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ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਵਿੰਤਾ ਦਾ
ਅਵਿਸਾਸ ਸਧਾਰਨ ਗੱਲ ਿੈ

 Breathing 
exercises can 
ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential 
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

ਆਪਸੀ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾ 
ਕੇ ਰੱਖ,ੋ ਕੋਈ ਿਰਿੁਅਲ 
ਖੇਡ ਖੇਡੋ, ਵਕਸ ੇਗੁਆਂਢੀ 
ਦਾ ਿਾਲ ਿਾਲ ਪੁੱ ਛ ਆਓ, 
ਿੀਵਡਓ ਕਾਨਫਰੰਸ ਕਰੋ।

ਸਰਗਰਮ ਰਿ ੋਅਤੇ 
ਆਪਣਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖੋ। 
ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਿੰਗਾ 
ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਨੀਂਦਰ 

ਪੂਰੀ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਵਮੱਤਰਾਂ, 
ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਰਿੁਅਲ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਰਾਿੀਂ ਜਾਂ ਫੋਨ 
‘ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਲਈ ਸਮਾਂ 

ਕੱਢੋ।

ਕੋਈ ਨਿੀਂ ਿੀਜ਼ ਵਸੱਖੋ। 
ਕੋਈ ਨਿਾਂ ਸ਼ੌਕ ਅਜ਼ਮਾਓ 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਔਨ-ਲਾਈਨ 

ਕੋਰਸ ਕਰੋ।

ਵਕਸ ੇਿੋਰ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰੋ। ਵਕਸ ੇਦੀ ਭਲਾਈ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਿੰਗਾ 
ਮਵਿਸੂਸ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਦੂਵਜਆਂ ਕੋਲੋਂ  ਮਦਦ ਮੰਗੋ। 
ਵਕਸ ੇਵਿਸ਼ਿਾਸ ਯੋਗ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ੋਜਾਂ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਕੋਲੋਂ  
ਸਿਾਇਤਾ ਲਓ।

PUNJABI


