
ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਿਮਰਥਨ
ਠੀਕ ਮਵਹਿੂਿ ਨਾ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ੍ਹ  ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਦਾਿ, ਵਿੰਤਤ, ਡਵਰਆ, ਘਬਰਾਇਆ ਜਾਂ ਗੱੁਿਾ ਮਵਹਿੂਿ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਣਵਿਆਲੇ ਜਾਂ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹਲਾਤਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰ ਤੀ ਿਧਾਰਨ ਅਤੇ ਆਮ ਪ੍ਰ ਤੀਵਕਵਰਆਿਾਂ ਹਨ।

 ਉਦਂੋ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਦਾਿੀ ਅਤੇ ਵਿੰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨਾ ਕਾਫੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦਂੋ ਤੁਿੀ ਂਪਵਹਲਾਂ ਤਂੋ ਿਾਧੂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਨਾਲ 
ਜੀਿਨ ਵਬਤਾ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਾਫੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੈਿੇ ਨਾ ਹੋਣਾ, ਬਦਿਲੂਕੀ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣਾ, ਆਪਣੇ 
ਗੁਆਂਢ ਵਿੱਿ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਮਵਹਿੂਿ ਨਾ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਨਾਜਾਇਜ਼ ਹਲਾਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣਾ ਵਜਿਂੇ ਵਕ ਨਿਲਿਾਦ ਜਾਂ ਪੱਿਪਾਤ ਦੇ ਹੋਰ ਰੂਪ।    

ਤੁਿੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ। ਿਮਰਥਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।
211 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਇੱਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਮਂੇ ਵਿੱਿਂੋ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ। 211 ਦੇ ਜਰੀਏ ਬੱਵਿਆਂ, ਿਵਰਸ਼ਠਾਂ, ਨਿਲਿਾਦੀਆਂ, ਦੇਸ਼ੀ, ਕਾਲੇ ਅਤੇ 
LGBTQ2S ਿਮੁਦਾਇਆਂ ਿਮੇਤ, ਕੋਈ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਮੁਫਤ ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਿਮਰਥਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਿਥਾਵਪਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

ਭਾਸ਼ਾ ਅਨੁਿਾਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਅੰਗਰੇਜੀ ਨਹੀ ਂਬੋਲਦੇ ਹੋ।   

ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਰਹੋ। ਿਰਚੁਅਲ ਗੇਮ 
ਖੇਡੋ, ਗੁਆਂਢ ਵਿੱਚ ਚੈਕ ਇਨ ਕਰੋ, 
ਇੱਕ ਿੀਡੀਓ ਕਂੋਫਰਂੇਸ ਕਰੋ।

ਸਚੇਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ 
ਰੱਖੋ। ਕਸਰਤ ਕਰੋ, ਿਿੀਆ ਖਾਓ, 
ਕਾਫੀ ਨੀਂਦ ਲਓ।

ਦੋਸਤਾਂ, ਪਵਰਿਾਰ ਜਾਂ ਵਪਆਵਰਆਂ 
ਦੇ ਨਾਲ ਿਰਚੁਅਲ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਂ 
ਫੋਨ ਦੁਆਰਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ। 

ਕੁਝ ਨਿਾਂ ਵਸੱਖੋ। ਇੱਕ ਨਿਾਂ ਸ਼ੌਕਂ 
ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ 
ਕੋਰਸ ਕਰੋ।

ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਿਿੀਆ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਿਿੀਆ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਦਦ ਲਈ ਕਹੋ। ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇ ਿਾਲੇ 
ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ੍ਹ  ਕਰੋ ਜਾਂ 
ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਸਮਰਥਨ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿਮਾਂ ਹੈ।
ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਿਮਰਥਨ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਮਦਦ ਲਈ 
ਿਾਡੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਹਫਤੇ ਵਿੱਿ 7 ਵਦਨ, ਵਦਨ ਵਿੱਿ 24 
ਘੰਟ�ੇ, 211 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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