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ਜਦੋਂ ਜ ੰਦਗੀ ਬਹਤੁ ਭਾਰੀ ਲੱਗਣ ਲੱਗੇ? 
ਜਦੋਂ ਤਣਾਅ ਵੱਧਣਾ ਸੁਰ ੂਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਅਕਸਰ ਮਜਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਜਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੋਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਜਵਰੁੱਧ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਧੜਕਨ ਤੇ  ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਜਵਚਾਰ ਦੌੜ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾਾਂ ਇੱਕੋ ਥਾਾਂ 

ਅਟਕ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਰੀਰ ਜਵੱਚ ਤਣਾਅ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦਮਾਗ ਧੁੰਦਲਾ ਜਾਾਂ ਭਟਜਕਆ ਹੋਇਆ 

ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਥੋੜਹੀ ਜਜਹੀ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਤਰਬਕ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਜਿਰ ਕਈ ਵਾਰ ਅਜੀਬ ਤਰਹਾਾਂ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਮਜਹਸੂਸ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ—ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕੰਨਾ ਵੀ ਆਰਾਮ ਕਰ ਲਓ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਸ ਤਰਹਾਾਂ 

ਦਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੈ। 

ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੀ ਚੱਲ ਜਰਹਾ ਹੈ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਆਮ ਮਜਹਸੂਸ 

ਕਰਵਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਜ ਆਦਾ ਨਰਮੀ ਨਾਲ, ਘੱਟ ਡਰ 

ਨਾਲ ਦੇਖ ਸਕੋ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਅ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਜਦਮਾਗ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾ ਕੰਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਜਕਸੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਚੀ  

ਨੰੂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਇੱਕ ਜਕਸਮ ਦਾ ਅੰਦਰਨੂੀ ਅਲਾਰਮ ਚਾਲੂ ਕਰ ਜਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਲਾਰਮ ਬਹਤੁ 

ਸਾਰੀਆਾਂ ਚੀ ਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸੁਰ ੂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਕੰਮ ਦਾ ਦਬਾਅ, ਪਜਰਵਾਰਕ ਜਚੰਤਾਵਾਾਂ, ਅਜਨਸਜਚਤਤਾ, 

ਜਰਸਤੇ ਜਵੱਚ ਤਣਾਅ, ਜਾਾਂ ਜ ੰਦਗੀ ਜਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਆਈਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਇਹ ਅਲਾਰਮ ਜਸਸਟਮ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਜਤਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਨਹੀ ਾਂ 

ਰਕੁਦਾ ਜਕ ਕੀ ਖ਼ਤਰਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਹੈ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ। ਇਹ ਬਸ ਤੁਰੰਤ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਰਨਾ ਸੁਰੂ ਕਰ ਜਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਜਨਸਾਨੀਆਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਛਾਤੀ ਜਵੱਚ ਜਕੜਨ 

• ਜਦਲ ਦਾ ਤੇ  ਜਾਾਂ ਿੜਿੜਹਾਕੇ ਧੜਕਣਾ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਜਵੱਚ ਗੰਢ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਣਾ 

• ਹੱਥਾਾਂ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਜਾਾਂ ਹੱਥ ਕੰਬਣਾ 

• ਜਧਆਨ ਕੇਂਦਜਰਤ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੋਣਾ 

• ਬੇਚੈਨ ਜਾਾਂ ਤਣਾਅ ਜਵੱਚ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਜਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਮ ੋਰ ਹੋ ਜਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ 

ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਜਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਕੋਜਸਸ ਕਰ ਜਰਹਾ ਹੈ। 
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ਤਣਾਅ ਕਈ ਵਾਰੀ ਇਨੰਾ ਤੀਬਰ ਜਕਉਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਅੰਦਰਨੂੀ ਅਲਾਰਮ ਵਧੇਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ 

ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਜਕ ਛੋਟੀਆਾਂ ਚੀ ਾਾਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਡੀਆਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਰੋ ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ 

ਭਾਰੀ ਜਾਾਂ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਣ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੀਆਾਂ-ਮੋਟੀਆਾਂ ਜਚੰਤਾਵਾਾਂ ਅਚਾਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਉਤੱੇ ਭਾਰ ੂਹ ੋ

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗ਼ਲਤੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਜਦਮਾਗੀ ਪਰਣਾਲੀ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਮੌਜੂਦ ਸਰੋਤਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣਾ 

ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆਵਾਾਂ ਜਬਲਕੁਲ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਹਨ। 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਜਵਾਬ ਦੇ ਜਰਹਾ ਹੈ, ਨਾ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਪਨਾ ਨੰੂ। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਮ ੋਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ  ਰਰੂਤ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਰ ਰਹੇ ਹ।ੋ 

• ਇਸ ਤਰਹਾਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਉਾਂ ਿਜਸਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ ਚੀ ਾਾਂ ਨਾਲ ਨਜਜੱਠਣ ਜਵੱਚ 

ਅਸਮਰੱਥ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਅਲਾਰਮ ਜਸਸਟਮ ਚਾਲੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜਦਮਾਗ ਦਾ ਉਹ ਜਹੱਸਾ ਜੋ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ, ਸਮੱਜਸਆ 

ਹੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਜ ੰਮੇਵਾਰ ਹੈ, ਸਪੱਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੱਟ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਤਣਾਅ 

ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ, ਚੀ ਾਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਜਾਾਂ ਕੋਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਨੰੂ ਮੁਸਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਜਨਸਾਨੀਆਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਜਜਵੇਂ ਸਰੀਰ ਰਕੁ ਜਗਆ ਹੋਵੇ (“ਿਰੋ ਨ” ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ) 

• ਕੰਮਾਾਂ ਨੰੂ ਟਾਲਣਾ 

• ਛੋਟੀਆਾਂ-ਛੋਟੀਆਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜ ਆਦਾ ਸੋਚਣਾ 

• ਸਧਾਰਨ ਚੀ ਾਾਂ ਵੀ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਸਕਲ ਲੱਗਣਾ 

• ਹੋਰਾਾਂ ਤੋਂ ਟੁੱਜਟਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ ਅੰਦਰੋਂ ਖ਼ਾਲੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਜਕਰਆਵਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਅਨੁਭਵ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਸਾਾਂਤ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਭਾਵੇਂ ਤਣਾਅ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਅਜਜਹੀਆਾਂ ਚੀ ਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨ 

ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਾਾਂਤ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਲਆਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਨਹਾਾਂ ਚੀ ਾਾਂ ਨੰੂ ਅ ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲੋਂ  ਲੰਬੇ ਸਾਹ ਛੱਡਣਾ 

• ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਜਥਤੀ ਜਵੱਚ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਾਂ ਨੰੂ ਿਰਸ 'ਤੇ ਦੇਖਣਾ 

• ਤਾ ੀ ਹਵਾ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ 

• ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਜਾਾਂ ਪੇਟ 'ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਵੇਖਣਾ 

• ਤਣਾਅ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਜਜਹਾ ਤਣਨਾ 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਜਹਣਾ ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੋ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਹ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਹੈ। 

ਇਹ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਕਦਮ ਤੁਹਾਡੀ ਜਦਮਾਗੀ ਪਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਾਾਂਤ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੱਥ ਵਧਾਉਣਾ 

ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ ਾਂਦ, ਜਰਸਜਤਆਾਂ, ਕੰਮ ਜਾਾਂ ਰੋ ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਪਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਜਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਜਵਚਾਰ ਹੈ। ਅਜਜਹੇ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸ ਜਵੱਚੋਂ ਗੁ ਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਕਵੇਂ ਵਧੇਰੇ ਸਜਥਰ ਅਤੇ ਸੰਭਲੇ ਹੋਏ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸ ੇਅਜਜਹੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ 

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

ਕੇਂਦਰ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।   

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਖ਼ਤਰੇ ਜਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਜਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਾਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਜਵਭਾਗ ਜਵੱਚ ਜਾਓ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਇਨਹਾਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਇਕੱਲੇ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਮਝੇ ਜਾਣ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ 

ਇਸਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਾਕਾਮ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਜਸਰਫ ਇਹੀ ਅਰਥ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ 

ਸੋਚ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਰ ਚੁੱਕੀ ਬੈਠੇ ਹੋ। ਜਦਆਲਤਾ, ਜਗਆਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ, ਤਣਾਅ 

ਅਜਜਹੀ ਚੀ  ਬਣ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਮਝ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਨਾ ਜਕ ਅਜਜਹੀ 

ਚੀ  ਜਜਸ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 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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