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ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਜੀੀਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿੱ�ੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੰੰਮ, ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ, ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਸਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਜਦੋਂਂ 
ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਆਉਂਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵਾਾਪਸ ਸਥਿ�ਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ 
ਸੁੁਧਾਾਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
ਇੱੱਥੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਲੱੱਭੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਇਸ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਸਨੂੰ�  ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਰਹੇੇਗੀੀ। ਭਾਾਵੇਂਂ ਇਹ ਜਿੰ�ੰਮ ਜਾਾਣਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ 
ਫੁੱੱ�ਟਬਾਾਲ ਖੇੇਡਣਾਾ, ਜਾਂਂ� ਸੈੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। ਛੋੋਟੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂ ਂ
ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਹਾਾਸਲ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਣ। ਕਿ�ਸੇੇ 
ਦੋੋਸਤ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਲਈ ਕਹਿ�ਣਾਾ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੀੀਹ 'ਤੇੇ ਬਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋੋ

•	 ਬਿ�ਹਤਰ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ
•	 ਆਪਣੇੇ ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
•	 ਆਪਣੇੇ ਮੂੂਡ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ।

ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:



ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਆਪਣੇੇ ਸਮੂੂਹ, ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਓ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ   ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਦੇੇ ਰਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਸੰੰਦ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਜੁੁੜੋੋ 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਦੇੇ ਆਨੰੰਦ ਮਾਾਣਦੇੇ ਸੀੀ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮੌੌਜ-ਮਸਤੀੀ 
ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਕਸਦ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੁੱੱ�ਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਹ ਸਿ�ਰਫ਼ ਮਨੋਰੰੰਜਨ ਲਈ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕਿ�ਤਾਾਬ ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਗਿ�ਟਾਾਰ ਵਜਾਾਉਣਾਾ। 
ਹੋੋਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ,ਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਵੇਂਂ ਹੁੁਨਰ 
ਅਤੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋੋ

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦੀੀਆਂ ਂਹਨ

•	 ਵਾਾਲੰੰਟੀੀਅਰ ਕੰੰਮ ਰਾਾਹੀਂਂ 
•	 ਸ਼ੌਂਂਕ ਰਾਾਹੀਂਂ 
•	 ਖੇੇਡਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ,
•	 ਕਲੱੱਬਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਕਮੇੇਟੀੀਆਂ ਂਰਾਾਹੀਂਂ।

•	 ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਘੰੰਟਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੰੰਦ  
ਕਰ ਦਿ�ਓ

•	 ਕੋੋਈ ਆਰਾਾਮ ਦੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ - ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਸੰੰਗੀੀਤ ਸੁੁਣਨਾਾ 

•	 ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਰੁੁਟੀੀਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ।

•	 ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 6 ਘੰੰਟੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੈੈਫ਼ੀੀਨ ਪੀੀਣ ਤੋਂਂ
•	 ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਲੰੰਮੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਤੋਂਂ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਰਾਾਹੀਂਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਬਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਔਨਲਾਾਈਨ ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ 
ਲੱੱਭਣਾਾ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜੁੁੜੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ 
ਅਤੇੇ ਨਵੇਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੂੂਡ, ਊਰਜਾਾ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ 
ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਖ਼ੂੂਬ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ 
ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਸ਼ਕਤੀੀ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਪੋੋਸ਼ਣ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ। ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਸਤਰੰੰਗੀੀ 
ਪੀਂਂਘ ਦੇੇ ਵਾਂਂ�ਗ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਰੰੰਗਾਂਂ� ਦੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ 
ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਈ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਖਣਿ�ਜ ਪਦਾਾਰਥ 
ਮਿ�ਲਣਗੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ ਭੋੋਜਨ ਵੀੀ ਬਣਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਊਰਜਾਾ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗਾਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਜੋਂਂ 
ਵਰਤਣ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਸਨੈਕਸ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ�, ਆਪਣਾਾ ਮਨ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੋੋਈ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਵਧੀੀਆ ਨੀਂਂਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਧਿ�ਆਨ-ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਓ

ਚੰੰਗੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਵੋੋ



ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੈੈਣਾਾ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਬਿ�ਹਤਰ ਨੀਂਂਦ, ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਹਤਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ,  
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ  
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਚੰੰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਵ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਪਰ ਇਹ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਾਾਲਤ ਹੋੋਰ ਵੀੀ 
ਬਦਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਸ਼ਰਾਾਬ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਲੈੈਣਾਾ ਘਟਾਾਓ 

ਉਹ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਰਹੋੋ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਸੰੰਦ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦੀੀਆਂ ਂ
ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  
ਕਿ�ਵਂੇਂ ਸੁੁਧਾਾਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਲਈ ਕੁੱੱ�ਝ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਔਖੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨਾਾਲ 
ਕਿ�ਵੇਂਂ ਨਜਿੱ�ੱਠਦੇੇ ਹੋੋ। ਕੁੱੱ�ਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋੋ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਅਤੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਕਿ� 
ਮਦਦਗਾਾਰ ਨਾਾ ਹੋੋਣ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਔਖੇੇ ਸਮਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਖ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

•	 ਕਲਾਾ, ਸੰੰਗੀੀਤ ਜਾਂਂ� ਜਰਨਲ ਲਿ�ਖਣ ਰਾਾਹੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਉਜਾਾਗਰ ਕਰੋੋ 

•	 ਕੁੁਦਰਤ ਦੇੇ ਵਿ�ਚ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਓ 

•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਲਿ�ਖੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕੀੀਤਾਾ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਇਆ 

•	 ਕੁੱੱ�ਝ ਛੋੋਟੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਤੈੈਅ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਹਾਾਸਿ�ਲ ਕਰੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਰਹੋੋ 

•	 ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ।

ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ:

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਕੋੋਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਔਖੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਗੁੁਜ਼ਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਸਾਾਡੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

headspace.org.au

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ 
ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਕੋੋਈ ਦੋੋਸਤ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ, ਅਧਿ�ਆਪਕ, ਬਜ਼ੁੁਰਗ, 
ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਔਨਲਾਾਈਨ ਅਤੇੇ ਫੋ਼ੋਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਦਾਾ ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਸੈਂਂਟਰ 
ਲੱੱਭਣ ਲਈ, headspace.org.au 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� 000 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਹੈੱੱਡਸਪੇੇਸ ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਯੂੂਥ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ ਨੰੂੰ�  ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਅਨ ਸਰਕਾਾਰ 
ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰੰੰਤ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਲਾਾਈਫ਼ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  
13 11 14 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 1300 659 467 'ਤੇੇ ਸੁੁਸਾਾਈਡ ਕਾਾਲ 
ਬੈੈਕ ਸਰਵਿ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। 

http://headspace.org.au
http://headspace.org.au

