
 
 

ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਦ ੇ
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਪਖੱਾ ਂ
'ਤੇ ਜਨਤਾ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
4 ਫਰਵਰੀ 2021 � ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ 
 
 

ਤਹੁਾ� ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦਾ ਅਸਰ ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮ� 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸ� ਬੋਰ, ਿਨਰਾਸ਼ ਜਾ ਂਇਕੱਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਉਦਾਸ, ਿਚੰਤਤ, ਬੇਚੈਨ ਜਾ ਂਿਵਆਕੁਲ ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਵੀ ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ 
ਆਰਿਥਕ ਪਰ੍ਭਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਜਾ ਂ
ਿਵੱਤੀ ਮਾਮਿਲਆ ਂ'ਤੇ ਕੀ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਸਾਮਹ੍ਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ 
ਆਮ ਪਰ੍ਿਤਿਕਿਰਆਵਾ ਂਹਨ। ਹਰ ਕੋਈ ਘਟਨਾਵਾ ਂਪਰ੍ਤੀ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀ ਪਰ੍ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ 
ਸੋਚਣ, ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੋਕਾ ਂਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ ਸਮ� 
ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰੋ। 

ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਅਿਜਹੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਿਮਲਣਗੀਆ ਂਜੋ ਉਨ�ਾ ਂਲਈ ਅਤੇ ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂ
ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ�, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਿਜਹੜੇ ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਮੌਜੂਦ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਹਨ, ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਿਪਛੋਕੜ 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ[footnote 1]। 
 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਿਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ � ਿਕਵ� ਰੋਿਕਆ ਜਾਵੇ। 

ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ � ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚੱ ਕੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਆਪਣੀ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਬਾਰ ੇਸਚੋ।ੋ 
ਇਸ ਸਮ� ਸਾਡੇ ਸਾਿਰਆ ਂਲਈ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਬਦਲ ਗਈ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਪੈਟਰਨਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਸ� 
ਪਹੰੁਚ ਗਏ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਪਯੋਗੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ(ਿਜਵ� ਸਫਾਈ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਜਾ ਂਕਸਰਤ) ਜਾ ਂਅਰਥਪੂਰਨ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਪੜਹ੍ਨਾ ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ) ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਿਦਨ ਜਾ ਂਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਯੋਜਨਾ � ਿਲਖਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗ।ੇ  

ਇਸ 'ਤ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰ ੋਿਕ ਿਕਵ� ਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰਨਾ ਹ ੈ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸਬੰਧ ਬਣਕੇ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ
'ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਟੈਲੀਫੋਨ, ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾ ਂਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹ� ਸੰਪਰਕ 
ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਚਾਹੇ ਇਹ ਉਹ ਲੋਕ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਕਸਰ ਿਮਲਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ
ਪੁਰਾਣੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇੱਕ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰਾ ਵੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂNHS ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਰੇਸਪ�ਡਰ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਚ�ਕ 
ਇਨ ਅਤੇ ਚਟੈ' ਵੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸੇਵਾ ਲਈ ਰਿਜਸਟਰ ਕਰਨ ਵਸਤੇ 0808 196 
3646 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਦਿੂਜਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋ
ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਉਨ�ਾ ਂ
ਲਈ ਵੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਵੀ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਦੀਆ ਂਿਚੰਤਾਵਾ,ਂ ਸ਼ੰਕਾਵਾ ਂਜਾ ਂਿਵਵਹਾਰ � ਸੁਣਨਾ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਸ� 
ਆਸ ਪਾਸ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ � ਸੁਨੇਹਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਕਿਮਉਿਨਟੀ 
ਸਮੂਹ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਸਥਾਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ 
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ਹੋ? ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਤੇ ਹਰੇਕ � ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਆਪਣੀਆ ਂਿਚਤੰਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰ ੋ
 ਮੌਜੂਦਾ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ, ਡਿਰਆ ਹੋਇਆ ਜਾ ਂਲਾਚਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਯਾਦ 
ਰੱਖੋ ਿਕ ਇਹ ਹਰੇਕ ਲਈ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਮਾ ਂਹੈ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਇਹ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਿਜਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਤੁਸ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਹ ਉਨ�ਾ ਂ
ਦੀ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਲੋਕ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� NHS ਦੁਆਰਾ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾ ਂਰਾਹ� ਗੱਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰ ੋ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਪਰ੍ਭਾਵ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 
ਮਾਨਿਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸ ਤਰਾ ਂਦੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ, ਿਵਹਾਰ ਦੇ ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਪੈਟਰਨ ਿਵੱਚ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਸਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਤੁਸ� ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਅਪਣੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ One You 'ਤੇ ਜਾਓ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਭੋਜਨ ਜ ੋਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
 
ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਰਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੈਰ 
ਕਰਨੀ ਜਾ ਂਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨੀ। ਜੇ ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਕਸਰਤ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਪਬਿਲਕ 
ਹੈਲਥ ਇਗੰਲ�ਡ (PHE) ਤ� 10 ਿਮੰਟ ਦੀ ਕਸਰਤ ਜਾ ਂNHS ਿਫਟਨੈਸ ਸਟਡੂੀਓ 'ਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ 
ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀਡੀਓ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਘਰ ਿਵਖ ੇਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਸਪੋਰਟ ਇਗੰਲ�ਡ ਕੋਲ ਸੁਝਾਅ ਹਨ। 

ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਲਓ ਜ ੇਤਸੁ� ਿਸਗਰਟ ਪ�ਦ ੇਹ ੋਜਾ ਂਨਸ਼ ੇਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦ ੇਹ ੋ
ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਵਘਨ ਦੇ ਸਮ� ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤਮਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ ਜਾ ਂਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਜਾ ਂ
ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੇਤ ਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਿਵਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 
NHS ਬੈਟਰ ਹੈਲਥ ਤਮਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਅਿਜਹਾ ਪੈਕੇਜ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੋਵੇ। 
ਤੁਸ� ਨੈਸ਼ਮਲ ਸਮੋਕਫ�ੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਦੇ ਿਕਸੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਵੀ 0300 123 1044 'ਤੇ ਗੱਲ 
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ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਕਾਲ ਚਾਰਜ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ)। One You ਅਲਕੋਹਲ � ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
0300 123 1110 'ਤੇ ਡਿਰੰਕਲਾਈਨ � ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਕਾਲ ਚਾਰਜ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ) ਅਤੇ Down Your Drink ਲੋਕਾ ਂ� ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੀਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਟੰਰਐਕਿਟਵ ਵੈਬ-ਬੇਸਡ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਡਰੱਗ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂFRANK ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਸਮੇਤ ਿਕ ਮਦਦ ਿਕਥ� ਲੈਣੀ ਹੈ, ਅਤੇ 0300 123 6600 'ਤੇ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦਾ ਹੈ (ਕਾਲ ਚਾਰਜ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ)। ਜ ੋਲੋਕ ਡਰੱਗਸ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ 
ਚਾਹ ਰਹੇ ਹਨ ਉਹਨਾ ਂਲਈ SMART Recovery, Alcoholics 
Anonymous, Narcotics Anonymous, Cocaine 
Anonymous ਅਤੇ Marijuana Anonymous ਵਰਗੀਆ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਤ� ਆਪਸੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਨ�ਦ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰਖੱ ੋ
ਿਚੰਤਤ ਜਾ ਂਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚੰਗੀ ਰਾਤ ਦੀ ਨ�ਦ ਲੈਣ � ਔਖਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਚਗੰੀ-ਨ�ਦ 
ਲੈਣਾ ਇਸ ਿਵੱਚ ਵੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਪਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸੌਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਸੌਣ ਦੇ ਿਨਯਿਮਤ ਪੈਟਰਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਨ�ਦ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ ਨੇੜੇ ਕੈਫੀਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ। Every Mind 
Matters ਨ�ਦ ਪੰਨਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੀ ਨ�ਦ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਮਸ਼ੁਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਖ਼ਬਰਾ ਂਿਚੰਤਾਜਨਕ ਲਗਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� 
ਇਨੰੀ ਗਭੰੀਰ ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆ ਬਣ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਉਨ�ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਿਦ�ਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮੀਡੀਆ ਦਾ 
ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾਖਲੇ - 24 ਘੰਟੇ ਦੀਆ ਂਖਬਰਾ ਂਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
ਅਪਡੇਟਸ ਤੁਹਾ� ਵਧੇਰੇ ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਮਹਾਮਂਾਰੀ ਬਾਰੇ ਮੀਡੀਆ ਕਵਰੇਜ � ਵੇਖਣ, ਪੜਹ੍ਨ ਜਾ ਂਸੁਣਨ ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮ� � 
ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਿਸਰਫ ਖ਼ਾਸ ਸਮ� 'ਤੇ ਹੀ ਖ਼ਬਰਾ ਂਦੇਖਣ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ � ਿਦਨ 
ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਵਾਰ ਖ਼ਬਰਾ ਂਦੇਖਣ ਤਕ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਚੰਤਾ 'ਤੇ Every Mind Matters ਦਾ ਪੰਨਾ ਅਤੇ NHS ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਆਡੀਓ 
ਗਾਈਡਾ ਂਇਸ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਿਕ ਿਚਤੰਾ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ। 
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ਤਥੱ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ੋ
�ਚ-ਗਣੁਵੱਤਾ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਜਾ ਂਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੋਣ ਦੇ 
ਜੋਖਮ � ਸਹੀ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਉਿਚਤ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤ 
ਸਕੋ। ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ ਲੱਭੋ ਿਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਿਜਵ� 
ਿਕ GOV.UK, ਜਾ ਂNHS ਵ�ਬਸਾਈਟ, ਅਤੇ ਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਤੱਥਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ� 
ਿਨਉਜ਼ਫੀਡਾ,ਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਜਾ ਂਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਵੀ ਿਕਵ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 
ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤਾ ਂਨਾਲ ਤੱਥ-ਜਾਚਂ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਜਾਣਕਾਰੀ � ਸਾਝਂਾ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। 

