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COVID-19 मानसिक स्ास्थ्य 
िहयोग

हामीसँग जोडिनहुोला । साथीसँग अनलाईन गेम खेलनहुोस्, छिमेकीलाई फोन गनुनुहोस्, वा आफनो परिवािलाई भिडियोकल गनुनुहोस  ।

आफनो िेखदेख गनुनुहोस । िाम्ोसँग सुत्हुोस्, खाना खानहुोस ि शारिरिक ब्ायम गनुनुहोस ।

अरुलाई सहयोग गनुनुहोस । अरु कसैको लागी केहह िाम्ो गननुसक्ा आनन्दको अनिुतुी हुनि ।

केहह नयाकुँिा ससकु्होस । केहह नया ँरुचीहरु बढाउनहुोस्, वा अन लाईन कोसनु छलनहुोस ।

सहयोग माग्हुोस । तपाईंले बबश्ासगनने ब्क्ीसँग कुिा गनुनुहोस वा ब्ाबसाययक सहयोग छलनहुोस  ।

िहयोगको लागी २११ मा िम्पक्क  गन््कहोि ।

यदि तपाईंलाई िहयोग चादहयमा, २११ मा िम्पक्क  

गरी ननश्ल्क  मानसिक स्ास्थ्य िहयोग जो बच्ाहरु, यब्क्, जषे्ठनागररक हरु, आिीबािी , जातीय िम्िाय, कालो जाती र  LGBTQ2S  िम्िाय लाई िहज ैउपलब्ध छ । 

२-१-१ मा कल गन््कहोि (( २४  िै घण्ा, ७ दिन )

TTY: १-८८८-३४०-१००१ | टेक्स्ट २११६६  (िोमबार िेखी श्क्रबार िम्म , नबहान ७ बज ेिेखी ९:०० बज ेबल्ेकािम्म )

नबिन्ो महश्िगन््क स्ाभानबक हो । कोभभड्-१९  को महमारीको  यो बलेामा  तपाईं  आफ्ं लाई िखुख, चचन्तित्, त्रसित्, िोधारे र ररिाल् महश्ि गन्क िक्् हुनछ । यस्ो जदटल र 
िखु को िमय  िामना गन््कपिा्क यस्ो खाल को महश्ि हुन् धरैे माननि का लागी यो िमान्य हो ।   

तपाईं के गननु सकु्हुनि  


