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We all, at a certain point in life, experience stress and negative emotions that might pose a 
challenge to our mental health. These include depression, anxiety, sleep and appetite disturbances, 
social withdrawal etc. Here are a few tips to help us better cope with these challenges: 

 Listen to your body and attend to your physical sensations when you are 
experiencing intense emotions.  

 Instead of rejecting these emotions, notice them, acknowledge their 
presence, and accept them. 

 Something as simple as “naming” an emotion, makes the emotion more 
manageable. 

 You are NOT your thoughts. You are NOT your feelings either.  
 Look at problems in a more objective and distant manner. 
 Look for evidence for and against your thoughts, and strive to 

develop a more flexible mindset. 

3. Be Expressive 

 Try to express your thoughts and feelings in a gentle, but congruent and 
assertive way.  

 By expressing them, you are validating that these thoughts and feelings are 
important.  

 If you need help, ask for it! Reach out for family and friends who can help 
and support you. Talking about your problem gives your emotions an outlet. 

 It is normal to feel physically drained when we are depressed. 
 Go for a walk, paint, sing, dance or meet friends. By acting, our 

body and mind becomes more energized and expansive.  
 Positive experiences yield positive thoughts, and hence positive 

emotions. We feel happier and more alive when we have 
accomplished something. 

 Focus on the things that you possess, not the things that you desire.  
 Instead of comparing with other people, cherish what you have and be 

thankful about them. 
 Studies have shown that people who are high in gratitude are often the 

happiest people in the world! 

Information provided by Ms. Carol YEW, Registered Clinical Psychologist. 

5. Be Thankful 

1. Be Mindful 
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 ۔ ہیں نہیں بھی احساسات اپنے آپ ۔ ہیں نہیں خیالات اپنے آپ 
 مسئلہ ہمارا ہونا  قابل كے ڈالنے نظر میں انداز فاصلاتی اور بامقصد زیادہ پر مسائل 

 ۔ ہے بڑھاتا كو صلاحیتوں كی پانے قابو پر جذبات اور كرنے حل
 زیادہ ایک اور ڈالیں، نظر پر شواہد خلاف كے ان اور میں حق كے خیالات اپنے 

 ۔ كریں اختیار كیفیت ذہنی لچكدار

 ۔  ہے رہا بتا كیا كو آپ وہ اور سنیں كو جسم اپنے  
گزر سے جذبات شدید آپ جب دیں توجہ پر خیزی سنسی جسمانی اپنی پر، طور خاص 

 كی موجودگی كی ان كریں، غور پر ان بجائے، كی كرنے انكار كا جذبات ان ۔ ہوں رہے
 ۔ ہیں رہتے جاتے آتے وہ كہ جیسا كریں قبول انہیں اور كریں، تصدیق

 عمل قابل مزید كو پانے قابو پر جذبات دینا، "نام" كو جذبات كہ جیسا آسان ہی بہت كچھ 

 ۔ ہے بناتا

 3. اظہار خیال كرنے والا بنیں

اور آہنگ ہم مگر ، نرمی كا احساسات اور خیالات اپنے ، ہو مناسب بھی كبھی جب 
 ۔ كریں کااظہار الفاظ میں انداز پراعتماد

 علاوہ ۔ ہیں اہم احساسات اور خیالات یہ كہ ہیں كررہے ثابت آپ سے، اظہار كے ان 
  ۔ ازیں

 جو گے ہوں لوگ ایسے گرد ارد !كریں طلب اسے تو ہے، ضرورت كی مدد كو آپ اگر 

 مسائل اپنے ۔ جائیں پاس كے دوستوں اور خاندان ۔ ہیں كرسكتے معاونت اور مدد كی آپ

  ۔ ہے جاتا مل اظہار ذریعہء ایك كو جذبات كے آپ سے كرنے بات میں بارے كے

 ۔ ہے نارمل ہونا كاہل اور سست پر طور جسمانی تو ہیں ہوتے افسردہ ہم جب  
پینٹ جائیں، لیے كے قدمی چہل ۔ كریں كچھ لیے، كے كرنے ختم كو كیفیت ذہنی اس 

 اور عمل !سیكھیں پكانا كھانا یا ملیں، سے دوستوں كریں، ڈانس گاناگائیں، كریں،
 ۔ ہے ہوجاتا وسیع اور توانا زیادہ دماغ اور جسم ہمارا سے، كرنے حركت

