
ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਮ�ਟਲ ਮੋਰਿਬਿਡਟੀ ਸਰਵੇ
(HKMMS) 2020 ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ
ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਦੇ ਅੱਧੇ ਤ� ਵੱਧ ਨਾਗਿਰਕ
ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਉਮਰ 15 ਜਾ ਂਇਸ ਤ� ਵੱਧ
ਹੈ, ਉਹ ਮਾੜੀ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
ਤ� ਪੀੜਤ ਹਨ ਅਤੇ 15-34 ਸਾਲ ਦੀ
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ

ਕਾਫ਼ੀ ਮਾੜੀ ਹੈ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ
� ਸਮਝਣਾ 

ਤਣਾਅ ਦਾ ਇੱਕ ਅਨੁਕੂਲ ਪੱਧਰ ਸਾਡੇ ਕੰਮ, ਅਿਧਐਨ, ਜਾ ਂਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹੋਰ
ਪਿਹਲੂਆ ਂਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਅਤੇ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾ�
ਆਪਣੇ ਟੀਿਚਆ ਂਵੱਲ ਯਤਨ ਕਰਨ, ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� ਦੂਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਸਿਥਤੀ
ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਅਸ� ਹਾ।ਂ ਿਫਰ ਵੀ, ਜਦ�
ਤਣਾਅ ਦਾ ਪੱਧਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਅਸ� ਹੁਣ ਆਮ ਵਾਗਂ ਆਪਣੀਆਂ
ਸੰਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਉਜਾਗਰ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ। ਸਾਡੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਅਤੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਿਵੱਚ
ਰੁਕਾਵਟ ਆਵੇਗੀ। ਸਭ ਤ� ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਤਣਾਅ ਸਾਡੀ

ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਿਸਹਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰੇਗਾ। 

ਆਮ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਉਤਰਾਅ-ਚੜ�ਾਅ ਅਤੇ ਮੂਡ
ਿਵਕਾਰ ਿਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ  

ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਸ਼ਵ ਿਸਹਤ ਸੰਗਠਨ ਦੁਆਰਾ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ
ਿਗਆ ਹੈ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਇੱਕ ਅਵਸਥਾ ਹੈ

ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀਆ ਂਯੋਗਤਾਵਾ ਂਦਾ
ਅਿਹਸਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੀਵਨ ਦੇ ਆਮ ਤਣਾਅ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਤਪਾਦਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ,

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਨੱਜੀ ਿਸਹਤ � ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ
ਬੁਿਨਆਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਨ ਸਾ� ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ, ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ� ਹੱਲ ਕਰਨ, ਟੀਿਚਆ ਂ�
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਦੀ

ਆਿਗਆ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਕਾਰ ਨਹ� = ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ? 

ਕੀ ਤਣਾਅ ਚੰਗਾ ਹੈ ਜਾ ਂਮਾੜਾ? 

ਬਦਲਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦਾ ਸਾਡੇ ਮੂਡ 'ਤੇ ਿਸੱਧਾ ਪ�ਭਾਵ
ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਚੰਗੇ ਸਮ� ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਸਮ� ਹਨ
ਜੋ ਸਾਡੇ ਮੂਡ � "ਸਧਾਰਣ ਸੀਮਾ" ਦੇ ਅੰਦਰ �ਪਰ
ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਂਜਾਣ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ

ਤੁਹਾਡਾ ਮੂਡ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੁਸ਼ ਜਾ ਂਉਦਾਸੀਨ ਹੋ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ, ਿਵਵਹਾਰ, ਅਤੇ

ਆਮ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਿਵਘਨ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ�
ਮੂਡ ਦੇ ਿਵਕਾਰਾ ਂਤ� ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਮ ਮੂਡ 

ਉਦਾਸੀਨਤਾ 

ਪਾਗਲਪਣ 

ਦਬਾਅ  

ਪ�ਦਰਸ਼ਨ 



ਸਵੈ-ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਅਤੇ
ਤਣਾਅ ਪ�ਬੰਧਨ  

ਹਵਾਲਾ- ਸ�ਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪ�ੋਟੈਕਸ਼ਨ,
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ, ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ

ਬਾਰੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕਮੇਟੀ 

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਵਲ
ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹ ੈ ਸੰਪਾਦਕ: ਜੈਸੀ ਿਲ�ਗ 

ਆਖਰੀ ਵਾਰ 25 ਅਗਸਤ
2021 � ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ  

ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ � ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾ�ਦਾ ਹੈ 

ਤਣਾਅ ਹਾਰਮੋਨ ਕੋਰਟੀਸੋਲ 

ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ 

ਕੋਰਟੀਸੋਲ � ਅਕਸਰ "ਤਣਾਅ ਹਾਰਮੋਨ" ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਹਾਰਮੋਨ ਹੈ ਿਜਸਦਾ
ਿਨਰਮਾਣ ਅਤੇ ਿਰਸਾਵ ਐਡਰੀਨਲ ਗ�ੰਥੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਦ� ਅਸ� ਦਬਾਅ ਦਾ
ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਾ।ਂ ਕੋਰਟੀਸੋਲ ਸਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ, ਿਧਆਨ ਦੇ ਪੱਧਰ, ਅਤੇ

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵੱਚ ਵਾਧੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਸਰੀਰ � ਤੁਰੰਤ
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਅਤੇ ਤੀਬਰ ਤਣਾਅ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਿਦੰਦੀਆ ਂਹਨ।
ਕੋਰਟੀਸੋਲ ਦਾ ਇੱਕ ਅਨੁਕੂਲ ਪੱਧਰ ਸਾ� ਮੁਸੀਬਤਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 ਪ�ਤੀਰੋਧਤਾ ਪ�ਣਾਲੀ � ਦਬਾ�ਦਾ ਹੈ  
ਿਹਪੋਕ�ਪਸ � ਨੁਕਸਾਨ ਜੋ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ 
ਘਬਰਾਹਟ, ਿਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਅਤੇ ਿਸਰ ਦਰਦ 
ਨ�ਦ ਦੀ ਮਾੜੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਅਨ�ਦਰਾ ਰੋਗ ਤ� ਪੀੜਤ  
ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ � ਵਧਾ�ਦਾ
ਹੈ 
ਹੱਡੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਡੀ ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਦੇ ਖਤਰੇ � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ 
ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਅਸਧਾਰਨ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਖਤਰੇ � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ 
ਭਾਰ ਵਧਣਾ 

ਸੁਚੇਤਤਾ ਿਧਆਨ, ਸਾਹ ਲੈਣ
ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ,ਂ ਅਤੇ ਪ�ਗਤੀਸ਼ੀਲ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਆਰਾਮ
ਵਰਗੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰਕੇ ਵਰਤਮਾਨ ਪਲ ਵੱਲ

ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ

ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ
ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਨ�ਾ ਂਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ

ਕਰਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਦਾ
ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ 

ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਵਾਰ ਦੇ ਫਲ
ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਖਾਓ।
ਉਿਚਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆ ਂਿਜਵ�
ਿਕ ਓਮੇਗਾ-3 ਅਤੇ 6 ਦਾ
ਸੇਵਨ ਕਰੋ। ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ

‘ਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। 

ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਨ� ਿਟਸ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਪਛਾਣੋ ਿਜੰਨ�ਾ ਂਵਾਸਤੇ ਤੁਸ�
ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋ। ਦੂਿਜਆ ਂਅਤੇ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ

ਪ�ਗਟ ਕਰੋ। ਸਵੈ-ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰੀ
ਦੀ ਪ�ਥਾ � ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ

ਅਪਣਾਓ। 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰੀ
ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 

ਚੁਸਤ ਰਿਹਣ ਦੀ
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਜਦ� ਅਸ� ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ
ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਸਾਡਾ ਿਦਮਾਗ
�ਡਰਿਫਨ ਨਾਮਕ

ਰਸਾਇਣ � ਛੱਡੇਗਾ ਜੋ
ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ
ਕਰਦਾ ਹੈ। 


