਸਕਿੇ ਿੰਕੇਤਾਂ ਲਈ 
ਸਨਗ੍ਾਨੀ ਕ੍ਦੇ ੍ਹੋ ਸਜਿ 
ਕ੍ਕੇ ਤੁਿੀਂ ਸਬਮਾ੍ ਹੋ ੍ਹੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਛੇਤੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ 
ਮਦਦ ਲੈ ਿਕੋ।

• ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਬਾ੍ੇ ਡਾਇ੍ੀ ੍ੱਖੋ। 
ਆਪਣੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਉੱਤੇ ਨਜ਼੍ 
੍ੱਿਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਹੋ 
ਿਕਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਕਹੜੀ 
ਗੱਲ ਸਬਹਤ੍ ਜਾਂ ਬਦਤ੍ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਵਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਿਸਥਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ 
ਕ੍ਨ, ਬਦਲਣ ਜਾਂ ਸਤਆ੍ੀ 
ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
ਤੁਿੀਂ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਿੁਦ ਦੀ ਡਾਇ੍ੀ ਬਣਾ ਿਕਦੇ 
ਹੋ ਜਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਲੱਭ 
ਿਕਦੇ ਹੋ।
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ਆਪਣੇ ਵ੍ਗੇ ਿਾਥੀਆਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍ੋ
ਜਦਂੋ ਤਿੁੀਂ ਇਕੱ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ 
ਕ੍ਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਅਸਜਹਾ ਮਸਹਿਿੂ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਕੋਈ ਵੀ 
(ਇਿ ਨੰੂ) ਨਹੀਂ ਿਮਝਦਾ ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਵ੍ਗੇ ਿਾਥੀਆ ਂਦੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਇਕੱ ਦੂਜੇ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨ ਲਈ ਉਨਹਰਾਂ 
ਲਕੋਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱ ਦੂਜੇ ਦੇ ਨੇੜੇ ਸਲਆਉਂਦੀ ਹ ੈਸਜਨਹਰਾਂ ਨੰੂ 
ਇਕੋੱ ਸਜਹ ੇਤਜ੍ਬ ੇਹਏੋ ਿਨ। ਇਿ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਿਾ੍ੇ 
ਫਾਇਦ ੇਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ, ਸਜਵੇ ਂਸਕ:

• ਤੁਿੀਂ ਜੋ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਿ ਲਈ ਿਵੀਕਾ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਕੀਤੇ 
ਜਾਣਾ

• ਵਸਧਆ ਹੋਇਆ ਆਤਮ-ਸਵਸ਼ਵਾਿ
• ਨਵੇਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਸਮਲਣਾ ਅਤੇ ਹੋ੍ਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਦੀ ਵ੍ਤੋਂ ਕ੍ਨੀ 
• ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਥਾਵਾਂ ਬਾ੍ੇ 

ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ
• ਬਦਨਾਮੀ ਅਤੇ ਸਵਤਕ੍ੇ ਨੂੰ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣੀ।

ਉਪਚਾ੍ਾਤਮਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਲਈ  
ਿਮਾਂ ਕੱਢਣਾ
ਵੱਿ-ਵੱਿ ਅਸਜਹੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤੇ ਉਪਚਾ੍ ਹਨ 
ਸਜਨਹਰਾਂ ਦਾ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੁ੍ੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਅਸਭਆਿ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ।  

ਸਮਿਾਲ ਲਈ:

• ਆ੍ਾਮ – ਤਹੁਾਨੰੂ ਪਸਹਲਾਂ ਤੋ ਂਹੀ ਇਹ ਪਤਾ ਹ ੋਿਕਦਾ 
ਹ ੈਸਕ ਸਕਹੜੀ ਗੱਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਆ੍ਾਮ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਸਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕ੍ਦੀ ਹ,ੈ ਸਜਵੇ ਂਸਕ ਨਹਾਉਣਾ, ਿੰਗੀਤ ਿਣੁਨਾ 
ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਕੱੁਤ ੇਨੰੂ ਿੈ੍  ’ਤ ੇਲ ੈਕੇ ਜਾਣਾ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਪਤਾ ਹ ੈਸਕ ਿਾਿ ਗਤੀਸਵਧੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਆ੍ਾਮ 
ਮਸਹਿਿੂ ਕ੍ਵਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤਿੁੀਂ ਇਿ ਨੰੂ ਕ੍ਨ ਲਈ ਿਮਾਂ 
ਕੱਢਦ ੇਹ।ੋ

• ਿਚੇਤਤਾ - ਿਚੇਤਤਾ ਇਕੱ ਉਪਚਾ੍ਾਤਮਕ ਤਕਨੀਕ 
ਹ ੈਸਜਿ ਸਵੱਚ ਮੌਜਦੂਾ ਪਲ ਬਾ੍ ੇਸਜ਼ਆਦਾ ਿਚਤੇ ਹਣੋਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਿਚੇਤਤਾ ਦਾ ਅਸਭਆਿ ਕ੍ਨ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ 
ਆਪਣੀ ਿਦੁ ਦੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਅਤ ੇਪ੍ਰਸਤਸਕਸ੍ਆਵਾਂ 
ਪ੍ਰਤੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਚਤੇ ਬਣ ਜਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਪ੍ ਹ੍ਕੇ 
ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਿਹਾਈ ਨਹੀਂ ਲਗੱਦੀ।

• ਕੁਦ੍ਤ ਨਾਲ ਜੁੜ ੋ- ਹ੍ੇ-ਭ੍ ੇਵਾਤਾਵ੍ਨ, ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਪਾ੍ਕ ਜਾਂ ਪੇਡਂ ੂਿੇਤ੍, ਸਵੱਚ ਬਾਹ੍ ਜਾਣਾ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਈ ਿਾਿ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਵਧੀਆ ਹ।ੈ ਭਾਵੇ ਂਜੇਕ੍ ਤਹੁਾਡੇ 
ਕੋਲ ਇਕੱ ਬਗੀਚਾ ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਬਹਤੁਾ ਤੁ੍ ਦ-ੇਸਫ੍ਦੇ 
ਨਹੀ ਂਹ,ੋ ਚਾ੍ਸਦਵਾ੍ੀ ਅਦੰ੍ ਪਸੌਦਆ ਂਅਤ ੇਜਾਨਵ੍ਾਂ 
ਦਾ ਸਧਆਨ ੍ਿੱਣ ਨਾਲ ਵੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੁਦ੍ਤ ਤੋ ਂਕੁਝ 
ਫਾਇਦ ੇਸਮਲਣ ਸਵਚੱ ਅਜ ੇਵੀ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ
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ਮਾਹ੍ਾਨਾ ਿਗੰਠਨ ਨਾਲ ਿਪੰ੍ਕ ਕ੍ੋ
ਜੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੀ ਇੱਕ ਿਾਿ ਸਬਮਾ੍ੀ 
ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ 
ਦੇ ਇੱਕ ਿਾਿ ਪਸਹਲੂ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੋਗੇ, ਤਾਂ 
ਮਾਹ੍ (ਸਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ) ਚੈਸ੍ਟੀਆਂ ਅਤੇ ਿੰਗਠਨ ਹਨ ਜੋ 
ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਿਮਾਸਜਕ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਵਧਾਓ
ਹੋ੍ਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁਸੜਆ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੈ। ਇਹ ਆਪਣੇ ਬਾ੍ੇ ਸਵੱਚ ਅਸਹਮ 
ਅਤੇ ਆਤਮ-ਸਵਸ਼ਵਾਿ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵੱਿ੍ਾ 
ਸਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ ਨਾਲ ਜੁੜ ਕੇ ਕੁਝ ਿਮਾਂ 
ਸਬਤਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍ੋ - ਇੱਕ ਟੈਕਿਟ-ਿੰਦੇਸ਼ ਜਾਂ 
ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਵੀ ਅੰਤ੍ ਸਲਆ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਹਾਇਕ ਦੋਿਤ ਅਤੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ ਨਹੀਂ ਹੈ 
ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲਤਾ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋ੍ ਤ੍ੀਕੇ 
ਹਨ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਿਬੰਧ ਜੋੜ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਸਮਿਾਲ 
ਲਈ, ਤੁਿੀਂ ਭਾਈਚਾ੍ਕ ਿਮਾਗ੍ਮਾਂ ਸਵੱਚ ਜਾਣਾ 
ਅਜ਼ਮਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋ੍ਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਕੁਝ 
ਿਾਂਝੀਆਂ ਸਦਲਚਿਪੀਆਂ ਜਾਂ ਤਜ੍ਬੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ 
ਲੋਕਲ ਬੁੱਕ ਕਲੱਬ ਜਾਂ ਿਪੋ੍ਟਿ ਟੀਮ ਵ੍ਗੇ ਿਮੂਹਾਂ 
ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।

ਆਪਣੀ ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਿਹਤ ਦਾ  
ਸਧਆਨ ੍ੱਖਣਾ
ਆਪਣੀ ਿ੍ੀ੍ਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਸਧਆਨ ੍ਿੱਣ ਲਈ 
ਕਦਮ ਚੁਕੱਣ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨੰੂ 
ਿਭੰਾਲਣ ਸਵਚੱ ਵੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ
• ਲੋੜ ਅਨਿੁਾ੍ ਨੀਂਦ ਪੂ੍ ੀ ਕ੍ੋ। ਜਦੋ ਂਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ 

ਆ੍ਾਮ ਕ੍।ੋ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਤਜ੍ਸਬਆ ਂਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਅਦੰ੍ 
ਊ੍ਜਾ ਸਲਆਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

