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ਜ ਼ਿੰਦਗੀ ਡਾਵਾਾਂ-ਡੋਲ ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ ਸਾਰ ੇਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਇਹ ਲੋਕਾਾਂ 
ਨ ਼ਿੰ  ਜਚ਼ਿੰਤਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਅਜਜਹਾ ਹ ਼ਿੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਦ ਨੀਆਾਂ 
ਦੀਆਾਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਰੋ ਾਨਾ ਜ ਼ਿੰਦਗੀ ਜਵਿੱਚ ਹਰੋ ਜ ਆਦਾ ਅਜਨਸ਼ਜਚਤਤਾ 
ਜਲਆਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜ ੋਬਦਲੇ ਜਵਿੱਚ ਸਾਨ ਼ਿੰ  ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੀ ਜ ਆਦਾ ਜਚ਼ਿੰਤਤ 
ਕਰ ਜਦ਼ਿੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਕਈ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਇਿੱਕ 
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ਪਰਕੋਪ ਹੈ। ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਸ ਅਜਨਸ਼ਜਚਤ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਇਸ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ ਜਚ਼ਿੰਤਾ ਨ ਼ਿੰ  
ਜਕਵੇਂ ਪਰਬ਼ਿੰਜਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਇਹ ਕ ਝ ਸ ਝਾਅ ਹਨ। 

ਸਵ-ੈਹਮਦਰਦ ਬਣੋ 

ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਚਕ ਲੋਕ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚ ਿੰਤਾ ਨਾਲ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਨਹ ੀਂ ਕਰਦ ੇਉਹ ਹਣੁ ਵਧੇਰੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ  ਅਤੇ 
ਚ ਿੰਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਲਈ: ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਚ ਿੰਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਲਈ 
ਬਹਤੁ ਚ਼ਿਆਦਾ ਕਠੋਰ ਨਾ ਬਣ।ੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਬੋਧਾਤਚਮਕ ਚਵਵਹਾਰ ਸਿੰਬਿੰਧ  ਥੈਰੇਪ  (ਸ .ਬ .ਟ .) ਦਾ ਅਚਿਆਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਪਚਹਲਾੀਂ ਹ  
ਅਚਨਸ਼ਚ ਤਤਾ ਨ ਿੰ  ਸਚਹਣ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੁਿਵ ਕਰ  ੁਕੱੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਚਥਤ  ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਿ ਤੋਂ ਚਬਹਤਰ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਕਰੈਚਿਟ ਚਦਓ। 

ਖ਼ਬਰਾਾਂ ਨ ਼ਿੰ  ਸੀਜਮਤ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਜਿਆਨ ਹਟਾਓ 

਼ਿਾਚਹਰ ਹੈ ਚਕ ਚ਼ਿਆਦਾਤਰ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਆਉਟਲੈਂਟਾੀਂ ਲਈ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਪਰਮੁੱਖ ਕਹਾਣ  ਹੈ। ਸੋਸ਼ਲ ਮ ਿ ਆ 
‘ਤੇ ਲੋਕ ਇਸ ਤਰਹਾੀਂ ਦ  ਜਾਣਕਾਰ  ਅਤੇ ਕਹਾਣ ਆੀਂ ਸਾੀਂਝ ਆੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਚਜਨਹਾੀਂ ਚਵ ੋਂ ਕੁਝ ਸਹ  ਹਨ 
ਪਰ ਦ ਜ ਆੀਂ ਦਾ ਵਾਸਤਚਵਕਤਾ ਨਾਲ ਕੋਈ ਲੈਣਾ-ਦੇਣਾ ਨਹ ੀਂ ਹੈ। ਆਮ ਲੋਕ ਚਦਲ ਸਪ  ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤਾ਼ਿਾ ਵੇਰਚਵਆੀਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ  ਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਚਿਰ ਵ  ਜਦੋਂ ਸਾਿਾ ਚਧਆਨ ਚਕਸ ੇ  ਼ਿ ਵੱਲ ਚਖੱਚ ਆ ਜਾੀਂਦਾ 
ਹੈ, ਤਾੀਂ ਅਸ ੀਂ ਇਸ ‘ਤੇ ਚਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋ ਦੇ ਰਚਹਣ ਦ  ਚ਼ਿਆਦਾ ਸਿੰਿਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ 
ਹਾੀਂ। ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਅਸ ੀਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਸੋ ਦੇ ਹਾੀਂ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਚਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇਹਾੀਂ, ਤਾੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਦ  
ਧਾਰਨਾ ਵੱਧ ਜਾੀਂਦ  ਹੈ (ਅਸਲ ਼ਿੋਖ਼ਮ ਨਹ ੀਂ ਹੈ ਸਗੋਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਾਿ  ਧਾਰਨਾ ਹੈ)। ਮ ਿ ਆ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ 
ਸ ਚਮਤ ਕਰਨ ਜਾੀਂ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣ  ਖੁਦ ਦ  ਚ ਿੰਤਾ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ  ਦਾ ਪਰਬਿੰਧਨ ਕਰਨ 
ਚਵੱ  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਮ ਿ ਆ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਸਮਾਪਤ ਨਹ ੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾੀਂ ਇਸ ਨ ਿੰ  
ਕਿੰਟਰੋਲ ਕਰੋ: ਇਹ ਯਕ ਨ  ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਹਾਿ  ਜਾਣਕਾਰ  ਚਸਰਫ਼ ਨਾਮਵਰ ਸਰੋਤਾੀਂ ਤੋਂ ਆਉੀਂਦ  ਹੈ, ਚਜਵੇਂ 
ਚਕ: 

