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ਬੋਧਾਤਮਕ ਵਿਿਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive 

Behavioural Therapy, CBT) ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ 
ਜਦੋਂ ਚੀਜਾ਼ਾਂ ਭਾਰੀ ਜਾ਼ਾਂ ਉਲਝਣ ਿਾਲੀਆ਼ਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋਣ ਲੱਗਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਵਬਲਕੁਲ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ ਵਕ 

ਅਸੀ ਼ਾਂ ਕੱੁਝ ਅਵਜਹਾ ਚਾਹੁਦੰੇ ਹਾ਼ਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਚੱਲ ਰਹੀਆ਼ਾਂ ਗੱਲਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ।ੇ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਸਾਇਦ 

ਬੋਧਾਤਮਕ ਵਿਿਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ (CBT) ਬਾਰ ੇਸੁਵਣਆ ਹੋਿੇਗਾ, ਪਰ ਸਾਇਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾ਼ਾਂ ਨਾ ਪਤਾ ਹਿੋੇ ਵਕ 

ਇਹ ਕੀ ਹ ੈ—ਜਾ਼ਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

CBT ਸਬਦ ਕਲੀਵਨਕਲ ਜਾ਼ਾਂ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਅਸਲ ਵਿੱਚ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾ਼ਾਂ 

ਅਤ ੇਵਿਿਹਾਰ ਵਿਚਕਾਰ ਸੰਬੰਧਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਵਕਿੇਂ ਛੋਟੇ, ਨਵਜੱਠਣਯੋਗ 

ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਿਧੇਰ ੇਸਵਥਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

CBT ਨ ੰ  ਵਬਨਾ਼ਾਂ ਮੁਸਕਲ ਸਬਦਾਿਲੀ ਦੇ, ਇਕੱ ਸਧਾਰਨ ਅਤ ੇਮਨੱੁਖੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ 

ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਮਵਹਸ ਸ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। 

CBT ਕੀ ਹੈ (ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ) 

CBT ਵਕਸ ੇਸਧਾਰਨ ਚੀਜ ਤੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰਦੀ ਹ:ੈ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, 

ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਮਸਹਸ ਸ ਹੋਵ ੇਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਰੁੁੱਧ ਕੂੰਮ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਤਣਾਅ-ਗਰਸਤ, ਵਚਤੰਤ, ਜਾ਼ਾਂ ਵਨਰਾਸ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰ, ਭਾਿਨਾਿਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਿਹਾਰ 

ਇੱਕ ਦ ਜ ੇਨ ੰ  ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਵਸਖਾਉਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵਜੰਦਗੀ ਨ ੰ  ਿਧੇਰ ੇਔਖਾ ਬਣਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ। 

CBT ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਨ੍ਾ਼ਾਂ ਪੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਵਧਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਅਤ ੇਿਧੇਰ ੇਵਦਆਲਤਾ ਅਤ ੇਿਧੇਰ ੇਤਰੀਵਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਉਸਦਾ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

CBT ਦੋਸ ਮੜ੍੍ਨ ਬਾਰ ੇਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  'ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚਣ' ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। 

ਇਹ ਇਸ ਗਲੱ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਬਾਰ ੇਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਕੀ ਚੱਲ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਵਿਰ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ–ਨਾਲ ਚੀਜਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  

ਬਦਲਣ ਲਈ ਨਰਮਾਈ ਭਰੇ, ਹਕੀਕਤ-ਪਸੰਦ ਕਦਮ ਵਸੱਖਣ ਬਾਰ ੇਹੈ। 
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ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰ, ਭਾਿਨਾਿਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਿਹਾਰ ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਜੁੜ੍ ੇ

ਹੁੰਦੇ ਹਨ? 

