
Punjabi (India) 

 

COVID-19 ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਰਨਆਉਟ 
 

COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨੇ ਰੋਜ਼ ਦੇ ਰੁਟੀਨ ਅਤ ੇਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵ ਿੱ ਚ ਰੁਕਾ ਟ ਪੈਦਾ 
ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਥਕਾਨ  ਿੱਲ ਸੰ ਦੇਨਸੀਲ ਬਣ ਸਕਦ ੇ

ਹਾਂ।  

ਬਰਨਆਉਟ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਕੰਮ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ਕਰਕੇ ਅਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਜਜ਼ਬਾਤੀ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਥਕਾਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਕੰਮ  ਿੱਲ ਲਾਪਰ ਾਹ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਅਸ਼ ੇਤ ਅਤ ੇਹਾਸ਼ੀਏ ’ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋਰ ਸਮੂਹਾਂ 
ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦਾ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਵਿਲਾਫ਼ ਵ ਤਕਰੇ ਦੀ  ਜਹਾ ਨਾਲ  ੀ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਤਣਾਅ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹ ਬਰਨਆਉਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਪਰਬੰਵਿਤ ਨਾ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਬਰਨਆਉਟ ਸਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਉਹ ਸਾਡ ੇਵਬਮਾਰ ਪੈਣ ਅਤ ੇਉਦਾਸੀ, ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਦੁਰ ਰਤੋਂ, ਅਤ ੇ ਾਿੂ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸਰ ਵਜਹੀਆਂ 

ਿੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵ ਕਵਸਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ  ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਸਾਡ ੇਘਰੇਲੂ ਅਤ ੇਸਮਾਜਕ ਜੀ ਨ ’ਤੇ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਇਿੱਥ ੇਵਦਿੱ ਤੀ ਿਈ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਿੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹਾਲਾਤ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇਬਰਨਆਉਟ ਦੇ 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਸੀਵਮਤ ਕਰਨ ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 

ਬਰਨਆਉਟ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਰਹ ੋ 

ਬਰਨਆਉਟ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਉਸਨੰੂ ਪਰਬੰਵਿਤ ਕਰਨ  ਿੱਲ ਪਵਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ, ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਆਮ ਅਤ ੇਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਕੰਮ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਪਰਤੀਵਕਰਆ ਾਂ ਦਾ ਮੇਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਕੰਮ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ  

• ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਬਾਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਭਰਮ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਸਵਹਕਰਮੀਆਂ, ਿਾਹਕਾਂ ਅਤ ੇਕਲਾਇੰਟਸ ਨਾਲ ਵਚੜਵਚੜ ੇਜਾਂ ਬੇਚੈਨ ਹੋਣਾ  

• ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਕੰਮ ਸ਼ੁਰੂ ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵ ਿੱ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ ਅਤ ੇਿਲਤੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ 

• ਪਰੇਰਣਾ ਦੀ ਘਾਟ, ਭਟਵਕਆ ਹੋਇਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ  

• ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਤੋਂ ਸੰਤੁਸਟੀ ਨਾ ਵਮਲਣਾ 

• ਵਬਮਾਰ ਪੈਣ ’ਤੇ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਜ਼ਆਦਾ ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ ਲੈਣੀਆਂ 

• ਕੰਮ ਨੰੂ ਛਿੱਡਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚਨਾ 
 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਤਣਾਅ ਦ ੇਹਰੋ ਸੰਕੇਤ ਅਤ ੇਲੱਛਣ  



• ਤਣਾਅਪੂਰਨ, ਵਚੰਵਤਤ ਅਤ ੇਬੇਚੈਨ, ਘਬਰਾਇਆ ਹੋਇਆ, ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਉਦਾਸ, ਵਨਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਦੁਿੱ ਖੀ ਮਵਹਸੂਸ 

ਕਰਨਾ  

• ਥਕਾ ਟ 

• ਵਚੜਵਚੜਾਪਣ 

• ਵਿਆਨ ਲਿਾਉਣ ਵ ਿੱ ਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 

• ਸੌਣ ਵ ਿੱ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ 

• ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜਾਂ ਕੁਝ  ੀ ਮਵਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ, ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰਨਾ 

 

ਬਰਨਆਉਟ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ 

ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਦੇ ਵਜਨਹ ਾਂ ਤਿੱਤਾਂ ਨਾਲ ਬਰਨਆਉਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਵਨਯੰਤਰਣ ਦੀ ਘਾਟ, ਕੰਮ ਨਾਲ 

ਜੁੜੀਆਂ ਅਸਪਸ਼ਟ ਉਮੀਦਾਂ, ਅਸਿਾਰਨ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪੇਸ਼ ਆਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਿਤੀਸੀਲ ਸਵਥਤੀਆਂ, ਦਮਨਕਾਰੀ ਕੰਮ ਦੀ 
ਥਾਂ, ਇਿੱ ਕੋ ਵਜਹ ੇਕਾਰਜ, ਹਫੜਾ-ਦਫੜੀ  ਾਲਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਮਾਹੌਲ, ਕੰਮ ਦਾ  ਾਿੂ ਬੋਝ, ਅਤ ੇਕੰਮ-ਜੀ ਨ ਦੇ ਵ ਚਕਾਰ 