• ਬ .ਸ . ਸੈਂਟਰ ਿਾਰ ਿ ਸ ਼ਿ ਕਿੰਟਰੋਲ 
• ਕੈਨੇਿਾ ਦ  ਸਰਕਾਰ 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/coronavirus-(novel)
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html
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ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਦੇ ਜਾੀਂ ਪੜ੍ਹਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਇਸ ਗਲੱ ਨ ਿੰ  ਸ ਚਮਤ ਕਰਨ ਦ  ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਚਕ ਤੁਸ ੀਂ 
ਅਚਜਹਾ ਚਕਿੰਨ  ਵਾਰ ਕਰਦ ੇਹੋ:  

• ਚਦਨ ਚਵੱ  ਚਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਦੋ ਵਾਰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਵ ਨਬੱਧ ਹੋਵੋ। 
• ਤੁਹਾਿੇ ਵੱਲੋਂ ਰੋ਼ਿਾਨਾੀਂ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਦੇਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਚਨਯਮਤ ਸਮਾੀਂ ਚਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਿੇ ਦਆੁਰਾ ਦੇਖਣ 

ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਚਮਆਰ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ ਦੋਵਾੀਂ ਨ ਿੰ  ਇਸਦ ੇਬਾਰ ੇਘੱਟ ਸੋ ਣ ਅਤੇ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣ-ੇਆਪ 
ਨਾਲ ਲੜ੍ਨ ਨ ਿੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਚਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

• ਆਪਣ ੇਫੋ਼ਨ ‘ਤੇ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਦ ਆੀਂ ਚ ਤਾਵਨ ਆੀਂ ਨ ਿੰ  ਅਯੋਗ ਕਰੋ, ਤਾੀਂ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣ  ਮਰ਼ਿ  
ਅਨੁਸਾਰ ਅੱਪਿੇਟ ਕਰ ਸਕੋ। 

• ਪਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾੀਂ ‘ਤੇ ਿਰੋਸਾ ਕਰਨਾ ਵ  ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਜੋ ਵੱਿੇ ਅੱਪਿੇਟ 
ਪਰਦਾਨ ਕ ਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਚਜਸ ਨਾਲ ਮ ਿ ਆ ਦ  ਜਾੀਂ  ਕਰਨ  ਬੇਲੋੜ੍  ਹੋ ਸਕੇ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਬ਼ਿੰਦ ਕਰ ੋ

ਸਚਹਕਰਮ ਆੀਂ ਨਾਲ ਵਾਟਰ ਕ ਲਰ ਗੱਲਬਾਤ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾੀਂ ਨਾਲ ਨਵ ਨਤਮ ਜਾਣਕਾਰ  ਸਾੀਂਝ  
ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੋਵੇਗ । ਪਰ: ਇਹ ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋ  ਚਵੱ  ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਚਕ ਸਾਿੇ ਖਤਰੇ/਼ਿੋਖ਼ਮ ਦ  
ਿਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਿਾਚਵਤ ਕਰੇਗਾ। 

ਇਸਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ, ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ  ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਇਹ ਸਾਹਮਣ ੇਆਉੀਂਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਚਵਸ਼ਾ ਬਦਲੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਅਚਜਹਾ ਕਰਨਾ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਦੋਸਤਾੀਂ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦ ਆੀਂ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ 

