
 

 

 

 

ਕੀ ਤੁਸੀ ੀਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦ ੇਵਿਕਾਰ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ 

ਵਪਆਰੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ?  

  

ਏਥੇ ਨ ਿੱ ਘੇ ਸ਼ਬਦ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਪ/ੇਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾਵਾਾਂ ਕੋਲੋਂ  

ਸਹਾਇਤਾ ਨਦਿੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹ ੈਤਾਾਂ ਜੋ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀਆਾਂ 

ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਨਕਸ ੇਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ  

ਨਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।  
  

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ।  
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ਵਕਸ ੇਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਦੀ ਪਵਰਭਾਸਾ ਕੀ ਹੈ?  

ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਕਸੇ ਅਨਜਹੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ  ਾਲ ਰਨਹ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਇਸ ਨਵਿੱਚ ਸੰਨਮਲਤ ਹੋ ਨਜਸ  ੰ  

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹ ੋਨਰਹਾ ਹੈ? ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਨਪਆਰ ੇ

ਵਾਸਤੇ ਇਿੱਕ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਹ।ੋ  

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਵਜੋਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ  ਾ ਦਿੱਸੀ ਹੋਵੇ ਇਸ ਕਰਕ ੇਇਹ 

ਸਭ ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇ ਵਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਿੱਕ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਕਈੋ ਵੀ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਚਾਹੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ ਮਾਪਾ, ਸਾਥੀ/ਸਾਥਣ, ਦੋਸਤ, ਪਨਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਾਂ ਕੰਮ ਦੇ 

ਸਨਹਕਰਮੀ ਹੋ। ਅਸੀ ਾਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਨਕ ਇਹ ਨਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾ  ੰ  ਮਦਦਗਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਦੇਵੇਗਾ।  

ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਵਿਕਾਰ ਕੀ ਹੈ?  
ਇਹ ਇਿੱਕ ਗੰਭੀਰ ਮਾ ਨਸਕ ਨਬਮਾਰੀ ਹੈ ਨਜਸਤੋਂ ਮੁੜ-ਨਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਲਈ ਨਵਨਭੰ  ਨਕਸਮਾਾਂ 

ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਾਂ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੀਆਾਂ ਲੰਬਾਈਆਾਂ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਮੁੜ-

ਨਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹ  ਅਤੇ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸੰਭਾਨਵਤ ਨਸਿੱਟਾ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਾਂਨਕ ਇਸ  ੰ  ਅਜੇ ਵੀ 

ਲੰਬਾ ਸਮਾਾਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਨਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਨਕਸੇ   ੰ  ਵੀ ਪਰਭਾਨਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ , ਉਹ ਾਾਂ ਦੀ 

 ਸਲ, ਉਮਰ ਜਾਾਂ ਨਲੰਗੀ ਪਛਾਣ  ਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ  ਹੀ ਾਂ ਪੈਂਦਾ। ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਅਤ ੇ

ਮੁੜ-ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਹਰ ਨਕਸੇ ਵਾਸਤੇ ਨਵਨਭੰ   ਜ਼ਰ ਆਉਣਗੇ। 

ਮੁੜ-ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਵਾਸਤੇ ਜਲਦੀ ਮਦਦ ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਹ।ੈ ਅਕਸਰ ਖਾਣ ਪੀਣ 

ਦੀਆਾਂ ਨਬਮਾਰੀਆਾਂ   ੰ  ਛੁਪਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਗੁਪਤ ਰਿੱਨਖਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਨਫਰ ਵੀ, ਕੁਝ 

ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਨਚੰ ਹ ਅਤ ੇਲਿੱਛਣ ਹ  ਨਜੰ ਹਾਾਂ 'ਤ ੇਮਾਪਾ/ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ  ਜ਼ਰ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ 

ਹ ।  ਐ ਐਚਐਸ ਇੰਗਲੈਂਡਦੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ਨ ਮ ਨਲਖਤ ਦੀ ਸ ਚੀ ਨਦੰਦੀ ਹੈ:    

