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ਆਪੰਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦਾ ਸਿ�ਆਨ ਰੁੱਖਣੀਾ ਤੁਹਾਨੰੰ ਆਪੰਣੀੀ ਸਿ�ੰਦਗੀੀ ਨੰੰ �ਕਾਰੁਾਤਮਾਕ ਅਤੇ ਅਰੁਥਪੰੰਰੁਨ ਤਰੁੀਕੇ ਨਾਲ ਜਾੀਉਣੀ ਸਿ�ੱਚ 
ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ।

ਸਿ�ੱਖੋ ਸਿਕ ਤੁ�ਂ ਸਿਕ�ਂ ਕੰਮਾ, ਪੰੜ੍ਹਾਾਾਈ, ਦੰਸਿਜਾਆ ਂਨਾਲ ਜਾੁੜੇ੍ਹਾ ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ, �ਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਰੁੇ ਸਿ�ੱਚ ਗੀਸਿਤਸਿ��ੀਆ ਂਸਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਾਲ ਹੋ �ਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਾਦਂ 
ਜਾੀ�ਨ ਸਿ�ੱਚ ਬੀਦਲਾਅ ਅਤੇ ਚੁਣੀੌਤੀਆ ਂਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਸਿਕ�ਂ �ਾਪੰ� �ਸਿਥਰੁ ਹੋ �ਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁ�ਂ ਆਪੇਣੀੀ ਮੰਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੰ ਸਿਕਵਂੇਂ 
�ੁਧਾਾਰ �ਕਦੇ ਹੋ?
ਇੱੱਥੇ ਬੀਹੁਤ �ਾਰੁੇ ਤਰੁੀਕੇ ਹਨ ਸਿਜਾਨਂਾ ਂਨਾਲ ਤੁ�ਂ ਆਪੰਣੀੀ  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਾਲ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੋਈ ਅਸਿਜਾਹੀ ਗੀਤੀਸਿ��ੀ ਲੱਭੋਾ ਜਾੋ ਤੁ�ਂ ਕਰੁਨਾ ਪੰ�ੰਦ ਕਰੁਦੇ ਹੋ। 
ਇੱ� ਤਰੁੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇੀ ਇੱ�ਨੰੰ ਜਾਾਰੁੀ ਰੁੱਖਣੀ ਦੀ �ੰਭਾਾ�ਨਾ 
ਸਿ�ਆਦਾ ਰੁਹੇਗੀੀ। ਭਾਾ�ਂ ਇੱਹ ਸਿਜਾੰਮਾ ਜਾਾਣੀਾ ਹੋ�ੇ, ਸਿਕ�ੇ ਦੋ�ਤ ਨਾਲ 
ਫੁੱੁੱਟਬੀਾਲ ਖੇਡੇਣੀਾ, ਜਾਾ ਂ�ੈਰੁ ਕਰੁਨ ਲਈ ਜਾਾਣੀਾ ਹੋ�ੇ। ਛੋੋਟੇ ਟੀਸਿਚਆ ਂ
ਨਾਲ ਸ਼ਾੁਰੁੰ ਕਰੁੋ ਜਾੋ ਆ�ਾਨੀ ਨਾਲ ਹਾ�ਲ ਕੀਤੇ ਜਾਾ �ਕਣੀ। ਸਿਕ�ੇ 
ਦੋ�ਤ ਨੰੰ ਆਪੰਣੀੀ ਗੀਤੀਸਿ��ੀ ਸਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਾਲ ਹੋਣੀ ਲਈ ਕਸਿਹਣੀਾ 
ਤੁਹਾਨੰੰ ਲੀਹ 'ਤੇ ਬੀਣੀੇ ਰੁਸਿਹਣੀ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ।

�ਰਗਰਮੰ ਰਹੋ

• ਸਿਬੀਹਤਰੁ ਨਂਦ ਲੈਣੀ ਸਿ�ੱਚ
• ਆਪੰਣੀੇ ਤਣੀਾਅ ਨਾਲ ਨਸਿਜਾੱਠਣੀ ਸਿ�ੱਚ 
• ਆਪੰਣੀੇ ਮਾੰਡੇ ਨੰੰ ਸਿਬੀਹਤਰੁ ਕਰੁਨ ਸਿ�ੱਚ।