ਅਸੰਤੁਲਨ।  

ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਅਤ ੇਟੈਲੀ ਰਵਕੰਿ ਕਰਕੇ ਅਸੀਂ ਬਰਨਆਉਟ ਦੇ  ਾਿੂ ਕਾਰਨਾਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਵਜ ੇਂ:  
•  ਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵ ਿੱ ਚ ਆਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਵਫ਼ਕਰ  

• ਕੰਮ ਅਤ ੇਘਰੇਲੂ ਵਜ਼ੰਦਿੀ ਦੇ ਵ ਚਕਾਰ ਸੀਮਾ ਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਅਤ ੇਉਸਦੀ  ਜਹਾ ਨਾਲ ਡਾਊਨਟਾਈਮ ਵ ਿੱ ਚ ਕਮੀ  

• ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਨ ੇਂ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਤਕਨੀਕੀ ਮੁਸਕਲਾਂ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣਾ 

• ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਵਨਿੱਜੀ ਅਤ ੇਪਵਰ ਾਰ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦਾ ਵਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ, ਵਜ ੇਂ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੰੂ ਘਰ ਵ ਿੱ ਚ 

ਪੜਹਾਉਣਾ ਅਤ ੇਬਜ਼ੁਰਿਾਂ ਦਾ ਵਿਆਨ ਰਿੱਖਣਾ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ  

• ਇਹ ਅਵਹਸਾਸ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਪਰਯਾਪਤ ਯੋਿਦਾਨ ਨਹੀਂ ਦੇ ਰਹੇ  

• ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਨੌਕਰੀ ਦੇ ਭਵ ਿੱ ਖ ਬਾਰੇ ਅਵਨਸਵਚਤਤਾ 

• ਸਮਾਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਫੀਡਬੈਕ ਦੀ ਘਾਟ  

ਬਰਨਆਉਟ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਇਹ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੋ 

ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਓ: ਪਵਰ ਾਰ ਦੇ ਹਰ ਮੈਂਬਰ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪੜਹਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਜਿਹਾ 
ਵਨਰਿਾਵਰਤ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਆਦਰਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੰਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀਆਂ 

ਆਪਣੀਆਂ ਸਰਿਰਮੀਆਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਿੱ ਖੋ।  



ਆਪਣੇ ਦਦਨ ਦ ੇਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਦਨਯੰਦਤਿਤ ਕਰ:ੋ ਰੋਜ਼ ਦਾ ਇਿੱਕ ਅਨੁਕੂਲ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ, ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮੇਂ-ਸੀਮਾ 
ਵਨਰਿਾਵਰਤ ਕਰੋ, ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਬਰੇਕ ਲ ,ੋ ਕੰਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਉਸਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਵਦਓ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਰ ਿੱਈਆ ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖੋ, ਅਤ ੇਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈਣ 'ਤੇ ਮਦਦ ਮੰਿੋ।  

ਜੁੜੇ ਰਹ:ੋ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਅਤ ੇਸਵਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਸਮਾਜਕ 

ਸਹਾਇਤਾ ਵਸਸਟਮ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ।  

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖੋ: ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਟਰੈਿੱਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 

ਘੁੰ ਮਣ ਲਈ ਉੱਠੋ, ਤਾਜ਼ੀ ਹ ਾ ਲ ੋ, ਪਰਯਾਪਤ ਨੀਂਦਰ ਲ ੋ, ਵਸਮਰਨ ਕਰੋ, ਚੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਵਟਡ 

ਰਹੋ।  

ਆਪਣੇ ਦਦਮਾਗ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬਤੂ ਰੱਖੋ: ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਤਣਾਅ ਵਕ ੇਂ ਉੱਤਪੰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ 
ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਰਹੋ, ਅਵਜਹੀਆਂ ਵਸਹਤ-ਸੰਬੰਿੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ 

ਪਰਬੰਵਿਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਾਰਿਰ ਹੋਣ, ਅਤ ੇਉਹ ਕੰਮ ਕਰੋ ਵਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ। 

ਦੂਦਜਆਂ ਤੱਕ ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ਼ ਪਹੁੰ ਚਾਓ: ਜੇਕਰ ਪਿੱਖਪਾਤੀ ਅਤੇ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਵ ਹਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਣਾਅ 

ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣ ਦੀ  ਜਹਾ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਸ ਵ ਿੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਵਦੰਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਂਤ ਰਵਹ ਕੇ ਉਸਨੰੂ ਸਵਹਣ ਨਾ ਕਰੋ। ਅਵਜਹ ੇ

