
 
 

 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦ ੇ5 ਰਾਹ! 
 
 
 

 
ਜੁੜੇ ਰਹੋ...ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ: ਦੋਸਤਾਂ, ਪਰਰਵਾਰ, ਸਰਹਕਰਮੀਆਂ ਜਾਂ ਗਆੁਂਢੀਆਂ 
ਨਾਲ। ਇਨਹ ਾਂ ਸੰਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਸੌਖਾ ਕਰੇਗਾ। 

 
 
 

 
ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਹੋ...ਕੋਈ ਅਰਜਹੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲੱਭੋ ਰਜਸਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦ ੇਹੋ: ਸੈਰ ਕਰਨ  

ਜਾਓ, ਕੁਝ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰ,ੋ ਨੱਚੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਹੋਰ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੀ ਰਨਕਲ ਜਾਓ। ਉਸ  

ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ  ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨਕੁ ਲ ਹੋਵੇ, ਤਹੁਾਨ ੰ  ਚੰਗਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਵਾਏਗਾ। 
 

 
 
 

 
ਰਧਆਨ ਰੱਖ.ੋ..ਇਸ ਪਲ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲਓ, ਚਾਹੇ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਦੁਪਰਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਇਹ  ਸਮਝਣ   ਰਵੱਚ ਮਦਦ  ਰਮਲੇਗੀ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  ਕੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ।ੈ 

 
 
 

 
 

ਰਸੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ.ੋ..ਕੁਝ ਨਵਾਂ ਕਰਨ  ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਰਦਲਚਸਪੀ ਨ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਲੱਭੋ। 
ਆਪਣੇ ਆਪ  ਲਈ  ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਸੈੈੱਟ ਕਰੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮਨਪਸੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਆਪਣੀ 
ਸਾਈਕਲ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਕੋਰਸ ਲਈ   ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨਾ। 
 

 
 
 

 

ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ...ਰਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਅਜਨਬੀ ਲਈ   ਕੁੱਝ ਚੰਗਾ ਕਰੋ: ਮੁਸਕਰਾਓ, ਸੇਵਾਦਾਰ ਬਣੋ, 
ਧੰਨਵਾਦ ਕਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਰਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਵਖੇਣਾ ਬਹੁਤ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

 
 
 
 
 

 

ਰਰਜਸਟਰਡ ਚੈਰਰਟੀ: 261476 



 
 

 
 

 

 

ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਦੇ ਹਾਂ। 
ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ  ਇੱਥੇ 

ਹਾਂ। 
 
 

 

ਮੁਫਤ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ: 

ਕਾਲ: 01865 247788 

ਟੈਕਸਟ: 07451 277973 

ਈਮੇਲ: info@oxfordshiremind.org.uk 

ਆਨਲਾਈਨ: www.oxfordshiremind.org.uk 
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