
(Punjabi Version)
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ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ।

ਿਡਪ�ਸ਼ਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ
Depression Matters 

ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ
Depression

ਇਕ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ
Is an illness  

ਚਿਰਤਰ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨਹ�  
Not a weakness in 

character

ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
Can be treated

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ, ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਿਰਕਵਰੀ ਨ ਆਸਾਨ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ 
Support of carers, friends and family 

facilitates recovery

ਸਬਰ ਰਖੋ ਿਕ�ਿਕ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਸਮ� ਲਗਦਾ ਹੈ।
Be patient as recovery takes time

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਰਿਹਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿਡਪੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੈ
If you live with someone with depression

ਿਵਚਾਰ ਸ�ਝੇ ਕਰਨਾ Sharing thoughts

ਿਬਨ� ਜਜਮ�ਟ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰੋ

Listen without judgement 
and offer support

ਉਨ� ਦੀ ਿਜ਼ਦਗੀ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੋ
Help them with 

their everyday tasks

ਉਹਨ� ਨ ਰੈਗੂਲਰ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ 
ਪੈਟਰਨ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚ ਯਾਦ ਿਦਵਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨ� 

ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ
Remind and help them to maintain 
regular eating and sleep patterns

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਰਖੋ Maintain a positive mindset

ਉਹਨ� ਨ ਪ�ੋਫੈਸ਼ਨਲ ਮਦਦ ਲਣ 
ਲਈਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ

Encourage them to seek 
professional help

ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤ� ਤੇ ਉਨ� ਦੇ ਨਾਲ 
ਜਾਓ

Accompany them to attend 
medical appointments

ਉਹਨ� ਦੇ ਿਨਯਿਮਤ ਦਵਾਈ ਲਣ ਿਵਚ 
ਮਦਦ ਕਰੋ

Assist them in taking prescribed 
medicatior

ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨਦ ਲਵੋ Enjoy life

ਉਹਨ� ਨ ਿਨਯਿਮਤ ਵਰਿਜ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਪ�ੋਤਸਾਿਹਤ ਕਰੋ

Encourage them to do regular exercise and join 
social activities

ਆਪਣਾ ਚਗੀ ਤਰ�� ਿਧਆਨ ਰਖੋ, ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹ 
ਕੁਝ ਕਰੋ ਿਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨ ਪਸਦ ਹੈ

Take good care of yourself,relax and do 
things you enjoy

ਜੇ ਉਹਨ� ਨ ਸਵੈ-ਹਾਨੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਹਨ� ਨ ਇਕਲ ਨਾ ਛਡੋ; 
ਤੁਰਤ ਪੋਫੈਸ਼ਨਲ ਮਦਦ ਲਣ ਤੇ ਉਨ� ਨ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਿਤਖੇ ਉਪਕਰਣ� ਤ� 
ਦੂਰ ਰਖੋ
If they have thoughts of self-harm, do not leave 
them alone; seek professional help immediately, and keep them 
away from medications and sharp objects

ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਿਡਪੈਸ਼ਨ � ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ।

Take good care of yourself while
supporting someone with depression.
Take good care of yourself while 
supporting someone with depression.

“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

ਿਡਪ�ੇਸ਼ਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ - 
ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ 

ਹੋ ਜੋ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੈ
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