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 ۱۹-کنار آمدن با استرس و ترس از کووید
  

  از س��مت عاطفی خود مراقبت کنید. • 

های اجتماعی ، از جمله اخباری که در رسانهدر تماشا یا خواندن اخبار یا گوش دادن به آن وقفه ایجاد کنید •
 هستند. 

 .از بدن خود مراقبت کنید •

o .نفس عمیق بکشید، حرکات کش�� یا مدیتیشن انجام دهید 

o های غذایی سالم و متعادل داشته باشیدسعی کنید وعده. 

o منظم ورزش کنید. 

o خواب کافی داشته باشید. 

o و م��ف مواد اجتناب کنید از م��ف بیش از حد الکل. 

بخش است انجام های دیگری را که برایتان لذتعی کنید فعالیت. سزمانی را ��ف تمدد اعصاب کنید •
 دهید.

های خود و احساساتتان با افراد مورد اعتماد . درباره نگرانی صورت مجازی با دیگران ارتباط برقرار کنیدبه •
 صحبت کنید.

گذاری اجتماعی ه. تا زمانی که تدابیر فاصلمحور ارتباط برقرار کنیدهای ایمانبا اجتماع خود یا سازمان •
 های اجتماعی یا تلفن یا ایمیل، برقرار کنید.صورت آن��ین، از طریق رسانهبرقرار هستند، ارتباط را به

 در ��ایط بحرانی، کمک فوری دریافت کنید:

 تماس بگیرید ۹۱۱با  •

• Disaster Distress Helpline  خط مشاوره)
(برای  ۵۹۹۰-۹۸۵-۸۰۰-۱: اندوه نا�� از ب��یا)

زبانان را فشار دهید)، یا انگلی�� ۲اسپانیایی، 
TalkWithUs  زبانان و اسپانیاییHablanos  را به

زبانان پورتوریکو پیامک کنند. اسپانیایی  ۶۶۷۴۶
 ۲۶۶۳-۳۳۹-۷۸۷-۱را به  Hablanosتوانند می 

 پیامک کنند.

• National Suicide Prevention Lifeline  خط)
۱-: زندگی ملی برای جلوگیری از خودک��)

۸۰۰-۲۷۳-Talk (۸۲۵۵)  ،��۸۸۸-۱برای انگلی-
s Lifeline Crisi برای اسپانیایی، یا ۹۴۵۴-۲۸۶
Chat (گپ بحران خط زندگی). 

• National Domestic Violence Hotline  خط)
تلفن مستقیم ملی برای رسیدگی به خشونت 

یا ارسال پیام  ۷۲۳۳-۷۹۹-۸۰۰-۱ ؛خانگی)
LOVEIS  ۲۲۵۲۲بهNational Child Abuse 
Hotline  آزاری)کودک(خط تلفن مستقیم ملی :

۱-۸۰۰-۴AChild (۱-۸۰۰-۴۲۲-۴۴۵۳)  یا پیامک
 ۴۴۵۳-۴۲۲-۸۰۰-۱به 

• National Sexual Assault Hotline  خط تلفن)
: مستقیم ملی برای رسیدگی به تعرض جن��)

)۴۶۷۳HOPE (-۶۵۶-۸۰۰-۱ آیکون  یا
 آن��ین گپ خارجی

-۶۷۷-۸۰۰-۱ :یافتن محل مراقبت از سالمندان •
 TTYهای ورالعملدست ۱۱۶۱

• Veteran’s Crisis Line  خط تلفن بحران)
TALK -۲۷۳-۸۰۰-۱: ��بازان)مخصوص کهنه

یا  ره بحران)(گپ دربا Crisis Chat یا )۸۲۵۵(
8388255پیامک: 
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 های س��مت یا درمان برای اخت��ل سوءم��ف مواد و س��مت روان:دهنده مراقبتیافتن ارائه

  مراجعھ کنید www.helpsteps.comبرای ارتباط با منابع انسانی و سلامت محلی در اجتماع ما، بھ  •

 TTY 1-800-487-4889و  SAMHSA :HELP (4357)-662-800-1آیکون خارجی خط مشاوره ملی  •

 درمانی خدمات یابنده سایتوبآیکون خارجی  •

 فدرال ��ایط  واجد برگزیده س��مت مراکز تعاملی  نقشهآیکون خارجی  •
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