ਉਹ ਕੰਮ ਕਰ ੋਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤਸੁ� ਅਨੰਦ ਮਾਣਦ ੇਹ ੋ
ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਚਤੰਤ, ਇਕੱਲੇ ਜਾ ਂਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਉਨ�ਾ ਂਕੰਮਾ ਂਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮ� � ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ� ਪੂਰੀ 
ਤਰ�ਾ ਂਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਸ਼ੌਕ 'ਤੇ ਕ�ਦ�ਤ ਕਰਨਾ, ਕੁਝ ਨਵਾ ਂਿਸੱਖਣਾ ਜਾ ਂ
ਬਸ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕੱਢਣਾ ਤੁਹਾ� ਿਚੰਤਤ ਿਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਤ� ਕੁਝ ਰਾਹਤ ਦੇਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ � ਹੁਲਾਰਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਨੰਦ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਕਵ� ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਕੁਝ ਨਵਾ ਂਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਆਨਲਾਈਨ ਮੁਫ਼ਤ ਿਟਊਟੋਿਰਅਲ ਅਤੇ ਕੋਰਸ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਮਨ� ਰੰਜਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, 
ਿਜਵ� ਿਕ ਆਨਲਾਈਨ ਕਿਵਜ਼ ਅਤੇ ਸੰਗੀਤ ਸਮਾਰੋਹ। 

ਟੀਚ ੇਤਅੈ ਕਰ ੋ
ਟੀਚੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 
ਉਨ�ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜ ੋਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜੋ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਕੋਈ ਿਕਤਾਬ ਪੜਹ੍ਨੀ ਜਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਕੁਝ ਿਸੱਖਣਾ। 

ਆਪਣ ੇਮਨ � ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਖੱ ੋ
ਇਹ ਤੁਹਾ� ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਉਦਾਸ ਜਾ ਂਿਚਤੰਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੜਹ੍,ੋ ਿਲਖੋ, ਖਡੇਾ ਂਖੇਡ,ੋ �ਾਸ-ਵਰਡ ਪਹੇਲੀਆ ਂਕਰੋ, ਸੁਡੋਕਸ, ਜੈਗਸ ਜਾ ਂਡਰਾਇਗੰ ਅਤੇ 
ਪ�ਿਟੰਗ, ਜੋ ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਮਜੌਦੂਾ ਸਮ� 'ਤ ੇਿਧਆਨ ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਲਓ 
ਇਹ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ,ਂ ਭਿਵੱਖ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਨ� ਰੰਜਨ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਚੰਤਾ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ
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ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਪਯੋਗੀ ਸਰੋਤਾ ਂਲਈ, Every Mind 
Matters ਅਤੇ NHS mindfulness ਪੰਨਾ ਦੇਖੋ। 

ਜ ੇਤਸੁ� ਜਾ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਓ। ਜ ੇਨਹ� ਜਾ ਸਕਦ,ੇ ਤਾ ਂਕਦੁਰਤ � ਅਦੰਰ ਿਲਆਓ 
ਹਿਰਆਲੀ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਂਾ ਂ'ਤੇ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੋਵਾ ਂ� 
ਲਾਭ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਅਜੇ ਵੀ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਿਖੜਕੀਆ ਂਦੇ ਕੋਲ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਕੇ, ਬੈਠਣ ਲਈ ਜਗਹ੍ਾ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਕੇ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਨਜ਼ਾਰਾ ਦੇਖਕੇ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ) ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੁਦਰਤੀ ਧੱੁਪ ਲੈ ਕੇ ਇਨ�ਾ ਂਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਪਰ੍ਭਾਵਾ ਂ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਉਹ ਚਣੁਤੌੀਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤਹੁਾ� ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਚਣੁੌਤੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ 
ਰਹੀਆ ਂਹਨ। ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਤੁਹਾ� ਉਨ�ਾ ਂਸੰਭਾਿਵਤ ਮੱੁਿਦਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣ, ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਤੁਸ� 
ਸਾਮਹ੍ਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਨ�ਾ ਂ
ਯੋਜਨਾਵਾ ਂ� ਬਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਚਣੁੌਤੀ ਭਰਪੂਰ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਂ
ਸੁਧਾਰ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਸਪਲਾਈਆ ਂ
ਜੇ ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਜ਼ਰੂਰਤ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਿਕਵ� ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਭੋਜਨ, ਦਵਾਈ ਜਾ ਂਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ।ਂ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਿਡਲੀਵਰ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਦੁਕਾਨਾ ਂ'ਤੇ ਫੋਨ ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਆਨਲਾਈਨ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਗਆੁਢਂੀਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਕੋਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� NHS 
ਵਲੰਟੀਅਰ ਿਰਸਪ�ਡਰਸ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਰਾਹ� ਿਕਸੇ ਵਲੰਟੀਅਰ ਦੁਆਰਾ ਮਦਦ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਖਾਣਾ ਖਰੀਦਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਲੱਗ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਯੂਨੀਵਰਸਲ 
�ੈਿਡਟ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬੱਚਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਕੀ ਉਨ�ਾ ਂ� ਮੁਫਤ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ 
ਖਾਣਾ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੈਲਦੀ ਸਟਾਰਟ ਵਾਉਚਰਸ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਿਦਓ ਜੇ ਤੁਸ� 10 ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ 
ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਦੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾ ਂ4 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਬੱਚਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਾਨ ਤਕ 
ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ। 

