
 
 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ  

Long COVID: Low mood and 
depression 

If you're feeling distressed, in a state of despair, suicidal or in need 

of emotional support you can phone NHS 24 on 111. 

Being unwell can have an impact on your mental health. It’s not 

unusual to experience lower mood after being through a significant 

event such as coronavirus (COVID-19). It can take a while to 

process what you've been through and the impact this has had 

and may still be having on your life. If you haven't been able to do 

the activities you would usually do, this can have a big impact on 

your mood as well. 

ਲੰ ਮਾ COVID: ਘਟੱ ਖਰਾਬ ਹਣੋਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰੇਸਾਨੀ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਹਨਰਾਸਾ ਦੀ ਸਹਿਤੀ ਹ ੱਚ ਹੋ, ਆਤਮ ਹਹੱਤਆ ਦ ੇਹ ਚਾਰ 

ਆ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੱਚ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ 111 ‘ਤੇ NHS 24 ਨੂ  

ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਬਿਕ ਬਿਹਤ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ੈ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਿ 

(COVID-19) ਵਰਗੀ ਮਹੱਤਵਪ੍ੂਰਣ ਘਟਨਾ ਦੇ ਿਾਅਦ ਖਰਾਿ ਮੂਡ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਕਰਨਾ ਅਿਧਾਰਨ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। ਤੁਿੀ ੀਂ ਬਕਿ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਲੰਘੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਿਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ 'ਤ ੇ

ਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਪ੍ਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਅਜੇ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਇਿ ਤ ੇਪ੍ਰਬਕਬਰਆ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਕੁਝ 

ਿਮਾੀਂ ਲੱਗ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀ ੀਂ ਉਹ ਗਤੀਬਵਧੀਆੀਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ ਜੋ ਤੁਿੀ ੀਂ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਇਿਦਾ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ 'ਤੇ ਵੱਡਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ੈ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

Symptoms of low mood and depression 

Signs and symptoms of low mood can include: 

ਖਰਾਬ ਮੂਡ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਲੱਛਣ 

ਖਰਾਬ ਮਡੂ ਦੇ ਸ ਕੇਤਾਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਹ ੱਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ: 



 
 
 

 sadness 

 feeling anxious or panicky 

 worry 

 tiredness 

 low self-esteem 

 frustration 

 anger 

 feelings of hopelessness 

A low mood usually lifts after a few days or weeks. However, a low 

mood that doesn't go away can be a sign of depression. 

In addition to the symptoms above, depression can include: 

 low mood lasting 2 weeks or more 

 not getting any enjoyment out of life 

 feeling hopeless 

 feeling tired or lacking energy 

 ਉਦਾਸੀ 

 ਹਚ ਤਤ ਜਾਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

 ਹਚ ਤਾ 

 ਿਕਾ ਟ 

 ਘੱਟ ਸ ੈ-ਮਾਣ 

 ਹਨਰਾਸਾ 

 ਗੁੱਸਾ 

 ਲਾਚਾਰੀ ਦੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ 

ਖਰਾਬ ਮਡੂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੁਝ ਹਦਨਾਾਂ ਜਾਾਂ ਹਫਹਤਆਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਹਕ, ਖਰਾਬ 

ਮੂਡ ਜੋ ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਹੁ ਦਾ ਹੈ, ਅਹਜਹਾ ਉਦਾਸੀ ਦੀ ਹਨਸਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਲੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਉਦਾਸੀ ਹ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 2 ਹਫਹਤਆਾਂ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚਲਦਾ ਖਰਾਬ ਮੂਡ 

 ਹ  ਦਗੀ ਹ ੱਚ ਕੋਈ ਅਨ ਦ ਨਾ ਆਉਣਾ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/anxiety-and-panic/why-do-i-feel-anxious-and-panicky/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/anger-management/why-am-i-so-angry/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/anxiety-and-panic/why-do-i-feel-anxious-and-panicky/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/anger-management/why-am-i-so-angry/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression


 
 
 

 not being able to concentrate on everyday things, like 

reading the paper or watching television 

 comfort eating or losing your appetite 

 sleeping more than usual, or being unable to sleep 

 having suicidal thoughts or thoughts about harming yourself 

If negative feelings don't go away, are too much for you to cope 

with, or are stopping you from carrying on with your normal life, 

you may need to make some changes and get some extra 

support. 

