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ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਹਰ ਸਕਿੇ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਨੇ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਅਤੇ ਸਵਸ਼ਵ ਭਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਸਵਤ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। ਿਾਰੇ ਦੇਸ਼ਾਂ, ਿੱਸਭਆਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸਪਛੋਕੜਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਵਾਇਰਿ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਭਾਈਚਾਸਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਰੱਖਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੀਆਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਸ ੂੰ ਦਗੀਆਂ ਸਵੱਚ 
ਬਦਲਾਅ ਕੀਤ ੇਹਨ।  

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨੇ ਿਾਡੇ ਸਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਚੂੰ ਤਾਗਰਿਤ, ਤਣਾਅ ਸਵੱਚ  ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਮਸਹਿ ਿ 
ਕਰਵਾ ਸਦੱਤਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ  ੱਦੀ ਦੇਸ਼ ਸਵੱਚ ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਚੂੰ ਤਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਸਕ ਅਿੀਂ ਿਾਰੇ ਇਹਨਾਂ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਿਸਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਿਾਡੀ ਿਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਸਖਆਲ ਰੱਖੀਏ। 

ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਿੁਭਾਅ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਬਦਲਾਅ ਵੇਖੇ ਹੋਣ,  ਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਵੱਚ ਇਹਨਾਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੇਸਖਆ ਹੋਵੇ, ਸ ਵੇਂ ਸਕ: 

• ਤਣਾਅ ਸਵੱਚ  ਾਂ ਸਚੂੰ ਤਤ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨਾ। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਦੁਖੀ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨਾ  ਾਂ ਸਿਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਰਗਾ ਮਸਹਿ ਿ ਨਾ ਕਰਨਾ। 

• ਿੌਣ ਸਵੱਚ  ਾਂ ਿੱੁਤੇ ਰਸਹਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਸਕਲ। 

• ਆਪਣੇ ਭਾਰ  ਾਂ ਭੁੱ ਖ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ।  

• ਸਬਹਬਲ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਨਾ ਸਜੂੰ ਦਗੀ ਨ ੂੰ  ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨਾ।  

ਕੁਝ ਲੋਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬਮਾਰੀ ਵਾਲਾ ਸਕਹਾ  ਾਣ ਦੇ ਡਰ ਤੋਂ, ਦ ਿਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਡਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਅਿਲੀਅਤ ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਆਮ ਹਨ, ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ 
ਿਾਰੇ ਲੋਕ ਵੀ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਸਹਿ ਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਸ ੂੰ ਨਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਤੁਿੀਂ ਭਰੋਿਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਫ਼ੋਨ, ਵੀਡੀਓ  ਾਂ ਿੋਸ਼ਲ 
ਮੀਡੀਆ ਉੱਤੇ ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰ ਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣਾ, ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿੱਦਾ ਸਦਓ। 
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ਸਿਹਤਮੂੰਦ ਰਸਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿੂੰ ਭਵ ਹੱਦ ਤੱਕ ਸਨਿੱਤਨੇਮ ਨ ੂੰ  ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਬਾਹਰ ਿੈਰ ਕਰਨ, ਪਾਰਕ ਸਵੱਚ ਕਿਰਤ ਕਰਨ,  ਾਂ ਘਰ ਸਵੱਚ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ 
ਿਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਚੂੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ, ਫਲ਼ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਂ ਵਰਗੇ ਸਿਹਤਮੂੰਦ ਭੋ ਨ ਖਾਓ, 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਸ ੂੰ ਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਖੂੰਡ (ਸ਼ ਗਰ) ਸਜਆਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।   

ਿਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ ੈ

 ੇ ਤੁਿੀਂ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਿ ਿਮੇਂ ਸ ੂੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ ਵਾਧ  ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ,  ਾਂ  ੀਵਨ ਮੁਸ਼ਸਕਲ ਨਾਲ ਚੱਲ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਹਾਇਤਾ ਮੂੰਗਣਾ ਠੀਕ ਗੱਲ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ 
ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮ  ੋ ਤੁਿੀਂ ਚੱੁਕ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਦੇ ਬਾਰੇ ਪਸਰਵਾਰ ਦੇ  ੀਅ, ਸਕਿੇ ਦੋਿਤ,  ਾਂ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ 
ਆਮ ਡਾਕਟ੍ਰ ( ੀਪੀ)  ਾਂ ਸਵਸ਼ਵਾਸ਼ਯੋਗ ਸਿਹਤ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ ਨ ੂੰ  ਤੁਿੀਂ 1800 512 348 ਉੱਤ ੇਫਨੋ ਕਰਕੇ, ਸਕਿੇ ਵੀ ਿਮੇਂ 
ਮੁਫ਼ਤ ਸਵੱਚ ਸਕਿ ੇਿਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਵਾਿਤੇ 131 450 ਉੱਤ ੇਫਨੋ 
ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਿ ਭਾਸ਼ਾ ਲਈ ਕਹੋ ਸ ਿ ਦੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ। ਫੇਰ ਤੁਿੀਂ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ 
ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ ਨਾਲ  ੋੜਨ ਲਈ ਕਸਹ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਹਰ ਕੋਈ ਸਕਿੇ ਨਾਲ ਆਹਮਣੇ-ਿਾਹਮਣੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਿੁਖਾਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਗੱਲ ਠੀਕ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 
ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ  ਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲੀਆਂ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ੍ਾਂ ਲੱਭ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਹੁਨਰ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਦਾ 
ਸਹਿਾਬ ਲਗਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਐਪਾਂ ਅਤੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਔਨਲਾਈਨ ਫੌਰਮਾਂ ਸਵੱਚ ਕਹਾਣੀਆਂ 
ਅਤੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਂਝਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ,  ਾਂ ਫ਼ੋਨ, ਵੈਿੱਬ ਚੈਟ੍/ਟ੍ੈਕਿਟ੍ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਿੇਵਾਵਾਂ ਰਾਹੀਂ, ਸਕਿੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

 ਾਣਕਾਰੀ, ਿਲਾਹ, ਅਤੇ ਸਵਸ਼ਵਾਸ਼ਯੋਗ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੀਆਂ ਘੱਟ੍-ਲਾਗਤ ਵਾਲੀਆਂ ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਨਾਲ  ੁੜਨ ਲਈ ਹੈਿੱਡ ਟ੍  ਹੈਲਥ headtohealth.gov.au  
ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ੍ ਉੱਤੇ  ਾਓ। ਇਿ ਉੱਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸਵੱਚ  ਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਰੋਤਾਂ ਵਾਿਤ ੇਸਲੂੰ ਕ ਵੀ ਹਨ।  

 

http://www.headtohealth.gov.au/

