
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਸੂਤੇੀ ਤੇਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀ ਮੇੇਰੀ ਤੇੰਦਰੁਸਤੇੀ ਦੀ ਯੋੋਜਨਾਾ
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੇਂ ਬਾਾਅਦੇ ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤੇਮਕ ਸਿਸਹਤੇ ਅਤੇੇ 
ਤੇੰਦੇਰੁਸਤੇੀ ਬਾਾਰੇ ਸੋਚਣਾ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਸਕ ਸਿਸਹਤੇ ਦੇਾ ਸਿ�ਆਨ ਰੱਖਣਾ  
ਵਾਕਈ ਬਾਹੁਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦੇਾ ਹੈ।

ਆਪ੍ਰਣੀੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾਾ 

ਮੇੇਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�� ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ ਸ਼ਿਕੋ ਮੇ.ਂ.. 

 ਸਿਕਸ ੇਤੇਰੀਕੇ ਚਸੁਤੇ-ਫੁਰੁਤੇ ਰਹਾ� – ਇੱਥੱਾ ਂਤੇਕੱ ਸਿਕ ਹਲਕੀ-ਫੁਲੁਕੀ ਸਰੈ ਨਾਲ ਵੀ

 ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਸ਼ਾਾਵਰ ਲਵਾ� ਅਤੇ ੇਆਪਣ ੇਦੇਦੰੇ ਬਾਰੁਸ਼ਾ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਾ�

 ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਕਝੁ ਪਸ਼ੌਾਸਿ�ਕ ਭਜੋਨ ਖਾਵਾ�  

 ਸਿਕਸ ੇਕਲਾਸ, ਐਪ ਜਾ� ਵੀਡੀੀਓ ਦੇੀ ਮਦੇਦੇ ਨਾਲ ਥਾੜੋ੍ਹਾਾਾ ਯੋਗੋਾ,  
ਮਡੈੀੀ�ਸ਼ੇਾਨ ਜਾ� ਮਾਈਂਡੀਫੁਲੁਨੱੈਸ (ਮਨਨਸ਼ਾੀਲਤੇਾ) ਕਰਾ�

 ਆਪਣੀ ਪਸੰਦੇ ਦੇਾ ਸਿਮਊਸਿਜ਼ਕ ਜਾ� ਪਡੌੀਕਾਸ� ਸਣੁਾ� 

 ਸਿਕਸ ੇਅਸਿਜਹ ੇਸਿਵਅਕਤੇੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਾ� ਸਿਜਸ 'ਤੇ ੇਮਨੰੂੈ ਭਰਸੋਾ ਹ ੈ-  
ਮਾਤੇਾ ਜਾ� ਸਿਪਤੇਾ, ਪਾਰ�ਨਰ, ਭਣੈ-ਭਰਾ ਜਾ� ਦੇਸੋਤੇ/ਸਹਲੇੀ ਨਾਲ 

 ਆਪਣ ੇਲਈ ਕਝੁ ਅਸਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ� ਕਢੱਾਂਾ� ਜ ੋਮਨੰੂੈ ਪਸਦੰੇ ਹੈ 

 ਡੀਾਇੱਰੀ ਜਾ� ਜਰਨਲ ਰਖੱਾ� (ਕਾਗਜ਼ 'ਤੇ ੇਜਾ� ਆਪਣੇ  
ਫ਼ਨੋ ਸਿਵਚੱ) 

 ਅਸਿਜਹ ੇਲੋਕਾ� ਨਾਲ ਸਮਾ� ਬਾਤੇੀਤੇ ਕਰਾ� ਜ ੋਮਰੇੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ੇਹਨ 

 ਉਹਨਾ� ਲੋਕਾ� ਦੇਾ ਮਸੈਸੇਿਜਗੰ/WhatsApp ਗਰੁਪੱ ਬਾਣਾਵਾ� ਜ ੋਲੋੜ੍ਹਾ ਵਲੇੇ ਮਰੇੇ  
ਕੋਲ ਮਜੌਦੂੇ ਹਣੋਗ।ੇ