• ਮਨਪ ਰ੍ਚਾਵ ੇਵਾਲੀਆਂ ਨਸ਼ੀਲੀ ਦਵਾਵਾ ਂਅਤੇ 
ਸ਼੍ਾਬ-ਪਦਾ੍ਥਾ ਂਤਂੋ ਬਚਾਅ ਕ੍ੋ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਤਿੁੀਂ 
ਮਸ਼ੁਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਲਈ 
ਮਨਪ੍ਰਚਾਵ ੇਵਾਲੀਆ ਂਨਸ਼ੀਲੀ ਦਵਾਵਾਂ ਜਾਂ ਸ਼੍ਾਬ-
ਪਦਾ੍ਥਾਂ ਦੀ ਵ੍ਤੋ ਂਕ੍ਨ ਦ ੇਇਛੱਕੁ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹ,ੋ ਪ੍ 
ਲਬੰ ੇਿਮੇ ਂਸਵੱਚ ਉਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਹੋ੍  ਵੀ ਬਦਤ੍ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕ੍ਵਾ ਿਕਦ ੇਹਨ।

• ਸਨਜੱੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿਮਾ ਂਕੱਢੋ। ਜਦੋ ਂਤਿੁੀਂ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ ਿਸਹਣ ਕ੍ ੍ਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ 
ਤਾਂ ਇਹ ਅਿਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਸਕ ਸਨੱਜੀ ਦੇਿਭਾਲ ਤ੍ਜੀਹ 
ਮਸਹਿਿੂ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ। ਪ੍ ੍ੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਛਟੋੀਆ-ਂ
ਛਟੋੀਆ ਂਗੱਲਾਂ, ਸਜਵੇ ਂਸਕ ਸ਼ਾਵ੍-ਇਸ਼ਨਾਨ ਕ੍ਨਾ 
ਅਤ ੇਪੂ੍ ੀ ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਸਤਆ੍ ਹਣੋਾ, ਇਿ ਬਾ੍ ੇਵਡੱਾ 
ਅਤੰ੍ ਸਲਆ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ ਸਕ ਤਿੁੀਂ ਸਕੰਝ ਮਸਹਿਿੂ 
ਕ੍ਦ ੇਹ।ੋ

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਓ।ਕੀ ਿਾਣਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਕਦੋ ਂਿਾਣਾ ਹ,ੈ 
ਇਿ ਗੱਲ ਲਈ ਵਡੱਾ ਅਤੰ੍ ਸਲਆ ਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਤਿੁੀਂ 
ਸਕਨੰਾ ਚਗੰਾ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦ ੇਹ।ੋ

• ਿ੍ੀ੍ਕ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਿ੍ਗ੍ਮ ੍ਹ।ੋਸਨਯਸਮਤ ਕਿ੍ਤ 
ਅਿ੍ਦਾ੍ ਹਣੋ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਖ਼ਤ ਜਾਂ ਿਡੇ-
ਆਧਾ੍ਤ ਨਹੀਂ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ - ਸ਼ੁ੍ ੂਸਵੱਚ ਤਿੁੀਂ ਿੈ੍ 
ਕ੍ਨ, ਯਗੋਾ ਜਾਂ ਤੈ੍ ਾਕੀ ਵ੍ਗੀ ਿਸਹਜ ਕਿ੍ਤ ਲਈ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਸਕ 
ਸਕਿੀ ਅਸਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਚਣੋ ਕ੍ੋ ਸਜਿ ਨੰੂ ਕ੍ਨ ਦਾ 
ਤਿੁੀ ਂਆਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹ,ੋ ਇਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਤਹੁਾਡੇ ਇਿ  ’ਤੇ 
ਕਾਇਮ ੍ਸਹਣ ਦੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ
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ਸਕਹੜੇ ਇਲਾਜ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ?

ਐੱਨ.ਐੱਚ.ਐੱਿ. ੍ਾਹੀਂ ਇਲਾਜ ਦੀਆਂ ਜੋ ਦੋ ਿਭ ਤੋਂ 
ਆਮ ਸਕਿਮਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਟਾਸਕੰਗ 
ਥੈ੍ੇਪੀਜ਼ ਅਤੇ ਮਨੋ੍ੋਗ ਦੀ ਦਵਾਈ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਸਕ ਵੱਿ-
ਵੱਿ ਬਦਲਵੇਂ ਇਲਾਜ ਹਨ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਤੁਿੀਂ ਅਜ਼ਮਾ 
ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਭਾਗ ਿੰਿੇਪ-ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਸਦੰਦਾ ਹੈ।

" ਕੌਂਿਲ੍ ਜਾਂ ਥੈ੍ੇਸਪਿਟ ਨਾਲ ਚ੍ਚਾ ਕ੍ਨ 
ਨਾਲ ਿੱਚਮੁੱਚ ਮੈਨੂੰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਤ੍ਕਿੰਗਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੇਿਣ ਅਤੇ ਿੱਚਾਈ ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਸਜ਼ਹਨ ਸਵਚਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦ੍ਸਮਆਨ 
ਿਬੰਧ ਜੋੜਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲੀ।"

ਟਾਸਕੰਗ ਥੈ੍ੇਪੀਜ਼ (ਗੱਲ-ਬਾਤ ੍ਾਹੀਂ 
ਉਪਚਾ੍)
ਟਾਸਕੰਗ ਥੈ੍ੇਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਸਿਿਲਾਈ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵ੍ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਵਚਾ੍ਾਂ ਅਤੇ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ 
ਕ੍ਨ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਨਯਸਮਤ ਿਮਾਂ ਅਤੇ ਜਗਹਰਾ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕ੍ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਨਹਰਾਂ ਗੱਲਾਂ ਲਈ ਮਦਦ 
ਕ੍ ਿਕਦੀ ਹੈ:

• ਇੱਕ ਿਾਿ ਿਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ
• ਪ੍ੇਸ਼ਾਨ ਕ੍ਨ ਵਾਲੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਜਾਂ ਤਜ੍ਸਬਆਂ ਦਾ 

ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਲਈ
• ਤੁਹਾਡੇ ਸ੍ਸ਼ਸਤਆਂ ਸਵੱਚ ਿੁਧਾ੍ ਕ੍ਨ ਲਈ
• ੍ ੋਜ਼ਾਨਾ ਸਜਊਣ ਦੇ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਹਾਈ ਤ੍ੀਸਕਆਂ ਦਾ 

ਸਵਕਾਿ ਕ੍ਨ ਲਈ

ਤੁਿੀਂ ਟਾਸਕੰਗ ਥੈ੍ੇਪੀਜ਼ ਦਾ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਨ ਲਈ 
ਵ੍ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਸ਼ਬਦ ਿੁਣ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਿ ਸਵੱਚ 
ਕੌਂਿਸਲੰਗ, ਿਾਇਕੋਥੈ੍ੇਪੀ ਜਾਂ ਿਾਇਕਲੋਜੀਸਕਲ ਥੈ੍ੇਪੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਿਾ੍ੇ ਸ਼ਬਦ ਇਲਾਜ ਦੀ ਇੱਕੋ ਸਜਹੀ 
ਆਮ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਵ੍ਨਣ ਕ੍ਨ ਲਈ ਵ੍ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਐਨੱ.ਐਚੱ.ਐਿੱ. ੍ਾਹੀਂ ਉਪਬਲਧੱ ਟਾਸਕੰਗ ਥੈ੍ ਪੇੀ 
ਦੀ ਿਭ ਤੋ ਂਆਮ ਸਕਿਮ ਬਧੋਾਤਮਕ ਸਵਵਹਾ੍ਾਤਮਕ 
ਉਪਚਾ੍ (ਿੀ.ਬੀ.ਟੀ.) ਹ,ੈ ਪ੍ ਪ੍ ਹੋ੍  ਵੀ ਬਹਤੁ 
ਿਾ੍ੀਆ ਂਹਨ। ਅਸਜਹੀ ਸ਼ਲੈੀ ਅਤ ੇਥੈ੍ ਸੇਪਿਟ ਬਾ੍ੇ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਹ ੈਜ ੋਤਹੁਾਡ ੇਲਈ 
ਿਸੁਵਧਾਜਨਕ ਮਸਹਿੂਿ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਲਾਜ ਲਈ ਐਨੱ.
ਐਚੱ.ਐਿੱ. ਦੀਆ ਂਉਡੀਕ ਿੂਚੀਆ ਂਲਬੰੀਆ ਂਹ ੋਿਕਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਇਿ ਲਈ ਕੁਝ ਸਵਅਕਤੀ ਸਨਜੱੀ ਿਤੇ੍ ੍ਾਹੀਂ 
ਇਲਾਜ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰ ਕ੍ਨ ਦੀ ਚਣੋ ਕ੍ਦ ੇਹਨ - ਪ੍ 
ਇਹ ਹ੍ਕੇ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਵਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹ ੈਸਕਉਂਸਕ 
ਇਿ ਸਵਚੱ ਆਮ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਫ਼ੀਿ ਦਾ ਭਗੁਤਾਨ ਕ੍ਨਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ

https://www.samh.org.uk/talkingtherapies
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ਿਫਾ 34’ਤੇ ਿੂਚੀਬੱਧ ਕੌਂਿਸਲੰਗ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਿੇਵਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਆਪਣੇ ਲਈ ਮੁਆਫ਼ਕ ਿਥਾਨਕ ਿੇਵਾ ਲੱਭਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕ੍ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਬੋਧਾਤਮਕ ਸਵਵਹਾ੍ਾਤਮਕ ਉਪਚਾ੍ 
(ਿੀ.ਬੀ.ਟੀ.) ਕੀ ਹੈ?
ਬਧੋਾਤਮਕ ਸਵਵਹਾ੍ਾਤਮਕ ਉਪਚਾ੍ (ਿੀ.ਬੀ.ਟੀ.) ਮੁਕਾਬਲਤਨ 
ਇਕੱ ਥੜੋਹਰ ੇਿਮਂੇ ਦਾ ਇਲਾਜ ਹ ੈਜ ੋਤਹੁਾਡ ੇਸਵਚਾ੍ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਅਤ ੇਸਵਵਹਾ੍ਾਂ ਦ੍ਸਮਆਨ ਿਬਧੰਾਂ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਕ੍ਦਾ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਅਸਜਹ ੇਸਕਿੇ ਵੀ ਨਕਾ੍ਾਤਮਕ ਪਟੈ੍ਨਾਂ, ਜ ੋਤਹੁਾਡ ੇਲਈ 
ਮੁਸ਼ਸਕਲਾਂ ਦਾ ਕਾ੍ਨ ਬਣ ਿਕਦ ੇਹਨ, ਨੰੂ ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡੀ 
ਸਵਵਹਾ੍ਕ ਹਨੁ੍ਾਂ ਦਾ ਸਵਕਾਿ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਬਤੂ ਇਹ ਿੁਝਾਉਂਦਾ ਹ ੈਸਕ ਿੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਵਿੱ-ਵਿੱ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀਆਂ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ ਇਕੱ ਅਿ੍ਦਾ੍ ਇਲਾਜ 
ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਸਕ, ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾਂ ਨੰੂ ਿੀ.ਬੀ.ਟੀ. ਤੋ ਂਫਾਇਦਾ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਪ੍ ਹ੍ੇਕ ਸਕਿੇ ਨੰੂ ਇਹ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਨਹੀਂ ਲਗੱਦਾ। 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗੱ ਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਇਹ ਮਸਹਜ਼ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ 
ਮੁਆਫ਼ਕ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ, ਜਾਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਜ਼੍ੂ੍ਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂ੍ ਾ ਨਹੀ ਂ
ਕ੍ਦੀ।

ਐੱਿ.ਆਈ.ਜੀ.ਐੱਨ. (SIGN) ਸਦਸ਼ਾ-
ਸਨ੍ਦੇਸ਼
The Scottish Intercollegiate Guidelines Network 
(SIGN). ਇਕੱ ਅਸਜਹਾ ਿੰਗਠਨ ਹ ੈਜ ੋਿਕੌਟਲੈਡਂ ਸਵੱਚ 
ਸਿਹਤ-ਿਭੰਾਲ ਸਵਚੱ ਸਬਹਤ੍ੀਨ ਪ੍ਰਕੈਸਟਿ ਬਾ੍ ੇਅਸਧਕਾ੍ਕ 
ਕਸਲਸਨਕਲ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨ੍ਦਸ਼ੇ ਸਤਆ੍ ਕ੍ਦਾ ਹ।ੈ 

ਤਹੁਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਜਿ ਸਕਿੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕ੍ਦਾ 
ਹ ੈਆਦ੍ਸ਼ ੍ਪੂ ਸਵੱਚ ਉਹ ਇਿ ਗੱਲ ਦਾ ਪਾਲਣਾ ਕ੍ਦਾ ਹ ੈਸਕ 
ਐਿੱ.ਆਈ.ਜੀ.ਐਨੱ. ਤਹੁਾਡੇ ਪਤਾ ਲਗਾਏ ੍ੋਗ ਬਾ੍ ੇਸਕਿ ਗੱਲ 
ਦੀ ਸਿਫਾ੍ਸ਼ ਕ੍ਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਨ੍ਦੇਸ਼ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਿਬਤੂ, 
ਮਾਹ੍ਾਂ ਦ ੇਯਗੋਦਾਨਾਂ ਅਤ ੇਅਿਲ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਤਜ੍ਸਬਆ ਂ’ਤੇ 
ਆਧਾ੍ਤ ਹਨ।

ਦਵਾਈ
ਤਹੁਾਡੇ ੍ਗੋ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਡਾਕਟ੍ੀ ਇਸਤਹਾਿ 
’ਤ ੇਸਨ੍ਭ੍ ਕ੍ਸਦਆ,ਂ ਤਹੁਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੁਝ ਮਨੋ੍ੋਗ 
ਿਬਧੰੀ ਦਵਾਈਆ ਂਲਣੈ ਦ ੇਮਸ਼ਵ੍ ੇਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਹ ਹ ੋਿਕਦੀਆ ਂਹਨ:

• ਐਂਟੀਸਡਪ੍ੈਿੈਟਂਿ – ਆਮ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਸਡਪ੍ਰਸ਼ੈਨ ਲਈ ਇਿ ਨੰੂ 
ਲਣੈ ਦਾ ਮਸ਼ਵ੍ਾ ਸਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਪ੍ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ, 
ਓਬਿਸੈਿਵ-ਕੰਪਲਸਿਵ ਸਡਿਆ੍ਡ੍ (ਓ.ਿੀ.ਡੀ.) ਅਤ ੇਿਾਣ 
ਿਬਧੰੀ ਿਮਸੱਿਆਵਾਂ ਲਈ ਵੀ ਅਸਜਹਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

• ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤੇ ਮਾਮੂਲੀ ਸ਼ਾਤਂਕਾ੍ੀ 
ਦਵਾਈਆਂ - ਜ ੇਤਿੁੀਂ ਿੌਣ ਿਬਧੰੀ ਗੰਭੀ੍ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ 
ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ੍ਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾਂ 
ਜਕੇ੍ ਤਹੁਾਨੰੂ ਗੰਭੀ੍ ਸਚਤੰਾ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਸ਼ਾਂਤ ਕ੍ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਐਂਟੀਿਾਈਕੋਸਟਕਿ –ਇਹ ਿਾਈਕੋਸਿਜ਼ ਅਤੇ 
ਿਸਕਜ਼ੋਫ੍ਨੇੀਆ ਦੇ ਤਕਲੀਫ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਵਾਲ ੇਲਛੱਣਾਂ ਨੰੂ 
ਘਟਾ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਗੰਭੀ੍ ਸਵਆਕੁਲਤਾ, 
ਅਤ ੇਮੈਨੀਆ (ਉਨਮਾਦ) ਜਾਂ ਹਾਈਪਮੋਨੈੀਆ (ਬਹੇਦ ਉਨਮਾਦ 
ਮਸਹਿਿੂ ਕ੍ਨਾ) ਨੰੂ ਸਨਯਤੰ੍ਰਣ ਕ੍ਨ ਲਈ ਵੀ ਮਦਦ ਕ੍ 
ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਮਨਦੋਸ਼ਾ ਿਸਥ੍ ਕ੍ਨ ਵਾਲੀਆ ਂ(ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸਲਥੀਅਮ 
ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ)ੈ – ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਨੰੂ ਿਸਥ੍ ਕ੍ਨ 
ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇਕ੍ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਨੋਦਸ਼ਾ 
ਸਵੱਚ ਬੇਹਦ ਸਜ਼ਆਦਾ ਉਤਾ੍-ਚੜਾਅ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਬਾਇਪੋਲ੍ 
ਸਡਿਆ੍ਡ੍ ਵੱਜੋਂ ਹੋਈ ਹੈ। ਉਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਗੰਭੀ੍ 
ਸਡਪ੍ੈਸ਼ਨ ਲਈ ਵੀ ਲੈਣ ਦਾ ਮਸ਼ਵ੍ਾ ਸਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ 
ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ, ਪ੍ ਇਹ ਬਹੁਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ੍ਾਹਤ ਪਹੁੰਚਾ 
ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ’ਤੇ ਅਤੇ ਘ੍ ਸਵੱਚ ਹਾਲਾਤ ਦਾ 
ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ 
ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ।
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ਪ੍, ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਅਣਿੁਿਾਵੇਂ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਬਹਤ੍ ਬਣਾਉਣ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਬਦਤ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਵਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਉਨਹਰਾਂ 
ਨੂੰ ਬੰਦ ਕ੍ਨਾ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਿੀਂ 
ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਨੁਕਿਾਨਦੇਹ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਅਤੇ ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ੍ੱਿਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਨ ਹੈ 
ਸਕ ਦਵਾਈਆਂ ਿਾਸ੍ਆਂ ਲਈ ਇੱਕੋ ਸਜਹੇ ਤ੍ੀਕੇ ਨਾਲ 
ਅਿ੍ ਨਹੀਂ ਕ੍ਦੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਦਵਾਈ, ਸਜਿ 
ਨੂੰ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਸ਼ਵ੍ਾ ਸਦੱਤਾ ਸਗਆ ਹੈ, ਲੈਣੀ 
ਜਾ੍ੀ ਨਹੀਂ ੍ੱਿਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇੱਕ ਵੱਿ੍ੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਿਫਾ੍ਸ਼ ਕ੍ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਜਿ 
ਨੂੰ ਤੁਿੀਂ ਅਜ਼ਮਾ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਕਿੇ ਵੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਮਸ਼ਵ੍ਾ ਦੇਣ 
ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟ੍ ਨੂੰ ਿਾਫ ਤੌ੍ ’ਤੇ ਇਹ 
ਿਪਸ਼ਟ ਕ੍ਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਸਕਿ ਲਈ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਕਿੇ ਵੀ ਿੰਭਾਵੀ ਜੋਿਮਾਂ ਅਤੇ ਫਾਇਸਦਆਂ ਬਾ੍ੇ ਦੱਿਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਿੂਸਚਤ ਫੈਿਲਾ ਕ੍ 
ਿਕੋ ਸਕ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਨੂੰ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਕਲਾ ਅਤੇ ੍ਚਨਾਤਮਕ ਇਲਾਜ-
ਸਵਧੀਆਂ
ਕਲਾ ਅਤੇ ੍ਚਨਾਤਮਕ ਇਲਾਜ-ਸਵਧੀਆਂ ਇੱਕ 
ਸਿਿਲਾਈ-ਪ੍ਰਾਪਤ ਥੈ੍ੇਸਪਿਟ ਨਾਲ, ਇੱਕ 
ਉਪਚਾ੍ਾਤਮਕ ਵਾਤਾਵ੍ਣ ਸਵੱਚ ਇਜ਼ਹਾ੍ ਕ੍ਨ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਮਝਣ ਲਈ ਕਲਾਵਾਂ 
(ਿੰਗੀਤ, ਪੇਂਸਟੰਗ, ਸਨ੍ਰਤ ਜਾਂ ਡ੍ਾਮਾ) ਨੂੰ ਵ੍ਤਣ 
ਦਾ ਇੱਕ ਤ੍ੀਕਾ ਹੈ। ਅਸਜਹਾ ਉਿ ਿੂ੍ਤ ਸਵੱਚ ਿਾਿ 
ਤੌ੍ ’ਤੇ ਿਹਾਈ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨੀ ਮੁਸ਼ਸਕਲ 
ਲੱਗਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕੰਝ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ।