If you experience depression symptoms most of the day, every 

day, for more than two weeks, you should visit your GP. 

Learn more about depression 

 ਲਾਚਾਰ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

 ਿਕਾ ਟ ਜਾਾਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

 ਰੋ ਾਨਾ ਦੀਆਾਂ ਚੀ ਾਾਂ 'ਤੇ ਹਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ, ਹਜ ੇਂ ਹਕ ਅਖਬਾਰ 

ਪ੍ੜਹਨਾ ਜਾਾਂ ਟੈਲੀਹ  ਨ  ੇਖਣਾ 

 ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਜਾਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਭੁੱਖ ਹ ੱਚ ਘਾਟ ਹੋਣਾ 

 ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਹ ਆਦਾ ਸੌਣਾ, ਜਾਾਂ ਸਣੌ ਹ ੱਚ ਅਸਮਰੱਿ ਹੋਣਾ 

 ਆਤਮ ਹੱਹਤਆ ਦੇ ਹ ਚਾਰ ਜਾਾਂ ਖਦੁ ਨੂ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁ ਚਾਉਣਦੇ ਹ ਚਾਰ ਆਉਣਾ  

ਜੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੁ ਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਹਜੱਠਣ ਹ ੱਚ ਬਹੁਤ ਹ ਆਦਾ 

ਹੁ ਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂ  ਆਪ੍ਣੀ ਆਮ ਹ  ਦਗੀ ਨੂ  ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂ  

ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੁਝ  ਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਦਨ ਦੇ ਹ ਆਦਾਤਰ ਸਮਾਾਂ, ਰੋ ਾਨਾ, ਦੋ ਹਫਹਤਆਾਂ ਤੋਂ  ਧੱ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਦਾਸੀ ਦਾ 

ਅਨੁਭ  ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂ  ਆਪ੍ਣੇ GP ਕੋਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਉਦਾਿੀ ਿਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/suicide-information/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/self-harm/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/suicide-information/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/self-harm/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression


 
 
 

Managing low mood 

These are some things you can do to manage your mood. 

ਖਰਾਬ ਮਡੂ ਦਾ ਪ੍ਰਬ ਧਨ ਕਰਨਾ 

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਿੀ ੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਪ੍ਰਿੰਬਧਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

Look after yourself 

Simple lifestyle factors can have a big effect on mood. Try to: 

 stick to a routine 

 limit your alcohol intake 

 choose a well-balanced diet 

 do some exercise 

 get enough sleep 

Connect with others 

Reach out to family and friends and speak with them on the 

phone, or through video calls if you're unable to see them face to 

face. If talking feels too much, try to stay in touch through 

messages instead. 

ਆਪ੍ਣੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰ ੋ

ਸਧਾਰਨ ਜੀ ਨ ਸੈਲੀ ਦੇ ਕਾਰਕਾਾਂ ਦਾ ਮੂਡ 'ਤੇ  ੱਡਾ ਪ੍ਰਭਾ  ਪੈ੍ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਹਸਸ ਕਰ:ੋ 

 ਇੱਕ ਰੁਟੀਨ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹਹਣ ਦੀ 

 ਆਪ੍ਣੇ ਸਰਾਬ ਦੇ ਸੇ ਨ ਨੂ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ 

 ਇੱਕ ਸ ਤੁਹਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 

 ਿੋੜੀ ਕਸਰਤ ਕਰੋ 

 ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ ਲ  ੋ

ਹਰੋਾਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁ ੋ

ਪ੍ਹਰ ਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਕੋਲ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਫੋਨ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਾਂ  ੀਡੀਓ ਕਾਲਾਾਂ ਰਾਹੀਂ 

ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹਾਾਂ ਨੂ  ਆਹਮੋ -ਸਾਹਮਣੇ ਦੇਖਣ ਹ ੱਚ ਅਸਮਰਿ ਹੁ ਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/infections-and-poisoning/coronavirus-covid-19/your-mental-wellbeing/coronavirus-covid-19-your-mental-wellbeing#stay-connected-if-you-have-to-stay-home
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/infections-and-poisoning/coronavirus-covid-19/your-mental-wellbeing/coronavirus-covid-19-your-mental-wellbeing#stay-connected-if-you-have-to-stay-home


 
 
 

Take part in meaningful activities 

When people feel low, they sometimes don’t feel like doing their 

usual activities. You might also find that you can't do all the 

activities you used to do while you're recovering from coronavirus. 

