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Build your Punjabi vocabulary 
This glossary of terms and phrases is aimed as a conversation building resource. 

Taking the first step to initiate conversations about our thoughts and feelings can be 

tricky. We hope that this glossary can help you communicate your inner worlds more 

clearly and bridge some of the language gap. We’re sending you strength! 

 

 

I feel ________ a lot/sometime: ਮੈਂ ਬਹਤੁ/ਕਈ ਵਾਰ ________ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ 

Overwhelmed: ਹਾਵੀਪਨ 

Stressed: ਤਣਾਅ-ਗ੍ਰਸਤ 

Sad: ਉਦਾਸ 

Anxious/anxiety: ਚ ਿੰਤਤ/ਚ ਿੰਤਾ 

Lonely: ਇਕਲੱਾਪਨ 

The urge to self-harm: ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ਿੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਿੰ ਾਉਣ ਦੀ ਇੱਛਾ 

Demotivated: ਘਟੱ ਉਤਸੁਕ 

 

I have ________: ਮੈਨੂੂੰ  ________ ਹੈ 

Depression: ਚਿਪਰੈਸ਼ਨ (ਉਦਾਸੀ ਰੋਗ੍) 

Anxiety: ਚ ਿੰਤਾ ਰੋਗ੍ 

Panic attacks: ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਦੌਰੇ ਪੈਣੇ 

Eating disorder: ਖਾਣ ਸਿੰਬਿੰਧੀ ਚਵਕਾਰ 

Bipolar disorder: ਬਾਈਪਲੋਰ ਚਿਸਆਰਿਰ 

Drug and alcohol issues: ਨਸੇ਼ ਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਸਮੱਚਸਆ 

Trauma: ਸਦਮਾ ਲੱਗ੍ਾ 

Intrusive thoughts: ਅਣ ਾਹੀਆਂ ਸੋ ਾਂ 

Flashbacks: ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ (ਚਪਛਲੀਆਂ ਗ੍ੱਲਾਂ  ੇਤੇ ਆਉਣੀਆ) 

Suicidal thoughts: ਆਤਮਘਾਤੀ ਚਵ ਾਰ ਆਉਣ ੇ

I have trouble sleeping: ਮੈਨ ਿੰ  ਸੌਣ ਚਵੱ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹੈ 

I can’t concentrate: ਮੈਂ ਚਧਆਨ ਨਹੀ ਂਲਗ੍ਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

I am being bullied at school/work: ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਸਕ ਲ ਚਵੱ /ਕਿੰਮ 'ਤੇ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹ ੈ
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I am having trouble with my relationship/friendships: ਮੈਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਚਰਸ਼ਤ/ੇਦੋਸਤੀ ਚਵੱ  ਸਮੱਚਸਆ ਆ 

ਰਹੀ ਹ ੈ

I need your help/can you help me? ਮੈਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ/ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

I am worried for my mental wellbeing: ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਚਸਕ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਚ ਿੰਤਤ ਹਾਂ 

Can I talk about my worries with you? ਕੀ ਮੈਂ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਚ ਿੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗ੍ੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ 

ਹਾਂ? 

Can I speak truthfully? ਕੀ ਮੈਂ ਸੱ  ਬੋਲ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

It’s been difficult for me: ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ ਔਖਾ ਸੀ 

Can I please have some time for myself? ਕੀ ਮੈਂ ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੱੁਝ ਸਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

I will talk to you when I am ready: ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਚਤਆਰ ਹਵੋਾਂਗ੍ਾ/ਗੀ ਤਾਂ ਮੈਂ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਗ੍ਲੱ ਕਰਾਂਗ੍ਾ/ਗੀ 

 

I feel distressed when you… 

ਮੈਂ ਦਖੁੀ ਹੁੂੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ... 

…ignore me: …ਮੈਨ ਿੰ  ਨਜ਼ਰਅਿੰਦਾਜ਼ ਕਰਦੇ ਹ ੋ

…yell at me: …ਮੇਰੇ 'ਤੇ  ੀਕਦੇ ਹ ੋ

…talk over me:  

Please listen to me before you say anything: ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੱੁਝ ਕਚਹਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਮੇਰੀ ਗ੍ੱਲ ਸੁਣੋ 

 

Telling you this makes me feel… 

 

…nervous: ਘਬਰਾਹਟ 

…anxious: ਚ ਿੰਤਾ 

…hopeful: ਆਸ 

…embarrassed: ਸ਼ਰਚਮਿੰਦਗ੍ੀ 

…ashamed: ਸ਼ਰਮ 

…guilty: ਦੋਸ਼ੀ ਪਣ 

…self-conscious: ਸਵ-ੈ ੇਤਿੰਨ 

…empowered: ਤਾਕਤ 

…pro-active: ਚਕਚਰਆਸ਼ੀਲ 

…mature: ਸਮਝਦਾਰੀ 
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but I’m telling you this because… 

ਪਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਦੱਸ ਹਰਹਾ/ ਰਹੀ ਹਾਾਂ ਹਕਉ ਾਂਹਕ… 

…I have struggled with unexplained anger or rage 

…ਮੈਂ ਅਣਜਾਣ ਗੱੁ੍ਸੇ ਜਾਂ ਕਰੋਧ ਨਾਲ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਹੈ 

…This has been troubling me for a long time 

ਇਹ ਮੈਨ ਿੰ  ਲਿੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੇ ਚਰਹਾ ਹ ੈ

…I want to learn how to cope with negative thoughts and feelings 

ਮੈਂ ਚਸੱਖਣਾ  ਾਹੁਿੰਦਾ ਹਾਂ ਚਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਚਵ ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਚਕਵੇਂ ਚਸੱਝਣਾ ਹ ੈ

 

It is making it hard for me… 

ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ ਔਖਾ ਬਣਾ ਹਰਹਾ ਹੈ... 

