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कोभिड-१९ मूलतत्त्व 

मैले कसरी कोभिड-१९ को िसारण रोकथाम िने? 

• बबरामी िए घरमै बस्नुहोस।् अत्यावश्यक मेडडकल स्याहार र परीक्षण वा अन्य अत्यावश्यक 

दैननकहरूमा मात्र बाहहर जानुहोस।् 

• शारीररक दरूी राखु्नहोस।् आफ्नो घरदेखि बाहहर हुुँदा माननसहरूबाट कम्तीमा ६ फफटको दरूीमा रहनुहोस।् 

• अनुहारको आवरण लिाउनहुोस।् तपाईँलाई कुनै लक्षणहरू नहुुँदा पनन तपाईँ सङ्क्रामक हुन सक्नहुुन्छ 

र तपाईँले िोक्दा, हाछयूुँ िदाा, वा कुरा िदाा रोि फैलाउन सक्नुहुन्छ। अनुहारको आवरण लिाएर आफू 

वररपरर िएकाहरूलाई सुरक्षक्षत राखु्नहोस।् २ वर्ादेखि मागथका बालबाभलकाहरूले पनन अनुहारको आवरण 

लिाउन ुपनेछ। 

• स्वस्थ हात सरसफाईको अभ्यास िनुाहोस।् एक पटकमा कम्तीमा २० सेकेन्डका लागि आफ्ना हातहरू 

साबुन र पानीले िुनुहोस।् यहद साबुन र पानी उपलब्ि छैन िने अल्कोहल आिाररत हाते स्याननटाइजर 

ियोि िनुाहोस।् बारम्बार छोइने सतहहरूलाई ननयभमत रूपमा सफा िनुाहोस।् निोएका हातहरूले 

आफ्नो अनुहार नछुनुहोस।् हाछयूुँ िदाा वा िोक्दा आफ्नो नाक र मुि हटस्यू वा कुहहनाले छोप्नुहोस;् 

आफ्ना हातहरू ियोि निनुाहोस।् 

 

के बालबाभलकाहरू कोभिड-१९ का जहटलताहरूको जोखिममा हुन्छन?् 

http://nyc.gov/covidtesting
http://nyc.gov/facecovering
https://www.youtube.com/watch?v=hbpYFeLuexc
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• मल्ल्टभसस्टम इन्फ्लेमेटरी भसन्रम इन गचल्रन (एमआइएस-भस) एउटा नयाुँ स्वास््य समस्या हो जुन 

कोभिड-१९ सुँि सम्बल्न्ित छ र यो न्य ुयोका  सहर तथा अन्यत्रका बालबाभलकाहरूमा देखिइरहेको छ। 

यो प्रवरल िए तापनन, एमआइएस-भस िएका बच्चाहरूमा मुटुका तथा अन्य अङ्क्िहरूका समस्याहरू 

देिा पछान ्र उनीहरूले अस्पतालमा उपचार िाप्त िनुा पने हुनसक्छ। 

• एमआइएस-भस का आम लक्षणहरूमा िेरै हदनसम्म आउने ज्वरो, पेट दिुाइ, कन्जङ्क्हटिाइहटस र 

फोकाफोकी सामेल छन।्  

• यहद तपाईँलाई आफ्नो बच्चालाई एमआइएस-भस लािेको छ िन्ने लाग्छ िने, आफ्नो बच्चाको 
डाक्टरलाई फोन िनुाहोस।् यहद तपाईँको बच्चा िम्िीर रूपमा बबरामी छ िने, नल्जकैको आकल्स्मक 

कक्षमा जानुहोस ्वा ९११ मा फोन िनुाहोस।् 

 

अनुहार आवरण के हो र मैले कहहले त्यो लिाउनु पछा?  

• अनुहारको आवरण एउटा राम्ररी भमलेको कािज वा बन्दना वा स्काफा  जस्तो कपडा हो जसले तपाईँको 
नाक र मुि छोप्छ।  

• लक्षण निएका माननसहरूले पनन कोभिड-१९ फैलाउने सम्िावना रहेको हुन्छ। अनुहारको आवरणले 

तपाईँलाई अरू माननसहरूलाई कोभिड-१९ िसारण िनाबाट रोक्न मद्दत िदाछ, त्यसैले घरबाहिर 

निस्कँदा र अरूबाट कम्तीमा ६ फिटको दरूी कायम गिन िसक्दा तपाईँले सो लगाउि आवश्यक छ।  
• एनवाइभसले अनुहारका आवरणहरू पाका हरू, भशक्षा प्रविाि (डडओइ), भलने र जान ेिाना स्थल, 

एनवाइभस आवास िागिकरण (एनवाइभसएचए) िवनहरू, केही भमचेल-लामा िवनहरू, फकराना स्टोरहरू 

र शारीररक पथृकीकरणको कायाान्वयन िरेका बेला प्रवतरण िनेछ। 

के बच्चाहरूले अनुहारको आवरण लिाउनु पछा? 

