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ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨ ੀਂਦ ਨਹ ੀਂ ਆਉੀਂਦ  
ਰਾਤ ਨ ੰ  ਜਾਗਦ ੇਪਏ ਰਹਹਣ ਨਾਲ ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਨੁ ਆੀਂ ਸਾੀਂਤ ਹੁੰਦ  ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ 

ਸਾੀਂਤ ਨਹ ੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਾਇਦ ਤੁਸ ੀਂ ਹਦਨ ਭਰ ਦ ਆੀਂ ਗੱਲਾੀਂ ਮਨ ਹ ੱਚ ਦਹੁਰਾਉ ੀਂਦੇ ਹੋ, ਉਨ੍ਾੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਬਾਰੇ ਹਚੰਤਾ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅਜ ੇਹੋਈਆੀਂ    ਨਹ ੀਂ, ਜਾੀਂ ਹਨੇਰੇ ਹ ੱਚ ਆਪਣੇ ਹਦਲ ਦ  ਧੜਕਣ ਥੋੜ੍  ਤੇਜ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਕਈ  ਾਰ ਨ ੀਂਦ ਆ    ਜਾੀਂਦ  ਹੈ, ਪਰ ਕੱੁਝ ਘੰਹਿਆੀਂ ਬਾਅਦ ਅਚਾਨਕ ਅੱਖ ਖੁੱਲ ਜਾੀਂਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰਨ ਸਮਝ 

ਨਹ ੀਂ ਆਉੀਂਦਾ ਹਕ ਹਕਉੀਂ। ਕਈ  ਾਰ ਨ ੀਂਦ ਹਲਕ  ਹੁੰਦ  ਹੈ, ਅਤੇ ਸ ੇਰ ਨ ੰ  ਉਠੱ ਕੇ ਮਨ ਥੱਹਕਆ ਅਤੇ ਹਚੜਹਚੜਾ 

ਮਹਹਸ ਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਹ ਹੋ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਜਾਣ ਲ ੋ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹ ੀਂ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਹਜੰਦਗ  ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਜਾੀਂ 

ਭਾਰ  ਮਹਹਸ ਸ ਹੁੰਦ  ਹੈ ਤਾੀਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾੀਂ ਨ ੰ  ਨ ੀਂਦ ਨਾਲ ਜ ਝਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ ੀਂ ਕੱੁਝ    ਗ਼ਲਤ ਨਹ ੀਂ ਕਰ ਰਹੇ 

ਹੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰ ਰ ਤਣਾਅ ਪਰਤ  ਪਰਤ ਹਕਹਰਆ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਹਲਕੇ ਸੰਕੇਤਾੀਂ ਪਰਤ     ਪਰਤ ਹਕਹਰਆ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਹਕ ਕ  ਹੋ ਹਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਹਕ ਇਸ ਪਲ ਹ ੱਚ ਤੁਸ ੀਂ ਛੋਿੇ-ਛੋਿੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

ਤੁਹਾਡ ਆੀਂ ਰਾਤਾੀਂ ਨ ੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਸਾੀਂਤ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨ ਹ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਰਾਤ ਨ ੰ   ੱਧ ਹਕਉੀਂ ਰੁੱਝ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ? 

ਹਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਹਦਮਾਗ਼ ਹਮੇਸਾ ਹਕਸੇ ਨਾ ਹਕਸ ੇਕਾਰ ਾਈ, ਆ ਾਜਾੀਂ ਜਾੀਂ ਕੰਮਾੀਂ ਹ ੱਚ ਲੱਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 

ਜਦੋਂ ਆਹਖਰਕਾਰ ਸੱਭ ਕੱੁਝ ਸਾੀਂਤ ਹੋ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਮਨ ਨ ੰ  ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾੀਂ ਹਮਲ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਹਦਨ 

ਭਰ ਦਾ ਤਣਾਅ ਜਾੀਂ  ੱਡ ਆੀਂ ਭਾ ਨਾ ਾੀਂ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖਦ ੇਆ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਉਹ ਅਕਸਰ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਉਪੱਰ 

