
COVID-19 کے دوران ذہنی صحت میں تعاون

اچھا محسوس نہیں کرنا ٹھیک ہے۔ بہت سارے لوگCOVID-19 کے دوران غمزدہ، فکرمند، خوف زدہ، الجھن زدہ یا غصہ محسوس 

کرتے ہیں۔ غیر متوقع یا پریشان کن حالات میں یہ عام بات اورعمومی ردعمل ہیں۔

COVID-19 کے دوران جب آپ پہلے سے ہی اضافی تناؤ کے ساتھ زندگی گزار رہے ہوتے ہیں غم اور فکر سے نمٹنا زیادہ مشکل ہوتا 

ہے۔ مثلاً، کافی کھانا یا پیسے نہیں ہونا، کسی بدسلوک فرد کے ساتھ رہنا، اپنے مضافات میں محفوظ محسوس نہیں کرنا، یا نامناسب 

صورتحال جیسے نسل پرستی یا امتیازی سلوک کی دیگر قسموں سے نمٹنا۔

  آپ تنہا نہیں ہیں۔ تعاون دستیاب ہے۔
اگر آپ کو مشکل وقت درپیش ہے تو 211 پر کال کریں۔ 211 کے ذریعے کسی کو بھی ذہنی صحت سے متعلق مفت تعاون سے جوڑا 

جا سکتا ہے، جس میں بچے، بزرگ، نسل پرستی کے شکار، بدیسی افراد، سیاہ فام اور LGBTQ2S کمیونٹیز شامل ہیں۔

اگر آپ انگریزی نہیں بولتے ہیں تو لسانی ترجمان دستیاب ہے۔

ورچوئل طریقے سے یا بذریعہ 

فون دوستوں، فیملی یا عزیزوں 

کے ساتھ مشغول ہونے کا وقت 

نکالیں۔

فعال رہیں اور خود کا خیال 

رکھیں۔ ورزش کریں، اچھی طرح 

کھائیں اور کافی نیند لیں۔

جڑے رہیں۔ ورچوئل گیم 

کھیلیں، کسی پڑوسی کے پاس 

جائیں یا ویڈیو کانفرنس کریں۔

مدد طلب کریں۔ اپنے بھروسے 

کے کسی فرد سے بات کریں یا 

پیشہ ورانہ تعاون طلب کریں۔

کسی اور کی مدد کریں۔ اچھا 

کام کرنے سے اچھا محسوس ہو 

سکتا ہے۔

کچھ نیا سیکھیں۔ کوئی نیا پسندیدہ 

مشغلہ آزمائیں یا کوئی آن لائن 

کورس کریں۔

یہ تناؤ بھرے اوقات ہیں۔

ذہنی صحت سے متعلق تعاون پتہ کرنے کے لیے مدد 

طلب کریں۔ 211 پر، روزانہ 24 گھنٹے، ہفتے کے 7 دن 

کال کریں۔
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