ਿਵਤੱੀ ਿਚਤੰਾਵਾ ਂ
ਕੰਮ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਪੈਿਸਆ ਂਦੇ ਮੱੁਦੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਵੱਡਾ ਪਰ੍ਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਕਾਰ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਕਹੜੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਲਈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਹੜ ੇਲਾਭ ਲੈਣ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ 
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ਹੋ ਅਤੇ ਅੱਗ ੇਿਕਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੇਧ ਜਾ ਂCitizens 
Advice ਤ� ਸਲਾਹ ਜਾ ਂNational Debtline ਵੇਖੋ। 

ਇਲਾਜ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾ ਂ
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ। ਅਸ� ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮੌਜੂਦਾ 
ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਨਵੀਆ ਂਿਚੰਤਾਵਾ ਂਲਈ NHS ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਸਹਤ 
ਪਰ੍ਦਾਤਾਵਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਰ੍ੋਤਸਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ 

ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂNHS ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹ� 
ਜਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੁਆਰਾ ਦੁਹਰਾਏ ਗਏ ਨੁਸਿਖ਼ਆ ਂਦਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨਾ ਆਪਣੇ 
ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਥੈਰੇਪੀ ਟੀਮ ਜਾ ਂਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਗਲੱਬਾਤ 
ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਦਾ ਕੋਰਸ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾ ਂਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਦਵਾਈ ਤਕ ਪਹੁਚੰਣਾ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਇਹ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਦੁਬਾਰਾ ਨੁਸਿਖ਼ਆ ਂਦਾ ਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ, 
ਜਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਇੱਕ ਐਪ ਜਾ ਂਵ�ਬਸਾਈਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਆਰਡਰ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ � ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਿਡਲੀਵਰੀ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ 
� ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਸ਼ੀਲਡ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ � ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇਹ ਕਲੈਕਟ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। NHS ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਲਈ ਨੁਸਖ ੇ
ਲੈਣ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾ� ਨੁਸਿਖਆ ਂਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਦੁਹਰਾਏ ਗਏ ਨੁਸਿਖਆ ਂ� ਆਪਣੀ ਆਮ ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ ਿਵੱਚ ਆਰਡਰ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 
ਲੰਬੇ ਅਰਸੇ ਜਾ ਂਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਲਈ ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਪਰ੍ੈਕਿਟਸ (ਜਾ ਂਕਲੀਿਨਕਲ ਟੀਮ) ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਤਜਵੀਜ਼ਾ ਂ� ਦੁਹਾਈਆ ਂਿਡਸਪ�ਿਸੰਗ 
ਪਰ੍ਬੰਧਾ ਂ'ਤੇ ਭਜੇ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ � ਦੁਹਰਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪਰ੍ੈਕਿਟਸ 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਸਰਫ ਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ। 

• ਆਨਲਾਈਨ ਦਵਾਈ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਤੁਹਾ� ਿਸਰਫ ਰਿਜਸਟਰਡ ਫਾਰਮੇਸੀਆ ਂਤ� ਹੀ 
ਖਰੀਦਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਜਨਰਲ ਫਰਮਾਸੁਟੀਕਲ ਕਾ�ਿਸਲ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਚਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਿਕ ਕੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਰਿਜਸਟਰਡ ਹੈ 

• ਜੇ ਤੁਹਾ� ਦਵਾਈਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਚਤੰਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ NHS 
111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਦਜੂ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨੀ 
ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ - ਜਾ ਂਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ 
ਿਨਰਭਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਹੋਰ ਿਜਨ�ਾ ਂਕੋਲ ਤੁਸ� ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਉਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਨਹ� 
ਰਿਹੰਦੇ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਕਰਕੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਪੈ ਿਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ � ਦੱਸੋ। 
ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂਕੇ 'ਤੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਦਦ ਿਕਥੱ� ਲੈਣੀ ਹ ੈ

ਜੇ ਤੁਸ� ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਉਦਾਸੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਸਵੈ-
ਮੁਲਾਕਂਣ, ਆਡੀਓ ਗਾਈਡਾ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਵਰਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਪਰ੍ੈਕਿਟਕਲ ਸਾਧਨਾ ਂ
ਲਈ NHS ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਐਵਰੀ ਮਾਇਡੰ 
ਮੈਟਰਸ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਿਬਹਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ ਸਧਾਰਨ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ 
ਸਲਾਹ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
 
ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਮਰ�ਾ ਦੇ ਜੀਵਨ � ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, NHS 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। NHS ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਖੁੱਲੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ। 
ਤੁਸ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਖੋਜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੈਿਰਟੀਆ ਂਦੇ ਰਾਹੂ� ਵੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਕਟ, ਐਮਰਜ�ਸੀ ਜਾ ਂਖਰਾਬੀ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਤੁਰੰਤ 
ਮਾਹਰ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
 
ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਦਦ ਿਕੱਥ� ਲੈਣੀ ਹੈ, NHS.UK 'ਤੇ 
ਜਾਓ। ਿਕਸੇ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਵੱਚ, 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਦ� ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੇ ਕੋਈ 
ਿਵਅਕਤੀ ਗਭੰੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਜਾ ਂਜ਼ਖ਼ਮੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਜੀਵਨ � ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਸਹਤ ਐਮਰਜ�ਸੀ � ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੀ ਤਰ�ਾ ਂਹੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਵਾਧ ੂਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜ਼ਰਰੂਤਾ ਂਵਾਲੇ ਜਾ ਂਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਮੁਿੱਦਆ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਸਮਹੂਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ 

ਮਜੌਦੂਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮਿੱਸਆਵਾ ਂ
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਕੋਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਪਰੋਕਤ ਸਲਾਹ � ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇੱਥੇ 
ਕੁਝ ਵਾਧੂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਿਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਇਹ Mind ਦੁਆਰਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਸੇਧ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ। ਰੀਿਥੰਕ ਮ�ਟਲ ਇਲਨੈਸ ਨੇ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਹੱਬ ਵੀ ਬਣਾਇਆ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਜਾਰੀ ਰਹੇਗੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀਆ ਂਬਦਲੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਇਹ ਿਕਵ� ਬਦਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਸੁਰੱਿਖਆ ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਯੋਜਨਾਵਾ ਂ� ਅਪਡਟੇ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹ� ਮੌਜੂਦਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਟੀਮ ਤ� 
ਦੇਖਭਾਲ ਨਹ� ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਉਿਚਤ ਪਰ੍ਬੰਧ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� NHS ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਥਰੈੇਪੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(IAPT ਸੇਵਾਵਾ)ਂ ਰਾਹ� 
ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਆਪਣ-ੇਆਪ � ਰੈਫਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਫਾਈ, ਧਣੋ ਜਾ ਂਲਾਗ ਦ ੇਡਰ ਕਾਰਨ ਮਸ਼ੁਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਿਵਵਹਾਰਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬਧੰਨ ਕਰਨਾ 
ਕੁਝ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਧੋਣ ਜਾ ਂਸਫਾਈ ਸੰਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਿਵਵਹਾਰ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਸੁਣਨਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਲਗੱੇ। 

ਕੋਿਵਡ-19 � ਫੈਲਾਉਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਸਰਕਾਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਪਾ�ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਸਫਾਰਸ਼ਾ ਂਤ� ਪਰੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਤਣਾਅ ਜਾ ਂਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇ ਤਹਾ� ਦਖਲ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� 
ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਖਬਰਾ ਂ'ਤੇ ਚਰਚਾ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21



• ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸ� NHS ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸਰਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ 'ਤੇ Mind ਦੇ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਕਸਰਤਾ ਂ
ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਸੀਮਾਵਾ ਂਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ 20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਣਾ 
• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ, ਜੋ ਤੁਹਾ� ਭਟਕਾਉਣ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਧਆਨ � ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇ 
• ਅਬਸੈਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ ਿਡਸਆਰਡਰ (OCD) 'ਤੇ Mind ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਵੱਚ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਸੁਝਾਵਾ ਂ

ਜਾ ਂOCD UK ਤ� ਸਲਾਹ ਪੜਹ੍ਨ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਘਬਰਾਹਟ ਅਤ ੇਿਚਤੰਾ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ 
ਜੇ ਤੁਹ� ਘਬਰਾਹਟ ਜਾ ਂਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ 'ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗਹ੍ਾ' ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਥੱੇ ਤੁਸ� ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਿਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ, Mind ਕੋਲ ਖੇਡਾ ਂਅਤੇ ਬੁਝਾਰਤਾ ਂ(ਪੱਜ਼ਲਸ) ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਭਟਕਾਉਣ 
ਲਈ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤਾ ਂਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਫਸਣ ਜਾ ਂਭੀੜੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਦ ੇਡਰ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਬੰਦ ਜਗਹ੍ਾ 'ਤੇ ਰਿਹਣ ਜਾ ਂਫਸਣ 
ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾ ਂਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਸ� 
ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਦੇਣ ਲਈ ਿਖੜਕੀਆ ਂ� ਖਲੋ� ਸਕਦੇ ਹੋ, ਬਾਹਰਲੇ ਨਜ਼ਾਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਬੈਠਣ ਲਈ ਕੋਈ 
ਜਗਹ੍ਾ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਬੈਠ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਇਹ ਹੈ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੋ, ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਕਮਿਰਆ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਦਲਣਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਸਮਾ ਂਿਬਤਾ�ਦੇ ਹੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾ� ਜਗਹ੍ਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਖਾਣ ਦ ੇਿਵਕਾਰਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬਧੰਨ ਕਰਨਾ 
ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ 
ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਖਾਣ ਦਾ ਿਵਕਾਰ ਹੈ ਜਾ ਂਭੋਜਨ ਨਾਲ ਆਣੋੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ ਸ਼ੰਘਰਸ਼ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਮੌਜੂਦਾ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਪਿਹਲ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਲੱਗ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਖਾਸ ਖਾਿਣਆ ਂਦੀ ਘੱਟ ਰਹੀ ਉਪਲਬਧਤਾ, ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆ।ਂ 
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ਖਾਣ ਦੇ ਿਵਕਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਚਿੈਰਟੀ BEAT ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 0808 801 
0677 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਿਜਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ NHS ਕਮਉਿਨਟੀ ਖਾਣ ਦੇ ਿਵਕਾਰਾ ਂਦੀ ਟੀਮ 
ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਿਸਖੱਣ ਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਕੋਈ ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਣੁਤੌੀਪੂਰਨ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਹੜੀਆ ਂ
ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਰੱੁਕਣਾ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂ
ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਵੀ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਦੇਖ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪੜਹ੍ਨ ਲਈ ਆਸਾਨ 
ਗਾਈਡ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। Mencap ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾ� ਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਅਿਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾ� ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਫੋਨ ਜਾ ਂਇਟੰਰਨੈਟ ਰਾਹ� ਸੰਪਰਕ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ'ਤੇ ਤੁਸ� 
ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਦੋਸਤ, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ)। ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆ ਂਬਾਰੇ 
ਸੇਧ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਸ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਿੜਹ੍ਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸੰਸਕਰਣ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਸਵੈ-ਵਕਾਲਤ ਸਮੂਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਫੋਨ ਦੁਆਰਾ ਵਧੇਰੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਇਨ�ਾ ਂਸਮੂਹਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਜਾ ਂ
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਤ� ਮਦਦ ਮੰਗ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਹਾਲਾਿਂਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 
ਆਪਣੀਆ ਂਉਨ�ਾ ਂਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆ ਂ� ਨਾ ਭੁਲੋੱ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਕੋਈ ਵੀ ਦਵਾਈ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਿਕਸੇ ਮੁਲਾਕਾਤ 
� ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾ� ਹਸਪਤਾਲ ਦੁਆਰਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਨਹ� ਦੱਿਸਆ ਜਾਦਂਾ) ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ� 
ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਦੱਸਦੇ ਹੋ। 
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ਿਸਖੱਣ ਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਵਾਲੇ ਿਕਸ ੇਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ।  
ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਮਦਦ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਦੀ ਪਰ੍ਿਕਰਤੀ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ। ਇੱਕ ਹਲਕੀ ਜਾ ਂ
ਦਰਿਮਆਨੀ ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਪਹੰੁਚਯੋਗ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਮ� ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਨ�ਾ ਂ� ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗੰਭੀਰ ਜਾ ਂਡੂਘੇੰ ਅਤੇ ਕਈ ਿਸੱਖਣ 
ਦੀਆ ਂਅਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਉਹ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਹੱਥ 
ਧੋਣਾ) ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਸਹੀ ਸੰਚਾਰ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਹ ਹਰੇਕ 
ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਖਾਸ ਹੋਵੇਗੀ। ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਥੋੜਹ੍ੀ ਿਜਹੀ ਸਧਾਰਣਤਾ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੋਵੇਗਾ, ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਜੋ ਅਨੰਦਦਾਇਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਬਣਾਉਣਾ ਿਕ ਉਹ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ 
ਸੁਝਾਵਾ ਂਲਈ, ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਮੁਹਾਰਤਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਖੋ। 

ਆਿਟਜ਼ਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ: 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਆਿਟਜ਼ਮ ਹੈ ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਲੱਗ ਰਹੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ 
ਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਜਾ ਂਉਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ, 
ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ 
ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ � ਿਕਵ� ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹੋ 
ਜੋ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਕੌ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪੀਆ ਂ
� ਆਨਲਾਈਨ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਾ ਜਾ ਂਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� 
ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਿਪਛਲੇ ਸਮ� ਦੀਆ ਂਿਕਹੜੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨੇ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹਾਲਾਤਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਹੁਣ ਉਹਨਾ ਂ� ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਦੂਿਜਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਹੋਰ ਕੰਮ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ: 

• ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ 
• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਿਸੱਖਣਾ 
• ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਨਾਲ ਉਸ ਸਮ� ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹੋਵੋ 
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ਤੁਹਾ� 'ਮੇਰਾ ਿਸਹਤ ਪਾਸਪੋਰਟ' ਬਣਾਉਣਾ ਉਪਯੋਗੀ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭਿਰਆ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਸਮਾਿਜਕ, ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਰੁਜ਼ਗਾਰ ਪੇਸ਼ਵੇਰਾ ਂਕੋਲ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ 'ਮੇਰਾ 
ਿਸਹਤ ਪਾਸਪੋਰਟ' ਜਾ ਂਆਿਟਜ਼ਮ ਦੀ ਜਾਚਂ � ਸਾਝਂਾ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ ਸਟਾਫ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦਾ 
ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਜਾਣ ਸਕੇ। 
ਜੇ ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਦਦ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਨੈਸ਼ਨਲ 
ਔਿਟਸਿਟਕ ਸੋਸਾਇਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

