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COVID-19 মানসিক স্াস্থ্যের 
িহায়তা

সংযুক্ত হয়ে থাকুন।একজন বনু্র সায়থ অনলাইন গেম গেলনু, প্রতিয়বশীর সায়থ গ�ায়ন কথা বলনু, অথবা পররবায়রর সায়থ 
তিডিও কল করুন।

ডনয়জর যত্ন ডনন।পয্াপ্ত ঘুমান, ব্াোম করুন এবং িায়লা োবার োন। 

কাউয়ক সাহায্ করুন।এমন িায়লা রকছু করুন যায়ি অন্ গকায়না ব্তক্ত িায়লা অনিুব কয়রন।

নিুন রকছু রশেুন। একডি নিুন শে গেষ্া করুন অথবা অনলাইয়ন গকায়না গকাস ্করুন।

সাহায্ ডনন। এমন কায়রা সায়থ কথা বলনু যায়ক আপডন রবশ্াস কয়রন অথবা গপশাদারিায়ব সহােিা গ্রহণ করুন।

িাহাস্্যের জনযে 211-এ য্াগাস্্াগ করুন

শিশু ও তরুণ, বশরষ্ঠ নাগশরক এবং বণ্ণবাদী, যদিীয়, কাস্�া ও এ�জজশবটিশকউ2এি িম্প্রদায় িহ  ্শদ আপটন টনস্জর জনযে িাহা্যে চান, তাহস্� শবনামূস্�যে 
মানসিক স্াস্থ্যের িহায়তার িাস্ে িং্ুক্ত হস্য় োকস্ত 211-এ য্াগাস্্াগ করুন।  

2-1-1-ক� করুন (শদস্ন 24 ঘণ্া, িপ্াস্হ িাত শদন)

টিটিওয়াই:1-888-340-1001 | যিক্সি করুন 21166-এ (যিামবার যেস্ক শুক্রবার, িকা� 7 িা যেস্ক রাত 9 িা প্্ণন্ত) 

ভাস্�া অনভুব না করািাই স্াভাশবক। যকাসভড-19 -এর িময় আপনার হয়স্তা দঃুখ হওয়ার পািাপাশি উশবিগ্নতা, ভয়, শবভ্াজন্ত অেবা রাগ অনভুব হস্ত পাস্র। 
এিাই স্াভাশবক এবং হঠাৎ কস্র কাস্রা জীবস্ন যকাস্না পশরবত্ণ ন অেবা কশঠন িময় এস্� য্ যকাস্না বযেসক্তরই এমন অনভুব হয়।

আপডন রক করয়ি পায়রন