مثبت میں نتیجہ كے اس اور ہیں، دیتے جنم كو خیالات مثبت تجربات مثبت كیا، مزید 

 بھرپور سے زندگی اور  خوش ہم تو ہیں كرلیتے مكمل چیز كوئی ہم جب ۔ كو جذبات
  ۔ ہیں كرتے محسوس

۔ ہے حسرت كو آپ كی جن پر ان كہ نہ ہیں، پاس كے آپ جو كریں توجہ پر چیزوں ان 
 عزیز انہیں ہیں پاس كے آپ جو بجائے، كی كرنے موازنہ ساتھ كے لوگوں دوسرے 

  ۔ بنیں شكرگزار لیے كے ان اور ركھیں
دنیا اكثر ہیں ہوتے پر مقام بلند میں شكرگزاری جو افراد كہ ہے ہوتا ظاہر سے تحقیقات 

 !ہیں ہوتے افراد ترین خوش كے

. مندرجہ بالا معلومات محترمہ کیرول یو، رجسٹرڈ طبی ماہر نفسیات کی طرف سے دی گئی تھی  

 5. شكرگزار بنیں

 1. دماغ حاضر ركھیں

 ہم سب، زندگی میں ایک خاص موقع پر، تناؤ اور منفی جذبات سے گزرتے ہیں جو  ہماری ذہنی صحت كیلئے مسئلے كا باعث
 ہوسكتے ہیں ۔ ان میں افسردگی ، بےتابی، نیند اور بھوک میں خلل، سماج سے علیحدگی وغیرہ  شامل ہیں،  فہرست لمبی ہو

  :ہماری مدد كرنے كیلئے یہاں كچھ تجاویز ہیںمیں سكتی ہے ۔ لیکن ان مسائل سے بہتر طور پر نمٹنے 
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आपका शरीर आपको क्या बता रहा है और जब आप गहन भावनाओं को अनुभव 
कर रहे हैं तो अपने शारीररक खलबली पर ध्यान दें . 

  इन भावनाओं को अस्वीकार करने के बजाय, उन्हें ध्यान दें, उनकी मौजूदगी को 
और pGx] :jLsf/ s/]+ . 

 भावनाओं का “नामकरण” जैस े कुछ साधारण कायय स ेभी भावनाओं को और 
प्रबन्धनीय बनाया जा सकता हैं। 

आप अपना ववचार नहीं हों। आप अपने भावनाए भी नहीं हों।  
 समस्याओं को अधधक ननष्पक्ष एव ंअलग तरीके स ेb]v]+।  
 अपने ववचारों के प्रनत kIf cf}/ ljkIf के खखलाफ सबूत ढंूढे और एक 

ज्यादा लचीली मानससकता ववकससत करने के सलए प्रयास करें। 

3. अभिव्यक्त बनें 
 अपने ववचारों और भावनाओं को एक ववनम्र लेककन अनुकूल एवं स्वीकारात्मक तरीके 

स ेशब्दो में बताने की और असभव्यक्त करने की कोसशश करें। 
 उन्हें व्यक्त करने स,े आप इस बात की पुष्ष्ि करते हैं कक ये ववचार और भावनाएं 

महत्वपूणय है।  
 यदद आपको मदद की जरूरत है तो, उसकी मांग करें! आपके आसपास बाध्य लोग 

होंगे जो आपकी मदद और सहयोग कर सकते हैं। अपनी समस्याओं के बारे में 
बातचीत करने से आपकी भावनाओं को एक ननकास समलेगा। 

 जब हम उदास होते हैं तो उस समय शारीररक रूप से आलस्य और 
सुस्त महसूस करना सामान्य है। 

 पैदल यात्रा के सलए जाएं, धचत्र बनाएं, गाएं, नाचें या दोस्तो से समले। 
इन clego ;]]], हमारा शरीर और मन ज्यादा सकिय और प्रशस्त 
हो जाता है। 

