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કોવિડ-19 દરમિયાન તણાિ અને બેચેનીની 
લાગણી થિી સાિાનય છે

 Breathing 
exercises can 

ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential  
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

જેડાયેલ રહો. કોઈ િર્ચ્યુયલ 
રિત રિો, તેને કોઈ પાડોશી 

સાથે તપાસો, વિડડયો 
કોન્ફરનસ કરો.

પ્રવૃત્ત રહો અને તિારી 
પોતાની કાળજી રાખો. 

કસરત કરો, યોગય ભોજન 
લો, પરૂતી ઊંઘ લો.

મિત્ો, પરરિારજનો અને 
મપ્રયજનો સાથે િર્ચ્યુયલ રીતે 

અથિા ્ફોન દ્ારા સિય 
વિતાિો.

કંઈક નિચ્ં શીખો. કોઈ નિો 
શોખ અજિાિો અથિા કોઈ 

ઓનલાઇન કોસયુ કરો.

કોઈ બીજની િદદ કરો. સારં 
કરિાથી સારં અનચ્ભિી શકાય 

છે.

િદદ િાટે સંપકયુ કરો. તિે 
જનેા પર વિશ્ાસ કરતાં હોિ 
તેની સાથે િાત કરો અથિા 

વ્ાિસાવયક સહયોગ િેળિો.
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