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ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਾਈਡ ਮਾਨਸਿਕ 
ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਬਾਰੇ ਹੈ।
ਇਹ ਹੇਠਾ ਂਦੱਿੀਆ ਂਗਾੱਲਾ ਂਬਾਰੇ ਿਮਝਾਉਂਦੀ ਹੈ: 

	 ਇਸ	ਗੱਲ	ਦਾ	ਧਿਆਨ	ਰੱਖਣ	ਦੀ	ਅਧਿਮੀਅਤ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	
ਧਿਵੇੇਂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ

	 ਆਪਣੀ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਧਿਵੇੇਂ	ਿੀਤੀ	
ਜਾਵੇੇ	

	 ਜਦੋਂ	ਸ਼ਾਇਦ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਧਿਸੇ	ਵੇਾਿੂ	ਮਦਦ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੋਵੇੇ	ਤਾ	ਂ
ਇਸ	ਦੀ	ਪਛਾਣ	ਧਿਵੇੇਂ	ਿਰਨੀ	ਿੈ।
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ਵਧੀਆ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਕੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ?
ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਦਾ	ਮਤਲਬ	ਇਿ	ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਧਿਵੇੇਂ	
ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ	ਅਤੇ	ਤੁਸੀਂ	ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ	ਦੇ	ਜੀਵੇਨ	ਦਾ	ਮੁਿਾਬਲਾ	ਧਿਵੇੇਂ	
ਿਰਦੇ	ਿੋ।	

ਵੇਿੀਆ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਦਾ	ਮਤਲਬ	ਇਿ	ਿੈ	ਧਿ:

ਤੁਸੀਂ	ਧਜ਼ਆਦਾਤਰ	ਸਮਾ	ਂਆਪਣੇ	ਬਾਰੇ	ਚੰਗਾ	
ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ

ਤੁਿਾਡੇ	ਦੂਧਜਆ	ਂਨਾਲ	ਚੰਗੇ	ਸਬੰਿ	ਿਨ

ਤੁਸੀਂ	ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ	ਦੇ	ਜੀਵੇਨ	ਦਾ	ਮੁਿਾਬਲਾ	
ਿਰਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ

ਤੁਸੀਂ	ਆਪਣੀਆ	ਂਭਾਵੇਨਾਵੇਾ	ਂਨੰੂ	ਧਨਯੰਤ੍ਰਤ	
ਿਰਨ	ਅਤੇ	ਚੀਜ਼ਾ	ਂਦਾ	ਅਨੰਦ	ਮਾਣਨ	ਦੇ	
ਯੋਗ	ਿੋ।
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ਵੇਿੀਆ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਦੇ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੇ	ਫ਼ਾਇਦੇ	ਿੁੰਦੇ	ਿਨ।	
ਇਿਨਾ	ਂਧਵੇੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਿਨ:	

ਰਧਿਣ-ਸਧਿਣ	ਦਾ	
ਵੇਿੇਰੇ	ਧਸਿਤਮੰਦ	
ਢੰਗ	

ਧਬਿਤਰ	ਸਰੀਰਿ	
ਧਸਿਤ	

ਪਧਰਵੇਾਰ	ਅਤੇ	ਦੋਸਤਾ	ਂਨਾਲ	
ਧਬਿਤਰ	ਧਰਸ਼ਤੇ

ਧਬਮਾਰੀ	ਤੋਂ	ਧਬਿਤਰ	
ਧਰਿਵੇਰੀ	ਜਾ	ਂਧਬਮਾਰੀ	
ਦਾ	ਮੁਿਾਬਲਾ	ਿਰਨ	ਦੀ	
ਯੋਗਤਾ।	
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ਅਸਿਹੀਆ ਂਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਿੋ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ... 

ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਲਈ	ਪਧਰਵੇਾਰ	ਅਤੇ	ਦੋਸਤਾ	ਂਨਾਲ	
ਚੰਗਾੇ ਸਰਸ਼ਤੇ	ਿੋਣਾ	ਬਿੁਤ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਿੈ।	

ਉਿਨਾ	ਂਲੋਿਾ	ਂਨਾਲ	ਗੱਲ	ਿਰਨ	ਲਈ	ਸਮਾ	ਂਿੱਢੋ	ਧਜਿਨਾ	ਂਨੰੂ	ਤੁਸੀਂ	
ਧਪਆਰ	ਿਰਦੇ	ਿੋ।	ਇਿ	ਆਿਮੋ-ਸਾਿਮਣੇ,	ਫ਼ੋਨ	'ਤੇ	ਜਾ	ਂਇੱਥੋੋਂ	ਤਿ	ਧਿ	
ਟੈਿਸਟ	'ਤੇ	ਵੇੀ	ਿੋ	ਸਿਦੀ	ਿੈ।	

ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੇ	ਲੋਿਾ	ਂਨੰੂ	ਨਿੀਂ	ਜਾਣਦੇ	ਿੋ,	ਤਾ	ਂਧਿਸੇ	ਸਥੋਾਨਿ	
ਐਿਧਟਧਵੇਟੀ	ਗਰੁੱਪ	(ਗਤੀਧਵੇਿੀ	ਸਮੂਿ)	ਧਵੇੱਚ	ਸ਼ਾਮਲ	ਿੋਣ	ਬਾਰੇ	
ਸੋਚੋ।	ਉਦਾਿਰਣ	ਲਈ,	ਬੁੱਿ	ਿਲੱਬ,	ਆਰਟ	ਿਲਾਸ	ਜਾ	ਂਸੈਰ	ਿਰਨ	
ਵੇਾਲਾ	ਿੋਈ	ਗਰੁੱਪ।

ਜੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਲੰਬੇ	ਸਮੇਂ	ਦੀ	ਿੋਈ	ਧਸਿਤ	ਸਮੱਧਸਆ	ਿੈ,	ਤਾ	ਂਿੋਰਨਾ	ਂਲੋਿਾ	ਂ
ਨੰੂ	ਧਮਲਣ	ਅਤੇ	ਅਨੁਭਵੇ	ਸਾਝਂ	ੇਿਰਨ	ਨਾਲ	ਬੜਾ	ਵੇੱਡਾ	ਫ਼ਰਿ	ਪੈ	
ਸਿਦਾ	ਿੈ।	

ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਸਵੱਚ ਿਪੋਰਟ (ਿਸਹਯੋਗਾੀ) ਗਾਰੁੱਪਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ 
ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਚੈਿਟ ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਿਟ੍ਰੋਕ ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀਆ ਂ
ਐਡਵਾਈਿ ਲਾਈਨ ਨਰਿਾ ਂਨਾਲ ਗਾੱਲ ਕਰੋ।

ਦੂਸਿਆ ਂਨਾਲ ਿਮਾ ਂਸਬਤਾਓ 
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ਬਾਹਰ ਸਨਕਲੋ ਅਤੇ ਘੁੰਮੋ-ਸਿਰੋ

ਘਰ	ਤੋਂ	ਬਾਿਰ	ਧਨਿਲਣਾ,	ਸੈਰ	ਲਈ	ਜਾਣਾ	
ਜਾ	ਂਿੌਫ਼ੀ	ਲਈ	ਧਿਸੇ	ਦੋਸਤ	ਨੰੂ	ਧਮਲਣਾ	
ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਲਈ	ਚੰਗਾ	
ਿੁੰਦਾ	ਿੈ।	ਉਿਨਾ	ਂਚੀਜ਼ਾ	ਂਬਾਰੇ	ਸੋਚੋ	ਧਜਿਨਾ	ਂ
ਨੰੂ	ਿਰ	ਿੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਮਜ਼ਾ	ਆਉਂਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਿਰ	
ਿਫ਼ਤੇ	ਇਿਨਾ	ਂਧਵੇੱਚੋਂ	ਿੁਝ	ਿਰਨ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾ	
ਬਣਾਓ।

ਿਸਰਤ	ਵੇੀ	ਤੁਿਾਡੇ	ਮੂਡ	ਨੰੂ	ਧਬਿਤਰ	ਬਣਾਉਣ	
ਧਵੇੱਚ	ਮਦਦ	ਦਾ	ਇੱਿ	ਸ਼ਾਨਦਾਰ	ਤਰੀਿਾ	ਿੈ।	
ਧਜੰਨਾ	ਿੋ	ਸਿੇ	ਸਰੀਰਿ	ਗਤੀਧਵੇਿੀ	ਿਰਨ	ਦੀ	
ਿੋਧਸ਼ਸ਼	ਿਰੋ।	ਇਸ	ਨਾਲ	ਨਾ	ਧਸਰਫ਼	ਤੁਿਾਨੰੂ	
ਚੰਗਾ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨ	ਧਵੇੱਚ	ਮਦਦ	ਧਮਲੇਗੀ,	
ਸਗੋਂ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੀ	ਸਰੀਰਿ	ਧਸਿਤ	ਲਈ	ਵੇੀ	
ਵੇਿੀਆ	ਿੈ।