 सकारात्मक अनुभवों स े सकारात्मक ववचार उत्पन्न होते हैं और 
साथ ही सकारात्मक भावनाएं। Hfa xdf/] kf; kf/+ut कुछ xf] tf] xd 

v'z और Hofbf lh+bf dx;'; s/t] है। 

 उन चीजो पर ध्यान केष्न्ित करे जो आपके पास है, नf कक उन चीजो पर 
ष्जनकी आपको लालसा हैं। 

 अन्य लोगों के साथ तुलना करने के बजाय, अपने पास जो हैं उनको संजोये 
रखें और उनके सलए कृतज्ञ बनें। 

 अनुसंधान से पता चला है कक अक्सर ष्जन लोगों में कृतज्ञता ज्यादा होती 
हैं, वही लोग दनुनया में सबसे ज्यादा खशु होते हैं! 

o] hfgsf/L Ms. Carol YEW, Registered Clinical Psychologist 4f/f lbof uof x]। 

5. कृतज्ञ बनें 

1. होभियार बनें 

हम सभी, जीवन के ककसी मोड़ पर, तनाव और नकारात्मक भावनाओं को अनभुव करत ेहैं जो हमारे मानससक 
स्वास््य के सलए एक चुनौती पेश कर सकता है। इसमें समावेश, उदासी, व्याकुलता, नींद और भखू में गड़बड़ी, 
समाज से सबंधं-ववच्छेद करना आदद x] . इन चुनौनतयों को बेहतर तरीके से मकुाबला करने के सलए कुछ सझुाव 
oxfF k/ ददए गए हैं: 
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हामी सब,ै जीन्दगीको कुन ैबबन्दमुा, तनाव र नकारात्मक भावनाहरू अनभुव गछौं जसले हाम्रो मानससक 
स्वास््यलाई चुनौती ददनसक्दछ । यसमा ननरासा, अत्तासलने, ननन्िा र भोक खल्बसलने, समाज देखी िाढा रहने 
आदद पदयछन।् यहँा हामीलाई यी चुनौतीहरूको राम्ररी सामना गनय मद्दत गने सझुावहरू छन:् 

 तपाईंको शरीरले के भन्दैछ सुGg'होस ् र जब तपाईंले तीब्र भावनाहरू अनुभव 
गनुयहुन्छ तपाईंको शारीररक अनुभुनतहरूलाई ध्यान ददनुहोस।् 

 ती भावनाहरूलाई अस्वीकार गनुयको सट्टा, नतनीहरूको ख्याल गनुयहोस,् cfˆgf] 

pkl:ylt :jLsf/ / ltgnfO{ :jLsf/ ug'{xf]; . 

  भावनालाई “नाम” ददनु, जस्तो साधारण काम गदाय त्यसले भावनाहरूलाई 
सम्हाल्न सककने बनाउँछ । 

 तपाईं तपाईंको ववचारहरू होइन। तपाईं तपाईंको अनुभुनतहरू 
पनन होइन। 

 समस्याहरूलाई वस्तुगत र अलग रहेर हेनय ;Sg'k5{ . 

 तपाईंको ववचारको पक्ष र ववपक्षका प्रमाणहरू हेनुयहोस,् र लधचलो 
मानससक सोचाई ववकास गनय प्रयास गनुयहोस।् 

3. व्यक््त गननहुोस ्

 तपाईंको ववचारहरू र अनुभुनतहरू ववनम्र तरीकाले बोल्नुहोस ्र व्यक्त्त गनुयहोस ्तर 
अनुकूल र ननश्चयपूवयक तरीकाले। 

 नतनीहरू व्यक्त्त गरेर, तपाईंले ती ववचारहरू र अनुभुनतहरू महत्त्वपूणय छन ्भनेर 
प्रमाखणत गनुयहुन्छ। 

 यदद तपाईंलाई सहयोग चादहन्छ भने, त्यसको माग गनुयहोस ् । पररवार र 
साथीहरूसँग भेि गनुयहोस ् जसले तपाईंलाई सहयोग र समथयन गछयन।् तपाईंको 
समस्याहरूको बारे कुरा गदाय त्यसले तपाईको भावनाहरूलाई व्यक्त्त हुन ददन्छ। 

 जब हामी ननराश हुन्छौं त्यस बेला शारीररक रूपमा  ननष्ष्िय र 
शष्क्तहीन अनभुनुत गनुय स्वभाववक हो। 