ਇਸ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦਾਾ ਇਸਤੇਮੇੇਾਲ 

ਇੱਹ ਯੋਜੋਨਾ ਇੱਹ ਸਚੋਣ ਸਿਵਚੱ ਤੇਹੁਾਡੀੀ ਮਦੇਦੇ ਕਰ ਸਕਦੇੀ ਹ ੈਸਿਕ ਤੇਹੁਾਨੰੂ  
ਸਿਕਵ ਂਮਸਿਹਸਸੂ ਹ ੋਸਿਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇੇ ਕੌਣ ਤੇਹੁਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ੇਸਕਦੇਾ ਹ।ੈ ਹ ੋਸਕਦੇਾ  
ਹ ੈਸਿਕ ਤੇਸੁਂ ਇੱਸ ਬਾਾਰ ੇਸਿਕਸੇ ਭਰਸੋਮੇਦੰੇ ਸਿਵਅਕਤੇੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਚਾਹੋ  
ਅਤੇ ੇਇੱਸਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਿਮਡੀਵਾਈਫ਼, ਡੀਾਕ�ਰ ਜਾ� ਹਲੈਥਾ ਸਿਵਸਿਜ਼�ਰ ਨੰੂ  
ਸਿਦੇਖਾਉਣਾ ਚਾਹ।ੋ

ਛੇੇਤੇੀ ਮਦੇਦੇ ਲੈਣ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਚੀਜ਼ਾ� ਨੰੂ ਸਿਵਗੜ੍ਹਾਨ ਤੇਂ ਰੋਸਿਕਆ ਜਾ  
ਸਕਦੇਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਪਰਤੇੀ ਰਸਿਹਮਸਿਦੇਲ ਬਾਣੋ - ਤੇੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵੀ ਬਾਹੁਤੇ ਸ਼ਾਾਨਦੇਾਰ ਤੇਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਕਰਨ ਦੇੀ ਲੋੜ੍ਹਾ ਨਹਂ ਹੈ ਅਤੇੇ ਹੋ ਸਕਦੇਾ ਹੈ ਕੁਝ ਕੰਮ ਇੱਸ ਵਲੇੇ ਸੰਭਵ ਨਾ ਲੱਗਦੇੇ 
ਹੋਣ। 

ਮੇ ਂਇਸ ਬਾਾਰੇੀ ਗੀਲੱ ਕੋਰੀਨਾੀ ਚਾਾਹੰੋ�ਦਾੀ ਹੋਾ�/ਸ਼ਿ�ਕੋਰੀਮੇ�ਦਾ ਹੋਾ�:

 

 

 

ਮੇੇਰੀ ਮੇਦਦ ਕੌਣੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈੈ?

ਇੱਹ ਸਚੋ ੋਸਿਕ ਕੌਣ ਤੇਹੁਾਨੰੂ ਵ�ਰੇ ੇਸਸਿਹਯੋਗੋ ਦੇ ੇਸਕਦੇਾ ਹ।ੈ ਫ਼ਾਇੱਦੇਮੇਦੰੇ ਸਪੰਰਕਾ� ਨੰੂ ਇੱਥੱਾੇ 
ਸਿਰਕਾਰਡੀ ਕਰੋ।

ਸਿਮਡੀਵਾਈਫ਼:

 

ਮਰੇਾ ਕੋਈ ਭਰੋਸਮੰੇਦੇ ਸਿਵਅਕਤੇੀ:

 

GP (ਡੀਾਕ�ਰ):

 

ਹਲੈਥਾ ਸਿਵਸਿਜ਼�ਰ:

 

ਕਂਸਲਰ/ਥਾਰੈਸੇਿਪਸ�:

 

ਦੇੁ�ੱ ਸਿਪਆਉਣ ਸਬਾ�ੰੀ ਸਸਿਹਯੋੋਗ:

 

ਸਲਾਹਕਾਰ:

 

Tommy’s Midwives 
(�ਮੌੀ’ਜ਼ ਸਿਮਡੀਵਾਈਵਜ਼)

0800 014 7800  
(ਸਮੋ – ਸ਼ਾੁਕੱਰ, ਸਵਰੇ ੇ9 ਵਜ ੇ– ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜ)ੇ,  
ਜਾ� ਸਾਨੰੂ ਇੱਥੱਾ ੇਈਮਲੇ ਕਰੋ  

midwife@tommys.orgਸਥਾਾਨਕ ਬਾੇਬਾੀ ਗਰੁੱਪ:

ਸਮਾ�  

ਸਥਾਾਨ 

 

 

ਅਗਲੇਰਾ ਸਸਿਹਯੋੋਗ

tommys.org/wellbeing

Tommy’s ਇੱਕੱ ਰਸਿਜਸ�ਰਡੀ ਚਸੈਿਰ�ੀ ਹ ੈ(1060508) ਅਤੇੇ (SC039280) ਸਮੀਸਿਖਆ 2024 ਅਗਲੀ ਸਮੀਸਿਖਆ 2027