�ਰੁਗੀਰੁਮਾ ਰੁਸਿਹਣੀਾ ਤੁਹਾਡੇੀ ਇੱਨਂਾ ਂਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ:



ਪੰਸਿਰੁ�ਾਰੁ, ਦੋ�ਤਾ,ਂ ਆਪੰਣੀੇ �ਮਾੰਹ, ਆਪੰਣੀੇ ਪੰਾਲਤੰ ਜਾਾਨ�ਰੁਾ ਂਅਤੇ 
ਆਪੰਣੀੇ ਭਾਾਈਚਾਰੁੇ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ �ਮਾਾ ਂਸਿਬੀਤਾਓ। ਇੱਹ ਤੁਹਾਡੇੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਨੰੰ ਮਾ�ਬੀੰਤ   ਕਰੁਨ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ 
ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ।

ਉਹ ਚੀ�ਾ ਂਕਰੁਦੇ ਰੁਹੋ ਜਾੋ ਤੁਹਾਨੰੰ ਪੰ�ੰਦ ਹਨ ਅਤੇ ਜਾੋ ਤੁਹਾਡੇੇ ਲਈ 
ਮਾਹੱਤ�ਪੰੰਰੁਨ ਹਨ, ਜਾਾ ਂਉਨਂਾ ਂਗੀਤੀਸਿ��ੀਆ ਂਨਾਲ ਦੁਬੀਾਰੁਾ ਜਾੁੜੋ੍ਹਾ 
ਸਿਜਾਨਂਾ ਂਦਾ ਤੁ�ਂ ਕਦੇ ਆਨੰਦ ਮਾਾਣੀਦੇ �ੀ। ਇੱਹ ਤੁਹਾਨੰੰ ਮਾੌਜਾ-ਮਾ�ਤੀ 
ਕਰੁਨ ਅਤੇ ਜਾੀ�ਨ ਸਿ�ੱਚ ਮਾਕ�ਦ ਹੋਣੀ ਦੀ ਭਾਾ�ਨਾ ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁਨ 
ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਹ ਤੁਹਾਡੇੇ ਸਿ�ਸ਼ਾ�ਾ� ਨੰੰ ��ਾ �ਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਦੰਸਿਜਾਆ ਂਨਾਲ ਜਾੁੜ੍ਹਾਨ ਸਿ�ੱਚ ਤੁਹਾਡੇੀ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ।

ਕੁੱਝ ਚੀ�ਾ ਂਜਾੋ ਤੁ�ਂ ਕਰੁਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਸਿ�ਰੁਫ਼ ਮਾਨੋਰੁੰਜਾਨ ਲਈ ਹੋ 
�ਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਸਿਜਾ�ਂ ਸਿਕ ਸਿਕਤਾਬੀ ਪੰੜ੍ਹਾਾਨਾ ਜਾਾ ਂਸਿਗੀਟਾਰੁ �ਜਾਾਉਣੀਾ। 
ਹੋਰੁ ਗੀਤੀਸਿ��ੀਆ,ਂ ਸਿਜਾ�ਂ ਸਿਕ ਕੰਮਾ ਜਾਾ ਂਪੰੜ੍ਹਾਾਾਈ, ਤੁਹਾਨੰੰ ਨ�ਂ ਹੁਨਰੁ 
ਅਤੇ ਟੀਚੇ ਪੰਰਦਾਨ ਕਰੁ �ਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਦੰਸਿ�ਆ ਂਨਾਲ �ੁੜੋੋ

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਾ ਂਕਰੋ �ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਮੰਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ

• �ਾਲੰਟੀਅਰੁ ਕੰਮਾ ਰੁਾਹਂ 
• ਸ਼ਾਂਕ ਰੁਾਹਂ 
• ਖੇਡੇਾ ਂਰੁਾਹਂ,
• ਕਲੱਬੀਾ ਂਜਾਾ ਂਕਮਾੇਟੀਆ ਂਰੁਾਹਂ।

