Asuntun notisia

Parehu-ha’ yan i Amerikanu, i San Diegans esta
man a’asosoda’ tatti ya man a’adaiia i taotao gi
halom dos afios na kuarentena, minalifigu yan
dinida. Pues i mamamaila’ na otdinariun lina’la’
nina’ guaha maolek na tinilaikan hinemlu’ para
nos kuantu na taotao, nina’guahayi lokkue’
nuebu na kuntrariu para otru na taotao. Gi
karerat mo’na, ta nisisita ataha i asuntun
kuntrariun hinemlu’ titanus nai humuyung osino
umadit gi halom dos afius maloffan.

Esti na anunsio nina’ guaha ayudu kosaki sifia ha
protehi i hinemlu’ tinanus yan u fina'tinas i yamo'nana
parai mamamaila’ na’ otdinariun lina’la nai ta fafana’.
Ma fa'tinas para u inepuk konbetsasion put hinemlu’
tinanus yan para u nina’ guaha guinatdia yan taimanu
yan figaihan na para un gagao ayudu yan taimanu yan
figaihan nai para un supotta otro.
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Esti na notisia patti gi Hita ha' pa’gu na kinalamtin,
fina'tinas ginen i sengsong San Diego Hinemlup yan
Sethisiun taotao na ofisina yan supottasion gineni
sengsong maolek na lina’la’ San Diego linie’ anai sifia
tana’ oppan i kuminidat na maolek i hinemlu’, séfu
yan maolek i lina’la’. Kumo tana’ pahai infotmasion,
tana’ guahainadifigan yan lokkue’ guaha ayudu yan
sithisiu, siempre ta epok méolek na hinemlu’, tana’
ribahai botlu ya sifia tana’ parai para u punu’ maisa
gui’ i taotao San Diegans yan pattikulatmenti ayu siha
i mas man inefekta na taotao yan i mas man piligru na
gurupon taotao.
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Na' Ma’'lak i Kandit: Yamonana
Hinemlu’ titanus gi “mamamaila na

Dos afius disdi i inatatmin COVID-19, i tdotao sigi
adumididi ‘man adafia’ ya ma chachagi para u ma
bira siha tatti gi lina’la—'i gima’, i che’cho ‘yan

i sosiat siha—yan i mamamaila’ na otdinariu na
lina’la Bula man malagu ‘para u ma agun cho’gui

i mafa’posgui antis di u guaha estii COVID-19 na
aktibidat, tat kumo i bisitan amigos yan familia, i
chumocho gi halom i resturan, yan i para madasai
nai batberu. Otro siha na taotdo guaha ha’ adilantu
ya taya’ man ines strafia nai tinilaikan lina’la’ yan i
asuntun sikeyu’ cho’cho’. Nos put i ekspiriensian

i taotao, uno magahit para todu hit: | tano’ pa’gu
guaha difirensia yan antis di u guaha esti i na tatmi
ginen i pandemic

Bula mas pa’gu na taotdo ma ekspirerensia kinentran hinemlu’ titanus. Gi finene’'na

na sakan gi COVID-19, i numeru gi asuntun ti maolek na sinenti kumahulu’ dimasiao'!
Para i san me’na na hutnaleru siha, tat kumo i man ma chocho’cho’ gi hospitat osino gi
bandan hinemlu’ yan i tdotdo i ambulan siha, inipus i ginayas yan i kastigu gi hunaleru
siha. Ya dispues bula man inalulula para ufan hénao tatti gi ofisina para u ma sienti ta’lu
i sinentin unu yan otru, lao guaha ha lokkue’ ma ekspirerensia timaolek na sinenti sa’
esta man payun man ma cho’cho’ ginen i gima’ osino guaha put asuntun hinemlu’.

Haf taimanu para un hanao mo’na ya para un agun chuli’ tatti i hagas sinentin i naturat
ya gi mismu tiempu para u safu mona i asuntun hinemlu’ titanus na kontrariu? | tano’
esta ti parehu pagu yan lokkue’ i tdotao, pues lokkue’ tantu i ma trata-na yanima
maneha-fia i asuntun hinemlu’ titanus. | tinilaika ha presesenta nuebu na oputunidat.
Ahe’ ti puti tinilaikan i “mamamaila’ na otdinariun lina’la Put asuntun nina’ guaha-yi.
Enao gui’ nai sifia tafan mas metgot.