ਜਣੇੇਪਾਾ-ਪਾਰੂੀਵੇ (ਐਂਟੀੀਨੇਾਟੀਲ) ਕੋਲਾਸਾ� ਜਾ� ਗੀਰੀਭ-ਅਵੇਸਥਾਾ ਲਈ ਕੋਲਾਸਾ�  
ਪਰਸਤੂੇੀ, ਜਨਮ ਅਤੇੇ ਬਾਚੱ ੇਦੇੀ ਦੇਖੇਭਾਲ ਬਾਾਰੇ ਸਿਸਖੱਣ ਦੇਾ ਇੱਕੱ ਵ�ੀਆ ਤੇਰੀਕਾ  
ਹਨ। ਇੱਹ ਉਹਨਾ� ਸਥਾਾਨਕ ਮਾਸਿਪਆ� ਨੰੂ ਸਿਮਲਣ ਸਿਵਚੱ ਤੇਹੁਾਡੀੀ ਮਦੇਦੇ ਕਰ 
ਸਕਦੇੀਆ� ਹਨ ਜ ੋਉਸੇ ਸਮ ਂਦੇ ੇਆਸ-ਪਾਸ ਹੀ ਬਾਚੱ ੇਨੰੂ ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਵਾਲੇ ਹਨ  
ਜਦੇ ਂਤੇਸੁਂ ਸਿਦੇਓਗੇ। 

ਤੇਹੁਾਡੀ ੇਨਜ਼ਦੇੀਕ ਮਫ਼ੁਤੇ ਕਲਾਸਾ� ਬਾਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਮਡੀਵਾਈਫ਼ ਨੰੂ ਪੁਛੋੱੇ। ਤੇਹੁਾਨੰੂ ਤੇਹੁਾਡੀ ੇ
ਕੰਮ ਤੇ ਂਇੱਹਨਾ� ਕਲਾਸਾ� ਸਿਵਚੱ ਜਾਣ ਲਈ ਸਮਾ� ਸਿਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦੇਾ ਹ।ੈ



ਸ਼ਿਕੋਸੇ ਮੇੰਸੀਬਾਤੇ ਸ਼ਿਵੇੱਚਾ ਮੇਦਾਦਾ 
ਜੇ ਤੇੁਹਾਨੰੂ ਆਤੇਮ-ਹੱਸਿਤੇਆ ਦੇੇ ਸਿਖਆਲ ਜਾ� ਖੁਦੇ ਨੰੂ ਜਾ� ਦੇੂਸਿਜਆ� ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇੇ ਸਿਖਆਲ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਤੇਾ� 999 'ਤੇੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ� A&E  
ਸਿਵਖੇ ਜਾਓ।
ਜ ੇਤੇਹੁਾਨੰੂ ਹਣੁ ੇਸਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਦੇੀ ਲੋੜ੍ਹਾ ਹ ੈਤੇਾ� Samaritans  
ਨੰੂ 116 123 'ਤੇ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾ� 85258 'ਤੇ ੇSHOUT �ਕੈਸ� ਭਜੇ।ੋ

ਪਾੋਸਟੀਪਾਾਰੀਟੀਮੇ ਸਾਈਕੋੋਸ਼ਿਸਸ (PP)
PP ਇੱੱਕ ਡੀਾਕ�ਰੀ ਐਮਰਜਂਸੀ ਸਸਿਥਾਤੇੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੇੁਹਾਨੰੂ (ਜਾ� ਤੇੁਹਾਡੀੇ ਜਾਣਕਾਰ 
ਸਿਕਸੇ ਨਵਂ ਬਾਣੇ ਮਾਤੇਾ-ਸਿਪਤੇਾ ਨੰੂ) ਹੇਠਾਂਾ� ਸਿਦੇੱਸਿਤੇਆ� ਸਿਵੱਚਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਤੇਾ� ਫ਼ੌਰਨ 
ਮਦੇਦੇ ਪਰਾਪਤੇ ਕਰੋ।

• ਭਲੇੁਖ ੇ- ਪਕੇੱ ਸਿਵਸ਼ਾਵਾਸ ਜਾ� �ਾਰਨਾਵਾ� ਜ ੋਹਰੋਾ� ਲੋਕਾ� ਦੇੀਆ� ਨਹਂ ਹੁਦੰੇੀਆ�।

• ਵਸਿਹਮ ਵਾਲੇ ਸਿਵਚਾਰ - ਅਸਿਜਹੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ� ਦੇੇਖਣਾ ਅਤੇੇ/ਜਾ� ਸੁਣਨਾ ਜੋ ਦੇੂਸਿਜਆ� 
ਨੰੂ ਸਿਦੇਖਾਈ/ਸੁਣਾਈ ਨਹਂ ਸਿਦੇੰਦੇੀਆ�। 

