
 

Mental Health Awareness 

ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ ਨ ੂੰ  ਜਾਣਨਾ 
What is Mental Health? ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ ਿਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? 

Mental health is very 
important. Knowing the 
difference between good 
mental health and ill 
mental health can help 
you live a better life. 
 
Good mental health is when you think 
happy, feel happy and act happy in life. 
You can sometimes have poor mental 
health where you might struggle with 
the way you’re thinking, feeling, or 
managing life. It can feel worse than a 
physical illness.  

ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਮਾੜੀ ਦਿਮਾਗੀ ਸਿਹਤ ਦ ੇਸ ਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨ ੰ  ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱਕ 

ਸਬਹਤਰ ਜੀ ਨ ਸਜਉਣ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਚੰਗੀ ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ ਉਿੋਂ ਹ ੰ ਿੀ ਹ ੈਜਿੋਂ ਤ ਿੀਂ ਿਚੋਿੇ ਹੋ, 
ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਹ ੋਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦਵਿੱਚ ਖ ਸ਼ ਹੋ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਿੇ ਹੋ। 
ਤ ਹਾਡੀ ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ ਕਈ ਵਾਰ ਮਾੜੀ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹ ੈਦਜਿੱ ਥੇ 
ਤ ਿੀਂ ਿਚੋਣ, ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜੀਵਨ ਨੂੰ  ਿੰਭਾਲਣ ਿੇ ਤਰੀਕੇ 

ਨਾਲ ਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਿ ੇਹੋ। ਇਹ ਿਰੀਰਕ ਦਿਮਾਰੀ ਨਾਲੋਂ  ਵੀ ਭੈੜਾ 
ਮਦਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

  

Ways to have good Mental Health ਚੂੰਗੀ ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ ਰੱਖਣ ਿੇ ਤਰੀਕੇ 
Talk and share with others ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿ ਦਜਆਂ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਕਰੋ 

Spending quality time 
with friends or family 
and talking to someone 
about how we are 
feeling can help. Finding ways to help 
other people can also help you stop 
feeling lonely. This can be online, by 
phone or meet face to face.  
 

ਿੋਿਤਾਂ ਜਾਂ ਪਦਰਵਾਰ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਿਮਾਂ ਦਿਤਾਉਣਾ ਅਤੇ ਦਕਿੇ 
ਨਾਲ ਇਿ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਦਕ ਅਿੀਂ ਦਕਵੇਂ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹਾਂ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਿੂਜ ੇਲੋਕਾਂ ਿੀ ਮਿਿ ਕਰਨ ਿੇ ਤਰੀਕੇ 

ਲਿੱ ਭਣਾ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਇਕਿੱ ਲੇ ਮਦਹਿਿੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਵਿੱਚ ਵੀ ਮਿਿ 

ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਔਨਲਾਈਨ, ਫੋਨ ਿ ਆਰਾ ਜਾਂ ਆਹਮੋ-
ਿਾਹਮਣੇ ਹ ੋਿਕਿਾ ਹੈ। 

  

Live a healthy life ਇੱਕ ਦਿਹਤਮੂੰ ਿ ਜੀਵਨ ਜੀਓ 

Keeping active, 
enjoying outdoors, and 
eating a healthy diet all 
contribute to how we 
feel. Cutting bad habits 
like smoking, alcohol and caffeine can 
have a positive effect on our mood. 
When we get a better sleep, it helps 
make a difference to our mental and 
physical health. 

ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ, ਿਾਹਰ ਿਾ ਆਨੰਿ ਮਾਣਨਾ ਅਤੇ ਦਿਹਤਮੰਿ 

ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ, ਇਹ ਿਭ ਕ ਝ ਇਿ ਗਿੱਲ ਦਵਿੱਚ ਯੋਗਿਾਨ ਪਾਉਂਿੇ ਹ ੈ

ਦਕ ਅਿੀਂ ਦਕਵੇਂ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਹਾਂ। ਦਿਗਰੇਟ, ਸ਼ਰਾਿ ਅਤੇ 
ਕੈਫੀਨ ਵਰਗੀਆਂ ਿ ਰੀਆਂ ਆਿਤਾਂ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਿਾਡੇ ਮੂਡ 