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜੋ ਉਸੇ ਢੰਿ ਨਾਲ ਪਰਭਾਵ ਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਸਮੂਹਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਤਿੱਕ 

ਆਪਣੀ ਆ ਾਜ਼ ਪਹੰੁਚਾਓ। ਉਵਚਤ ਵ ਹਾਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ, ਸਰਕਾਰ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸੰਿਠਨਾਂ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਵ  ਸਵਥਤ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ।  

ਆਪਣੇ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਮਤ ਕਰ:ੋ ਖ਼ਬਰ ਾਂ ਵੇਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਖ਼ ਸ ਸਮ ਾਂ ਨਿਰਧ ਨਰਤ ਕਰ,ੋ ਸੋਸ਼ਲ 

ਮੀਡੀਆ ’ਤੇ ਨਬਤ ਏ ਜ ਣ ਵ ਲੇ ਸਮੇਂ ਿ ੂੰ  ਸੀਨਮਤ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ ਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਜ ਣਕ ਰੀ ਪਰ ਪਤ ਕਰ।ੋ 

 

ਬਰਨਆਉਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹਣੋ ’ਤੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

ਕੰਮ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਵਕਲਪਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸੁਪਰ ਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਖੁਿੱ ਲਹ ਕੇ ਿਿੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਹਿੱਲ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਰਿੱਲ-

ਵਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।  

ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਪਿਬੰਦਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਵਹਕਰਮੀਆਂ, ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਵਰ ਾਰ ਦੇ 

ਵ ਚਾਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ  ਿੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਪਰਬੰਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਮਦਦ ਮੰਗ।ੋ ਆਪਣੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵ ਿੜਨ ਤਿੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ; ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਉਪਲਬਿ ਵ ਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਛ ੋਅਤ ੇਮਦਦ 

ਮੰਿ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਿਰਾਮ ਨੰੂ ਐਕਸੈਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦਾ 
ਫ਼ਾਇਦਾ ਚੁਿੱ ਕੋ। ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੇ  ਸੀਵਲਆਂ ਅਤ ੇਪੇਸ਼ੇ ਰਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

ਉਪਲਬਿ ਸਹਾਇਤਾ 
NYC Well: ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਬਹੁਤ  ਿੱਿ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ NYC Well ਵ ਿੱਚ ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ 

ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜੋ ਇਿੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਿੁਪਤ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਹੈ ਜੋ ਤਣਾਅ 



ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਵ ਿੱ ਚ ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ  ਸਨੀਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ ਵਦਨ ਵ ਿੱ ਚ 24 ਘੰਟ,ੇ 

ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਸਿੱਤੋਂ ਵਦਨ, ਉਪਲਬਿ ਹੈ ਅਤ ੇ200 ਤੋਂ  ਿੱਿ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਸੰਵਖਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ 

ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, 888-692-9355 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਚੈਟ ਕਰੋ। 

ਮਨੱੁਖੀ ਅਦਿਕਾਰਾਂ ਲਈ NYC ਕਦਮਸ਼ਨ (NYC Commission for Human Rights): ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ 

ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਇਮੀਿਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਸਵਥਤੀ, ਰਾਸਟਰੀ ਮੂਲ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ  ਰਿ ਦੀ ਮੈਂਬਰਵਸ਼ਪ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ 

ਵ ਤਕਰਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਵ ਤਕਰੇ ਦੀ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ ਕਰਨ ਲਈ 311 ਜਾਂ 718-722-3131 ’ਤੇ ਕਵਮਸ਼ਨ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਕਰਮਚਾਰੀ ਸੁਰੱਦਖਆ ਹੌਟਲਾਈਨ (Worker Protection Hotline): ਦੁਬਾਰਾ ਖੋਲਹਣ, ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਲਈ ਵਸਹਤ 

ਅਤ ੇਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਵਦਸ਼ਾਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਸ ਾਲਾਂ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਖੋਲਹਣ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਨਾ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਵਕਸੇ ਮਾਲਕ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਲਈ, 311 ਜਾਂ 212-436-0381 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

NYC Hope: ਘਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਵਟਕਾਣਾ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ  ਸੀਲੇ ਅਤ ੇ

ਸੇ ਾ ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਡੇਵਟੰਿ, ਘਰੇਲ ੂਜਾਂ ਵਲੰਿ-ਅਿਾਰਤ ਵਹੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  ਿੇਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/nychope 'ਤੇ ਜਾਓ। ਤੁਰੰਤ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ, ਪਨਾਹ ਜਾਂ ਵਸ ਲ ਕਨੰੂਨੀ ਮਦਦ, 

ਜਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ NYC ਦੀ 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਘਰੇਲ ੂਵਹੰਸਾ ਹੌਟਲਾਈਨ ਨੰੂ 800-621-4673 (TTY: 866-604-5350) 'ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰੋ। ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ, 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  

 
ਸਦਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਦਸਹਤ ਦਵਭਾਗ ਦਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।    7.8.20
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