COVID-19 Wsparcie

zdrowia

psychicznego

To normalne, ze nie czujesz sie normalnie. Podczas COVID-19 mozesz czué sie smutny,
zmartwiony, przestraszony, zdezorientowany lub zty. To normalne, i wiele oséb czuje sie w ten
sposdéb w obliczu nagtych zmian w zyciu lub trudnych chwil.
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Utrzymuj kontakty. Zagraj w gre online z przyjacielem, zadzwon do sasiada lub
przeprowadz rozmowe wideo z rodzina.

Dbaj o siebie. Wysypiaj sie, ¢wicz i dobrze sie odzywiaj.

Nauczy¢ sie czegos nowego. Wyprobuj nowe hobby lub wez udziat w kursie
online.

Poméz komus innemu. Robienie czegos mitego dla innej osoby moze byé
dobre.

Uzyskaj pomoc. Porozmawiaj z kims, komu ufasz, lub uzyskaj profesjonalne
wsparcie.

Skontaktuj sie z 211, aby uzyskaé¢ pomoc

Jesli potrzebujesz pomocy, skontaktuj sie z 211, aby uzyska¢ dostep do bezptatnej pomocy
w zakresie zdrowia psychicznego, w tym dla dzieci i mtodziezy, senioréw oraz spotecznosci
rasowych, rdzennych, czarnoskérych i LGBTQ2S.

Zadzwon pod numer 2-1-1 (24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu)
TTY: 1-888-340-1001 | SMS 21166 (od poniedziatku do piagtku, 7:00-21:00)
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