
  

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ 

ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਾਸਤ ੇਨ ਿੱ ਘੇ 

ਸ਼ਬਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ 
 

 

  

  

ਨਿਥਾਂ/ਸਿੱਚਾਈਆਂ    

ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ   

ਉਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਆੁਰਾ ਨਲਨਖਆ ਨਿਆ ਹੈ 

ਨ ਿੰ ੍ਾਂ  ੇ ਅ ੁਭਵ ਹਿੰਢਾਇਆ ਹੈ 

 
  



ਨ ਿੱਘ ੇਸ਼ਬਦ  
ਹੈਲੋ, ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੂੰ  ਚ ੁੱਿਣ ਵਾਸਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਧੂੰਨਵਾਦ।  

ਿੀ ਤ ਸੀ ੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥਾੀਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ

ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੇ ਕਰਸ਼ਤੇ ਨਾਲ ਸਬੂੰਕਧਤ ਚ ਣੌਤੀਆੀਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ?  

ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾੀਂ ਲੋਿਾੀਂ ਦੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇਰਾਹੀ ੀਂ ਇਿੁੱਠਾ ਿੀਤਾ ਕਿਆ ਹੈ ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  

ਖਾਣ ਦੀਆੀਂ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆੀਂ ਚ ਣੌਤੀਆੀਂ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਮ ੜ-

ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਚ ੁੱਿੇ ਹਨ। ਅਸੀ ੀਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੁੱਸਣਾ ਚਾਹ ੂੰਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਇਿੁੱਲੇ ਨਹੀ ੀਂ 

ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ  

ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇ ਸ਼ਬਦ  
• ਤ ਸੀ ੀਂ ਮਾਅਨੇ ਰੁੱਖਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤ ਹਾਡੀਆੀਂ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਜਾਇਜ਼ ਹਨ  

• ਤ ਸੀ ੀਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਕਵਿਾਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ, ਤ ਸੀ ੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਤ ਸੀ ੀਂ ਹ ੋ 

• ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਪਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹਮਸੇ਼ਾ ਕਪਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾਵੇਿਾ  

• ਤ ਹਾਡੇ ਕਵੁੱਚ ਉੁੱਚ-ਿੋਟੀ ਦੇ ਿ ਣ ਹਨ, ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਭ ੁੱਲੋ  

• ਮ ੜ-ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਸੂੰਭਵ ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਦੇ ਬਾਅਦ ਜੀਵਨ ਵੀ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ  

• ਆਪਣ ੇਸਹਾਇਤਾ ਨੈੁੱ ਟਵਰਿ ਨਾਲ ਿਨੈਿਟ ਰਹ ੋ 

• ਪਹ ੂੰਚ ਿਰ।ੋ ਤ ਸੀ ੀਂ ਮਦਦ ਦੇ ਯਿੋ ਹੋ  

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਉਸੇ ਤਰ੍ਾੀਂ ਿੁੱਲ ਿਰ ੋਕਜਵੇਂ ਤ ਸੀ ੀਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ 

ਨਾਲ ਿਰਦ ੇਹੋ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਤ ਸੀ ੀਂ ਕਪਆਰ ਿਰਦੇ ਹ ੋ 

• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਤੋਂ ਪਰ ੇਅਨੂੰ ਦ ਦ ੇਸਮੇਂ ਹ ੂੰਦ ੇਹਨ  

• ਹਰ ਕਦਨ ਇੁੱਿ ਨਵਾੀਂ ਕਦਨ ਹ ੂੰਦਾ ਹ ੈ 

• ਛੋਟੇ ਿਦਮ ਅਜੇ ਵੀ ਪਰਿਤੀ ਕਵੁੱਚ ਹਨ  

• ਤ ਸੀ ੀਂ ਕਿੂੰਨ੍ੀ ਿ  ਦ ਰ ਆ ਿਏ ਹ,ੋ ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤ ੇਮਾਣ ਿਰ ੋ 

 ਸਰੀਰਿ ਕਸਹਤ    ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ   

  ਇਹ ਇੁੱਿ ਆਮ ਿਲਤ ਫਕਹਮੀ ਹੈ ਕਿ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਸਰੀਰਿ ਕਦੁੱਖ ਬਾਰ ੇਹ ੂੰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾੀਂਕਿ ਿ ਝ ਸਰੀਰਿ ਪੁੱਖ ਵੀ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਭਾਰ ਘਟਣਾ ਜਾੀਂ ਵਧਣਾ, ਬਹ ਤ ਕਜ਼ਆਦਾ 

ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਜਾੀਂ ਘੁੱਟ, ਜਾੀਂ ਹੁੱਦੋਂ ਵੁੱਧ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ, 

ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਇੁੱਿ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਕਬਮਾਰੀ ਹਨ ਜ ੋਕਵਚਾਰਾੀਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕਵਤ 

ਿਰਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦਾ ਨੇਕੜਓ ੀਂ ਸਬੂੰਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਦਨੋਾੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 



 

  ੇਤੁਸੀ ਂਿਦਦ ਦੀ ਿਿੰਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕੀ ਵਾਪਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਅਸੀ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾੀਂ ਨਾਲ ਇਸ ਕਵਸ਼ੇ ਬਾਰ ੇਿੁੱਲ ਿਰਨਾ ਬਹ ਤ 

ਕਜ਼ਆਦਾ ਲੁੱਿ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿ ਝ ਸੂੰਿੇਤ ਸਾੀਂਝੇ ਿਰਨਾ ਚਾਹ ੂੰਦ ੇਹਾੀਂ ਕਿ 

ਤ ਹਾਡੀਆੀਂ ਮ ਲਾਿਾਤਾੀਂ 'ਤੇ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  
  

ਜੀ.ਪੀ. ਸਰਜਰੀ 'ਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਿਰੋ। ਤ ਸੀ ੀਂ ਆਪਣੀ ਤੈਅ-ਮ ਲਾਿਾਤ ਕਵੁੱਚ 

ਆਪਣੀ ਿੁੱਲ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਜੀ.ਪੀ. ਸ ਝਾਅ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਠੀਿ ਹੋ ਅਤੇ 

ਤ ਸੀ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਠੀਿ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ, ਕਿਸ ੇਜਵਾਬ ਵਾਸਤੇ ਨਾੀਂਹ ਨਾ ਲਓ, ਤ ਸੀ ੀਂ ਕਿਸੇ 

ਹੋਰ ਡਾਿਟਰ ਨ ੂੰ  ਕਮਲਣ ਲਈ ਿਕਹ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ ਤ ਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  

ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਣਾ ਵੀ ਠੀਿ ਹੈ।  
  

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤ ਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਜਾੀਂਚ ਿਰਨੀ ਚਾਹ ਣਿੇ। ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਤ ਹਾਡੀ ਸਰੀਰਿ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਬਾਰ ੇਇੁੱਿ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਸਮਝ ਹਾਸਲ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਤਾੀਂ ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  

ਇੁੱਿ ਸੂੰਪ ਰਨ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਦੇਕਖਆ ਜਾ ਸਿੇ (ਤ ਹਾਡੇ ਸਮ ੁੱਚੇ ਸਵੈ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪੁੱਖ)। ਿ ਝ ਿ  

ਖ ਨ ਦੇ ਟੈਸਟ, ECG ਦ,ੇ (ਤ ਹਾਡੇ ਕਦਲ ਦੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਕਰਿਾਰਕਡੂੰਿ) ਬਲੁੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, 

ਅਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਭਾਰ ਤੋਲ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤ ਸੀ ੀਂ ਚੋਣ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਤ ਸੀ ੀਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਤ ਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਸਾੀਂਝਾ ਨਾ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹਨਾੀਂ ਟੈਸਟਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਿਰਨ 

ਦੌਰਾਨ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ।  
  

ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰਨਾੀਂ ਸਵੇਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਮਾਹਰਾੀਂ ਿਲੋ ਭੇਕਜਆ ਜਾਵੇ, ਅਤ ੇਤ ਸੀ ੀਂ ਉਡੀਿ 

ਸ ਚੀਆੀਂ 'ਤੇ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ  ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ 

ਕਵਚਲੇ ਕਵਕਭੂੰਨ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾੀਂ ਅਤੇ ਮਾਹਰਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਮਲ ਸਿਦੇ ਹ ੋਕਜਵੇਂ ਕਿ ਸਲਾਹਿਾਰ ਜਾੀਂ 

