
ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਨੇ ਸਾਡ ੇਰਜੋਾਨਾ ਜੀਵਨ �
ਬਦਲ ਿਦਤੱਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਮਤੁਾਿਬਕ ਢਲਣਾ ਅਸਾਨ
ਨਹ� ਹ।ੈ ਿਕਸ ੇਲਈ ਵੀ ਸਖੌਾ ਨਹ�। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਜਾ ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਿਚਤੰਾ ਿਵਚੱ ਹ ੈਅਤੇ
ਇਸਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗ ਿਰਹਾ ਹੈ 
ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ 24 ਘਟੰ ੇਸਤੇੱ ਿਦਨ ਮਜੂੌਦ ਹ।ੈ

alberta.ca/mental health ਤੇ
ਸਾਧਨ ਲੱਭਣ ਲਈ ਜਾਓ।

ਕੋਿਵਡ-19 ਜਾਣਕਾਰੀ

ਸਹਾਇਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇਥੱੇ
ਮਜੌਦੂ ਹੈ