• ਤੇੇਜ਼ ਦੇੌੜ੍ਹਾਦੇੇ ਸਿਵਚਾਰ ਅਤੇੇ ਅਸਿਤੇਅੰਤੇ ਊਰਜਾ।
• ਬਾੜ੍ਹਾੀ ਉਲਝਣ ਮਸਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ।
ਤੇੁਸਂ ਆਪਣੇ GP ਜਾ� ਹੈਲਥਾ ਸਿਵਸਿਜ਼�ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,  
999 'ਤੇੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ ਜਾ� A&E ਸਿਵਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।

ਇੱਹਨਾ� ਦੇ ੇਸਸਿਹਯੋਗੋ ਨਾਲ ਸਿਤੇਆਰ ਕੀਤੇਾ ਸਿਗਆ:

ਜਨਾਮੇ ਦੇਣੀ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤਿਤੇਆਰੀ

ਮੇ:ਂ 

 ਸਣੌ, ਦੇੁ�ੱ ਸਿਪਆਉਣ, ਬਾਚੱ ੇਦੇੀ ਦੇਖੇਭਾਲ ਅਤੇ ੇਦੇਜੂ ੇਘਰਲੂੇ ਕੰਮਾ� ਸਿਵਚੱ ਮਦੇਦੇ ਮਗੰਣ 
ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ

 ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਲਈ ਮਰੇ ੇਵਾਸਤੇ ੇਚਣੋਾ� ਬਾਾਰੇ ਜਾਣਾ�ਗੀ ਅਤੇ ੇਜਨਮ ਦੇਣੇ ਦੇੀ ਯੋੋਜਨਾ 
ਅਤੇ/ੇਜਾ� ਭਾਵਨਾਤੇਮਕ ਸਰੱੁਸਿਖਆ ਦੇੀ ਯੋੋਜਨਾ ਬਾਣਾਉਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ

 ਜਨਮ ਦੇਣੇ ਤੇ ਂਬਾਾਅਦੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਸਖੁਾਲਾ ਬਾਣਾਉਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ 
(ਉਦੇਾਹਰਣ ਲਈ ਬਾਹਤੁੇ ਸਾਰੇ ਖਾਸਿਣਆ� ਨੰੂ ਹਣੁ ੇਫ਼ੀੀਜ਼ ਕਰਕੇ) 

 ਪੈਸੇ ਅਤੇੇ ਬਾੈਸਿਨਸਿਫ਼�ਾ� ਬਾਾਰੇ ਵ�ੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ 

 ਸਥਾਾਨਕ ਗਤੇੀਸਿਵ�ੀਆ� ਅਤੇ ੇਬਾਬੇਾੀ ਗਰੱੁਪਾ� ਬਾਾਰੇ ਵ�ਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ 
ਕਰਾ�ਗੀ 

 ਲਾਹਵੇਦੰੇ ਨੰਬਾਰਾ� ਨੰੂ ਹਣੁ ੇਸਿਲਖਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ - ਜਾ� ਸਿਕਸ ੇਨੰੂ ਕਹਾ�ਗੀ

 ਜਦੇ ਂਮ ਂਸਾਹਮਣਾ ਨਹਂ ਕਰ ਸਕਾ�ਗੀ ਤੇਾ� ਇੱਸ ਬਾਾਰੇ ਸਚੋਣ ਦੇੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰਾ�ਗੀ ਸਿਕ 
ਮਨੰੂੈ ਸਿਕਵ ਂਮਸਿਹਸਸੂ ਹੁਦੰੇਾ ਹ ੈਅਤੇ ੇਮ ਂਸਿਕਵ ਂਸਿਵਹਾਰ ਕਰਦੇੀ ਹਾ�, ਇੱਹਨਾ� ਬਾਾਰੇ ਹਠੇਾਂਾ� 
ਸਿਲਖਾ�ਗੀ, ਅਤੇ ੇਆਪਣ ੇਸਿਕਸ ੇਭਰੋਸਮੰੇਦੇ ਸਿਵਅਕਤੇੀ ਨਾਲ ਇੱਸ ਨੰੂ ਸਾ�ਝਾ ਕਰਾ�ਗੀ।

ਤੇੁਹੈਾਨੰੂਾ ਤਿਕਵਂ ਲੱਗ ਤਿਰਹੈਾ ਹੈੈ? 
 