• ਅਚਾ ਕ ਭਾਰ ਘਟਣਾ  

• ਇਸ ਬਾਰ ੇਝ ਠ ਬੋਲਣਾ ਨਕ ਉਹ ਾਾਂ  ੇ ਨਕੰ ਹਾ ਕੁ ਖਾਧਾ ਹ,ੈ ਕਦੋਂ ਖਾਧਾ ਹ,ੈ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਭਾਰ ਬਾਰ ੇਝ ਠ ਬੋਲਣਾ  

• ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਭੋਜ  ਬਹਤੁ ਤੇਜ਼ੀ  ਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਹਤੁ ਨਜ਼ਆਦਾ 

ਬਾਥਰ ਮ ਜਾਣਾ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਾ  

• ਹੋਰ ਾਾਂ  ਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ, ਭੋਜ    ੰ  ਛੋਟੇ-ਛੋਟ ੇਟਕੁਨੜਆਾਂ ਨਵਿੱਚ ਕਿੱਟਣ ਤੋਂ ਜਾਾਂ ਬਹਤੁ 

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਾ   

• ਆਪਣੇ ਘਟ ੇਹੋਏ ਭਾਰ   ੰ  ਲੁਕਾਉਣ ਲਈ ਨ ਿੱਲੇ ਜਾਾਂ ਬੈਗੀ ਕਿੱਪੜੇ ਪਨਹ ਣਾ   

https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/
https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/
https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/
https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/
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ਹੋਰ ਲਿੱਛਣ/ਨਚੰ ਹ ਇਹ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ : ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਮਾਜੀਕਰ  ਕਰ  ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਾ ਜਦ 

ਭੋਜ  ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਦ ਸਰੇ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾ ਰਹੇ ਹ , ਉਸ 'ਤ ੇਗੈਰ-ਕੁਦਰਤੀ ਨਧਆ  

ਕੇਂਦਨਰਤ ਕਰ ਾ, ਉਹ ਾਾਂ   ੰ  ਸਾਰ ੇਭੋਜ ਾਾਂ ਦੇ ਕੈਲੋਰੀ ਅੰਸ਼ ਬਾਰ ੇਜਾਣ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਪਕਵਾ -ਨਵਧੀਆਾਂ ਨਵਿੱਚ  ਵੀ ਾਂ ਨਦਲਚਸਪੀ ਪਰ ਭੋਜ  ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰ ਾ, ਨਦਿੱਖ ਬਾਰ ੇਮੁੜ-ਭਰੋਸਾ ਦਆੁਉਣ ਵਾਸਤ ੇਦਹੁਰਾਊ ਬੇ ਤੀਆਾਂ।  

ਖਾਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵ ਾਵਾਾਂ   ੰ  ਕੰਟਰੋਲ ਕਰ  ਬਾਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹ , ਅਤ ੇਇਹ 

ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹ ।  

ਖਾਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਵਾਲੇ ਨਕਸੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਾ ਨਚੰਤਾਜ ਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਸੀ ਾਂ ਨਬਹਬਲ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਵੋਂ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਲੰਬੀ ਨਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਾ ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਹ।ੈ  

 

ਵਿਥ: ਇਹ ਇਿੱਕ ਕੁੜੀ ਦਾ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ 

ਨਵਕਾਰ ਹ ੈ
ਸਚਾਈ :ਮਰਦਾਾਂ   ੰ  ਵੀ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ 

ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹ  

 

  

  

ਵਿਥ: ਤੁਹਾਡਾ 

ਨਪਆਰਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ 

ਇਸ ਤਰਹਾਾਂ ਦਾ ਹੀ 

ਰਹੇਗਾ 

 

  

  

ਸਚਾਈ: ਇਹ ਹਾਲ ਦੀ 

ਘੜੀ ਉਹ ਾਾਂ ਦੇ ਜੀਵ  

ਨਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 

ਮੁੜ-ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਸੰਭਵ ਹ ੈ

 