CBT ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਿ ਦੇ 3 ਵਹੱਵਸਆ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਦੇਖਦੀ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਚਾਰ - ਉਹ ਗੱਲਾ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਵਹੰਦਾ ਹ ੈ

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ - ਜਜਬਾਤ ਅਤ ੇਉਹ ਸਰੀਰਕ ਅਵਹਸਾਸ ਜੋ ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਆਉ਼ਾਂਦ ੇਹਨ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਵਹਾਰ - ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਵਕਸੇ ਖ਼ਾਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ਼ਾਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਕੀ ਕਰਦ ੇਹੋ  

(ਜਾ਼ਾਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਦੇ ਹ)ੋ। 

ਇਹ ਵਤੰਨੇ ਵਹੱਸੇ ਲਗਾਤਾਰ ਇੱਕ–ਦ ਜੇ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

 

ਉਦਾਹਰਨ: ਹਾਵੀ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

ਕਲਪਨਾ ਕਰ ੋਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਇੱਕ ਕੰਮ ਹੈ ਜੋ ਕਰਨਾ ਲਾਜਮੀ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਬਹਤੁ ਿੱਡਾ ਮਵਹਸ ਸ  

ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਬੋਝ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨ ੰ  ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਕਵਹੰਦਾ ਹ,ੈ “ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦਾ,” ਇਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਕੰਮ ਨ ੰ  ਟਾਲ ਵਦੰਦ ੇਹੋ। ਕੰਮ ਿੱਡਾ ਹੁੰਦਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਬੋਝ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਮਜਬ ਤ  

ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਾ਼ਾਂ ਚੱਕਰ ਜਾਰੀ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ। 

CBT ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਤਰ੍ਾ਼ਾਂ ਦ ੇਚੱਕਰਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਿਸੇ ਹੋਏ ਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਛੋਟੇ ਕਦਮ ਅੱਗੇ ਿਧਾ ਸਕ।ੋ 

  

ਹਾਵੀ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲੁੱਗਦੇ ਹੋ 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ 

"ਮੈਂ ਇਸ ਨਾਲ 

ਨਵਜੱਠ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦਾ" 

ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਕੰਮ 

ਿੱਡਾ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਕੰਮ ਤੋਂ 

ਬਚਦੇ ਹੋ 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਹੋਰ ਵਜਆਦਾ 

ਬੋਝ ਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰਦ ੇਹੋ 
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CBT ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚਣ ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਆਮ ਡਰ ਇਹ ਹੈ ਵਕ CBT ਤੁਹਾਨ ੰ  'ਖੁਸ ਵਿਚਾਰ ਸੋਚਣ' ਜਾ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆ਼ਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕਹੇਗੀ। ਇਹ ਸੱਚ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹ।ੈ 

CBT ਦਾ ਮੰਤਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਡਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵਜਵਗਆਸਾ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਬਾਰ ੇਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ 

ਿੇਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ ੈਵਕ ਵਿਚਾਰ ਹਮੇਸਾ ਹਕੀਕਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ —ਬਹਤੁ ਿਾਰ ਇਹ ਵਸਰਫ਼ ਮਨ ਦੀਆ਼ਾਂ 

ਉਹ ਆਦਤਾ਼ਾਂ ਹੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਨ ਨੇ ਤਣਾਅ ਜਾ਼ਾਂ ਦਬਾਅ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਣਾਈਆ਼ਾਂ ਹੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਲੜ੍ਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ ਵਸੱਖਦੇ ਹ।ੋ 

ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ ਵਸੱਖ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ਼ਾਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਦਾ ਜਿਾਬ ਿਧਰੇ ੇਨਰਮੀ ਅਤ ੇਿਧੇਰ ੇ

ਮਦਦਗਾਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

CBT ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ? 

