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Mansik aur saririk swast

Apan mansik swast ke dekhe ke utne jaruri he jitna ki apan saririk swast ke.
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Mansik taur pe swast he uske kuch lachan aise he:

- * hamlong ke pas khusi la rista rahe sake
+ hamlong stres ke sakta he samna kare
+ hamlong bhavish ke le ke sakta khusi aur ummid rakhe.

Lekin kabhikabhi hamlong apam mansik swast ke le ke sakta he sanghrash kare:

+ ghabral mahsus kare
* akela ya tanha mahsus kare
* thakai aur udas mahsus kare

Samae samae pe aise mahsus kare ke am bat he. Is ke karan hoe sake he ghar ke yad, kam ke
tanao, akel rahna ya to bina koi karan ke. Jab aise hoe he to ap ke chahi he koi se bat karo ki ap
kaise mahsus karta he. Is se maddat mile he apan dimag me se i sab bahar nikale ke aur jane ke

ki hamlong is me akel nai he.

Hia pe kuch sujhao dewal he ki kaise mansik swast ke thik rakhe ke he aur kaise aur jan se bat
kare sako jab ap ke sahaeta ke jarurat rahe.
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ke mansik swast me rahe ke

APAN SATHE RAHEWALAN SE JUDO

Apan sathe rahewalan ke sathe eksasaiz
karo, kuch bajae ke gana sikho, dharmic
karikaram ke ayojan karo, sathe filam
dekho aur sathe khana khao. Ap sakta
he ek sanskritik rat ke ayojan kare jaha sab koi apan

desh ke khana banae ke lae.

APAN AUR DESHWASI SE JUDO

Pata lagao ki ap ke nawa samaj me aur

Pesafik aelendas ya Timorese log he.

Ulong se jud ke ap apan sanskar ke

nazdik mahsus karega agar ap ke ghar

ke bahut yad ae he. Ilong ke pata lagae
ke khatin apan bds, kais woka ya sthanie kaunsal se
pucho ya Faisbuk pe khojo.

GHAR PE APAN PARWAR SE JUDO
= Vidio kol, mesaj ya parwar ke Faisbuk

. | grup pe apan din bhar ke foto aur
kahani batao.

Kon chiz ap roj sakta he kare apan mansik swast ke thik rakhe ke khatin

Dost, parwar, sathe kdm kare la log aur samaj se jud ke raho yahi sab se accha rasta he hamlong

ASTRELIA ME APAN SATHE KAM KARELA
KARAMCHARI AUR DOST SE JUDO

; Sathe din la khana khao, sathe ekzasaiz
. 53§ karo kam se pahile ya bad me ya roj

SN . =
S — sabere jab kam pe pahucho to apan sathe
kam kare la log se pucho ulong kaise he.

DHARAM SE JUDO

Agar ap dharmik he to sthanie ya onlain
chech ke karikaram se judo, dharmik
granth ke padhai likhai aur pdja me
bhag le se jiwan ke disha aur asha me
maddat mili. Astrelia aur Pesafik me fr1
onlain chech sevis ke list hia pe: https://bit.ly/3i5prgl.
mili. Ap ke yahi rakam sevis bhasha me YouTube mili
ya apan desh ke samajik chech ke Faisbuk pe mili.

PRAKRATI SE JUDO

\’ Agar ap bat nai kare mangta he to prakrati

W\ se jude se, khula hawa me rahe se, dheyan
kare se, vichar kare se aur chale se ap ke
mansik swast ke maddat mili.


https://bit.ly/3i5prgl

§ Accha se
& _/ eksasaiz karo

aur khana khao

APAN SHARIR KE HILAO

Ap ke sharir aur dimag judan he,
tabe se apan sharir ke istamal kare
se ap ke mansik taur se accha lagi.
Niche ke sekshan me kuch tarika
dewal he kaise ‘phizikal helth’ me
jude sako:

ACCHA SE KHANA KAHO

Khana aur pani hamlong ke sharir
ke indhan he. Frutz, shak bhaji,
mas aur pani fast fod aur bahar
ke khana se accha he kahes ki
ulong me jada vaitmin rahe he.