Ayuda i man amko’ta gi mamamaila’ na otdinariun lina’la

| man amko’ta mas man dilikao gi “mamamaila na otdinariun lina’la Esta pa’gu
bubula-ha’ man ma’a’afiao nai COVID-19 ya guagua-ha’ man inistotba put i dos
afius na malifigu ya tisifia ma chuli’ tatti. Estigui’ hemplu anai sifia man inayuda i
man amko’ siha gi lina’la’ fiiha pa’gu na tiempu gi tanu’:

e Ayudan dispasiu anai sifia humalom tatti gi halom taotao. Chagi uma tendi
dididi’ na dinafia’ gi tutuhon.

e Check ya un agang halom gi tilifon, osino fangi katta, fan tex, osino bisita
halom.

e  Ofresi para una pasehu kosaki ti man saga undia gi gima.

e Na'irason para u silebra ya u attan mo’na kulan pumaseseha gi chalan osino
silebrasion birthday.



Kao un tungo?

Mayu i Mes Hinemlu’ celebrasion titanus.
Chuli’ aksion para hinemlu’ titanus ya un liparan maisa hao yan i pumalu

Hemplu para Supotta hao
Hinemlu’ titanus gi “mamamaila
na otdinariun lina’la

| tanu’ ma tulalaika ya maolekha’ esti ti maolek gi todu i tiempo.
Na’ maolek i hinemlu’ titanus ya un fa’tinas nuebu na bisiu nai
nina’ mamaolek hao yan i uriyamu. Atan esti siha i hemplu ya un
chagi manu mas maolek para hagu.

m jya bula taotdo man ma chocho’chu’ ha’ ginenigima’,
ma chachagi para u ma balansa i che’'cho’, i eskuela, i lina’la’
familia gi un guma’ mampus ti apasiguayun. Fa’tinas kinalamtin
anai sifia inayuda hao muna’ guaha inaguaiya gi halom familia
anai sifia un balansaiilina’la’mu.

e Poluyi kampu anai sifia un gosa hao potlumenus un biahi kada
simana. Na’ regulat i nuebu na tinifigo’ mu gi halom dos afius na
tiempo anai sifia unna’ setbi kumo nuebu na kapasidatmu. Kontinua
sumusteni i para un ayudan maisa hdo yanggin un sigi ha’ un yuti
tiempo mu put hagu.

e  Tutuhonya unna’ funhayanidia putiche’cho’mu. Hanao parai
unbanda gi gima’ anai sifia man hasu hdo, manaitai hdo osino u
mexsisis hao ya ti un ma estotba. Na'i lokkue’ i otro na membron
familia parehu na tiempo.

e Na’' guaha espisiate na tiempo para i familia anai sifia man adafa’
tat kumo mobi, amotsan oga’an kada oga’an.

m Cho’gue eyu i sifia ya un tufigo fuma’tinas gi safu gi
halom i che’cho anai maolek para hagu

e Po’luyi potlumenus kinsi 15 minutus kada dia para un chek hao i
hinemlu’ ya mufiga na un yayas ga’ga’. Na’ guaha laime mu anai
sifia ti un maleffa.

e  Yanggin sifia na’ suhayi gi hdlom lugat anai nina’ estretres ho.
Diskansa yi ndya gi che’chu’, famokat osino agang i amigo mu,
maigu dididi’ osino cho’gue ayu i muna’ mamaguf hao.

e  Probiniyi tiempo regulat para amotsan talu’ani, diskansa para kafe
osino tiempo para un dgang siha i man ga’chong i che’cho’ kosaki
sifia mas maolek i sinenté-mu. Usa lokkue’ eyu na tiempu para un
chek i hinemlu’ i titanus.

e  Yanggin machocho’chu’ hao otro banda: Usa i tiempo gi durantin i
karera mu para un na’ guaha huego mu anai sifia nina’ guahayi hao
sinentin pas. Chuli’ i gimen mu kafe ya un hdnao mamokat. Asuda’
yan i amigo mu para amotsan o’ga’an. Huchom i mata-mu.

e  Yanggin para un birahao tatti gi ofisina, na’guaha linderu mu.
Fa’tinas disision mu kao para un toktuk, para un aluf, osino kdo
para un fan hamyu man amotsan talu’ani, osino para un chochon
i lamasa-mu osino para un dalak para hafa siha na gupot yanggin
makpo’ i che’chu’ osino para un hanao guatu gi gima.

e  Yanggin hutnalerun san me’na hao gi tiempon pandemic osino
gaigi hao gi halom ofisina, na’ guaha regulat na hunta gi halom man
ga’chong gi che’chu’. Baba i hinasomu ya un na’ honestu hao nai
sinenté mu kao chatguiya hao pat ti malek sinenté mu osino unsenti
na ti apasiguayun, mongmong korason, tisifia maigo’ osino makat
manhasu.
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LINK UP BB FOR INFORMATION AND MENTAL HEALTH RESOURCES

Rgang 888-7240 para ayudu.
Dibatdi, consuttasion yan supottasion gi todu i lingguahi 7
setti dias gi simana / 24 benti kuattro oras gi dia

Para un chuli’ mas infotmasion anai sifia un na’ mas
maolek i sinentin titanus, bisita:
up2sd.org/topics/mental-health



Yanggin i email i ididi’ nana’
che’chu’, i hunta Sdidldl [?a[ia
0sino i che’cho’mu Thagufigi halum

muna’ lalalalu’ hao, e . . . _
Lipara i tataotao mu, hinaso muyan i sinent mu.

