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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਬਵਡ-19)  

ਆਪਣੀ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

 

ਡਰ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਬਚਿੰਤਾ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਿੰਕਟ ਬਵਚ ਆਮ ਹ ਿੰਦੀਆਂ ਹਨ 

ਕੋਵੀਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨਵੀ ਾਂ ਅਤੇ ਅਣਿਆਈ ਹੈ। ਇਹ ਸਣਿਤੀ ਪ੍ਰੇਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਣਨਯੰਤਰਿ ਗਵਾਉਿ ਦੀ 

ਭਾਵਨਾ ਪੈ੍ਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਕਣਮਊਣਨਟੀਆਾਂ ਲਈ ਉਦਾਸ, ਤਿਾਅਗਰਸਤ, ਉਲਝਿ ਭਣਰਆ, ਡਣਰਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ 

ਣ ੰਤਤ ਹੋਿਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਲੋਕ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਣਕਆਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀਣਕਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਆਮ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਣਵੱ  ਸਾਮਲ 

ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ:  

• ਕੋਵੀਡ -19 ਨਾਲ ਣਿਮਾਰ ਹੋਿ ਜਾਾਂ ਸੰਕਰਣਮਤ ਹੋਿ ਦਾ ਡਰ, ਜਾਾਂ ਦਸੂਣਰਆਾਂ ਨੰੂ ਸੰਕਰਣਮਤ ਕਰਨ ਦਾ ਡਰ 

• ਸਮਾਜਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਰਜ ਕੀਤੇ ਜਾਿ ਜਾਾਂ ਦਣੂਜਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਰਾਏ ਿਿਾਏ ਜਾਿ ਦੀ ਭਾਵਨਾ  

• ਇਕੱਲਤਾ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਜੀਜਾਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਹੋਿ ਦਾ ਡਰ 

• ਇਕੱਲਤਾ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਲਾ ਾਰੀ, ਿੋਰੀਅਤ, ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ ਣਡਪ੍ਰੈਸਨ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ  

• ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਗੁਆਉਿ ਜਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਿ ਅਤੇ ਣਵੱਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਘਰਸ ਕਰਨ ਦੇ ਡਰ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਣ ਆਾਂ ਦੀ ਣਸੱਣਖਆ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਿਾਰੇ ਣ ੰਤਤ  

ਆਪਣੀ ਮਾਨਬਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤਿੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ 

• ਸੁਣ ਤ ਰਹੋ, ਪ੍ਰ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਿਰੇਕਾਾਂ ਲਓ, ਦੇਖਿ, ਪ੍ੜਨ ਜਾਾਂ ਖ਼ਿਰਾਾਂ ਸੁਿਨ ਤੋਂ   

• ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਦਾ ਅਣਭਆਸ ਕਰੋ, ਪ੍ਰ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। ਣਮੱਤਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪ੍ਣਰਵਾਰ ਨਾਲ ਈਮੇਲ, ਫੋਨ ਕਾਲਾਾਂ, ਵੀਡੀਓ  ੈਟਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਪ੍ਲੈਟਫਾਰਮਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਆਪ੍ਿੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਣ ੰਤਾਵਾਾਂ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ 

• ਸੁ ੇਤਤਾ ਦਾ ਅਣਭਆਸ ਕਰੋ। ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲਓ, ਸਟਰੈੱ  ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਣ ੰਤਨ ਕਰੋ 

• ਣਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਿ, ਣਨਯਣਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਿ ਦੀ ਕੋਣਸਸ ਕਰੋ 

• ਣਵ ਾਰ ਕਰੋ ਣਕ ਆਪ੍ਿੀ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਣਵ  ਣਕਸੇ ਅਣਿਆਏ ਲ ਕੀਲੇਪ੍ਨ ਦਾ ਲਾਭ ਣਕਵੇਂ ਉਠਾਇਆ ਜਾਏ   

• ਆਪ੍ਿੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਣਹਲੂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ  ੀਜਾਾਂ 'ਤੇ ਣਿਆਨ ਣਦਓ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਣਨਯੰਤਣਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  

• ਆਪ੍ਿੇ ਅਤੇ ਦਣੂਜਆਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਣਦਆਲੂ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦ ਰਹੋ   

