
ਆਪਣੇੇ CalFresh ਲਾਾਭ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ:  
ਸਮਾਂਂ� ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਛੋੋਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

CalFresh ਦੀੀ ਸਮਾਂਂ� ਸੀੀਮਾਾ ਦੇੇ ਨਿ�ਯਮ ਕੀੀ ਹਨ? ਕੀੀ 
ਇਹ ਮੇੇਰੇੇ ’ਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
CalFresh ਨਿ�ਯਮ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। 18 ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ 
ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ 36-ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ 3 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਵੱੱਧ CalFresh ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, 
ਵਲੰੰਟੀੀਅਰ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣਾਾ ਪਵੇੇਗਾਾ।

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਹੈੈ! ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛੋੋਟ ਮਿ�ਲਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਕਾਾਉਂਟੀੀ ਵਰਕਰ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ।

ਮੈਂਂ CalFresh ਦੀੀਆਂਂ ਕੰੰਮ-ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਕਿ�ਵੇਂ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਸ਼ਰਤਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਰਾਾਹਤ/ਛੋੋਟ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਇਹਨਾਂਂ� ਸ਼ਰਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:
•	 ਕਮਾਈ ਵਾਲਾ ਕਮੰ ਜਿਸ ਵਿਚੱ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫਤ਼ਾ $217.50 ਦੀ ਕਮਾਈ ਹੁਦੰੀ ਹਵੋੇ
•	 ਕੁੱਲ ਮਿਲਾ ਕੇ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 20 ਘੰਟਿਆਂ ਦੇ ਕੰਮ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸੁਮੇਲ:

	{�	 ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਸਵੈ-ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸਮੇਤ
	{�	 ਵਲੰਟੀਅਰ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੇਵਾ ਜਾਂ ਵਸਤੂ/ਸੇਵਾ ਦੇ ਬਦਲੇ ਕੀਤਾ 

ਗਿ�ਆ ਕੰੰਮ
	{�	 ਸਕੂਲ, ਕਾਲਜ, ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਵਿਦਿਅਕ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਿੱਚ ਜਾਣਾ
	{�	 ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਦਾ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ

•	 ਵਰਕਫ਼ੇਅਰ (ਆਪਣੇ ਕਾਉਂਟੀ ਵਰਕਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ)
•	 ਐਕਸਟੈਂਡਡ ਫ਼ੋਸਟਰ ਕੇਅਰ ਵਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ

ਮੈਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਸਾਾਬਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਮੈਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ 
ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ?
•	 ਪਿਛਲੇ 30 ਦਿਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੀਆਂ ਪੇਅ ਸਟੱਬਸ (ਕਮਾਈ ਦੀਆਂ ਰਸੀਦਾਂ)
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਦੇ ਲੈਟਰਹੈੱਡ ’ਤੇ ਇੱਕ ਦਸਤਖ਼ਤ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅਤੇ 

ਮਿ�ਤੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਪੱੱਤਰ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਫ਼ਤਾਾਵਾਾਰੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਿ�ਤ ਘੰੰਟੇੇ ਲਿ�ਖੇੇ ਹੋੋਣ
•	 ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੈ-ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦਾ ਸਬੂਤ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ, ਰਸੀਦਾਂ, ਬੈਂਕ ਸਟੇਟਮੈਂਟਾਂ)
•	 ਵਸਤੂ/ਸੇਵਾ ਦੇ ਬਦਲੇ ਕੀਤੇ ਕੰਮ ਦਾ ਸਬੂਤ
•	 ਇੱਕ CalFresh ਵਲੰਟੀਅਰ ਵਰਕ ਵੈਰੀਫ਼ਿਕੇਸ਼ਨ ਫ਼ਾਰਮ ਜਮ੍ਹਾਂ ਕਰੋ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਪਾਾਸਿ�ਆਂਂ ਉੱਤੇੇ ਛਪਿ�ਆ ਦਸਤਾਾਵੇਜ਼

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 18 ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਹੈੈ?

ਨਹੀਂਂ - ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ 
ਸ਼ਰਤ ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� - ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ  
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ 
ਸ਼ਰਤ ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ�

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਮਾਂਂ� ਸੀੀਮਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ�  
ਦੇੇ ਅਪਵਾਾਦ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ?  
(ਅਗਲਾਾ ਪੰੰਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ)

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੰੰਮ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਰਤਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਨਿ�ਯਮ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ 
ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੈੈ

ਨਹੀਂਂ

ਨਹੀਂਂ

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਸ਼ਰਤਾਂਂ�  
ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਮਿ�ਲੀੀ ਹੋੋਈ ਹੈੈ? 
(ਅਗਲਾਾ ਪੰੰਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ)

ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਮਿ�ਕਸ-ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਾਾਲੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਂਂ� - 
ਕੀੀ ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਮੇੇਰੇੇ ’ਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ?

ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਬਾਾਲਗ਼ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ CalFresh ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਧੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਗੇੇ।

ਹਾਂਂ� - ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੰੰਮ  
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ 
ਸ਼ਰਤ ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਹੈੈ।



ਆਪਣੇੇ CalFresh ਲਾਾਭ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ:  
ਸਮਾਂਂ� ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਛੋੋਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

ਮੈਂਂ ਕੰੰਮ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਰਤਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯੋੋਗਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਪੂੂਰੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਸ਼ਰਤ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਉੱਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀ ਹਰ ਛੋੋਟ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ! ਕਾਾਊਂਟੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਛੋੋਟਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ  
ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ!

18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਜਾਂਂ� 64 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ
ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 20 ਘੰੰਟੇੇ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਮਰੱੱਥ
ਗਰਭਵਤੀੀ
ਆਪਣੇੇ CalFresh ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 14 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲਣਾਾ
ਕਿ�ਸੇੇ ਬਿ�ਮਾਾਰ, ਜ਼ਖਮੀੀ ਜਾਂਂ� ਅਪਾਾਹਜ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ
ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਅੱੱਧਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣਾਾ (ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਯੋੋਗਤਾਾ ਨਿ�ਯਮ ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ)
CalWORK ਦੇੇ ਵੈੈਲਫ਼ੇਅਰ-ਟੂ-ੂਵਰਕ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਛੋੋਟ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੋੋਣਾਾ

ਬੇੇਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰੀੀ ਭੱੱਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣਾਾ
ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇੇਣਾਾ ਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਬਕਾਾ ਸੈੈਨਿ�ਕ ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਲਾਾਭ, ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦਾਾ 
ਮੁੁਆਵਜ਼ਾਾ, ਪੂੂਰਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਆਮਦਨ (SSI) ਜਾਂਂ� ਸਟੇੇਟ 
ਵੱੱਲਂੋਂ ਜਾਾਰੀੀ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਅਸਥਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਸਥਾਾਈ ਅਪੰੰਗਤਾਾ 
ਲਾਾਭ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।
ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਪੁੁਨਰਵਾਾਸ ਦਫ਼ਤਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲੈੈਣਾਾ
ਇੱੱਕ ਇੰੰਡੀੀਅਨ, ਸ਼ਹਿ�ਰੀੀ ਇੰੰਡੀੀਅਨ ਜਾਂਂ� ਕੈੈਲੀੀਫੋ਼ੋਰਨੀੀਆ 
ਇੰੰਡੀੀਅਨ (ਸੰੰਘੀੀ ਮਾਾਨਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਬੀੀਲਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਮੈਂਂਬਰ 
ਜਾਂਂ� ਵੰੰਸ਼ਜ)

ਨਵੀੀਆਂਂ CalFresh ਕੰੰਮ ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ 
ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰੀੀ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਲਈ ਜਾਂਂ�ਚ-ਸੂੂਚੀੀ

ਆਪਣੇੇ CalFresh ਲਾਾਭ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਮੈੈਨੂੰੰ�  
ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਇੱੱਥੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ: BenefitsCal.com

ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ: ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਾਾਉਂਟੀੀ ਦਫ਼ਤਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ: 
1-877-847-3663 (FOOD). ਬੋੋਲਣ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਸੁੁਣਨ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਲਈ, 711 ਰੀੀਲੇੇਅ ’ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟ ਕਰੋੋ: ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਾਾਉਂਟੀੀ ਸਮਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾ ਦਫ਼ਤਰ ਨੰੂੰ�  
ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟ ਕਰੋੋ। ਇੱੱਥੋਂਂ ਟਿ�ਕਾਾਣੇੇ ਲੱੱਭੋੋ: CalFreshFood.org

ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ੇਵਾਾਜਬ ਕਾਾਰਨ ਕਰਕੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕੇੇ (ਜਿ�ਵੇਂ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਦੀੀ ਸਮੱਸੱਿ�ਆ, ਨਿੱ�ਜੱੀੀ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਐਮਰਜੈਂਸਂੀੀ, 
ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ), ਤਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਕਾਾਊਂਟੀੀ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਰੂਰੂ ਦੱੱਸੋ।ੋ ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇCalFresh ਲਾਾਭ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

http://BenefitsCal.com
http://CalFreshFood.org

