
કોવિડ-19 દરમિયાન માનસિક આરોગ્ય સહયોગ
ઠીક ન અનભુવવું તે બરાબર છે. કોવિડ-19 દરમિયાન ઘણા લોકો ઉદાસી, ચિતંા, ડર, મૂંઝવણ અથવા ગસુ્સો અનભુવી શકે છે. 
અહી ંઅનપેક્ષિત અથવા તણાવપરૂ્ણ પરિસ્થિતિઓ માટેના સામાન્ય અને સાધારણ પ્રતિભાવો આપેલ છે.

જ્યારે તમે પહેલાથી જ વધારાના તણાવ સાથે જીવતા હો ત્યારે કોવિડ-19 દરમિયાન ઉદાસી અને ચિતંાનો સામનો કરવો ખબૂ જ 
વધ ુમશુ્કેલ છે. ઉદાહરણ તરીકે, પરૂતો ખોરાક અને પૈસા ન હોવા, કોઈ અપમાનજનક વ્યક્તિની સાથે રહેવું, પોતાના પાડોશમાં 
સલામત ન અનભુવવું, અથવા જાતિવાદ અને અન્ય પ્રકારનાં ભેદભાવ જવેી અયોગ્ય પરિસ્થિતિઓ સાથે જીવવું.

તમે એકલા નથી. સહયોગ ઉપલબ્ધ છે.
જો તમે મશુ્કેલ સમયનો સામનો કરી રહ્યાં હોવ તો 211 પર કોલ કરો. 211 પર બાળકો, વરિષ્ઠ લોકો, વંશીય, સ્વદેશી, અશ્વેત 
અને LGBTQ2S સમદુાયો સહિત, કોઈપણ મફત માનસિક સ્વાસ્થ્ય સહયોગ સાથે જોડાઈ શકે છે.

જો તમે અંગ્રેજી બોલતા ન હોવ તો ભાષા અર્થઘટન ઉપલબ્ધ છે.

સપંર્ક મા ંરહો. વર્ચ્યુઅલ રમત 
રમો, પાડોશી સાથ ેવાતચીત 
કરો, વિડિઓ કોન્ફરન્સ કરો.

સક્રિય રહો અન ેતમારી સંભાળ 
રાખો. વ્યાયામ કરો, સારો 
ખોરાક લો, પૂરતી ઊંઘ લો.

મિત્રો, કુ ટંુબીઓ અથવા 
પ્રિયજનો સાથ ેવર્ચ્યુઅલ રીતે 
અથવા ફોન દ્વારા સપંર્કમા ંરહેવા 
સમય કાઢો.

કંઈક નવુ ંશીખો. નવો શોખ 
અજમાવો અથવા કોઈ 
ઓનલાઇન અભ્યાસક્રમ શીખો.

કોઈ બીજાની મદદ કરો. સારું  
કરવાથી સારું  અનભુવાય છે.

સહાય માટે સંપર્ક કરો. તમ ેજનેા 
પર વિશ્વાસ કરો છો તનેી સાથે વાત 
કરો અથવા વ્યવસાયિક સહયોગ 
મળેવો.

આ તણાવપરૂ્ણ સમય છે.
માનસિક સ્વાસ્થ્ય સહયોગ મેળવવામાં સહાયતા માટે 
સંપર્ક કરો. 211 પર કોલ કરો, દિવસમાં 24 કલાક, 
અઠવાડિયામાં 7 દિવસ.
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