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ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ (ਭਾਵ ਤੀਬਰ ਿਚੰਤਾ/ਬੇਚੈਨੀ) ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ (ਭਾਵ ਗੰਭੀਰ ਉਦਾਸੀ/ਬੇਿਦਲੀ) 
 

ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ (ਅਰਥਾਤ ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ)  ਤ� ਪੀੜਤ ਲੋਕ� ਨੂM ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਿਵਕ ਗੱਲ ਹੈ।ਜਦ� ਅਸ� 
ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਸਾਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ ਆਉਣ ੇਕੁਦਰਤੀ ਹਨ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਵੀ ਿਫਕਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਦਰਦ ਿਕੰਨਾ ਿਚਰ 

ਰਹੇਗਾ ਜ� ਇਹ ਿਕੰਨਾ ਤੀਬਰ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦਰਦ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਉਸ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ‘ਤੇ ਵੀ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਭਾਵ� ਿਕ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਵੀ ਕਈ ਵਾਰ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਪਰ ਦਵਾਈ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਵੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਧਨ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਕ�ਸਲੰਗ (ਅਰਥਾਤ ਮਾਨਿਸਕ 

ਸਿਹਤ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ)। ਆਪਣੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਿਲਆਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਿਜਵ� ਿਕ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ)।  

 

ਕ�ਸਲਰ (ਅਰਥਾਤ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ  

• ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਪਛਾਨਣ ਅਤੇ ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮਾਹਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

• ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਸ ੂਤ� 

ਬਾਹਰ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਇਨ� � ਿਵਚਾਰ� ਦਾ ਹਕੀਕਤ ਨਾਲ ਕੋਈ ਮੇਲ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਜਸ ਕਰਕ ੇਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵੱਧਦੀ ਅਤੇ 

ਦਰਦ ਹੋਰ ਵੀ ਤੀਬਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

• ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਇੱਕ ਆਮ ਅਤੇ ਇਲਾਜਯੋਗ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਸਮ� ਿਸਰ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਕਰਵਾਇਆ ਤ� ਇਹ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸਹਾਰਨਾ ਹੋਰ 

ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਆਮ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਿਜੰਦਗੀ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੁੰ ਦੇ 

ਹਨ। ਜੇ ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਦੋ ਹਫਿਤਆਂ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਚਲਦੇ ਰਿਹਣ ਤ� ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਰਾਬਤਾ 

ਜਰੂਰ ਬਨਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਅਰਾਮ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖੋ 

ੳਦਾਹਰਨ ਵਜ�: 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ “ਜ�ਟਲ ਮੂਵਮ�ਟ ਐਟ ਹੋਮ ਸੀਰੀਜ਼) 

• ਿਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 

• ਉਨ� � ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸਮ�� ਿਬਤਾਓ ਿਜਨ� � ਨਾਲ ਸੁਖਾਲਾ ਮਹੌਲ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਪਣੱਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 

• ਵੱਧ ਊਰਜਾ ਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਨੱਚਣਾ) ਿਜਨ� � ਤ� ਬਾਅਦ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ  

• ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਿਜਨ� � ਰਾਹ� ਮਨ ਨੰੂ ਿਟਕਾਅ ਆ�ਦਾ ਹੈ (ਿਜਵ� ਿਕ ਯੋਗ ਜ� ਤਾਏ ਚੀ) 

• ਕੁਦਰਤ ਿਵੱਚ ਜ� ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ� ਨਾਲ ਸਮ�� ਿਬਤਾਉਣਾ 

• ਹੋਰ ਕੋਈ ਕਾਰਜ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਲਗਦਾ ਅਤੇ ਥੋੜ�ੇ ਿਚਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾ�ਦਾ ਹੈ 

• ਇੱਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਫਕਰ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸਮ�ਾ ਿਨਸਿਚਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਸ� 

ਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਖੱੁਲੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਿਹਣ ਦੇਣੇ। 

 

ਿਫਕਰ ਨੰੂ ਿਵ�ਤਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਿਫਕਰ ਇਕੱਲੇ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਿਫਕਰ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ�� ਕਾਬੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਰੱੁਕ ਕੇ ਿਫਕਰ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਉਸ ਦਾ ਸਪੱਸ਼ਟ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰੋ। ਚੇਤੇ ਰੱਖੋ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਫਕਰ ਦੇ ਿਖਲਾਫ ਿਭੜੋਗੇ ਤ� ਇਹ ਜਾਰੀ ਹੀ 

ਰਹੇਗਾ! 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਮਝਾਉ ਿਕ ਿਫਕਰ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਆਮ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਗੱਲ ਹੈ ਜਦ� ਿਬਨਾ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤ� ਸਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਮਸਲਾ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ।  

• ਿਫਕਰ ਤ� ਮਨ ਹਟਾਅ ਕੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਕਾਰਜ ਿਵੱਚ ਰੱੁਝ ਜਾਵੋ।  

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਬੀ.ਸੀ. ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ: 1-800-784-2433 
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• ਦਰਦ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (ਕੇਵਲ ਬੀ.ਸੀ.): 1-800-844-880-PAIN

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਰਾਬਤਾ ਬਣਾਉ ਜ� ਸਸਤੇ ਭਾਅ ‘ਤੇ “ਹੀਰ

ਟੈ ਹੈਲਫ” ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

• ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ ਦੇ ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ ‘ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

• ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ ਦੇ ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

• ਕ�ੌ ਿਨਕ ਪੇਅਨ ਅਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ

• ਕ�ੌ ਿਨਕ ਦਰਦ ਨਾਲ ਿਕਸ ਤਰ�� ਿਨਿਜੱਠਆ ਜਾਵੇ? 

• ਿਲੱਵ ਪਲੈਨ ਬੀ ਦਾ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਸੁਭਾਅ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ (ਖਾਤੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)।

ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ 

• ਿਯਊ ਿਟਊਬ �ਤੇ ਚਲਦੀਆਂ ਮੂਰਤ� (ਿਵੱਡੀਓ)

https://www.youtube.com/watch?v=fZ13BmV31q8&t=15s

https://www.youtube.com/watch?v=GeNW4Pgkq2Y&t=45s

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889

ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ

ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  
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