…to be productive at school/work 

ਸਕ ਲ/ਕਿੰਮ ਚਵੱ  ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋਣਾ 

…enjoy the things I usually enjoy doing 

ਉਨ੍ਾਂ  ੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਆਨਿੰ ਦ ਮਾਨਣਾ ਜੋ ਮੈਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਨ ਦਾ ਆਨਿੰ ਦ ਲੈਂਦਾ ਹਾਂ 

…be present with family and friends 

 

 

I would like to … 

ਮੈਂ ਚਾਹੁੂੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ … 

…talk to a doctor/psychologist/school counsellor/teacher 

ਚਕਸੇ ਿਾਕਟਰ/ਮਨੋਚਵਚਗ੍ਆਨੀ/ਸਕ ਲ ਕਾਉਸਂਲਰ/ਅਚਧਆਪਕ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ ਕਰਨਾ 

…get a mental health care plan 

ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ ਸਿੰਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ 

…find a support group 

ਚਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਨ ਿੰ  ਲੱਭਣਾ 

…understand why I am feeling this way 

ਸਮਝਣਾ ਚਕ ਮੈਂ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਚਕਉ ਂਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਚਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ 
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It is important that… 

ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਹਕ… 

… I feel valued, loved and seen 

ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਕਦਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਚਪਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਅਤ ੇਮੇਰੀ ਹੋਂਦ ਪਹਹਚਾਣੀ ਜਾਂਦੀ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਾਂ 

… we don’t talk over each other 

ਅਸੀ ਂਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦਦ ਦਦਦ ਦਦ ਦਦਦਦਦ 

… I can be independent and have my decisions respected 

ਮੈਂ ਖੁਦਮੁਖਚਤਆਰ ਹੋਵਾਾਂ ਅਤ ੇਮੇਰੇ ਫ਼ੈਸਚਲਆਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇ

… I have time to rest 

ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਵ ੇ

 

I did not say anything before because I… 

ਮੈਂ ਪਹਹਲਾਾਂ ਕੱੁਝ ਨਹੀ ਾਂ ਹਕਹਾ ਹਕਉ ਾਂਹਕ ਮੈਂ… 

….am afraid of your judgement 

ਮੈਂ ਤੁਹਾਿੇ ਚਨਰਣ ੇਤੋਂ ਿਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

…did not want you to feel disappointed in me 

ਮੈਂ ਨਹੀ ਂ ਾਹੁਿੰਦਾ/ਦੀ ਸੀ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੇ ਬਾਰ ੇਚਨਰਾਸ਼ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰੋ 

…felt like a failure 

ਇੱਕ ਅਸਫਲਤਾ ਵਾਂਗ੍ ਮਚਹਸ ਸ ਕੀਤਾ 

 

I hope we can work on having a better relationship. I will still listen and respect you but 

I also need… 

ਮੈਨੂੂੰ  ਉਮੀਦ ਹੈ ਹਕ ਅਸੀ ਾਂ ਹਬਹਤਰ ਹਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਮੈਂ ਅਜ ੇਵੀ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਸੁਣਾਾਂਗਾ/ਗੀ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਹਤਕਾਰ ਕਰਾਾਂਗਾ/ਗੀ ਪਰ ਮੈਨੂੂੰ  ਇਹ ਵੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ...... 

…to be respected:  

… you to trust my word:  

…to go out and meet friends, it’s important for me to socialise and build  

meaningful connections with the people around me 

ਬਾਹਰ ਘੁਿੰਮਣ ਜਾਵਾ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ਿੰ  ਹਮਲਾਾਂ, ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਹ ਮਹਤੱਵਪ ਰਨ ਹੈ ਚਕ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 

ਸਮਾਚਜਕ ਅਤ ੇਸਾਰਥਕ ਸਿੰਬਿੰਧ ਬਣਾਵਾਂ 

…have freedom to do things that I enjoy  

 
…decide my own subjects and course in life  

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਮੱੁਦੇ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਾਂ 
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Mum and dad, can I talk to you about something that has been troubling me a lot 

lately? I hope you can listen with an open mind and listen to what I have to say.   

I’ve had to muster up a lot of courage for this. I’ve feel very ashamed and afraid to tell 

you but I have been feeling very sad for the past few months and it won’t go away. I 

can’t concentrate at school/work and don’t feel motivation to do anything. Everything 

feels very hard and I don’t know why. I need your support. I would like to see a GP to 

get a mental health care plan so that I can see a psychologist and learn how to cope 

with these thoughts and feelings. It would mean a lot to me if you can help me.  

