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ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤ, ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਤ਼ੁਹਾਡੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਊਰਿਾ ਦਾ ਉਤਾਰ-ਚੜ੍ਾਅ ਜਿਲਕ਼ੁਲ ਸ਼ੁਭਾਜਵਕ ਗੱਲ ਹੈ। ਹਰ ਜਕਸੇ ਦੇ ਿੀਵਨ ਜਵੱਚ 

ਮ਼ੁਸਕਲ ਜਦਨ, ਰ਼ੁਝੇਵੇਂ ਭਰੇ ਹਫ਼ਤੇ ਅਤੇ ਉਹ ਪਲ ਆਉਾਂਦੇ ਹਨ ਿਦੋਂ ਸਭ ਕ਼ੁੱਝ ਭਾਰੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹ਼ੁੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ 

ਵਾਰ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਉਮੀਦ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਜਹੰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਿਾਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਜਦਨ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਣ 

ਲੱਗਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਮਾਨਜਸਕ ਤਣਾਅ ਦੀਆਾਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਜਨਸਾਨੀਆਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ, ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ 

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਵੇਲੇ ਜਸਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਜਦੰਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਜਕ ਚੀਜ਼ਾਾਂ 

ਿਹ਼ੁਤ ਭਾਰੀ ਲੱਗਣ ਲੱਗ ਿਾਣ। ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ, ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਹੋਰ ਿਦਤਰ 

ਮਜਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਤਿਦੀਲੀਆਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ 'ਤੇ ਜਧਆਨ ਦੇਣਾ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 

ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤ ਜਕਹੋ ਜਿਹ ੇਜਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ? 

ਿਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਸਪੱਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ 'ਗ਼ਲਤ' ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਛੋਟੀਆਾਂ-ਛੋਟੀਆਾਂ 

ਤਿਦੀਲੀਆਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਦਲਾਅ ਕਈ ਵਾਰ ਿਹ਼ੁਤ ਛੋਟੇ ਹ਼ੁੰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇਹ  

ਵੀ ਸਵਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਕ ਕੀ ਉਹ ਮਾਇਨੇ ਵੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।  

ਆਮ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਜਵੱਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹ਼ੁੰਦ ੇਹਨ: 

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਜਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਿਾਾਂ ਖਾਲੀਪਣ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਜਧਆਨ ਕੇਂਜਦਿਤ ਕਰਨ ਿਾਾਂ ਕੰਮ ਸੰਗਜਿਤ ਰੱਖਣ ਜਵੱਚ ਮ਼ੁਸਕਲ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਜਚੜਜਚੜਾਪਣ ਵਧਣਾ ਿਾਾਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਤਣਾਅ ‘ਚ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਨੀ ਾਂਦ ਜਵੱਚ ਿਦਲਾਅ - ਿਹ਼ੁਤ ਘੱਟ ਿਾਾਂ ਿਹ਼ੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸੌਣਾ 

• ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਿਾਾਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਹੋਣਾ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਿ਼ੁੜਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਵਧੇਰੇ ਿਾਾਂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਜਚੰਤਾ ਕਰਨਾ 

• ਫਜਸਆ ਹੋਇਆ, ਿੇਰੰਗ ਿਾਾਂ ਿੇ-ਜਦਲੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਛੋਟੀਆਾਂ-ਛੋਟੀਆਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਨਾਲ ਹੀ ਘਿਰਾ ਿਾਣਾ ਿਾਾਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦੱਜਿਆ ਹੋਇਆ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਅਨ਼ੁਭਵ ਆਮ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਜਨਸਾਨੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਜਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਨਾਕਾਮ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਿ 

ਜਸਰਫ਼ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਇਨਸਾਨ ਹੋ, ਅਤੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਿੀਵਨ ਿਾਾਂ ਮਾਹੌਲ ਜਵੱਚ ਕ਼ੁੱਝ ਅਜਿਹਾ ਹੈ ਿੋ ਤ਼ੁਹਾਡੇ 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਰੋਤਾਾਂ ‘ਤੇ ਿੋਝ ਪਾ ਜਰਹਾ ਹੈ। 
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ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤ ਹੋਰ ਵੀ ਜਚੰਤਾਿਨਕ ਹੋ ਿਾਾਂਦ ੇਹਨ? 

ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਆ ਜਗਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿੇਕਰ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਜਕ ਇਹ 

ਸੰਕੇਤ: 

• ਦੋ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮਾਾਂ ਤੱਕ ਕਾਇਮ ਰਜਹੰਦ ੇਹਨ 

• ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਕੰਮ, ਪੜ੍ਾਈ, ਘਰੇਲੂ ਿੀਵਨ, ਿਾਾਂ ਜਰਸਜਤਆਾਂ ਨੰੂ ਪਿਭਾਜਵਤ ਕਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦ ੇਹਨ 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਿਣਾਉਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦ ੇਹਨ 

• ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਕਰਦੇ ਹਨ. ਿੋ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੰਭਾਲ ਸਕਦ ੇਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਸੀ 

• ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵੱਧਦੇ ਿਾਾਂਦ ੇਹਨ 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਿਹ਼ੁਤ ਭਾਰੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦ ੇਹੋ। 

ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਡਰਨ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਜਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇਸਦ ੇਹੱਕਦਾਰ ਵੀ ਹੋ। 

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਕਦੋਂ ਤ਼ੁਰੰਤ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

ਿੇਕਰ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਿਾਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਜਵਅਕਤੀ ਇਹ ਅਨ਼ੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ:  

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਾਾਂ ਦਜੂਿਆਾਂ ਨੰੂ ਨ਼ੁਕਸਾਨ ਪਹ਼ੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਜਵਚਾਰ 

• ਿਹ਼ੁਤ ਤੇਜ਼ ਮਾਨਜਸਕ ਤਣਾਅ, ਿੋ ਘੱਟ ਨਹੀ ਾਂ ਜਰਹਾ ਹੈ 

• ਜਵਵਹਾਰ ਜਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਿਾਾਂ ਵੱਡੇ ਿਦਲਾਅ 

• ਆਪਣੇ ਉਤੱੇ ਕੰਟਰੋਲ ਖੋਹ ਿੈਿਣ ਿਾਾਂ ਅਸ਼ੁਰੱਜਖਅਤ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ, 

ਤਾਾਂ ਜਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤ਼ੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ 000 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਜਵਭਾਗ ਜਵੱਚ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਾਾਂ ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ (Lifeline) ਨੰੂ 13 11 14 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਅਤੇ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਸ਼ੁਰੱਜਖਆ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਹ਼ੁਣ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਲਈ ਹੱਥ ਵਧਾਉਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਸਮਝ ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਹ਼ੁਣੇ ਹੀ, ਆਪਣੇ ਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸ ੇਅਜਿਹੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਸ 'ਤੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ,ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਿਾਾਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ 

ਕੇਂਦਰ ਿਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਰੈਫ਼ਰਲ ਲੈਣ ਿਾਾਂ ਡਾਇਗਨੌਸਜਟਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

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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ਇਸ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਛੋਟ ੇਤਰੀਕੇ 

ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਾਫ਼ੀ ਅਰਥਪੂਰਨ ਫ਼ਰਕ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਕੋਜਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਮੂਡ, ਊਰਿਾ ਿਾਾਂ ਤਣਾਅ ਜਵੱਚ ਛੋਟੀਆਾਂ ਤਿਦੀਲੀਆਾਂ ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰਨਾ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ, ਸਧਾਰਨ ਰ਼ੁਟੀਨ ਿਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 

• ਿਦੋਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਿਹ਼ੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਣ ਤਾਾਂ ਛੋਟੇ ਿਿੇਕ ਲੈਣਾ 

• ਜਕਸ ੇਭਰੋਸੇਮੰਦ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿ਼ੁੜ ੇਰਜਹਣਾ 

• ਗਰਾਊਾਂਜਡੰਗ ਿਾਾਂ ਸਾਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

• ਇੱਕ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਕਦਮ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਜਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਜਥਰ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਿਦੋਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਜਤਆਰ 

ਹੋਵੋਗੇ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹੱਥ ਵਧਾਉਣਾ ਆਸਾਨ ਿਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਵੇਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਸਫ਼ਰ ਦੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਮੋੜ ‘ਤੇ ਹੋਵੋ, ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ 

ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ 

ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸੰਕੇਤ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੰਦ ੇਜਕ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕ਼ੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਹੈ। ਇਹ ਜਧਆਨ ਦੇਣ, ਹੌਲੀ 

ਹੋਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸੱਦਾ ਹ਼ੁੰਦਾ ਹੈ। ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਇਨ੍ਾਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ 

ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਹ਼ੁਣ ੇਉਪਲਿਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਦਦ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਹੈ। 
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