ਸੈਰ,	ਬਾਗਬਾਨੀ,	ਸਧਵੇਧਮੰਗ,	ਡਾਸਂ	ਜਾ	ਂਯੋਗਾ	
ਵੇਰਗੀਆ	ਂਗਤੀਧਵੇਿੀਆ	ਂਚੁਣੋ	ਧਜਿਨਾ	ਂਨੰੂ	
ਿਰਨ	ਧਵੇੱਚ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਮਜ਼ਾ	ਆਉਂਦਾ	ਿੈ।
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ਸੌਣ	ਤੋਂ	ਪਧਿਲਾ	ਂਇਸ਼ਨਾਨ	ਿਰਿੇ,	ਧਿਤਾਬ	ਪੜ੍ਹ	
ਿੇ	ਜਾ	ਂਰੇਡੀਓ	ਸੁਣ	ਿੇ	ਮਨ	ਸ਼ਾਤਂ	ਿਰਨਾ

ਸੌਣ	ਤੋਂ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ	1	ਘੰਟਾ	ਪਧਿਲਾ	ਂ'ਸਕ੍ੀਨ	
ਧਬਲਿੁਲ	ਨਾ	ਦੇਖਣਾ'	–	ਿੋਈ	ਟੀਵੇੀ,	ਫ਼ੋਨ	ਜਾ	ਂ
ਿੰਧਪਊਟਰ	ਨਿੀਂ

ਿਰ	ਰਾਤ	ਇੱਿੋ	ਸਮੇਂ	'ਤੇ	ਸੌਣਾ

ਇਿ	ਯਿੀਨੀ	ਬਣਾਉਣਾ	ਧਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੈੱਡਰੂਮ	
ਧਵੇੱਚ	ਸ਼ਾਤਂੀ,	ਅਤੇ	ਿਨੇਰਾ	ਿੋਵੇੇ	ਅਤੇ	ਇਿ	ਨਾ	
ਬਿੁਤਾ	ਗਰਮ	ਤੇ	ਨਾ	ਬਿੁਤਾ	ਠੰਡਾ	ਿੋਵੇੇ।

ਲੋੜੀੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਲਓ

ਪੂਰੀ	ਨੀਂਦ	ਲੈਣ	ਨਾਲ	ਤੁਿਾਡੇ	ਮੂਡ	ਧਵੇੱਚ	ਧਬਿਤਰੀ	ਧਲਆਉਣ,	
ਤਣਾਅ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੀ	ਇਿਾਗਰਤਾ	ਨੰੂ	ਧਬਿਤਰ	ਬਣਾਉਣ	ਧਵੇੱਚ	ਮਦਦ	
ਧਮਲ	ਸਿਦੀ	ਿੈ।	

ਚੰਗੀ	ਨੀਂਦ	ਲੈਣ	ਲਈ	ਸੁਝਾਵੇਾ	ਂਧਵੇੱਚ	ਇਿ	ਸ਼ਾਮਲ	ਿਨ:
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ਅਲਕੋਹਲ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

ਿੁਝ	ਲੋਿ	ਸ਼ਾਤਂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨ	ਅਤੇ	ਆਪਣੇ	ਮੂਡ	ਨੰੂ	ਧਬਿਤਰ	
ਬਣਾਉਣ	ਲਈ	ਅਲਿੋਿਲ	ਦੀ	ਵੇਰਤੋਂ	ਿਰਦੇ	ਿਨ।	ਿਾਲਾਧਂਿ,	
ਅਲਿੋਿਲ	ਤੁਿਾਡੇ	ਧਦਮਾਗ	ਨੰੂ	ਧਜਸ	ਤਰੀਿੇ	ਨਾਲ	ਪ੍ਰਭਾਵੇਤ	ਿਰਦੀ	
ਿੈ,	ਅਸਲ	ਧਵੇੱਚ	ਇਿ	ਉਦਾਸ	ਿਰਨ	ਵੇਾਲੀ	ਿੁੰਦੀ	ਿੈ।	ਇਸਦਾ	ਮਤਲਬ	
ਿੈ	ਧਿ	ਇਸ	ਨਾਲ	ਤੁਸੀਂ	ਬੇਚੈਨ,	ਨਰਾਜ਼,	ਨਾਖੁਸ਼	ਜਾ	ਂਉਦਾਸ	ਮਧਿਸੂਸ	
ਿਰ	ਸਿਦੇ	ਿੋ।	ਧਜੰਨੀ	ਧਜ਼ਆਦਾ	ਤੁਸੀਂ	ਪੀਂਦੇ	ਿੋ,	ਇਿਨਾ	ਂਨਿਾਰਾਤਮਿ	
ਭਾਵੇਨਾਵੇਾ	ਂਨੰੂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨ	ਦਾ	ਜੋਖਮ	ਓਨਾ	ਿੀ	ਵੇੱਿ	ਿੁੰਦਾ	ਿੈ।	

ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਦੁਖੀ	ਜਾ	ਂਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੋ,	ਤਾ	ਂਅਲਿੋਿਲ	
ਪੀਣ	ਤੋਂ	ਪਰਿੇਜ਼	ਿਰੋ।	

ਜੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਲੱਗਦਾ	ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਸ਼ਾਇਦ	ਬਿੁਤ	ਧਜ਼ਆਦਾ	ਪੀ	ਰਿੇ	ਿੋ	
ਅਤੇ	ਥੋੋੜ੍ਹੇ	ਸਧਿਯੋਗ	ਜਾ	ਂਸਲਾਿ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੈ,	ਤਾ	ਂਮਦਦ	ਉਪਲਬਿ	
ਿੈ।	ਮੁਫ਼ਤ,	ਗੁਪਤ	ਸਲਾਿ	ਲਈ	ਆਪਣੇ	ਡਾਿਟਰ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਿਰੋ,	
www.drinkaware.co.uk 'ਤੇ	ਜਾਓ	ਜਾ	ਂਧਡ੍ਰ ੰਿਲਾਈਨ	ਨੰੂ	
0300 123 1110	'ਤੇ	ਿਾਲ	ਿਰੋ।
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ਮਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੱੈਸ	ਦਾ	ਸਬੰਿ	ਅਤੀਤ	ਜਾ	ਂਭਧਵੇੱਖ	
ਬਾਰੇ	ਸੋਚਣ	ਦੀ	ਬਜਾਏ	ਵਰਤਮਾਨ ਿਮੇਂ	'ਤੇ	
ਧਿਆਨ	ਿੇਂਧਦ੍ਰਤ	ਿਰਨ	ਨਾਲ	ਿੈ।

ਇਿ	ਆਪਣੇ	ਸਿਆਲਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ	ਂਤੋਂ	ਜਾਣੂ	
ਿੋਣ	ਬਾਰੇ	ਿੈ,	ਇਸ	ਬਾਰੇ	ਧਿ	ਤੁਿਾਡਾ	ਸਰੀਰ	
ਧਿਵੇੇਂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ	ਿੀ	ਿੋ	ਧਰਿਾ	ਿੈ।	

ਿਚੇਤ ਰਹੋ

'ਜਗ੍ਹਾ	ਅਤੇ	ਵੇਰਤਮਾਨ	ਸਮੇਂ'	ਬਾਰੇ	ਵੇਿੇਰੇ	ਸਚੇਤ	ਿੋਣ	ਨੰੂ	ਿਈ	
ਵੇਾਰ	ਿੇਂਧਦ੍ਰਤ	ਜਾਗਰੂਿਤਾ	ਭਾਵੇ	ਮਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੈੱਿ	ਧਿਿਾ	ਜਾਦਂਾ	ਿੈ।	

ਮਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੱੈਸ	ਨੰੂ	ਿੋਈ	ਵੇੀ	ਧਵੇਿਾਰ	ਧਵੇੱਚ	ਅਪਣਾ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	
ਤੁਸੀਂ	ਧਜੰਨੀ	ਧਜ਼ਆਦਾ	ਿੋਧਸ਼ਸ਼	ਿਰੋਗੇ,	ਇਸ	ਧਵੇੱਚ	ਓਨੇ	ਿੀ	ਧਬਿਤਰ	
ਿੁੰਦੇ	ਜਾਓਗੇ।	

ਮਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੱੈਸ	ਬਾਰੇ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੀਆ	ਂਧਿਤਾਬਾ	ਂਅਤੇ	ਵੇੈੱਬਸਾਈਟਾ	ਂ
ਿਨ।	ਆਨਲਾਈਨ	ਲੱਭੋ	ਜਾ	ਂਆਪਣੀ	ਸਥੋਾਨਿ	ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ	ਧਵੇੱਚ	
ਦੇਖੋ।	ਿੈੱਡਸਪੇਸ	(Headspace)	ਵੇਰਗੀਆ	ਂਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ	ਐਪਾ	ਂ
ਵੇੀ	ਸ਼ੁਰੂਆਤ	ਿਰਨ	ਦਾ	ਵੇਿੀਆ	ਤਰੀਿਾ	ਿਨ।	

http://www.chss.org.uk


ਸਾਡੀ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੰੂ 0808 801 0899 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰੋwww.chss.org.uk

ਵਲੰਟੀਅਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੂਸਿਆ ਂਨੰੂ ਸਦਓ

ਇਿ	ਜਾਣਦੇ	ਿੋਏ	ਵੇਲੰਟੀਅਰ	ਿਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	
ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਧਵੇੱਚ	ਮਦਦ	ਧਮਲ	ਸਿਦੀ	ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਿੁਝ	ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ	
ਅਤੇ	ਚੰਗਾ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੋ।	ਵੇਲੰਟੀਅਰ	ਿਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਿਾਡੇ	ਆਤਮ-
ਧਵੇਸ਼ਵੇਾਸ	ਅਤੇ	ਦੂਧਜਆ	ਂਨਾਲ	ਤੁਿਾਡੇ	ਸੰਪਰਿ	ਧਵੇੱਚ	ਵੇੀ	ਵੇਾਿਾ	ਿੋ	
ਸਿਦਾ	ਿੈ।

ਤੁਸੀਂ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੇ	ਵੇੱਖ-ਵੇੱਖ	ਤਰੀਧਿਆ	ਂਨਾਲ	ਵੇਲੰਟੀਅਰ	ਿਰ	ਸਿਦੇ	
ਿੋ,	ਭਾਵੇੇਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਿੋਲ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰਾ	ਧਵੇਿਲਾ	ਸਮਾ	ਂਨਾ	ਵੇੀ	ਿੋਵੇੇ।

ਦੂਸਧਰਆ	ਂਲਈ	ਿੁਝ	ਿਰਨਾ,	ਇੱਥੋੋਂ	ਤੱਿ	ਧਿ	ਧਿਸੇ	ਦੀ	ਤਾਰੀਫ਼	ਿਰਨ	
ਜਾ	ਂਧਿਸੇ	ਨੰੂ	ਸ਼ੁਿਰੀਆ	ਿਧਿਣ	ਵੇਰਗੀਆ	ਂਧਨੱਿੀਆ-ਂਧਨੱਿੀਆ	ਂਗੱਲਾ	ਂ
ਨਾਲ	ਵੇੀ,	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਆਪਣੇ	ਬਾਰੇ	ਚੰਗਾ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ।		

ਿਰ	ਰੋਜ਼	ਧਨੱਿੀਆ-ਂਧਨੱਿੀਆ	ਂਚੀਜ਼ਾ	ਂਿਰਨ	ਨਾਲ	ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	
ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਧਵੇੱਚ	ਵੇਾਿਈ	ਵੇਾਿਾ	ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਬੜਾ	ਸੁਿਾਰ	ਆ	
ਸਿਦਾ	ਿੈ।
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ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ 
ਬਹੁਤੀ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾ?ਂ
ਿਈ	ਵੇਾਰ	ਲੋਿਾ	ਂਦਾ	ਤਣਾਅਗ੍ਰਸਤ,	ਦੁਖੀ	ਜਾ	ਂਉਦਾਸ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨਾ	
ਆਮ	ਗੱਲ	ਿੈ।	ਿਾਲਾਧਂਿ,	ਬਿੁਤ	ਸਾਰਾ	ਸਮਾ	ਂਇਸ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਮਧਿਸੂਸ	
ਿਰਨ	ਨਾਲ	ਿਰ	ਰੋਜ਼	ਤੁਿਾਡੇ	ਮੂਡ	(ਮਨੋਦਸ਼ਾ)	'ਤੇ	ਅਸਰ	ਪੈਣ	ਲੱਗ	
ਜਾਦਂਾ	ਿੈ।	ਇਸ	ਚੀਜ਼	'ਤੇ	ਵੇੀ	ਅਸਰ	ਪੈ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਇਿ	
ਧਿੰਨੀ	ਚੰਗੀ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਆਮ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਜੀਵੇਨ	
ਦਾ	ਮੁਿਾਬਲਾ	ਿਰਨ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਿੋ।

