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ਜ ੇ ਤ ਸੁੀ ਂ ਨਜਿ ੱਠਣ ਵਿ ੱਚ ਸ ੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇ ਹ ੋ ਤਾ ਂ LSCFT ਮ ੈਟਂਲ 
ਹ ੈਲਥ ਕਰ੍ਾਇਸਿਸ ਲਾਇਨ 0800 953 0110 ‘ਤ ੇ ਕਾ ੱਲ ਕਰ ੋ
ਜਾ ਂ HELLO ਲਿਖ ਕ ੇ 07860 022 846 ‘ਤ ੇ ਵ ੈਲਬੀਇ ੰਗ ਐਡਂ 
ਮ ੈਟਂਲ ਹ ੈਲਥ ਟ ੈਕਸਟਿ ੰਗ ਸਰਵਿਸ ਨ ੂੰ ਭ ੇਜ ੋ 
ਜਾ ਂ 116 123 ‘ਤ ੇ ਸਮਾਰੀਟਨਸ ਨ ੂੰ ਕਾ ੱਲ ਕਰ ੋ

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਰਥਕ ਗੱਲਾਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਦੇ ਰਹੋ

ਕੋਈ ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪਂੈਦਾ ਕਿ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ 
ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ ਸਾਲ ਕਿਵਂੇ ਹੋਈ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ 
ਅਜੇ ਵੀ ਸਮਾਪਤੀ ਚੰਗੀ ਕਰ 

ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ 
ਵਿੱਚ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ 
ਸੂਚੀ ਲਈ QR 
ਕੋਡ ਸਕੈਨ ਕਰ ੋ
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ਤੇ ਲਿਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਸਹੀ ਦਿਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸਾਨੰੂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਾਨੰੂ ਸਹੀ ਰਾਸਤੇ  
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ਤਂੋ ਮੁਕਤ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਬਾਰੇ ਕਿਸੇ 
ਪਿਆਰੇ ਇਨਸਾਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਸਾਡੇ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਵੱਡੇ 
ਬਦਲਾਵ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ  
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ਲੋਡ ਸੇ਼ਅਰ ਕਰੋ-ਉਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ 
ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਮਂੈਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਬੀਤ ਰਿਹਾ ਹੈ।

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੌਰਾਨ 
ਸਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਵਿੱਤ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੋਏ ਹਨ। ੇ  