 दहड्डुल, धचत्र बनाउन,े नाचगान गनुयहोस,् वा साथीभाइसँग भेिघाि 
गनुयहोस।् असभनय गदाय, हाम्रो शरीर थप फुनत यलो र ववस्ताररत बन्छ। 

 सकारात्मक अनभुवहरूले सकारात्मक ववचारहरू पदैा गदयछ, र त्यसले 
सकारात्मक भावनाहरू। हामीलाई अझ खुशी र जीवन्त अनभुनुत हुन्छ 
जब हामीले केही हाससल गछौं। 

 तपाईंसँग भएका कुराहरूमा ध्यान ददनुहोस,् तपाईंले चाहेको कुराहरूमा 
होइन।  

 अरू माननसहरूसँग तुलना गनुय भन्दा, तपाईंसँग ज ेछ त्यसको कदर गनुयहोस ्

र नतनीहरूको लाधग आभारी बGg 'होस।् 
 अध्ययनले देखाए अनुसार ;+;f/मा त्यस्ता व्यष्क्त्तहरू सबैभन्दा धेरै खशुी 

हुन्छन ्जो बढी कृतज्ञ x'Gछन ्। 
of] hfgsf/L  Ms. Carol YEW, Registered Clinical Psychologist n] lbg'ePsf]. Xf] .  

5. आिारी बGg 'होस ्

1. सचेत रहननहोस ्
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ਸਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਨ ੂੰ , ਜੀਵਨ ਵਵਿੱ ਚ ਵਿਸੇ ਮੌਿੇ ਤ,ੇ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਮਾਨਵਸਿ ਵਸਹਤ ਲਈ ਇਿ ਚੁਣੌਤੀ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਿ 
ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਜਜ਼ਬਾਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੈ । ਇਸ ਵਵਿੱ ਚ  ਉਦਾਸੀ, ਵਚੂੰ ਤਾ, ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਭੁਿੱ ਖ ਵਵਿੱ ਚ ਗਡ਼ਬਡ਼ੀ, ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਧ-ਵਿੱ ਖ ਿਰਣਾ ਆਵਦ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਇਹ ਸ ਚੀ ਵਿੱ ਧ ਸਿਦੀ ਹੈ । ਇਨਹ ਾਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਵਬਹਤਰ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ  

 ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੀ ਦਿੱ ਸ ਵਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸੁਣੋ ।  ਖਾਸਿਰ,  ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਤੇਜ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ  ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਿ ਲਚਲਹ ਉੱਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ। 

ਇਨਹ ਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਾਿੀਵਸਅ ਿਰਣ ਦੇ ਬਜਾਏ,  ਇਨਹ ਾਂ ਤੇ ਵਧਆਨ ਵਦਓ,  ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਹਾਜ਼ਰੀ ਨ ੂੰ  ਿਬ ਲ ਿਰੋ, ਅਤ ੇਇਨਹ ਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਅਤ ੇਜਾਣ ਨ ੂੰ  ਸਵੀਿਾਰ ਿਰੋ । 

 ਭਾਵਨਾ ਦਾ “ਨਾਮਿਰਣ”ਵਜਵੇਂ ਿੁਿੱ ਝ ਸਧਾਰਣ ਿਾਰਜ ਵਲੋਂ  ਵੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ੂੰ  ਪਰਬੂੰ ਧਨਯੋਗ ਬਣਾ 
ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ । 

 ਤੁਸੀ ਤੁਹਾਡ ੇਵਵਚਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ । ਤੁਸੀ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੋ । 
 ਸਮਵਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਜਆਦਾ ਵਨਰਪਿੱ ਖ ਅਤ ੇਦ ਰਦਰਸ਼ੀ ਢੂੰ ਗ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਲਈ ਯੋਗ 
ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਿੱ ਲ ਿਰਨ ਅਤੇ-ਭਾਵਨਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਯੋਗਤਾ ਵਿੱ ਧ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਆਪਣੇ ਵਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਪਰਤੀ ਅਤੇ ਵਖਲਾਫ ਪਰਮਾਣ ਦੇਖੋ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਿ ਹੋਰ ਲਚਿੀਲੀ 
ਮਾਨਵਸਿਤਾ ਵਵਿਵਸਤ ਿਰਣ ਲਈ ਿੋਵਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ । 

