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ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕਵੋਵਡ -19)
ਜਣਪੇੇ ਤ ੋਪਵਿਲਾ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਦੇ ਸਮੇ ਦੇ ਦੋਰਾਨ ਵਿੰਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਮਰੀਜਾਾਂ / ਮਾਵਪਆਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਵਲਆਾਂ / ਮੁਲਾਕਾਤੀ/ ਮਾਾਂਵਾਾਂ 
ਬਣਨ ਵਾਲੀਆ/ ਨਵੀਆ ਮਾਾਂਵਾਾਂ/ਪਵਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਿ

ਜਣੇਪਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ

ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਸਾਡ ੇਿਸਪਤਾਲਾਾਂ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਾਡੀਆਾਂ 
ਵੈਬਸਾਈਟਾਾਂ www.swbh.nhs.uk ਵੇਖੋ, ਟਵਵੱਟਰ @SWBHnhs ਤ ੇਸਾਡਾ 
ਵਪੱਛਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸਾਨੰੂ ਫਸੇਬੁਕ www.facebook.com/SWBHnhs ਤ ੇਪਸੰਦ 
ਕਰੋ।



ਵਿੰਤਾ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ:

ਇਿ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਵਕ ਵਿੰਤਾ, ਵਿੰਤਤ ਜਾਾਂ ਤਣਾਅ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਇਨਾ੍ਾਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਵਮਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਵਬਲਕੁਲ ਸਧਾਰਣ ਿੈ। ਖੌਫ ਅਤ ੇਵਿੰਤਾ ਡਰ ਪ੍ਰਤੀ 
ਇੱਕ ਆਮ ਮਨੱੁਖੀ ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ ਿੈ, ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਬਣਾਈ ਗਈ ਿੈ - 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਨਿੀ ਾਂ ਿੈ ਵਕ ਸਾਡ ੇਵਵੱਿ ਕੁਝ ਗਲਤ ਿੈ। ਇਿ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਸੁਭਾਅ 
ਿੈ ਵਕ ਸਾਡ ੇਵਦਮਾਗ ਵਕਵੇਂ ਕਮੰ ਕਰਦੇ ਿਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਿੋ, ਜਾਾਂ ਿਾਲ ਿੀ ਵਵੱਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਿਾ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਇਿ ਉਮੀਦ 
ਕਰਨਾ ਵਾਜਬ ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਵਿੰਤਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰੋ - ਨਾ 
ਵਸਰਫ ਤੁਿਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਵਰਿਾ ਿੈ, ਬਲਵਕ 
ਇਿ ਤੁਿਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਵੀ ਕਰ ਵਰਿਾ ਿੈ।

ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਉਿੱ ਪੱਧਰੀ ਅਵਨਸ਼ਵਿਤਤਾ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਿੈ ਵਕ ਭਵਵੱਖ ਵਵੱਿ 
ਕੀ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਡਰ ਅਤ ੇਵਿੰਤਾ ਵਨਯੰਤਰਣ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਘੁੰਮ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਖਾਸਕਰ ਜੇ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਵਿਲਾਾਂ ਿੀ ਉਿੱ ਵਿੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿੋ ਵਰਿਾ ਿੈ।

ਵਿੰਤਾ ਅਤ ੇਘਬਰਾਿਟ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਆਮ ਿੈ, ਤੁਿਾਡ ੇਵਦਲ 
ਦੀ ਧੜਕਨ ਦਾ ਵੱਧਣਾ, ਸਾਿ ਲੈਣ ਵਵੱਿ ਤਜੇੀ / ਘੱਟ ,ਥਕਾਵਟ,ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤ ੇ
ਨੀ ਾਂਦ ਦੀਆਾਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਬੁਰੇ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਵਵੱਿ 
ਵਵਅਸਤ ਅਤ ੇਿਾਵੀ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ‘ਕੀ ਿੋਊਗਾ’ ਅਤ ੇਬੁਰੀਆ ਿੀਜਾਾਂ ਦੇ 
ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ

ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਵਿੰਤਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਾਾਂ, ਸਾਡ ੇਲਈ ਿੀਜਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਨਾਕ 
ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਇਿ ਸੋਿਣਾ ਸੌਖਾ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਵਕ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 
ਨਿੀ ਾਂ ਿਾਾਂ। ਿਾਲਾਾਂਵਕ, ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਦੀ ਜਾਾਂਿ ਕਰਦੇ ਿਾਾਂ, ਅਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਵਸੱਖਦੇ 
ਿਾਾਂ ਵਕ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਵਜਨਾ ਸੋਿਦੇ ਿਨ ਉਸ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਿਨ

 ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਸ ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਆਲੂ ਰਿੋ। ਵਜਸ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਉਸ ਲਈ ਸ਼ਰਵਮੰਦਾ ਨਾ ਿੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਾਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਵਲਜਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਛਾਣਨਾ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਵੱਿ ਸਿਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਮਦਦਗਾਰ ਵਲੰਕ:

• ਸਰਕਾਰ ਤੋਂ ਜਨਤਾ ਲਈ ਕਵੋਵਡ ਜਾਣਕਾਰੀ: https://www.gov.uk/
guidance/coronavirus-covid-19-information-for-the-
public

 https://www.gov.uk/government/publications/covid-  
 19-stay-at-home-guidance

• ਰਾਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਔਬਸਟਵੈਟ੍ਰਸ਼ੀਅਨ ਸਬੂਤ-ਅਧਾਰਤ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਾਂ 
ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ: https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-
research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/
covid-19-virus-infection-and-pregnancy/

• ਵਦਮਾਗ-ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ: https://www.mind.
org.uk/information-support/coronavirus-and-your-
wellbeing/

• ਦਬੁਾਰਾ ਵਵਿਾਰ - ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਵਲਆਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ ਵਵਿਾਰਕ ਸਲਾਿ: https://www.rethink.
org/advice-and-information/covid-19-support/

• OCD- ਯੂਕ ੇ- OCD ਅਤ ੇਵਿੰਤਾ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ: 
https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-top-tips/

• ਬੱਵਿਆਾਂ ਨਾਲ ਕਰੋੋਨਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ:
     https://edpsy.org.uk/blog/2020/coronavirus-covid-19-              
 information-for-children-familles-and-professionals/
 https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-your-   
 child-about-coronavirus-covid19
 
ਪਰਵਾਨਗੀ, ਧੰਨਵਾਦ ਦੇ ਨਾਲ।
ਪੇਰੀਨਟੇਲ ਸਾਈਕਲੋੋਜੀ ਟੀਮ, ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਪੈਰੀਨਟੇਲ ਮੈਂਟਲ ਿੈਲਥ ਸਰਵਵਵਸਜ, 
ਸਾਊਥ ਲੰਡਨ ਅਤ ੇਮੌਡਸਲੇ ਐਨਐਿਐਸ ਫਾਉ ਾਂਡਸੇ਼ਨ ਟਰੱਸਟ।



• ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ - ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਵਿੰਤਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਾਾਂ ਤਾਾਂ 
ਸਾਡ ੇਲਈ ਅਤੀਤ ਜਾਾਂ ਭਵਵੱਖ ਵਵੱਿ ਵਧਆਨ ਲਾਉਣਾ ਆਸਾਨ ਿੁੰਦਾ ਿੈ।

    - ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ ਵਵਿ ਵਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਾਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
    - ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਾਂ ਇੰਦਰੀਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (5,4,3,2,1):

• 5   ਿੀਜਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਿੋ

• 4 ਿੀਜਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ ਿੋ

• 3 ਿੀਜਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ

• 2 ਿੀਜਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁੰਘ ਸਕਦੇ ਿੋ

• 1 ਿੀਜ ਵਜਸਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਵਾਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਿੋ

• ਆਪਣ ੇਤ ੇਵਦਆਲੂ ਰਿੋ -ਇਿ ਮੰਨ ਲਓ ਵਕ ਇਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੈ, ਵਜਸ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਿੀ ਾਂ ਿੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ 
ਵਕ ਇਸ ਪਲ ਵਵੱਿ , ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਕੀ ਿਾਿੀਦਾ ਿੈ? ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ? ਤੁਸੀ ਾਂ ਦਵੂਜਆਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਵਕਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ?

