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ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ
Depression Matters 

ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਆਮ ਹੈ !
Depression is common!

ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ।ਜੇ ਤੁਸ� ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਹੈ:Depression can be trIf you think you have depr
eated. 
ession:

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਿਜਸ ਨੂੰ ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� ਕੁਝ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

If you live with someone with depression, you may help 

them recover in the following ways:

ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਵ� ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋTalk to someone you trust about 
your feelings

ਿਵਚਾਰ� ਸ�ਝੇ ਕਰਨਾ 
Sharing thoughts

ਿਬਨ� ਜੱਜਮ�ਟ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ

Listen without judgement and offer 

support

ਇਲਾਜ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਓSeek professional help to get 
better

ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

Maintain a 
positive mindset

ਉਹਨ� ਨੂੰ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਪ�ੋਤਸਾਿਹਤ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੇ ਮਾਿਹਰ� ਦੇ ਹਦਾਇਤ� ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ; ਸਬਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਠੀਕ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ

Encourage them to seek help and 

follow the instructions of healthcare 

professionals; be patient and help 

them recover

ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਿਦਨਚਾਰੀ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖੋMaintain your daily routine as far as 
possible

ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਉਨ� � ਕੰਮ� ਅਤੇ ਕਸਰਤ� ਨੂੰ ਕਰੋ, ਿਜੰਨ� � ਨੂੰ ਤੁਸ� ਹਮੇਸ਼� ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋDo things and exercisealways enjoyed as much as possible

s you have 

ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ
Enjoy life

ਆਪਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ, ਆਰਾਮ ਕਰੋ 

ਅਤੇ ਉਹ ਕੁਝ ਕਰੋ ਿਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਸੰਦ 

ਹੈ,ਜਦ� ਤੁਸ� ਮਰੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ

Take good care of yourself, relax and 

do things you enjoy while supporting 

and encouraging the patient

“Shall We Talk” 
ਵੈ�ਬਸਾਈਟ

“Shall We Talk” 
Website 

“Shall We Talk” 
ਫੇਸਬੱੁਕ ਪੇਜ 

“Shall We Talk” 
Facebook Page

“Shall We Talk” 
ਇੰਸਟਾਗ�ਾਮ ਪੇਜ

“Shall We Talk” 
Instagram Page

ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈ
- ਿਡਪੈ�ਸ਼ਨ ਆਮ ਹ！ੈ
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