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COVID-19 මාානසික 
සෞ�ෞඛ්යය 
�හාාය

�ම්බන්ධව සිටින්න. මිතුසෞ�කු �මාඟ මාාර්ගගතව ක්රීඩාා ක�න්න, අ�ල්වැසිසෞයකුට 
දු�කථන ඇමාතුමාක් ගන්න, නැතසෞහාොත් පවුසෞල් අය �මාඟ වීඩිසෞයෝ ඇමාතුමාක නි�ත 
වන්න.

ඔබ ගැන �ැලකිලිමාත් වන්න. ප්රමාාණවත් නින්දක් ලබාගන්න, වයායාම් ක�න්න හාා 
සෞහාොඳින් ආහාා� ගන්න.

අන් අයට උදව් ක�න්න. තවත් පුද්ගලසෞයකුට සෞහාොඳක් කිරීසෞමාන් සෞහාොඳ හාැඟීමාක් ඇති 
විය හාැකිය.

අලුත් දෑ ඉසෞගන ගන්න. නව විසෞනෝදාංශයක් උත්�ාහා ක�න්න සෞහාෝ මාාර්ගගත 
පාඨමාාලාවක් හාදා�න්න.

උදව් ලබා ගන්න. ඔබට විශ්වාසී සෞකසෞනකු �මාඟ කතා ක�න්න සෞහාෝ වෘත්තීය �හාාය 
ලබා ගන්න.

උදව් �ඳහාා 211 අමාතන්න
ඔබට උදව් අවශය නම් සෞනොමිසෞල් මාානසික සෞ�ෞඛ්යය �හාාය, ළමුන්, තරුණයින්, වැඩිහිටියන්, වාර්ගික, 
ආදිවාසී, කළු හාා �මාලිංගික �හා �ංක්රාාන්ති ලිංගික LGBTQ2S කණ්ඩාායම් ද ඇතුළුව, හාා �ම්බන්ධ 
වීමාට 211 අමාතන්න.

අමාතන්න 2-1-1 (දවසෞ� පැය 24, �තිසෞ� දින හාත පු�ා)

TTY දු�කතනය: 1-888-340-1001 | සෞපළ 21166 (�දුදා සිට සිකු�ාදා දක්වා, සෞප.ව. 7 සිට ප.ව. 9 දක්වා)

ඔබ සෞ�ෝගී බව දැනුනද කමාක් නැත. සෞකොවිඩ්-19 වකවානුව අත�තු� ඔබට දුකක්, කන��ල්ලක්, බියක්, 
වයාකූලත්වයක් සෞහාෝ සෞකෝපයක් දැසෞනන්නට පුළුවන, එය �ාමාානය සෞදයක් වන අත� හාදිසි ජීවිත �ටා සෞවන�වීම් 
සෞහාෝ දුෂ්ක� අව�ථාවන්ට මුහුණ සෞදන විටක සෞබොසෞහාෝ සෞදසෞනකුට සෞම් ආකා�සෞයන් හාැසෞ�.

ඔබට කුමාක් කළ හාැකිද?


