
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ 
ਆਪਣਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖੋ,ੋ ਕੁੱੱ�ਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ 
ਜਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਨੰੰਦ ਮਾਾਣੋੋ, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  
ਚੋੋਣਾਂਂ� ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਮੱੱਦਦ ਲਓ। 

ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ
ਸਹਾਾਇਕ ਅਤੇੇ ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ ਵਾਾਲੇੇ ਬਣੋੋ, ਇੱੱਕ  
ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ  
ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ। ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਓ ਅਤੇੇ ਜੂੂਝ  
ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ।

ਹੋੋਰਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ
ਅਜ਼ੀੀਜ਼ਾਂਂ�, ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਆਮ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਓ। ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� 
ਬਿ�ਤਾਾਓ ਅਤੇੇ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਸੰੰਬੰੰਧ ਬਣਾਾਓ।

ਕੁੁਦਰਤ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ 
ਤਕਨਾਾਲੋੋਜੀੀ ਤੋਂਂ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਓ, ਬਾਾਹਰ ਸਮਾਂਂ� ਬਤੀੀਤ 
ਕਰੋੋ, ਸਚੇੇਤਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਅਪਣਾਾਓ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ 
ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੀੀ ਦੁੁਨੀੀਆ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ।

ਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤ

ਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤ

ਆਪਣੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਲਈ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ 
ਪਾਾਲਣ ਪੋੋਸ਼ਣ ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋੋ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਜੁੁੜੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਜਾਾਨ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ੋੋਖਮ ਵਿ�ਚ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਮੱੱਦਦ ਲਈ 000 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ Queensland Mental Health Week (ਕੁੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਵੀੀਕ) ਦੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਦੇੇ  
'ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭੋੋ' ਸੈੈਕਸ਼ਨ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ। 

5–13 ਅਕਤੂੂਬਰ 2024

1300 MH CALL: 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਲਾਾਈਨ 

1300 642 255

13YARN 
 13 92 76 

13yarn.org.au

Lifeline  
13 11 14 

lifeline.org.au

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਮੱੱਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਚਿੱ�ੱਤਰਕਾਾਰੀੀ: 'ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਸੰੰਬੰੰਧ ਮਜ਼ਬੂੂਤ     ਸਿ�ਹਤ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ' ਦੁੁਆਰਾਾ ਲੀੀਹ ਕੁੁਮਮਿੰ�ੰਸ, ਬੁੁਨੀੀਆ ਡਿ�ਜ਼ਾਾਈਨਜ਼ ਤੋਂਂ

Coordinated by

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਫ਼ੰੰਡ ਕਰਤਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਕਰਤਾਾ www.qldmentalhealthweek.org.au 
#QMHW    #Connect4MentalHealth        

http://13yarn.org.au
http://lifeline.org.au
http://www.qldmentalhealthweek.org.au

