
 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤਅਤੇ ਕੋਿਵਡ
ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਅਸੀ ਂਉਲਝਣ ਭਿਰਆ, ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਸਵ-ੈਅਲਗਾਵ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਕੁਝ 

ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ ਵੱਖਰੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀ ਂਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਪਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਧਨਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਿਰਆਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨਾ ਮਹੱਰਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਰ ੇ

ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਸਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਰ◌ੇ ਿਬਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਿਵੱਚ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ, ਬਾਲਗਾਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਾਿਮਆਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ ਸੰਬੰਧੀ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਵਰਚਅੂਲ ਕਾਉਸਂਿਲੰਗ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਵਲੰਟੀਅਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸੰਕਟ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਵਰਗੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਂ ਸੰਕਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਹਣੇੁ ਮਦਦ ਮੰਗੋ। ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 

ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਰ ੇ'ਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਿਰਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ 

ਸੰਕਟ ਦੌਰਾਨ ਘਰੇਲੂ ਅਤੇ ਿਨਕਟਵਰਤੀ ਸਾਥੀਆਂ ਸੰਬੰਧੀ ਿਹੰਸਾ ਵਧ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਿਥਤੀ ਜੋ ਮਰਜ਼ੀ ਹੋਵੇ, ਿਹੰਸਾ ਅਤੇ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰ ਕਦੇ ਵੀ 
ਸਵੀਕਾਰਨਯੋਗ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੇ। ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਬੀਸੀ ਸਟਰ 

ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ:  ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਹੜ ੇਿਹੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਪਿਰਵਾਰਾਂ, ਕਾਿਮਆਂ, ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ, ਮੂਲ ਿਨਵਾਸੀ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਉਪਲਬਧ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਾਧਨਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ 

ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਅਤ ੇਬਚੱ ੇ

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨਾ ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਉਨਾਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸਤਰਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਬੱਚ ੇਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਿਕਉ ਂਨਹੀ ਂਿਮਲ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਉਨਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 

ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਕਉ ਂਹੈ। ਉਨਾਂ ਦੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਸੁਣਨ ਵੇਲੇ ਸਮਰਥਕ ਰਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਕਵ ਦੇਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਦੇਖ:ੋ 

 ਬੀਸੀ ਸਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ: ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤ◌ੀ 
 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ: ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤ ੇਇਸਦਾ ਪਭਾਵਾਂ ਬ◌ਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ 
 ਡਾਕਟਰਜ਼ ਔਫ ਬੀਸੀ/ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ: ਕੋਿਵਡ-19 ਆਉਟਬਕੇ ਦੌਰਾਨ 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਬੰਧਨ 

 ਫੈਮਲੀਸਮਾਰਟ 

 ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ 
 ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਿਖਆ 

 ਕੈਲਟੀ (Kelty) ਮਟਲ ਹੈਲਥ: ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ 
 ਓਪਨ ਸਕੂਲਜ਼ ਬੀਸੀ: ਿਸੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ:ੋ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਦੀ ਪੜਾਈ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ। 
 ਕਲੰਕ ਮੁਕਤ ਸਮਾਜ: ਕਲੰਕ-ਮੁਕਤ ਕੋਿਵਡ-19 ਯੂਥ ਵੈੱਲਨੇਸ ਟਲੂਿਕਟ (ਇਸ ਿਵੱਚ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ, ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ ਸਾਧਨ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ) 

 ਵਰਲਡ ਹੈਲਥ ਓਰਗੇਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ: 2019-nCoV ਆਉਟਬੇਕ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵਚੱ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ 

ਿਕਸ਼ੋਰ 

ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਅਨੇਕ ਿਕਸ਼ੋਰ ਉਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਿਨਯਿਮਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ ਵਾਂਝੇ ਹਨ ਿਜੰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਉਹ ਭਾਗ ਲਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਵਧੀ ਹੋਈ ਿਚੰਤਾ, ਅਲਗਾਵ ਅਤੇ ਨਾਖੁਸ਼ੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ ਉਨਾਂ ਦੇ ਸਮਾਿਜਕ 



ਸਮੂਹਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਿਹਣ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਤ ਵਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਅਤੇ ਖੋਜ ਦੇ ਨਾਲ, ਅਿਜਹਾ 
ਕਰਨ ਦੇ ਨਵ ਢੰਗ ਿਸੱਖਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਸਵ-ੈਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇਣਾ ਵੀ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਨਵ ਆਮ 

ਨਾਲ ਿਵਵਸਿਥਤ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਦੇਖ:ੋ 

 ਐਗਂਜ਼ਾਈਟੀ ਕੈਨੇਡਾ (Anxiety Canada): ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਿਵੱਚ ਿਚੰਤਾ 
 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਹੀਅਰ ਟ ੂਹੈਲਪ (Here to Help): ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 
 ਫਾਉਡਂਰੀ: ਫਾਉਡਂਰੀ ਵਰਚਅੁਲ - ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪਾਪਤ ਕਰ◌ ੋ

 ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ: ਅਸੀ ਂਕੋਿਵਡ-19 (ਨਾਵਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ) ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਾਂ 
 ਿਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ: ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸਮਾਿਜਕ ਦਰੂੀ ਨਾਲ ਿਕਵ ਨਿਜੱਿਠਆ ਜਾਵ ੇ

 ਯੂਨੀਸੇਫ (Unicef): ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਿਕਸ਼ੋਰ ਉਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਿਕਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

LGBTQ2S+ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਦੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਹੋਰ ਸਾਧਨ ਿਜਹੜ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਉਨਾਂ ਦੇ ਹਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਤ 

ਅਲਿਹਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਇਰੇਸ (ਐਕਸਪੈਕਟ ਿਰਸਪੈਕਟ ਐਡਂ ਏ ਸੇਫ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨ (erase (expect respect and a safe 
education) 

 ਯੂਥ ਇਨ ਬੀਸੀ: ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਵਾਸਤ ੇਸੂਬਾਈ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨਾਂ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 
 ਟਾਂਸ ਲਾਇਫਲਾਈਨ (Trans Lifeline) 

ਬਾਲਗ 

ਤਬਦੀਲੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਇੰਨਾਂ ਵਰਗੇ ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚ। ਤੁਸੀ ਂਵਧ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰ ਰਹ ੇ

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਤਥੱਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਇਸ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਟਲੂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਇਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਸਵ-ੈਦੇਖਭਾਲ ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨਾ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਪਬੰਧਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਇਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਸਵ-ੈਦੇਖਭਾਲ ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨਾ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਪਬੰਧਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਐਗਂਜ਼ਾਈਟੀ ਕੈਨੇਡਾ (Anxiety Canada): ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਬਾਰੇ ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਕੋਿਵਡ-19 ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚ ਠੀਕ ਰਹੋ 
 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ 

 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਰ ੇ

 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਹੀਅਰ ਟ ੂਹੈਲਪ (Here to Help): ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 
 ਸਟਾਰਿਲੰਗ ਮਾਇੰਡਜ਼ (Starling Minds): ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪਬੰਧਨ 

ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗ 

ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਸਵ-ੈਅਲਗਾਵ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਚਨੌੁਤੀਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇਪਣ, ਅਲਗਾਵ ਅਤੇ 
ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਮਾਿਜਕ ਦਰੂੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸਮਾਿਜਕ ਅਲਗਾਵ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। 
ਵਰਚਅੂਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਦੇ ਢੰਗ ਿਸੱਖਣਾ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਦੇਖਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਦੇਖ:ੋ 

 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਹੀਅਰ ਟ ੂਹੈਲਪ (Here to Help): ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 
 ਕਨੇਡੀਅਨ ਕੋਅਲੀਸ਼ਨ ਫੌਰ ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਫੌਰ ਮਟਲ ਹੈਲਥ: ਕੋਿਵਡ-19 ਸਾਧਨ 

 ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਕੋਿਵਡ-19 ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਪਬੰਧਨ (PDF 210 KB) 

 ਬੀਸੀ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਸਬਸਟਾਂਸ ਯੂਜ਼ ਸਰਿਵਿਸਜ਼: ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਰਾਹੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ 
ਦੇਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

 ਸਟਾਰਿਲੰਗ ਮਾਇੰਡਜ਼ (Starling Minds): ਕੋਿਵਡ-19 ਤ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪਬੰਧਨ 



hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files qy jW Awpxy 
sQwnk pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh leI, 
www.HealthLinkBC.ca  qy jwE jW 8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw vwsqy,  
7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੀ ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਵਾਧੂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹੇਠ ਲੋਕਾਂ, ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਲਈ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਇੰਨਾਂ 'ਤ◌ੇੇ ਜਾਓ: 

 ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ (Care for Caregivers): ਕੋਿਵਡ-19: ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਚੰਤਾ 

ਇੰਿਡਿਜਨਸ ਲੋਕ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਸਹਾਰ ੇਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਹੋਰ ਜਾਣ:ੋ 

 ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਿਰਟੀ: ਕੋਿਵਡ-19 (ਨਾਵਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ) 

 ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਿਰਟੀ: ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਸਹਾਰ ੇ(PDF, 82KB) 

 ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਿਰਟੀ: ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਵਰਚਅੁਲ ਡਾਕਟਰ ਔਫ ਦ ਡੇਅ 

ਕਾਮ ੇ

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੀ ਰੱਿਖਆ 

ਿਕਵ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਿਬਹਤਰ ਸਮਝ ਚਾਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਸਮ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ ਭਾਲੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਦੇਖ:ੋ 

 ਿਬਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਾਇਕਲਾਿਜਕਲ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਰ ੇ

 ਕਨੇਡੀਅਨ ਮਟਲ ਹੈਲਥ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ -19। ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਵਰਕਰਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਸਾਧਨ 

 ਵਰਕਸੇਫਬੀਸੀ: ਕੰਮ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕਰਨਾ: ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਲਈ 

ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

ਹੋਰ ਸਾਧਨ 

ਇਹ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹੋ। ਚਾਹ ੇਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਭਾਲ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਂ ਇੱਕ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਲਈ, ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਉਪਲਬਧ ਸਾਧਨਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 

ਜਾਣ:ੋ 

 ਬੀਸੀ ਸਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ: ਕੋਿਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਿਸਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 
 ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਮੂਡ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ 
 ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤ 

ਕੋਿਵਡ - 19 ਅਤੇ ਆਪਣੀ, ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਦੀ ਰੱਿਖਆ ਿਕਵ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਾਪਤ ਕਰ,ੋ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ (ਕੋਿਵਡ-19) ਦੇਖੋ। 

ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ: 20 ਜਨਵਰੀ, 2021 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਕੋਿਵਡ-19 ਹੈਲਥ ਫ਼ੀਚਰ ਿਵਚ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੀਸੀ ਸਰਕਾਰ: ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਵਰਚਅੂਲ ਸਹਾਰ ੇਪੇਜ ਤ 

ਲਈ ਗਈ ਹੈ, ਿਜਸ ਤੱਕ 20 ਜਨਵਰੀ, 2021 ਨੰੂ ਪਹੁੰਿਚਆ ਿਗਆ ਸੀ। 


