
க�ோவிட் -19 கேரத்தில்  மனேல ஆதரவு 
மனது சரியில்லோமல் க�ோவது ப�ோதுவோன ஒன்றுதோன். க�ோவிட்-19 கேரத்தில் ேம்மில் 
�லர ்கசோ�மோ�, �வலலயோ�, �யமோ�, குழ�்�மோ� அல்லது க�ோவமோ� உணரலோம். 
இலவ எதிர�்ோரோத அல்லது மனஅழுத்தமோ� இரு�்கும் கேரங்�ளில் ஏற்�டும் வழ�்�மோன 

ப�ோதுவோன பவளி�்�ோடு�ள்தோன்.

ேீங்�ள் ஏற்�னகவ கூடுதல் மனஅழுத்தத்துடன் இரு�்கும் இே்த க�ோவிட்-19 சமயத்தில் 
கசோ�த்துடனும் �வலலயுடனும் க�ோரோடுவது மி�வும் �டினமோன ஒன்றோகும். 
உதோரணமோ�, க�ோதுமோன உணவு மற்றும் �ணம் இல்லோலம, விரும்�ோத ஒருவருடன்
வோழ்வது, உங்�ள் அ�்�ம்��்�தினருடன் �ோது�்�ோ�்�ோ� உணரோலம, அல்லது 
இனகவறு�ோடு அல்லது �ிற �ோகு�ோடு க�ோன்ற ேியோயமற்ற ேிலல�லள எதிரப்�ோள்ளுதல் 
க�ோன்றலவ.

ேீங்�ள் தனியோ� இல்லல. உதவி கிலட�்கும்.

�டினமோன கேரங்�ளில் 211 �்கு அலழ�்�வும். 211 மூலமோ� எவர ்ஒருவரும் குழே்லத�ள், 
வயதோனவர�்ள், இனரீதியோன, சுகதசி, �ரு�்�ினர ்மற்றும் LGBTQ2S சமூ�த்தினர ்உள்ளிட்ட 
இலவச மனேல உதவி�ளுடன் இலண�்��்�டலோம். 

உங்�ளு�்கு ஆங்கிலம் பதரியோபதன்றோல் பமோழிப�யர�்்பு வசதியும் உள்ளது

இணைப்பில் இருங்கள். ஒரு 
விரச்ச்ுவல் விணளயாட்ணட 
விணளயாடுங்கள், அை்ணட 
வீட்டினருடன் உணரயாடுங்கள்,  
ஒரு காணைாளி உணரயாடணல 
மேற்மகாளுங்கள்.

சுறுசுறுப்பாக இருந்து, உங்கணள 
கவனித்துகண்காள்ளுங்கள். 
உடற்பயிற்சி ணசய்து, நன்றாகச ்
சாப்பிட்டு, மபாதுோன 
உறகக்தண்தப் ணபறுங்கள்.

நை்பரக்ள், 
குடுே்பதத்ினர ்அல்லது 
விருப்போனவரக்ளுடன் 
காணைாளி வழியாக அல்லது 
ணதாணலமபசி வழியாக 
இணைந்திருகக் மநரதண்தச ்
ணசலவிடுங்கள்.

ஏமதனுே் புதிதாக 
கற்றுகண்காள்ளுங்கள். ஒரு புதிய 
ணபாழுதுப்மபாகக்ு அல்லது ஒரு 
ஆன்ணலன் பாடதத்ிட்டதண்த
முயற்சியுங்கள்.

எவருகம்கனுே் உதவி 
புரியுங்கள். நல்லது ணசய்வது 
சிறந்த உைரண்வ அளிகக்ுே்.

உதவி மதணவப்படுமவாருகக்ு
உதவுங்கள். நீங்கள் நே்புே் 
அல்லது ணதாழில்சார ்உதவி 
மதணவப்படுபவருடன் மபசுங்கள்.

இலவ மி�வும் �டினமோன 
கேரங்�ள்.
மனேல உதவிலய�் ப�ற உதவிலய 
ேோடுங்�ள். 211 ஐ 24 மணிகேரமும், 
வோரத்தின் 7 ேோட்�ளும் 
அலழ�்�லோம்.
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