ਪੂ੍ਕ ਅਤੇ ਸਵਕਲਸਪਕ ਇਲਾਜ
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਹੋ੍ਨਾਂ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਨਸਜੱਠਣ 
ਲਈ ਪੂ੍ਕ ਅਤੇ ਸਵਕਲਸਪਕ ਇਲਾਜ ਮਦਦਗਾ੍ੀ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਇਨਹਰਾਂ ਸਵੱਚ ਯੋਗਾ, ਦਵਾਈ, 
ਅ੍ੋਮਾਥੈ੍ੇਪੀ, ਸਹਪਨੋਥੈ੍ੇਪੀ, ਹ੍ਬਲ ਉਪਚਾ੍ ਅਤੇ 
ਆਸਕਉਪੰਕਚ੍ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਇਨਹਰਾਂ ਸਵਕਲਪਾਂ ਲਈ ਕਸਲਸਨਕਲ ਿਬੂਤ ਐਨਾ 
ਮਜਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਜਨਹਰਾਂ ਹੋ੍ਨਾਂ ਇਲਾਜਾਂ ਲਈ ਹੈ, ਪ੍ 
ਤੁਿੀਂ ਇਹ ਦੇਿ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਿ੍ 
ਕ੍ਦੇ ਹਨ।
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 ਕੌਂਿਲ੍ ਜਾਂ ਥੈ੍ੇਸਪਿਟ 
ਨਾਲ ਚ੍ਚਾ ਕ੍ਨ ਨਾਲ 
ਿੱਚਮੁੱਚ ਮੈਨੂੰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਤ੍ਕਿੰਗਤ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਿੱਚਾਈ ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਸਜ਼ਹਨ ਸਵਚਲੀਆਂ 
ਗੱਲਾਂ ਦ੍ਸਮਆਨ ਿਬੰਧ 
ਜੋੜਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲੀ।
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਗੰਭੀ੍ 
ਹਨ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਦੇ੍ ਤੱਕ ੍ਸਹੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਡਾਕਟ੍ ਵੱਲੋਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਇਲਾਜ ਅਿ੍ ਨਹੀਂ ਕ੍ 
ਸ੍ਹਾ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਹ੍ਾਨਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਕੋਲ ਭੇਜ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਭਾਗ ਵੱਿ-ਵੱਿ 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਿੰਿੇਪ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਭਾਈਚਾ੍ੇ ਸਵੱਚ ਅਤੇ ਿੰਕਟ ਦੀਆਂ ਘੜੀਆਂ ਸਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਿੰਕਟ ਿਮੇਂ ਦਖਲ
ਕੁਝ ਿੇਤ੍ਾਂ ਸਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਿੰਕਟ ਸਨਪਟਾ੍ੇ ਅਤੇ ਘ੍ੇਲੂ 
ਇਲਾਜ ਟੀਮ (ਿੀ.ਆ੍.ਐੱਚ.ਟੀ.) ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਸਜਿ ਨੂੰ ਅਕਿ੍ ਸਿ੍ਫ ‘ਿੰਕਟਕਾਲੀ 
ਟੀਮ’ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਟੀਮਾਂ ਘ੍ ਸਵੱਚ ਿੰਕਟ 
ਿਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਥਾਨਕ ਿੰਕਟਕਾਲੀ ਿੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ:

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟ੍ ਨਾਲ ਐਮ੍ਜੈਂਿੀ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟ ਤੈਅ 
ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ

• ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ (ਵੇ੍ਸਵਆਂ 
ਲਈ ਿਾਡਾ ਉਪਯੋਗੀ ਿੰਪ੍ਕ ਵਾਲਾ ਭਾਗ ਦੇਿੋ)

• ਿਥਾਨਕ ਹਿਪਤਾਲ ਦੇ ਐਕਿੀਡੈਂਟ ਅਤੇ ਐਮ੍ਜੈਂਿੀ 
(ਏਐਂਡਈ) ਸਵਭਾਗ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫ਼ੌ੍ੀ 
ਜੋਿਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 999 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਭਾਈਚਾ੍ਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਟੀਮਾਂ 
(ਿੀ.ਐੱਮ.ਐੱਚ.ਟੀਜ਼)
ਿੀ.ਐੱਮ.ਐੱਚ.ਟੀਜ਼ ਭਾਈਚਾ੍ੇ ਸਵੱਚ ੍ਸਹੰਦੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਹਰਤ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ 
ਉਨਹਰਾਂ ਦੇ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾਵਾਂ ਦੀ ਵੀ ਿਹਾਇਤਾ 
ਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ। ਟੀਮ ਸਵੱਚ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਿਾਈਕੈਟਸ੍ਕ 
ਨ੍ਿ (ਿੀ.ਪੀ.ਐੱਨ.),  

ਇਕੱ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ, ਇਕੱ ਆਸਕਊਪਸ਼ੇਨਲ ਥੈ੍ ਸੇਪਿਟ, 
ਇਕੱ ਕਂੌਿਲ੍ ਅਤ ੇਇਕੱ ਭਾਈਚਾ੍ਕ ਿਹਾਇਤਾ 
ਕ੍ਮਚਾ੍ੀ, ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਕੱ ਿੋਸ਼ਲ ਵ੍ਕ੍ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਨਯਸਮਤ ਿੰਪ੍ਕ ੍ੱਿਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਿਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਅਕਿ੍, ਟੀਮ ਦੇ ਇੱਕ ਮੈਂਬ੍ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਿਭਾਲ 
ਕੋਆ੍ਡੀਨੇਟ੍ ਵੱਜੋਂ ਸਨਯੁਕਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।

ਿਮਾਸਜਕ (ਜਾਂ ਭਾਈਚਾ੍ਕ) ਦੇਖਭਾਲ
ਿਮਾਸਜਕ ਦੇਿਭਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਅਸਜਹੀ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਹੈ ਸਜਿ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ੍ੋਜ਼ਮ੍ਾ 
ਦੇ ਉਹ ਕੰਮ ਕ੍ਨ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੁਸ਼ਸਕਲ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਸਵੱਚ ਪੈਿੇ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕ੍ਨ ਜਾਂ 
ਸ੍ਸ਼ਸਤਆਂ ਨੂੰ ਿੁਧਾ੍ਨ, ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਜਾਂ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਿਤੇ ਟ੍ਾਂਿਪੋ੍ਟ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ, ਜਾਂ 
ਬੈਨੀਸਫਟਾਂ ਅਤੇ ਸ੍ਹਾਇਸ਼ੀ ਅ੍ਜ਼ੀਆਂ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਤਿੁੀਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟ੍ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾ੍ਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਟੀਮ (ਿੀ.ਐਮੱ.ਐਚੱ.ਟੀ.) ਨੰੂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿੋਸ਼ਲ ਿ੍ਸਵਸਿਜ਼ 
ਕੋਲ ਭਜੇ ੇਜਾਣ ਲਈ ਕਸਹ ਿਕਦ ੇਹ,ੋ ਜਾਂ ਤਿੁੀਂ ਲੜੋਾਂ 
ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕ੍ਵਾਉਣ ਲਈ ਕਸਹਣ ਵਾਿਤ ੇਆਪਣੀ 
ਲਕੋਲ ਅਥਾ੍ਟੀ ਨਾਲ ਸਿੱਧਾ ਿੰਪ੍ਕ ਕ੍ ਿਕਦੇ 
ਹ ੋ(gov.uk/find-local-council’ਤ ੇਉਨਹਰਾਂ ਦੇ 
ਆਨਲਾਈਨ ਵੇ੍ ਵ ੇਦੇਿੋ)।

ਸਕਹੜੀਆਂ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ?

http://gov.uk/find-local-council
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ਸ੍ਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ (੍ੈਜ਼ੀਡੈਂਸ਼ੀਅਲ 
ਕੇਅ੍)
ਜ ੇਤਿੁੀ ਂਆਪਣ ੇਿਦੁ ਦ ੇਘ੍ ਸਵਚੱ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ 
ਨਹੀਂ ਕ੍ ਿਕਦ,ੇਤਾਂ ਸ੍ਹਾਇਸ਼ ਲਈ ਹੋ੍  ਸਵਕਲਪ ਹਨ। 
ਤਿੁੀ ਂਇਨਹਰਾਂ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਹੋਿਟਲ – ਜਦਂੋ ਤਕੱ ਤਿੁੀ ਂਸਜ਼ਆਦਾ ਆਤਮ-ਸਨ੍ਭ੍ਤਾ 
ਨਾਲ ਨਹੀ ਂ੍ਸਹ ਿਕਦੇ ਉਦਂੋ ਤਕੱ ਮਦਦ ਲਈ 
ਸਨਗ੍ਾਨੀ ਨਾਲ ਇਹ ਥੜੋਹਰ ੇਿਮੇ ਂਦੀ ਸ੍ਹਾਇਸ਼ ਹਨ।