CBT ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੱੁਝ ਕੁ ਛੋਟੇ, ਕਾਰਗਰ ਹਨੁਰ ਵਸਖਾਉ ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ:  

• ਬਚਣ ਿਾਲੇ ਚੱਕਰਾ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵਨਕਲਣ ਵਿੱਚ 

• ਬੋਝ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ 

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਣਾਅ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਨ ੰ  ਸਾ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਦੌੜ੍ਦ ੇਜਾ਼ਾਂ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਆਉ਼ਾਂਦੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਅਤ ੇਸਕ ਨ ਦੇਣ ਵਿੱਚ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਣ ਿਾਲੀਆ਼ਾਂ ਚੀਜਾ਼ਾਂ ਿੱਲ ਛੋਟੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਵਿੱਚ 

• ਆਪਣੇ ਮਨ ਅਤ ੇਕੰਮਾ਼ਾਂ 'ਤੇ ਿਧੇਰ ੇਕਾਬ  ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਚਣੌੁਤੀ ਦੇਣ ਵਿੱਚ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬਦਤਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਿਾਉ਼ਾਂਦ ੇਹਨ। 

ਇਹ ਬਦਲਾਅ ਅਕਸਰ ਸੁਰ  ਵਿੱਚ ਛੋਟੇ ਹੁਦੰੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਇੱਕ ਦ ਜੇ 'ਤੇ ਬਣਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

CBT ਸਵਵਹਾਰ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾਂ 

ਕੂੰਮਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਉਦਾਸ ਅਤ ੇਥੱਕ ੇਹਏੋ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ਼ਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਚੀਜਾ਼ਾਂ ਿੀ ਬਹਤੁ ਔਖੀਆ਼ਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ 

ਹਨ। ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਕੰਮਾ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਹੋਰ ਿੀ ਿਵਸਆ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

CBT ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਵਕ ਖ਼ਰਾਬ ਮ ਡ ਵਿਚ ਬੇਵਦਲੀ ਵਕਉ਼ਾਂ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹ ੈ

• ਬਹਤੁ ਹੀ ਛੋਟੇ ਕੰਮ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਆਏ ਬਦਲਾਅ ਨ ੰ  ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਛੋਟੇ-ਛੋਟ ੇਕਦਮਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋਸਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ 
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ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਜਬਰਦਸਤੀ ਧੱਕਣ ਬਾਰ ੇਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ—ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਿਸੇ ਹੋਏ ਹਾਲਤ ਤੋਂ 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਵਲਆਉਣ ਬਾਰ ੇਹ।ੈ 

ਸ਼ਿਆਦਾ ਸਚੋਣਾ  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਇੱਕ ੋਚੀਜ ਬਾਰ ੇਸੋਚਦਾ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਪੁਰਾਣੀਆ਼ਾਂ ਗੱਲਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਦਹੁਰਾਉ ਼ਾਂਦਾ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ, 

ਤਾ਼ਾਂ CBT ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ:ੈ 

• ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਵਕ ‘ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦਾ ਚੱਕਰ’ ਕਦੋਂ ਸੁਰ  ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ

• ਰਕੁ ਕੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਨਾਮ ਦੇਣ ਵਿੱਚ: “ਇਹ ਮੇਰਾ ਮਨ ਹ ੈਜ ੋਮੈਨ ੰ  ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ।” 

• ਗਰਾਊ ਼ਾਂਵਡੰਗ ਤਕਨੀਕਾ਼ਾਂ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਿਰਤਮਾਨ ਵਿੱਚ ਵਕਸ ੇਛੋਟੇ ਵਜਹੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਧਆਨ-ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 

• ਵਚੰਤਾ ਨ ੰ  ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਵਨਰਧਾਵਰਤ ‘ਵਚੰਤਾ ਸਮੇਂ’ ਵਿੱਚ ਿਾਪਸ ਵਲਆਉਣ ਵਿੱਚ। 

ਇਹ ਕਦਮ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਹਿੜ੍ਾ-ਦਿੜ੍ੀ ਅਤ ੇਿਧੇਰ ੇਨਵਜੱਠਣਯੋਗ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ। 

CBT ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਉਦੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਸੁਰੱਵਖਅਤ 

ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਮਵਹਸ ਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਿਸਾਲੀ CBT ਕਦੇ ਿੀ ਕਠੋਰ ਜਾ਼ਾਂ ਗ਼ੈਰ-ਜਜਬਾਤੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਇਸ ਤਰ੍ਾ਼ਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਹੁੰਦੀ ਹ:ੈ 

