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COVID-19 மனநல 
உதவி

ததொடரப்ில் இருந்து த�ொள்ளவும்.  நண்பர ்ஒருவருடன் ஒரு இணணயத்தள 
விணளயொட்டில் பங்குபற்றவும், அயலவர ்ஒருவருடன் ததொணலபபசியில் பபசவும், 
அல்லது குடும்பத்தினணர வீடிபயொவில் அணைத்து உணரயொடவும்.

உங்�ணளப் பரொமரித்து�் த�ொள்ளவும். பபொதுமொனளவு நித்திணர த�ொள்ளவும், 
உடற்பயிற்சி தசய்யவும் அத்துடன் நன்றொ� உணவருந்தவும். 

எவரு�்�ொவது உதவி தசய்யவும். பவதறொருவரு�்கு நல்லணதச ்தசய்யும்பபொது 
நொம் நன்றொ� இருப்பதொ� உணர முடியும்.

எதணனயொவது புதிதொ��் �ற்று�்த�ொள்ளவும். புதியததொரு தபொழுதுபபொ�்ண� 
முயற்சி�்�வும் அல்லது இணணயத்தளத்தில் ஒரு படிப்ணப பமற்த�ொள்ளவும்.

உதவி தபற்று�்த�ொள்ளவும்.  நீங்�ள் நம்பும் ஒருவருடன் உணரயொடவும் அல்லது 
நிபுணத்துவ உதவிணய�் ப�ொரவும். 

உதவி�்கு 211 ஐத் ததொடரப்ு த�ொள்ளவும்

உங்�ளில் எவரு�்�ொவது உதவி பதணவப்பட்டொல், இலவச மனநல உதவி�்�ொ� இணண�்�ப்படுவதற்கு 211 ஐத் 
ததொடரப்ு த�ொள்ளவும். இது குைந்ணத�ள் மற்றும் இணளஞர�்ள், மூத்தவர�்ள் மற்றும் இனரீதியொ� ஒது�்�ப்பட்படொர,் 
பைங்குடியினர,் �றுப்பு மற்றும் LGBTQ2S சமூ�ங்�ள் ஆகிபயொணர உள்ளட�்கிய எவரு�்கும் உரியது. 

2-1-1 ஐ அணை�்�வும்  )தினமும் 24 மணிபநரம், வொரத்தில் ஏழு நொட்�ள்)
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நன்றொ� இல்ணலபய என்பது பபொல உணரவ்து பரவொயில்ணல.  COVID-19 �ொலத்தின் பபொது நீங்�ள் 
பசொ�மொ�, �வணலயொ�, பயமொ�, குைப்பமொ� அல்லது ப�ொபமொ� உணரலொம். இது இயல்பொனது, அத்துடன் 
திடீர ்வொை்�்ண� மொற்றங்�ள் அல்லது �டினமொன பநரங்�ணள எதிரத்�ொள்ளும்பபொது அபந�மொபனொர ்
இவ்வொபற உணரக்ின்றனர.்

நீங்�ள் என்ன தசய்ய முடியும்


