
 

 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਿਲੰਗ ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ (GBV) ਦਾ ਪ�ਭਾਵ 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕੀ ਹੈ 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ�, ਦੂਸਿਰਆ ਂਨਾਲ ਸਬੰਧ 

ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵ�, ਸਾਡ ੇਿਵਚਾਰ, ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇਉਤਾਰ ਚੜਾੳ  ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਰੋਗ ਕੀ ਹੈ 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਇੱਕ ਖਾਸ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ, ਸੋਚਣ ਜ� ਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਨੰੂ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨ� ਿਵੱਚ ਿਚੰਤਾ, ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ, ਬਾਈਪੋਲਰ 

ਿਡਸਆਰਡਰ, ਅਤੇ ਿਸਜ਼ੋਫਰੀਨੀਆ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਰੋਗ ਤ� ਕੌਣ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ? 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਹਰ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ�, ਿਸੱਿਖਆ, ਆਮਦਨੀ ਦੇ 

ਪੱਧਰ� ਅਤੇ ਸਿਭਆਚਾਰ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ; ਹਾਲ�ਿਕ, 

ਪ�ਣਾਲੀਗਤ ਅਸਮਾਨਤਾਵ� ਿਜਵ� ਿਕ ਨਸਲਵਾਦ, ਗਰੀਬੀ, ਬੇਘਰਤਾ, 

ਿਵਤਕਰਾ, ਿਲੰਗ-ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ, ਹੋਰ� ਿਵੱਚ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 

ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਿਵਗਾੜ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਖਾਸ ਤਰੌ 

'ਤੇ ਜੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ। 

ਔਰਤ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤ ੇਿਲੰਗ ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ (GBV) ਦਾ ਪ�ਭਾਵ 

 ਿਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਿਹੰਸਾ ਮਨੱੁਖੀ ਸਨਮਾਨ 'ਤੇ ਇੱਕ ਬੇਰਿਹਮ ਹਮਲਾ ਹੈ, ਜੋ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰ� ਤ� ਵ�ਝਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਹੰਸਾ ਤ� ਆਜ਼ਾਦੀ ਇੱਕ ਬੁਿਨਆਦੀ ਮਨੱੁਖੀ ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ, ਅਤ ੇਿਲੰਗ-ਅਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ 

ਸਵੈ-ਮੱੁਲ ਅਤ ੇਸਵੈ-ਮਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 



 ਿਲੰਗ-ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਭਲਾਈ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਅਤ ੇਸਵੈ-ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਅਿਧਕਾਰ ਦੀ ਪ�ਾਪਤੀ 

ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਹੈ। 

 ਿਲੰਗ-ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤ� ਨੰੂ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 2.4 ਗੁਣਾ  

ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੀ 4 ਗੁਣਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੋ 

 ਿਲੰਗ-ਆਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ ਦੇ ਬਚ ੇਹੋਏ ਲੋਕ�(survivors) ਿਵੱਚ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ, ਆਮ ਿਚੰਤਾ, ਅਤ ੇਪੋਸਟ-ਟਰੌਮੈਿਟਕ ਤਣਾਅ 

ਿਵਕਾਰ (PTSD) ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੋ। PTSD ਇੱਕ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਵਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਹਫ਼ਿਤਆ,ਂ ਮਹੀਿਨਆ ਂਜ� ਲੰਬ ੇਸਮ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਭੇਦਭਾਵ ਔਰਤ� ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ�ਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਥੋੜ� ੇਅਤ ੇਲੰਬ ੇਸਮ� ਲਈ। 

 ਿਵਤਕਰਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਔਰਤ� ਿਨਰਾਸ਼ ਅਤ ੇਸ਼ਕਤੀਹੀਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸ ਗੱੁਸੇ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਹੀ ਅੰਦਰ 

ਰੱਖ ਕੇ ਉਦਾਸ ਅਤ ੇਿਚੰਤਤ ਹੋ ਜ�ਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਹ ਕਈ ਵਾਰ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ 

ਠਿਹਰਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ ਭਾਵ� ਸੰਸਥਾ ਦੀ ਹੀ ਕੋਈ ਗਲਤੀ ਹੋਵੇ। 

 ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਿਨਯਮ� ਅਤੇ ਉਮੀਦ� ਵੀ ਕਲੰਕ, ਿਹੰਸਾ ਅਤੇ ਬੇਦਖਲੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ ਔਰਤ� ਨੰੂ 

ਹਮਲੇ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਣਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੀ  ਆਵਾਜ਼  ਦਬ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਕਰਕੇ  

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਿਵਗਾੜ ਆ�ਦਾ ਹੈ। 

ਨਿਜੱਠਣ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂ

 ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਉਹ ਹੁਨਰ ਹਨ ਿਜਨ� � 

ਦੀ ਵਰਤ� ਲੋਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ 

ਕਰਦ ੇਹਨ। ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦ ੇਹੁਨਰ ਕਈ ਰੂਪ ਲ�ਦ ੇਹਨ। ਲੋਕ 

ਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰ�, ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਵ� ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਪਾਣ ਲਈ 

ਆਪਣ ੇਿਨ�ਜੀ ਮੁਹਾਰਤ ਦ ੇਹੁਨਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 

ਜਦ� ਉਹ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤ� ਉਹਨ� ਨੰੂ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ 



ਮਾਨਿਸਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮਂਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਵਧਣਾ-ਫੁੱ ਲਣਾ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੰਦ ੇਹਨ। 

 ਨਿਜੱਠਣ ਦ ੇਹੁਨਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦੂਰ ਨਹ� ਕਰਦ ੇਜ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਵਰਗੀਆ ਂਚਣੁੌਤੀਆਂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਮ 

ਨਹ� ਕਰਦ,ੇ ਪਰ ਉਹ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਲੰਮਾ 

ਸਫ਼ਰ ਤਅੈ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

 ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਹੇਠ� ਿਲਖੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ: 

1. ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਜ� ਿਚੰਤਾ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ। 

2. ਿਧਆਨ ਕਰਨਾ (ਜ� ਿਧਆਨ ਦੇ ਿਵਕਲਪ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ)। 

3. ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦ ੇਸਾਰੇ ਪਿਹਲਆੂਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਨਾ। 

4. ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤ� ਵੱਖ ਹੋਣਾ (ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ)। 

5.  ਘਰੇਲ ੂਿਹੰਸਾ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ  ਹੌਟਲਾਈਨ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨਾ। 

6. ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਸੁਰੱਿਖਆ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਭਰਨਾ। 

7. ਸਿਹਯੋਗੀ ਦੋਸਤ� (ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ), ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ�, ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਘਰੇਲੂ ਿਹੰਸਾ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਦਾ ਇੱਕ 

ਨ� ਟਵਰਕ ਬਣਾਉਣਾ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ । 

8. ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਡੂੰ ਘ ੇਸਾਹ ਲੈਣਾ। 

9. ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਫੜਨਾ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਚਾਰ� ਨਾਲ ਬਦਲਣਾ. 

10. ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਢਕੁਵੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੀਮਾਵ� ਨੰੂ ਸੈ�ਟ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ। 

11. ਅਰੋਮਾਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਆਰਾਮ. 

12. ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਜਵ� ਜਰਨਿਲੰਗ, ਰੀਿਡੰਗ, ਆਿਦ ਨਾਲ ਿਨਰਾਸ਼ਾ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਣਾ 

13. ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ. 

14. ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਸੌਣਾ. 

15. ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਤ� ਬਚਣਾ। 

16. ਉਹ ਚੀਜ਼� ਲੱਭਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁ਼ਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਬਣਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ। 

17. ਹਰ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ੀ ਦੇ ਛੋਟ ੇਪਲ ਬਣਾਉਣਾ. 