ਤੁਿਾਡੀ	ਮਾਨਧਸਿ	ਤੰਦਰੁਸਤੀ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੀਆ	ਂਚੀਜ਼ਾ	ਂਦੁਆਰਾ	
ਪ੍ਰਭਾਵੇਤ	ਿੋ	ਸਿਦੀ	ਿੈ।	ਉਦਾਿਰਣ	ਲਈ,	ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਧਬਮਾਰ	ਿੋ	
ਜਾ	ਂਤੁਿਾਨੰੂ	ਆਪਣੀ	ਧਸਿਤ	ਬਾਰੇ	ਧਚੰਤਾ	ਿੋ	ਰਿੀ	ਿੈ,	ਜੇ	ਤੁਿਾਡੀ	
ਧਰਲੇਸ਼ਨਧਸ਼ਪ	ਧਵੇੱਚ	ਜਾ	ਂਿੰਮ	'ਤੇ	ਸਮੱਧਸਆਵੇਾ	ਂਚੱਲ	ਰਿੀਆ	ਂਿਨ,	
ਜਾ	ਂਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਇਿੱਲੇ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਦੇ	ਿੋ।	ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਧਿ	ਿਈ	ਵੇਾਰ	
ਤੁਿਾਨੰੂ	ਠੀਿ	ਮਧਿਸੂਸ	ਨਾ	ਿਰਨ	ਦਾ	ਿਾਰਨ	ਪਤਾ	ਨਾ	ਿੋਵੇੇ।	
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ਸਕਹੋ ਸਿਹੇ ਿੰਕੇਤਾ ਂ'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਿੀ ਿਾਵੇ...
		 ਬਿੁਤ	ਸਾਰਾ	ਸਮਾ	ਂਨਾਖੁਸ਼	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨਾ	
ਅਤੇ	ਮੂਡ	ਖਰਾਬ	ਰਧਿਣਾ

		 ਧਜ਼ੰਦਗੀ	ਤੋਂ	ਿੋਈ	ਖੁਸ਼ੀ	ਨਾ	ਧਮਲਣਾ

		 ਦੂਜੇ	ਲੋਿਾ	ਂਜਾ	ਂਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ	ਦੀਆ	ਂਗਤੀਧਵੇਿੀਆ	ਂ
ਧਵੇੱਚ	ਧਦਲਚਸਪੀ	ਗੁਆ	ਬੈਠਣਾ	

		 ਨਾ-ਉਮੀਦੇ	ਜਾ	ਂਗੁਆਚੇ	ਿੋਏ	ਮਧਿਸੂਸ	
ਿਰਨਾ

		 ਅਿਸਰ	ਇਸ	ਤਰ੍ਹਾ	ਂਮਧਿਸੂਸ	ਿੋਣਾ	ਧਜਵੇੇਂ	
ਤੁਸੀਂ	ਥੋੱਿੇ	ਿੋਏ	ਿੋ	ਜਾ	ਂਤੁਿਾਡੇ	ਧਵੇੱਚ	ਤਾਿਤ	
ਨਿੀਂ	ਿੈ

		 ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ	ਦੇ	ਿੰਮਾ	ਂ'ਤੇ	ਧਿਆਨ	ਿੇਂਧਦ੍ਰਤ	ਿਰਨਾ	
ਮੁਸ਼ਿਲ	ਲੱਗਣਾ	

		 ਸੌਣ	ਧਵੇੱਚ	ਸਮੱਧਸਆ

		 ਦੋਸ਼ੀ	ਜਾ	ਂਧਨਿੰਮੇ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨਾ

		 ਬਿੁਤ	ਥੋੋੜ੍ਹਾ	ਆਤਮ-ਧਵੇਸ਼ਵੇਾਸ	ਜਾ	ਂਆਤਮ-
ਸਨਮਾਨ	ਿੋਣਾ	(ਆਮ	ਤੌਰ	'ਤੇ	ਆਪਣੇ	ਬਾਰੇ	
ਬੁਰਾ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨਾ)।

http://www.chss.org.uk


ਸਾਡੀ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੰੂ 0808 801 0899 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ 
ਕਰੋ

www.chss.org.uk

ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਮਦਦ	ਮੰਗਣਾ	ਔਖਾ	ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਪਰ	ਵੇਿੀਆ	ਗੱਲ	ਇਿ	ਿੈ	ਧਿ	
ਬਿੁਤ	ਸਾਰਾ	ਸਧਿਯੋਗ	ਉਪਲਬਿ	ਿੈ।

