COVID-19 Mentalhigiénés

segitség

Nem tragédia, ha nem érzi j6l magat. A COVID-19 id6szaka alatt elé6fordul, hogy az ember
szomoru, szorong, fél, zavarodott vagy diihés. Ez normalis, és sokan éreznek igy, amikor
hirtelen megvaltozik az életiik, vagy nehéz idéket élnek at.

Mit tehet?

g- Maradjon kapcsolatban. Jatsszon online jatékot egy baratjaval, telefonaljon egy
szomszédnak, vagy tartson videdbeszélgetést a csaladjaval.
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%@ Vigydzzon magadra. Aludjon, mozogjon eleget, és egyen rendesen.
N
'—*— Tanuljon valami Gjat. Probakozzon egy Uj hobbibal, vagy végezzen el egy
o online tanfolyamot.
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[Mm Nyujtson segitséget valakinek. JO érzés, ha valami jot teszink masoknak.

Kérjen segitséget. Beszéljen valakivel, akiben megbizik, vagy kérjen
tdmogatast egy szakembertdl.

Segitségért hivja a 211-et

Ha segitségre van szliksége, hivja a 211-et, ahol ingyenes mentalis egészségligyi
tamogatast kap, akdr ha gyermekekrél, fiatalokrol, idésekrdl, rasszizmusrol, 6slakosokral,
szinesbé6rliekrél vagy az LMBTQ2S kdéz6sséghez tartozékroél legyen szo.

Hivja a 2-1-1-et (a nap 24 dérdjaban, a hét mind a 7 napjan)
TTY: 1-888-340-1001 | Sz6veges lUizenet 21166 (hétfétdl péntekig, reggel 7-t61 este 9-ig)
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