
तनाव के इस समय के दौरान ये संसाधन  
मददगार हो सकते हैं। 
(In times of stress, these resources can help.)

COVID-19 के लिए अपनी जाँच करवाना यह प्रदल श्ित करता है लक आप अपनी और अपने आसपास के िोगो ंकी परवाह करते हैं। 
िेलकन यह जानना ज़रूरी है लक यह बीमारी लकसी व्यक्ति के लसरशि  ्ारीररक स्ास्थ्य पर ही असर नही ंडािती है। तनाव, क्ोध, लचंता और 
अन्य कठोर भावनाएँ COVID-19 महामारी जैसी ददशिनाक घटनाओ ंके प्रलत स्ाभालवक प्रलतलक्याएँ हैं। बढ़ते हुए जोक्िम में रहने वािे या 
स्ास्थ्य संबंधी असमानताओ ंवािे िोगो,ं लजनमें फं्टिाइन पर रहने वािे या आवश्यक कमशिचारी और बहु-जातीय समुदाय ्ालमि हैं, के 
लिए अपने मानलसक और भावनात्मक स्ास्थ्य को बनाए रिना और भी अलधक चुनौतीपूरशि हो सकता है। मुक्कििो ंके साथ सकारात्मक 
तरीको ंसे कैसे लनपटा जाए—और व्यावहाररक युक्तियाँ और संसाधन जो आपको समथशिन प्रदान कर सकते हैं—इनके बारे में जानना 
सहायक हो सकता है। अलधक जानकारी के लिए, आज ही resilient.wi.gov पर जाएँ।

तनाव से ननपटने के निए सुझाव
अपनी देिभाि करना कोई स्ाथथी होना नही ंहै। अपने ्ारीररक और मानलसक स्ास्थ्य की रक्ा करने में समय िगाना यह सुलनलचित 
करता है लक आपके पास दूसरो ंकी देिभाि करने के लिए संसाधन मौजूद हैं।

3 “अच्छी आदतें” अपनाएँ
ये हैं, अपने लिए अच्ा िाना, अच्ी नीदं, और पयाशिप्त मात्ा में 
व्यायाम करना। 

सछीमाएँ बनाएँ 
आप जो पढ़ते हैं, देिते हैं, या लजस बारे में बात करते हैं, उस पर 
वतशिमान घटनाओ ंके तनाव को असर न डािने दें। और पररवार 
और लमत्ो ंसे लकसी और बारे में बात करने के लिए कहने में 
लहचलकचाएँ नही।ं

दूसरो ंसे जुड़े रहें
सहायता करने वािे संबंध हमें अच्ी तरह से संतुलित बनाए 
रिते हैं। पररवार और दोसो,ं सहकलमशियो,ं और आध्ाक्त्मक या 
सहायता करने वािे समूहो ंतक पहँुचें जैसे भी आप ऐसा कर 
सकते हो।ं

अपने शरछीर को आराम दें
गहरी सांसें िेना, अपने ्रीर को िीचंना और व्यायाम करना, 
ध्ान और आध्ाक्त्मक गलतलवलधयाँ करना जैसे कोई भी कायशि 
करना जो आपके लिए काम करते हो।ं

कुछ ऐसा करें  नजसे करने में आपको आनंद आता हो
अच्ा िाना िाएँ, कोई लकताब पढ़ें , अपने पसंदीदा संगीत 
की पे्लिस्ट बनाएँ, वीलडयो गेम्स िेिें या पररवार और लमत्ो ंसे 

बातचीत करें ।

नकारात्मक चछीज़ो ंसे बचें
अपनी भावनाओ ंपर काबू पाने के लिए कुछ अचे् तरीके 
तिा े्ं। ्राब पीने, न्ीिे पदाथशि िेने या ज़ोक्िम भरे व्यवहार 
करने से बचें।
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सामान्य संसाधन
211Wisconsin
एक मुफ्त, गोपनीय 24/7/365 सेवा, जो िाद्य और पोषर 
कायशिक्मो,ं आवास और उपयोलगताओ ंसहायता, मानलसक 
स्ास्थ्य और हालनकारक मादक पदाथथों का उपयोग 
संबंधी सेवाओ,ं लवत्ीय और रोजगार सहायता, और बहुत 
कुछ के साथ व्यक्तियो ंको जोड़ती है।

• 211 या 877 947 2211 पर कॉि करें
• 211Wisconsin.org

Disaster Distress Helpline (आपदा संकट 
हेल्पिाइन)
• 1-800-985-5990
• 66746 पर TalkWithUs लििकर टेक्स्ट भेजें

संकट में हैं? तत्ाि सहायता 
प्ाप्त करें
अगर दुःि या लचंता आपके सामना करने की क्मता को कमजोर 
कर रहे हैं, आपको आत्महत्ा के लवचार आ रहे हैं या िुद को 
हालन पहँुचा रहे हैं, या आप कलठन या ितरनाक पररक््थलतयो ंका 
सामना कर रहे हैं और तत्ाि मदद की जरूरत है, तो 911 पर 
कॉि करें  या संकट सहायता लवभाग से बात करें ।

नहंसा-आधाररत संसाधन
National Domestic Violence Hotline (राष्ट् छीय घरेिू 
नहंसा हॉटिाइन)
• 1-800-799-7233 या  

TTY 1-800-787-3224
• thehotline.org

National Sexual Assault Hotline (राष्ट् छीय यौन 
उत्छीड़न संबंधछी हॉटिाइन)
• 1-800-656-HOPE

Wisconsin Coalition Against Sexual Assault 
(Wisconsin यौन उत्छीड़न के खििाफ गठबंधन)
• wcasa.org/survivors/service-providers

End Domestic Abuse Wisconsin (Wisconsin 
घरेिू नहंसा समाप्त करें )
• endabusewi.org/get-help

DOJ Victim Services (DOJ पछीनड़तो ंके निए सेवाएँ)
• doj.state.wi.us/ocvs/find-local-crime-victim-

resources

मादक द्रवो ंके सेवन संबंधछी संसाधन
Wisconsin Addiction Recovery Helpline 
(Wisconsin ित से बहािछी के निए हेल्पिाइन)
• 24/7 उपिब्ध है
• 211 या 833-944-4673 पर कॉि करें
• अपना लज़प कोड लििकर 898211 पर टेक्स्ट भेजें

माननसक स्ास्थ्य के निए संसाधन 
माननसक और भावनात्मक स्ास्थ्य के निए संकट 
सहायता
• HOPELINE
• 24/7 उपिब्ध है
• 741741 पर HOPELINE लििकर टेक्स्ट भेजें

NAMI हेल्पिाइन
• 1-800-950-NAMI (6264)

National Suicide Prevention Lifeline (राष्ट् छीय 
आत्महत्ा रोकथाम िाइफिाइन)
• सिाहकार से बात करें
• 1-800-273-8255

Trans Lifeline (टट् ांस िाइफिाइन) 
• 24/7 उपिब्ध है
• 877-565-8860

Trevor Project (टट् ेवर प्ोजैक्ट) 
• 24/7 उपिब्ध है
• 866-488-7386
• 678678 पर START लििकर टेक्स्ट भेजें

Veterans Crisis Line (पूव्वसैननक संकट िाइन)
• 24/7 उपिब्ध है
• 1-800-273-8255 पर कॉि करके 1 दबाएँ
• बलधर और मूक के लिए 1-800-799-4889 पर कॉि 

करें  
• 838255 पर टेक्स्ट भेजें

सहायता माँगने में कोई बुराई  
नहछी ंहै।
आप अकेिे नही ंहैं।


