
Me�Ãa� Hea�Ãm Ba»pc» f�µ 
Tee�»
Wp«c¾³p! Wp'äp ab¾�ø ø¾ ìøaäø aµ �³á¾äøaµø ¥¾�äµp� ø¾�pø�pä 
p�á«¾ä�µ� ³pµøa« �pa«ø� aµj �p««µpìì. J�ìø «�¨p �¾� �p øa¨p 
caäp ¾� ¾�ä á��ì�ca« �pa«ø�, �µjpäìøaµj�µ� aµj µ�äø�ä�µ� ¾�ä 
³pµøa« �pa«ø� �ì cä�c�a« j�ä�µ� ø�p øppµa�p �paäì.

Wp'«« p�á«¾äp ¨p� c¾µcpáøì aµj áäacø�ca« øpc�µ�ã�pì ø¾ ì�áá¾äø 
�¾�ä �p««bp�µ�, �µc«�j�µ� �µjpäìøaµj�µ� p³¾ø�¾µì, ³aµa��µ� 
ìøäpìì, b��«j�µ� �pa«ø�� äp«aø�¾µì��áì, aµj jp�p«¾á�µ� c¾á�µ� 
ìøäaøp��pì ø�aø �¾ä¨ �¾ä �¾�. W�pø�pä �¾�'äp jpa«�µ� ��ø� 
p�pä�ja� c�a««pµ�pì ¾ä ¥�ìø �aµø ø¾ b¾¾ìø �¾�ä p³¾ø�¾µa« 
�p««bp�µ�, ø��ì ���jp �ì �päp ø¾ �p«á.

Rp³p³bpä, øa¨�µ� caäp ¾� �¾�ä ³pµøa« �pa«ø� �ìµ'ø ¥�ìø ab¾�ø 
jpa«�µ� ��ø� áä¾b«p³ì – �ø'ì ab¾�ø b��«j�µ� a ìøä¾µ�pä, �aáá�pä, 
aµj ³¾äp äpì�«�pµø �¾�. Lpø'ì �pø ìøaäøpj! �

b� M�c�p««p Sø¾µp��««



Understanding Mental and Physical Health
Physical Health

V�ì�b«p ì�³áø¾³ì «�¨p c�øì, bä��ìpì, ¾ä ìø¾³ac� áa�µ 
ø�aø aäp paì�pä ø¾ �jpµø��� aµj øäpaø. P��ì�ca« �pa«ø� 
caµ bp ³paì�äpj ø�ä¾��� ��øa« ì��µì, ³pj�ca« øpìøì, 
aµj á��ì�ca« p�a³�µaø�¾µì.

Rp��«aä c�pc¨-�áì caµ øäac¨ áä¾�äpìì

C«paä øäpaø³pµø áaø�ì «�¨p ³pj�c�µp ¾ä ì�ä�pä�

Obìpä�ab«p äpc¾�pä� áä¾cpìì

S�áá¾äø �ä¾³ j¾cø¾äì aµj ìápc�a«�ìøì

Mental Health

Iµøpäµa« ì�³áø¾³ì ø�aø aäp ¾�øpµ �aäjpä ø¾ �jpµø��� 
aµj ³a� ³aµ��pìø j���päpµø«� �µ pac� ápäì¾µ. 
Rpã��äpì ìp«�-a�aäpµpìì aµj áaø�pµcp ø¾ ³aµa�p 
p��pcø��p«�.

S�³áø¾³ì caµ bp ì�bø«p ¾ä �µc«paä

Täpaø³pµø ³a� µppj j���päpµø aááä¾ac�pì

Pä¾�äpìì caµ øa¨p ø�³p ø¾ µ¾ø�cp

S�áá¾äø c¾³pì �ä¾³ �aä�¾�ì ì¾�äcpì: c¾�µìp««¾äì, 
�ä�pµjì, �a³�«�

B¾ø� ø�ápì ¾� �pa«ø� aäp pã�a««� �³á¾äøaµø aµj ¾�øpµ �µøpäc¾µµpcøpj - øa¨�µ� caäp ¾� ¾µp �p«áì ³a�µøa�µ ø�p 
¾ø�pä. Rp��«aä aøøpµø�¾µ ø¾ b¾ø� á��ì�ca« aµj ³pµøa« �p««-bp�µ� cäpaøpì ø�p �¾�µjaø�¾µ �¾ä ¾�päa«« �pa«ø�.