• �ੌਣੀ ਤਂ ਘੱੱਟੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਘੱੰਟਾ ਪੰਸਿਹਲਾ ਂ�ਕ੍ਰੀੀਨਾ ਂਨੰੰ ਬੀੰਦ  
ਕਰੁ ਸਿਦਓ

• ਕੋਈ ਆਰੁਾਮਾ ਦੀ ਕ�ਰੁਤ ਕਰੁਨ ਲਈ - ਉਦਾਹਰੁਨ ਲਈ, 
ਸਿ�ਆਨ ਲਗੀਾਉਣੀਾ ਜਾਾ ਂਸ਼ਾਾਤਂ �ੰਗੀੀਤ �ੁਣੀਨਾ 

• �ੌਣੀ ਦੇ �ਮਾਂ ਦੀ ਰੁੁਟੀਨ ਬੀਣੀਾਉਣੀ ਲਈ।

• �ੌਣੀ ਤਂ ਘੱੱਟੋ-ਘੱੱਟ 6 ਘੱੰਟੇ ਪੰਸਿਹਲਾ ਂਕੈਫ਼ੀਨ ਪੰੀਣੀ ਤਂ
• ਦੁਪੰਸਿਹਰੁ ਤਂ ਬੀਾਅਦ ਲੰਮਾੀ ਨਂਦ ਲੈਣੀ ਤਂ।

ਤੁ�ਂ ਲੋਕਾ ਂਨੰੰ ਹੇਠਾ ਂਸਿਦੱਤੇ ਤਰੁੀਸਿਕਆ ਂਰੁਾਹਂ ਸਿਮਾਲ �ਕਦੇ ਹੋ:

ਤੁ�ਂ ਇੱਹ ਕਰੁਨ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ:

ਤੁ�ਂ ਹੇਠਾ ਂਸਿਦੱਤੀਆ ਂਚੀ�ਾ ਂਤਂ �ੀ ਬੀਚਣੀ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹੋ:

ਇੱੱਕ �ੁਰੁੱਸਿਖਅਤ ਔਨਲਾਈਨ ਭਾਾਈਚਾਰੁਾ 
ਲੱਭਾਣੀਾ �ੀ ਤੁਹਾਨੰੰ ਜਾੁੜੇ੍ਹਾ ਹੋਏ ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁਨ 
ਅਤੇ ਨ�ਂ ਲੋਕਾ ਂਨੰੰ ਸਿਮਾਲਣੀ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ 
�ਕਦਾ ਹੈ।