ਕਚਕਿਤਸਿ, ਖਾਣ ਦ ੇਕਵਿਾਰ ਦੇ ਮਾਹਰ ਅਮਲਾ, ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਮਲਾ, ਸਮਾਜ 

ਸੇਵਿ, ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਸਹਾਇਿ, ਨਰਸਾੀਂ ਜਾੀਂ ਮਨੋਕਵਕਿਆਨਿ/ਮਨੋਕਚਕਿਤਸਿ।  

 

ਜੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝ ਨਹੀ ੀਂ ਆਉੀਂਦੀ, ਜਾੀਂ ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਅਨ ਭਵ ਓਨਾ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ 

ਕਜੂੰਨੀ ਤ ਸੀ ੀਂ ਉਮੀਦ ਿੀਤੀ ਸੀ, ਤਾੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਦ ਆਰਾ ਟਾਲ-ਮਟਲੋ ਨਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ 

ਿਰੋ। ਿਈ ਵਾਰ ਜ ੋਸਲਾਹ ਤ ਸੀ ੀਂ ਪਰਾਪਤ ਿਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹਮਸੇ਼ਾ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਿੂੰਮ ਨਹੀ ੀਂ 

ਿਰ ਸਿਦੀ। ਪੇਸ਼ੇਵਰਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਹਮਸੇ਼ਾੀਂ ਇਹ ਪਕਹਲੀ ਵਾਰ ਸਹੀ ਨਹੀ ੀਂ ਕਮਲਦਾ। ਕਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇ

ਇਹਨਾੀਂ ਕਵੁੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੂੰਿ ਿਰਨ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਨਾ ਕਦਓ। 



  

ਨਿਥਾ ਂਅਤੇ ਸਿੱਚਾਈਆ ਂ
  

  

  

      

  

  

  

ਨਿਥ: ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਿਵੇਲ ਜਵਾਨ ਿ ੜੀਆੀਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰਦ ੇਹਨ 
ਸਚਾਈ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਿਈੋ ਕਮਆਰੀ ਕਵਿਾਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹ।ੈ ਇਹ ਕਿਸੇ ਵੀ ਉਮਰ, ਕਲੂੰਿੀ 

ਪਛਾਣ, ਸੁੱਕਭਆਚਾਰ ਅਤ ੇਯੋਿਤਾ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਵਾਪਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਬੀਈਏਟੀ ਿਕਹੂੰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਯ ਿੇ ਕਵੁੱਚ ਲਿਭਿ 1.25 ਕਮਲੀਅਨ 

 ਲੋਿ ਹਨ ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਕਵਿਾਰ ਹ ੈ

 

  

  

ਨਿਥ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਇੁੱਿ ਚੋਣ ਹਨ 
ਸਚਾਈ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਇੁੱਿ ਕਬਮਾਰੀ ਹੈ। ਤ ਸੀ ੀਂ ਮ ੜ-

ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹ ੋ

 

  

  

  

  

  

  

  

  

ਨਿਥ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਕਵਿਾਰ ਹੋਣ ਲਈ ਤ ਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘੁੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਸਚਾਈ: ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਕਵਿਾਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਭਾਰ ਨਾਲੋਂ  ਵਧਰੇ ੇਹ ੂੰਦੀਆੀਂ ਹਨ। ਤ ਹਾਨ ੂੰ  

ਕਿਸੇ ਵੀ ਭਾਰ 'ਤੇ ਖਾਣ ਦਾ ਕਵਿਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈ

  

  

ਨਿਥ: ਿੋਈ ਚੀਜ਼ ਜਾੀਂ ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ 

ਦੋਸ਼ੀ ਹ ੈ

ਸਚਾਈ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਿਈ 

ਿਾਰਨਾੀਂ ਿਰਿ ੇਵਾਪਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਇਹ ਕਿਸੇ ਦਾ ਿਸ ਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹ ੈ

ਕਮਥ : ਮੈਂ ਸਦਾ ਲਈ ਇਸੇ 

ਤਰ੍ਾੀਂ ਹੀ ਰਹਾੀਂਿੀ। 

ਇਹ ਹਾਲ ਦੀ ਘੜੀ 

ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਕਵੁੱਚ ਹ ੋ

ਸਿਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮ ੜ-

ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਸੂੰਭਵ ਹੈ 



ਕੋਈ ਵਾਰਤਾਲਾਪ ਸੁ਼ਰੂ ਨਕਵੇਂ ਕਰੀਏ   

ਇਸਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਸੂੰਘਰਸ਼ਾੀਂ ਬਾਰ ੇਕਿਸੇ ਨਾਲ ਿੁੱਲ ਿਰੋਂ, ਜੋ ਿ ਝ ਤ ਸੀ ੀਂ 

ਿਕਹਣਾ ਚਾਹ ੂੰਦੇ ਹੋ, ਉਸਨ ੂੰ  ਕਲਖਣਾ ਮਦਦਿਾਰੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਨਕਸ  ਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰ ੀ ਹੈ  

ਿੋਈ ਅਕਜਹਾ ਕਵਅਿਤੀ ਕਜਸ 'ਤ ੇਤ ਸੀ ੀਂ ਭਰੋਸਾ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ: ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈਿੋਈ 

ਪਕਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ ਜਾੀਂ ਦੋਸਤ ਹੋਵੇ। ਿੋਈ ਿਾਰਜ ਸਕਹਿਰਮੀ, ਅਕਧਆਪਿ, ਿੋਈ 

ਸਿ ਲ, ਿਾਲਜ ਜਾੀਂ ਯ ਨੀਵਰਕਸਟੀ ਨਰਸ, ਕਸਹਤ-ਸੂੰਭਾਲ ਪਸੇ਼ੇਵਰ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਤ ਹਾਡਾ 

ਜੀ.ਪੀ., ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾੀਂ।  

ਕੀ ਕਨਹਣਾ ਹ ੈ 

ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਿੁੱਲ ਦੁੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ, ਬੁੱਸ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੁੱਸ ੋਕਿ 

ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਮ ਸ਼ਕਿਲ ਲੁੱਿ ਰਹੀਆੀਂ ਹਨ। ਇਸ ਕਵੁੱਚ ਤ ਹਾਡੇ ਿ ਝ ਕਵਚਾਰ ਅਤੇ 

ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਿਦੀਆੀਂ ਹਨ।  

ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਪ ੁੱਛੇ ਜਾ ਸਿਦੇ ਸਵਾਲਾੀਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਨਾ ਹੋਣਾ ਠੀਿ ਹੈ, ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਤ ਸੀ ੀਂ ਖ ਦ 

ਪਰਸਕਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਸਮਝਦੇ ਹੋਵੋਂ।  

ਤ ਸੀ ੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਅਪਾਇੂੰਟਮੈਂਟ ਵਾਸਤੇ ਆਉਣ ਲਈ 

ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ।   

ਉਹਨਾੀਂ ਨਾਲ ਕਵਚਾਰ-ਵਟਾੀਂਦਰਾ ਿਰ ੋਕਿ ਉਹ ਕਦਨ ਪਰਤੀ ਕਦਨ ਤ ਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ।  

 ਾਣ  ਵਾਸਤ ੇਿਦਦਿਾਰੀ ਚੀਜਾਂ   

ਇਸਨ ੂੰ  ਖੋਲ੍ਣਾ ਮ ਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ   

ਲੋਿ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਪਰਤੀ ਕਵਕਭੂੰਨ ਤਰੀਕਿਆੀਂ ਨਾਲ ਹ ੂੰਿਾਰਾ ਭਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਉਹ 

ਪਰਤੀਕਿਕਰਆ ਨਹੀ ੀਂ ਕਮਲਦੀ ਕਜਸਦੀ ਤ ਸੀ ੀਂ ਉਮੀਦ ਿਰ ਰਹ ੇਸੀ ਤਾੀਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 

ਇਹ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਕਿ ਿੋਈ ਵੀ ਨਹੀ ੀਂ ਸਮਝੇਿਾ। ਤ ਸੀ ੀਂ ਮਦਦ ਦ ੇਯਿੋ ਹੋ ਜੋ ਵੀ ਹ ੂੰਿਾਰਾ 

ਕਮਲਦਾ ਹੈ। ਜੇਿਰ ਪਰਕਤਕਿਕਰਆ ਉਹ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ, ਕਜਸ ਦੀ ਤ ਸੀ ੀਂ ਉਮੀਦ ਿਰਦੇ ਸੀ ਕਿ 

