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ਵਿਆਕੁਲਤਾ ਅਤੇ ਵ ੰਤਾ — ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਹਮੇਸਾ 

‘ ੱਲਦਾ ਰਵਹੰਦਾ’ ਵਕਉ ਂਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 
ਵ ੰਦਗੀ ਵਿੱ  ਕਈ ਿਾਰ ਅਵਿਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਦੌੜਦਾ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਿਿੇਂ ਉਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਿੀ ਤੇ  ਭੱਿ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ। ਤੁਸੀ ਂਖਦੁ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਧੱਕ ੇਗਏ, ਬੇ ੈਨ, ਤਣਾਅ ਵਿੱ , ਿਾਂ ਮਨ ਨੰੂ ਬੰਦ 

ਕਰਨ ਵਿੱ  ਅਸਮਰੱਥ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਵਿ ਾਰ ਤੇ ੀ ਨਾਲ ਦੌੜ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਰ-ਿਾਰ ਵਦਮਾਗ 

ਵਿੱ  ਘੁੰਮ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਤੋਂ ਦਿੂ ੇਿੱਲ ਛਾਲ ਮਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਂ ਪਰੁਾਣੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਮੁੜ ਕੇ ਅੱਖਾਂ 

ਮੂਹਰੇ ਵਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਵ ੰਤਾ ਕਰਦਾ ਹੋਏ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ,  

ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਵਹਲਾਂ ਕਦੇ ਪਰੇਸਾਨ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀਆਂ ਸਨ, ਿਾਂ ਉਹ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨੇ ਭਾਰੀ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿ ੋਪਵਹਲਾਂ 

ਸੌਖੇ ਲੱਗਦ ੇਸਨ। 

ਿੇਕਰ ਇਹ ਿਾਵਣਆ-ਪਛਾਵਣਆ ਅਵਹਸਾਸ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ। ਿਦੋਂ ਵ ੰਦਗੀ ਅਵਨਸਵ ਤ, 

ਬਹਤੁ ਰੁੱਝੀ ਹੋਈ ਿਾਂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਭਾਰੀ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਵ ੰਤਾ, ਵਫਕਰ ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਬਹਤੁ ਹੀ 

ਆਮ ਗੱਲ ਹਨ। ਇਹ ਸਭ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਮ ੋਰ ਨਹੀ ਂਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਸਰਫ ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀ ਂ

ਮਨੱੁਖ ਹੋ। 

ਵ ੰਤਾ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਧੇਰ ੇਸਵਥਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿੱਲ ਪਵਹਲਾ ਕਦਮ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਵ ੰਤਾ ਵਕਉ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ? 

ਤੁਹਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਤੁਹਾਡੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਬਵਣਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਕੱੁਝ ਅਵਨਸਵ ਤ ਿਾ ਂਭਾਰੀ ਿਾਂ ਸਮਝ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਿਧੇਰ ੇਵਧਆਨ ਵਦੰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਖ਼ਤਰ ੇਦੀ ਤਲਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, 

ਅੰਦਾ ਾ ਲਗਾਉਦਂਾ ਹ ੈਵਕ ਕੀ ਗ਼ਲਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਵਤਆਰ ਰਵਹਣ ਲਈ ਕਵਹੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਉਦੋਂ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਅਸਲ ਖ਼ਤਰ ੇਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਰੋ ਾਨਾ ਿੀਿਨ ਵਿੱ  

ਇਹ ਕਈ ਿਾਰ ਬਹਤੁ ਭਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਵਦਮਾਗ ਉਦੋਂ ਿੀ ' ੇਤਾਿਨੀ ਮੋਡ' ਵਿੱ  ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਖ਼ਤਰਾ ਸਰੀਰਕ ਹੋਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਭਾਿਨਾਤਮਕ 

ਹੋਿੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਿੋਂ: 

• ਕੰਮ ਦਾ ਤਣਾਅ 

• ਵਰਸਵਤਆਂ ਵਿੱ  ਤਣਾਅ 

• ਵਿੱਤੀ ਦਬਾਅ 

• ਵਸਹਤ ਵ ੰਤਾਿਾਂ 

• ਿੱਡੇ ਫੈਸਲੇ 

• ਪੁਰਾਣੇ ਅਨੁਭਿਾਂ ਦਾ ਮੁੜ-ਉਭੱਰਨਾ 

• ਆਮ ਅਸਵਥਰਤਾ। 
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ਵ ੰਤਾ ਅਸਲ ਵਿੱ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਇਹ ਕਵਹਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, “ਮੈਂ ਤਨੰੂੈ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ 

ਵਰਹਾ ਹਾਂ”, ਭਾਿੇਂ ਸਵਥਤੀ ਨੰੂ ਉਸ ਪੱਧਰ ਦੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਿੇ। 

ਵ ੰਤਾ ਅਤੇ ਵਿਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱ  ਵਕਿੇਂ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦੇ ਹਨ? 

