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COVID-19 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ 
ਿਹਾਇਤਾ

ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਜੁੜੇ ਰਹੋ: ਆਪਣੇ ਸਕਿੇ ਸਮੱਤਰ ਨਾਲ ਕੋਈ ਔਨਲਾਈਨ ਖੇਡ ਖੇਡੋ, ਸਕਿੇ ਗੁਆਂਢੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰ ਨਾਲ ਵੀਸਡਓ 
ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ ਰੱਖੋ: ਨੀਂਦਰ ਪੂਰੀ ਕਰੋ, ਕਿਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ ਖਾਓ।

ਵਿਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰੋ: ਸਕਿੇ ਦਾ ਭਲਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਿੋਈ ਨਿੀ ਂਚੀਜ਼ ਵਸੱਖੋ: ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਸ਼ੌਕ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਕੋਈ ਔਨਲਾਈਨ ਕੋਰਿ ਕਰੋ।

ਮਦਦ ਲਿੋ: ਸਕਿੇ ਭਰੋਿੇਮੰਦ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਕਿੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ। 

ਮਦਦ ਲਈ 211 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਬੰਧੀ ਮੁਫ਼ਤ ਿਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ 211 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿ ਸਵੱਚ ਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ, ਅਤੇ ਨਿਲਵਾਦ ਤਂੋ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ, 
ਮੂਲ ਵਾਿੀਆਂ, ਕਾਲੇ ਅਤੇ LGBTQ2S ਿਮੁਦਾਵਾਂ ਦੇ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਵੀ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹੈ।

2-1-1 ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੇ (ਸਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟ�ੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿੱਤ ਸਦਨ)

TTY: 1-888-340-1001,  �ੈਕਿ� 21166 (ਿੋਮਵਾਰ ਤਂੋ ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ, ਿਵੇਰੇ 7 ਵਜੇ ਤਂੋ ਰਾਤ 9 ਵਜੇ ਤਕ)

ਤਬੀਅਤ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਘਬਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕੋਸਵਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਉਦਾਿ ਹੋਵੋ, ਸਚੰਤਤ ਹੋਵੋ, ਡਰੇ ਹੋਵੋ, ਘੜਮੱਿ ਸਵੱਚ ਹੋਵੋ 
ਜਾਂ ਗੱੁਿੇ ਸਵੱਚ ਹੋਵੋ। ਇਹ ਆਮ ਗੱਲਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦਂੋ ਵੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਉਦਂੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਮਾਂ ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ 
ਲੋਕ ਇਿ ਤਰ੍ਾਂ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਤੁਸੀ ਂਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ?


