
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਬਾਹਰ ਸੈਰ, ਬਾਗਬਾਨੀ, 
ਜਾਂ ਖੱੁਲੀ ਿਖੜਕੀ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਜਾਂ ਬਾਲਕੋਨੀ ਿਵੱਚ ਕਸਰਤ 

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਕਸਰਤ

                  ਪੋਸ਼ਣ

ਨੀਂਦ

               ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਖੋਜ ਕਰੋ

ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਿਨਯਮ

         ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣਾ

  ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

ਉਹ ਭੋਜਨ ਜੋ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ ਚੁਣਦੇ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਿਕਸ ਤਰ ਾਂ ਅਸੀਂ ਉਨ ਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲਂੈਦੇ ਹਾਂ, ਇਸ ਦਾ ਸਾਡੀ 
ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਪ� ਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਰਾਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਪਕਅਪ ਫ਼ੂਡ ਦਾ ਸਟਾਕ ਖਰੀਦਦੇ ਸਮਂੇ ਅਿਜਹੇ 
ਪਦਾਰਥ ਲਵੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਵਂੇ 
ਿਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਡਾਰਕ ਚਾਕਲੇਟ।ਨੀਂਦ ਸਾਡੀ ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ ਿਵਚ ਪ� ਮੱੁਖ ਭੂਿਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦੀ 

ਹੈ, ਇਸ ਿਵਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਅਸੀਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਿਕਵਂੇ ਪੇਸ਼ ਆਉਦੇਂ ਹਾਂ। 7 ਤਂੋ 9 ਘੰ�ਟੇ ਦੀ ਨੀਂਦ 

ਲੈਣਾ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਮਂੇ, ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਸੌਣ ਤਂੋ ਕੁਝ 
ਘੰ�ਟੇ ਪਿਹਲਾਂ ਖ਼ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੇਖਣ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ 

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਖੋਜ ਦਰਸਾਉਦਂੀ ਹੈ ਿਕ ਿਸੱਖਣ ਿਵਚ ਲੱਗੇ ਲੋਕ ਵਧੇਰੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ, 
ਉਮੀਦ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਅਜਾਇਬ ਘਰ ਦੇ ਵਰਚੁਅਲ 
ਟੂਰ ਲੈ ਕੇ, ਪੜਨ, ਨਵਂੇ ਪਕਵਾਨ ਬਣਾਉਣ ਜਾਂ ਬੁਝਾਰਤਾਂ ਨੰੂ 
ਸੁਲਝਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰੱਖੋ।

ਖਾਣਾ ਖਾਣ, ਸੌਣ ਅਤੇ ਸਵੇਰੇ ਉੱਠਣ, ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਜਾਂ ਪੜ ਾਈ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਸਮਾਂ ਹੋਣਾ ਆਮ ਸਿਥਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 

ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਸਾਰਾ ਿਦਨ ਬਰੇਕ ਲਂੈਦੇ ਰਹੋ, ਸਵੇਰੇ ਉੱਠਦੇ ਸਾਰ ਜਾਂ ਸੌਣ ਤਂੋ ਪਿਹਲਾਂ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਅਰਾਮ ਿਦਓ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਸਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ 
ਰੁਕਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਕੇਵਲ "ਹਂੋਦ" ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕਉ�ਂਿਕ ਇਹ 
ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ, ਿਚੰਤਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਉਤਰਾਅ-ਚੜਾਅ 
ਦਾ ਸਾਮ ਣਾ ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਫੋਨ, 

ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਂ ਰਾਹੀਂ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਸਿਹਕਰਮੀਆਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸਵੈ-ਿਧਆਨ ਲਈ ਨੁਕਤੇ

Funded by counties through the Mental Health Services Act (Prop 63).

       1.800.273.8255 
ਿਸਖਲਾਈ ਪ� ਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਰੋਕਥਾਮ 
ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਿਵਖੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ 24/7 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ (ਿਵਆਿਖਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ।

ਤਬਦੀਲੀ ਅਤੇ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਦੇ ਦੌਰ ਿਵਚ ਆਪਣੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਜੰਨੀ ਹੋ ਸਕੇ ਉੰਨੀ 
ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੋਰ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਹਨ।

Punjabi