ਇਹ ਨਾ ਚਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਘੱਟ ਚ ਿੰਤਤ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰਨ ਚਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਦ ਚਜਆੀਂ ਦ  ਵ  
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਖ ਦ ਦੀ ਸ ਰਿੱਜਖਆ ਕਰਨੀ 

ਹਿੱਥਾਾਂ ਦੀ ਚ਼ਿੰਗੀ ਸਫਾਈ – ਹਾਲਾੀਂਚਕ COVID-19 ਇੱਕ ਨਵਾੀਂ ਨੋਵਲ ਵਾਇਰਸ ਹੈ, ਇਹ ਹਾਲੇ ਵ  ਇੱਕ 
ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਹ  ਖੁਦ ਦ  ਸੁਰੱਚਖਆ ਕਰਨ ਦਾ ਸਿ ਤੋਂ ਵਧ ਆ ਤਰ ਕਾ ਹੈ। ਆਪਣ  
ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਚਸਹਤ ਏਜਿੰਸ , ਹੈਲਥ ਕਨੇਿਾ, ਜਾੀਂ ਚਵਸ਼ਵ ਚਸਹਤ ਸਿੰਸਥਾਦੇ ਚਦਸ਼ਾ-ਚਨਰਦੇਸ਼ਾੀਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ। 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/know-facts-about-coronavirus-disease-covid-19.html
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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ਆਪਣ ੇਹੱਥਾੀਂ ਨ ਿੰ  20 ਸੈਚਕਿੰਿ ਲਈ ਗਰਮ ਪਾਣ  ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਕਾਫ਼  ਸੁਰੱਚਖਆ ਹੈ। ਇੱਕ ਟਾਈਮਰ ਸੈੱਟ ਨਾ 
ਕਰੋ ਚਕਉੀਂਚਕ ਇਹ ਸੁਰੱਚਖਆ ਅਤੇ ਚਨਸ਼ ਤਤਾ ਦ  ਝ ਠ  ਿਾਵਨਾ ਸਥਾਪਤ ਕਰੇਗਾ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਚਕ ਅਸ ੀਂ 
ਇੱਕ ਅਚਨਸ਼ਚ ਤ ਸਿੰਸਾਰ ਚਵੱ  ਰਚਹਿੰਦ ੇਹਾੀਂ ਅਤੇ ਸਾਨ ਿੰ  ਕੁਝ ਅਚਨਸ਼ਚ ਤਤਾ ਨ ਿੰ  ਸਚਹਣ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ 
ਦ  ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਨ ਼ਿੰ  ਛ ਹਣਾ ਬ਼ਿੰਦ ਕਰੋ – ਵਾਇਰਸ ਸਾਿ ਆੀਂ ਅੱਖਾੀਂ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ਿੰਹ ਰਾਹ ੀਂ ਸਾਿੇ ਸਰ ਰ ਚਵੱ  
ਦਾਖ਼ਲ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਚਕਸ ੇਅਚਜਹੇ ਚਵਅਕਤ  ਦੇ ਨ਼ਿਦ ਕ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋ ਜੋ ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਜਾੀਂ ਮ ਿੰਹ ਨੁਿੰ  
ਢਕੇ ਚਬਨਾੀਂ ਖਿੰਘਦਾ ਹੈ ਜਾੀਂ ਚ ੱਕ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਾਹ ਰਾਹ ੀਂ ਵ  ਸਰ ਰ ਅਿੰਦਰ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ੇਤਰਹਾੀਂ ਚ਼ਿਆਦਾ ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲ  ਮੜ੍  ਚਵੱ  ਖੁਸ਼ਕ , ਦਰਾੜ੍, ਅਤੇ  ਮੜ੍  ਿਟ ਸਕਦ  ਹੈ 
ਜੋ ਚਵਅਿੰਗਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਦਾਖ਼ਲੇ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਚਬਿੰਦ  ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ  ਹੈ। ਖੁਸ਼ਕ  ਮੜ੍  ਦਾ 
ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੁਸ਼ਕ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਵਾਲ  ਕਰ ਮ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ 
ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਚ ਹਰੇ ਨ ਿੰ  ਆਦਤ ਅਨੁਸਾਰ   ਹ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਆਦਤਾੀਂ ਨ ਿੰ  ਬਦਚਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ 
ਤੁਸ ੀਂ ਇਸ ਪਰਤ  ਵ ਨਬੱਧ ਹੁਿੰਦੇ ਹੋ। 

