
કોવિડ-19 દરમિયાન િાનસિક આરોગય િહયોગ
ઠીક ન અનભુિિું તે બરાબર છે. કોવિડ-19 દરમિયાન ઘણા લોકો ઉદાિી, સિતંા, ડર, િૂંઝિણ અથિા ગસુિો અનભુિી શકે છે. 
અહી ંઅનપેસષિત અથિા તણાિપણૂ્ણ પરરસ્થિતતઓ િાટેના િાિાનય અને િાધારણ પ્રતતભાિો આપેલ છે.

જ્ારે તિે પહેલાથી જ િધારાના તણાિ િાથે જીિતા હો ત્ારે કોવિડ-19 દરમિયાન ઉદાિી અને સિતંાનો િાિનો કરિો ખબૂ જ 
િધ ુિશુકેલ છે. ઉદાહરણ તરીકે, પરૂતો ખોરાક અને પૈિા ન હોિા, કોઈ અપિાનજનક વ્યક્તિની િાથે રહેિું, પોતાના પાડોશિાં 
િલાિત ન અનભુિિું, અથિા જાતતિાદ અને અનય પ્રકારનાં ભેદભાિ જિેી અયોગય પરરસ્થિતતઓ િાથે જીિિું.

તિે એકલા નથી. િહયોગ ઉપલબધ છે.
જેા તિે િશુકેલ િિયનો િાિનો કરી રહાં હોિ તો 211 પર કોલ કરો. 211 પર બાળકો, િરરષ્ઠ લોકો, િંશીય, સિદેશી, અશે્ત 
અને LGBTQ2S િિદુાયો િહહત, કોઈપણ િફત િાનસિક સિાસ્થય િહયોગ િાથે જેાડાઈ શકે છે.

જેા તિે અંગે્જી બોલતા ન હોિ તો ભાષા અથ્ણઘટન ઉપલબધ છે.

સપંર્ક મા ંરહો. વર્ચ્્કઅલ રમત 
રમો, પાડોશી સાથ ેવાતચીત 
રરો, વવડડઓ રોન્ફરનસ રરો.

સક્રિય રહો અન ેતમારી સંભાળ 
રાખો. વ્ાયામ રરો, સારો 
ખોરાર લો, પૂરતી ઊંઘ લો.

મમત્ો, રચ્ટચ્ંબીઓ અથવા 
મરિયજનો સાથ ેવર્ચ્્કઅલ રીતે 
અથવા ્ફોન દ્ારા સપંર્કમા ંરહેવા 
સમય રાઢો.

રંઈર નવચ્ ંશીખો. નવો શોખ 
અજમાવો અથવા રોઈ 
ઓનલાઇન અભયાસરિમ શીખો.

રોઈ બીજાની મદદ રરો. સારં 
રરવાથી સારં અનચ્ભવાય છે.

સહાય માટે સંપર્ક રરો. તમ ેજનેા 
પર વવશ્ાસ રરો છો તનેી સાથે વાત 
રરો અથવા વ્વસાવયર સહયોગ 
મળેવો.

આ તણાિપણૂ્ણ િિય છે.
િાનસિક સિાસ્થય િહયોગ િેળિિાિાં િહાયતા િાટે 
િંપક્ણ કરો. 211 પર કોલ કરો, હદિિિાં 24 કલાક, 
અઠિાડડયાિાં 7 હદિિ.
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