
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ 
ਆਪਣਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱ�ੋ, ਕੁੱੱੱਝ ਅਖਿ�ਹਾਾ ਕੁੱਰੱੋ 
ਖਿ�ਸਦਾਾ ਤੁੱਸਂ ਆਨੰੰਦਾ ਮਾਾਣਾੋ, ਖਿਸਹਾਤੁਮਾੰਦਾ  
ਚੋੋਣਾਾ� ਕੁੱਰੱੋ, ਅਤੁੇ ਲੋੜ ਪੈਣਾ 'ਤੁੇ ਮਾੱਦਾਦਾ ਲਓ। 

ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ
ਸਹਾਾਇਕੁੱ ਅਤੁੇ ਸ਼ਮਾੂਲੀਅਤੁ ਵਾਾਲੇ ਬਣਾੋ, ਇੱਕੁੱ  
ਦਾੂ�ੇ ਦਾੀ ਦਾੇ�ਭਾਾਲ ਕੁੱਰੱੋ, ਅਤੁੇ ਸੱਖਿਭਾਆਚੋਾਰੱ  
ਨੰਾਲ �ੱੜੋ। ਖਿਦਾਆਲਤੁਾ ਖਿਦਾ�ਾਓ ਅਤੁੇ �ੂਝ  
ਰੱਹਾੇ ਲੋਕੁੱਾ� ਨੰਾਲ ਸੰਪਰੱਕੁੱ ਸ਼ੱਰੱੂ ਕੁੱਰੱੋ।

ਹੋੋਰੇਨਾਾ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ
ਅਜ਼ੀੀਜ਼ੀਾ�, ਦਾੋਸਤੁਾ�, ਪਖਿਰੱਵਾਾਰੱ ਅਤੁੇ ਆਮਾ ਲੋਕੁੱਾ� 
ਨੰਾਲ ਸੰਬੰਧਾਂਾ� ਨੰੂੰ ਵਾਧਾਂਾਓ। ਦਾੂਖਿ�ਆ� ਨੰਾਲ ਸਮਾਾ� 
ਖਿਬਤੁਾਓ ਅਤੁੇ ਅਰੱਥਪੂਰੱਨੰ ਸੰਬੰਧਾਂ ਬਣਾਾਓ।

ਕੁੁਦਰੇਤ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ:ੋ 
ਤੁਕੁੱਨੰਾਲੋ�ੀ ਤੁਂ ਬੇੇਕੁੱ ਲਓ, ਬਾਹਾਰੱ ਸਮਾਾ� ਬਤੁੀਤੁ 
ਕੁੱਰੱੋ, ਸਚੋੇਤੁਨੰਾ ਨੰੂੰ ਅਪਣਾਾਓ, ਅਤੁੇ ਆਪਣਾੇ 
ਆਲੇ-ਦਾੱਆਲੇ ਦਾੀ ਦਾੱਨੰੀਆ ਦਾਾ ਖਿਧਾਂਆਨੰ ਰੱੱ�ੋ।

ਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤ

ਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤਸਵੈ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੋਰ ਕੁਦਰਤ

ਆਪਣੇੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਲਈ ਸਕੁਾਰੇਾਤਮਕੁ ਮਾਨਾਸਿਸਕੁ ਸਿਸਹੋਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੇੁਸਤੀ ਦਾ 
ਪਾਲਣੇ ਪੋਸ਼ਣੇ ਅਤੇ ਸਮਰੇਥਨਾ ਕੁਰੇੋ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਜੁੁੜੋੋ

�ੇਕੁੱਰੱ ਤੁੱਹਾਾਡੀੀ ਸਖਿਥਤੁੀ �ਾਨੰ ਨੰੂੰ ਜ਼ੀੋ�ਮਾ ਖਿਵਾਚੋ ਪਾਉਣਾ ਵਾਾਲੀ ਹਾੈ �ਾ� ਤੁੱਸਂ ਖਿਕੁੱਸੇ ਦਾੀ ਸੱਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਖਿਚੋੰਤੁਤੁ ਹਾੋ, ਤੁਾ� ਮਾੱਦਾਦਾ ਲਈ 000 'ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।

ਵਾਧਾਂੇਰੱੇ ਸੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਈ Queensland Mental Health Week (ਕੁੱੱਈਨੰਜ਼ੀਲਂਡੀ ਮਾਂਟਲ ਹਾੈਲਥ ਵਾੀਕੁੱ) ਦਾੀ ਵੱਾਬਸਾਈਟ ਦਾੇ  
'ਸਹੋਾਇਤਾ ਲੱਭੋਾ' ਸੈਕੁੱਸ਼ਨੰ 'ਤੁੇ �ਾਓ। 

5–13 ਅਕੁਤੂਬਰੇ 2024

1300 MH CALL: 
ਮਾਾਨੰਖਿਸਕੁੱ ਖਿਸਹਾਤੁ ਪਹਾੱੰਚੋ ਲਾਈਨੰ 

1300 642 255

13YARN 
 13 92 76 

13yarn.org.au

Lifeline  
13 11 14 

lifeline.org.au

ਜੁੇਕੁਰੇ ਤੁਹੋਾਨੰੂਾ ਜੁਾ� ਤੁਹੋਾਡੇ ੇਸਿਕੁਸੇ ਜੁਾਣੇਕੁਾਰੇ ਨੰੂਾ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜੋ ਹੋੈ, ਤਾ� ਹੋੇਠਾਂਾ� ਸਿਦੱਤੀਆ� ਸੇਵਾਾਵਾਾ� ਉਪਲਬਧ ਹੋਨਾ।

ਸਿ�ੱਤਰਕਾਰੀ: 'ਮਾਜ਼ਬੂੂਤ   �ੰਬੂੰਧ ਮਾਜ਼ਬੂੂਤ     ਸਿ�ਹਤ ਬੂਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ' ਦੇੁਆਰਾ ਲੀਹ ਕੁਮਾਸਿਮਾੰ�, ਬੂੁਨੀਆ ਸਿ�ਜ਼ਾਈਨਜ਼ ਤਂ

Coordinated by

Punjabi | ਪੰੰਜੁਾਬੂੀ

ਫ਼ੰੋਡ ਕਰੋਤੇਾ ਤੇਾਲਮੇੇਲ ਕਰੋਤੇਾ www.qldmentalhealthweek.org.au 
#QMHW    #Connect4MentalHealth        

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