• ੍ਜ਼ੈੀਡਂੈਸ਼ੀਅਲ ਕੇਅ੍ ਹੋਮਜ਼ – ਇਹ ਗੰਭੀ੍ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆਵਾਂ ਤੋ ਂਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਲਕੋਾਂ 
ਲਈ ਸਜ਼ਆਦਾ ਉੱਚ ਪਧੱ੍ੀ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ 
ਕ੍ਦ ੇਹਨ।

• ਥੈ੍ਾਸਪਊਸਟਕ ਕਸਮਊਸਨਟੀਜ਼ (ਉਪਚਾ੍ ਿਬੰਧੀ 
ਭਾਈਚਾ੍ੇ) – ਇਹ ਉਨਹਰਾਂ ਦੇ ਪਨੁ੍-ਿੁਧਾ੍ 
ਪ੍ਰਗੋ੍ਾਮਾਂ ਦ ੇਸਹੱਿ ੇਵਜੋੱ ਂਿਮੂਸਹਕ ਜਾਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ 
ਇਲਾਜ ਨਾਲ ਥੜੋਹਰ ੇਿਮੇ ਂਲਈ ਠਸਹ੍ਾਓ ਹਨ।

• ਿਹਾਇਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਸ੍ਹਾਇਸ਼ੀ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂ– 
ਇਹ ਿਾਜ-ਿਮਾਨ ਵਾਲੀ ਸ੍ਹਾਇਸ਼ ਸਵਚੱ, ਆਤਮ-
ਸਨ੍ਭ੍ਤਾ ਨਾਲ ੍ਸਹਣ ਸਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕ੍ਦੀਆ ਂਹਨ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਤਹੁਾਨੰੂ ਵਧੀਕ ਿਹਾਇਤਾ 
ਹਣੋ ਦੀ ਿੂ੍ਤ ਸਵੱਚ ਇਕੱ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ 
ਕ੍ਮਚਾ੍ੀ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਹਿਪਤਾਲ ਇਲਾਜ
ਹਿਪਤਾਲ ਦੀਆਂ ਦਾਿਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਗੰਭੀ੍ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਜਾਂ ਿੰਕਟ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ 
ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ ਹਿਪਤਾਲ ਦਾਿਲੇ ਆਪਣੀ 
ਇੱਛਾ ਮੁਤਾਬਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ,ਪ੍ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਲਾਂਕਣ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਿ ਿੁਦ ਨੂੰ ਅਤੇ ਹੋ੍ਨਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਏ ਜਾਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਵੱਜੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ (ਿਕੌਟਲੈਂਡ) ਕਾਨੂੰਨ 2015 
ਤਸਹਤ ਬੰਧਕ ਬਣਾ ਕੇ ੍ੱਸਿਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਨੂੰ 
ਿੈਕਸ਼ਨਡ (ਕਾਨੂੰਨ ਅਨੁਿਾ੍ ਲਾਜ਼ਮੀ ਦਾਿਲ) ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਵੀ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਤੁਿੀਂ ਹਿਪਤਾਲ ਸਵੱਚ ਸਕੰਨੀ ਦੇ੍ ਤੱਕ ੍ਸਹੰਦੇ ਹੋ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਿਸਥਤੀ ਉੱਤੇ ਸਨ੍ਭ੍ ਕ੍ੇਗਾ। 
ਹਿਪਤਾਲ ਸਵੱਚ ਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਅ੍ਥ ਇਹ 
ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਲਾਜ ਲਈ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਤੇਜ਼ ਪਹੁੰਚ ਹੈ, ਚੌਵੀ ਘੰਟੇ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੰਕਟ ਿਮੇਂ ਿੁ੍ੱਸਿਅਤ ੍ੱਸਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ 
ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਹਿਪਤਾਲ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਿਕਾ੍ਾਤਮਕ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਜਦਸਕ ਹੋ੍ਨਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਅਣਿੁਿਾਵਾਂ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਿਹਾਇਤਾ ਨੈੱਟਵ੍ਕ 
ਤੋਂ ਸਕਤੇ ਦੂ੍, ਇੱਕ ਅਣਜਾਣ ਜਗਹਰਾ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਇੱਛਾ ਦੇ ਸਵ੍ੁੱਧ ਉੱਥੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ।

“ ਮੇ੍ੀ ਿੰਕਟਕਾਲੀ ਟੀਮ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਸਵੱਚ ਦੋ 
ਮਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਸਤੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮੌਸਕਆਂ ’ਤੇ ਮੇ੍ੇ 
ਨਾਲ ੍ਹੀ ਹੈ, ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਮੈਨੂੰ ਹਿਪਤਾਲ ਤੋਂ ਦੂ੍ 
੍ੱਖਣ ਲਈ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਦੋ ਵਾ੍ੀ ਸਮਲਣ ਆਈ ਹੈ।"
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ਕੀ ਮਂੈ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵਾਂਗਾ/ਜਾਵਾਂਗੀ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਤੋ ਂਠੀਕ ਹਣੋਾ ਿੰਭਵ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਬਹਤੁ ੇਲਕੋ ਹੁਦੇੰ ਵੀ ਹਨ - ਿਾਿ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਿਹਾਇਤਾ ਤਕੱ 
ਪਹੁਚੰ ਕ੍ਨ ਤੋ ਂਬਾਅਦ।

ਤਹੁਾਡੇ ਲਛੱਣ ਿਮਂੇ-ਿਮਂੇ ’ਤ ੇਮੁੜ ਵਾਪਿ ਆ ਿਕਦੇ 
ਹਨ, ਪ੍ ਜਦਂੋ ਤਿੁੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾ ਲੈਦਂ ੇਹ ੋਸਕ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਈ ਸਕਹੜੀਆ ਂਿਵ-ੈਦੇਿਭਾਲ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤ ੇਇਲਾਜ 
ਸਬਹਤ੍ੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਿ੍ ਕ੍ਦ ੇਹਨ, ਤਹੁਾਡੇ ਸਵਚੱ 
ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ ਸਜ਼ਆਦਾ ਆਤਮ-ਸਵਸ਼ਵਾਿ 
ਮਸਹਿਿੂ ਕ੍ਨ ਦੀ ਿਭੰਾਵਨਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤਿੁੀ ਂਸਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀ੍ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ 
ਿਸਹਣ ਕ੍ ੍ਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਫੇ੍  ਵੀ ਤਹੁਾਡੇ ਲਛੱਣਾਂ ਨੰੂ ਨਸਜਠੱਣ 
ਦ ੇਤ੍ੀਸਕਆ ਂਬਾ੍ੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਭੰਵ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ  

ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾਂ ਲਈ, ਠੀਕ ਹਣੋ ਦਾ ਜ਼੍ੂ੍ੀ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਇਹ 
ਅ੍ਥ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਸਕ ਤਹੁਾਡੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਇਿ ਤੋ ਂਪਸਹਲਾਂ ਸਜਿ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਿੀ ਤਿੁੀਂ ਮੁੜ ਉਿ ੇਿਸਥਤੀ ਸਵਚੱ ਆ ਜਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਬਲਸਕ 
(ਇਿ ਦਾ ਅ੍ਥ) ਆਪਣੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਨੰੂ ਸਜਊਣ ਦ ੇਨਵੇਂ 
ਤ੍ੀਸਕਆ ਂਬਾ੍ੇ ਸਿੱਿਣਾ ਹ ੈਸਜਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਇਿ ਨੰੂ 
ਸਜਊਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਉਨਹਰਾਂ ਿੇਤ੍ਾਂ 
’ਤ ੇਸਨਯਤੰ੍ਰਣ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕ੍ਨਾ ਹ ੈਜੋ ਇਿ ਤੋ ਂਪਸਹਲਾਂ ਕਾਬੂ 
ਤੋ ਂਬਾਹ੍ ਮਸਹਿੂਿ ਹ ੋਿਕਦੇ ਹਨ।

ਪ੍, ਇਹ ਯਾਦ ੍ਿੱਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਹ ੈਸਕ ਸਿਹਤਯਾਬੀ 
ਇਕੱ ਿਫ੍ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਿਾਨ ਨਹੀ ਂਹਵੋਗੇਾ। 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ ਦ ੇਹ੍ਕੇ 
ਲਛੱਣ ਤੋ ਂਛਟੁਕਾ੍ਾ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍ਨ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਆਪਣ ੇਬਾ੍ ੇਹੋ੍  ਸਿੱਿਣ ਅਤ ੇਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਦੇ ਤ੍ੀਕੇ 
ਇਜ਼ਾਦ ਕ੍ਨ ਬਾ੍ ੇਸਧਆਨ ਕਂੇਦ੍ਤ ਕ੍ਨਾ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਿਹਾਈ ਲਗੱ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਿਹਤਯਾਬ ਹਣੋ ਦਾ ਜ ੋਅ੍ਥ ਹ ੈਉਹ ਤਹੁਾਡੇ 
ਲਈ ਸਨਜੱੀ ਹਵੋਗੇੀ, ਪ੍ ਸਜ਼ਅਦਾਤ੍ ਲਕੋਾਂ ਲਈ, ਿਭ ਤੋਂ 
ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਗੱਲ ਉਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਊਣ ਲਈ 
੍ਿਤ ੇਤਲਾਸ਼ ਕ੍ਨਾ ਹ ੈਸਜਿ ਤ੍ਹਰਾਂ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਇਿ ਨੰੂ 
ਸਜਊਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ

“ ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ 
ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ 
ਕ੍ਨਾ ਸਿੱਖ ਜਾਂਦੇ ਹੋ... 
ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਨਾਲ 
15 ਿਾਲਾਂ ਤੱਕ ਿੰਘ੍ਸ਼ 
ਕੀਤਾ ਹੈ, ਪ੍ ਹ੍ੇਕ 
ਿਾਲ ਮੈਨੂੰ ਲੱਸਗਆ ਸਕ 
ਮੈਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਜਬੂਤ 
ਹੋਇਆ /ਹੋਈ ਹਾਂ ਅਤੇ 
ਇਿ ਦਾ ਸਬਹਤ੍ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕੀਤਾ 
ਹੈ!"
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‘ਮਂੈ ਬਦਨਾਮੀ ਨੂੰ ਸਕਵੇਂ ਨਸਜੱਠ 
ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ?