 

ਮਿੰਮੀ ਅਤ ੇਿੈਿੀ, ਕੀ ਮੈਂ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਚਕਸੇ ਅਚਜਹੀ  ੀਜ਼ ਬਾਰ ੇਗ੍ਲੱ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਜੋ ਮੈਨ ਿੰ  ਹਾਲ ਹੀ ਚਵੱ  ਬਹਤੁ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਰਹੀ ਹ?ੈ ਮੈਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਖੁੱਲੇ੍ ਚਦਮਾਗ੍ ਨਾਲ ਸੁਣੋਗੇ੍ ਅਤ ੇਜੋ ਮੈਂ ਕਚਹਣਾ  ਾਹੁਿੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

ਉਸ ਗ੍ੱਲ ਨ ਿੰ  ਸੁਣੋਗੇ੍। 

ਇਸ ਦੇ ਲਈ ਮੈਨ ਿੰ  ਬਹਤੁ ਚਹਿੰਮਤ ਕਰਨੀ ਪਈ ਹ।ੈ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਦੱਸਚਦਆਂ ਬਹਤੁ ਸ਼ਰਚਮਿੰਦਾ ਅਤ ੇਿਰ ਮਹਹਸੂਸ ਕਰ ਚਰਹਾ/ਰਹੀ 

ਹਾਂ ਪਰ ਮੈਂ ਚਪਛਲੇ ਕੱੁਝ ਮਹੀਚਨਆਂ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ ਚਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਇਹ ਦ ਰ ਨਹੀ ਂਹੋਵੇਗ੍ਾ। ਮੈਂ 

ਸਕ ਲ/ਕਿੰਮ 'ਤੇ ਚਧਆਨ ਨਹੀ ਂਦੇ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕੱੁਝ ਵੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮਨ ਪਰੇਚਰਤ ਮਚਹਸ ਸ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ । 

ਸਭ ਕੱੁਝ ਬਹਤੁ ਔਖਾ ਲੱਗ੍ਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਮੈਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਚਕ ਚਕਉ।ਂ ਮੈਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਮੈਂ ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ 

ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਨਵਾਉਣ ਲਈ ਚਕਸੇ ਜੀਪੀ ਨ ਿੰ  ਚਮਲਣਾ  ਾਹਾਂਗ੍ਾ/ਗ੍ੀ ਤਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਚਕਸੇ ਮਨੋਚਵਚਗ੍ਆਨੀ ਨ ਿੰ  ਚਮਲ ਸਕਾਂ 

ਅਤ ੇਚਸੱਖ ਸਕਾਂ ਚਕ ਇਹਨਾਂ ਚਵ ਾਰਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਚਕਵੇਂ ਚਸੱਝਣਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾਂ 

ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। 

I understand that you want the best for me, and I want to succeed and do well in life 

too. But the pressure that you are putting me under is affecting my sleep, mental 

health, social life and will to live. I need space and time to properly rest and recover. 

  

ਮੈਂ ਸਮਝਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੇ ਲਈ ਬਹੇਤਰੀਨ  ਾਹੁਿੰਦੇ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਮੈਂ ਸਫ਼ਲ ਹੋਣਾ  ਾਹੁਿੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਚਵੱ  ਵੀ 

 ਿੰਗ੍ਾ ਕਰਨਾ  ਾਹੁਿੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ। ਪਰ ਜੋ ਦਬਾਅ ਤੁਸੀ ਂਮੇਰੇ 'ਤੇ ਪਾ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਉਹ ਮੇਰੀ ਨੀਦਂ, ਮਾਨਚਸਕ ਚਸਹਤ, ਸਮਾਚਜਕ 

ਜੀਵਨ ਅਤ ੇਜੀਉਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਚਵਤ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹੈ। ਮੈਨ ਿੰ  ਸਹੀ ਢਿੰਗ੍ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ 

ਇਕਾਂਤ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

 

I need the independence to explore and grow so I can learn to stand up for myself and 

make good decisions in the future for my career, studies and life. 

 

ਮੈਨ ਿੰ  ਪੜ ੋਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪਰਗ੍ਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਖੁਦਮੁਖਚਤਆਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਜੋ ਮੈਂ ਭਚਵੱਖ ਚਵੱ  ਆਪਣੇ ਲਈ ਖੜੇ੍ ਹੋਣਾ 

ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਕਰੀਅਰ, ਪੜ੍ਾਈ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਲਈ  ਿੰਗ੍ ੇਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ ਚਸੱਖ ਸਕਾਂ। 

 

 

I need your help: ਮੈਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

I appreciate you listening to me: ਮੈਂ ਤੁਹਾਿੇ ਦਆੁਰਾ ਮੇਰੀ ਗ੍ੱਲ ਸੁਣਨ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ 

Thank you for being here for me: ਮੇਰੇ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਿਾ ਧਿੰਨਵਾਦ 

Your understanding means a lot to me: ਤੁਹਾਿੀ ਸਮਝ ਮੇਰੇ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ 