ਸਕਿੇ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਿਣਾ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਵੇਂ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
ਧਿਸੇ	ਨੰੂ	ਇਿ	ਦੱਸਣਾ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਧਿਵੇੇਂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੋ,	ਧਬਿਤਰ	
ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨ	ਦੀ	ਧਦਸ਼ਾ	ਧਵੇੱਚ	ਇੱਿ	ਅਧਿਮ	ਿਦਮ	ਿੈ।	

ਤੁਸੀਂ	ਚਾਿੋ	ਤਾ	ਂਧਿਸੇ	ਦੋਸਤ	ਜਾ	ਂਪਧਰਵੇਾਰ	ਦੇ	ਧਿਸੇ	ਜੀਅ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	
ਿਰਨੀ	ਚੁਣ	ਸਿਦੇ	ਿੋ।	ਤੁਿਾਡਾ	ਡਾਿਟਰ	ਵੇੀ	ਗੱਲ	ਿਰਨ	ਲਈ	
ਇੱਿ	ਮਿੱਤਵੇਪੂਰਨ	ਧਵੇਅਿਤੀ	ਿੁੰਦਾ	ਿੈ।	ਉਿ	ਇਲਾਜ	ਦੀਆ	ਂਿੁਝ	
ਚੋਣਾ	ਂਬਾਰੇ	ਸੁਝਾਅ	ਦੇ	ਸਿਦਾ	ਿੈ।	ਇਿਨਾ	ਂਧਵੇੱਚ	ਰਧਿਣ-ਸਧਿਣ	ਦੇ	
ਢੰਗ	ਧਵੇੱਚ	ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ	ਦਵੇਾਈਆ	ਂਜਾ	ਂਗੱਲਬਾਤ	ਿਰਨ	ਵੇਾਲੀਆ	ਂ
ਥੋੈਰੇਪੀਆ	ਂਸ਼ਾਮਲ	ਿੋ	ਸਿਦੇ	ਿਨ।	

ਅਧਜਿੀਆ	ਂਸੰਸਥੋਾਵੇਾ	ਂਵੇੀ	ਿਨ	ਧਜਿਨਾ	ਂਿੋਲ	ਇਸ	ਬਾਰੇ	ਮੁਫ਼ਤ	ਧਵੇੱਚ	
ਗੱਲ	ਿਰਨ	ਵੇਾਲੇ	ਲੋਿ	ਿੁੰਦੇ	ਿਨ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਧਿਵੇੇਂ	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੋ।	
ਉਦਾਿਰਣ	ਲਈ,	ਤੁਸੀਂ	ਿਮੈਸਰਟਨਜ਼ (Samaritans)	(www.
samaritans.org,	ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ:	116 123)	ਜਾ	ਂਬ੍ਰੀਸਦੰਗਾ ਿਪੇਿ 
(Breathing Space)	(breathingspace.scot,	ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ:	
0800 838 587)	ਨਾਲ	ਸੰਪਰਿ	ਿਰ	ਸਿਦੇ	ਿੋ।
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ਦਵਾਈਆਂ
ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਿੁਝ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਨਾਖੁਸ਼	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੋ,	ਤਾ	ਂਿੋ	ਸਿਦਾ	
ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਸੀਂ	ਧਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ	ਤੋਂ	ਪੀੜਤ	ਿੋਵੇੋ।	ਿੁਝ	ਲੋਿਾ	ਂਲਈ,	ਜਦੋਂ	ਉਿ	
ਨਾਖੁਸ਼	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰ	ਰਿੇ	ਿੁੰਦੇ	ਿਨ	ਤਾ	ਂਦਵੇਾਈ	ਉਿਨਾ	ਂਦੇ	ਲੱਛਣਾ	ਂ
ਧਵੇੱਚ	ਸੁਿਾਰ	ਧਲਆ	ਸਿਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਧਜ਼ੰਦਗੀ	ਦਾ	ਧਬਿਤਰ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	
ਮੁਿਾਬਲਾ	ਿਰਨ	ਧਵੇੱਚ	ਉਿਨਾ	ਂਦੀ	ਮਦਦ	ਿਰ	ਸਿਦੀ	ਿੈ	।

ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ	ਧਿ	ਤੁਿਾਡਾ	ਡਾਿਟਰ	ਤੁਿਾਡੀ	ਮਦਦ	ਲਈ	ਐਂਟੀ-ਧਡਪ੍ਰੈਸੈਂਟ	
ਦਵੇਾਈਆ	ਂਧਲਖ	ਿੇ	ਦੇਵੇੇ।	ਉਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਨਾਲ	ਵੇੱਖ-ਵੇੱਖ	ਚੋਣਾ	ਂਬਾਰੇ	
ਚਰਚਾ	ਿਰੇਗਾ	ਤਾ	ਂਜੋ	ਇਿ	ਪਤਾ	ਲਗਾਇਆ	ਜਾ	ਸਿੇ	ਧਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਲਈ	
ਸਭ	ਤੋਂ	ਵੇਿੀਆ	ਿੀ	ਿੈ।

ਦਵਾਈ
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ਗਾੱਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਥੈਰੇਪੀ
ਿਦੇ-ਿਦਾਈਂ	ਧਿਸੇ	ਅਧਜਿੇ	ਧਵੇਅਿਤੀ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਿਰਿੇ	ਮਦਦ	ਧਮਲ	
ਸਿਦੀ	ਿੈ	ਧਜਸ	ਨੰੂ	ਲੋਿਾ	ਂਦੇ	ਸੋਚਣ,	ਮਧਿਸੂਸ	ਿਰਨ	ਅਤੇ	ਧਵੇਿਾਰ	
ਿਰਨ	ਦੇ	ਤਰੀਿੇ	ਧਵੇੱਚ	ਮਦਦ	ਲਈ	ਧਵੇਸ਼ੇਸ਼	ਟ੍ਰੇਧਨੰਗ	ਧਮਲੀ	ਿੋਵੇੇ।	

ਤੁਿਾਨੰੂ	ਸ਼ਾਇਦ	NHS	ਧਵੇੱਚ	ਧਿਸੇ	ਿੋਲ	ਰੈਫ਼ਰ	ਿੀਤਾ	ਜਾ	ਸਿਦਾ	ਿੈ।	
ਤੁਸੀਂ	ਿੋਈ	ਪ੍ਰਾਈਵੇੇਟ	ਥੋੈਰੇਧਪਸਟ	ਵੇੀ	ਲੱਭ	ਸਿਦੇ	ਿੋ,	ਿਾਲਾਧਂਿ	ਉਿ	
ਮਧਿੰਗਾ	ਿੋ	ਸਿਦਾ	ਿੈ।	

ਿੁਝ	ਇਲਾਧਿਆ	ਂਧਵੇੱਚ	ਅਧਜਿੀਆ	ਂਸੇਵੇਾਵੇਾ	ਂਿਨ	ਜੋ	ਗੱਲਬਾਤ	ਿਰਨ	
ਦੀਆ	ਂਮੁਫ਼ਤ	ਥੋੈਰੇਪੀਆ	ਂਦੀ	ਪੇਸ਼ਿਸ਼	ਿਰਦੀਆ	ਂਿਨ,	ਧਜਵੇੇਂ	ਧਿ	
ਿਾਉਂਸਧਲੰਗ	ਜਾ	ਂਬੋਿਾਤਮਿ	ਧਵੇਿਾਰ	ਸਬੰਿੀ	ਥੋੈਰੇਪੀ	(Cognitive 
Behavioural Therapy - CBT)।	ਤੁਸੀਂ	ਆਪਣੇ	ਡਾਿਟਰ	ਜਾ	ਂ
ਨਰਸ	ਨੰੂ	ਇਿਨਾ	ਂਅਤੇ	ਿੋਰ	ਿੋਰਸਾ	ਂਬਾਰੇ	ਪੁੱਛ	ਸਿਦੇ	ਿੋ	ਜੋ	ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ	
ਦੇ	ਜੀਵੇਨ	ਦੇ	ਪ੍ਰਬੰਿਨ	ਲਈ	ਿੁਨਰ	ਧਵੇਿਸਤ	ਿਰਨ	ਧਵੇੱਚ	ਤੁਿਾਡੀ	
ਮਦਦ	ਲਈ	ਉਪਲਬਿ	ਿੋ	ਸਿਦੇ	ਿਨ।
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