
ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਤੁਿੀਂ ਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ?

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੇ ਿਾਡੇ ਸਵੱਚੋਂ ਬਹੁਸਤਆਂ ਨੰੂ ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਇਕੱਲੇ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਾਇਆ ਹੈ।  
ਤੁਿੀਂ ਸਵਦੇਿ਼ ਸਵੱਚ ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਚੰਤਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ।  

ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਦਾ ਸਖਆਲ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ।

ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ  
ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਹੋ

ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰ ਰਿੇ ਿੋ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਕਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ, ਜਾਂ 
ਧਾਰਕਮਿ ਨੇਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਬਿਤਰ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ 
ਸਿਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਫੋਨ ਉੱਤੇ 
ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਿਾਲ ਦੁਆਰਾ ਜੁੜੇ ਰਿੋ।

ਪਰੂੀ ਨੀਂਦ ਲਓ

ਨੀਂਦ ਸਰੀਰਿ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਿ 
ਕਸਿਤ ਲਈ ਮਿੱਤਵਪਰੂਨ ਿੈ। ਬਿੁਤੇ 
ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਿਰ ਰਾਤ 7 ਤੋਂ 8 ਘੰਟੇ ਦੀ 
ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਬੱਕਚਆਂ / ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ 
ਿਰ ਰਾਤ 9 ਤੋਂ 11 ਘੰਟੇ ਨੀਂਦ ਦੀ 
ਜਰਰੂਤ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।

ਿ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਗਰੇਟ ਨੰੂ ਘਟਾਓ

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਤੰਬਾਿ ੂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ 
ਪਰਿੇਜ਼ ਿਰੋ ਜਾਂ ਘਟਾਓ।

ਇੱਕ ਸਨਯਮਤ ਸਨੱਤਨੇਮ ਬਣਾਓ

ਆਪਣੇ ਕਦਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਤਾਂ 
ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਲ ਘਰੇਲੂ ਿੰਮਾਂ ਲਈ ਅਤੇ 
ਿੰਮ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੋਵੇ। ਇਿ ਯਿੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਦੂਕਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ 
ਿੋ, ਉਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਿਰੋ ਕਜਸ ਦਾ 
ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਿੋ, ਅਤੇ ਆਰਾਮ 
ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੱਢੋ। ਸੌਣ ਅਤੇ 
ਖਾਣ ਦਾ ਕਨਯਕਮਤ ਸਮਾਂ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਉ

ਕਿਸੇ ਕਮੱਤਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਿਰੋ ਕਜਸ ਨਾਲ 
ਤੁਸੀਂ ਿਝੁ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਗੱਲ ਨਿੀਂ ਿੀਤੀ 
ਿੈ, ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਕਵਚ ਕਿਸੇ ਿੋਰ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰੋ। ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਿਰੋ ਕਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿੋ ਤੇ ਕਜਸ 
ਨੰੂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਕਜ਼ੰਦਗੀ ਮੁਸ਼ਿਲ ਲੱਗ 
ਰਿੀ ਿੈ।

ਿੋਿ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਬਰੇਕ ਲਓ

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੇ ਬਿੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ 
ਸਮਾਂ ਲਗਾਉਣਾ ਇਸ ਤੇ ਅਸਰ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਿੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਕਿਸੂਸ 
ਿਰ ਰਿੇ ਿੋ। ਇੱਿ ਬਰੇਿ ਲੈਣਾ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਚੰਗਾ ਮਕਿਸੂਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਿੈ।

ਮਦਦ ਲਓ

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਿਲਾਂ ਿੋ ਰਿੀਆਂ ਿਨ, 
ਤਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਬਿੁਤ ਖ਼ਰਾਬ ਿੋਣ ਤੋਂ 
ਪਕਿਲਾਂ ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗੋ। ਧਾਰਕਮਿ 
ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਆਗੂ ਤੁਿਾਡੀ 
ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਿਸੇ 
ਕਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੋਂ ਵੀ ਮਦਦ ਲੈਣੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

ਚੁਿਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ  
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਕਸਿਤਮੰਦ ਰਕਿਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਕਦਮਾਗ 
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਚੰਗਾ ਿੈ। ਸੈਰ ਿਰਨ 
ਲਈ ਜਾ ਿੇ, ਸਥਾਨਿ ਪਾਰਿ ਕਵਚ 
ਜਾ ਿੇ, ਜਾਂ ਘਰ ਕਵਚ ਿਸਰਤ ਿਰਿੇ 
ਸਰਗਰਮ ਰਿੋ। ਕਸਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 
ਕਜਵੇਂ ਫਲ਼ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਿਰੋ। ਬਿੁਤੇ ਕਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਸਨੈਿਸ ਅਤੇ 
ਕਡਰੰਿਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰੋ।

ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ 1800 512 348
ਕਸਕਖਅਤ ਕਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜੋ ਫੋਨ ਉੱਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਮੁਫਤ ਿੈ ਅਤੇ ਕਦਨ ਕਵਚ 24 ਘੰਟੇ,  

ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਕਦਨ ਉਪਲਬਧ ਿੈ।  

ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਕਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ  

ਸਿਾਇਤਾ ਲਈ headtohealth.gov.au ਤੇ ਜਾਓ।

ਤੁਿੀਂ ਮਦਦ ਸਕੱਥੋਂ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹੋ ?

ਰਾਿ਼ਟਰੀ ਅਨੁਵਾਦ ਅਤੇ ਦੁਭਾਿ਼ੀਆ ਿੇਵਾ 131 450
ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਾਨਕਸਿ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਨਾਲ  

ਜੋੜਨ ਲਈ ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੇ ਲਈ ਫੋਨ ਿਰੋ।