ਆਿਟਜ਼ਮ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ  
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਉਹ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਇਸ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੋਈਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਪੇਸ਼ ਆ�ਦੀ ਹੈ। 
ਿਵਹਾਰ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਪਰ੍ਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਿਥਤੀ, ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਕਵ� ਰਿਹਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ। ਉਸ ਭਾਸ਼ਾ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 
ਿਜਸ � ਸ਼ਾਬਿਦਕ ਜਾ ਂਿਨਸ਼ਿਚਤ ਿਬਆਨ ਵਜ� ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਇੱਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਵਧਣ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਦਲਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਨਹ� 
ਬਦਲਣਗੀਆ,ਂ ਤਾ ਂਆਿਟਜ਼ਮ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਵਧੇਰੇ ਦੁਖੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਜ਼ਰੁਗ ਲੋਕ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਿਕਸੇ � ਵੀ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੋਖਮ ਵਧੇਰੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
70 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ ਵੀ 
ਹੈ ਜੋ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਸੁਭਾਵਕ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਮਰ�ਾ ਦੀ 
ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਕੇ ਿਚਤੰਤ ਜਾ ਂਪਰ੍ਭਾਵਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨੈੱਟਵਰਕਾ ਂਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਓ। ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ 
ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਇਹ ਫੋਨ, ਡਾਕ ਰਾਹ� ਜਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ � ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
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ਜੇ ਤੁਹਾ� ਮਦਦ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾ� ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ, 
ਤਾ ਂAge UK 0800 678 1602 'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਦੋਸਤੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਾਈਨ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ਰੋੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ, ਕੋਿਵਡ-
19 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ � ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਬਣਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ, ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ � ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਮਨ� ਰੰਜਨ � ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ
ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ� ਸਵੈ-ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ 
ਕਰਨ, ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਜਾ ਂਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰੇ ਹਦਾਇਤਾ ਂਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂ
ਲਈ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ � ਸਰਲ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕੱਢਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸ � ਿਜਵ� ਉਿਚਤ ਲੱਗ ੇਦੁਹਰਾਓ। ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਸੰਚਾਰ ਦੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਦੇ 
ਕਾਰਨ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਘੱਟ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਯੋਗਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ - 
ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਤ� ਸੁਚਤੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰਜ਼ ਸੁਸਾਇਟੀ ਨੇ ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ 0333 150 3456 ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦੀ ਹੈ (ਕਾਲ ਚਾਰਜ ਲਾਗੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ)। ਜ ੇਤੁਸ� ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ 
ਜੁੜਨਾ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੇ ਆਨਲਾਈਨ 
ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਟਾਿਕੰਗ ਪੁਆਇਟੰ 'ਤੇ ਜਾਓ। 
 
ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ Alzheimer’s Research UK ਤ� ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਤੁਸ� 
ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਮਾਹਰ ਐਡਿਮਰਲ ਨਰਸ ਨਾਲ ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ UK ਦੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਜਾ ਂ0800 888 
6687 'ਤੇ ਗੱਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਦੁੱਖ ਜਾ ਂਸਗੋ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ 

ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਸਾਿਰਆ ਂਦੀ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੇ ਮਰ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ। ਜਦ� ਵੀ ਇਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਚਣੁੌਤੀ ਭਿਰਆ ਸਮਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾ ਂ
ਵੀ ਸਹੀ ਹੋਵੇਗਾ ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਦੱੁਖ ਅਤੇ ਸੋਗ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
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ਤੁਸ� ਿਸਰਫ ਸੋਗ ਕਰਕੇ ਹੀ ਸਦਮੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਬਲਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ� ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਲਿਵਦਾ ਨਹ� ਕਿਹ ਸਕੇ ਸੀ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਤੁਸ� 
ਕਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਸੀ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਕੱਟ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਸਹਾਇਤਾ ਨੈੱਟਵਰਕ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੋਗ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਚਲੇ ਗਏ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੀਬਰ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀਆ ਂਲਿਹਰਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਉਦਾਸੀ, ਦੋਸ਼, ਸਦਮਾ 
ਅਤੇ ਗੁਸੱਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਆਮ ਹਨ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਹੀ ਜਾ ਂ
ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ। ਸੋਗ ਸਾ� ਸਾਿਰਆ ਂ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਸੋਗ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਲਈ ਸਹੀ ਸਮਰਥਨ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵੇ। 

ਤੁਸ� NHS ਦੁਆਰਾ ਉਪਲਬਧ ਸੋਗ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਰੂਜ਼ ਬੀਰੀਵਮ�ਟ 
ਕੇਅਰ (ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਸੋਗ ਅਤੇ ਸੋਗ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ); At a Loss.org (ਪੂਰੇ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾਵਾ ਂਕੋਲ ਭਜੇਣ ਦੀ ਸੇਵਾ ਦੀ ਿਦੰਦਾ 
ਹੈ)। 

ਜ ੇਤਹੁਾ� ਡਰਗੱਸ ਜਾ ਂਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਸਮਿੱਸਆ ਹ ੈ

ਡਰੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਮਾੜੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, 
ਮਾੜੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਿਸ਼ਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵੱਧਦੀ ਵਰਤ� ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦਾ ਤਣਾਅ ਇਨ�ਾ ਂਆਦਤਾ ਂ� ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਡਰੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਵਰਤ� � ਘਟਾਉਣਾ ਜਾ ਂਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਮੂਡਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� 
ਵਾਪਸ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਘਟਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ ਿਕ�ਿਕ ਿਬਨਾ ਂਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਰੋਕਣਾ 
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਅਤੇ ਇਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਘਾਤਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਪੀਣਾ ਬੰਦ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
 
