
க�ோவிட் -19 நேரத்தில்  மனநல ஆதரவு 
மனது சரியில்லாமல் ப�ோவது ப�ொதுவான ஒன்றுதான். க�ோவிட்-19 நேரத்தில் நம்மில் 
பலர ்ச�ோகமாக, கவலையாக, பயமாக, குழப்பமாக அல்லது க�ோவமாக உணரலாம். 
இவை எதிரப்ாராத அல்லது மனஅழுத்தமாக இருக்கும் நேரங்களில் ஏற்படும் வழக்கமான 

ப�ொதுவான வெளிப்பாடுகள்தான்.

நீங்கள் ஏற்கனவே கூடுதல் மனஅழுத்தத்துடன் இருக்கும் இந்த க�ோவிட்-19 சமயத்தில் 
ச�ோகத்துடனும் கவலையுடனும் ப�ோராடுவது மிகவும் கடினமான ஒன்றாகும். 
உதாரணமாக, ப�ோதுமான உணவு மற்றும் பணம் இல்லாமை, விரும்பாத ஒருவருடன்
வாழ்வது, உங்கள் அக்கம்பககதினருடன் பாதுக்காபபாக உணராமை, அல்லது 
இனவேறுபாடு அல்லது பிற பாகுபாடு ப�ோன்ற நியாயமற்ற நிலைகளை எதிர�்கொள்ளுதல் 
ப�ோன்றவை.

நீங்கள் தனியாக இல்லை. உதவி கிடைககும்.

கடினமான நேரங்களில் 211 க்கு அழைககவும். 211 மூலமாக எவர ்ஒருவரும் குழந்தைகள், 
வயதானவரக்ள், இனரீதியான, சுதேசி, கருப்பினர ்மற்றும் LGBTQ2S சமூகத்தினர ்உள்ளிட்ட 
இலவச மனநல உதவிகளுடன் இணைககபபடலாம். 

உங்களுக்கு ஆங்கிலம் தெரியாதென்றால் ம�ொழிபெயரப்்பு வசதியும் உள்ளது

இணைப்பில் இருங்கள். ஒரு 
விரச்ச்ுவல் விளையாட்டை 
விளையாடுங்கள், அண்டை 
வீட்டினருடன் உரையாடுங்கள்,  
ஒரு காண�ொளி உரையாடலை 
மேற�்கோளுங்கள்.

சுறுசுறுப்பாக இருந்து, உங்களை 
கவனித்துக�்கொள்ளுங்கள். 
உடற்பயிற்சி செய்து, நன்றாகச ்
சாப்பிட்டு, ப�ோதுமான 
உறகக்தத்ைப் பெறுங்கள்.

நண்பரக்ள், 
குடும்பதத்ினர ்அல்லது 
விருப்பமானவரக்ளுடன் 
காண�ொளி வழியாக அல்லது 
த�ொலைபேசி வழியாக 
இணைந்திருகக் நேரதத்ைச ்
செலவிடுங்கள்.

ஏதேனும் புதிதாக 
கற்றுக�்கொள்ளுங்கள். ஒரு புதிய 
ப�ொழுதுப�்போகக்ு அல்லது ஒரு 
ஆன்லைன் பாடதத்ிட்டதத்ை
முயற்சியுங்கள்.

எவருகக்ேனும் உதவி 
புரியுங்கள். நல்லது செய்வது 
சிறந்த உணரவ்ை அளிகக்ும்.

உதவி தேவைப்படுவ�ோருகக்ு
உதவுங்கள். நீங்கள் நம்பும் 
அல்லது த�ொழில்சார ்உதவி 
தேவைப்படுபவருடன் பேசுங்கள்.

இவை மிகவும் கடினமான 
நேரங்கள்.
மனநல உதவியைப பெற உதவியை 
நாடுங்கள். 211 ஐ 24 மணிநேரமும், 
வாரத்தின் 7 நாட்களும் 
அழைககலாம்.
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