  

  

ਵਿਥ: ਇਹ ਇਿੱਕ  ਵੀ ਾਂ ਨਬਮਾਰੀ ਹੈ 
ਸਚਾਈ: ਇਹ ਕੋਈ  ਵੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਆਧੁਨ ਕ ਨਬਮਾਰੀ 

 ਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਨਤਹਾਸਕ ਸਬ ਤ ਹ  

  

 

  

  

  

ਵਿਥ: ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਕਸੇ   ੰ  ਉਸ ਵਿੱਲ ਦੇਖਕੇ ਹੀ ਦਿੱਸ 

ਸਕਦੇ ਹ ੋਨਕ ਉਸ  ੰ  ਖਾਣ ਦਾ ਨਵਕਾਰ ਹ ੈ

ਸਚਾਈ: ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਾਂ ਨਬਮਾਰੀਆਾਂ ਵਾਲੇ 

ਨਵਅਕਤੀ ਹਰ ਸ਼ਕਲ ਅਤ ੇਆਕਾਰ ਨਵਿੱਚ ਆਉਾਂਦੇ 

ਹ  
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ਿੁੱਖ ਸੁਨੇਹੇ ਕੀ ਹਨ?  

1. ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਹੁੰਦੇ ਹ   ਾ ਨਕ ਭੋਜ  ਬਾਰ।ੇ  

2. ਮਾਪੇ/ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾਵਾਾਂ ਦਾ ਕਈੋ ਦੋਸ਼  ਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਖਾਣ ਦ ੇ

ਨਵਕਾਰਾਾਂ ਨਵਿੱਚ ਯੋਗਦਾ  ਪਾਉਾਂਦੇ ਹ  ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਆਣਵੁਾਾਂਨਸ਼ਕਤਾ, ਨਦਮਾਗ ਦੀ 

ਬਣਤਰ, ਸਿੱਨਭਆਚਾਰਕ ਅੰਸ਼, ਸਦਮੇਂ ਅਤੇ ਜੀਵ-ਨਵਨਗਆ  ਪਰਤੀ 

ਪਰਤੀਨਕਨਰਆਵਾਾਂ ਆਨਦ  

3. ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਹੈ  

4. ਜੇ ਤੁਹਾ  ੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ  ੰ  ਲੈ ਲਓ। ਤੁਹਾ  ੰ  

ਇਕਿੱਲੇ ਇਸ ਨਵਿੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ  ਦੀ ਲੋੜ  ਹੀ ਾਂ ਹ ੈ 

5. ਤੁਹਾਡੇ ਨਪਆਰ ੇ  ੰ  ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਰ ਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਣੋ ਨਕ 

ਕਦੋਂ ਨਪਿੱਛੇ ਹਟਣਾ ਹੈ  

6. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣੇ ਰਹ ੋਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਉਮੀਦ  ਾ ਛਿੱਡੋ, ਮੁੜ-ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਦੀਆਾਂ 

ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸੰਭਾਵ ਾਵਾਾਂ ਹ   

7. ਤੁਹਾਡਾ ਨਪਆਰਾ ਅਜੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਨਪਆਰਾ ਹੈ, ਉਹ ਅਜ ੇਵੀ ਓਥੇ ਮੌਜ਼ ਦ ਹੈ।  

8. ਉ ਹਾਾਂ   ੰ  ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉ ਹਾਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਨਪਆਰ ਨਬ ਾਾਂ ਸ਼ਰਤ ਹੈ   

9. ਗਲਤੀਆਾਂ ਕਰ ਾ ਠੀਕ ਹੈ – ਨਸਿੱਖੋ ਅਤੇ ਖੁਿੱਲਹ ਨਦਲੀ ਨਦਖਾਓ  

10. ਵਧੀਆ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ  ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖ,ੋ  ਾ ਨਕ ਸੰਪ ਰ  ਦਖੇਭਾਲ ਕਰ  ਦਾ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ 'ਤੇ ਬੇਲੋੜਾ ਦਬਾਅ  ਾ ਪਾਓ  