ਤੇਹੁਾਡੀ ੇਹਾਰਮਨੋਾ�, ਨਂਦੇ ਅਤੇੇ ਰ�ੁੀਨ ਸਿਵੱਚ ਤੇਬਾਦੇੀਲੀਆ� ਦੇਾ ਅਸਰ ਤੇਹੁਾਡੀੀ ਮਾਨਸਿਸਕ 
ਸਿਸਹਤੇ 'ਤੇ ੇਪ ੈਸਕਦੇਾ ਹ।ੈ 

ਤੇਹੁਾਡੀ ੇਨਾਲ ਜ ੋਕਝੁ ਵੀ ਵਾਪਸਿਰਆ ਹ ੈ(ਉਦੇਾਹਰਣ ਲਈ ਬਾਚੱ ੇਨੰੂ ਗਆੁ ਬਾਠੈਾਂਣਾ ਜਾ� ਸਦੇਮਾ) 
ਉਸ ਨਾਲ ਹਣੁ ਵਾਪਰ ਰਹੀਆ� ਘ�ਨਾਵਾ� ਪਰਤੇੀ ਤੇਹੁਾਡੀ ੇਮਸਿਹਸਸੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਪਰਤੇੀਸਿਕਸਿਰਆ 
ਦੇਣੇ ਦੇ ੇਤੇਰੀਕੇ ਸਿਵਚੱ ਬਾਦੇਲਾਅ ਆ ਸਕਦੇਾ ਹ।ੈ 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਭ ਕਝੁ ਔਖਾ ਲਗੱਣ ਦੇਾ ਕੋਈ ਸਪਸ਼ਾ� ਕਾਰਨ ਨਹਂ ਹੁਦੰੇਾ। 

ਇਸ ਸ਼ਿਲਸਟੀ ਦਾਾ ਇਸਤੇਮੇੇਾਲ ਆਪਾਣੇ ੇਜਜ਼ਬਾਾਤੇਾ� ਅਤੇ ੇਅਨੰਾਭਵੇਾ� ਬਾਾਰੀ ੇਸਚੋਾਣੇ  
ਅਤੇ ੇਉਹੋਨਾਾ� ਲੋਕੋਾ� ਨਾਾਲ ਗੀਲੱ ਕੋਰੀਨਾ ਸ਼ਿਵੇਚੱਾ ਮੇਦਾਦਾ ਲਈ ਕੋਰੀ ੋਜ ੋਤੇਹੰੋਾਨੂਾ�  ਸਸ਼ਿਹੋਯੋਗੋੀ 
ਦਾ ੇਸਕੋਦਾ ੇਹੋਨਾ। ਤੇਸੰਂ ਇਸ ਪਾਜੇ ਦਾ ੇਸਭ ਤੇ ਂਉੱਪਾਰੀ ਸ਼ਿਦਾਤੱੇ ੇਗੀਏ ਇਮੇਜੋੀ ਵੇੀ ਵੇਰੀਤੇ  
ਸਕੋਦੇਾ ਹੋੋ।

ਮੇਨੂੈਾ�  ਇ�ਝ ਮੇਸ਼ਿਹੋਸਸੂ ਹੋੰ�ਦਾਾ ਹੋ.ੈ.. 

• ਸਿਫ਼ਕਰਮੰਦੇ/ਬਾਚੈੇਨੀ/ਤੇਣਾਅਗਰਸਤੇ 

• ਉਦੇਾਸ/ਸਿਨਰਾਸ਼ਾ/ਰਣੋਹਾਕੀ 

• ਸਿਚੜ੍ਹਾਸਿਚੜ੍ਹਾੀ/ਗੁਸੱ ੇਸਿਵਚੱ 

• ਭਾਵਨਾਵਾ� ਨਾਲ ਹਾਵੀ/ਸਿਜਵ ਂਮ ਂਸਾਹਮਣਾ ਨਹਂ ਕਰ ਸਕਦੇੀ/ਹਤੇਾਸ਼ਾ 

• ਆਮ ਚੀਜ਼ਾ� ਸਿਵਚੱ ਕੋਈ ਸਿਦੇਲਚਸਪੀ ਨਹਂ 

• ਸਵ-ੈਭਰਮ ਸਿਵਚੱ 

• ਡੀਰੌ-ਭਰੌ 

• ਸਿਜਵ ਂਮ ਂਆਪਣ ੇਸਿਵਚਾਰਾ� ਨੰੂ ਕਾਬਾ ੂਨਹਂ ਕਰ ਸਕਦੇੀ (ਸਿਵਚਾਰਾ� ਦੇਾ ਵਾਵਰਲੋਾ) 