ਬਦਸਕਿਮਤੀ ਨਾਲ, ਹ੍ਕੇ ਸਵਅਕਤੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਿਮਝਦਾ। ਕੁਝ ਸਵਅਕਤੀਆ ਂਨੰੂ 
ਇਿ ਬਾ੍ ੇਕੁਝ ਗ਼ਲਤ-ਧਾ੍ਨਾਵਾਂ ਹ ੋਿਕਦੀਆ ਂਹਨ ਸਕ 
ਕੁਝ ਿਾਿ ੍ਗੋਾਂ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਦਾ ਕੀ ਅ੍ਥ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਉਹ ਅਸਜਹੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵ੍ਤੋ ਂਕ੍ ਿਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਸਤ੍ਿਕਾ੍ਪੂ੍ ਨ, ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਜਾਂ ਤਕਲੀਫਦਹੇ 
ਲਗੱਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਹਤੁ ਪ੍ਸ਼ੇਾਨ ਕ੍ਨ ਵਾਲੀ ਗੱਲ 
ਹ ੋਿਕਦੀ ਹ ੈ- ਿਾਿ ਤੌ੍  ’ਤ ੇਜ ੇਇਝੰ ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਨ 
ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਇਕੱ ਪਸ੍ਵਾ੍ਕ ਮੈਬਂ੍, ਿਾਥੀ-
ਕ੍ਮਚਾ੍ੀ ਜਾਂ ਇਕੱ ਸਿਹਤ-ਿਭੰਾਲ ਪਸ਼ੇਵੇ੍ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਪ੍ ਇਹ ਯਾਦ ੍ਿੱਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਹ ੈਸਕ ਤਿੁੀਂ 
ਇਕੱਲ ੇਨਹੀਂ ਹ,ੋ ਅਤ ੇਤਿੁੀਂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਮਾੜਾ 
ਵ੍ਤਾਓ ਕ੍ਨ ਵਾਲ ੇਲਕੋਾਂ ਨੰੂ ਬ੍ਦਾਸ਼ਤ ਨਹੀਂ ਕ੍ਨਾ 
ਹੁਦੰਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਿਤੇ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਿੋਚਣ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਵਕਲਪ ਸਦੱਤੇ ਹਨ:
• ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਮਝਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਲਈ ਉਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਭ੍ੋਿੇਯੋਗ ਜਾਣਕਾ੍ੀ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ 
ਇਹ ਪੁਿਸਤਕਾ ਜਾਂ ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਦੀ ਵੈਬਿਾਈਟ) 
ਸਦਿਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ੍ੋਗ ਦੀ ਪਸਹਚਾਣ ਦਾ ਅਿਲ 
ਸਵੱਚ ਕੀ ਅ੍ਥ ਹੈ।

• ਆਪਣ ੇਇਲਾਜ ਸਵਚੱ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ ਆਪਣੀ 
ਿਦੁ ਦੀ ਿਜੋ ਕ੍,ੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੁਛੱ,ੋ ਅਤ ੇਜੇ ਤਿੁੀਂ ਲ ੈਿਕਦੇ 
ਹ ੋਤਾਂ ਦਿੋਤਾਂ ਅਤ ੇਪਸ੍ਵਾ੍ ਤੋ ਂਿਹਾਇਤਾ ਲਵ।ੋ

• ਇੱਕ ਪਿ-ਿਮ੍ਿਕ  ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਕ ਕ੍ੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਉਿ ਮਦਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕ੍ਨ ਲਈ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ 
੍ਹੀ ਹੈ ਸਜਿ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਹੱਕਦਾ੍ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਗੱਲ ਿੁਣੇ ਜਾਣ ਵਾਿਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਪਿ-
ਿਮ੍ਿਕ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਕ ਕ੍ਨ ਬਾ੍ੇ ਸਵਚਾ੍ ਕ੍ੋ। 
ਿਾਡੇ ਉਪਯੋਗੀ ਿੰਪ੍ਕ ਵਾਲੇ ਭਾਗ ਸਵੱਚ ਿੂਚੀਬੱਧ 
ਿੰਗਠਨ ਿਥਾਨਕ ਪਿ-ਿਮ੍ਿਕ ਦੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਲੱਭਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹਨ।

• ਆਪਣੇ ਅਸਧਕਾ੍ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਜਾਣੋ। ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਸਵੱਚ 
ਆਪਣੇ ਕਾਨੂੰਨੀ ਅਸਧਕਾ੍ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਲੈਣ 
ਲਈ samh.org.uk/ about-mental-health/
know-your-rights  ’ਤੇ ਜਾਓ।

http://samh.org.uk/about-mental-health/know-your-rights
http://samh.org.uk/about-mental-health/know-your-rights
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ਦੋਿਤ ਅਤੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ ਸਕਵੇਂ 
ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹਨ?

ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ, ਸਜਿ ਦਾ ਤੁਿੀਂ ਸਧਆਨ ੍ੱਿਦੇ ਹੋ, ਨੂੰ 
ਸਬਮਾ੍ ਹੁੰਦੇ ਦੇਿਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪ੍ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕ੍ਨ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਦਾ ਮਾਹ੍ ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼੍ੂ੍ਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। 
ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ੍ੋਜ਼ਾਨਾ ਕਾ੍ਵਾਈਆਂ ਵੱਡਾ ਅੰਤ੍ 
ਸਲਆ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਭਾਗ ਉਨਹਰਾਂ ਦੋਿਤਾਂ 
ਅਤੇ ਪਸ੍ਵਾ੍ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਸਕਿੇ ਅਸਜਹੇ ਸਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨੀ ਚਾਹੁਣਗੇ ਜੋ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਿਸਹਣ ਕ੍ ਸ੍ਹਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਿਹਾਇਤਾ ਸਦਖਾਓ
ਜ ੇਤਹੁਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹ ੈਸਕ ਕੋਈ ਸਬਮਾ੍ ਸ੍ਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨਹਰਾਂ 
ਤੋ ਂਇਹ ਪੁਛੱਣ ਤੋ ਂਨਾ ਡ੍ ੋਸਕ ਉਹ ਸਕਵੇ ਂਹਨ।  

ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਉਹ ਇਿ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨੀ ਚਾਹਣੁ ਜਾਂ 
ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਉਹ ਨਾ ਚਾਹਣੁ। ਪ੍ ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਮਸਹਜ਼ 
ਇਹ ਦਿੱਣਾ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ ਹ ੈਸਕ ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ 
ਮੁਦੱ ੇਤੋ ਂਬਚਣ ਦੀ ਲੜੋ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਇਕੱਠੇ ਿਮਾਂ ਸਬਤਾਉਣਾ 
ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱਦਾ ਹ ੈਸਕ ਤਿੁੀ ਂਸਧਆਨ ੍ੱਿਦ ੇਹ,ੋ ਅਤੇ 
ਇਿ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ ਇਹ ਗੱਲ ਿਮਝਣ ਸਵਚੱ ਮਦਦ ਹੋ 
ਿਕਦੀ ਹ ੈਸਕ ਉਹ ਸਕਿ ਹਾਲਾਤ ਸਵੱਚੋ ਂਗੁਜ਼੍ ੍ਹ ੇਹਨ।

ਉਨਹਰਾ ਂਤੋ ਂਪੱੁਛੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਵਂੇ ਮਦਦ 
ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ।
ਹ੍ੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਵਿੱ-ਵਿੱ ਿਸਮਆ ਂ’ਤ ੇਵਿੱ-ਵਿੱ 
ਤ੍ੀਸਕਆ ਂਨਾਲ ਿਹਾਇਤਾ ਚਾਹਗੇਾ, ਇਿ ਲਈ ਪੁਛੋੱ 
ਸਕ ਤਿੁੀ ਂਸਕਵੇ ਂਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਦਵਾਈ ਉੱਤੇ 
ਨਜ਼੍ ੍ਿੱਣ ਸਵਚੱ ਮਦਦ ਕ੍ਨੀ, ਜਾਂ ਡਾਕਟ੍ ਦੀ 
ਅਪਇੌਟੰਮਂੈਟ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨੀ ਉਪਯਗੋੀ ਹੋ 
ਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਦੋਿਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕਿ੍ਤ ਕ੍ਨੀ 
ਚਾਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਿੁੀਂ ਇਹ ਇਕੱਠੇ ਸਮਲ ਕੇ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਜਾਂ ਜ ੇਤਹੁਾਡਾ ਿਾਥੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਕਮੀ ਕ੍ਕੇ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਿੁੀ ਂਿਣੌ ਦੇ ਸਨਯਸਮਤ ਪਟੈ੍ਨ ਸ਼ੁ੍ ੂਕ੍ਨ ਸਵਚੱ 
ਉਨਹਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ

ਖੱੁਲਹਰ ੇਸਦਮਾਗ ਵਾਲੇ ਬਣੋ
‘ਿਸ਼ੁ ਹ ੋਜਾਓ’ ਅਤ ੇ‘ਸ਼ਾਂਤ ਹ ੋਜਾਓ’ ਵ੍ਗੇ ਸ਼ਬਦ ਯਕੀਨੀ 
ਤੌ੍  ’ਤ ੇਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕ੍ਦੇ। ਗ਼ੈ੍ -ਆਲਚੋਨਾਤਮਕ 
ਬਣਨ ਅਤ ੇਗੱਲ ਿਣੁਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕ੍।ੋ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਨ ਵਾਲ ੇਸਕਿੇ 
ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਕਿ੍ ਇਹ ਪਤਾ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਸਕ ਉਨਹਰਾਂ 
ਲਈ ਸਕਹੜੀ ਗੱਲ ਮਦਦਗਾ੍ੀ ਹ।ੈ

ਮਸਹਜ਼ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ  
ਨਾ ਕ੍ੋ
ਇਹ ਗੱਲ ਸਜ਼ਹਨ ਸਵਚੱ ੍ੱਿੋ ਸਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮਸੱਿਆ ਤਹੁਾਡ ੇਦਿੋਤ ਜਾਂ ਪਸ੍ਵਾ੍ਕ ਮੈਬਂ੍ ਦੀ 
ਸਜ਼ਦੰਗੀ ਦਾ ਮਸਹਜ਼ ਇਕੱ ਪਸਹਲ ੂਹ।ੈ ਸਜ਼ਆਦਾਤ੍ 
ਸਵਅਕਤੀ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁਦੰ ੇਸਕ ਉਨਹਰਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹਰਾਂ ਦੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸੱਿਆ ਕ੍ਕੇ ਪਸ੍ਭਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵ,ੇ ਇਿ ਲਈ ਉਨਹਰਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਦ ੇ੍ਹੇ 
ਸਜਨਹਰਾਂ ਬਾ੍ ੇਤਿੁੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ

ਭ੍ੋਿਾ ਅਤ ੇਿਸਤਕਾ੍ ਸਦਖਾਓ
ਤਹੁਾਡੇ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਦਿੋਤ ਜਾਂ ਪਸ੍ਵਾ੍ਕ ਮੈਬਂ੍ਾਂ 
ਦ੍ਸਮਆਨ ਭ੍ਿੋਾ ਅਤ ੇਿਸਤਕਾ੍ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂ੍ ਨ 
ਹ ੈ- ਉਹ ਿਵ-ੈਮਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਮੜੁ ਤੋ ਂਪਦੈਾ ਕ੍ਨ 
ਅਤ ੇਕਾਇਮ ੍ੱਿਣ ਸਵਚੱ ਮਦਦ ਕ੍ਦੇ ਹਨ, ਸਜਿ ਨੰੂ 
ਇਕੱ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਗੰਭੀ੍ ੍ਪੂ ਸਵਚੱ 
ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ

ਜ ੇਤਿੁੀ ਂਇਹ ਦੇਿ ਿਕਦ ੇਹ ੋਸਕ ਤਹੁਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਦਾ 
ਤਹੁਾਡੇ ਵਲੱੋ ਂਦੇਿਭਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾ ੍ਹ ੇਸਵਅਕਤੀ ਉੱਤੇ 
ਿਕਾ੍ਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ ੈਸ੍ਹਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਿ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ 
ਸਬਹਤ੍ ਢਗੰ ਨਾਲ ਹਾਲਾਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ 
ਮਦਦ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹ।ੈ
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ਆਪਣਾ ਸਧਆਨ ੍ੱਖੋ
ਸਕਿੇ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨੀ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਤਣਾਅ-ਪੂ੍ਨ 
ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ, ਸਕ ਤੁਿੀਂ 
ਆਪਣੀ ਿੁਦ ਦੀ ਤੰਦ੍ੁਿਤੀ ਦਾ ਸਧਆਨ ੍ੱਿਦੇ ਹੋ, 
ਦਾ ਇਹ ਅ੍ਥ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੱਚ ਊ੍ਜਾ, 
ਿਮਾਂ ਅਤੇ ਫਾਿਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਜਿ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਣ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਮਿਾਲ ਲਈ:

• ਿੀਮਾਵਾਂ ਤੈਅ ਕ੍ੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਜ਼ੰਮੇਵਾ੍ੀ ਨਾ ਲਵ।ੋ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪ 
ਸਬਮਾ੍ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਐਨੀ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂ ਕ੍ ਿਕੋਗੇ।

• ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ 
ਭੂਸਮਕਾ ਹੋ੍ਨਾਂ ਨਾਲ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ੋ। ਅਕਿ੍ ਸਕਿੇ 
ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ਨੀ ਿੁਿਾਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਿ 
ਨੂੰ ਇਕੱਸਲਆਂ ਨਹੀਂ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ।

• ਸਕਿੇ ਹੋ੍ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕ੍ੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕੰਝ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ। ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਇਿ 
ਬਾ੍ੇ ਿਚੇਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਸਵਅਕਤੀ, 
ਸਜਿ ਦੀ ਤੁਿੀਂ ਿਹਾਇਤਾ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ, ਬਾ੍ੇ ਸਕੰਨੀ 
ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ, ਪ੍ ਆਪਣੇ ਸਕਿੇ 
ਸਵਸ਼ਵਾਿਯੋਗ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਗੱਲ ਕ੍ਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਸਮਲਣ ਬਾ੍ੇ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 
ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਿਹਾਇਤਾ ਲਵੋ
ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਦੋਿਤ ਜਾਂ ਪਸ੍ਵਾ੍ਕ ਮੈਂਬ੍ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਵਾਿਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਲੋਕਲ ਅਥਾ੍ਟੀ ਤੋਂ ਿਮਾਸਜਕ ਦੇਿਭਾਲ ਿਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਹੱਕਦਾ੍ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਿੀਂ ਉਨਹਰਾਂ ਨਾਲ ਸਿੱਧਾ 
ਿੰਪ੍ਕ ਕ੍ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾਵਾਂ ਦੇ 
ਮਲੁਾਂਕਣ ਲਈ ਕਸਹ ਿਕਦ ੇਹ ੋ(ਿਮਾਸਜਕ ਦੇਿਭਾਲਬਾ੍ੇ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ)।

ਚੈਸ੍ਟੀ ਕੇਅ੍੍ਜ਼ ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾਵਾਂ ਲਈ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ 
ਹੈ (ਿਾਡਾ  ਉਪਯੋਗੀ ਿੰਪ੍ਕ  ਵਾਲਾ ਭਾਗ ਦੇਿੋ)।

“ ਕਈ ਵਾ੍ੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਜਿ ਿਭ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਉਹ ਇੱਕ ਜੱਫੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕਿੇ ਵੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 
ਦੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਿਫਲਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕ੍ੋਗੇ।"
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ਉਪਯੋਗੀ 
ਿੰਪ੍ਕ

ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ.  
ਿੂਚਨਾ ਿੇਵਾ
  samh.org.uk/info 
  0344 8000 550 

 info@samh.org.uk

ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਹੋ੍ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਬਾ੍ੇ ਪਤਾ ਲਗਾ ੍ਹੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
ਜਾਂ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਿ ਿਮੇਂ ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਮਦਦ ਕ੍ 
ਿਕਦੀ ਹੈ। ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਦੀ ਿੂਚਨਾ ਿੇਵਾ ਫ਼ੋਨ, ਈਮੇਲਾਂ ਜ਼੍ੀਏ ਅਤੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ 
ਤ੍ਹਰਾਂ ਦੀ ਆਨਲਾਈਨ ਿੂਚਨਾ ਜ਼੍ੀਏ ਸਬਹਤ੍ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦ੍ੁਿਤੀ 
ਲਈ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਮਾ੍ਗ-ਦ੍ਸ਼ਨ ਅਤੇ ੍ਾਿਸਤਆਂ ਬਾ੍ੇ ਦੱਿਦੀ ਹੈ। 

ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਦੀ ਿੂਚਨਾ ਿੇਵਾ ਬੈਂਕ ਛੁੱਟੀਆਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਿੋਮਵਾ੍ ਤੋਂ 
ਸ਼ੁੱਕ੍ਵਾ੍ ਿਵੇ੍ੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ ਿੁੱਲਹਰੀ ੍ਸਹੰਦੀ ਹੈ।  

samh.org.uk/info
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ਹੋ੍ ਕੌਣ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦਾ 
ਹੈ?
ਇਿ ਭਾਗ ਸਵੱਚ ਉਨਹਰਾਂ ਿੰਗਠਨਾਂ ਜਾਂ 
ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਵੇ੍ਵੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਪਯੋਗੀ ਲੱਗ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਐਿੱ.ਏ.ਐਮੱ.ਐਚੱ. ਸਕਿੇ ਿਾਿ ਿਹਾਇਤਾ ਿਵੇਾ 
ਦਾ ਿਮ੍ਥਨ ਨਹੀ ਂਕ੍ਦੀ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਇਿ 
ਿਫ਼ ੇਸਵੱਚ ਸ਼ਮਲ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ ਵੀ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਮਕੰੁਮਲ ਿਚੂੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਤਿੁੀਂ ਆਪਣ ੇਨਜ਼ਦੀਕ 
ਹੋ੍ ਨਾਂ ਿਵੇਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਲਭੱ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ 

