
ਫਾਇੰਡ ਦ ਵਰਡਸ 
(ਸ਼ਬਦ ਲੱਭੋ)

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ



ਅਸਲ ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਖੋਜ ਇਹ 
ਦਿਖਾਉਂਦੀ ਹ ੈਕਿ 40 ਫੀਸਦੀ ਜੀਪੀ 
ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ  
ਕਰਨ ਇਛੱਕੁ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜ:ੇ

>	 ਤਸੁੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਿਤਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 

>	ਜ਼ਿ ਦਗੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਨ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ 
ਰਹੀ ਹੈ

>	 ਸੌਂ ਨਹੀਂ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾ ਂਅਜਿਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਕਿਸ ੇਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਰਹੀ ਹੈ

>	 ਅਜਿਹ ੇਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਆਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਤਹੁਾਡੀ ਰੋਜ਼-ਮਰਾ ਦੀ ਜ਼ਿਦਗੀ 
ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪ ੈਰਿਹਾ ਹ।ੈ

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, ਇਕੱ ਅਜਿਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਜਿਸ ਨੰੂ ਤਸੁੀਂ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਜਾਣਦ ੇਹੋ, ਨਾਲ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ ਵਿਚ ਹੀ 
ਆਪਣੀਆਂ ਗਹਿਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਹਮਸ਼ੇਾ ਂਅਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। 

ਪਰ, ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਹਮਸ਼ੇਾ ਂਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਨਿਸ਼ਚਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਤਾ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦਾ ਕਿ ਕੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕਈੋ ਖਾਸ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆ ਹ।ੈ

ਸਾਡੇ ਵਿਚੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬੀਮਾਰ 
ਹੁੰਦ ੇਹਾ ਂਤਾ ਂਸਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਜੀਪੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਪਹਿਲੀ 
ਜਗ੍ਹਾ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਜਿਥ ੇਅਸੀਂ ਜਾਵਾਗਂ।ੇ ਇਹ ਸਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ 
ਵਿਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਦੋ ਗੱਲਾ ਂ
ਅਕਸਰ ਨੇੜਤਾ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ – ਜ ੇਤਸੁੀਂ 
ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾ ਂਇਹ ਤਹੁਾਡੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਉਲਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ



ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਰ ੇਆਰੰਭਕ ਪੜਾਅ ਵਿਚ ਹੀ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਤੰਦਰਸੁਤ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਉਹ:

>	 ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾ ਂਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ

>	 ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ

>	 ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਾਹਰਾਨਾ ਸਵੇਾ ਕਲੋ ਭੇਜ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ GP ਨੂੰ ਕੀ ਕਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨੀ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ– ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਠੀਕ ਮਹਿਸੂਸ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ।ੇ

>	 ਇਮਾਨਦਾਰ ਅਤੇ ਬਬੇਾਕ ਬਣੋ।

>	 ਇਸ ਬਾਰ ੇਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਕਿਝੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਨਾ ਕਿ ਇਸ 
ਗੱਲ ਬਾਰ ੇਕਿ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਡਾਇਗਨੋਸਿਸ 
ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜਾ ਂਨਹੀਂ।

>	 ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਕਰੋ ਕਿ ਤਸੁੀਂ 
ਪਿਛਲੇ ਕਝੁ ਮਹੀਨਿਆਂ ਜਾ ਂਹਫ਼ਤਿਆਂ 
ਦੌਰਾਨ ਕਿਝੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਆ ਰਹ ੇ
ਹੋ, ਅਤੇ ਕਈੋ ਵੀ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਦੱਸੋ ਜੋ 
ਬਦਲੀ ਹ।ੈ

>	 ਉਹਨਾ ਂਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਸੁਭਾਵਿਕ ਲੱਗਦ ੇਹਨ – ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਦਦ 
ਲੈਣ ਲਈ ਖਾਸ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।

>	 ਇਸ ਬਾਰ ੇਚਿਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸ਼ੋਿਸ਼ ਨਾ 
ਕਰੋ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਸਮੱਸਿਆ ਬਹਤੁ ਛੋਟੀ 
ਜਾ ਂਮਹੱਤਵਹੀਣ ਹ ੈ– ਹਰਕੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਮਦਦ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤਹੁਾਡਾ 
GP ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸ ਤਹੁਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੰਦ ੇਹਨ।



ਗੱਲਾਂ ਨੂੰ ਲਿਖ ਲਵੋ
ਇਹਨਾ ਂਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦ ੇਉੱਤਰਾ ਂਨੰੂ ਲਿਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਬਾਰ ੇਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਦਂਰਾ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤਹੁਾਡੀ ਇਹ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ ੈਕਿ ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ।

ਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚ ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਰਹ ੇਹੋ?

ਕੀ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚ ਤਹੁਾਡੀ ਜ਼ਿਦਗੀ ਵਿਚ ਕਈੋ ਗੱਲ ਵਾਪਰੀ ਹ ੈਜਾ ਂਬਦਲੀ ਹ?ੈ

ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਠੀਕ ਢਗੰ ਨਾਲ ਖਾ ਰਹ ੇਹੋ?

ਤਸੁੀਂ ਕਿਝੰ ਸੌਂ ਰਹ ੇਹੋ?

ਕੀ ਕਈੋ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲ ਹ ੈਜਿਸ ਦਾ ਤਸੁੀਂ ਜ਼ਿਕਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ – ਜਾ ਂਤਹੁਾਨੰੂ ਮਹਿਜ਼ ਥੋੜ ੍ਹੇ  ਹੋਰ 
ਸਮੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ–ਇਸ ਨੰੂ ਕਾਗਜ਼ ਦ ੇਇਕੱ ਹੋਰ ਟਕੁੜੇ 'ਤੇ ਲਿਖੋ।



ਮੈਂ ਤਿਆਰੀ ਕਿਵੇਂ ਕਰ  
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਕਿਸ ੇਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਅਕਸਰ ਬਹਤੁ ਥੋੜ ੍ਹੇ  ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭ ਲੈਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

>	 ਤਸੁੀਂ ਜੋ ਕਹਿਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਉਸ ਨੰੂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਤੋਂ ਹੀ ਲਿਖ ਲਵੋ, ਅਤੇ 
ਟਿੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ।

>	 ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮਾ ਂਦਿਓ, ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ 
ਕਾਹਲ ਮਹਿਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ। 

>	 ਆਪਣੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਿਸ ੇਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਿਜਾਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ, 
ਜਿਵੇਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ 
ਮੈਂਬਰ।

>	 ਤਸੁੀਂ ਕਿਹੋ ਜਿਹਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇ
ਹੋ ਉਸ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਜੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਿਲੀ ਹ ੈਉਸ ਨੰੂ 
ਉਜਾਗਰ ਕਰ ੋਜਾ ਂਪ੍ਰਿੰਟ ਕਰ ਲਓ। 

>	 ਜ ੇਤਹੁਾਡੇ ਕਲੋ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ 
ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਵਧਰੇ ੇਲੰਬੀ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦ ੇਹ ੋ
(ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਹ ਉਸ ਵਲੇੇ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵਗੇੀ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਦੀ ਬੁਕਿਗੰ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹੋ)।



ਆਪਣੀ ਜੀਪੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
mind.org.uk/findthewords 'ਤੇ ਜਾਓ।
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