
ਮੁਕੰਮਲਹੁਣ ਆਪਣੇ ਕਾਗਜ਼ ਨੂੰ ਲੰਬਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਖਿਤਜੀ 
ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਅੱਧਾ ਮੋੜੋ।

ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਕਾਗਜ਼ ਨੂੰ ਲੰਬਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਖਿਤਜੀ 
ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਅੱਧਾ ਮੋੜੋ।

ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਕਾਗਜ਼ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰHਾਂ ਪਲਟੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ
 ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਫੋਲਡ ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਹੋ ਜਾਣ।

ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਪਰ ਇਸ ਤਰHਾਂ ਦਾ ਨਹੀਂ ਿਦਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਕਾਗਜ਼ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰHਾਂ ਪਲਟੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ
 ਬਣਾਏ ਗਏ ਫੋਲਡ ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਹੋ ਜਾਣ।

ਹੁਣ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਪਰ ਇਸ ਤਰHਾਂ ਿਦਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।ਸਾਰੇ ਕੋਿਨਆਂ ਨੂੰ ਕਾਗਜ਼ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਿਵੱਚ ਮੋੜੋ।ਹਰੇਕ ਕੋਨੇ ਨੂੰ ਉਲਟ ਕੋਨੇ 'ਤੇ ਮੋੜੋ।
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ਿਮੱਥ: ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 
ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਰੱਖਦੇ ਹਨ।

ਤੱਥ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਡਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਖੁੱਲHੇ ਰਿਹਣ ਨਾਲ 
ਉਨHਾਂ ਦੀਆਂ ਨੌਕਰੀ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਵੇਗਾ।

ਿਮੱਥ: ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਹੰਸਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਤੱਥ: ਅੰਕਿੜਆਂ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ 
ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਿਮੱਥ: ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਕਲੰਕ ਹੁਣ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੱਥ: ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ 10 ਿਵੱਚੋਂ 9 ਲੋਕ ਕਲੰਕ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ।
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ਿਮੱਥ: ਸਾਡੇ ਿਵੱਚੋਂ ਿਸਰਫ਼ ਕੁਝ ਕੁ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ ਹੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੈ

ਤੱਥ: ਸਾਡੇ ਸਾਿਰਆਂ ਕੋਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਸਾਡੇ ਸਾਿਰਆਂ ਕੋਲ 
ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਹੈ।
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