ਵਕਸ ਕਰਕ ੇਵਿੰਤਾ ਿਲਦੀ ਰਵਿੰਦੀ ਿੈ?

ਇਿ ਸਮਝਣ ਵਵਿ ਮਦਦਗਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਕ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਬੇਿੈਨ ਜਾਾਂ ਵਿੰਤਤ 
ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਾਾਂ, ਅਸੀ ਾਂ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਵੱਲ ਵਖੱਿੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿਾਾਂ ਜੋ ਥੋੜ੍ ੇ
ਸਮੇਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਮਵਿਸੂਸ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਪਰ ਅਸਲ ਵਵਿ ਇਿ ਤਰੀਕ ੇਜੋ 
ਅਸੀ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇ ਤਕੱ ਿਲਦੇ ਿਨ।

ਉਦਾਿਰਣ ਲਈ:
• ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਵਵਿਾਰਾਾਂ ਅਤ ੇਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਵਵਿ ਫਸਣਾ
• ਵਜਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਸੀ ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿਾਾਂ, ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇ

ਸੰਭਾਵਵਤ ਲੱਛਣਾ ਤ ੇਵਧਆਨ ਲਾਉਣਾ (ਅਤ ੇਿੋਰਾਾਂ ਵਵਿ ਇਨਾ੍ਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ)
• ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵੱਲ ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ
• ਖਬਰਾਾਂ ਦੇਖਣਾ
• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ
• ‘ਵਨਸ਼ਿਤਤਾ' ਦੀ ਭਾਲ, ਉਿ ਿੀਜਾਾਂ ਵਜਿੜੀਆਾਂ ਸਾਨੰੂ ਵਬਿਤਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੀਆਾਂ 

ਿਨ
• ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜ ੇਿਾਲਾਤਾਾਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤ ੇਵਤਆਰੀ ਕਰਨਾ
• ਦਵੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਭਰੋਸਾ ਲੱਭਣਾ

ਕੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ?

ਵਧਆਨ ਵਦਓ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਕਵੇਂ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱਖੋ ਇਸ ਸਮੇਂ ਵਧੇਰੇ 
ਵਿੰਤਾ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਿੈ।

ਉਨਾ੍ਾਂ ਤਰੀਵਕਆਾਂ 'ਤ ੇਗੌਰ ਕਰੋ ਵਜਸ ਨਾਲ ਵਿੰਤਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੋਿ ਅਤ ੇਵਵਵਿਾਰ ਵੱਲ ਵਖੱਿ 
ਰਿੀ ਿੈ 
- ਕੀ ਕਈੋ ਅਵਜਿੀ ਿੀਜ ਿੈ ਵਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਵਿੰਤਾ 
ਨੰੂ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦੇ ਿੋ?



ਸੀਵਮਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਭਾਲ ਅਤ ੇਿੈਵਕਗੰ:

• ਕਰੋੋਨਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਦੇ ਅਤ ੇਸੁਣਦੇ ਿੋ ਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸੀਵਮਤ 
ਕਰਨਾ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਭਾਲ ਥੋੜ੍ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਤਸੱਲੀ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਿੈ, 
ਅਤ ੇਿੀਜਾਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਅਵਨਸ਼ਵਿਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਿੈ,ਪਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਵਵੱਿ ਵਿੰਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉ ਾਂਦੀ ਿੈ। 

 - ਖਬਰਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸੂਿਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ
 - ਗੂਗਲ ਸਮਾਾਂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ
 - ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਫਲੋਣ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ
 - ਵਸਰਫ ਸਿੀ ਤਥੱ-ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 
  (ਉਦਾਿਰਣ.ਐਨਐਿਐਸ ਵੈਬਸਾਈਟ, gov.uk)

• ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਜਾਾਂਿ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦਾ ਵਵਰੋਧ ਕਰੋ - ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂਿ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇੱਛਾ ਵਵੱਿ ਦੇਰੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ?