'ਤੇ ਵਧੀਆ ਫਰਕ ਪਾ ਿਕਿਾ ਹ।ੈ ਜਿੋਂ ਅਿੀਂ ਚੰਗੀ ਨੀਂਿ ਲੈਂਿ ੇਹਾਂ, 
ਇਹ ਿਾਡੀ ਦਿਮਾਗੀ ਅਤ ੇਿਰੀਰਕ ਦਿਹਤ ਦਵਿੱਚ ਫਰਕ 

ਦਲਆਉਣ ਦਵਿੱਚ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹੈ। 



  
Restrict unhelpful thoughts ਲਾਹੇਵੂੰ ਿ ਦਵਚਾਰਾਂ 'ਤੇ ਪਾਬੂੰ ਿੀ ਲਗਾਓ 

The way we think, 
feel, and act are all 
linked. Sometimes 
we can have 
unhelpful thoughts. 
They can make us act in different ways. 
Recognising them and restricting them 
can help improve your mental health. 
 

ਦਜਿ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਿੀਂ ਿਚੋਿੇ ਹਾਂ, ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਹਾਂ ਅਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰਿੇ ਹਾਂ, ਉਹ ਿਾਰੇ ਜ ੜੇ ਹਏੋ ਹਨ। ਕਿੇ-ਕਿੇ ਿਾਡੇ ਕੋਲ 

ਿੇਕਾਰ ਦਵਚਾਰ ਆ ਿਕਿ ੇਹਨ। ਉਹ ਿਾਨੂੰ  ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਦਕਆਂ 
ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਿੂਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  
ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 'ਤ ੇਪਾਿੰਿੀ ਲਗਾਉਣਾ ਤ ਹਾਡੀ ਦਿਮਾਗੀ 
ਦਿਹਤ ਨੂੰ  ਿ ਧਾਰਨ ਦਵਿੱਚ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹ ੈ

  

Do something for yourself ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰੋ 

You should do those 
things that make you 
happy. Enjoy your 
favourite hobby, 
learn something 
new, or spend more 
time relaxing. 

ਤ ਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਿੇ ਹਨ ਜੋ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਖ ਸ਼ ਕਰਿੇ 
ਹਨ। ਆਪਣੇ ਮਨਪਿੰਿ ਸ਼਼ੌਕ ਿਾ ਆਨੰਿ ਲਓ, ਕ ਝ ਨਵਾਂ 
ਦਿਿੱ ਖੋ, ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦਵਿੱਚ ਹੋਰ ਿਮਾਂ ਦਿਤਾਓ 

  
Be in the present/Mindfulness ਵਰਤਮਾਨ/ਦਚੱਤਰਤਾ ਦਵੱਚ ਰਹੋ 
When we bring our 
thoughts into the 
present moment and 
become more aware 
of our thoughts and 
feelings, it can bring 
a better mindset. 
This is known as being mindful. 

ਜਿੋਂ ਅਿੀਂ ਆਪਣੇ ਦਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਵਰਤਮਾਨ ਿਮੇਂ ਦਵਿੱਚ ਦਲਆਉਂਿ ੇ

ਹਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪਰਤੀ ਹਰੋ ਜਾਗਰੂਕ 

ਿਣਿੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਇਿੱਕ ਦਿਹਤਰ ਮਾਨਦਿਕਤਾ ਦਲਆ ਿਕਿਾ 
ਹੈ। ਇਿ ਨੂੰ  ਿ ਚੇਤ ਹੋਣ ਵਜੋਂ ਜਾਦਣਆ ਜਾਂਿਾ ਹੈ। 

  

Breathing exercises/Meditation ਿਾਹ ਲੈਣ ਿੇ ਅਦਿਆਿ ਅਤੇ ਦਿਆਨ 

Breathing exercises 
and meditation can 
lead to better mental 
health. They can help 
reduce feelings of 
stress, anxiety and 
depression. They also 
bring many other health improvements. 

ਿਾਹ ਲੈਣ ਿੇ ਅਦਭਆਿ ਅਤੇ ਦਧਆਨ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਦਿਹਤ 
ਦਿਹਤਰ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹ।ੈ ਉਹ ਤਣਾਅ, ਦਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਿਾਿੀ 
ਿੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਵਿੱਚ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। 
ਉਹ ਕਈ ਹੋਰ ਦਿਹਤ ਿ ਧਾਰ ਵੀ ਦਲਆਉਂਿੇ ਹਨ। 
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