
 

 

 

English Punjabi (Indian script)  / ਪੰਜਾਬੀ 

Menopause and your mental 
wellbeing 

Changes in your hormones during menopause can impact your 

mental health as well as your physical health. You may 

experience feelings of anxiety, stress or even depression. 

Menopausal symptoms may include: 

 anger and irritability 

 anxiety 

 forgetfulness 

 loss of self-esteem 

 loss of confidence 

 low mood and feelings of sadness or depression 

 poor concentration – often described as 'brain fog' and/or 

lost words 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰਿੁਤੀ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਰਮੋਨਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਹੋਈਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਅਸਰ ਤੁਹਾਡੀ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ’ਤੇ  ੀ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਚਿੰਤਾ, ਤਣਾਅ ਜਾਾਂ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਵਕ ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਦਾ 

ਅਨੁਭ  ਕਰੋ। ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਸਬਿੰਧੀ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

 ਗੁਿੱਸਾ ਅਤੇ ਵਚੜਵਚੜਾਪਣ 

 ਵਚਿੰਤਾ 

 ਭੁਲਿੱਕੜਪੁਣਾ  

 ਸ ੈ-ਮਾਣ ਵ ਿੱਚ ਕਮੀ  

 ਆਤਮ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਵ ਿੱਚ ਕਮੀ 

 ਉਦਾਸ ਮਨ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਜਾਾਂ ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ 



 2 

Many women experiencing menopause or perimenopause will 

experience problems with sleeping. Lack of sleep and tiredness 

can also make symptoms including irritability, ability to 

concentrate or anxiety worse. 

Addressing problems with sleep may help you manage some of 

the mental health symptoms you can experience due to 

menopause. 

There are lots of different options that can help you with these 

experiences and improve your mental health and wellbeing 

during the menopause. 

Some women have been prescribed anti-depressants to help with 

the mental health-related symptoms during the menopause, but 

unless you have been diagnosed with depression there are other 

treatment options that are more appropriate. 

It’s important to realise that the mental symptoms of menopause 

are as real as the physical ones, and you should not wait to seek 

help if you are struggling. Speak to your local GP practice and 

they can provide you with the right support and help. 

 ਮਾੜੀ ਇਕਾਗਰਤਾ – ਇਸਨ ਿੰ  ਅਕਸਰ 'ਵਦਮਾਗ ਦੀ ਅਸਪਸ਼ਟਤਾ' ('brain 

fog') ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਹਿੱਕੇ-ਬਿੱਕੇ ਰਵਹਣ  ਜੋਂ ਵਬਆਨ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਜਾਾਂ ਪੈਰੀਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਕਈ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੀ ਾਂਦ ਸਬਿੰਧੀ 

ਸਮਿੱਵਸਆ ਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਹੋ ੇਗਾ। ਨੀ ਾਂਦ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤੇ ਥਕਾ ਟ  ੀ ਵਚੜਵਚੜੇਪਣ, 

ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਜਾਾਂ ਵਚਿੰਤਾ ਸਮੇਤ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। 

ਨੀ ਾਂਦ ਸਬਿੰਧੀ ਸਮਿੱਵਸਆ ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਹਿੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਰਕੇ ਹੋ ਰਹੇ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦ ੇਕੁਝ ਕੁ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ  ਿੱਖੋ- ਿੱਖਰ ੇਵ ਕਲਪ ਹਨ ਜੋ ਇਹਨਾਾਂ ਅਨੁਭ ਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਵ ਿੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਔਰਤਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ-ਸਬਿੰਧੀ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 

ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦ ਰ ਕਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਵਲਖ ਕੇ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਜਾ ਚੁਿੱਕੀਆਾਂ ਹਨ, ਪਰ ਜਦੋਂ 

ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣ ਦੀ ਪਛਾਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ, ਇਲਾਜ ਦ ੇਹੋਰ  ੀ ਵ ਕਲਪ ਹਨ 

ਜੋ  ਧੇਰ ੇਢਕੁ ੇਂ ਹਨ। 

ਇਹ ਅਵਹਸਾਸ ਹੋਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਮਾਨਵਸਕ ਲਿੱਛਣ  ੀ ਸਰੀਰਕ 

ਲਿੱਛਣਾਾਂ  ਾਾਂਗ ਹੀ ਅਸਲੀ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਜ ਝ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  

ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਉਡੀਕ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ GP ਪਰੈਕਵਟਸ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸਹੀ ਸਹਾਰਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/insomnia
https://nhsinformstaging.azurewebsites.net/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause-symptoms
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/insomnia
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/insomnia
https://nhsinformstaging.azurewebsites.net/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/treating-menopause-symptoms
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Treatment options 

There are various treatments that you might want to consider to 

help relieve some of the psychological impacts of menopause. 

Everyone is different so it's about choosing what's right for you. 

Treatments can include: 

 Cognitive behavioural therapy (CBT) 

 Hormone replacement therapy (HRT) 

 Counselling 

 Mindfulness 

Eating a healthy, balanced diet and exercising regularly can help 

to improve some menopausal symptoms. There are lots of helpful 

and free resources that can help you get active and feel good, 

including yoga, mindfulness and walking. 

