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COVID-19 માનસિક આરોગ્ય માટે 
િહા્યતા

જોડાયોલા રહો. મિત્ર સલાથો ઓનલાઇન ગોિ રિો, પાડોશીનો ફોન કરો, અથવા ફોમિલી સાથો વવડીયો કૉલ કરો.

તિારી પોતાની કાળજી લો. પરૂતી નનદં્ા લો, કસરત કરો અનો સારી રીતો ભોજન લો.

અનય કોઇ વ્યક્તિનો િદદ કરો. અનય વ્યક્તિ િાટો કંઇક સારં કરવાથી સારં લાગી શકો છો.

કંઇક નવું શશખવું. નવો શોખ અજિાવી જુઓ અથવા કોઇ ઓનલાઇન કોસ્સ લો.

િદદ િોળવો. તિનો વવશ્ાસ હોય તોવી કોઇ વ્યક્તિ સાથો વાત કરો અથવા પ્ોફોશનલ સપોટ્સ  િોળવો.

મદદ માટે 211 પર િંપક્ક  કરો

જે તમને મદદની જરૂર હો્ય, તો બાળકો અને ્યુવાઓ, વરરષ્ો અને વંસિ્ય, મૂળ નનવા, અશ્ેત અને LGBTQ2S િમુદા્યો માટે િહહત મફત માનસિક િહા્યતા માટે જેડાવા 
માટે 211 પર િંપક્ક  કરો.

2-1-1 પર કૉલ કરો (દદવિમાં 24 કલાક, િપ્ાહમાં િાત દદવિ)

TTY: 1-888-340-1001 | ટેક્ટ કરો 21166 (િોમવાર થી િુક્રવાર, 7 a.m. થી 9 p.m.)

ઠીક નહી ંહોવાનું લાગવામાં કંઇ ખોટંુ નથી. કોનવડ-19 દરમમ્યાન તમે ઉદાિ, સિનંતત, ઘભરા્યેલા, મૂંઝવણમાં હોવાનું અનુભવી િકો છો કે ગુસિે થઇ િકો છો. તે િામાન્ય છે અને 
એકાએક જીવનનાં ફેરફારો કે કહઠન િમ્યનો િામનો કરવામાં આવે ત્ારે ઘણા લોકોને આવું લાગે છે.

તિો શું કરી શકો છો