Be Mindful

 bemindful.co.uk 
ਿਚੇਤਤਾ, ਅਤੇ ਿਚੇਤਤਾ ਬਾ੍ੇ ਿਥਾਨਕ ਕੋ੍ਿਾ ਂ
 ਅਤੇ ਉਪਚਾ੍ਾਂ ਬਾ੍ੇ ਜਾਣਕਾ੍ੀ

Breathing Space

 breathingspace.scot
  0800 83 85 87
ਉਦਾਿ ਮਨੋਦਸ਼ਾ, ਸਚੰਤਾ-੍ੋਗ ਜਾਂ ਸਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ 
ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ਨ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਕੰਮਕਾਜੀ 
ਘੰਸਟਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਲੀ ਗੁਪਤ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ

British Association for Counselling and 
Psychotherapy (BACP)

 bacp.co.uk
  01455 883 300
ਕੌਂਿਸਲੰਗ ਅਤੇ ਸਫ਼ਸਜ਼ਓਥੈ੍ੇਪੀ ਬਾ੍ੇ ਜਾਣਕਾ੍ੀ, ਅਤੇ 
ਿਥਾਨਕ ਥੈ੍ੇਸਪਿਟਾਂ ਦੇ ਵੇ੍ਵੇ

Campaign Against Living Miserably 
(CALM)

 thecalmzone.net 
  0800 58 58 58
ਿੁਣਨ ਿਬੰਧੀ ਿੇਵਾਵਾਂ, ਆਤਮ-ਹੱਸਤਆਂ ਦੇ ਜੋਿਮ 
ਦਾ ਸਸ਼ਕਾ੍ ਮ੍ਦਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ ਹੈ।

http://bemindful.co.uk
http://breathingspace.scot/
http://www.bacpregister.org.uk/public/
http://thecalmzone.net
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Carers Trust Scotland

 carersuk.org/scotland 
   0808 808 7777
ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ ਜੋ 
ਸਕਿੇ ਹੋ੍  ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਨਯਸਮਤ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾ ਹ।ੈ

COSCA (Counselling and 
Psychotherapy in Scotland)

 cosca.org.uk
  01786 475 140 
ਕੌਂਿਲ੍ ਅਤੇ ਸਫ਼ਸਜ਼ਓਥੈ੍ੇਸਪਿਟ ਬਾ੍ੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਲਈ

Cruse Bereavement Care Scotland

 crusescotland.org.uk 
  0845 600 2227
ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਜੋ ਆਪਣੇ ਸਕਿੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕ ਦੀ ਮੌਤ ਕ੍ਕੇ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹੋਇਆ ਿੀ।

Disability Rights UK

  disabilityrightsuk.org 
ਅਪਾਹਜਤਾ ਨਾਲ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਉਂ ੍ਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਅਪਾਹਜਤਾ 
ਿਬੰਧੀ ਿਥਾਨਕ ਿਮੂਹਾਂ ਦੇ ਿੰਪ੍ਕ ਵੇ੍ਵੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।

Give Us A Shout

  giveusashout.org 
   85258 (ਸਿ੍ਫ ਟੈਕਿਟ-ਿੰਦੇਸ਼)  

24/7 ਿੰਕਟਕਾਲੀ ਟੈਕਿਟ ਲਾਈਨ। 

Hearing Voices Network

  hearing-voices.org/area/scotland 
ਉਨਹਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਜੋ 
ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਿੁਣਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਥਾਨਕ ਿਹਾਇਤਾ ਿਮੂਹ

Mental Welfare Commission Scotland

 mwcscot.org.uk
  0800 389 6809  
ਿੇਵਾ ਵ੍ਤੋਂਕਾ੍ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲਕ੍ਤਾਵਾਂ ਲਈ ਲਾਈਨ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਬਾ੍ੇ ਿਲਾਹ 
ਅਤੇ ਿੇਧ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕ੍ਦੀ ਹੈ

Money Advice Scotland

 moneyadvicescotland.org.uk
  0800 731 4722 
ਕ੍ਸਜ਼ਆਂ ਬਾ੍ੇ ਗੁਪਤ ਿਲਾਹ ਿੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕ੍ਦੀ ਹੈ

NHS Choices

 nhs.uk 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਿਮਾਸਜਕ ਦੇਿਭਾਲ ਦੇ ਸਵਸਸ਼ਆਂ ਬਾ੍ੇ 
ਸਵਆਪਕ ਪ੍ਰਕਾ੍ ਦੀ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਵਾਲੀਆਂ ਐੱਨ.ਐੱਚ.ਐੱਿ. 
ਿੇਵਾਵਾਂ ਲੱਭਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕ੍ ਿਕਦੀ ਹੈ।

PAPYRUS

 papyrus-uk.org
  0800 068 41 41
35 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮ੍ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਚਲਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਆਤਮਘਾਤੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਦਾ ਤਜ੍ਬਾ ਕ੍ ੍ਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

http://carersuk.org/scotland
http://cosca.org.uk
http://crusescotland.org.uk
http://disabilityrightsuk.org
http://giveusashout.org
http://hearing-voices.org/area/scotland
http://mwcscot.org.uk
http://moneyadvicescotland.org.uk
http://nhs.uk
http://papyrus-uk.org
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Samaritans

 samaritans.org
  116 123 (ਫ਼੍ਰੀਫ਼ੋਨ)  
  jo@samaritans.org 

  ਫ਼ੀਪੋਿਟ:  RSRB-KKBY-CYJK,  Chris,   
PO Box 90 90,  Stirling,  FK8 2SA

ਉਨਹਰਾਂ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ 24 ਘੰਸਟਆਂ ਦੀ ਮੁਫ਼ਤ 
ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨੂੰ ਹਾਲਾਤ ਦਾ 
ਿਾਹਮਣਾ ਕ੍ਨ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ੍ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

Sane

 sane.org.uk 
  0300 304 7000 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਬਾ੍ੇ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਜਾਣਕਾ੍ੀ

Scottish Independent Advocacy  
Alliance (SIAA)

 www.siaa.org.uk 
ਿਮੁੱਚੇ ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ਪਿ-ਿਮ੍ਿਕ ਦੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਬਾ੍ੇ ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ ਹੈ।

See Me

 seemescotland.org 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਬਦਨਾਮੀ ਅਤੇ ਸਵਤਕ੍ੇ ਨੂੰ 
ਨਸਜੱਠਣ ਲਈ ੍ਾਸ਼ਟ੍ੀ ਪ੍ਰੋਗ੍ਾਮ

The Silver Line

 thesilverline.org.uk  
  08004 708 090 (ਫ਼੍ਰੀਫ਼ੋਨ) 
ਬਜ਼ੁ੍ਗ ਲੋਕਾਂ (55 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮ੍ ਵਾਸਲਆਂ) 
ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾ੍ੀ, ਿਲਾਹ ਅਤੇ ਦੋਿਤੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਕੱਲਾਪਣ ਜਾਂ ਇਕੱਲਤਾ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕ੍ਦੇ ਹਨ।

Survivors of Bereavement by Suicide

 uksobs.org
  0300 111 5065 
ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਦੀ ਹੈ  
ਉਨਹਰਾਂ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਮੂਹ ਸਜਨਹਰਾਂ ਨੇ ਆਤਮ-
ਹੱਸਤਆ ਕ੍ਕੇ ਸਕਿੇ ਨੂੰ ਗੁਆ ਸਲਆ ਹੈ।

YoungMinds

   0808 802 5544 (ਮਾਸਪਆਂ ਲਈ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 

ਡਬਸਲਊ: youngminds.org.uk ਮਾਸਪਆ ਂਅਤੇ 
ਨੌਜਵਾਨ ਸਵਅਕਤੀਆ,ਂ ਦਵੋਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾ੍ੀ
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ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ 
ਇੱਕ ਚੈਸ੍ਟੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਾਸ੍ਆਂ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦ੍ੁਿਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਿਮ੍ਸਪਤ ਹੈ।  ਅਿੀਂ 
ਇੱਥੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ੍ਾਹੀਂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਦਦ, ਜਾਣਕਾ੍ੀ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕ੍ਨ ਲਈ ਹਾਂ।
samh.org.uk

 @samhtweets

  facebook.com/SAMHmentalhealth

 @samhscotland

  0344 8000 550

 info@samh.org.uk

© ਮਾਈਂਡ। ਇਿ ਪੁਿਸਤਕਾ ਨੂੰ ਮਾਈਂਡ ਵੱਲੋਂ ਸਤਆ੍ ਕੀਤੀ ਅਤੇ www.mind.org.uk ’ਤੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ 
ਅਿਲ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਤੋਂ ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਵੱਲੋਂ ੍ੁਪਾਂਤਸ੍ਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ। 

ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਇੱਕ ਚੈਸ੍ਟੀ ਹੈ, ਿਕੌਸਟਸ਼ ਚੈਸ੍ਟੀ ਨੰ.: SC008897 
੍ਸਜਿਟ੍ਡ ਦਫ਼ਤ੍: ਬ੍ਨਿਸਵਕ ਹਾਊਿ, 51 ਸਵਲਿਨ ਿਟ੍ਰੀਟ, ਗਲਾਿਗੋ ਜੀ1 1ਯੂਜ਼ੈੱਡ (Brunswick 
House, 51 Wilson Street, Glasgow G1 1UZ) ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਮ.ਐੱਚ. ਇੱਕ ਕੰਪਨੀ ਹੈ ਜੋ ਗਾ੍ੰਟੀ ੍ਾਹੀਂ 
ਸਲਸਮਟਡ ਹੈ, ਿਕੌਟਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ੍ਸਜਿਟ੍ ਨੰ. 82340
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