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ਜਿਸ ਤਰ ਹ੍ਾ ਂਸਾਡੀ ਸਾਜਰਆ ਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਜਸ੍ਤ ੍ੰੁਦੀ ੍ੈ, ਜਿਲਕੁਲ 
ਉਸੇ ਤਰ ਹ੍ਾ ਂਸਾਡੀ ਮਾਨਜਸਕ ਜਸ੍ਤ ੍ੰੁਦੀ ੍ੈ, ਅਤੇ ਇ੍ ਮ੍ੱਤਵਪਰੂਨ 
੍ ੈਜਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਜਿਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕੱਢੀਏ। ਪਰ ਯਗੋੂਵ 
(YouGov) ਦੀ ਖੋਿ ਇ੍ ਜਦਖਾਉਦਂੀ ੍ੈ ਜਕ ਸਾਡੇ ਜਵੱਚਂੋ ਲਗਭਗ 
ਇੱਕ-ਚੁਥਾਈ ਲੋਕ ਅਜਿ੍ਾ ਕਦੇ ਵੀ ਨ੍ੀਂ ਕਰਦੇ।

ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਸ੍ਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ੍ਰ  
ਰੋਜ਼ ਿ੍ਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ੍ਾ।ਂ New Economic 
Foundation (ਜਨਊ ਇਕਨਾਜਮਕ ਫ਼ਾਊਡੇਂਸ਼ਨ) ਜਿ੍ਤਰ  
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਅੱਗੇ ਜਦੱਤੇ ਪੰਿ ਤਰੀਕੇ ਸੁਝਾਉਦਂੀ ੍ੈ। ਸਕੌਜਿਸ਼ ਚੈਜਰਿੀ ਨੰਿਰ SC008897 

ਸਕੌਜਿਸ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਫਾਰ ਮੈਂਿਲ ੍ੈਲਥ

ਜਿ੍ਤਰ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਲਈ 5 ਤਰੀਕੇ 



ਸੰਪਰਕ 
 ਰੱਖੋ

ਸਰਗਰਮ 
ਿਣੋ

ਜਿਆਨ 
ਰੱਖੋ ਜਸੱਖੋ ਜਦਓ

ਆਪਣੇ ਜਪਆਜਰਆਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਣਾ ਕੇ 
ਰੱਖਣਾ ਸਾਨੂੰ ਖੁਸ਼ ਅਤੇ 
ਜਜ਼ਆਦਾ ਸੁਰੱਜਖਅਤ 
ਰੱਖ ਸਕਦਾ ੍ੈ; ਅਤੇ 
ਅਕਸਰ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਮਨੋਦਸ਼ਾ 
ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਿਣਾਉਣ 
ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲ 
ਸਕਦੀ ੍ੈ। 
ਪੰਜ ਮਿੰਟ ਦਾ ਸਿਾਂ ਕੱਢੋ ਅਤੇ 
ਮਕਸੇ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ ਮਕ ਉਹ ਮਕਵੇਂ ਹੈ।

ਉਨਹਹਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਦਾ 
ਇੰਤਜਾਿ ਕਰੋ ਮਜੰਨਹਹਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ 
ਕੁਝ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਮਿਲੇ ਹੋ।

ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਮਵੱਚ ਨਵੇਂ 
ਮਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਲਈ 
ਸਥਾਨਕ ਗਰੁੱਪ ਜਾਂ ਕਲੱਬ ਮਵੱਚ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਵੋ

ਸਰਗਰਮ ੍ੋਣਾ 
ਜਸਰਫ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ 
ਜਸ੍ਤ ਲਈ ੍ੀ 
ਵਿੀਆ ਨ੍ੀਂ ੍ੁੰਦਾ; 
ਸਾਿਤ ੍ੋ ਚੁਕਾ ੍ੈ 
ਜਕ ਇਸ ਦੇ ਸਾਡੀ 
ਮਾਨਜਸਕ ਜਸ੍ਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਉੱਤੇ ਚੰਗਾ 
ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ੍ੈ। 
ਦੁਪਮਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਸਿੇਂ  
 ਥੋੜਹਹੀ ਦੇਰ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਓ।

ਅਮਜਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ 
ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਮਜਸ ਦਾ 
ਤੁਸੀਂ ਆਨੰਦ ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੁਆਫ਼ਕ ਹੈ।