 

"ਉਹ ਇਕਿੱਲੇ ਹੀ ਇਸ  ੰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ , ਪਰ ਉਹ ਇਸ  ੰ  ਇਕਿੱਨਲਆਾਂ  ਹੀ ਾਂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ"  - ਜੈ ੇਟ ਟਰੇਸੁਰ   
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ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾਿਾੀਂ ਿਜੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?  
1. ਮਾਪੇ/ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਹਿੱਲ ਦਾ ਭਾਗ ਹ । ਇਿੱਥੇ ਬਹਤੁ ਕੁਝ ਹ ੈਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਦਦ 

ਕਰ  ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਾਣਕਾਰ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਸ਼ਾਾਂਤ ਅਤੇ 

ਨ ਿੱ ਘੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ  ਾਲ ਮੜੁ-ਨਸਹਤਯਾਬੀ ਨਵਿੱਚ ਨਜਕਰਯੋਗ ਵਾਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ  

2. ਨਜੰ ਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸਧਾਰਣਤਾ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖ ੋਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕ ਵਧੀਆ 

ਉਦਾਹਰਣ ਬਣ ਸਕੋ। ਆਪਣ ੇਸ਼਼ੌਂਕ ਅਤ ੇਉਹ ਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ   ੰ  ਕਰਦੇ ਰਹ ੋਨਜੰ ਹਾਾਂ ਦਾ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਜ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ  

3. ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹਮਸੇ਼ਾ ਇਿੱਕ ਆਵਾਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਨਪਆਰ ੇਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 

ਸ਼ੰਨਕਆਾਂ   ੰ  ਦਿੱਸਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜੀ.ਪੀ.   ੰ  ਖੁਦ ਨਮਲ ਸਕਦੇ ਹ ੋ 

4. ਏਥੇ ਅਤੇ ਹਣੁ ੇ'ਤੇ ਨਧਆ  ਕੇਂਦਨਰਤ ਕਰ ੋ 

5. ਹਮਦਰਦੀ ਨਦਖਾਓ ਅਤੇ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰ ੋ– ਉਦਾਹਰ  ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਪਆਰੇ   ੰ  ਦਿੱਸੋ 

ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨਕੰ ੀਆਾਂ ਮੁਸ਼ਨਕਲ ਹ , ਉਹ ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ 

ਕੋਨਸ਼ਸ਼ਾਾਂ   ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ੋਅਤੇ  ੁਕਤਾਚੀ ੀ  ਾ ਕਰ  ਜਾਾਂ 

ਸਲਾਹ  ਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ 

6. ਛੋਟੀਆਾਂ-ਛੋਟੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦਾ ਅ ੰਦ ਲਓ ਅਤੇ ਜਸ਼  ਮ ਾਓ। ਇਹ ਾਾਂ ਦਾ 

ਮਤਲਬ ਅਕਸਰ ਵਧੇਰ ੇਹੁੰਦਾ ਹੈ।  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਬਣ ੇਰਹ ੋ  

7. ਸੰਚਾਰ ਦੀਆਾਂ ਲਾਈ ਾਾਂ   ੰ  ਖੁਿੱਲਹ ਾ ਰਿੱਖ ੋ– ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ 

ਬਾਰ ੇ ਹੀ ਾਂ ਹੈ  

8. ਇਹ ਤੁਹਾ  ੰ  ਸਾਨਰਆਾਂ   ੰ  ਸਪਿੱਸ਼ਟ ਅਤੇ ਨਟਕਾਊ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਤਅੈ ਕਰ  ਨਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ 

9. ਉਹ ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ  ਾਲ ਜੜੁ  ਲਈ ਖੁਿੱਲੇ ਰਹ ੋਨਜੰ ਹਾਾਂ   ੰ  ਇਿੱਕੋ ਨਜਹੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇਹ । 

ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁਿੱਪ ਇਿੱਕ ਬਹਮੁੁਿੱਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ । ਬੋਝ   ੰ  ਹੋਰ ਾਾਂ  ਾਲ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰ ੋ 

10.  ਸੁਣ ਾ ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਹ ਨਜ਼ਆਦਾ  ਾ ਜਾਪਦਾ 

ਹੋਵੇ, ਇਹ ਨਦਖਾਉਾਂਦਾ ਹ ੈਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਅਨਜਹਾ ਕਰਕੇ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਪਆਰ ੇ  ੰ  ਉਹ ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵ ਾਵਾਾਂ   ੰ  ਸਮਝਣ ਨਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 

ਹੈ  
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ਤੁਹਾਡੇ ਵਪਆਰ ੇਨ ੰ  ਿਦਦ ਵਕੱਥੋਂ ਵਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ?  

ਨਜੰ ੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਪਆਰ ੇਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਾ 

ਮਹਿੱਤਵਪ ਰ  ਹ।ੈ  

• ਆਪਣ ੇਨਪਆਰ ੇ  ੰ  ਉਸਦੇ ਜੀ.ਪੀ.   ੰ  ਨਮਲਣ ਜਾਾਂ ਨਕਸੇ ਸਵਸੈਵੇੀ ਸੰਸਥਾ  ਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰ  ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ੋ 

• ਉਨਚਤ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਔ ਲਾਈ  ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਪਆਰੇ   ੰ  

ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ੋ 

• ਜੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ   ੰ  ਸਮਝ  ਹੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦੀ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਅ ੁਭਵ ਓ ਾ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ  ਹੀ ਾਂ ਹ ੈਨਜੰ ੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਟਾਲ-

ਮਟੋਲ  ਾ ਕਰ  ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾ  ੰ  ਕੋਈ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੈ 

ਤਾਾਂ ਨਕਸੇ ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਪਸੇ਼ੇਵਰ, ਨਕਸੇ ਨਵਨਭੰ  ਜੀ.ਪੀ. ਜਾਾਂ ਨਕਸੇ ਨਵਨਭੰ  

ਨਚਨਕਤਸਕ/ਪੇਸ਼ੇਵਰ   ੰ  ਨਮਲਣ ਲਈ ਪੁਿੱਛਣ ਲਈ ਨਤਆਰ ਰਹੋ  
 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਪਆਰ ੇਿਾਸਤੇ ਕੁਝ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾੀਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸ ਚੀ  

• ਨਕਤਾਬਾਾਂ ਦ ੇਲੇਖਕ: ਹੋਪ ਨਵਰਗੋ, ਐਮਾ ਸਕਰੀਵਰ ਰ, ਈਵਾ ਮਸਬੀ, ਟੀ ਾ 

ਮੈਕਗੁਫ  

 

•  ਬੀਈਏਟੀ             https://www.beateatingdisorders.org.uk/  

•  
PEDSਪੀਈਡੀਐਸ  

   
        https://www.pedsupport.co.uk/  

•  CPSL ਮਾਈ ਾਂਡ           https://www.cpslmind.org.uk  

•  ਸੈਂਟਰ 33             https://centre33.org.uk/  

• ਕੀਪ ਯ ਅਰ ਹੈਿੱਡ:                https://www.keep-your-head.com/  

• ਐ ਐਚਐਸ ਸੀਪੀਐਫਟੀ     https://www.cpft.nhs.uk/  

• ਨਲਵਡ ਐਕਸਪੀਰੀਅੰਸ 

ਲੀਫ਼ਲੈਟ  

https://linktr.ee/SUNnetworkE

atingDisorderInf

 

ਐ ਐਚਐਸ ਫਸਟ ਨਰਸਪਾਾਂਸ ਸਰਨਵਸ 111 ਨਵਕਲਪ 2 (ਸੰਕਟ ਸਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ)  

https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.beateatingdisorders.org.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/
https://centre33.org.uk/
https://www.keep-your-head.com/
https://www.cpft.nhs.uk/patientsandcarers
https://www.cpft.nhs.uk/patientsandcarers
https://linktr.ee/SUNnetworkEatingDisorderInfo
https://linktr.ee/SUNnetworkEatingDisorderInfo
https://linktr.ee/SUNnetworkEatingDisorderInfo
https://linktr.ee/SUNnetworkEatingDisorderInfo
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ਸਰਵਿਸ ਜਾਣਕਾਰੀ  