GeÃÃp�g Ã� K��ß Y�Èµ»e�f
Sp«�-j�ìc¾�pä� �ì a cä�c�a« áaäø ¾� �¾�ä ³pµøa« �pa«ø� ¥¾�äµp�. 
Ta¨�µ� ø�³p ø¾ �µjpäìøaµj �¾�äìp«� bpøøpä �p«áì b��«j 
c¾µ��jpµcp aµj äpì�«�pµcp.

Se�f-Ref�ecÃp��
N¾ø�cp �¾�ä äpacø�¾µì 
aµj áäp�päpµcpì. W�aø 
j¾ �¾� µ¾ø�cp ab¾�ø 
�¾�äìp«�? Pa� aøøpµø�¾µ 
ø¾ ��aø ³a¨pì �¾� 
�aáá�, ��aø jäa�µì �¾�ä 
pµpä��, aµj �¾� �¾� 
äpìá¾µj ø¾ j���päpµø 
ì�ø�aø�¾µì. Y¾�ä áaøøpäµì 
aµj áäp�päpµcpì aäp 
�a«�ab«p c«�pì ø¾ 
�µjpäìøaµj�µ� �¾�äìp«� 
bpøøpä.

Ide�Ãpfå Y�Èµ 
BÈµde�»
W�aø �¾ää�pì aäp �¾� 
caää��µ� ø�aø j¾µ'ø 
bp«¾µ� ø¾ �¾�? 
S¾³pø�³pì �p øa¨p ¾µ 
¾ø�pä áp¾á«p'ì áä¾b«p³ì 
¾ä p�ápcøaø�¾µì ��ø�¾�ø 
äpa«�ì�µ� �ø. Lpaäµ ø¾ 
j�ìø�µ���ì� bpø�ppµ 
��aø'ì øä�«� �¾�ä 
äpìá¾µì�b�«�ø� aµj ��aø 
�ìµ'ø. T��ì �p«áì cäpaøp 
�pa«ø�� b¾�µjaä�pì aµj 
äpj�cpì �µµpcpììaä� 
ìøäpìì.

Ta�e C��Ãµ��
V�ì�a«�ìp �¾�ä «��p aì a b�ì. W�päp aäp �¾� ì�øø�µ�? M¾�p ø¾ 
ø�p jä��pä'ì ìpaø. Rp³p³bpä ø�aø ���«p ¾ø�päì ³a� bp 
áaììpµ�päì ¾��pä�µ� j�äpcø�¾µì, �¾�'äp �«ø�³aøp«� �µ c�aä�p 
¾� ��päp �¾�'äp �¾�µ�. Ta¨�µ� c¾µøä¾« ³paµì ³a¨�µ� 
c¾µìc�¾�ì c�¾�cpì ab¾�ø �¾�ä áaø� aµj «paäµ�µ� ø¾ øä�ìø 
�¾�ä ¥�j�³pµø.

Rp³p³bpä, �pøø�µ� ø¾ ¨µ¾� �¾�äìp«� �ì aµ ¾µ�¾�µ� ¥¾�äµp�, µ¾ø a 
jpìø�µaø�¾µ. Bp áaø�pµø ��ø� �¾�äìp«� aì �¾� p�á«¾äp ø�pìp 
j���päpµø aìápcøì ¾� ��¾ �¾� aäp. T�p ³¾äp �¾� �µjpäìøaµj 
�¾�äìp«�, ø�p bpøøpä pã��áápj �¾�'«« bp ø¾ ³a¨p c�¾�cpì ø�aø 
a«��µ ��ø� �¾�ä �a«�pì aµj ì�áá¾äø �¾�ä �p««-bp�µ�.



