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COVID-19 මාානසික 
සෞ�ෞඛ්‍යය 
සහාාය

සම්බන්ධව සිටින්න. මිතුරෙ�කු සමඟ මාාර්ගගතව ක්‍රීඩාා කරන්න, අසල්වැැසියෙ�කුට 
දුරකථන ඇමතුමක් ගන්න, නැැතහො�ොත් පවුලේ� අය සමඟ වීඩියෝ�ෝ ඇමතුමක නිරත 
වන්න.

ඔබ ගැැන සැැලකිලිමත් වන්න. ප්‍රමාාණවත් නින්දක් ලබාාගන්න, ව්‍යා�ායාාම් කරන්න හාා 
හො�ොඳින් ආහාාර ගන්න.

අන් අයට උදව් කරන්න. තවත් පුද්ගලයෙ�කුට හො�ොඳක් කිරීමෙ�න් හො�ොඳ හැැඟීමක් ඇති 
විය හැැකිය.

අලුත් දෑෑ ඉගෙ�න ගන්න. නව විනෝ�ෝදාං�ංශයක් උත්සාාහ කරන්න හෝ�ෝ මාාර්ගගත 
පාාඨමාාලාාවක් හදාාරන්න.

උදව් ලබාා ගන්න. ඔබට විශ්වාාසී කෙ�නෙ�කු සමඟ කතාා කරන්න හෝ�ෝ වෘෘත්තීය සහාාය 
ලබාා ගන්න.

උදව් සඳහාා 211 අමතන්න
ඔබට උදව් අවශ්‍යය නම් නො�ොමිලේ� මාානසික සෞ�ෞඛ්‍යය සහාාය, ළමුන්, තරුණයින්, වැැඩිහිටියන්, වාාර්ගික, 
ආදිවාාසී, කළු හාා සමලිංංගික සහ සංංක්‍රාාන්ති ලිංංගික LGBTQ2S කණ්ඩාායම් ද ඇතුළුව, හාා සම්බන්ධ 
වීමට 211 අමතන්න.

අමතන්න 2-1-1 (දවසේ� පැැය 24, සතියේ� දින හත පුරාා)

TTY දුරකතනය: 1-888-340-1001 | පෙ�ළ 21166 (සදුදාා සිට සිකුරාාදාා දක්වාා, පෙ�.ව. 7 සිට ප.ව. 9 දක්වාා)

ඔබ රෝ�ෝගී බව දැැනුනද කමක් නැැත. කො�ොවිඩ්-19 වකවාානුව අතරතුර ඔබට දුකක්, කනස්සල්ලක්, බියක්, 
ව්‍යා�ාකූලත්වයක් හෝ�ෝ කෝ�ෝපයක් දැැනෙ�න්නට පුළුවන, එය සාාමාාන්‍යය දෙෙයක් වන අතර හදිසි ජීවිත රටාා වෙ�නස්වීම් 
හෝ�ෝ දුෂ්කර අවස්ථාාවන්ට මුහුණ දෙෙන විටක බො�ොහෝ�ෝ දෙෙනෙ�කුට මේ� ආකාාරයෙ�න් හැැඟේ�.

ඔබට කුමක් කළ හැැකිද?