Try to think about small, achievable activities you can complete 

every day that will give you a sense of enjoyment and 

accomplishment. 

Write a recovery diary 

Try writing down how your recovery is going and the achievements 

you've made along the way, both big and small. It can be helpful to 

look back on the positive progress you've made. 

It can also be helpful to write down any difficult thoughts and 

feelings you've been experiencing, in order to help you to ‘step 

back’ from them. 

Be kind to yourself 

ਬਹੁਤ ਹ ਆਦਾ ਮਹਹਸਸੂ ਹੁ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਸ ਦੇਸਾਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸ ਪ੍ਰਕ ਹ ੱਚ ਰਹਹਣ ਦੀ 

ਕੋਹਸਸ ਕਰ।ੋ 

ਸਾਰਿਕ ਗਤੀਹ ਧੀਆਾਂ ਹ ਚੱ ਸਾਮਲ ਹ ੋ ੋ

ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਉਦਾਸ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਕਈ  ਾਰ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਆਮ ਗਤੀਹ ਧੀਆਾਂ ਕਰਨਾ 

ਪ੍ਸ ਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਨੂ  ਇਹ  ੀ ਪ੍ਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਤੋਂ ਠੀਕ 

ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਉਹ ਸਾਰੀਆਾਂ ਗਤੀਹ ਧੀਆਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਦ ੇਸੀ। 

ਛੋਟੀਆਾਂ, ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਯੋਗ ਗਤੀਹ ਧੀਆਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋ  ਪੂ੍ਰੀਆਾਂ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂ  ਅਨ ਦ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਦੇ ੇਗੀ। 

ਇਕੱ ਹਰਕ ਰੀ ਡਾਇਰੀ ਹਲਖ ੋ

ਇਹ ਹਲਖਣ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰੋ ਹਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹਰਕ ਰੀ ਹਕ ੇਂ ਚਲੱ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਰਾਹ 

ਹ ੱਚ ਕੀਤੀਆਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀਆਾਂ, ਦੋ ੇਂ  ੱਡੀਆਾਂ ਅਤੇ ਛੋਟੀਆਾਂ ਹਲਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਗਤੀ 'ਤੇ ਮੁੜ ਹ ਚਾਰ ਕਰਨ ਹ ੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਈ  ੀ ਮੁਸਕਲ ਹ ਚਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਨੂ , ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਹਲਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹਾਾਂ ਤੋਂ 'ਹਪੱ੍ਛ ੇਹਟ' ਸਕੋ। 



 
 
 

Recovery takes time and it's important to let yourself rest and 

recover. This can feel difficult if any ongoing symptoms are 

‘hidden’. 

You might find that you're being very hard on yourself, and seeing 

yourself as 'lazy'. However, if you broke your leg, you wouldn't try 

to run a race straight away. It can be helpful to think about what 

you'd say to a close friend or family member if they were in your 

position. 

How to feel happier 

ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਰਤੀ ਹਦਆਲੂ ਬਣੋ 

ਹਰਕ ਰੀ ਹ ੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂ  ਆਰਾਮ ਅਤ ੇਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤ ਪੂ੍ਰਨ 

ਹੁ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਚੱਲਦੇ ਲੱਛਣ 'ਲੁਕ'ੇ ਹੋਣ ਤਾਾਂ ਇਹ ਮੁਸਕਲ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਸਾਇਦ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਪ੍ਰਤੀ ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ, ਅਤੇ 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂ  'ਆਲਸੀ'  ਜੋਂ  ਖੇ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਾਂਹਕ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਲੱਤ ਤੋੜ ਹਦੱਤੀ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਹਸੱਧਾ ਦੌੜ ਦੌੜਣ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਨਹੀਂ ਕਰੋਗ।ੇ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ 

ਹਕਸੇ ਨ ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ ਪ੍ਹਰ ਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨੂ  ਕੀ ਕਹੋਗ ੇਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਿਤੀ ਹ ੱਚ ਹੁ ਦੇ। 

ਖੁਸ਼ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਿੂਿ ਕਰੀਏ 

Depression self-help guide 

Work through our self-help guide for depression that uses 

cognitive behavioural therapy (CBT). 