3. ਕਥਰਾਿ ਬਣੋ  
 ਜਦੋਂ ਵੀ ਉਵਚਤ ਹਵੋ,ੇ ਆਪਣ ੇਵਵਚਾਰਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਨਰਮ ਲੇਵਿਨ ਅਨੁਿ ਲ ਅਤ ੇਵਨਸ਼ਚ ੇ
ਪ ਰਵਿ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਪਾਉਣ ਅਤ ੇਦਿੱ ਸਣ ਦੀ ਿੋਵਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ।   

 ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਵਵਅਿਤ ਿਰਣ ਨਾਲ,  ਤਸੁੀ ਪਰਮਾਣ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹੋ ਵਿ ਇਹ ਵਵਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ 
ਹੈ । 

 ਇਸ ਪਰਿਾਰ, ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਮੂੰ ਗ ਿਰ ੋ ! ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਇ- ਦਰਗਵ 
ਲੋਿ ਹੋਣਗ ੇਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਵਹਯੋਗ ਿਰ ਸਿੱ ਿਦ ੇਹਨ । ਪਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਪਰਿ 
ਿਰ ੋ। ਆਪਣ ੇਸਮਵਸਆਵਾਂ ਦ ੇਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਿਰਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਵਨਿਾਸ ਵਮਲੇਗਾ । 

 ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਉਦਾਸ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਰੀਰਿ ਰ ਪ ਤੋਂ ਆਲਸ ਅਤੇ ਸੁਿੱ ਸਤ ਮਵਹਸ ਸ 
ਿਰਣਾ ਆਮ ਜਹੀ ਗਿੱਲ ਹੈ। 

 ਇਸ ਮਨੋਸਵਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਤੀਰਪਵਵ ਿਰਣ ਲਈ ਿੁਿੱ ਝ ਿਰੋ ।  ਪੈਦਲ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਜਾਓ, 
ਵਚਿੱ ਤਰ ਬਣਾਓ, ਗਾਓ, ਨਿੱ ਚ,ੋ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਮੁਲਾਿਾਤ ਿਰੋ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪਿਾਉਣਾ ਵਸਿੱ ਖੋ !  ਿੂੰ ਮ 
ਅਤੇ ਿਵਰਆ ਿਰਣ ਨਾਲ, ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਲਾਸ਼ਵਵ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 

 ਇਸਦੇ ਇਲਾਵਾ, ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨਾਲ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਵਵਚਾਰ ਉਤਪੂੰਨ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ਸਇ  ੋਂਤ : ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ । ਅਸੀਂ ਵਿਸ ੇਚੀਜ਼ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਿਰਿ,ੇ ਵਜਆਦਾ ਖੁਸੀ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਜੀਵਤ ਮਵਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹਨ । 

ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਜੋ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਉਨਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਵਧਆਨ ਿੇਂਦਰਤ ਿਰੋ, ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਉੱਤੇ ਨਹੀਂ ਵਜਨਹ ਾਂ 
ਦੀ ਤੁਸੀ ਲਾਲਸਾ ਿਰਦ ੇਹੋ । 

 ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਲਣਾ ਿਰਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਜੋ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਸੂੰਜੋਿ ੇਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਲਈ ਅਵਹਸਾਨਮੂੰਦ ਬਣੋ ।  

 ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਾ ਹੈ ਵਿ ਅਿਸਰ ਵਜਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਾਤਗਾਤਰਿਵ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ,  ਉਹੀ ਲੋਿ 
ਦੁਨੀਆ ਵਵਿੱ ਚ ਸਭਤੋਂ ਖੁਸ਼ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹੋ ! 

ਉਪਰੋਿਤ ਜਾਣਿਾਰੀ Ms. Carol Yew, ਰਵਜਸਟਰਡ ਿਲੀਖਨਿਲ ਮਨੋਵਵਵਗਆਨੀ ਦੁਆਰਾ ਵਦਿੱ ਤਾ ਵਗਆ ਸੀ. 