• ਨਰਮਾਈ ਿਾਲੀ 

• ਸਵਹਯੋਗ ਿਾਲੀ 

• ਉਮੀਦ ਭਰੀ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਲੱਗਣ ਿਾਲੀ ਰਫ਼ਤਾਰ 'ਤੇ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀ 

• ਵਜਿੇਂ ਆਪਣੇ ਬਾਰ ੇਵਸੱਖਣਾ, ਕੋਈ ਰਾਏ ਕਾਇਮ ਕੀਤ ੇਬਗ਼ਰੈ 

• ਵਦਆਲਤਾ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੀ ਹੋਈ। 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਹਮੇਸਾ ਆਪਣੇ ਸਫ਼ਰ ਦੇ ਡਰਾਈਿਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ। CBT ਵਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਸਤਾ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

CBT ਵਕਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

CBT ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਲੋਕਾ਼ਾਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ੋਇਹ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ: 

• ਤਣਾਅ 

• ਵਿਆਕੁਲਤਾ 
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• ਵਚੰਤਾ 

• ਵਜਆਦਾ ਸੋਚਣਾ 

• ਉਦਾਸੀ ਜਾ਼ਾਂ ਬਰੇਖ਼ੁੀ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

• ਪਰੇਰਣਾ ਦੀ ਘਾਟ 

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਕਾਰਨ ਹੋਈ ਥਕਾਿਟ 

• ਚੀਜਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੋਣਾ 

• ਨੀ ਼ਾਂਦ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਧਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾ਼ਾਂ। 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ CBT ਨ ੰ  ਮਦਦਗਾਰ ਸਮਝਦੇ ਹਨ, ਭਾਿੇਂ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਅਜੇ ਪਤਾ ਿੀ ਨਾ ਹੋਿੇ ਵਕ ਉਹ ਕੀ ਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੱਥ ਿਧਾਉਣਾ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ CBT-ਸੈਲੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਰਚੁੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ਼ਾਂ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ: 

• ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ

• ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਲਈ ਮੈਡੀਕਅੇਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

• ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ ਵਿੱਚ ਜਾਓ। 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕਸ ੇਿੀ ਿੱਡੀ ਚੀਜ ਲਈ ਿਚਨਬੱਧ ਹੋਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਕਦਮ ਿੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਕ ਕੀ CBT ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਨਹੀ ਼ਾਂ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਖਦੁਕੁਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾ਼ਾਂ ਖ਼ਤਰ ੇਵਿੱਚ ਹੋ, ਤਾ਼ਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋਜਾ਼ਾਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜ੍ਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਭਾਗ ਵਿੱਚ ਜਾਓ। 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨਾਲ ਟਕਰਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਸ ਨਾਲ ਵਮਲ ਕੇ 

ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਵਸੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

CBT ਦਾ ਮਤਲਬ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਬਦਲਣਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾ਼ਾਂ ਅਤ ੇਕੰਮਾ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੈ ਤਾ਼ਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ 

ਤਰੀਵਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਜਿਾਬ ਦ ੇਸਕੋ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਟੁੱਟੇ ਹੋਏ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹ।ੋ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਨਾਕਾਮ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਤੁਹਾਡੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ 

ਵਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਕਈ ਿਾਰ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਦਦਗਾਰ ਨਾ ਲੱਗੇ। 

ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਕੀਤ ੇਮਾਰਗਦਰਸਨ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਕਦਮਾ਼ਾਂ ਨਾਲ, ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਿਧੇਰ ੇਸੰਤੁਵਲਤ, ਹੋਰ ਸਾਫ਼-

ਸੁਥਰੇ ਵਿਚਾਰਾ਼ਾਂ ਿਾਲੇ ਅਤ ੇਿਧੇਰ ੇਕਾਬ  ਵਿੱਚ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਨਿੇਂ ਤਰੀਕ ੇਵਸੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

Link%20to%20https:/www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres