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਨਸੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਿਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ਦਾਰਿਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਸੁਰੱਣਖਅਤ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ  ੰਗੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਅਣਭਆਸ ਕਰੋ 

 

ਤ ਸੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ - ਜੇ ਤ ਸੀ ਂਬਿਹਿਲ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਮਿੰਗੋ  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਣਤਣਰਕਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਿੇ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਣਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਰਣਜਸਟਰਡ ਮਨੋਣਵਣਗਆਨੀ ਜਾਾਂ 

ਆਪ੍ਿੀ ਕਣਮਊਣਨਟੀ ਦੇ ਹੋਰ ਮਾਨਣਸਕ ਣਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੰਕਟ ਣਵੱ  ਹੋ, ਤਾਾਂ ਣਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਇੱਿੇ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ:  

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
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ਬਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ 

1-800-668-6868 ਜਾਾਂ 

686868 ਤੇ CONNECT 

ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ  

 

ਹੋਪ ਫੌਰ ਵੈਲਨੱੈਸ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ 

ਟੋਲ-ਫਰੀ ਹੈਲਪ੍ ਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-855-242-

3310 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਔ ਾਂਨਲਾਈਨ  ੈਟ 

ਨਾਲ ਜੁੜੋ। 

 

ਕਰਾਈਬਸਜ਼ ਸਰਬਵਬਸਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ  

1-833-456-4566 

 

 

5-29 ਸਾਲ ਦੇ ਬਵਚਕਾਰ ਦੇ 

ਨੌਜਵਾਨ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਲਈ 

ਉਪ੍ਲਿਿ ਹਨ ਜੋ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹਨ 

ਪੇ੍ਸੇਵਰ ਸਲਾਹਕਾਰਾਾਂ ਨਾਲ 24 

ਘੰਟੇ ਦੀ ਗੁਪ੍ਤ ਅਤੇ ਅਨਾਮ 

ਦੇਖਭਾਲ। 

 

ਅਣਤਣਰਕਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਔਲਵੇਜ ਦੇਅਰ ਐਪ੍ (Always 

There app) ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰੋ। 

 

ਕੈਨੇਡਾ ਭਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਇਿੰਬਡਬਜਨਸ ਲੋਕਾਂ 

ਲਈ ਉਪ੍ਲਿਿ ਹੈ ਜੋ ਤੁਰੰਤ ਸੰਕਟ  ਦਖਲ ਦੀ 

ਮੰਗ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  

  

ਤਜਰਿੇਕਾਰ ਅਤੇ ਸਣਭਆ ਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸਮਰੱਿ  ਹੈਲਪ੍ 

ਲਾਈਨ  ਕਾਊਾਂਸਲਰ  ਮਦਦ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ  ਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਦਖੁੀ ਹੋ। 

 

ਟੈਲੀਫੋਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਕਾਉਾਂਸਣਲੰਗ 

ਅੰਗਰੇਜੀ ਅਤੇ ਫਰੈਂ  ਣਵ  ਉਪ੍ਲਿਿ ਹੈ। 

ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ, ਕਰੀ, ਓਜੀਿਵੇ ਅਤੇ 

ਇਨੁਕਣਟਟਟੁ ਣਵ  ਟੈਲੀਫੋਨ ਕਾਉਾਂਸਣਲੰਗ ਵੀ 

ਉਪ੍ਲਿਿ ਹੈ। 

 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ 

ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਲਈ ਉਪ੍ਲਿਿ। 

ਆਪ੍ਿੇ ਨੇੜੇ ਦੇ ਸੰਕਟ ਕੇਂਦਰਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸੰਕਟ ਸੰਗਠਨਾਾਂ ਲਈ ਕਰਾਈਣਸਜ 

ਸਰਣਵਣਸਜ ਕੈਨੇਡਾ ਤੇ ਜਾਓ।  

 

 

 

 

ਜੇ ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤ ਹਾਨੂਿੰ  ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਕੋਬਵਡ-19 ਲੱਛਣ ਸਵੈ-

ਮ ਲਾਂਕਣ ਉਪਕਰਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en
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ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਿਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

1-833-784-4397  canada.ca/coronavirus  

 


