
!

"#$%&'!()%**(!+#!%,$-#./!0#1-!,/&+2*!3/2*+3!

!"#$%&'()*+%)*,-%(./ %*01'2(%34%)56'2!

!

!

!
!
!
!
!

!

!

!

!""#$%&'()*+,'-".,'/+%*(0'1+(0*2'

!"#$%&'($)*+,'*+#!'-&'-./0$1!

!"##"$%&%'&(#)%*"+,(-.%%
!" #$%&'()($%*+,)$-,$.(/0($#%&!

%
!"#$"%&'$()%!*+&,$"-.(/01$*2(/$!34 5$675$,%3$*2(/-820$8&9'$:;$!('$/"0('123%-<:/01$!-,=->($

"-.(/01$57 ?/&$*2'=%,/$9%$8%&,$@)$"89/01$:,4%A"$3B4%A"$CD=83$"CE$9F&%,$"%G/$C%,-"8$-":($9%$

-H0,$&4 I)%$J&+&/$:KL$&DM/,$:N)$,%3$!"#$:&$>/<$9'$-,O7(&)$-P4 >$:N)%$C-:"+"$8&9'$:;%!('$A:$"?$

C:4(P*+&)$>/J;$3B$<5Q%$@)%R)$-P4 >$"%G/$C99$8&$"89%$:KL$&DM/,$"%G/$C%,-"8$-":($-P4 >$":%A(%$



ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ; ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ 

ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ. 

 
The Mental Health Benefits of Having a Daily Routine 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਨਯਿਮਤ ਹੋਣ ਨਾਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਾਭ 

 
• ਰੁਟੀਨ ਸਾਨੰੂ ਐਕਂਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਸਾਡੇ ਿਦਨ ਿਵਚ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਸਾਡਾ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਕੱੁਝ ਵੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੋਏ, ਇਹ 

ਜਾਨਣਾ ਿਕ ਅਸ? @ਾਮ ਦਾ ਖਾਣਾ @ਾਮ ਦੇ 6 ਵਜੇ ਖਾ ਰਹੇ ਹC, ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ 10 ਵਜੇ ਸੋਣਾ ਹੈ, ਇਕ ਅਸਲ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

ਸਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦੀ ਿਨ@ਚਤਤਾ ਉਸ ਅਿਨ@ਿਚਤਤਾ ਦਾ ਪIਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਸਾਡੇ ਵੱਲ 

ਸੱੁਟਦੀ ਹੈ. 

• ਸਮN ਦੇ ਅਨੌਖੇ ਸਮN ਨਾਲ ਿਸੱਝਣਾ ਵਧੇਰੇ Pਬੰਧਨਯੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦR ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਿਨਯੰਤਰਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ. 

• ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਆਦਤC ਬਣਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 

ਹਨ. ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਨਯਿਮਤ ਸੌਣ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼C @ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ. 

ਜਦR ਉਹ ਸਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤC ਉਨT C ਨਾਲ ਜਾਰੀ ਰਿਹਣਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਸਾਡੀ 'ਨਵ? ਆਮ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀ’ ਬਣ ਜCਦੀ ਹੈ. 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਚੀਜ਼C ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕਰਨਾ 

ਸਚਮੱੁਚ ਤਣਾਅ ਭਰਪੂਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸਾਡੀ ‘ਕਰਨ ਵਾਲੀ’ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਸਭ ਕੁਝ ਨਾਲ ਭਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ 

ਿਕ ਅਿਵ@ਵਾ@ਯੋਗ ਤੌਰ ਤੇ ਭਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

• ਰੁਟੀਨ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਅਿਨ@ਿਚਤਤਾ ਨੰੂ ਸਾਡੇ ਿਦਨ ਿਵਚR ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਤਰਣ 

ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ. 
 

Keeping Stress and Anxiety at Bay  

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ 

 
ਮਹ;ਮਾਰੀ ਕਦੇ ਵੀ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਇਕੋ ਿਜਹਾ ਅਸਰ ਨਹ# ਕਰਦੀ. ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲU ਵਧੇਰੇ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 

ਕਰਦੇ ਹਨ. ਲੋਕ =ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਗੁਆਚਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦU 

ਅਸ# ਇਨQ ; Vਚ ਪੱਧਰ; ਦੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਅਿਨ=ਿਚਤਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹ;. 

 
ਿਕ2ਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਵੀਡੀਓ ਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਿਚੰਤਾ ਹੋਣਾ ਿਕਵE ਅਸਰ ਕਰਦਾ  ਹੈ: 

https://www.youtube.com/watch?v=nCgm1xQa06c 



 
ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਹਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਨQ ; ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਮਤਲੀ, ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ, ਅਤੇ / 

ਜ; ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ =ਾਮਲ ਹਨ. ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਕੋਿਵਡ -19 ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਵੱਖਰੇ ਹਨ. COVID-19 ਦੇ ਮੁਢਲੇ 

ਸੰਕੇਤ ਖੰਘ, ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾ=, ਿਸਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ ਹਨ 

 
How to manage your Anxiety: 
ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ9ਬੰਧਨ ਿਕਵ; ਕਰੀਏ: 

 
Coping Statements: ਮੱਦਦਗਾਰ ਿਬਆਨ: ਿਬਆਨ& ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਲਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 5&ਤ ਰਿਹਣ ਦੀ ਯਾਦ 

ਿਦਵਾ:ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਬਆਨ ਨ? ਟ-5ੀ5,ੇ ਜ& ਿਫCਜ ਦੇ ਦਰਵਾਿਜ਼ਆਂ 'ਤੇ ਰੱਖ,ੋ ਿਜਥੇ ਤੁਸH ਇਹਨ& ਨੰੂ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ. 

ਜਦK ਵੀ ਤੁਸH ਦੁਖੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤ& ਆਪਣਾ ਮਦਦਗਾਰੀ ਿਬਆਨ ਪੜPੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜK, “ਇਹ ਠੀਕ 

ਰਹੇਗਾ, ਮS ਇਹ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ&. ਮS ਇਸ ਿਵਚK ਲੰਘ&ਗਾ ”. 

 
Worry Control: ਿਚੰਤਾ ਿਨਯੰਤਰਣ: ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪCਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਨP & ਸਧਾਰਣ ਕਦਮ& ਦੀ ਪਾਲਣਾ 

ਕਰੋ: 

1. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ, ਮੈਨੰੂ ਿਕਸ ਗੱਲ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਹੈ? ਉਹ ਖਾਸ ਚੀਜ਼& ਿਲਖੋ ਜੋ ਤੁਸH ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਿਹ ਰਹੇ ਹੋ. 

2. ਇੱਕ ਿਚੰਤਾ ਚੁਣੋ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸH ਿਲਿਖਆ ਸੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ: ਕੀ ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਹੈ ਜੋ ਮS ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹ&, ਜੇ ਹ& ਤ& ਤੁਸH ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸH ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ ਿਕਵ[ ਹੱਲ ਕਰੋਗੇ. ਆਪਣੇ ਆਪ 

ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸH ਇਸ ਨਵH ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਕਵ[ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ. 

3. ਜੇ ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਨਹH ਹੈ ਜੋ ਤੁਸH ਉਨP & ਚੀਜ਼& ਬਾਰੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿਜਨP & ਬਾਰੇ ਤੁਸH ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਤ&: 

• ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿ55 ਕਰੋ ਿਜਵ[ ਿਕ. ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਸਾਹ ਦੀਆਂ 

ਡੰੂਘੀਆਂ ਕਸਰਤ&. 

• ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਸਮ& ਬਣਾਓ: ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਿਵਚ ਿਬਤਾਏ ਸਮ[ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ 

ਸਹਾਇਤਾ  ਕਰਦਾ ਹੈ. 

- 5ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ, ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਿਵ5ੇ5 ਸਮ&, ਜਗPਾ ਅਤੇ ਸਮ& ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ. 

- ਇਹ ਸਮ&, ਸਥਾਨ ਅਤੇ ਅਵਧੀ ਹਰ ਿਦਨ ਇਕੋ ਿਜਹੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਿਜਵ[ ਿਕ, 5ਾਮ 6 ਵਜੇ, 20 ਿਮੰਟ 

ਲਈ). 



- ਇਸ ਜਗPਾ ਨੰੂ ਿਵਲੱਖਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਓ, ਭੰਗ& ਤK ਮੁਕਤ ਕਰੋ. ਇਹ ਉਥੇ ਨਹH ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਿਜੱਥੇ ਤੁਸH ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ&ਦੇ ਹੋ, ਿਜਵS ਕ ੇਿਲਿਵੰਗ ਰੂਮ ਦੀ ਕੁਰਸੀ. ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਹ ਜਗਾ ਤੁਸH 

ਿਸਰਫ ਿਚੰਤਾ ਦੀ ਿਮਆਦ ਲਈ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ. ਸਮ& ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ& ਜੋ ਤੁਸH 

ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕ,ੋ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮ[ ਦੇ ਬਹੁਤ ਨb ੜ ੇਨਹH ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ. 

- ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ& ਿਲਖੋ, ਉਨP & ਦੀ ਜ&ਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸH ਇਨP & ਿਚੰਤਾਵ& ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰੋਗੇ. 

ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਸੁਲਝਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸH ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ. ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਸਮ& ਦੇਣਾ ਤੁਹਾਡੇ 

ਬਾਕੀ ਿਦਨ ਦੌਰਾਨ ਇਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

- ਜਦK ਤੁਹਾਡੀ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਸਮ& ਖਤਮ ਹੋ ਜ&ਦਾ ਹੈ, ਤ& ਤੁਸH ਉਸ ਜਗPਾ ਤੇ ਰੁਕ ਜ&ਦੇ ਹੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸH ਹੋ ਅਤੇ 

ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਉਸ ੇਸਮ[ ਦੁਬਾਰਾ 5ੁਰੂ ਕਰੋ. ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਲਈ ਇਕ ਿਦਨ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਦੀ ਬਜਾਏ ਥੋੜੇ 

ਸਮ[ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ& ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ. 

- ਜੇ ਤੁਸH ਆਪਣੇ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਸਮ[ ਿਵਚਕਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਚੰਤਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ& ਇੱਕ ਪੈਨਿਸਲ ਅਤੇ ਕਾਗਜ਼ 

ਰੱਖ,ੋ ਜ& ਆਪਣੇ ਫੋਨ 'ਤੇ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ. ਜਦK ਵੀ ਤੁਸH ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ& ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 5ੁਰੂ ਕਰੋ, ਉਨP & ਨੰੂ 

ਿਲਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸH ਆਪਣੇ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਸਮ[ ਉਨP & 'ਤੇ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਕ[ਦਰਤ ਕਰੋਗੇ, 

ਅਤੇ ਉਨP & ਨੰੂ ਿਲਖ ਕ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਸਮ[ ਉਨP & ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹH ਹੈ. 

 
 
Grounding: ਗਰਾAਿਡੰਗ: ਗਰਾ:ਿਡੰਗ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਚੇਤੰਨਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਰੂਪ ਹੈ ਜੋ ਪਲ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ, 

ਗੱੁਸ,ੇ ਜ& ਹੋਰ ਅਣਚਾਹੇ ਜ& ਵਧੇਰੇ ਭਾਵਨਾਵ& ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਲ ਦੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ 'ਤੇ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਕ[ਦCਤ 

ਕਰਕੇ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਇਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ& ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ& ਿਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸੋਚਣ ਦਾ ਸਮ& 

ਿਮਲੇ. ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ 5ਾਇਦ ਗੱੁਸ ੇਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਚੀਕਣ ਤK 

ਪਿਹਲ& ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸ਼&ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਲ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚੀਕਣ ਜ& ਬਿਹਸ 5ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ 

ਬਜਾਏ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ& ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ&ਦਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

 
ਗਰਾ:ਿਡੰਗ ਕਰਦੇ ਸਮ[, ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਪਲ 'ਤੇ ਕ[ਦCਤ ਕਰੋ ... .5,4,3,2,1 

• 5 ਚੀਜ਼& ਜੋ ਤੁਸH ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

• 4 ਚੀਜ਼& ਿਜਨP & ਨੰੂ ਤੁਸH ਛੂਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

• 3 ਚੀਜ਼& ਜੋ ਤੁਸH ਸੁਣ ਸਕਦ ੇਹੋ, 



• 2 ਚੀਜ਼& ਿਜਹੜੀਆਂ ਤੁਸH ਖੁ5ਬੂ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

• 1 ਚੀਜ਼ ਿਜਸਦਾ ਤੁਸH ਚੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ. 

 
ਜਦK ਤੁਸH ਪCਿਕਿਰਆ ਿਵਚK ਲੰਘਦੇ ਹੋ ਤ& ਹਰ ਅਿਹਸਾਸ 'ਤੇ ਸੱਚਮੁੱ ਚ ਕ[ਦCਤ ਕਰਨਾ ਿਨ5ਚਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਜੰਨb  ਵੀ ਹੋਰ 

ਿਵਚਾਰ ਜ& ਭਾਵਨਾਵ& ਹੋ ਸਕ ੇਬਾਹਰ ਕੱਢੋ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਕੀ ਤੁਸH ਫੁੱ ਲ ਦੇ ਗੁਲਾਬੀ ਰੰਗ ਦੇ ਖਾਸ ਰੰਗਤ ਦਾ 

ਨਾਮ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤੁਸH ਦੇਖ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਦK ਤੁਸH ਬਾਹਰ ਸਾਇਰਨ ਸੁਣਦੇ ਹੋ, ਤ& ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ ਵੱਧ ਰਹੇ 

ਹਨ ਜ& ਤੁਹਾਡੇ ਤK ਦੂਰ ਹਨ? 

 
ਜੇ ਤੁਸH ਜ& ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਤK ਪCੇ5ਾਨ ਹੋ, ਤ& ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜ& ਮਾਨਿਸਕ ਰੋਗ& ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ. ਜੇ ਇਸ ਸਮ[ ਆਿਫ਼ਸ ਿਵੱਚ ਸੈ5ਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹH ਹੈ, ਤ& ਡਾਕਟਰ / ਮਨ? ਿਵਿਗਆਨੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਮੁਲ&ਕਣ ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗ.ੇ ਤੁਸH ਿਕਸ ੇਸਲਾਹਕਾਰ, ਿਜਵ[ 

ਰਿਜਸਟਰਡ ਮਨ? ਿਵਿਗਆਨਕ ਜ& ਰਿਜਸਟਰਡ ਸੋ5ਲ ਵਰਕਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ. ‘ਹੈਲਥੀ 

ਮਾਈਡਂਸ’ ਮੁਫਤ ਕਾ:ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵ& ਔਨਲਾਈਨ ਪੇ5 ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਕਾ:ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵ& ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਦੀ 

ਜ&ਚ ਜ& ਡਾਕਟਰ ਤK ਰੈਫਰਲ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹH ਹੈ. 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ COVID-19 ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਪCਬੰਧਨ ਬਾਰੇ ਅੰਗCੇਜ਼ੀ ਿਵਚ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ& ਿਦੱਤਾ 

ਿਲੰਕ ਵੇਖੋ https://www.rehab4addiction.co.uk/coronavirus/mental-health-coronavirus  
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• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵC ਪIਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ, ਉਨT C ਨੰੂ ਿਕਤੇ ਿਲਖੋ ਜC ਵੱਖਰੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਉਨT C ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰੋ. 

ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਰੱੁਝੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ. 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤC, ਸਹੀ ਪੋ@ਣ, ਅਤੇ ਅੱਛੀ ਨ?ਦ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 

• ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ. 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਫਲ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਿਦਵਾਓ ਜੋ ਤੁਸ? ਮੁ@ਕਲ ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚR ਲੰਘਣ ਲਈ ਿਪਛਲੇ ਸਮN ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ 

ਸਨ. 

• ਉਹਨC ਲੋਕC ਤR ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਾ]ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 

ਹਨ. ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਸ? ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਉਹਨC ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਬਣਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ - ਕੋਈ  ਵੀ 

ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ਼ ਸੁਣਦੇ ਹਨ ਜC ਤੁਹਾਡੇ ਤੇ ਿਨਰਣਾ ਕੀਤੇ ਬਗੈਰ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਅਤੇ ਤਰਸ ਨਾਲ ਸੁਣਦਾ ਹੈ. 

ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸਹਾਇਤਾ ਪIਣਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਇਹ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਲੰਕ ਹੈ 

https://myhealth.alberta.ca/health/pages/conditions.aspx?hwid=hw30709&#ug5180 
• ਤਣਾਅ, ਜੋ ਉਦਾਸੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵC ਭੜਕਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ. ਜੇ ਪIਤੀਕਰਮC 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹ? 

ਹੈ, ਤC ਮਦਦ ਲਓ. ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ / ਮਨ̀ਿਵਿਗਆਨਕ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ. ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 811 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. 
 

Coping with Sleep Issues  

ਨ>ਦ ਦ ੇਮੁੱ ਿਦਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

ਲਗਭਗ 30% ਬਾਲਗ; ਨੰੂ ਸ_ਣ / ਸੌਣ ਜ; ਨਾ ਤਾਜ਼ਗੀ ਨ#ਦ ਆ`ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 10% ਆਬਾਦੀ ਨੰੂ ਨ#ਦ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ 

ਇੰਨੀ ਗੰਭੀਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਿਦਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਪ2ਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਨ#ਦ ਦੇ ਮੱੁਦੇ ਿਕ` ਹਨ. 

 
Some factors include:  
ਕੁਝ ਕਾਰਕ =ਾਮਲ ਹਨ: 

- ਸੌਣ ਸਮN ਦੀਆਂ ਮਾੜੀਆਂ ਆਦਤC ਜC @ਾਮ ਨੰੂ ਨੀਲੀ ਰੋ@ਨੀ. 

- ਕਸਰਤ ਦੀ ਘਾਟ; ਅਿਭਆਸ ਥਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮੁੜ ਠੀਕ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

- ਉਸ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਤਣਾਅ ਜੋ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਲੰਿਘਆ ਹੈ ਜC ਭਿਵੱਖ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਸੌਣ ਦੇ ਸਮN ਲੋਕC ਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦੀ ਹੈ. 

- ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵC ਜC ਦਵਾਈਆਂ ਨ?ਦ ਦੇ ਕਾਰਜਕIਮ ਨੰੂ ਪIਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ. 

 
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇੱਥੇ ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ: 

https://www.ementalhealth.ca/Canada/Insomnia/index.php?m=article&ID=8918 



 
  
Strategies to fall asleep:  
ਸੌਣ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ: 

• ਇਕਸਾਰ ਰਹੋ! ਹਰ ਰੋਜ਼ ਉਸੇ ਸਮN ਉਠਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕਰੋ. 

• ਸੌਣ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਇਕ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ. ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ, ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਪਜਾਮੇ ਿਵੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨਾ ਆਿਦ @ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ. ਇਹ ਰੁਟੀਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਿਨ@ਾਨੀ ਵਜR ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਸੌਣ 

ਦਾ ਲਗਭਗ ਸਮC ਹੈ ਅਤੇ @ਾਮ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ. 

• ਿਸਹਤਮੰਦ, ਪੌ@ਿਟਕ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ. ਕੁਝ ਲੋਕC ਨੰੂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਵੱਡੇ ਭੋਜਨ ਤR ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ. 

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੁਣੋ. ਜੇ ਤੁਸ? @ਾਮ ਨੰੂ ਥੱਕੇ ਹੋ, ਤC ਸੌ ਜਾਓ ਭਾਵN ਇਹ ਆਮ ਨਾਲR ਪਿਹਲC ਹੀ ਹੋਵੇ. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਕ 

ਿਨ@ਚਤ ਸਮN ਤਕ ਜਾਗਣ ਰਿਹਣ ਲਈ ਧੱਕਾ ਦੇਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਉਦੇ@ ਤR ਬਾਅਦ ਜਾਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

• ਦਰਿਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕਰੋ. ਥੋੜTੀ ਿਜਹੀ ਥਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਨ?ਦ 

ਆਵੇਗੀ. 

• ਸੌਣ ਤR 1-2 ਘੰਟੇ ਪਿਹਲC ਸਾਰੀਆਂ ਇਲੈਕਟIਾਿਨਕਸ ਬੰਦ ਕਰੋ. 

• ਸੌਣ ਤR ਪਿਹਲC ਇਕ ਗਰਮ @ਾਵਰ ਲਓ ਜC ਨਹਾਓ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ. 

• ਘੱਟ ਨੀਲੀਆਂ-ਰੋ@ਨੀ ਦੀ ਵਰਤR ਕਰੋ. ਨੀਲੀ ਰੋ@ਨੀ ਹਲਕੀਆਂ ਲਿਹਰC ਹਨ ਜੋ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਇਹ ਸੋਚਣ ਲਈ ਭਰਮਾ]ਦੀਆਂ ਹਨ 

ਿਕ ਿਦਨ ਦਾ ਸਮC ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਡੀ ਨ?ਦ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜਦਾ ਹੈ. 

• ਆਪਣੀਆਂ ਸeਸੇਸ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕਰੋ, ਿਜਵN ਿਕ ਕੰਨ ਨੰੂ ਰੌਲਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਈਅਰ ਪਲੱਗ ਲਗਾਓ, ਅੱਖC ਨੰੂ 

ਰੌ@ਨੀ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਰ ਕਰੋ. 

• ਕੈਫੀਨ ਅਤੇ ਿਨਕੋਿਟਨ ਤR ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਦੇਰ @ਾਮ ਨੰੂ. 

• ਿਦਨ ਦੇ ਸਮN ਿਬਸਤਰੇ ਜC ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ ਿਵਚ ਸਮC ਨC ਿਬਤਾਓ. ਿਬਸਤਰੇ ਿਵਚ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਤR ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਨ?ਦ 

ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਨਹ? ਹਨ, ਿਜਵN ਿਕ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜC ਕੰਿਪਊਟਰ ਗੇਮC ਖੇਡਣਾ. 

• ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਨ?ਦ ਲਈ ਇਹਨC ਸਟIੈਟੇਜ਼ੀਜ਼ ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵਚ ਦੋ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਦਾ ਸਮC ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਜੇ 

ਲਗਾਤਾਰ ਿਤੰਨ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਲਈ ਨਵ? ਰਣਨੀਤੀ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨ?ਦ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਨਹ? 

ਆ]ਦੀ, ਤC ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ. 

On Using Alcohol and/or Other Substances to Cope  

 ਅਲਕੋਹਲ ਅਤੇ / ਜE ਹੋਰ ਪਦਾਰਥE ਦੀ ਵਰਤH ਕਰਨਾ  

ਮਹ;ਮਾਰੀ ਇੱਕ ਤਣਾਅ ਵਾਲਾ ਸਮ; ਹੈ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਸਵੈ – ਇਕ;ਤਵਾਸ ਦੇ ਪ2ਬੰਧਨ ਲਈ ਨਵE ਤਰੀਿਕਆਂ 

ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨb  ਿਕਸੇ ਅਵਸਰ ਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਡੀਲ ਕਰਨ ਲਈ =ਰਾਬ ਪੀਣ 



ਜ; ਪਦਾਰਥ; ਦੀ ਵਰਤU ਕਰਨੀ =ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇ, ਪਰ ਹੁਣ ਉਨQ ; ਨੰੂ ਲੱਗ ਿਰਹਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ =ਰਾਬ ਜ; ਪਦਾਰਥ; ਦੀ ਵਰਤU ਿਵੱਚ 

ਵਧੇਰੇ ਸਮ; ਬਤੀਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਜੇ ਤੁਸ# ਿਚੰਤਤ ਵੀ ਹੋ, ਤ; ਹੇਠ; ਿਦੱਤੇ ਸਰੋਤ; ਦੀ ਵਰਤU ਕਰੋ ਜ; ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੇ 

ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ. 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪੀਣ / ਪਦਾਰਥ; ਦੀ ਵਰਤU ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤ; ਤੁਸ# ਇੱਥੇ ਸਵੈ-ਜ;ਚ ਜ;ਚ ਪੂਰਾ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: https://www.heretohelp.bc.ca/screening-self-tests 

 
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਲੱਭੋ 

https://www.drinksenseab.ca/drinksense-tips/low-risk-
guidelines/?gclid=Cj0KCQiAnb79BRDgARIsAOVbhRob0wRkaHTDd16VN7kahWPESI18abAJG
SgDxnS1Z0_UZsQoOyl0xvgaAmsBEALw_wcB  
 
 
You may be at risk for alcohol abuse if you: 
ਤੁਹਾਨੰੂ =ਰਾਬ ਪੀਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ#: 

• ਔਰਤC ਲਈ ਪIਤੀ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵਚ 10 ਤR ਵੱਧ ਜC ਮਰਦC ਲਈ ਪIਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 15 ਡਿਰੰਕ. 

• ਔਰਤC ਲਈ ਇਕ ਿਦਨ ਿਵਚ 3 ਤR ਵੱਧ ਜC ਮਰਦC ਲਈ ਪIਤੀ ਿਦਨ 4 ਡਿਰੰਕ 

 
Try to get help using the following contacts:  
ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਸੰਪਰਕ; ਦੀ ਵਰਤU ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ2ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ== ਕਰੋ: 

• ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ (ਨੌਜਵਾਨC ਲਈ) ■ 1-800-668-6868 

• ਨ@ਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (ਹਰੇਕ ਲਈ, ਬਹੁਭਾ@ਾਈ ਸੇਵਾ) ■ 1-866-332-2322 

• ਹੈਲਥ ਿਲੰਕ (ਹਰੇਕ ਲਈ, ਬਹੁਭਾ@ੀ ਸੇਵਾ) ■ 8-1-1 

• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (ਹਰੇਕ ਲਈ, ਬਹੁਭਾ@ੀ ਸੇਵਾ)) 1-877-303-2642 

Maintaining Healthy Relationships 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਰ*ਤ ੇਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 

ਮਹ;ਮਾਰੀ ਹਰ ਿਕਸੇ Vਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਰਹੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸੰਬੰਧ; ਲਈ ਮੁ=ਕਲ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ. ਕੁਝ ਿਰ=ਤੇ 

ਕੁਆਰੰਟੀਨਜ ਜ; ਯਾਤਰਾ ਦੀਆਂ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੱਖ ਹੋ ਗਏ ਹਨ, ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਨb ੜੇ ਦੇ ਕੁਆਰਟਰ; ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਲਈ 

ਮਜਬੂਰ ਹੋਣਾ ਿਪਆ ਅਤੇ ਉਸੇ ਜਗQਾ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਅਤੇ  ਜੀਵਨ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਨe ਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿ== ਕੀਤੀ ਗਈ. ਭਾਵE ਤੁਸ# 

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਆਮ ਨਾਲU ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ; ਘੱਟ ਵੇਖ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਆਸ ਕਰਨੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਿਕ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲ; ਨਾਲU 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. 



 
ਸੰਬੰਧ; ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪ2ਬੰਧਨ ਲਈ ਇਹ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

 
• ਆਪਣੇ ਿਰ(ਤੇ 'ਤੇ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ4 ਕੱਢੋ: ਕੋਵੀਡ -19 ਨk  ਸਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਉਣ ਦਾ ਢੰਗ ਬਦਿਲਆ ਹੈ. ਆਪਣੇ 

ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮC ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰ@ਤੇ ਬਾਰੇ ਿਕਵN ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਗੱਲ ਕਰਨ 

ਲਈ ਇਕ ਸਮC ਤਿਹ ਕਰੋ. ਮਹCਮਾਰੀ ਦੁਆਰਾ ਪੈਦਾ ਹੋਈਆਂ ਮੁ@ਕਲC ਦਾ ਹੱਲ ਕਰੋ ਿਜਵN ਿਕ ਘਰ ਤR ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਕੰਮ ਅਤੇ 

ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ, ਘਰੇਲੂ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ, ਆਿਦ. 

• ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ9 ਮੁ(ਕਲ4 ਨੰੂ ਿਕਵ< ਹੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ. ਤੁਹਾਡੇ ਿਨਰਾਸ਼ ਜC ਚੱੁਪ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵC ਦਾ ਹੱਲ ਨਹ? ਹੰੁਦਾ. 

ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦC ਨੰੂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਸਮN ਜC ਿਕਸੇ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨੰੂ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਦੇ ਸਮN ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਚੁਣੋ. ਭਾਵN ਤੁਸ? ਿਪਛਲੇ ਸਮN ਦੀਆਂ 

ਸਮੱਿਸਆਵC ਦਾ ਇਸ ਤਰTC ਹੱਲ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਮਹCਮਾਰੀ ਦਾ ਤਣਾਅ ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁ@ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ 

ਲਈ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਸ? ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਿਕਵN ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ. 

• ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਿਦਆਲੂ ਬਣੋ. ਮਹCਮਾਰੀ ਦੇ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਗੱੁਸੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ 

ਸਬਰ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤਣਾਅ ਲੋਕC ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪIਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦਾ 

ਤਜਰਬਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲR ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵN ਤੁਸ? ਸਾਰਾ ਸਮC ਇਕੱਠk  ਿਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋ. 

• ਮੁੜ ਜੁੜਨਾ. ਤੁਸ? ਭਾਵN ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਸਮC ਇਕੱਠk  ਿਬਤਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ, ਪਰ ਇਹ ਸੁਿਨ@ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਉਸ ਸਮN ਦਾ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ 

ਇਰਾਦੇ ਨਾਲ ਇਕ ਦੱੂਜੇ ਨਾਲ ਟਾਈਮ ਸਪੇmਡ ਕਰਨਾ ਹੈ. ਇਕ ਦੱੂਜੇ ਨਾਲ ਸਮC ਿਬਤਾਉਣ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਬਣਾਓ, 

ਿਜਵN ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਜC ਇਕਠk  ਕਾਰਡ ਦੀ ਖੇਡ ਖੇਡਣਾ. ਜੇ ਤੁਸ? ਕੋਿਵਡ -19 ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੱਖ ਹੋ ਗਏ ਹੋ, ਤC ਜੁੜਨ ਲਈ 

ਔਨਲਾਈਨ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਿਜਵN ਿਕ ਇਕ ਬੋਰਡ ਗੇਮ ਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ ਖੇਡਣਾ, ਜC ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਲ ਕੇ 

ਿਫਲਮC ਵੇਖਣ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਿਜਵN ਿਕ ਨn oਟਫਿਲਕਸ. 

• ਮਦਦ ਭਾਲੋ. ਕਈ ਵਾਰ, ਸਲਾਹ-ਮ@ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤR ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇੱਕ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਜੋੜਾ 

ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਮੁ@ਕਲC ਨੰੂ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵC ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

 
 
Addressing Abuse 
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ (ਅਬ5ੂਜ਼) ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨਾ 
 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ: “ਕਨb ਡਾ ਿਵੱਚ ਬਦਸਲੂਕੀ ਬਰਦਾ=ਤ ਨਹ# ਕੀਤੀ ਜ;ਦੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਦਸਲੂਕੀ ਵਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਨਹ# " https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/immigrate-cana 

da/family-sponsorship/abuse.html  
 

Types of Abuse:  
ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮF: 



 
ਸਰੀਰਕ GੋGਣ: 

• ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਰੂਪ ਿਜਹੜਾ ਡਰਾ]ਦਾ ਹੈ ਜC ਦੁਖੀ ਕਰਦਾ ਹੈ 
 
ਿਜਨਸੀ GੋGਣ: 

• ਿਜਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਜC ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਰੂਪ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਇੱਛਾ ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਕੀਤਾ ਜCਦਾ ਹੈ 
 
ਭਾਵਾਤਮਕ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ: 

• ਅਪਮਾਨਜਨਕ, ਪIੇ@ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਡਰਾਉਣੇ, ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਈਰਖਾ, ਨਾਮ-ਬੁਲਾਉਣ, ਅਿਜਹੇ ਰੂਪC ਿਵੱਚ ਧਮਕੀ ਿਜਵN ਿਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਜC ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰC ਨੰੂ ਚੁਕਣਾ  ਜC ਸੱਟ ਮਾਰਨਾ, ਅਤੇ / ਜC ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਵੇਖਣ ਤR 

ਰੋਕਣਾ. 
 
ਿਵੱਤੀ GੋGਣ: 

• ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਵਹਾਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਕਸੱਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਕਲੀਫ਼ ਪਹੰੁਚਾਉਣਾ 

ਹੈ. 
 
ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨਾ: 

• ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਵਹਾਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵN ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਸਪੋਰਟ ਰੋਕਣਾ, ਪਛਾਣC ਅਤੇ ਹੋਰ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 

ਜC ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਅਤੇ ਇਹ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਕੇ ਤੁਸ? ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਨਹ?. 
 
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਿਵਆਹ: 

• ਿਵਆਹ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਸਿਹਮਤੀ ਇਕ ਜC ਵਧੇਰੇ ਿਧਰC ਦੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਦੱਤੀ ਜCਦੀ ਹੈ. 
 
Get Help:  
ਮਦਦ ਲਵੋ: 

• ਐਮਰਜeਸੀ ਿਵਚ 9-1-1 ਜC ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪੁਿਲਸ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ 

• ਫ਼ੈਮਲੀ ਿਹੰਸਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਲਈ 403-234-ਸੇਫ (7233) ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. ਇਹ ਨੰਬਰ ਸਰੋਤ ਪIਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ 

ਜਰੂਰੀ ਹੋਏ ਤC ਪਨਾਹ ਲਈ ਜਗTਾ ਦਾ ਪIਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਉਹਨC ਔਰਤC, ਉਨT C ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰC 

ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗTਾ ਪIਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਫ਼ੈਮਲੀ ਿਹੰਸਾ ਤR ਭੱਜ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ. ਇਹ ਨੰਬਰ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਔਰਤC ਅਤੇ ਜਵਾਨC, ਅਤੇ ਉਹ ਪੁਰ@ ਜੋ ਆਪਣੇ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ ਿਵਵਹਾਰC 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ ਲਈ 

ਕਾ]ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵC ਤੱਕ ਪIਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ. 

• ਜੇ ਇਸ ਕੇਸ ਿਵਚ ਨਾਗਿਰਕਤਾ ਜC ਇਮੀਗIੇ@ਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ @ਾਮਲ ਹੋਵੇ ਤC ਕਲਾਇੰਟ ਸਪੋਰਟ ਸeਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ 

1-888-242-2100 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. 



Addressing Thoughts of Self Harm  

ਸਵ-ੈਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਿਵਚਾਰ? ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨਾ  

 
ਖੁਦਕੁ=ੀ, ਮੌਤ ਦਾ ਪ2ਮੱੁਖ ਕਾਰਨ ਹੈ ਜੋ ਕੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਿਵਨਾ=ਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਮੌਤ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਨੰੂ ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ =ੱਕ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮiਬਰ ਜ; ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਖੁਦਕੁ=ੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰ; ਨਾਲ ਜੂਝ 

ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ; ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ; ਅਤੇ ਉਹਨ; ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠ; ਿਦੱਤੇ ਿਲੰਕ ਨੰੂ 

ਵੇਖੋ: 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/suicide-prevention/warning-signs.html 
 
Signs a person may be suicidal:  
ਸੰਕੇਤ: ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤC ਜC ਕੰਮC ਤR ਿਪੱਛੇ ਹਟਣਾ. 

• ਅਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਜਵN ਤੁਹਾਡੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਕੋਈ ਉਦੇ@ ਜC ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਜੀਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹ? ਹੈ 

• ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਨਿ@ਆਂ, ਅਲਕੋਹਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥC ਦੀ ਵੱਧ ਰਹੀ ਵਰਤR 

• ਿਕਸੇ ਲਈ ਬੋਝ ਹੋਣ ਜC ਅਸਿਹ ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 

• ਇਕੱਲਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਭਿਵੱਖ ਬਾਰੇ ਿਨਰਾ@ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਜਵN ਸਿਥਤੀ ਤR ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦਾ ਕੋਈ ਰਸਤਾ ਨਹ? ਹੈ. 
 
A person is more likely to attempt suicide if: 
ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਖੁਦਕੁGੀ ਦੀ ਕੋਿGG ਕਰਨ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੇ: 

• ਉਨT C ਨk  ਪਿਹਲC ਖੁਦਕੁ@ੀ ਦੀ ਕੋਿ@@ ਕੀਤੀ ਹੈ 

• ਉਹ ਖੁਦਕੁ@ੀ ਦੀ ਗੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜC ਧਮਕੀ ਦੇ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਉਨT C ਦੀ ਖੁਦਕੁ@ੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਖ਼ਾਸ ਯੋਜਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ- ਤਾਰੀਖ, ਸਮC, ਿਵਧੀ 

• ਉਹਨC ਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪIਭਾਵC ਿਜਵN ਿਕ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਡੈoਥ, ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਗੁਆਉਣਾ, ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ 

ਡਾਇਗਨ̀ਿਸਸ ਵਰਗੇ ਵੱਡੇ ਪIਭਾਵ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਦਿਲਆ ਹੈ 
 
ਜੇ ਤੁਸL ਜF ਕੋਈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸL ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤF ਸਹਾਇਤਾ ਪ<ਾਪਤ ਕਰੋ: 

 
ਕਰਾਈਿਸਸ ਸਰਿਵਸਜ਼ ਕੈਨP ਡਾ (ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ): 

1-833-456-4566 ਜ; ਟੈਕਸਟ 45645 

 



ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ (5-29 ਸਾਲ ਦੇ ਕੈਨP ਡੀਅਨF ਲਈ) 

1-800-668-6868 ਜ; 686868 ਤੇ CONNECT ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ 

 
ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੈਲਨT ਸ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ (ਪੂਰੇ ਕਨP ਡਾ ਦੇ ਇੰਡੀਜਨੌਸ ਲੋਕF ਲਈ): 

1-855-242-3310 ਜ; ਔਨਲਾਈਨ ਹੋਪ ਫਾਰ ਵੈਲਨe ਸ ਚੈਟ ਨਾਲ ਜੁੜੋ  

 

Supporting Children Struggling with Mental Health 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 

 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਪ2ੌਬਲੇਮਸ ਤU ਪੀੜਤ ਹੈ, ਤ; ਉਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੇਵਾਵ; ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਆਪਣੇ 

ਬੱਚੇ ਦੇ ਅਿਧਆਪਕ, ਜ; ਹੋਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੁਛੋ ਿਕ ਉਨQ ; ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 

ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ. 

ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜ; ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਈ 811 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. 

ਜੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੂਜੀ ਭਾ=ਾ ਹੈ, ਤ; ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਕੂਲ ਇਸ ਪ2ਿਕਿਰਆ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਦੁਭਾ=ੀਏ ਦੇ 

ਸਕਦਾ ਹੈ. 

 
ਸੇਵਾ ਦੀਆਂ ਥਾਵF ਲੱਭਣ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠ ਿਦੱਤੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਵੇਖੋ: 

https://www.albertahealthservices.ca/findhealth/Service.aspx?id=7484  
ਸੇਵਾ ਸਥਾਨ; ਤੇ ਹੇਠ; ਸਕ2ੌਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਥਾਨ ਲੱਭੋ 

 
Here is the list of services available: 
ਇਥੇ ਉਪਲੱਬਧ ਸੇਵਾਵ; ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ: 

- ਮੁਲCਕਣ, ਤ@ਖੀਸ, ਇਲਾਜ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

- ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਹੋਰ ਪIੋਫੈਸ਼ਨਲਜ਼ ਅਤੇ ਕਿਮਊਨਟੀ ਏਜNਸੀਆਂ ਨੰੂ ਰੈਫਰਲ ਭੇਜਣਾਵਾਕ-ਇਨਸ, ਿਸੰਗਲ ਸੈ@ਨ ਸੇਵਾਵC ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ 

ਿਸਹਤ ਰੋਗੀਆਂ ਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲC ਤR ਛੱੁਟੀ ਿਮਲਣ ਤR ਬਾਅਦ ਕਿਮਊਨਟੀ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਉਹਨC ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 

 
OTHER WAYS TO CARE FOR YOUR EMOTIONAL WELL-BEING 
ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ 

• ਕੋਿਵਡ -19 ਬਾਰੇ ਨਾਮਵਰ ਖਬਰC ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੁਣੋ: 



https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-
coronavirus-infection.html  
 

• ਖਬਰC ਨੰੂ ਪੜTਨ / ਦੇਖਣ / ਸੁਣਨ ਿਵਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮC ਨਾ ਲਗਾਓ ਜੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਿਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ]ਦੀ ਹੈ. 

