
زه پوهیږم ماشوم توب ځینې وختونه سخت 
کیدی شي. د اضطراب، خفګان، ناکرارۍ، 

فشار، یوازې توب یا یواځیوالي احساس کوئ.

په ښوونځي کې، د ښوونځي نه بهر یا دواړه ځای کې. 

مرسته شتون لري. 

دلته ځینې هاټلاینونه یا شمیرې دي چې تاسې ورته 
تلیفون کولی شئ یا پیغام لیږلی شئ. 

مخته لاړ شئ. دا بې نومي دي. 

که تاسې فقط غواړئ زړه تش کړئ، دوهم پوړ ته مسج وکړئ
1-888-222-2228

که تاسې سره یو لوی فرد ناوړه چلند کوي
1-877-652-2873

که تاسې د ډیپریشن احساس کوئ یا بحران کې یې
741741 ته په متن کې NJ ولیږئ

که تاسې احساس کوئ چې شاید وغواړئ خپل ځان ته زیان ورسوئ
1-855-654-6735

که ستاسې کور کې کورنی تاوتریخوالی وي
1-800-572-7233