ਸਮਾਜਜਕ ਦ ਰੀ – ਇਸ ਅਵਧ  ਦੌਰਾਨ ਜਦੋਂ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਚਕਚਰਆਸ਼ ਲ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਹੱਥ ਚਮਲਾਉਣ, 
ਜੱਿ  ਪਾਉਣ (ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ) ਅਤੇ  ੁਿੰਮਣ ਅਤੇ ਲੱ ਣਾੀਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਦਰਚਸ਼ਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਚਵਅਕਤ  ਤੋਂ 1 
ਮ ਟਰ (3 ਿੁੱਟ) ਦ  ਦ ਰ  ਬਣਾ ਕ ੇਰੱਖਣਾ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿੰਬਿੰਧ ਤੋੜ੍ਨਾ ਉਚੱ ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਿੇ 
ਸਥਾਨਕ ਚਸਹਤ ਅਚਧਕਾਰ  ਦ ਆੀਂ ਚਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾੀਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ (ਅਤੇ ਇਹ ਨਹ ੀਂ ਚਕ 
ਚਕਹੜ੍  ਚ ਿੰਤਾ ਜਾੀਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ  ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਅਚਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਚਹ ਰਹ  ਹੈ)। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੇ ਖੇਤਰ ਚਵੱ  
ਮਾਮਚਲਆੀਂ ਦ  ਚਗਣਤ  ਬਦਲ ਜਾੀਂਦ  ਹੈ, ਤਾੀਂ ਸਥਾਨਕ ਚਸਹਤ ਅਚਧਕਾਰ  ਕੋਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿ 
ਤੋਂ ਤਾ਼ਿਾ ਚਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾੀਂ ਹੋਣਗ ਆੀਂ। 

ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਚਕ ਲਾਗ ਦੇ ਿੈਲਣ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਬ ਮਾਰ ਮਚਹਸ ਸ ਕਰ 
ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਬੁਖਾਰ ਜਾੀਂ ਖਿੰਘ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਘਰ ਰਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣ ੇਘਰ ਦੇ ਲੋਕਾੀਂ ਨਾਲ 
ਗੱਲਬਾਤ ਨ ਿੰ  ਸ ਚਮਤ ਕਰੋ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਯਾਤਰਾ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦ  ਸਚਥਤ  ਚਵੱ  ਤੇ਼ਿ  ਨਾਲ ਵਾਧਾ ਹੋ ਚਰਹਾ ਹੈ। ਅਪਰੈਲ ਦ ਆੀਂ ਯਾਤਰਾ ਸਿੰਬਿੰਧ  ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰ  ਅਚਧਕਾਰ ਆੀਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਕਰੋ (ਉਦਾ., ਿਬਲਯ  ਐ ੱ ਓ, ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ ਦ  
ਯਾਤਰਾ ਦ  ਸਲਾਹ)। ਕੁਝ ਯਾਤਰਾ ਬ ਮਾ ਪਰਦਾਤਾਵਾੀਂ ਨੇ ਪਚਹਲਾੀਂ ਹ  ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਰੱਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮੁੜ੍-ਿੁਗਤਾਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਬਿੰਦ ਕਰ ਚਦੱਤਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਿੰਿਾਵਨਾ ਹੈ ਚਕ ਹੋਰ ਬ ਮਾ ਕੈਰ ਅਰ ਵ  
ਅਚਜਹਾ ਕਰਨਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਹਵਾਈ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ  ਪੈਂਦ  ਹੈ, ਜਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਹਵਾਈ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦ  

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/travel-advice
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/latest-travel-health-advice.html#ath
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/latest-travel-health-advice.html#ath
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/latest-travel-health-advice.html#ath
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 ੋਣ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸ ੀਂ ਯਾਤਰਾ ਬ ਮਾ ਕਰਨਾ  ਣੁਦ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਵਧ ਆ ਚਪਰਿੰਟ ਨ ਿੰ  ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਸਮਾੀਂ ਕੱਢੋ 
ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇ, ਤਾੀਂ ਸਵਾਲ ਪੱੁ ੋ। 

  

ਇਸ ਸਰੋਤ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚਵਚਗਆਨਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਕਮੇਟ  ਦੇ ਮੈਂਬਰਾੀਂ ਮੌਰ ਨ ਚਵਟਟਲ, ਲ ਨ ਚਮਲਰ, 
ਅਤੇ ਮੇਚਲਸਾ ਰੋਬ  ੌਿ ਦਾ ਧਿੰਨਵਾਦ। 

https://www.anxietycanada.com/people/dr-maureen-whittal/
https://www.anxietycanada.com/people/dr-lynn-d-miller/
https://www.anxietycanada.com/people/dr-melisa-robichaud/

