
COVID-19期间的心理健康支持
感觉不适是正常的。在COVID-19期间，许多人可能会感到悲伤、担心、害怕、困惑
或愤怒。这些是对意外或压力情况的正常和常见反应。

当您已经承受额外的压力时，在COVID-19期间应对悲伤和忧虑要困难得多。例
如，没有足够的食物和金钱，与好虐待他人者一起生活，在社区中感到没有安全
感，或应对诸如种族主义和其他形式的歧视之类的不公平状况。 

您并不孤单。您会获得支持。
如果您遇到困难，请致电211。通过211，包括孩子、老人、少数族裔、原住民、黑人
和各类性取向者在内的任何人都可以获得免费的心理健康支持。

如果您不会说英语，我们提供口译。

保持联系。玩虚拟
游戏，拜访邻居，举
行视频会议。

保持活跃，并照顾好
自己。锻炼身体，吃
好，保持充足睡眠。

花时间与朋友、家人
或亲人进行虚拟交流
或通过电话交流。 

学习新东西。尝试新
的爱好或参加在线
课程。 

帮助别人。做好事
会感觉很好。

寻求帮助。与您信任
的人交谈或寻求专业
人士的帮助。 

现在是充满压力的时期。
请寻求帮助来获得心理健康
支持。211每周7天、每天24小
时工作，请随时致电。
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