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ਮਾਨਤਸਿ ਤਸਹਿ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨੀ



ਅਸਲ ਕਵੱਚ ਸਾਡੀ ਖੋਜ ਇਹ 
ਕਦਖਾਉਂਦੀ ਹਰੈ ਕਿ 40 ਫੀਸਦੀ ਜੀਪੀ 
ਮੁਲਾਿਾਤਾ ਂਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਬੰਧੀ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ  
ਿਰਨ ਇਛੱਿੁ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹੋ ਜ:ੇ

> ਤਸੁੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਕਚੰਤਾ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ 

> ਕਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਨ ਕਵੱਚ ਮੁਿਕਿਲ ਹੋ 
ਰਹੀ ਹਰੈ

> ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾ ਂਅਕਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹਰੈ ਕਿ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਕਿਸ ੇਵੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡੀ ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਰਹੀ ਹਰੈ

> ਅਕਜਹ ੇਕਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਆਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ ਕਜਨ੍ਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਮੁਿਕਿਲ ਹਰੈ, 
ਅਤੇ ਕਜਨ੍ਾ ਂਦਾ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਜ਼-ਮਰਾ ਦੀ ਕਜ਼ੰਦਗੀ 
ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਰੈ ਕਰਹਾ ਹਰੈ।

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, ਇਿੱ ਅਕਜਹਾ ਕਵਅਿਤੀ ਕਜਸ ਨੰੂ ਤਸੁੀਂ ਬਹਤੁ ਘੱਿ ਜਾਣਦ ੇਹੋ, ਨਾਲ ਪਕਹਲੀ ਵਾਰ ਕਵੱਚ ਹੀ 
ਆਪਣੀਆਂ ਗਕਹਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨਾ ਹਮਿੇਾ ਂਅਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। 

ਪਰ, ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਿਮਸ਼ੇਾ ਂਠੀਿ ਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਨਿਕਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਤਾ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਿੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਈੋ ਖਾਸ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆ ਹਰੈ।

ਸਾਡੇ ਕਵੱਚੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾ ਂਲਈ, ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੀਮਾਰ 
ਹੁੰਦ ੇਹਾ ਂਤਾ ਂਸਾਡੀ ਸਥਾਨਿ ਜੀਪੀ ਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਪਕਹਲੀ 
ਜਗ੍ਾ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ ਕਜੱਥ ੇਅਸੀਂ ਜਾਵਾਗਂ।ੇ ਇਹ ਸਾਡੀ ਮਾਨਕਸਿ 
ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ 
ਕਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ। ਇਹ ਦੋ ਗੱਲਾ ਂ
ਅਿਸਰ ਨੇੜਤਾ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ – ਜ ੇਤਸੁੀਂ 
ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਤਹੁਾਡੀ 
ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਿਦੀ ਹਰੈ, ਅਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਉਲਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹਰੈ।



ਆਪਣੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਆਰੰਭਿ ਪੜਾਅ ਕਵੱਚ ਹੀ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਿਰਨ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਤੰਦਰਸੁਤ ਬਣੇ ਰਕਹਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹਰੈ। ਉਹ:

> ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾ ਂਦੀ ਪਿੇਿਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ

> ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ

> ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਾਹਰਾਨਾ ਸਵੇਾ ਿਲੋ ਭੇਜ ਸਿਦ ੇਹਨ। 

ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਨੂੰ ਿੀ ਿਤਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਆਪਣੀ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨੀ ਮੁਿਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹਰੈ – ਖਾਸ ਿਰਿ ੇਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਠੀਿ ਮਕਹਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਿਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ।ੇ

> ਇਮਾਨਦਾਰ ਅਤੇ ਬਬੇਾਿ ਬਣੋ।

> ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਕਿਝੰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਨਾ ਕਿ ਇਸ 
ਗੱਲ ਬਾਰ ੇਕਿ ਿੀ ਤਸੁੀਂ ਡਾਇਗਨੋਕਸਸ 
ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਿਰਦ ੇਹੋ ਜਾ ਂਨਹੀਂ।

> ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਿਕੋਿਿ ਿਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਕਪਛਲੇ ਿਝੁ ਮਹੀਕਨਆਂ ਜਾ ਂਹਫ਼ਕਤਆਂ 
ਦੌਰਾਨ ਕਿਝੰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਆ ਰਹ ੇ
ਹੋ, ਅਤੇ ਿਈੋ ਵੀ ਅਕਜਹੀ ਗੱਲ ਦੱਸੋ ਜੋ 
ਬਦਲੀ ਹਰੈ।

> ਉਹਨਾ ਂਿਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ ਜੋ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਸੁਭਾਕਵਿ ਲੱਗਦ ੇਹਨ – ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਦਦ 
ਲਰੈਣ ਲਈ ਖਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।

> ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਚੰਤਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿਕੋਿਿ ਨਾ 
ਿਰੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮੱਕਸਆ ਬਹਤੁ ਛੋਿੀ 
ਜਾ ਂਮਹੱਤਵਹੀਣ ਹਰੈ – ਹਰਿੇ ਕਵਅਿਤੀ 
ਮਦਦ ਦਾ ਹੱਿਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡਾ 
GP ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਨਰਸ ਤਹੁਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਹੁੰਦ ੇਹਨ।



ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਤਲਖ ਲਵੋ
ਇਹਨਾ ਂਪ੍ਿਨਾ ਂਦ ੇਉੱਤਰਾ ਂਨੰੂ ਕਲਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ-ਵਿਾਦਂਰਾ ਿਰਨ ਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡੀ ਇਹ ਪ੍ਗਿ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹਰੈ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ।

ਹਾਲ ਹੀ ਕਵੱਚ ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਰਹ ੇਹੋ?