Tme P�ßeµ �f Tm�ÈgmÃ»
O�ä ø�¾���øì aäp ø�p ìøaäø�µ� á¾�µø ¾� a á¾�pä��« c�a�µ äpacø�¾µ 
ø�aø ì�aápì ¾�ä ja�«� p�ápä�pµcpì. Uµjpäìøaµj�µ� ø��ì 
c¾µµpcø�¾µ �p«áì �ì øa¨p c¾µøä¾« ¾� ¾�ä ³pµøa« �p««-bp�µ�.

1

Tm�ÈgmÃ
Y¾�ä �µ�ø�a« ³pµøa« äpìá¾µìp ø¾ a ì�ø�aø�¾µ ¾ä 
øä���pä. T�pìp caµ bp a�ø¾³aø�c ("I'³ �¾�µ� ø¾ �a�«") 
¾ä �µøpµø�¾µa« ("T��ì �ì c�a««pµ��µ� b�ø I caµ �aµj«p 
�ø"). O�ä ø�¾���øì aäp «�¨p ø�p ��äìø j¾³�µ¾ ø�aø ìpøì 
p�pä�ø��µ� p«ìp �µ ³¾ø�¾µ.

2

Fee�p�g
E³¾ø�¾µa« äpacø�¾µì ø�aø aä�ìp �ä¾³ ¾�ä ø�¾���øì. 
Oµp ø�¾���ø caµ øä���pä ³�«ø�á«p �pp«�µ�ì - 
aµ��pø�, p�c�øp³pµø, �paä, ¾ä c¾µ��jpµcp. T�pìp 
p³¾ø�¾µì cäpaøp á��ì�ca« ìpµìaø�¾µì �µ ¾�ä b¾j� 
aµj �µ�«�pµcp ¾�ä ³¾¾j.

3

BemaÞp�Èµ
Acø�¾µì aµj äpacø�¾µì ø�aø �¾««¾� ¾�ä ø�¾���øì 
aµj �pp«�µ�ì. T��ì ³���ø ³paµ a�¾�j�µ� ì�ø�aø�¾µì 
��pµ �p'äp aµ��¾�ì, á�äì��µ� �¾a«ì ��pµ �p'äp 
c¾µ��jpµø, ¾ä ��ø�jäa��µ� ��pµ �p'äp ìaj. O�ä 
bp�a��¾�äì ø�pµ cäpaøp µp� ì�ø�aø�¾µì ø�aø ìáaä¨ 
µp� ø�¾���øì, c¾µø�µ��µ� ø�p c�c«p.

B� äpc¾�µ�ì�µ� ø��ì áaøøpäµ, �¾� caµ «paäµ ø¾ áa�ìp, p�a³�µp 
�¾�ä ø�¾���øì, aµj c�¾¾ìp ³¾äp �p«á��« �a�ì ¾� ø��µ¨�µ� - 
«paj�µ� ø¾ bpøøpä �pp«�µ�ì aµj ³¾äp á¾ì�ø��p acø�¾µì.



C��Ãµ�� Cpµc�e
Uµjpäìøaµj�µ� ��aø �p caµ aµj caµµ¾ø c¾µøä¾« �ì cä�c�a« �¾ä ³aµa��µ� ìøäpìì aµj aµ��pø�. T��ì ³¾jp« �p«áì �ì 
�¾c�ì ¾�ä pµpä�� ��päp �ø ³aøøpäì ³¾ìø.

1
Tmp�g» Y�È Ca� C��Ãµ��
Y¾�ä äpacø�¾µì, c�¾�cpì, aµj acø�¾µì

2
Tmp�g» Y�È Ca� I�f�Èe�ce
Y¾�ä pµ��ä¾µ³pµø aµj ì¾³p ¾�øc¾³pì

3
Tmp�g» Y�È Ca�'Ã C��Ãµ��
E�øpäµa« p�pµøì aµj ¾ø�päì' acø�¾µì

Lpø'ì bäpa¨ ø��ì j¾�µ ��äø�pä:

1 DpµecÃ C��Ãµ��
Y¾� �a�p c¾³á«pøp c¾µøä¾« 
¾�pä �¾�ä äpìá¾µìpì, 
aøø�ø�jp, p��¾äø, �¾äjì, 
acø�¾µì, �ab�øì, aµj �¾� �¾� 
ìápµj �¾�ä ø�³p. F¾c�ì ³¾ìø 
¾� �¾�ä pµpä�� �päp.

2 S²meµe �f I�f�Èe�ce
W��«p �¾� caµ'ø c¾µøä¾« 
ø�pìp pµø�äp«�, �¾� caµ 
�³áacø �¾�ä äp«aø�¾µì��áì, 
á��ì�ca« pµ��ä¾µ³pµø, ìø�j� 
�ab�øì, aµj ì¾³p ��ø�äp 
¾�øc¾³pì ø�ä¾��� 
c¾µì�ìøpµø p��¾äø.

3 Beå��d C��Ãµ��
Wpaø�pä, ¾ø�pä áp¾á«p'ì 
¾á�µ�¾µì ¾ä acø�¾µì, �«¾ba« 
p�pµøì, aµj ø�p áaìø aäp 
bp�¾µj �¾�ä c¾µøä¾«. 
Accpáø�µ� ø��ì caµ äpj�cp 
ìøäpìì aµj �p«á �¾� �¾c�ì ¾µ 
��aø ³aøøpäì.

Rp³p³bpä: T�p ¨p� ø¾ äpj�c�µ� aµ��pø� �ì ø¾ �¾c�ì �¾�ä pµpä�� ¾µ ø��µ�ì ��ø��µ �¾�ä c¾µøä¾«, ���«p «paäµ�µ� ø¾ 
accpáø aµj ajaáø ø¾ ø��µ�ì ø�aø aäpµ'ø.



Dea�p�g ßpÃm OÞeµßme��
Gµ�È�dp�g 
Tecm�p´Èe
Na³p 3 ø��µ�ì �¾� caµ 
ìpp, �paä, aµj ø¾�c� ø¾ 
bä�µ� �¾�äìp«� ø¾ ø�p 
áäpìpµø ³¾³pµø.

Mp�dfÈ� T�Ècm
F¾c�ì ¾µ ø�p ìpµìaø�¾µ ¾� 
ø¾�c��µ� aµ ¾b¥pcø «�¨p a 
«pa� ¾ä øäac�µ� �¾�ä �aµj.

S´Èaµe BµeaÃmp�g
Bäpaø�p �µ, �¾«j, bäpaø�p ¾�ø, aµj �¾«j a�a�µ, pac� �¾ä 4 
c¾�µøì.



Understanding Emotions

Temporary Nature
E³¾ø�¾µì c¾³p aµj �¾ «�¨p 
c«¾�jì. D¾µ'ø «pø ø�p³ ìpø �á 
ca³á.

Multiple Emotions
Iø'ì µ¾ä³a« ø¾ p�ápä�pµcp 
c¾µ�«�cø�µ� p³¾ø�¾µì 
ì�³�«øaµp¾�ì«�.

Let Them Flow
Ac¨µ¾�«pj�p p³¾ø�¾µì 
��ø�¾�ø ì�ááäpìì�µ� ¾ä 
�¾«j�µ� ¾µø¾ ø�p³.



Keå Ta�eaßaå»
Se�f-U�deµ»Ãa�dp�g
Gpø ø¾ ¨µ¾� �¾�äìp«� 
bpøøpä. Y¾�'äp ø�p p�ápäø 
¾µ �¾�ä ø�¾���øì aµj 
�pp«�µ�ì.

Ba�a�ce
Ma�µøa�µ a ba«aµcp 
bpø�ppµ á��ì�ca« aµj 
³pµøa« �pa«ø�.

C��Ãµ��
F¾c�ì ¾µ ��aø �¾� caµ 
c¾µøä¾« aµj «pø �¾ ¾� 
��aø �¾� caµ'ø.

Tecm�p´Èe»
Päacø�cp �ä¾�µj�µ�, 
bäpaø��µ�, aµj p³¾ø�¾µa« 
a�aäpµpìì øpc�µ�ã�pì.