ਸਿ�ਹਤਮਾੰਦ ਖਾਣੀ-ਪੰੀਣੀ ਤੁਹਾਡੇੇ ਮਾੰਡੇ, ਊਰੁਜਾਾ ਦੇ ਪੰੱ�ਰੁਾ,ਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਭਾਲਾਈ ਸਿ�ੱਚ �ੁ�ਾਰੁ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ। ਪੰੌਸ਼ਾਸਿਟਕ ਭੋਾਜਾਨ 
ਖਾਣੀ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੁੋ ਅਤੇ ਖ਼ੂੰਬੀ ਪੰਾਣੀੀ ਪੰੀਓ। ਇੱਹ ਤੁਹਾਡੇੇ �ਰੁੀਰੁ 
ਅਤੇ ਸਿਦਮਾਾਗੀ ਨੰੰ ਚੰਗੀੀ ਤਰਂੁਾ ਂਕੰਮਾ ਕਰੁਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ਹਾਂਦੀ ਸ਼ਾਕਤੀ 
ਪੰਰਦਾਨ ਕਰੁਦਾ ਹੈ। ਆਪੰਣੀੇ ਖਾਣੀ-ਪੰੀਣੀ ਦੀ ਯੋੋਜਾਨਾ ਬੀਣੀਾਉਣੀਾ 
ਤੁਹਾਡੇੀ ਇੱਹ ਯੋਕੀਨੀ ਬੀਣੀਾਉਣੀ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ ਸਿਕ 
ਤੁ�ਂ ਆਪੰਣੀੇ �ਰੁੀਰੁ ਨੰੰ ਪੰੋਸ਼ਾਣੀ ਸਿਦੰਦੇ ਹੋ। ਪੰੌਸ਼ਾਸਿਟਕ ਭੋਾਜਾਨ ਨੰੰ ਸ਼ਾਾਮਾਲ 
ਕਰੁਨ ਦੇ ਅਸਿਜਾਹੇ ਤਰੁੀਕੇ ਲੱਭਾਣੀ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੁੋ ਜਾੋ �ਤਰੁੰਗੀੀ 
ਪੰਂਘੱ ਦੇ �ਾਗਂੀ �ੱਖ-�ੱਖ ਰੁੰਗੀਾ ਂਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇੱ�ਦਾ ਮਾਤਲਬੀ ਇੱਹ 
ਹੋ�ੇਗੀਾ ਸਿਕ ਤੁਹਾਨੰੰ ਕਈ ਤਰਂੁਾ ਂਦੇ ਸਿ�ਟਾਸਿਮਾਨ ਅਤੇ ਖਸਿਣੀਜਾ ਪੰਦਾਰੁਥ 
ਸਿਮਾਲਣੀਗੀੇ। ਤੁ�ਂ ਘੱਰੁ ਸਿ�ੱਚ ਪੰਕਾਇੱਆ ਹੋਇੱਆ ਭੋਾਜਾਨ �ੀ ਬੀਣੀਾ 
�ਕਦੇ ਹੋ ਜਾੋ ਤੁਹਾਡੇੇ �ਰੁੀਰੁ ਨੰੰ ਊਰੁਜਾਾ ਸਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੰ ਚੰਗੀਾ 
ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁ�ਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਤਣੀਾਅ ਨਾਲ ਨਸਿਜਾੱਠਣੀ ਲਈ ਖਾਣੀ-ਪੰੀਣੀ ਨੰੰ ਇੱੱਕ ਤਰੁੀਕੇ �ਜਾਂ 
�ਰੁਤਣੀ ਤਂ ਬੀਚੋ। ਉਦਾਹਰੁਨ ਲਈ, ਜਾਦਂ ਤੁ�ਂ ਤਣੀਾਅ ਸਿ�ੱਚ ਹੁੰਦੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਬੀਹੁਤ �ਾਰੁੇ �ਨੈਕ� ਖਾਣੀ ਦੀ ਥਾ,ਂ ਆਪੰਣੀਾ ਮਾਨ ਸ਼ਾਾਤਂ ਕਰੁਨ 
ਲਈ ਕੋਈ ਆਰੁਾਮਾਦਾਇੱਕ ਗੀਤੀਸਿ��ੀ ਕਰੁਨ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰੁੋ।

��ੀਆ ਨਂਦ ਤੁਹਾਨੰੰ ��ੇਰੁੇ ਊਰੁਜਾਾ ਦੇ �ਕਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੰ 
ਸਿ�ਆਨ-ਕਂਦਸਿਰੁਤ ਕਰੁਨ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦਾ �ਮਾਰੁਥਨ ਕਰੁ �ਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਓ

ਚੀੰਗੀ ਗੁਣੀਵੇਂੱਤਾ ਵੇਂਾਲੀ ਨਂਦ ਲਵੋੇਂ



ਸ਼ਾਰੁਾਬੀ ਅਤੇ ਹੋਰੁ ਨਸ਼ਾੀਲੇ ਪੰਦਾਰੁਥਾ ਂਨੰੰ ਲੈਣੀਾ ਘੱਟਾਉਣੀਾ ਤੁਹਾਨੰੰ 
ਸਿਬੀਹਤਰੁ ਨਂਦ, ਆਪੰਣੀੇ �ਰੁੀਰੁ ਸਿ�ੱਚ ਸਿਬੀਹਤਰੁ ਮਾਸਿਹ�ੰ� ਕਰੁਨ,  
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦਾ �ਮਾਰੁਥਨ  
ਕਰੁਨ ਸਿ�ੱਚ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਾਰੁਾਬੀ ਅਤੇ ਹੋਰੁ ਨਸ਼ਾੀਲੇ ਪੰਦਾਰੁਥ ਤੁਹਾਨੰੰ ਤੁਰੁੰਤ ਚੰਗੀਾ ਮਾਸਿਹ�ੰ� 
ਕਰੁ� �ਕਦੇ ਹਨ। ਪੰਰੁ ਇੱਹ �ਮਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇੀ ਹਾਲਤ ਹੋਰੁ �ੀ 
ਬੀਦਤਰੁ ਕਰੁ �ਕਦੇ ਹਨ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪੇਦਾਰਥਾਂਾ ਂ
ਨੰੰ ਲੈਣੀਾ ਘਟਾਾਓ 