ਉਦਾਸੀ ਸ ੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡ 

ਉਦਾਿੀ ਲਈ ਿਾਡੀ ਿਵੈ-ਿਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡ ਦਆੁਰਾ ਕੰਮ ਕਰ ੋਜੋ ਬਗਆਨ ਿੰਿੰਧੀ 

ਬਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪ੍ੀ (CBT) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/low-mood-and-depression/how-to-feel-happier
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/low-mood-and-depression/how-to-feel-happier
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/depression-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/depression-self-help-guide


 
 
 

When to seek help 

If you're still feeling down after a couple of weeks, talk to your GP. 

It's especially important to seek help if: 

 you have symptoms of depression that aren't getting any 

better 

 your work, relationships with friends and family, or interests 

are affected by your mood 

If you are diagnosed with depression, your GP will discuss all of 

the available treatment options with you, including self-help, 

talking therapies and antidepressants. 

You may be able to access a computerised Cognitive Behavioural 

Therapy (CBT) course or be referred for further support, such as 

talking therapies. 

ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਹ ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਹਫਹਤਆਾਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਹਨਰਾਸ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ GP ਨਾਲ ਗਲੱ 

ਕਰ।ੋ 

ਮਦਦ ਲੈਣਾ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮਹੱਤ ਪੂ੍ਰਨ ਹੁ ਦਾ ਹੈ ਜੇ: 

 ਤੁਹਾਨੂ  ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਹਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹ ੇਹਨ 

 ਤੁਹਾਡਾ ਕ ਮ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਹਰ ਾਰ ਨਾਲ ਸ ਬ ਧ, ਜਾਾਂ ਹਦਲਚਸਪ੍ੀਆਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਮੂਡ ਨਾਲ 

ਪ੍ਰਭਾ ਤ ਹੁ ਦੀਆਾਂ ਹਨ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਉਦਾਸੀ ਨਾਲ ਹਨਦਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ GP ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਇਲਾਜ ਦੇ 

ਸਾਰੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹ ਕਲਪ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗਾ, ਹਜਸ ਹ ੱਚ ਸ ੈ-ਸਹਾਇਤਾ, ਗੱਲ ਕਰਨ ਸ ਬ ਧੀ 

ਿੈਰੇਪ੍ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਹਨਰਾਸਕ ਸਾਮਲ ਹੁ ਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਿੀ ੀਂ ਕੰਬਪ੍ਊਟਰਾਈਜ਼ਡ ਬਗਆਨ ਿੰਿੰਧੀ ਬਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪ੍ੀ (CBT) ਕੋਰਿ ਤਕੱ ਪ੍ਹੁੰਚ 

ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਿਕਦ ੇਹੋ ਜਾੀਂ ਹੋਰ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਭੇਜੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਗਲੱ 

ਕਰਨ ਿੰਿੰਧੀ ਥੈਰੇਪ੍ੀਆੀਂ। 



 
 
 

More help and information 

If you're feeling low and want to talk to someone, you can phone 

Breathing Space on 0800 83 85 87. 

The Breathing Space phoneline is available: 

 24 hours at weekends (6pm Friday to 6am Monday) 

 6pm to 2am on weekdays (Monday to Thursday) 

ਵਧਰੇੇ ਮਦਦ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਨਰਾਸ ਮਹਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ 0800 

83 85 87 'ਤੇ Breathing Space ਨੂ  ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

Breathing Space ਫੋਨਲਾਈਨ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ: 

 ਹਫਹਤਆਾਂ ਦੇ ਅ ਤ 'ਤੇ 24 ਘ ਟ ੇ(ਸੁੱਕਰ ਾਰ ਸਾਮ 6  ਜੇ ਤੋਂ ਸਮੋ ਾਰ ਸ ੇਰੇ 6  ਜੇ 

ਤੱਕ) 

 ਹਫਤੇ ਦੇ ਬਦਨਾੀਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 2 ਵਜ ੇਤੱਕ (ਿੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਵੀਰਵਾਰ) 

For more information in Punjabi go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 

ਪ੍ ਜਾਬੀ ਹ ੱਚ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 'ਤੇ ਜਾਓ 
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