 - ਆਪਣਾ ਫਨੋ ਿੇਠਾਾਂ ਰੱਖੋ / ਟੀਵੀ ਬੰਦ ਕਰੋ, ਥੋੜਾ੍ ਵਜਿਾ ਡੂਘੰਾ ਸਾਿ ਲਓ
 - ਆਪਣਾ ਵਧਆਨ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 10 ਵਮੰਟ ਲਈ ਵਕਸੇ ਕਮੰ ਵਵੱਿ ਲਾੳ ਵਜਸ ਵਵੱਿ                         
 ਤੁਸੀ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਿੋ। 
 - ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸੱਿਮੁੱਿ ਜਾਾਂਿ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਿੈ - ਇਕ ਖਾਸ ਸਮਾਾਂ ਿਣੁ ੋਅਤ ੇ  
 ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਸਖਤ ਰਿੋ। ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਾਂ ਕਦੇ ਨਾ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ  
 ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਤਾਾਂ ਸਮਾਾਂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਘੜੀ ਸੈਟ ਕਰੋ। 

• ਤਬਾਿੀ ਨੰੂ ਰੋਕ ੋ- ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਸਬੂਤ ਅਧਾਰਤ ਤਥੱਾਾਂ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਮਾੜੀ 
ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਸੋਿ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰੋ। 

ਸੀਮਾ ਤਵਿ ਕਰਨਾ:
• ਵਸਿਤ ਦੀ ਸਲਾਿ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਪਰ ਜਾਇਦਾ ਨਾ ਕਰੋ - ਉਦਾਿਰਣ ਲਈ, 

ਆਪਣ ੇਿੱਥਾਾਂ ਨੰੂ 20 ਸੈਵਕਡੰ ਲਈ ਧੋਵੋ ਅਤ ੇਇਸ ਤ ੇਕਾਇਮ ਰਿੋ। 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਅੰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਵਗਆ ਵਦਓ 
ਜੋ ਵਿੰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਿੈ(ਉਦਾਿਰਣ. ਮੈਨੰੂ ਸੱਿਮੁੱਿ ਅਫਸੋਸ ਿੈ ਪਰ ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ 
ਿੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਇਸ ਸਮੇਂ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਨਿੀ ਾਂ ਕਰਦਾ)

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਤੀਵਵਧੀਆਾਂ ਅਤ ੇਦਸੂਰੇ ਪਾਸੇ ਵਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ:
• ਉਨਾ੍ਾਂ ਿੀਜਾਾਂ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰੋ ਵਜਨਾ੍ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਨਯੰਤਵਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ - 

ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਿੰਗੀ ਸਫਾਈ, ਉਿ ਿੀਜਾਾਂ ਵਜਨਾ੍ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਿੋ, ਵਾਧੂ ਸਮਾਾਂ ਵਰਤਦੇ ਿੋਏ, ਿੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ

• ਉਿ ਕਮੰ ਕਰਨ ੇਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਵਜਿੜ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਅਨੰਦ ਅਤ ੇਆਰਾਮ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਿਨ (ਅਤ ੇਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਕਰਨ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਬਾਰੇ ਵਸਰਜਣਾਤਮਕ 
ਬਣ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਕਰਦੇ ਸੀ ,ਆਪਣ ੇਬੱਿੇ 
ਸਮੇਤ)।

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਵਦਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਅਤ ੇਅੰਤ ਕਰੋ - ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਗਦੇ ਿੋ ਤਾਾਂ ਤੁਰੰਤ ਖਬਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਆਪਣ ੇਫਨੋ ਦੀ ਜਾਾਂਿ ਨਾ ਕਰੋ।

ਦਵੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨਾ:
• ਆਪਣੀਆਾਂ ਵਿੰਤਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਕਸੇ ਸਮਝਦਾਰ ਵਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਜਸ 'ਤ ੇ

ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਿੋ - ਵਦਮਾਗ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਥਾਾਂ ਿੀਜਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਸੋਿਣ ਵਵਿ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਪਰ, ਵਧਆਨ ਵਦਓ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਮੰਗ 
ਰਿੇ ਿੋ। ਆਪਣ ੇਨੜੇ ੇਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਤਅੈ ਕਰੋ ਤਾਾਂਵਕ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ 
ਇਿ ਭਰੋਸਾ ਨਾ ਵਦਵਾਉਣ ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਤਰਸ ਵਰਿਾ ਿੈ।

• ਦਜੂੀਆਾਂ ਿੀਜਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰੋ - ਇਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਣ ਿੈ ਵਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣਾ 
ਵਧਆਨ ਉਨਾ੍ਾਂ ਿੀਜਾਾਂ ਤੋਂ ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰੀਏ ਵਜਨਾ੍ਾਂ ਬਾਰੇ ਅਸੀ ਾਂ ਵਿੰਤਤ ਿਾਾਂ।

ਸਾਿ ਅਤ ੇਮੌਜੂਦਾ ਪਲ ਵਧਆਨ:
• ਆਪਣ ੇਸਾਿ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰੋ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਿੰਤਾ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਾਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡਾ ਸਾਿ ਿੋਰ ਤਜੇ ਅਤ ੇਘੱਟ ਿੋ ਵਗਆ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਇਸ ਨੰੂ ਿੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਡ ੇਵਦਮਾਗ ਨੰੂ ਖਤਰੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਕ ਸੰਕਤੇ ਭਜੇ ਦੇਵੇਗਾ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ:

 - ਅੰਦਰ ਸਾਿ ਲੳ ਤ ੇ3 ਤਕੱ ਵਗਣ ੋਵਫਰ ਬਾਿਰ ਸਾਿ ਛੱਡ ੋਤ ੇ5 ਤਕੱ ਵਗਣ।ੋ
 - ਆਪਣ ੇਇਕ ਿੱਥ ਦੀ ਉ ਾਂਗਲ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਦਜੂੇ ਿੱਥ ਦੇ ਅੰਗੂਠ ੇਦੇ ਥੱਲੇ ਰੱਖੋ ਅਤ ੇ 
 ਇਸ ਨੰੂ ਇਕ ਗਾਈਡ ਵਜੋਂ ਵਰਤ।ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਉ ਾਂਗਲੀ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ  
 ਅੰਗੂਠ ੇਦੇ ਉਪੱਰ ਲੈ ਕ ੇਜਾਾਂਦੇ ਿੋ, ਅੰਦਰ ਸਾਿ ਲਓ, ਅਤ ੇਵਜਵੇਂ ਿੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ  
 ਉ ਾਂਗਲ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅੰਗੂਠ ੇਦੇ ਦਜੂੇ ਪਾਸੇ ਵਾਪਸ ਲੈ ਕ ੇਆਓੁ ਾਂਦੇ ਿੋ, ਸਾਿ ਬਾਿਰ   
 ਛਡ।ੋ ਵਫਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਉ ਾਂਗਲ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਉ ਾਂਗਲ ਦੇ ਉਤੱ ੇਲੈ ਕ ੇਜਾਾਂਦੇ   
     ਿੋ, ਸਾਿ ਲੳ ਅਤ ੇਦਬੁਾਰਾ ਬਾਿਰ ਛੱਡ ੋਵਜਵੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਾਪਸ ਥੱਲੇ ਜਾਾਂਦੇ ਿੋ।   
     ਆਪਣੀਆਾਂ 5 ਉ ਾਂਗਲਾਾਂ ਵਵਿ ਇਸ ਨੰੂ ਦਿੁਰਾਓ।