Further information about the treatment options available 

ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਿਕਲਪ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਕੁਝ ਮਨੋਵ ਵਗਆਨਕ ਪਰਭਾ ਾਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦ ੇਇਲਾਜਾਾਂ ਬਾਰ ੇਵ ਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹਰ ਵ ਅਕਤੀ ਅਲਿੱਗ 

ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਗਿੱਲ ਇਹ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਸਹੀ ਹੈ। ਇਲਾਜਾਾਂ ਵ ਿੱਚ 

ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

 ਬੋਧਾਤਮਕ ਵ  ਹਾਰ ਸਬਿੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ (Cognitive behavioural therapy, 

CBT) 

 ਹਾਰਮੋਨ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਥੈਰੇਪੀ (Hormone replacement therapy, 

HRT) 

 ਕਾਊਾਂਸਵਲਿੰਗ 

 ਜਾਗਰ ਕਤਾ 

ਇਿੱਕ ਵਸਹਤਮਿੰਦ, ਸਿੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਕ ਅਤ ੇਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੇਨੋਪੌਜ਼ 

ਸਬਿੰਧੀ ਕੁਝ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਯੋਗਾ, ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਅਤ ੇ

ਸੈਰ ਸਮੇਤ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਚਸੁਤ-ਫਰੁਤ ਰਵਹਣ 

ਅਤੇ ਚਿੰਗਾ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਲਾਜ ਦ ੇਉਪਲਬਧ ਵ ਕਲਪਾਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

Depression ਸਡਪਰੈਸ਼ਨ 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/counselling-and-therapies/counselling-and-psychotherapy
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active/getting-started/choosing-activities
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/therapy-and-counselling/talking-therapies-explained
https://www.nhsinform.scot/tests-and-treatments/counselling-and-therapies/counselling-and-psychotherapy
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/eatwell-guide-how-to-eat-a-healthy-balanced-diet
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active/getting-started/choosing-activities
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause-and-your-mental-wellbeing
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You might experience mood changes as a result of menopause, 

but this should not be confused with depression. Depression is a 

more serious condition, where very low mood is more constant 

for longer periods of time. 

Menopause can cause an increased risk of depression. If you 

think you or someone close to you might be suffering from 

depression, you should speak to your GP. 

Further information about depression 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਵ ਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ, ਪਰ ਇਸ ਨ ਿੰ  ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਇਿੱਕ 

 ਧੇਰ ੇਗਿੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀ ਹੈ, ਵਜਿੱਥੇ ਬਹਤੁ ਹੀ ਉਦਾਸ ਮਨ  ਧੇਰ ੇਲਿੰਬੇ ਅਰਸ ੇਤਕ ਉਸੇ 

ਸਵਥਤੀ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਿੰਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕਰਕ ੇਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਜੋਖਮ  ਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਕਰੀਬੀ ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

Physical changes and impacts 

Some of the physical changes that women can experience as 

they go through menopause can affect the way they feel about 

themselves, their confidence and self-esteem. 

The menopause can feel like a big change physically and 

mentally for many women, so it's important to give yourself the 

time and space you need to work through these changes. 

It can be difficult to find time for yourself when you are juggling a 

busy life, working and supporting family members, friends or 

children. If you can, try to remember to take time for yourself too. 

Finding time for a cup of tea, to read a book, go outside for walk, 

ਿਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਪਰਭਾਿ 

ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਔਰਤਾਾਂ ਵਜਹੜੀਆਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਉਹਨਾਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਬਾਰ ੇਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਆਤਮ ਵ ਸ਼ ਾਸ ਅਤੇ ਸ ੈ-ਮਾਣ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾ ਤ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਮੇਨੋਪੌਜ਼, ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱਕ  ਿੱਡੀ 

ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ 

ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਲਈ ਖੁਦ ਨ ਿੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦਾ ਸਮਾਾਂ ਅਤ ੇਜਗ੍ਾ ਵਦਓ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਝੁੇਵ ਆਾਂ ਭਰੇ ਜੀ ਨ, ਨੌਕਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪਵਰ ਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਬਿੱਵਚਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਭਾਲਣ ਦਾ ਕਿੰਮ ਨਾਲੋ-ਨਾਲ ਸਿੰਭਾਲ ਰਹ ੇਹੋ ੋ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਮਾਾਂ 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/depression
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gardening or go online can give you a break from the pressures 

of life. Mindful breathing exercises and yoga can also really help. 

Speaking to other women online or in real life about the physical 

changes you're experiencing can also help. There might be 

Menopause Cafes or social media groups that allow you to listen 

to other women's stories, and to share your own. 

ਕਿੱਢਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਹੋ ਸਕ,ੇ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ  ੀ ਸਮਾਾਂ ਕਿੱਢਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ 

ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਚਾਹ ਦੇ ਕਿੱਪ ਲਈ, ਵਕਤਾਬ ਪੜ੍ਨ ਲਈ, ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕਿੱਢਣਾ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਜੀ ਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਤੋਂ 

ਰਾਹਤ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਚੇਤ ਹੋ ਕ ੇਸਾਹ ਲੈਣ-ਛਿੱਡਣ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਅਤੇ ਯੋਗਾ  ੀ 

ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਜਹਨਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਉਹਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰਨਾਾਂ 

ਔਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਅਸਲ ਜੀ ਨ ਵ ਿੱਚ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ  ੀ ਸਹਾਈ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੇਨੋਪੌਜ਼ ਕੈਫ਼ੇ (Menopause Cafes) ਜਾਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਗਰੁਿੱਪ ਹੋ 

ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਹੋਰਨਾਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਸੁਣਨ, ਅਤ ੇਆਪਣੀਆਾਂ ਖੁਦ 

ਦੀਆਾਂ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਰਨ ਵਦਿੰਦੇ ਹਨ। 

For more information in Punjabi (Indian script) go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi  

 ਜਾਓ ਇਿੱਥੇ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਧੇਰੇ ਵ ਿੱਚ ਪਿੰਜਾਬੀ

www.nhsinform.scot/translations/languages/punjabi 
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