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ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ ਮਹਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਹਰੇਕ ਦਾ ਮੂਡ ਬਦਲਦਾ ਰਹਹੰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵੇਰ ਹੌਲੀ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਹਿਰ ਮਹਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ 

ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬੇਹਦਲ, ਿੱਕੇ ਹੋਏ ਜਾੀਂ ਹਬਲਕੁਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਰਗੇ ਨਹੀ ੀਂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਹ 

ਕੁਦਰਤੀ ਉਤਰਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਅ ਮਨੱੁਖ ਹੋਣ ਦਾ ਹਹੱਸਾ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ ਉਦੋਂ ਹਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਬਣ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 'ਖ਼ਰਾਬ' ਪਲ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਹੰਦੇ ਹਨ, ਭਾਰੀ 

ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਔਖਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਹਕ ਕੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਹਕਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ 

ਦਾ ਸਮਾੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਮ ਮੂਡ ਬਦਲਾਅ ਹਕਵੇਂ ਦੇ ਹਦਖਾਈ ਹਦੰਦੇ ਹਨ? 

ਸਾਡੇ ਸਾਹਰਆੀਂ ਕੋਲ ਅਹਜਹੇ ਹਦਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਹਜੱਿੇ ਅਸੀ ੀਂ ਇਨਹਾੀਂ ਹਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾੀਂ ਵੱਿ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ: 

• ਿੋੜ੍ਹਾ ਹਜਹਾ ਬੇਹਦਲ ਜਾੀਂ ਉਲਝਣ ਹਵੱਚ 

• ਸਵੇਰੇ ਚੱਲ ਪੈਣ ਹਵੱਚ ਿੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਲੱਗਣਾ 

• ਘੱਟ ਪਰੇਹਰਤ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਹਚੜ੍ਹਚੜ੍ਾਪਨ 

• ਵਿੇਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਜਾੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਖੱਝ ਜਾਣਾ। 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਹਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਜਾੀਂ ਇਕ ਛੋਟੀ ਹਜਹੀ ਬਰੇਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੌਲੀ–ਹੌਲੀ ਠੀਕ ਹੋ 

ਜਾੀਂਦੀਆੀਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਹਦਨ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਹਨਸਾਨੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੋ ਹਰਹਾ 

ਹੈ। ਇਹ ਹਸਰਫ਼ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਹਨਸਾਨੀ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਨਸਾਨ ਹੋ। 

ਜਦੋਂ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ ਰਹਹਣ ਲੱਗੇ? 

ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਹਜਸ ਤਰਹਾੀਂ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲੰਮਾ 

ਚੱਲਦਾ ਹੈ, ਭਾਰੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਦਨ ਦੀਆੀਂ ਹੋਰ ਗੱਲਾੀਂ ਨੰੂ ਵੀ ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰਨ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। 

ਲੰਮਾ ਚੱਲਣ ਵਾਲਾ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਰਹਹੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਰੀ ਮਹਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਆਮ ਤਰੀਹਕਆੀਂ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕਰਨ 'ਚ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾੀਂ ਕੱੁਝ ਸਮਾੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ 

ਕੱਢਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ, ਜੇ ਮੂਡ ਠੀਕ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦਾ, ਤਾੀਂ ਇਹ ਅਹਹਸਾਸ ਹਦਨ ਦੇ ਹੋਰ ਹਹੱਹਸਆੀਂ ਹਵੱਚ ਵੀ ਰਲਣ ਲੱਗ 

ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਹਨਸਾਨੀਆੀਂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾੀਂ ਹਵੱਚ ਵਿੇਰੇ ਹਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਹਵਚਾਰ ਭਾਰੀ ਜਾੀਂ ਵਿੇਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮਹਹਸੂਸ ਹੁੰਦ ੇਹਨ 
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• ਉਹਨਾੀਂ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ ਔਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹੋ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਨੀ ੀਂਦ ਜਾੀਂ ਭੱੁਖ ਬਦਲ ਗਈ ਹੈ 

• ਹਰ ਚੀਜ਼ ਕੱੁਝ ‘ਹਜ਼ਆਦਾ’ ਲੱਗਣ ਲੱਗੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ, ਘਾਟੇ, ਤਬਦੀਲੀ, ਜਾੀਂ ਿਕਾਵਟ ਨਾਲ ਨਹਜੱਠ ਰਹੇ 

ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਸਤੋਂ ਵੱਿ ਹਜੰਨਹਾ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਝੱਲ ਸਕੇ। ਅਹਜਹੇ ਸਹਮਆੀਂ ਹਵੱਚ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ 

ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਨਾਕਾਮੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਹਨਸਾਨੀ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬਹਤੁ ਕੱੁਝ ਸਹਹ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਹਸਰਫ਼ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਵੱਿ ਹਿਆਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰਦੀ ਹੈ? 

ਇੱਕ–ਦੋ ਹਦਨ ਦੇ ਅਹਹਸਾਸਾੀਂ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਪੈਟਰਨਾੀਂ 'ਤੇ ਹਿਆਨ ਦੇਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਜਾੀਂਚ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਕ ਕੀ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਖ਼ਰਾਬ ਮੂਡ ਦੋ ਹਫ਼ਹਤਆੀਂ ਜਾੀਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਿ ਚੱਲਦਾ ਆ ਹਰਹਾ ਹੈ 

• ਹਜ਼ਆਦਾਤਰ ਹਦਨ ਤੱਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਿੱਕੇ ਜਾੀਂ ਹਬਨਹਾੀਂ ਊਰਜਾ ਵਾਲੇ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਉਹ ਗੱਲਾੀਂ ਤੋਂ ਵੀ ਦਰੂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਰੂ ਹੋ ਗਏ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ 

• ਤੁਸੀ ੀਂ ਲੋਕਾੀਂ ਜਾੀਂ ਰਟੁੀਨ ਤੋਂ ਹਪੱਛੇ ਹਟ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਤੁਸੀ ੀਂ ਹਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾੀਂ ਬੋਝ ਜਾੀਂ ਦਬਾਅ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗਣ ਲੱਗ ਹਪਆ ਹੈ। 

ਇਨਹਾੀਂ ਸੰਕੇਤਾੀਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੈ। ਇਹ ਹਸਰਫ਼ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਹਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਵਾਿੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਹਵੱਚ ਸਭ ਕੁੱਝ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਹਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਹਕ ਹਨਰਾਸਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਹਕ ਕੱੁਝ ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਹਰਹਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਇਸਦਾ 

ਹਸੱਿਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਿੱਕੇ ਹੋਏ, ਤਣਾਅ ਹਵੱਚ ਹੋ, ਜਾੀਂ ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਿਾ ਤੋਂ ਵੱਿ ਝੱਲ ਰਹੇ ਹੋ।। 

ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਕਸ ੇਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ  ਰੋਗ ਪਛਾਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਵੀ 

‘ਹਬਲਕੁਲ ਸਹੀ’ ਸਬਦ ਨਹੀ ੀਂ ਚਾਹੀਦੇ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਹਕਵੇਂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਹਵੱਚ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਹਜਹਾ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਛੋਟੀਆੀਂ ਗੱਲਾੀਂ, ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ? 

ਜਦੋਂ ਮੂਡ ਖ਼ਰਾਬ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕਈ ਵਾਰ ਛੋਟੀਆੀਂ–ਛੋਟੀਆੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆੀਂ ਗੱਲਾੀਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੱੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ 

ਸੰਭਹਲਆ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। ਉਹ ਚਣੁ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਰਨ-ਯੋਗ ਹੋਵੇ। 
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ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਕੱੁਝ ਹਮੰਟਾੀਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਓ 

• ਗਰਮ ਇਸਨਾਨ ਕਰੋ 

• ਕੋਈ ਛੋਟਾ ਹਜਹਾ ਕੰਮ ਕਰੋ 

• ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਲਗਾਓ 

• ਹਕਸ ੇਭਰੋਸੇਮੰਦ ਹਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋ 

• ਕੱੁਝ ਪੌਸਹਟਕ ਖਾਓ 

• ਹਕਸ ੇਅਹਜਹੀ ਗੱਲ ਵੱਲ ਹਿਆਨ ਹਦਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਦਲਾਸਾ ਹਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਕੋਈ ਹੱਲ ਨਹੀ ੀਂ ਹਨ। ਪਰ ਇਹ ਛੋਟੇ–ਛੋਟੇ ਸਹਾਇਕ ਪਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸਾੀਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਾਪਸ 

ਸੰਭਲਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ ਹੱਿ ਵਿਾਉਣਾ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਭ ਕੱੁਝ ਬੇਕਾਬੂ ਲੱਗਣ ਲੱਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ 

ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਹਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਜਾੀਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਇਸ ਚੱਕਰ ਨੰੂ ਹਕਵੇਂ ਤੋੜ੍ਨਾ  

ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਹਨਸਹਚਤ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਹਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾੀਂ ਹਕਸ ੇਭਰੋਸੇਮੰਦ ਹਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਹਕਵੇਂ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਹਕ ਹਕਹੜ੍ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਿ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ 

• ਰੈਫ਼ਰਲ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ ਹਬਨਾੀਂ ਮੈਡੀਕੇਅਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਿ ਸੈਂਟਰ ਹਵੱਚ ਜਾ ਕੇ ਹਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ 

ਦੇ ਹਸੱਿੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਹਵੱਚ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾੀਂ 

ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜ੍ਲੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹਵਭਾਗ ਹਵੱਚ ਜਾਓ। 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ 

ਹਨਰਾਸ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੱੁਝ ਗ਼ਲਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹਸਰਫ਼ ਇਹ 

ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਹਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਚੁੱਕ ਰਹੇ ਹੋ। ਹੌਲੀ ਹੋਣਾ, ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ, ਇਹ ਸਭ 

ਹਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਉਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਸਮਝੇ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਵੇ ਅਤ ੇਇੱਕ–ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਦਮ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਵਾਏ। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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