ਤ ਸੀ ੀਂ ਸ ਣੋਿੇ, ਤਾੀਂ ਹਾਰ ਨਾ ਮੂੰਨੋ, ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਸਮੇਂ ਉਹ ਸਹੀ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾ 

ਹੋਣ।  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਅਤੇ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਿੁੱਲ ਿਰ ੋਕਜਸ 'ਤ ੇਤ ਸੀ ੀਂ ਭਰੋਸਾ ਿਰਦੇ ਹੋ।  

ਇਸ ਬਾਰ ੇਮ ਸ਼ਕਿਲ ਿੁੱਲਾੀਂਬਾਤਾੀਂ ਿਰਿੇ ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਰਨ ਵਾਲਾ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਇੁੱਿ ਉਸਾਰ  ਿਦਮ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਰਤੀ ਕਦਆਲ  ਬਣ।ੋ  ਇਹ 

ਿਰਨਾ ਇੁੱਿ ਬਹਾਦਰੀ ਵਾਲੀ ਿੁੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਤਾਿਤ ਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉੀਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਤ ਹਾਡੀ ਮ ੜ-ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਵਾਸਤੇ ਪਕਹਲਾ ਿਦਮ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।  



  

ਤੁਹਾਡੀ ਤਿੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਾ 
  

ਕੀ ਚੀਜਾਂ ਬਹੁਤ ਨਜਆਦਾ ਹ ੋਰਹੀਆਂ ਹ ? 
ਏਥ ੇਕੁਝ ਚੀਜਾ ਂਨਦਿੱਤੀਆਂ  ਾ ਰਹੀਆਂ ਹ    ੋਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹ : 

 

  

  
ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਕਧਆਨ ਭਟਿਾਉਣ ਵਾਲੀਆੀਂ ਚੀਜ਼ਾੀਂ - ਬ ਝਾਰਤਾੀਂ, ਿੇਮਾੀਂ, 

ਿੋਈ ਕਿਤਾਬ ਪੜ੍ਨਾ, ਸ ਣਨ ਿ ਝ ਸੂੰਿੀਤ, ਕਧਆਨ ਲਿਾਉਣਾ, 

ਇਸ਼ਨਾਨ ਿਰਨਾ, ਯੋਿਾ, ਪਾਈਲੇਟਸ, ਤਾਈ-ਚੀਾ 

  

  

  

ਿੀ ਿੋਈ ਅਕਜਹਾ ਹੈ ਕਜਸ ਨਾਲ ਤ ਸੀ ੀਂ ਿੁੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ? ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ 

ਿੁੱਲਬਾਤ ਿਰ ੋਜਾੀਂ ਪਕਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ। ਕਿਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ 

ਿਰ ੋਕਜਸ 'ਤੇ ਤ ਸੀ ੀਂ ਭਰੋਸਾ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ ਕਿ ਕਿ ਇਹ ਿੋਈ ਫੋਨ 

ਿਾਲ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਤ ਸੀ ੀਂ ਕਿਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਬਾਰ ੇਿੁੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 
  

  

ਅਕਜਹੀਆੀਂ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਕਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ੋਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਖ ਸ਼ ਿਰਦੀਆੀਂ ਹਨ ਜਾੀਂ ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਨੇ 

ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਖ ਸ਼ ਿੀਤਾ 

  

  

ਪਤਾ ਿਰ ੋਕਿ ਕਿਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਿੂੰਮ ਿਰਦੀ ਹੈ - ਸ਼ ਿਰਿ ਜ਼ਾਰੀ, 

ਛੋਟੀਆੀਂ-ਛੋਟੀਆੀਂ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਦੀ ਿਦਰ ਿਰਨਾ 

  

  

  

ਿ ਝ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਲਓ। ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਕਵੁੱਚ ਲਓ - ਿ ਦਰਤ ਨਾਲ ਜ ੜ ੋ  

  

ਰਚਨਾਤਮਿ ਬਣੋ - ਰਸਾਲਾ, ਸਿਰੈਪਬ ੁੱਿ, ਮ ੜ-ਕਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ, ਪੇਂਟ ਿਰਨ, ਕਚਤਰ 

