
ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕਾ ਂਲਈ
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹਰ ਵੀਰਵਾਰ ਦੁਪਿਹਰ 3:00pm ਵਜ ੇਤ� ਸ਼ਾਮ 4:30pm ਵਜ ੇਤੱਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਪੰਜਾਬੀ, ਿਹੰਦੀ ਅਤ ੇਉਰਦ ੂਿਵੱਚ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣ ੇਸੱਿਭਆਚਾਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਅਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ
ਕਰਾਗਂ ੇਿਕ ਅਸ� ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠ ਸਕਦ ੇਹਾ,ਂ ਉਮੀਦ ਿਕਵ� ਲੱਭੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਅਸ� ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੀ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਾਣੀਆ ਂਵੀ ਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਾਗਂ ੇ| 

ਸਾਰੇ ਸਵ-ੈਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਗਰੱੁਪ ਵਾਟਰਲੂ ਵੈਿਲੰਗਟਨ ਕਿਮਊਿਨਟੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹਨ
ਅਤ ੇਜ ੋਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਦ ੇਮੁੱਿਦਆ ਂਨਾਲ ਜੀ ਰਹ ੇਹਨ। 

ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਲਈ ਕੋਈ ਿਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਜ਼ਰੀ ਸਵੈਇੱਛਤ ਹ ੈਅਤ ੇਭਾਗੀਦਾਰੀ ਅਿਗਆਤ ਹ ੈ| 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਸ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜਾ ਂਰਿਜਸਟਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ :
selfhelpgroup@cmhaww.ca

In the event that we need to cancel a group session, it will be posted here:
facebook.com/selfhelppeersupport and on our Group Cancellation line at 
1-844-CMHA WW3 (1-844-264-2993) Ext. 4004.
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