
Psychological health supports  
overall health.

StopStigmaSacramento.org

Let’s change our minds 
about depression.

س�مة الصحة النفسية من 
دعائم الصحة العامة 

StopStigmaSacramento.org

لنغ� رؤيتنا عن ا�كتئاب



Let’s change our minds about depression.

This program is funded by the Division of Behavioral Health Services through the voter approved Proposition 63, Mental Health Services Act (MHSA).

PSYCHOLOGICAL CONDITIONS DO NOT 
PREVENT YOU FROM FINDING HAPPINESS. 

In Sacramento County, 1 in 5 people are living with psychological con-
ditions like depression, trauma and anxiety. They impact every ethnic, 
racial, economic, religious and age group and can be caused by 
stressful or traumatic experiences, including prejudice, global conflict 
and systemic racism. Sadly, many struggle silently and alone because 
fear of judgment and shame often prevent people from seeking help.  

We can all do our part to change how we think about and treat  
people living with psychological conditions. 

Reduce shame and encourage happiness in our community:

Visit StopStigmaSacramento.org to learn more and get involved.

Learn   the facts about psychological health. Conditions like anxiety,  
trauma, stress or depression will not subside if ignored.
 
Support whole-person health.   By eating well, exercising and maintain-
ing balance, it’s possible to support both mind and body. 

Start a conversation.   If you believe someone you know is struggling, 
reach out and ask how they are feeling. Everybody has a role, and family 
support is crucial. 

Show empathy.   One kind word, one thoughtful question, one trusted 
friend can mean the world to someone who is in distress and improve their 
quality of life. 

Seek support   for yourself or friends and family who may be experiencing 
psychological health concerns. Confidential community resources and 
interpreters are available.

Call 211 to be referred to culturally competent mental health services. 
Interpreters are available upon request.

الحا�ت النفسية � �نعك من العثور ع� السعادة 
� مقاطعة Sacramento، يعا� فرد واحد من ب� كل 5 أفراد من حا�ت نفسية 

كا�كتئاب والصدمة والقلق. تصيب هذه الحا�ت كل الفئات ا�ثنية والعرقية 

وا�قتصادية والدينية والعمرية، وقد تنجم عن تجارب مؤ�ة أو مسببة للتوتر، �ا 

� ذلك التحيز والعن©ية ا�نهجية. ول§سف، يعا� الكث�ون � وحدة وصمت 

بسبب خوفهم من أحكام ا³خرين وشعورهم بالحرج  والخزي ما ¬نعهم من 

طلب ا�ساعدة.  

¬كننا جميعًا أن نقوم بدورنا لتغي� طريقة تفك�نا وتعاملنا مع ا¶شخاص الذين 

يعانون من حا�ت نفسية. 

خفف الشعور بالعار والخزي وساعد ع� نº السعادة � مجتمعنا:

تعرف  ع� حقائق الصحة النفسية، فتجاهل حا�ت مثل القلق أو التوتر أو ا�كتئاب لن 

يؤدي إ¾ زوالها. 

ادعم الصحة ا�تكاملة للفرد .  فمن خ�ل تناول الطعام الصحي ومÁرسة الرياضة 

والحفاظ ع� التوازن � الحياة، ¬كن دعم صحة النفس والجسد. 

بادر بالحوار.  إذا كنت تظن أن شخصًا ما تعرفه يعا�، فتواصل معه واسأله عÁ يشعر 

به. فلكل فرد دور، ودعم ا¶Ëة أمر بالغ ا¶همية. 

أبدِ التعاطف.  إذ ¬كن لكلمة طيبة، وسؤال مراعٍ �شاعر ا³خرين، ووجود صديق موثوق 

به أن يعني الكث� لشخص � محنة كÁ ¬كن أن يحسّن من جودة حياته. 

اطلب ا�ساعدة    لنفسك أو ¶صدقائك وعائلتك الذين قد يعانون من ظروف صحية 

نفسية، فا�وارد ا�جتمعية التي تراعي الخصوصية وخدمات الÓجمة ك�هÁ متوفران.

زر StopStigmaSacramento.org لتتعرفّ ع� ا�زيد وتشارك بفعالية.
اتصل ع� الرقم ٢١١ لتتم إحالتك إ¾ خدمات الصحة النفسية التي تراعي ا�عتبارات الثقافية 

وتركز ع� التعا� النف×. ¬كن توف� خدمات الÓجمة عند الطلب. 

لنغ� رؤيتنا عن ا�كتئاب
ةيسفنلا ةحصلا تامدخ نوناق مسإب فورعملاو ،نوبخانلا هيلع توص يذلا 63 حرتقملا بجومب ةيكولسلا ةحصلا تامدخ ةرئاد لبق نم جمانربلا اذه ليومت متي