ਬਣਾਉਣ, ਿਰੋਚੇਟ, ਜਾੀਂ ਬ ਣਾਈ ਿਰਨ ਦੇ ਆਪਣੇ ਿਾਰਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਖੋ 

  

  

  

ਕਪੁੱਛੇ ਹਟਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ੋਕਿ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਿੀ ਹੋ ਕਰਹਾ 

ਹ।ੈ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਇਸਨ ੂੰ  ਕਲਖਣਾ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਮਦਦਿਾਰੀ ਲੁੱਿ ੇ

 

  

  



ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ  

ਿੈਂਬਕਰਜਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ ਪੀਟਰਬਰੋ ਫਾਊੀਂਡੇਸ਼ਨ  

ਟਰੁੱਸਟ (CPFT) ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਸਬੂੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾੀਂ – ਿੈਂਬਕਰਜਸ਼ਾਇਰ ਐੀਂਡ 

ਪੀਟਰਬਰੋ ਫਾਊੀਂਡੇਸ਼ਨਟਰੁੱਸਟ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਸਬੂੰਧੀ ਸੇਵਾ ਨ ੂੰ  

ਸਥਾਨਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਲਾਉੀਂਦੀ ਹੈ।ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਿਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰੀ-ਮਰੀਜ਼ਾੀਂ ਵਜੋਂ 

ਦੇਕਖਆ ਜਾਵੇਿਾ, ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਕਵੁੱਚੋਂ ਥੋੜ੍ੀ ਕਜਹੀ ਸੂੰਕਖਆ ਕਵੁੱਚ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵੁੱਚ 

ਦਾਖਲ ਮਰੀਜ਼ ਵਜੋਂ ਠਕਹਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਕਿਸ ੇਕਵਿਾਰ 

ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਤੁੱਿ ਪਹ ੂੰਚ ਿਰਨ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਆਪਣ ੇਜੀ.ਪੀ. 
ਕਵਅਿਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ ਕਵੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ— 

PEDS—(ਸਵੈ-ਹਵਾਲਾ) - ਇਹ ਚੈਕਰਟੀ ਸਾਈਨ-ਪੋਸਕਟੂੰਿ ਦੇ 

ਨਾਲ ਇੁੱਿ ਮ ਫਤ ਮ ਲਾੀਂਿਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  

ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਪਕਰਵਾਰਾੀਂ/ਸੂੰਭਾਲ ਿਰਤਾਵਾੀਂ ਦੋਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਹੀ 

ਸਲਾਹ ਕਦੂੰਦੀ ਹੈ ਜੇਿਰ ਉਕਚਤ ਹੋਵੇ। ਇਸਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਹ ਇੁੱਿ 

ਫੀਸ ਵਾਸਤੇ ਕਵਅਿਤੀਿਤ/ਪਕਰਵਾਰਿ ਸੈਸ਼ਨਾੀਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਨ 

ਦੇ ਯੋਿ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ।  PEDSਪੀਈਡੀਐਸ   

ਅਸੀ ੀਂ ਸਾਡੇ ਸੇਵਾ ਵਰਤਿਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਵਅਿਤੀਿਤ ਸੈਸ਼ਨਾੀਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰਦ ੇਹਾੀਂ ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਹਰੇਿ 

ਕਵਅਿਤੀ ਦੀਆੀਂ ਕਵਲੁੱਖਣ ਲੋੜਾੀਂ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਿਰਨ ਲਈ ਕਵਉੀਂਕਤਆ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ੀਂ 

ਪਕਰਵਾਰਿ ਸ਼ੈਸ਼ਨ ਵੀ ਪਰਦਾਨ ਿਰਾਉੀਂਦੇ ਹਾੀਂ ਕਜੂੰਨ੍ਾੀਂ ਕਵੁੱਚ ਕਵਹਾਰਿ ਮਦਦ, ਕਸੁੱਕਖਆ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਜੇ ਉਕਚਤ ਹੋਵੇ ਤਾੀਂ ਉਹ ਪਕਰਵਾਰਿ ਘਰ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਪਹ ੂੰਚ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ।  