ਆਉਣ ਲੱਗਦ ਆੀਂ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਹਦਮਾਗ਼ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦ  ਕੋਹਸਸ ਨਹ ੀਂ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੇ ਲ ਹਦਨ ਦੌਰਾਨ ਹੋਈਆੀਂ 

ਗੱਲਾੀਂ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਦ  ਕੋਹਸਸ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਮ ਹਖਆ, ਹ ਸਲੇਸਣ ਜਾੀਂ ਹਤਆਰ  ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡ  ਰੱਹਖਆ 

ਕਰਨ ਦ  ਕੋਹਸਸ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ। 

ਇਹ  ਕਾਰਨ ਹੈ ਹਕ ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦ  ਹਚੰਤਾ ਅਕਸਰ ਹਦਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਹਜਆਦਾ ਤੇਜ ਜਾੀਂ ਨਾਿਕ  ਮਹਹਸ ਸ  

ਹੁੰਦ  ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਤਣਾਅ ਹ ੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਨ ੀਂਦ ਆਉਣ  ਹਕਉੀਂ ਔਖ  ਹੋ 

ਜਾੀਂਦ  ਹੈ?  

ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰ ਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨ ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੁਚੇਤ ਰੱਖਦ ੇਹਨ। 

ਇਹ ਹਾਰਮੋਨ ਉਦੋਂ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਹ ੱਚ ਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦ  ਕੋਹਸਸ 

ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦ ੇਹੋ ਤਾੀਂ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਨਹ ੀਂ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। 
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ਉਹ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

• ਤੁਹਾਡ ਆੀਂ ਸੋਚਾੀਂ ਨ ੰ  ਤੇਜ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ  

• ਤੁਹਾਡ ਆੀਂ ਮਾਸਪੇਸ ਆੀਂ ਨ ੰ  ਤਣਾਅ ਹ ੱਚ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ  

• ਤੁਹਾਡੇ ਹਦਲ ਦ  ਧੜਕਣ  ਧਾ ਸਕਦ ੇਹਨ  

• ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਨ ੰ  ਫੁੱਲਣ ਲਾ ਸਕਦ ੇਹਨ  

• ਤੁਹਾਡ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦ  ਸਮਰੱਥਾ ਨ ੰ  ਘਿਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰ ਰ 'ਸਰਗਰਮ' ਰਹਹੰਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਸ ੀਂ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਹਕ ਇਹ ਸਾੀਂਤ ਹੋ ਜਾ ।ੇ ਇਸ ਹ ੱਚੋਂ ਕੋਈ    ਤੁਹਾਡ  

ਗ਼ਲਤ  ਨਹ ੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਹਸਰਫ਼ ਤਣਾਅ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦ  ਕੁਦਰਤ  ਪਰਤ ਹਕਹਰਆ ਹੈ। 

ਆਮ ਹਨਸਾਨ ਆੀਂ ਹਨ ਹਕ ਤੁਹਾਡ  ਨ ੀਂਦ ਪਰਣਾਲ  ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਹੈ?  

ਤੁਸ ੀਂ ਇਹ ਹਨਸਾਨ ਆੀਂ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:  

• ਸੌਣ ਹ ੱਚ ਮੁਸਕਲ  

• ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੋਚਾੀਂ ਨਾਲ ਭਰੇ ਹਦਮਾਗ ਨਾਲ ਜਾਗਣਾ  

• ਸ ੇਰੇ ਜਲਦ  ਜਾਗਣਾ  

• ਘੱਿ ਜਾੀਂ ਬੇਚੈਨ ਨ ੀਂਦ  

• ਹਬਸਤਰੇ ਹ ੱਚ ਕਾਫ਼  ਸਮਾੀਂ ਹਬਤਾਉਣ ਦੇ ਬਾ ਜ ਦ ਥਕਾ ਿ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  

• ਲੇਿਣ  ੇਲੇ ਸਰ ਰ ਹ ੱਚ ਤਣਾਅ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  

• ਸੌਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਡਰ ਜਾੀਂ ਹਨਰਾਸਾ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨਾ।  