पछा , दईु वर्ा वा सोिन्दा मागथको बच्चाले सावाजाननक स्थानहरूमा हुुँदा अनुहारको आवरण लिाउनु पछा  जहाुँ 
अन्यहरूबाट कम्तीमा ६ फफटको शारीररक दरूी कायम िना सम्िव हुुँदैन। बच्चा स्याहार कायारममा सहिािी 
हुुँदा दईु वर्ा वा मागथका बच्चाहरूले अनुहारको आवरण लिाइरहन ुपदैन। ननसाभसने ितरा बढ्ने िएका कारण 

२ वर्ा िन्दा कम उमेरका बच्चाहरूले अनुहारको आवरण लिाउनु हुुँदैन। साना बच्चाहरूले आफ्नो अनुहार छुने 
िेरै सम्िावना हुन्छ, त्यसलेै अभििावक र स्याहारकतााहरूले बच्चाहरूका हात बारम्बार िोइहदनु पने वा 
अल्कोहल आिाररत हाते स्याननटाइजर लिाइहदनु पन ेहुन्छ।  

 

के मैले मेरो बच्चालाई कोभिड-१९ का लागि परीक्षण िराउनु पछा? 

सम्पूणा न्यु योका वासीहरूले कोभिड-१९ ननदानात्मक परीक्षण िराउन पाउनेछन,् उिीिरूको लक्षण िोस ििोस ्

वा उिीिरू उच्च जोखिममा िुि ्ििूि।् एिवाइसस िेल्थ+ अस्पताल परीक्र्ण स्थलहरूमा परीक्षणहरू 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
http://nyc.gov/facecovering
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
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ननिःशुल्क छन।् आफू नल्जकको परीक्षण साइट पत्ता लिाउनका लागि nyc.gov/covidtesting हेनुाहोस।् 
आफ्नो बच्चालाई कोभिड-१९ परीक्षण िराउनु पछा  वा पदैन िन्नका लागि आफ्नो पेडडयाहिभसयनसुँि परामशा 
िनुाहोस।् 

तपाईँलाई आिवासन ल्स्थनतका बारेमा सोगिने छैन। कोभिड-१९ परीक्षण र स्याहार सेवाहरू सामुदानयक 
शुल्क ननयम अनुसार सामुदानयक लाि होइनन।् 

 

बच्चा स्याहार र क्याम्पहरू 

यहद मलाई बच्चा स्याहार आवश्यक िए म के िना सक्छु? 

• तपाईँले बालबाभलका तथा पररवार सेवाको एनवाइएस कायाालयले ननयमन िरेका सामूहहक पररवार 

हदवा स्याहार, पररवार हदवा स्याहार तथा स्कूल उमेर बच्चा स्याहार कायारमका लागि यहाुँ िोज्न 

सक्नुहुन्छ, जसलाई अत्यावश्यक व्यवसाय माननएको छ र ती िुला हुन सक्छन।् 

• यस समयमा, एनवाइभस स्वास््य प्रविािले ननयमन िरेका केन्र-आिाररत र स्कूल-आिाररत बच्चा 
स्याहार कायारमहरूले कोभिड-१९ सामुदानयक स्वास््य सङ्क्कटकाल सम्बोिन िने अत्यावश्यक 

कामदारहरूका बच्चाहरूलाई मात्र सेवा हदन सक्छन।्  

• यहद तपाईँलाई अनौपचाररक स्याहार आवश्यक छ िने, बबरामी निएका पररवारका कुन ैसदस्य वा 
साथीबाट स्याहार िोज्नुहोस।् हजुरबाहजुरआमा, वा अन्य वदृ्ि वयस्कहरू वा अन्तननाहीत स्वास््य 

समस्या (जस्तै दीघाकालीन फोक्सोको बबमारी, मध्यम देखि िम्िीर दम, हृदय रोि, मोटोपन, मिुमेह, 

भमिौलाको रोि, कलेजोको रोि, क्यान्सर वा घटेको रोि िनतरोिक क्षमता), िएका माननसहरूलाई 

नसोध्नुहोस ्फकनफक उनीहरू कोभिड-१९ बाट िम्िीर बबरामी हुने उच्च जोखिममा रहेका हुन्छन।्  

• ननल्श्चत अत्यावश्यक कमाचारीहरूका बालबाभलकाहरू, जस्तै िथम सम्बोिनकताा, स्वास््य स्याहार 

पेसाकमीहरू र सहरको स्वास््य तथा सुरक्षा आवश्यकताहरू पूरा िनाका लागि काम िने अन्य 

माननसहरूले आफ्ना बालबाभलकाहरू डडओइको क्षेत्रीय समदृ्गिकरण केन्रहरूमा राख्न सक्नेछन।् बढी 
जानकारीका लागि schools.nyc.gov हेनुाहोस ्र "REC" (आरइभस) िोज्नुहोस।् 

• यहद तपाईँ कुनै अत्यावश्यक कामदार हुनुहुन्छ िने, प्रवद्यमान बच्चा स्याहार व्यवस्थापनलाई शुल्क 