ਕੁਝ ਡਰੱਗਸ ਦੀ ਵਰਤ� � ਜਲਦੀ ਜਾ ਂਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਤ� ਿਬਨਾ ਂਰੋਕਣਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਹੀ 
ਨਾਗਵਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਡਰੱਗਸ ਦੀ ਵਰਤ� � ਘਟਾ�ਦੇ ਜਾ ਂਬੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਛੱਡਣ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਮੈਡੀਕਲ ਸਲਾਹ ਲਓ। 
 
ਸਾਰੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ ਨਿਸ਼ਆ ਂਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਨਾਲ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸ� NHS ਡਰੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਸੇਵਾ ਫਇਡੰਰ � ਵਰਤ ਕੇ ਤੁਸ� ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
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ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮ� ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਡਰੱਗ ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ 
ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਉਸ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਚੰਤਾ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਜਾ ਂ
ਅਿਜਹੀ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾ� ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਮ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟੱਵਰਕਾ ਂਤਕ ਨਹ� ਪਹੰੁਚ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਆਪਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂ
ਦੁਆਰਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ SMART Recovery, Alcoholics 
Anonymous, Narcotics Anonymous, Cocaine 
Anonymous ਅਤੇ Marijuana Anonymous। 

NHS ਜਾ ਂਸਮਾਿਜਕ ਸਭੰਾਲ ਕਰਮੀਆ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

NHS ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮੀਆ ਂਲਈ ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਅਤੇ 
NHS ਸਟਾਫ਼ ਲਈ NHS People 'ਤੇ, ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸਟਾਫ਼ ਲਈ CARE 
workforce ਐਪ 'ਤੇ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਿਵੱਚ ਕੋਿਚਗੰ ਅਤੇ ਸੋਗ ਸੰਭਾਲ ਤ� ਲੈ ਕੇ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਕਿਲਆਣ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ, ਕਈ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ ਿਸਖਲਾਈ ਪਰ੍ਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਤ� 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਦੀ ਸੇਵਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਏ ਜਾਦਂੀ ਗੁਪਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 0800 06 96 222 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਸੋਗ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ Hospice UK � 0300 303 4434 
(ਕਾਲ ਚਾਰਜ ਲਾਗ ੂਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ) 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸਟਾਫ਼ ਵੀ, ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਸੌਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ � 
ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਐਪਾ ਂSilvercloud, Sleepio ਅਤੇ Daylight ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਾਲ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਜਾ ਂਕਾਲਜ ਦੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਤ� ਬਹੁਤ 
ਵੱਖਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਤੁਸ� ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ। ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ 
ਅਤੇ ਪੜਹ੍ਾਈ � ਪਰ੍ਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਅਸਮਰਿਥਤ, 
ਿਨਰਾਸ਼, ਿਚਤੰਤ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਕੰਮ ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਨਾਲ ਪਰ੍ਭਾਵਤ 
ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਆਰਿਥਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਗਰ੍ੈਜੂਏਟ 
ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਨੌਕਰੀ ਦੀਆ ਂਸੰਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹੋ। 

ਇਸ ਤਰਾ ਂਦੇ ਸਿਮਆ ਂ'ਤੇ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ� ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ � ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ 
ਿਵੱਚ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਭਾਵ� ਇਹ ਸੁਨੇਿਹਆ,ਂ ਕਾਲਾ ਂਜਾ ਂਵੀਡੀਓ ਚੈਟਾ ਂਦੁਆਰਾ 
ਹੋਵੇ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ 
ਪੜਹ੍ਾਈ ਦੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ 
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ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਜਾ ਂਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾ, ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟੱਵਰਕ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ। 

NHS ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਤੁਸ� NHS 
ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਥੈਰੇਪੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(IAPT) ਰਾਹ� ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ � 
ਗੱਲਬਾਤ ਥਰੇੈਪੀਆ ਂਵਾਸਤੇ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾ ਂਮੁਫ਼ਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਥਰੇੈਪੀਆ ਂਿਰਮੋਟ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਇਸਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਿਕ ਉਹ ਿਕਸ ਜੀਪੀ ਕੋਲ ਰਿਜਸਟਰਡ 
ਹਨ, ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਕਸੇ ਜੀਪੀ ਦੇ ਕੋਲ ਨਹ� ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਘਰ ਵਾਲੇ ਜੀਪੀ ਸਮੇਤ, 
ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਿਕਤੇ ਵੀ IAPT ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿਚੰਤਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸੀ ਿਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਜੀਪੀ ਸੇਵਾ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਸਟਡੂ�ਟ ਸਪੇਸ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
 

1. ਸੇਧ, ਸਰ੍ੋਤਾ ਂਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਿਲੰਕ ਿਸਰਫ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਗੰਲ�ਡ ਲਈ ਹਨ। ਸੰਬਿਧਤ ਪਰ੍ਸ਼ਾਸਨ 
ਲਈ, ਸਕਾਟਲ�ਡ, ਵੇਲਜ਼, ਅਤੇ ਨੌਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਲਈ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਪੰਿਨਆ ਂ'ਤੇ ਖਾਸ ਸੇਧ ਿਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  
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