CPSL MIND–CPSL ਮਾਈ ੀਂਡ ਇੁੱਿ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਚੈਕਰਟੀ ਹੈ 

ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਾਰ ੇਭਾਈਚਾਕਰਆੀਂ ਕਵੁੱਚ ਉਸਾਰ  ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨ ੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਹਤ 

ਿਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਿਾੀਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦੀ ਹੈ   

ਜੋ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਚ ਣੌਤੀਆੀਂ ਦੀ ਇੁੱਿ ਕਵਆਪਿ ਲੜੀ ਤੋਂ ਮ ੜ-ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦੇ ਰਸਤੇ 'ਤੇ 

ਹਨ। ਉਹ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ, ਲੋਿਾੀਂ ਦਾ ਸਬੂੰਧ ਜੋੜਨ ਲਈ ਭਾਈਚਾਰਿ 

ਪਕਹਲਿਦਮੀਆੀਂ, ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ, ਬੌਕਧਿ ਕਵਵਹਾਰਿ ਕਚਕਿਤਸਾ, ਨਾਲ ਦੇ ਸਾਥੀਆੀਂ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ੁੱਪਾੀਂ, ਬੁੱਚ ੇਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਕਸਖਲਾਈ, ਸਵੈਸੇਵੀ ਬਣਨ, 

ਮ ਕਹੂੰਮ ਚਲਾਉਣ ਅਤੇ ਫੂੰਡ ਇਿੁੱਤਰ ਿਰਨ ਕਵੁੱਚ ਸੂੰਕਮਲਤ ਹੋਣ ਦੇ ਮੌਕਿਆੀਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ 

ਿਰਦੇ ਹਨ।  

ਸੈਂਟਰ 33- ਿੈਂਬਕਰਜਸ਼ਾਇਰ ਕਵੁੱਚ ਹਰ ਨੌਜਵਾਨ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ 

ਿਰਨ ਅਤੇ ਿਈ ਸਾਰੀਆੀਂ ਮ ਫਤ ਅਤੇ ਿ ਪਤ ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਰਾਹੀ ੀਂ ਸਮੁੱਕਸਆਵਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿਰਨ 

ਕਵੁੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਮੌਜ਼ ਦ ਹੈ - ਕਜਸ ਕਵੁੱਚ ਕਰਹਾਇਸ਼, ਕਜਨਸੀ ਕਸਹਤ, ਪਕਰਵਾਰਿ 

ਸਮੁੱਕਸਆਵਾੀਂ, ਅਤੇ ਿ ੂੰਡਾਿਰਦੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।     

*ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਕਵਸ਼ਾ  

https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.cpft.nhs.uk/adult-eating-disorder-services
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/
https://centre33.org.uk/help/eating-disorders/
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ਸਨ ਨੈੁੱ ਟਵਰਿ ਿੈਂਬਕਰਜਸ਼ਾਇਰ ਅਤੇ ਪੀਟਰਬਰ ੋ   

ਦ ਮੇਪਲ ਸੈਂਟਰ: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN   

ਪੂੰਜੀਕਿਰਤ ਿੂੰਪਨੀ ਨੂੰ ਬਰ: 11167922 @SUNnetworkCambs   
www.sunnetwork.org.uk /   

ਨਕਤਾਬਾਂ: ਜੀਕਵਤ ਅਨ ਭਵ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨ ਵਾਲੀਆੀਂ ਕਿਤਾਬਾੀਂ ਦੇ ਲੇਖਿ: ਹੋਪ 

ਕਵਰਿੋ, ਐਮਾ ਸਿਰੀਵਰਨਰ, ਜੈਨੀ ਲੈਂਿਲੀ 

ਅਤੇ ਟੀਨਾ ਮੈਿਿਫ। ਮ ੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨ ਵਾਲੀਆੀਂ ਕਿਤਾਬਾੀਂ: ਜੈਨੇਟ ਟਰੇਜ਼ਰ ਦੀਆੀਂ 