ਵ ੰਤਾ ਅਕਸਰ ਮਨ ਵਿੱ  ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਪਵਹਲਾਂ ਹੀ ਸਰੀਰ ਵਿੱ  ਨ ਰ ਆਉਣ ਲੱਗਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸਾਇਦ ਇਹ ਲੱਛਣ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣ: 

• ਛਾਤੀ ਵਿੱ  ਿਕੜਨ 

• ਧੜਕਨ ਦਾ ਤ ੇ ਹੋ ਿਾਣਾ 

• ਖੋਖਲੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਵਿ ੱ ਗਢੰ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣਾ 

• ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਿਾ ਂਹੱਥ ਕੰਬਣਾ 

• ਸੌਣ ਵਿੱ  ਮੁਸਕਲ 

• ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱ  ਵਦੱਕਤ 

• ਵ ੜਵ ੜਾਪਣ ਿਾਂ ਬੇ ੈਨੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਸਰੀਰਕ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਬਲਕੁਲ ਆਮ ਗੱਲ ਹਨ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਕਮ ੋਰੀਆਂ ਨਹੀ ਂਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ ਦਾ ਿਿਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀ ਂਖ਼ਤਰ ੇਵਿੱ  ਨਾ ਿੀ ਹੋਿੋ। 

ਿਦੋਂ ਵ ੰਤਾ ਇੱਕ  ੱਕਰ ਬਣ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

ਕਈ ਿਾਰ ਵ ੰਤਾ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਾਂ ਸਮੱਵਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਿਰਗੀ ਮਵਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ, ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹਣੋਾ ਬੰਦ ਕਰ ਵਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਇੱਕ ਗਲੋ- ੱਕਰੀ ਸੋ  ਦਾ ਰਪੂ ਲੈਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰ 

ਵਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਵਿੱ  ਇਹ ਵਿ ਾਰ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ: 

• “ਿੇ ਮੈਂ ਇਹ ਸਭ ਸੰਭਾਲ ਨਾ ਸਵਕਆ/ਸਕੀ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਿੇਗਾ?” 

• “ਿੇ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੋ ਵਗਆ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਿੇਗਾ?” 

• “ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋ ਣਾ ਵਕਉ ਂਨਹੀ ਂਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ?” 

• “ਮੈਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ।” 

ਇਹ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਆਉਦਂੇ ਵਿ ਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥਕਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਵਿੰਨਾ ਵ ਆਦਾ ਇਨ੍ਾਂ ਵਿ ਾਰਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਓਨੇ ਹੀ ਿਧੇਰ ੇਪਰਬਲ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗ਼ਲਤੀ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਇਹ ਵਸਰਫ ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਮਨ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਹੈ। 
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ਕਈ ਿਾਰ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਵਕਉ ਂਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸੋ ਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ

ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੈ 

ਿਦੋਂ ਤਣਾਅ ਿਧੱਦਾ ਿਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਦੰਰਨੂੀ “ਅਲਾਰਮ ਪਰਣਾਲੀ” ਿਧੇਰ ੇਸੰਿੇਦਨਸੀਲ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਵਕ: 

• ਛੋਟੇ ਕੰਮ ਿੀ ਿਡੇੱ ਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ

• ਛੋਟੀਆਂ ਵ ੰਤਾਿਾਂ ਿੀ ਬਹਤੁ ਭਾਰੀ ਲੱਗ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

• ਫੈਸਲੇ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਵਸੱਧਾ ਸਭ ਤੋਂ ਬਰੁੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿੱਲ ਦੌੜ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਆਰਾਮ ਕਰਨਾ  ਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ ਵਿੱ  ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਦੇ ਆਮ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਵਨਰਾਸ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਇਹ ਨਾਕਾਮੀ ਨਹੀ ਂਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਂਤ ਹੋਣ ਵਿੱ  ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਦੌੜ ਵਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਛੋਟੇ  ਮੀਨ ਨਾਲ ਿੋੜਨ ਿਾਲੇ ਪਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਾਂਤ ਹੋਣ ਵਿੱ  

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਅ ਮਾ ਕੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:  

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲੈਣਾ, ਅਤ ੇਵਿਰ ਹੋਰ ਿੀ ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡਣਾ

• ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ  ਮੀਨ 'ਤੇ ਵਟਵਕਆ ਹੋਇਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

• ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਿੇਖਣਾ ਅਤ ੇਉਹ ਪਿੰ  ੀ ਾਂ ਦਾ ਨਾਮ ਲੈਣਾ ਿ ੋਤੁਸੀ ਂਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ

• ਬਾਹਰ ਿਾ ਕੇ ਤਾ ਾ ਹਿਾ ਲੈਣਾ

• ਕੋਈ ਛੋਟਾ ਵਿਹਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ।

ਇਹ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਵਦਮਾਗੀ ਪਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਦੱਸਦੀਆਂ ਹਨ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੋ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੱਥ ਿਧਾਉਣਾ 

ਵਿਆਕੁਲਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਸਹਾਇਤਾ ਹਮੇਸਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ 

ਮੰਗਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਲਾਤ ਵਿਗੜਨ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਵਕਸ ੇਅਵਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਿਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਂਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ,ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਾ ਂਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਕੇਂਦਰ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਖਦੁਕੁਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋ  ਰਹ ੇਹੋ, ਿਾ ਂਖ਼ਤਰ ੇਵਿੱ  ਹੋ, ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ੋਿਾਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਵਿਭਾਗ ਵਿੱ  ਿਾਓ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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ਤੁਸੀਂ  ਸਮਝੇ ਿਾਣ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। 

ਵਿਆਕੁਲਤਾ ਕਮ ੋਰੀ ਦੀ ਵਨਸਾਨੀ ਨਹੀਂ  ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ  ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ, ਡਰ 

ਿਾਂ ਅਵਨਸਵ ਤਤਾ ਨਾਲ ਨਵਿੱਠ ਰਹੇ ਹੋ। ਸਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਆਸਾਨ, ਰੋ ਮਰ੍ਾ ਿਰਤੋਂ ਿਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾ ਂ

ਨਾਲ, ਿਧੇਰ ੇਸਾਂਤੀ, ਸੱਪਸਟਤਾ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਸੰਤੁਲਨ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੰਭਿ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰ ੂਇਹ ਬੋਝ ਇਕੱਲੇ 

 ੁੱਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। 


