
ਕੁਝ ਸਾਰਥਕ ਕਰ।ੋ
ਆਪਣ ੇਲਈ ਕੁਝ ਸਾਰਥਕ, ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਅਤ ੇਮੁੱਲਵਾਨ ਕਰ।ੋ ਵਲੰਟੀਅਰ, ਕੁਝ ਨਵਾਂ 
ਸਸੱਖੋ, ਕਈੋ ਚਣੁਤੌੀ ਲਓ, ਸਕਸੇ ਚੰਗੇ ਕਾਰਣ ਲਈ ਕਮੰ ਕਰ,ੋ ਸਕਸੇ ਗੁਆਂਢੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਵਚਨਬੱਧ

ਐਕਟ

ਜੁੜੋ

ਮਾਨਸਿਕ ਤਰੌ ‘ਤ ੇ
ਤਦੰਰਿੁਤ ਸਕਵੇਂ 

ਰਹੀਏ:

ਕੁਝ ਕਰੋ
ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਰਹ ੋ- ਮਾਨਸਸਕ, ਸਰੀਰਕ, ਸਮਾਸਿਕ, ਰਹੂਾਨੀ ਅਤ ੇਸਸਿਆਚਾਰਕ 
ਤਰੌ ‘ਤ।ੇ ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਓ, ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਹਲੋੈ ਕਹ,ੋ ਕਈੋ ਸਕਤਾਬ ਪੜ੍,ੋ ਸਿਆਨ ਲਗਾਓ ਿਾਂ 
ਪ੍ਾਰਥਨਾ ਕਰੋ

ਕਕਸੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਕਰ।ੋ
ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਸਰਵਾਰ, ਸਮਾਿ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸੰਸਸਕਤ੍ੀ ਨਾਲ – ਿੁੜ ੇਰਹ।ੋ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ 
ਿਾਰਤੀ ਐਸੋਸੀਏਸਨ ਸਵਚੱ ਸਾਮਲ ਹਵੋ,ੋ ਸਕਸੇ ਸਪੋਰਟਸ ਟੀਮ ਸਵਚੱ ਸਾਮਲ ਹਵੋ,ੋ 
ਪਸਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮਲਕ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਓ, ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਮਾਗਮਾਂ ਸਵਚੱ ਿਾਓ
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Do something meaningful. 
Do something meaningful, important and valuable to you. 
Volunteer, learn something new, take on a challenge, take 
up a cause, help a neighbour.

Commit

Act

Belong

How to  
keep mentally 

healthy:

Do something. 
Keep active – mentally, physically, socially, spiritually 
and culturally. Go for a walk, say hello to someone, 
read a book, meditate or pray.

Do something with someone. 
Keep connected – to friends, family, community and your 
culture. Join your local Indian association, join a sports 
team, cook with family and friends, go to community events.
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