ਇਹ ਅਨੁਭ  ਆਮ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਬਹਤੁ ਹਜਆਦਾ ਥੱਹਕਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾੀਂ ਤੁਹਾਡਾ 

ਹਦਮਾਗ  ਪਰਣਾਲ  ਸਰਗਰਮ ਹੋ ੇ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਨ ੰ  ਸਾੀਂਤ ਕਰਨ ਹ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

ਇੱਥੇ ਕੱੁਝ ਚ ਜਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰ ਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਛੱਡੋ 

ਹੌਲ -ਹੌਲ  ਸਾਹ ਅੰਦਰ ਲਓ, ਅਤੇ ਹਫਰ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਲਏ ਸਾਹ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ਾ  ੱਧ ਲੰਮਾ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡੋ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡ  ਹਦਮਾਗ  ਪਰਣਾਲ  ਲਈ ਸੁਰੱਹਖਆ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਜਬਾੜੇ ਅਤੇ ਮੋਢਿਆ ਂਨ ੂੰ  ਢਿੱਲਾ ਛੱਡੋ 

ਆਪਣੇ ਜਬਾੜ ੇਨ ੰ  ਥੋੜ੍ਾ ਹਜਹਾ ਹ ੱਲਾ ਹੋਣ ਹਦਓ। ਆਪਣੇ ਮੋ  ੇਹ ੱਲੇ ਪੈਣ ਹਦਓ। 

ਇਹ ਅਕਸਰ ਉਹ ਹਹੱਸ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ ਹਜੱਥੇ ਤਣਾਅ ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾੀਂ ਇਕੱਠਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
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ਆਪਣਾ ਇੱਕ ਹੱਥ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਪੇਟ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ 

ਆਪਣੇ ਸਾਹ ਦੇ ਅੰਦਰ–ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੇ ਉਤਰਾਅ-ਚੜ੍ਾਅ ਨ ੰ  ਮਹਹਸ ਸ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਸਰ ਰ ਨਾਲ ਦਬੁਾਰਾ ਜੁੜਨ ਹ ੱਚ ਅਤੇ ਦੌੜਦ ਆੀਂ ਸੋਚਾੀਂ ਨ ੰ  ਸਾੀਂਤ ਕਰਨ ਹ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੋ ਹੋ ਢਰਹਾ ਹੈ, ਉਸ ਨ ੂੰ  ਨਾਮ ਢਿਓ 

ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਹੌਲ  ਹਜਹੇ ਕਹਹ ਸਕਦ ੇਹੋ: “ਮੇਰਾ ਮਨ ਅੱਜ ਬਹਤੁ ਕੱੁਝ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਸੋਚਾੀਂ ਨਾਲ ਭਹਰਆ 

ਹਪਆ ਹੈ। ਇਹ ਠ ਕ ਹੈ।" 

ਹਦਆਲਤਾ ਤ ਬਰਤਾ ਨ ੰ  ਨਰਮ ਕਰਦ  ਹੈ।  

ਥੋੜਹਾ ਢਜਹਾ ਢਿਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਿੀ ਕੋਢ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ 

ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਸਕਰੌਹਲੰਗ ਨਹ ੀਂ, ਪਰ ਕੱੁਝ ਅਹਜਹਾ ਹਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ ੀਂ ਜਮ ਨ ਨਾਲ ਜੁਹੜਆ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰੋ, ਹਜ ੇਂ ਹਕ: 

• ਸਾੀਂਤ ਕਰਨ  ਾਲ  ਆਡ ਓ ਸੁਣਨਾ 

• ਹੌਲ  ਹਜਹੇ ਸਰ ਰ ਨ ੰ  ਗੌਹ ਨਾਲ ਦੇਖੋ 

• ਹਕਸ ੇਅਹਜਹੇ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਸਥਾਨ ਦ  ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ ਹਜੱਥੇ ਤੁਸ ੀਂ ਖੁਦ ਨ ੰ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਹਹਸ ਸ 

ਕਰਦ ੇਹੋ 

• ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ਆੀਂ ਆ ਾਜਾੀਂ 'ਤੇ ਹਧਆਨ-ਕੇਂਦਹਰਤ ਕਰਨਾ। 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨ ੰ   ਾਰ- ਾਰ ਘੰੁਮਣ  ਾਲ ਆੀਂ ਸੋਚਾੀਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਜਾਣ ਹ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਹਚੰਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ? 