ਉਹ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਜੰ ਹਾਾਂ   ੰ  ਤੁਸੀ ਾਂ ਖਾਣ ਦੇ ਨਵਕਾਰ ਸਬੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਨਪਆਰੇ 

ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾ  ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ ਇਹ ਾਾਂ ਨਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ  ਜੀ.ਪੀ., 

ਮ ੋਨਵਨਗਆ ਕ, ਮ ੋਨਚਨਕਤਸਕ, ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ/ਪੋਸ਼ਣ-ਮਾਹਰ, ਸਲਾਹਕਾਰ, 

ਮਾ ਨਸਕ ਨਸਹਤ ਪਰਕੈਟੀਸ਼ ਰ,  ਰਸ, ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਾਰਕੁੰ ।   

 

 

ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ   

ਜੀ.ਪੀ. ਨਕਸੇ ਨਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਪਰਾਪਤ ਸੇਵਾ ਕੋਲ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ । ਤੁਹਾਡੇ ਨਪਆਰੇ 

ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਨਵਕਲਪਾਾਂ   ੰ  ਲਿੱਭਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਲੁਾਾਂਕਣ ਕਰੇਗਾ। ਉ ਹਾਾਂ ਦਾ 

ਆਊਟ ਪੇਸ਼ੈਂਟ ਵਜੋਂ ਇਲਾਜ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵ ਾ ਹੈ।  ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ 

ਨਕ ਉਹ ਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਨਮਉਨ ਟੀ ਨਵਿੱਚ ਨਵਧਾ ਕ NHS ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਤੀਜ ੇ

ਖੇਤਰ ਦੀਆਾਂ ਸੰਸਥਾਵਾਾਂ (ਚੈਨਰਟੀਆਾਂ/ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ) ਦਆੁਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।   

ਗੰਭੀਰ ਮਾਮਨਲਆਾਂ ਨਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਪਆਰੇ  ਾਲ ਇਿੱਕ ਇ -ਪੇਸ਼ੈਂਟ ਵਜੋਂ ਨਵਵਹਾਰ 

ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਾਾਂ   ੰ  ਇਲਾਜ ਵਾਸਤੇ ਨਕਸ ੇ

ਨਵਸ਼ੇਸ਼ਿੱਗ ਹਸਪਤਾਲ ਨਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।  

  

ਇਿੱਕ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾਦਾ ਨਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਵੀਡੀਓ ਡਾਊ ਲੋਡ    

ਇਿੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰਦਾ ਨਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਵੀਡੀਓ ਡਾਊ ਲੋਡ    

https://player.vimeo.com/external/269177912.hd.mp4?s=8b7a5b34b34d51877cf1d4309184955b976a41f3&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269177912.hd.mp4?s=8b7a5b34b34d51877cf1d4309184955b976a41f3&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269177912.hd.mp4?s=8b7a5b34b34d51877cf1d4309184955b976a41f3&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269177912.hd.mp4?s=8b7a5b34b34d51877cf1d4309184955b976a41f3&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269159983.hd.mp4?s=3ea549895b12e5b21d3197abd8994163649e3f56&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269159983.hd.mp4?s=3ea549895b12e5b21d3197abd8994163649e3f56&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269159983.hd.mp4?s=3ea549895b12e5b21d3197abd8994163649e3f56&profile_id=175&download=1
https://player.vimeo.com/external/269159983.hd.mp4?s=3ea549895b12e5b21d3197abd8994163649e3f56&profile_id=175&download=1
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ਇੱਕ ਸੰਭਾਲ ਕਰਤਾ ਿਜੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਵਕੱਥੋਂ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹੋ?   
• ਬੀਈਏਟੀ  https://www.beateatingdisorders.org.uk/  

ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਪੜਾਅ  

https://www.beateatingdisorders.org.uk/supportingsomeone/stages-of-
change  

• PEDS  https://www.pedsupport.co.uk/  

• ਕੈਂਬਨਰਜਸ਼ਾਇਰ ਅਤ ੇਪੀਟਰਬਰੋ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼  ਟਰਿੱਸਟ ਕੇਅਰਰਜ਼  (NHS) 

https://www.cpft.nhs.uk/patientsandcarers 
https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/    

• ਫੀਸਟ  https://www.feast-ed.org/info-for-parents/  

• ਰੀਨਥੰਕ[ ਮੁੜ-ਨਵਚਾਰ]  https://www.rethink.org/help-in-your-area/support-

groups/rethinkcarer-support-cambridgeshire-and-peterborough/  

• ਮੌਡਸਲੇ ਐਪਰੋਚ http://www.maudsleyparents.org/welcome.html   

• ਜੈ ੇਟ ਟਰੇਸੁਰ https://www.kcl.ac.uk/people/professor-janet-treasure  

• ਮੰੁਨਡਆਾਂ   ੰ  ਭੁਿੱਖਹੀਣਤਾ ਵੀ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ  - ਜੈ ੀ ਲੈਂਗਲੀ http://www.boyanorexia.com/  

• ਈਵਾ ਮਸਬੀ ਯ ਨਟਊਬ  https://www.youtube.com/evamusby  

• CPSL ਮਾਈ ਾਂਡ  https://www.cpslmind.org.uk  

• ਨਰਲੇਟ  http://www.relatecambridge.org.uk/  

•  ੇਡਾ  https://www.nationaleatingdisorders.org/  

• ਭੁਿੱਖਹੀਣਤਾ ਅਤੇ ਬੁਲੀਮੀਆ ਕੇਅਰ  https://www.anorexiabulimiacare.org.uk/  

• ਪੁਰਸ਼ ਆਵਾਜ਼ ED  https://www.malevoiced.com/  

 

 
 

 

ਸ   ੈਿੱ ਟਵਰਕ ਕੈਂਬਨਰਜਨਸ਼ਰਅਤੇ ਪੀਟਰਬਰੋ 

 ਦਾ ਮੇਪਲ ਸੈਂਟਰ: 6 ਓਕ ਡਰਾਈਵ, ਹੰਨਟੰਗਡ ,  

ਕੈਂਬਨਰਜਨਸ਼ਰ, PE29 7HN www.sunnetwork.org.uk 

ਕੰਪ ੀ  ੰਬਰ: 11167922 

https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.beateatingdisorders.org.uk/
https://www.beateatingdisorders.org.uk/supporting-someone/stages-of-change
https://www.beateatingdisorders.org.uk/supporting-someone/stages-of-change
https://www.beateatingdisorders.org.uk/supporting-someone/stages-of-change
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.pedsupport.co.uk/
https://www.cpft.nhs.uk/patientsandcarers
https://www.cpft.nhs.uk/patientsandcarers
https://www.feast-ed.org/info-for-parents/
https://www.feast-ed.org/info-for-parents/
https://www.rethink.org/help-in-your-area/support-groups/rethink-carer-support-cambridgeshire-and-peterborough/
https://www.rethink.org/help-in-your-area/support-groups/rethink-carer-support-cambridgeshire-and-peterborough/
http://www.boyanorexia.com/
http://www.boyanorexia.com/
https://www.youtube.com/evamusby
https://www.youtube.com/evamusby
https://www.cpslmind.org.uk/
https://www.cpslmind.org.uk/
http://www.relatecambridge.org.uk/
http://www.relatecambridge.org.uk/
https://www.nationaleatingdisorders.org/
https://www.nationaleatingdisorders.org/
https://www.anorexiabulimiacare.org.uk/
https://www.anorexiabulimiacare.org.uk/
https://www.malevoiced.com/
https://www.malevoiced.com/
http://www.sunnetwork.org.uk/
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                   @SUNnetworkCambs  