5. ਸ਼ੁਕਰਗੁਜਾਰ ਬਣੋ 

1. ਤੇਚੁਿ ਰਹੋ  
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Women’s Health Talk Men’s Health Talk 

Exercise Class 

Health promotion at religious center Healthy Cooking for Youth 

Health Advocate Volunteer Training 
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English Version 
 

1. Health Advocate Training for 

women 

2. Health Talks on a community 

level, schools and community 

organizations 

3. Community based health 

campaigns and screening 

(measuring blood pressure, blood 

sugar, cholesterol and body fat) 

4. Cervical cancer screening (Pap 

Smear Test) 

5. Heart Health  Screening  

6. Monthly Women’s Health Day 

7. Health Talks and Workshops for 

men and women on prevention of 

chronic diseases such as 

Hypertension and Diabetes 

Hindi Version 
 

! dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf tflnd . 

@ ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] :j:Yo          

s] af/] atfgf . 

# ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ k|rf/ 

s] ;fy ;fy lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, 

sf]n]:6]/f]n cf}/ z/L/ ls raL{ hfFr .  

$ dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn SofG;/ ls 

hfr+ -Kofk :d]/ 6]:6_ . 

% :jf:Yf Åbos]] hf+r 

^ dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg]  

& k'?iff]+ cf}/ dlxnf s] lnP AN8 k|];/ cf}/ 

8foa]l6h s] /f]syfd af/] hfgsf/L cf}/ 

uf]i7L . 

  

Punjabi Version 
 
1.ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪੱ੍ਖ-
ਪੂ੍ਰਨਾ 
2 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਪੱ੍ਧਰ, ਿਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ 
ਕਸਮਊਨਟੀ ਿੰਿਥਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਸਿਹਤ 
ਚਰਚਾ 
3 .ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਕੈਂਪ੍ 
ਅਤੇ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਖ਼ੂਨ ਿਰ ਾਈਕਲ 
ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪੈ੍ਪ੍ ਿਮੀਅਰ 
ਟੈਿਟ) 
4 .ਮਹੀਨਾ ਾਰ ਔਰਤਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ 
ਸਦਨ 
5 .ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਸ ੱਚ ਲੰਬੀਆਂ 
6.ਸਬਮਾਰੀਆਂ 6.ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 
ਅਤੇ  
ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ 
ਅਤੇ  ਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਂ 

Our services 
xdf/L ;]jfP+  ہماری خدمات 

ਸਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ xfd|f] ;]jfx? 

 Kwun Tong   2-4pm 

First Monday of the month  
 

 Yuen Long    2-4pm 

Last Friday of the month  

 Jordan   10am-1pm 

Last Tuesday of the  month  
 

 Tuen Mun     2-4pm 

Last Wednesday of the month  
 

Health events with screening  
(Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%)  

2344 3019 

www.health-southasian.hk 

Call us 

Find us 

Nepali Version 
 

! dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd . 

@ ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? 

/ :s"nx?df :j:Yo af/] hfgsf/L / k|rf/ . 

# ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ 

ug'{sf] ;fy} lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, 

sf]n]:6]/f]n / z/L/df x'g] af];f]sf] hfFr . 

$ dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] 

hfFr -Kofk :d]/ 6]:6_ . 

% :jf:Yo Åbosf] hf+r 

^ dlxnf :jf:Yo lbg—x/]s dlxgf 

& k'?if / dlxnfx?df AN8 k|];/ / dw"d]x 

/f]u /f]syfd af/] hfgsf/L / uf]i7L . 

Urdu Version 
 

 ۔ عورتوں کو صحت کی تعلیم1

۔ سماج مینسماجی 2

 تنظیموناورسکولوں کو بتانا

۔ سماج میں صحت کی مہم کو فروغ 3

بلڈ پریشر،بلڈ )دینا،اور

جسم ) شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

 چیک کرنا( کی جربی نپانا

۔ عورتوں کے لئے بچے دانی کے 4

 (پبیپ سیمیر ٹیسٹ) کینسر کی جانچ 

 ۔  ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن5

۔  عورتوں اور مردوں کو پرانی 6

ہائی بلڈ )بیماریوں جیسکہ 7

پریشراوربلڈ شوگرسے بچاؤ پرمبنی 

 صحت کی تعلیم 

 اور ورکشاپ مہیا کرنا۔

 Shum Shui Po   1:30-3:30pm 

Last Monday of the month 
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