ਰਾਤ ਦ  ਹਚੰਤਾ ਅਕਸਰ ਇੱਕੋ-ਹਜਹੇ ਪੈਿਰਨ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ  ਹੈ। ਤੁਸ ੀਂ ਹਦਨ  ੇਲੇ ਆਪਣ ਆੀਂ ਹਚੰਤਾ ਾੀਂ ਨ ੰ  

ਇੱਕ ਜਗ੍ਾ ਦੇ ਕੇ, ਇਸਨ ੰ  ਹੌਲ -ਹੌਲ  ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹਦਨ ਦੇ ਸੁਰ  ਹ ੱਚ ਇੱਕ ਛੋਿਾ ਹਜਹਾ 'ਹਚੰਤਾ ਦਾ ਸਮਾੀਂ' ਰੱਖੋ; 10 ਹਮੰਿ    ਕੰਮ ਕਰਨਗੇ। ਜਦੋਂ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਹਚੰਤਾ ਾੀਂ 

ਆਉੀਂਦ ਆੀਂ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਕਹਹ ਸਕਦ ੇਹੋ: “ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੱਲ੍ ਆਪਣੇ ਹਚੰਤਾ ਸਮੇਂ ਹ ੱਚ 

ਸੋਚਾੀਂਗਾ/ਸੋਚਾੀਂਗ ।” 

ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦ  ਆਹਗਆ ਹਮਲਦ  ਹੈ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੱਥ  ਧਾਉਣਾ 

ਜੇਕਰ ਨ ੀਂਦ ਦ ਆੀਂ ਸਮੱਹਸਆ ਾੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ਡ, ਊਰਜਾ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਜਾੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਨਾਲ ਨਹਜੱਠਣ ਦ  ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  

ਪਰਭਾਹ ਤ ਕਰ ਰਹ ਆੀਂ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਹ ਚਾਰ ਹ।ੈ ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਡਾਕਿਰ  ੱਲੋਂ  ਹਕਸੇ ਰੋਗ ਪਛਾਣ ਹੋਏ ਹੋਣ ਦ  ਲੋੜ ਨਹ ੀਂ ਹੈ।   
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ਤੁਸ ੀਂ ਹਕਸ ੇਅਹਜਹੇ ਹ ਅਕਤ  ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਹਜਸ 'ਤੇ ਤੁਸ ੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਜ ਪ  ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਮੈਡ ਕੇਅਰ ਮੈਂਿਲ ਹੈਲਥ ਲਾਈਨ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜਾੀਂ ਮੈਡ ਕੇਅਰ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ 

ਕੇਂਦਰ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਖੁਦਕੁਸ  ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਹ ੱਚ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾੀਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਹ ਭਾਗ ਹ ੱਚ ਜਾਓ। 

 

ਤੁਸ ੀਂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ  

ਨ ੀਂਦ ਨਾਲ ਜ ਝਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ ੀਂ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸ ੀਂ ਕਮਜੋਰ ਜਾੀਂ ਨਾਕਾਮ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਹਸਰਫ਼ ਇਹ ਮਤਲਬ 

ਹੈ ਹਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਬਹਤੁ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਉਹ ਸਭ ਕੱੁਝ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਹਮਹਨਤ ਕਰ ਹਰਹਾ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਝੇਲਦ ੇ

ਆ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਦਆਲਤਾ, ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਛੋਿੇ-ਛੋਿੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡ  ਨ ੀਂਦ ਦਬੁਾਰਾ ਹੌਲ -ਹੌਲ  

ਸੰਭਲਣਾ ਸੁਰ  ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ। ਤੁਸ ੀਂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦ  ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਤਾੀਂ 

ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ 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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