- Pcheche’gue fia sifia un cho’gue, dispues konsigi.

HETTOEININE il tat3o man ma téla’ ya ma nisisita para fan adifigan
yan otro na tadotao espisiatmenti yanggin apmam man siparao yan otro na

taotao. Gi karera tatti gi hadlom taotao, sifia ha’ kulan safigi lao hasu ha’ na ti
hagu ha’. Ta chachagi muna’ dinanchi esti todu. Estagui’ hemplu anai sifia
un usa para in fan figuentus yan otro taotao anai sifia un sienti maolek.

e Liparaisinentému yanggin gaigi hao gi- halom taotao. Safigan haf yan
amanu chifa i raya ya mufiga maa’afao na’un safigan ‘mufiga
e After alengthy visit, take the time you need to be alone and reflect.

e Beopen and honest with your loved ones if you're feeling lonely or
overwhelmed.

MAKAT MA TAITAI | GASETA

Tii COVID-19 ha’ tumulalaika i tanu’. Lao ginen i gaseta na masusesedi gi enteru et mundo ginen i tratamentun hustisia esta i
eran yu'us, i tanu’ guaha na biahi nai makat ta palolopu’ gi tiempu. Hasu ha’ na naturat esti i para ta sienti esti gi tatdotao-ta.
Enao gui’ i che’cho’ tdotdo gi halom cho’chu’.

Lao yanggin bula na gasetan kombalachi, sifia ha’ ha ifekta i hinemlu’ titanus. Sifia ha’ hana’ mas baba i sinentin tataotao
ya ha umentayi mas i sinentin ti na’maguf.?® | San Diegans man inestotba nai man ma susesedi i gi enteru et mundo.5’ Gi
halom nasion, LGBTQ+ i manhoben ma repot na i halacha na lai ha estotban baba i hinemlu’ titanus fiiha.®1°

Yanggin ta taitai i gaseta, ha ayuyuda hit tumufigo’ yan ta sesenti i sinentin unos yan otro ya impottanti esti para i hinemlu’
tatdotdo ya tana’ yamo’nana. Estigui’ hemplu anai sifia man inayuda i man amko’ siha gi lina’la’ fiiha pa’gu na tiempu gi
tanu’.

ekufigok i gaseta. Puno’ i news yanggin esta ti estotbu na asuntu.

Na’guaha tiempo para un fanaitai osino para un e Fanaitai estorian na’chalek yanggin guaha un taitai
apasiguayun.

Taitai i gaseta osino ega’ i news gi safu yan . D.lfka.nsayl nay? [ gaseta.n sosiat osino i internet.
® Sifa inayuda hao yanggin un na’suha estotbun

v

kombinenti na lugat. Gimen un tasan tea ya fan = : ; - ) .
hamyu yan i amigo yan familia siha osino ekufigok i app.s: : tlgmpo nai un u'usa gl internet osino puno’i
notisian internet.

mas yamu na kanta.

Gi tiempon ha’ilas sifia humuyung mas i mindolek guaha baba humuyung gi gaseta ya muriga
taotao. Usa i oputunidat para un boluntariu, man ma’a’afiao mamaisin supottasion.
ayuda, otro taotao nai inefekta direktamenti.

Na’ tunas i sinenté-mu guatu anai sifia man ayuda. Q Lipara haf i tatdotdo mu sinentété-fia yanggin
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Yanggin para un Ii’i’ i aksion notisia gi internet osino para un chuli’ i PDF, bisita: up2sd.org/



Kao un nisisita kumuentus?

Kéo duda hao hayi para un gagao ayudu?
Kuentus gi online osino agang ya un ma
konsuela pa’gu.

SAN DIEGO REPOT DIREKTAMENTI
& PRUBLEMA GUINI NA LINE:

¢ Dibatdi, sikretu na suppottasion

e Tagam i prublema ya ataha i prubleman suicide

¢ Ayudun hinemlu titanus yan bandan binenu yan atkahot
¢ Toduilingguahi

e 7 seti dias gi simana/ 24 benti kuattro oras gi dia I.IVE NA

888-724-7240 KONBETSASION:

¢ Konbetsasion yan i konsuelu pagu!
¢ Guaha ginen Lunes-Betnis, 4-10 p.m.
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