
 
 

 

ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ 5 ਰਾਹ! 
 
 
 

 
ਜੁੜੇ ਰਹ.ੋ..ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ: ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪਰਰਵਾਰ, ਸਰਹਕਰਮੀਆਾਂ ਜਾਾਂ 

ਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ ਨਾਲ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਸੰਬੰਧਾਾਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤ ੇਸੌਖਾ 

ਕਰੇਗਾ। 

 
 
 

 
ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਰਹੋ...ਕੋਈ ਅਰਜਹੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਲੱਭੋ ਰਜਸਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ: ਸੈਰ ਕਰਨ  

ਜਾਓ, ਕੁਝ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰ,ੋ ਨੱਚੋ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਹੋਰ ਨਹੀ ਾਂ ਤਾਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੀ ਰਨਕਲ ਜਾਓ। ਉਸ  

ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ  ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਵ,ੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਚੰਗਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਵਾਏਗਾ। 

 

 
 
 

 

ਰਧਆਨ ਰੱਖ.ੋ..ਇਸ ਪਲ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲਓ, ਚਾਹੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਦਪੁਰਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 

ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆਾਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ  ਸਮਝਣ   ਰਵੱਚ ਮਦਦ  ਰਮਲੇਗੀ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  ਕੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

 
 
 

 
 

ਰਸੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ...ਕੁਝ ਨਵਾਾਂ ਕਰਨ  ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ੋਜਾਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਰਦਲਚਸਪੀ ਨ ੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਲੱਭੋ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ  ਲਈ  ਇੱਕ ਚਣੌੁਤੀ ਸੱੈਟ ਕਰ ੋਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮਨਪਸੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਆਪਣੀ 

ਸਾਈਕਲ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਰਕਸੇ ਕੋਰਸ ਲਈ   ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨਾ। 

 

 
 
 

 

ਪਰਦਾਨ ਕਰ.ੋ..ਰਕਸ ੇਦੋਸਤ ਜਾਾਂ ਅਜਨਬੀ ਲਈ   ਕੁੱਝ ਚੰਗਾ ਕਰ:ੋ ਮੁਸਕਰਾਓ, ਸੇਵਾਦਾਰ ਬਣੋ, 

ਧੰਨਵਾਦ ਕਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਰਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਵੇਖਣਾ ਬਹਤੁ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
 
 
 

 

 

ਰਰਜਸਟਰਡ ਚੈਰਰਟੀ: 261476 



 
 

 
 

 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਅਤ ੇਅਸੀ ਾਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ  ਇੱਥੇ 

ਹਾਾਂ। 
 
 

 

ਮੁਫਤ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ: 

ਕਾਲ: 01494 463364 

ਈਮੇਲ: info@bucksmind.org.uk  

ਆਨਲਾਈਨ: www.bucksmind.org.uk 

mailto:info@bucksmind.org.uk
http://www.bucksmind.org.uk/