ਐੱਨ.ਐੱਚ.ਐੱਸ. (NHS) ਦੇ 
ਕਾਊਚ ਟੂ  5K  ਪਰਹੋਗਰਿ ਨੂੰ 
ਆਜ਼ਿਾਓ।

ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਦੋਸਤਾਂ 
ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਜਿਤਾ ਰ੍ੇ 
੍ੋ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਕੱਢ ਰ੍ੇ ੍ੋ, 
ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਵੱਲ 
ਜਿਆਨ ਦੇਣ ਿਾਂ  ਉਸ 
ਿਾਰੇ ਸਚੇਤ ੍ੋਣਾ ਿੰਦ 
ਕਰੋ। 
ਸਚੇਤਤਾ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨ  
 ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਿਾਂ ਕੱਢੋ।

ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਮਧਆਨ 
ਮਦਓ ਮਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ 
ਸਮਹਕਰਿੀ ਮਕੰਵੇਂ ਿਮਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਚਾਰਮਦਵਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਸਿਾਂ 
ਮਬਤਾਓ, ਤਾਜ਼ਾ ਹਵਾ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਿਾਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ 
ਵੱਲ ਮਧਆਨ ਮਦਓ।

ਜਸੱਜਖਆ ਤੁ੍ਾਡੇ ਸਵੈ-
ਮਾਣ ਅਤੇ ਜਵਸ਼ਵਾਸ 
ਜਵੱਚ ਵਾਿਾ ਕਰਦੀ ੍ੈ, 
ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਜਵਅਕਤੀਆਂ 
ਨੂੰ ਜਮਲਣ ਦਾ ਵਿੀਆ 
ਤਰੀਕਾ ੍ੈ। 
ਮਕਸੇ ਕਲਾਸ ਲਈ ਨਾਂ 
ਮਲਖਵਾਓ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਵਾਂ ਮਸੱਖੋ।

ਪੁਰਾਣੀ ਮਦਲਚਸਪੀ ਦੀ 
ਨਵੇਂ ਮਸਰੇ ਤੋਂ ਖੋਜ ਕਰੋ, ਮਜਵੇਂ 
ਮਕ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ 
ਬਾਗਵਾਨੀ ਕਰਨੀ।

ਕੁਝ ਬਣਾਉਣ ਜਾਂ ਠੀਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਨਵੀਂ ਚੁਣੌਤੀ ਸਵੀਕਾਰ 
ਕਰੋ।

ਜਕਸੇ ਨੂ ੰਕੁਝ ਦੇਣਾ ਿ੍ੁਤ 
ਫਲਦਾਇਕ ੍ੋ ਸਕਦਾ 
੍ ੈ- ਅਸਲ ਜਵੱਚ ਜਿ੍ੜੇ 
ਜਵਅਕਤੀ ੍ੋਰਨਾ ਂਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਜਵੱਚ 
ਜਜ਼ਆਦਾ ਜਦਲਚਸਪੀ ਲੈਣ 
ਿਾਰੇ ਦੱਸਦੇ ੍ਨ ਉਨ ਹ੍ਾਂ 
ਦੀ ਖੁਦ ਨੂ ੰਸੁਖੀ ੍ੋਣ ਵਿੱੋਂ 
ਦਰਿਾ ਦੇਣ ਦੀ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ੍ੁਦੰੀ ੍ੈ। 
ਮਜਸ ਿਕਸਦ ਬਾਰ ੇਤਹੁਾਡੇ ਅਦੰਰ 
ਜਸ਼ੋ ਹ ੈਉਸ ਦ ੇਲਈ ਆਪਣਾ ਨਾਲ 
ਸਿਾਂ ਦੇਣ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਮਕਸੇ ਅਮਜਹ ੇਮਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸਿਾਂ 
ਮਬਤਾਓ ਮਜਸ ਬਾਰ ੇਤਹੁਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹ ੈਮਕ 
ਉਹ ਿਾੜੇ ਸਿਂੇ ਮਵਚੱੋ ਂਲਘੰ ਮਰਹਾ ਹ।ੈ

ਸਾਡੇ ਲਈ ਫਡੰ ਇਕੱਤਰ ਕਰ ੋਅਤੇ 
ਟੀਿ ਐਸੱ.ਏ.ਐਿੱ.ਐਚੱ. (SAMH) ਦਾ 
ਮਹਸੱਾ ਬਣ।ੋ