ਿੀ ਹਾਲ ਹੀ ਕਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਕਜ਼ੰਦਗੀ ਕਵੱਚ ਿਈੋ ਗੱਲ ਵਾਪਰੀ ਹਰੈ ਜਾ ਂਬਦਲੀ ਹਰੈ?

ਿੀ ਤਸੁੀਂ ਠੀਿ ਢਗੰ ਨਾਲ ਖਾ ਰਹ ੇਹੋ?

ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਸੌਂ ਰਹ ੇਹੋ?

ਿੀ ਿਈੋ ਅਕਜਹੀ ਗੱਲ ਹਰੈ ਕਜਸ ਦਾ ਤਸੁੀਂ ਕਜ਼ਿਰ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ – ਜਾ ਂਤਹੁਾਨੰੂ ਮਕਹਜ਼ ਥੋੜ ੍ੇ  ਹੋਰ 
ਸਮੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹਰੈ –ਇਸ ਨੰੂ ਿਾਗਜ਼ ਦ ੇਇਿੱ ਹੋਰ ਿਿੁੜੇ 'ਤੇ ਕਲਖੋ।



ਮੈਂ ਤਿਆਰੀ ਤਿਵੇਂ ਿਰ  
ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ?
ਕਿਸ ੇਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਮੁਲਾਿਾਤਾ ਂਅਿਸਰ ਬਹਤੁ ਥੋੜ ੍ੇ  ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਤਿਣ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਲਰੈਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲ 
ਸਿਦੀ ਹਰੈ।

> ਤਸੁੀਂ ਜੋ ਿਕਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਉਸ ਨੰੂ 
ਪਕਹਲਾ ਂਤੋਂ ਹੀ ਤਿਖ ਿਵੋ, ਅਤੇ 
ਕਿੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਰੈ ਜਾਓ।

> ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਿਾਤ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
ਿੋੜੀਂਦਾ ਸਮਾ ਂਕਦਓ, ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ 
ਿਾਹਲ ਮਕਹਸੂਸ ਨਾ ਿਰੋ। 

> ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤਿਸ ੇਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਤਿਜਾਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ, 
ਕਜਵੇਂ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਕਰਵਾਰਿ 
ਮੈਂਬਰ।

> ਤਸੁੀਂ ਕਿਹੋ ਕਜਹਾ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹ ੇ
ਹੋ ਉਸ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਜੋ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਮਲੀ ਹਰੈ ਉਸ ਨੰੂ 
ਉਜਾਗਰ ਿਰ ੋਜਾ ਂਤ੍ੰਰਟ ਿਰ ਿਓ। 

> ਜ ੇਤਹੁਾਡੇ ਿਲੋ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਿਝੁ 
ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਵਧਰੇ ੇਿੰਬੀ 
ਮੁਿਾਿਾਿ ਿਈ ਿਤਿ ਸਿਦ ੇਿ ੋ
(ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ ਉਸ ਵਲੇੇ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵਗੇੀ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਦੀ ਬੁਕਿਗੰ 
ਿਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹੋ)।



ਆਪਣੀ ਜੀਪੀ ਪ੍ਰੈਿਕਿਸ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਰੈਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, 
mind.org.uk/findthewords 'ਤੇ ਜਾਓ।
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ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਿਾ ਿਰੋ
ਇਿੱ ਚਰੈਕਰਿੀ ਦ ੇਰਪੂ ਕਵੱਚ, ਜਨਤਿ ਸਹਾਇਤਾ, ਫਡੰ 
ਇਿਤੱਰ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਅਤੇ ਸਾਡੀਆਂ ਦਿੁਾਨਾ ਂ
ਕਵੱਚ ਦਾਨ ਿੀਤੇ ਤੋਹਕਫਆਂ ਿਰਿ ੇਹੀ ਅਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀ 
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ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ mind.org.uk 'ਤੇ ਜਾਓ  
ਜਾ ਂ0300 999 1946 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ।

ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ
Mind ਇਫੰਲੋਾਈਨ: 0300 123 3393 (ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਿੁੱਿਰਵਾਰ, ਸਵਰੇ ੇ9 ਤੋਂ ਿਾਮ 6 ਵਜ ੇਤੱਿ) 
ਜਾ ਂਿਰੈਿਸਿ ਸੁਨੇਹਾ: 86463। 
ਈਮਲੇ: info@mind.org.uk

ਇਸ ਕਿਤਾਬਚ ੇਦੀਆਂ ਅੰਗਰਜ਼ੇੀ, ਵਰੈਲਿ, 
ਉਰਦ,ੂ ਪੋਕਲਿ ਜਾ ਂਪੰਜਾਬੀ ਕਵੱਚ ਿਾਪੀਆਂ 
ਦੀ ਬਨੇਤੀ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇ
ਈਮਲੇ ਿਰੋ:  
primarycare@mind.org.uk
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