• ਸਿਜਵ ਂਮਰੇ ੇਸਿਵਚੱ ਬਾਹਤੁੇ ਊਰਜਾ ਹ ੈਅਤੇ ੇਮਨੰੂੈ ਸਣੌ ਦੇੀ ਲੋੜ੍ਹਾ ਨਹ  ਂਹੈ 

• ਮਦੇਦੇ ਮਗੰਣ ਸਿਵਚੱ ਡੀਰ ਲਗੱਦੇਾ ਹੈ 

• ਸਿਜਵ ਂਬਾੀਤੇ ੇਸਮ ਂਦੇੀਆ� ਘ�ਨਾਵਾ� ਹਣੁ ਵਾਪਰ ਰਹੀਆ� ਹਨ (ਫੁਲੈਸ਼ਾਬਾਕੈ) 

• ਸਿਜਵ ਂਮਨੰੂੈ ਸਖਤੇ ਰੀਤੇੀ-ਸਿਰਵਾਜਾ� ਦੇਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਪਵਗੇਾ।

ਮੇਨੂੈਾ� ... 

• ਆਪਣ ੇਬਾਚੱ ੇਨਾਲ ਜੜੁ੍ਹਾਨ ਸਿਵਚੱ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ

• ਸਿ�ਆਨ ਲਗਾਉਣ ਸਿਵਚੱ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ 

• ਸਣੌ ਸਿਵਚੱ ਬਾਹਤੁੇ ਮਸ਼ੁਾਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ ੈਜਾ� ਬਾਹਤੁੇ ਸਿਜ਼ਆਦੇਾ ਨਂਦੇ ਆ ਰਹੀ ਹੈ
• ਡੀਰਾਉਣ ੇਸਪੁਨੇ ਆ ਰਹ ੇਹਨ 
• ਮ ਂਲੋੜ੍ਹਾਂਦੇੀ ਮਾਤੇਰਾ ਸਿਵਚੱ ਨਹਂ ਖਾ ਰਹੀ ਹਾ� ਜਾ� ਬਾਹਤੁੇ ਸਿਜ਼ਆਦੇਾ ਖਾ ਰਹੀ ਹਾ�   
• ਮ ਂਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਸਿਵਚੱ ਮਦੇਦੇ ਲਈ ਨਸ਼ਾੀਲੇ ਪਦੇਾਰਥਾਾ� ਜਾ� ਅਲਕੋਹਲ ਦੇਾ ਸਵੇਨ 

ਕਰ ਰਹੀ ਹਾ� 
• ਪਰਸ਼ੇਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਿਖਆਲ ਆਉਂਦੇ ੇਹਨ ਜਾ� ਸਿਚਤੱੇਰ ਸਿਦੇਖਾਈ ਸਿਦੇਦੰੇ ੇਹਨ 
• ਆਤੇਮ-ਹਸੱਿਤੇਆ ਦੇ ੇਜਾ�  

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਿਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ ੇਹਨ।

ਜਦਾ ਂਮੇ ਂਸਾਹੋਮੇਣੇਾ ਨਾਾ ਕੋਰੀ ਸਕੋਦਾੀ ਹੋੋਵੇਾ� ਤੇਾ� ਮੇਨੂੈਾ�  ਸ਼ਿਕੋਵਂੇ ਮੇਸ਼ਿਹੋਸਸੂ ਹੋੰ�ਦਾਾ  
ਹੋ ੈਅਤੇ ੇਮੇ ਂਸ਼ਿਕੋਹੋੋ ਸ਼ਿਜਹੋਾ ਸ਼ਿਵੇਹੋਾਰੀ ਕੋਰੀਦਾੀ ਹੋਾ�:

 

 

 

 

 

 

NICE (ਨੈਸ਼ਾਨਲ ਇੱਸੰ�ੀਸਿਚਊ� ਫ਼ਾਰ ਹਲੈਥਾ ਐਂਡੀ ਕੇਅਰ  
ਐਕਸੀਲਂਸ) ਦੇਆੁਰਾ ਸਮਰਥਾਨ ਪਰਾਪਤੇ
ਵ�ਰੇ ੇਜਾਣਕਾਰੀ www.tommys.org/wellbeing ਤੇ ਂਲਓ 