ਕਿਤਾਬਾੀਂ  

ਬੀ.ਈ.ਏ.ਟੀ. ਨੇ ਕਿਤਾਬਾੀਂ ਦਾ ਸ ਝਾਅ ਕਦੁੱਤਾ ਹ ੈ

ਐਪਾਂ: ਹੈੁੱਡਸਪੇਸ, ਉੁੱਪਰ ਉੁੱਠੋ +, ਕਰਿਵਰ, 

ਕਰਿਵਰੀ ਕਰਿਾਰਡ, ਸ਼ਾੀਂਤ, ਰੀਜ਼ਨਸ2, ਡੇਅਰ, 

ਪਲੁੱਸ ਹੋਰ 

ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ: ਬੀ.ਈ.ਏ.ਟੀ. – ਸਹਾਇਤਾ 

ਿਰ ੁੱਪ, ਸ ਨੇਹਾ ਬੋਰਡ ਆਕਦ  

ਿੀਪ ਯ ਅਰ ਹੈੁੱਡ 

ਬਲਰਟ ਫਾਊ ੀਂਡੇਸ਼ਨ 

ਮਾਈ ੀਂਡ 

ਪੀਟਰਬਰ ੋਤ ਸੀ ੀਂ ਕਿਵੇਂ ਹ ੋ

ਮੇਲ ਵੌਇਸ ED 

ਫੋ  ਲਾਈ ਾ:ਂ ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਹਰ ਰੋਜ਼ 

ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 11 ਵਜੇ ਤੁੱਿ 0808 

808 2121. 

ਸਾਮਰੀਟਨਜ਼- ਪਰਤੀ ਕਦਨ 24 ਘੂੰਟੇ, ਸਾਲ ਦੇ 

365 ਕਦਨ।ਸਮਾਰੀਟਨਜ਼ ਖਾਲੀ ਲਾਈਨ 116 

123 

NHS ਫਸਟ ਕਰਸਪਾੀਂਸ ਸਰਕਵਸ। ਕਿਸੇ 

ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸੂੰਿਟ ਕਵੁੱਚ ਹ?ੋ NHS 111 

ਕਵਿਲਪ 2 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ 

ਬੀ.ਈ.ਏ.ਟੀ. (ਬਾਲਿ): ਖਾਣ ਦੇ ਕਵਿਾਰ 

ਕਵੁੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਾਲ ਿਰੋ- 0808 801 

0677 

ਬੀ.ਈ.ਏ.ਟੀ. (ਸਟਡੂੈਂਟ ਲਾਈ ): 0808 

801 0811 

ਬੀ.ਈ.ਏ.ਟੀ. (18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ): 

0808 801 0711 

ਤੁਹਾਡੀ  ੀ.ਪੀ. ਸਰ ਰੀ 

ਜੇ ਕਜਸ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਤ ਸੀ ੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿੁੱਲ 

ਿਰਦੇ ਹੋ, ਉਸਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਸੂੰਭਾਲ 

ਿਰਤਾਵਾੀਂ ਅਤ ੇਕਪਆਕਰਆੀਂ ਦਾ ਇੁੱਿ ਕਿਤਾਬਚਾ 

ਏਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

https://www.beateatingdisorders.org.uk/support-services/downloads-resources/helpful-books
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoveryrecord.co.uk/
https://www.keep-your-head.com/adults/MH/how-can-i-help-myself/mental-health-apps
https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.keep-your-head.com/adults
https://www.blurtitout.org/
https://www.mind.org.uk/
https://www.haypeterborough.co.uk/
https://www.malevoiced.com/
https://lifecraft.org.uk/our-services/lifeline/
http://www.sunnetwork.org.uk/
http://www.sunnetwork.org.uk/
http://www.sunnetwork.org.uk/
https://www.beateatingdisorders.org.uk/support-services/downloads-resources/helpful-books
https://www.headspace.com/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoverywarriors.com/app/
https://www.recoveryrecord.co.uk/
https://www.calm.com/
https://wellbeinginfo.org/reasons2-partnership-young-people/
https://dareresponse.com/
https://www.keep-your-head.com/adults/MH/how-can-i-help-myself/mental-health-apps
https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.keep-your-head.com/adults
https://www.blurtitout.org/
https://www.mind.org.uk/
https://www.haypeterborough.co.uk/
https://www.malevoiced.com/
https://lifecraft.org.uk/our-services/lifeline/
https://www.samaritans.org/
https://www.cpft.nhs.uk/service-detail/service/first-response-service-frs-21/
https://www.sunnetwork.org.uk/dev/wp-content/uploads/2020/01/Final-Carers-Booklet-ED_20210514.pdf