• ਸਵੈ-ਹਮਦਰਦੀ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ. ਆਪਣੇ ਲਈ ਆਲੋਚਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਕੀਤੇ ਦੀ ਉਸਤਤ ਕਰੋ. ਇਨT C ਮੁ@ਕਲ 

ਸਿਮਆਂ ਿਵਚ, ਆਪਣੇ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਉਮੀਦC ਨਾਲ ਨਰਮ ਰਹੋ. ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸ? ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ ਮੁਢਲੀ ਸਫਾਈ ਅਤੇ 

ਖਾਣਾ ਹੀ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ. ਿਲੰਕ:  https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-

compassion-2/ 
• ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਤੁਲਨਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਸੋ@ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ. ਸੋ@ਲ ਮੀਡੀਆ ਲੋਕC ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਸਭ ਤR qਤਮ 

ਸੰਸਕਰਣ ਪੇ@ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਦੇਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਉਹ ਸੰਸਕਰਣ ਅਸਲ ਨਹ? ਹੰੁਦਾ. ਸੋ@ਲ 

ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਉਨT C ਲੋਕC ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਬਹੁਤ ਸੌਖਾ ਹੈ ਜੋ ਕੇਅਰ ਫIੀ ਜਾਪਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਹCਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਿਕਸਮ ਦੇ 

ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪIਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਦੱਖਦੇ ਹਨ. ਇਸ ਤਸਵੀਰ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ? ਵੇਖਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਅਸਲ 

ਨਹ? ਹੈ, ਜC ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਲੈਣਾ ਦੇਣਾ ਨਹ? ਹੈ. ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਲਈ ਛੋਟੇ, ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਕਾਰਜ 

ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ, ਉਹ ਚੀਜ਼C ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪIੇਿਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ. ਜੇ 

ਜਰੂਰੀ ਹੋਵੇ ਤC ਸੋ@ਲ ਮੀਡੀਆ ਤR ਬਰੇਕ ਲਓ. 

• ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਮਾੜਾ ਿਦਨ ਹੋਣਾ ਸਰਵ ਿਵਆਪੀ ਮਨੱੁਖੀ ਤਜਰਬਾ ਹੈ. ਇਹ ਇੱਕ ਪIਤੀਿਬੰਬ ਨਹ? ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ? ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੂਪ 

ਿਵੱਚ ਕੌਣ ਹੋ, ਇਹ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ. 

•  ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਉਨT C ਨਾਲ ਖਬਰC 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਪਰ ਉਨT C ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਿਮਆਦ ਪੂਰੀ ਹੋਣ' ਤੇ ਿਵਚਾਰ 

ਕਰੋ. ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਉਹਨC ਦੀ ਸਮਝ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੇ ਅਡਜਸਟ ਕਰੋ. ਇੱਥੇ ਿਲੰਕ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-
children.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F201
9-ncov%2Fcommunity%2Fschools-childcare%2Ftalking-with-children.html 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਓ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਰੋਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਅਰਾਮ ਕਰੋ. ਕੈਨk ਡੀਅਨ ਫੂਡ ਗਾਈਡਲਾਈਨਜ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਯੋਜਨਾ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ.  

https://food-guide.canada.ca/en/food-guide-snapshot/ 
• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇ@ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ. ਕਾ]ਸਿਲੰਗ ਅਪੌਇੰਟਮeਟ ਬੱੁਕ ਕਰੋ. ਸਲਾਹ ਮ@ਵਰਾ ਮਹCਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਤਣਾਅ, 

ਿਚੰਤਾ, ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਮੌਜੂਦਾ ਮੱੁਿਦਆਂ ਿਵਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਮਹCਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਗੰਭੀਰ ਬਣ ਗਏ ਹਨ, ਿਜਵN ਿਕ ਸਿਹ-ਪਾਲਣ-ਪੋ@ਣ, ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਘਾਟ, ਕੰਮ ਦੇ ਤਣਾਅ, ਕਰੀਅਰ ਿਵਚ 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਸੰਬੰਧC ਦੇ ਤਣਾਅ, ਆਿਦ. 

• ਮਾਈਡਫੱੁਲਨਜ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖੋ, ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਈਡਫੱੁਲਨਜ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ. ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰC ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵC ਵੱਲ ਇਸ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ‘ਇਮੀਗICਟ ਐਜੂਕੇ@ਨ ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੀ ਮਾਈਡਫੱੁਲਨਜ ਵਰਕ@ਾਪ’ਲਓ ਤC ਜੋ ਮੁ@ਕਲ 

ਹਾਲਤC ਦਾ ਪIਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਏ ਅਤੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚੋਣC ਕਰਨ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਸਕੇ. 

• ਇਸ ਮਾਈਡਫੱੁਲਨਜ ਕੈਲੰਡਰ ਦੀ ਜCਚ ਕਰੋ: ਸਰੋਤ: https://blog.calm.com/mindfulness-resources 



 
 
Resources for further assistance: 
ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਰੋਤ: 

ਕੋਿਵਡ -19 ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਪ2ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਕੋਰਸ 

https://www.coursera.org/learn/manage-health-covid-19 
 
ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪ2ਬੰਧਨ, ਮੁਫਤ ਕੋਰਸ 

https://info.starlingminds.com/covid19-free-mental-health 
 
ਮਾਈਡਂਫੁਲ ਹੈਲਥੀ ਮਾਈਡਂਸ 

https://www.mindful.org/  
   