ਉਹ ਕੰਮਾ ਕਰੁਦੇ ਰੁਹੋ ਜਾੋ 
ਤੁਹਾਨੰੰ ਪੰ�ੰਦ ਹਨ ਅਤੇ ਜਾੋ 
ਤੁਹਾਡੇੇ ਲਈ ਮਾਾਇੱਨੇ ਰੁੱਖਦੀਆ ਂ
ਹਨ।

ਤੁ�ਂ ਆਪੇਣੀੀ ਮੰਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੰ 
ਸਿਕਵਂੇਂ �ੁਧਾਾਰ �ਕਦੇ ਹੋ?
ਇੱ� ਬੀਾਰੁੇ �ੋਚਣੀ ਲਈ ਕੁੱਝ �ਮਾਾ ਂਕੱਢੋੋ ਸਿਕ ਤੁ�ਂ ਔਖੇ �ਮਾਂ ਨਾਲ 
ਸਿਕ�ਂ ਨਸਿਜਾੱਠਦੇ ਹੋ। ਕੁੱਝ ਚੀ�ਾ ਂਜਾੋ ਤੁ�ਂ ਆਮਾ ਤੌਰੁ 'ਤੇ ਕਰੁਦੇ 
ਹੋ ਮਾੱਦਦ ਕਰੁ �ਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਚੀ�ਾ ਂਹੋ �ਕਦਾ ਸਿਕ 
ਮਾਦਦਗੀਾਰੁ ਨਾ ਹੋਣੀ।

ਤੁ�ਂ ਔਖੇ �ਸਿਮਾਆ ਂਸਿ�ੱਚ ਆਪੰਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁੁ�ਤੀ ਦਾ �ਮਾਰੁਥਨ ਕਰੁਨ ਲਈ �ੱਖ-�ੱਖ ਤਰੁੀਕੇ ਸਿ�ੱਖ 
�ਕਦੇ ਹੋ। 

• ਕਲਾ, �ੰਗੀੀਤ ਜਾਾ ਂਜਾਰੁਨਲ ਸਿਲਖਣੀ ਰੁਾਹਂ ਆਪੰਣੀੇ ਸਿ�ਚਾਰੁਾ ਂ
ਨੰੰ ਉਜਾਾਗੀਰੁ ਕਰੁੋ 

• ਕੁਦਰੁਤ ਦੇ ਸਿ�ਚ �ਮਾਾ ਂਸਿਬੀਤਾਓ 

• ਉਹਨਾ ਂਚੁਣੀੌਤੀਆ ਂਨੰੰ ਸਿਲਖੋ ਸਿਜਾਨਂਾ ਂਦਾ ਤੁ�ਂ �ਾਹਮਾਣੀਾ ਕੀਤਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁ�ਂ ਉਹਨਾ ਂ'ਤੇ ਸਿਕ�ਂ ਕਾਬੀੰ ਪੰਾਇੱਆ 

• ਕੁੱਝ ਛੋੋਟੇ ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰੁੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੰ ਹਾਸਿ�ਲ ਕਰੁੋ

• ਆਪੰਣੀੇ ਆਪੰ ਪੰਰਤੀ ਸਿਦਆਲੰ ਰੁਹੋ 

• ਸਿ�ਆਨ ਲਗੀਾਓ ਜਾਾ ਂਆਰੁਾਮਾਦਾਇੱਕ ਕ�ਰੁਤ ਕਰੁੋ।

ਉਦਾਹਰੁਨ ਲਈ:

�ਹਾਇਤਾ ਪੇਾਾਪੇਤ ਕਰਨਾ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੇਂ� ਤੁੁਹਾਂਡਾਂ ਕੋਈ ਜੇਂਣਕਂਰ ਵਿ�ਅਕਤੁੀ ਔਖੇੇ ਸੀਂਮੇਂਂ ਵਿ�ੱਚੋਂਂ 
ਗੁੁਜ਼ਰ ਵਿਰਹਾਂ ਹਾੈ, ਤੁਂ� ਹਾੱਡਾਸੀਂਪੇੇਸੀਂ ਤੁੁਹਾਂਡਾੀ ਮੇਂੱਦਦ ਕਰ ਸੀਂਕਦਂ ਹਾੈ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪੇਣੀ ਮੇਂਂਨਵਿਸੀਂਕ ਵਿਸੀਂਹਾਤੁ ਅਤੁੇ ਤੁੰਦਰੁਸੀਂਤੁੀ ਦੀ ਦੇਖੇਭਾਂਲ 
ਬਾਂਰੇ ਹਾੋਰ ਸੀਂੁਝਾਂ�ਂ� ਲਈ ਸੀਂਂਡਾੀ �ੱਬਾਸੀਂਂਈਟ 'ਤੁੇ ਜੇਂ ਸੀਂਕਦੇ ਹਾੋ।

headspace.org.au

ਜਾੇਕਰੁ ਤੁਹਾਨੰੰ ��ੇਰੁੇ �ਹਾਇੱਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੰ ਸਿਕ�ੇ 
ਭਾਰੁੋ�ੇਯੋੋਗੀ ਸਿ�ਅਕਤੀ ਨਾਲ �ੰਪੰਰੁਕ ਕਰੁਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇੱਹ ਕੋਈ ਦੋ�ਤ, ਪੰਸਿਰੁ�ਾਰੁਕ ਮਾਂਬੀਰੁ, ਅਸਿ�ਆਪੰਕ, ਬੀ�ੁਰੁਗੀ, 
�ਲਾਹਕਾਰੁ ਜਾਾ ਂਸਿ�ਹਤ �ੇ�ਾ ਪੰਰਦਾਤਾ ਹੋ �ਕਦਾ ਹੈ।

ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਫੋ਼ਨ �ਹਾਇੱਤਾ ਲਈ, ਜਾਾ ਂਆਪੰਣੀੇ ਨੇੜੇ੍ਹਾ ਦਾ ਹੱਡੇ�ਪੰੇ� �ਂਟਰੁ 
ਲੱਭਾਣੀ ਲਈ, headspace.org.au 'ਤੇ ਜਾਾਓ।

ਜਾੇਕਰੁ ਤੁ�ਂ ਇੱ� �ਮਾਂ ਖ਼ੂਤਰੁੇ ਸਿ�ੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂ000 'ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੁੋ।

ਹੱਡੇ�ਪੰੇ� ਨੈਸ਼ਾਨਲ ਯੋੰਥ ਮਾਂਟਲ ਹੈਲਥ ਫੁੱਾਊਂਡੇੇਸ਼ਾਨ ਨੰੰ ਆ�ਟੇੇਲੀਅਨ �ਰੁਕਾਰੁ 
ਦੇ ਸਿ�ਹਤ ਸਿ�ਭਾਾਗੀ ਦੁਆਰੁਾ ਮਾਾਲੀ �ਹਾਇੱਤਾ ਸਿਦੱਤੀ ਜਾਾਦਂੀ ਹੈ।

ਸਿਕ�ੇ ਨਾਲ ਤੁਰੁੰਤ ਗੀੱਲ ਕਰੁਨ ਲਈ, ਸਿਕਰੁਪੰਾ ਕਰੁਕੇ ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ ਨੰੰ 
13 11 14 'ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੁੋ ਜਾਾ ਂ1300 659 467 'ਤੁੇ ਸੀਂੁਸੀਂਂਈਡਾ ਕਂਲ 
ਬਾੈਕ ਸੀਂਰਵਿ�ਸੀਂ ਨੰੰ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ। 

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