Is ke matlab he i sab hamlong ke
dher enégji de he kam aur jiwan ke
khatin.

Jab ap ke bat
kare ke jaruri
rahe
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GHAR KE SADASH SE BAT KARO

Agar ap ke man kare he ghar ke
sadash long se bat kare ke, apan rom
me rahe se bat chit nai hoi. Apan
sathe rahe walan ke nazdik jao khana
pakae la taem, chale la taem, shoping
la taem ya sathe kofi la taem.

APAN BOS SE YA PESIFIK LAIBA
FASILITI SE BAT KARO

Paisa, ghar ya kam ke tanao ap ke
mansik swast pe asar kare sake he.
Agar ap i sab chiz se sangharsh karta
he to kuch log he jon ap ke maddat
kare sake he. Pahile, apan bds se bat
kare ke thik he. Ulong ap ke maddat ke
khatin he. Agar ap ke i kare se accha nai
mahsus hoe he to apan tim [ida, iazon
ofisa (LO), kais woka agar ap ke pas eko
he se bat karo yato PALM sapdt sevis
lain; 1800 51 51 31 pe kol karo.

Imenjensi me faon kontekt

24/7 Imenjensi sevis
(faya brigaid, embulans
ya pulis)

000

24/7 Laiflain
(atam hatya ya bat bibat)
1311 14 ya 1300 659 467

sevis lain

24/7 PALM sapot

1800 51 51 31

APAN NAWA SAMA] ME KOI EK
BHAROSA LA INSAN SE BAT KARO

Linsan chech se, khel kud ke samaj
se, ap ke deshwasi me se ya nawa
dost me se hoe sake. Is me kuch
bhi galat nai he koi nawa insan se
jude ke jis se ap abhi hali mila he.

KOI HELTH KEA PROFESNAL KE
KOL KARO

Koi mansik helth kea profesnal

se bat kare me koi burai nai he.
Astrelia me i sewa fri he - ap ke
apan nam ya vegtigat jankari nai
de ke he, aur koi ke pata nai chali

ki ap ulong ke kol kara raha. Jaise ki
agar ap ke udasi ya ghabrai lage he
to Biyond BI0 ke; 1300 22 4636 pe
kol kar ke koi se sakta he batae ki
ap kaise mahsus karta he.

Agar ap ke Inglish me kathnai he to
ap koi bharosa la insan ke sathe kol
kare sakta he.

24/7 Gharelu hinsa
hotlain
1800 737 732

Sharirik swast

Eksasaiz hamlong ke maddat kare he
sharir ke swast rakhe me. Jada kar ke
hamlong ke 30 minat ke ektiviti hapta
me 5 ya jada din ke jarurat he - agar ap
ke kam sharirik he to ap pahile se i karta
he. Ap bahut rakam se ektiv rahe sakta he, aur agar abhi
nai he, to suru kare ke kabhi deri nai he.

Ap kuch bhi karta he apan sharir ke hilae ke khatin
to u accha eksasaiz he!

KUCH TARKIB HE:

+ dost ya ghar me sathe rahe walan ke sathe kam se
pahile ya bad me chalo, ghar me bhaithe ke jagha

* nacho

+ daenik kam bhi isme samil he - jaise ki safai ya dhowal
kapra jhurao.
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Aur jada swast lab ke khatin, kuch jada kada
eksasaiz.

KUCH TARKIB HE:

+ ghare wokaot - bahut eps aur YouTube vidio he jon ap
muft me sakta prapt kare

* apan bos se sthanie spdtz tim ke bare me pucho jis
me ap jude sakta he - ragbi yOnian, lig, soka, volibol
aur netbol Astrelia me masuhr he

* apan sthanie pol me paddo ya daoro.

Agar ap grop me eksasaiz kare mangta he to u bhi

thik he! Ek grop ke khoj lo aur uske apan adat me jod

lo. Aisan koi ektiviti ke chuno jisme ap khusi aur accha

mahsus karta he.

Dheyan rakhna: apne ap ke bahut jada fos
kare se ap ke masal pirai, to khiyal kar ke
wom ap aur strech karna kada eksasaiz ke
bad me.
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