िुक्तानी िना मद्दत िना तपाईँ एनवाइएसबाट फल्न्डङका लागि आवेदन िनुाहोस्का लागि योग्य हुन 

सक्नुहुन्छ।  

 

के ग्रीष्मकालीन क्याम्पहरू स्वीकृत िररन्छन?् 

• िररन्छन,् राज्य आदेश अनसुार, ग्रीष्मकालीन हदवा क्याम्पहरू जुन २९ बाट सुचारू हुनेछन।् राज्यले 

राबत्रकालीन क्याम्पहरूका बारेमा आउुँदा हप्ताहरूमा ननणाय िनेछ। 

http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://ocfs.ny.gov/main/childcare/ccfs_template.asp
https://www.schools.nyc.gov/enrollment/enrollment-help/regional-enrichment-centers
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvxhLCNWoq4koXGsY2QbInTgj8MTB3911ZO9Kw2rgz5ciLrQ/viewform
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• क्याम्पहरूले नयाुँ स्वास््य र सुरक्षा मािादशानहरूको पालना िनुा पने हुन सक्छ र शारीररक पथृकीकरण 

कायम िनाका लागि कम िनाा िनुा पने हुन सक्छ। क्याम्प आवश्यक पने अभििावकहरूले सुरुमै 
सम्पका  िरेर आफ्ना क्याम्प योजनाहरू बारे तथा रल्जस्िेसन िफरयाहरू बारे सोध्नु पनेछ। तपाईँले 

nyc.gov/health मा िएर एनवाइभस स्वास््य प्रविािले अनुमोदन िरेका साइटहरू िोज्न र "Child 

Care Connect" (बच्चा स्याहार कनेक्ट) का लागि िोजी सक्नुहुन्छ। 

ग्रीष्म ऋतु सुझावहरू र िश्नहरू 

के ग्रीष्ममा ननिःशुल्क िोजन कायारमहरू जारी रहनेछन।् 

छन।् वयस्कहरू र बालबाभलकाहरूले सहरिररका ४०० िन्दा बढी िोजन केन्रहरूबाट ननशुल्क िोजनहरू भलन 

सक्नेछन।् nyc.gov/coronavirus मा िएर न्यु योका वासीहरूका लागि िोजन र अन्य स्रोतहरूका बारे बढी 
जान्नुहोस।्  

 

के मेरो बच्चालाई कुनै प्लेडटेमा पठाउन वा कोही बबरामी निए उसको साथीको घरमा पठाउनु ठीक हुन्छ? 

• व्यल्क्त-उपल्स्थत सामाल्जक जमघटलाई साथीहरू र पररवारको मूल समूहमा सीभमत राखे्न ियास 

िनुाहोस।् प्लेडेटहरू साविानीपूवाक व्यवल्स्थत िररनु पनेछ र १० जना िन्दा बढी माननसहरू हुनु 
हुनेछैन।  

• जोखिम कम िनाका लागि बाहहर जम्मा हुनुहोस,् अनहुारको आवरण लिाउनुहोस ्र अन्य घरपररवारका 
सदस्यहरूबाट कम्तीमा ६ फफटको शारीररक दरूी कायम िनुाहोस।् 

• यहद िोजन िदै हुनुहुन्छ िने, पररवार-शैलीको िोजनबाट बच्नुहोस ्जसमा अरू घरपररवारका 
सदस्यहरूबीच पनन िोजन साझा िररन्छ।  

 

के बाहहर समय बबताउन ठीक हुन्छ? 

• ठीक हुन्छ। बालबाभलकाहरूसुँि बाहहर जानुहोस।् ताजा हावा र िूदृश्य पररवतान वयस्क र 
बालबाभलकाहरू दवुैका लागि राम्रो हुन्छ। ठूला समूहहरू संलग्न हुने फरयाकलापहरूबाट 
बच्नुहोस,् फकिफक साथीिरूसँग अँगालो मािन, ट्याग गिन र लडीबुडी गिन मि पराउिे 
बालबासलकािरूलाई सुुरक्षक्षत दरूी राख्न कहठन हुन्छ।  

o िमी िए हलुका पोसाक लिाउन, पयानप्त पािी पपउि र सिस्क्स्िि लगाउि सस्क्म्ििुिोस।्  
o यहद जङ्क्िलको क्षेत्रमा जाुँदै हुनुहुन्छ िने, िलुका रङका कपडा लगाउिुिोस ्र हटकको 

बबचार िनाहोस।् 

http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
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• आफ्नो पररवारको स्वास््य र कुशलताका लागि हरेक हदन फरयाशील समय बबताउनु जरूरी 
छ। बालबाभलकाहरू तथा वयस्कहरूलाई फरयाशील तर सुरक्षक्षत राखे्न केही सुझावहरू यहाुँ 
हदइएका छन:् 

o यस एफएक्युको सुरुका चारवटा रोकथाम सुझावहरू पालना िनुाहोस।् 

o िेलकुद र िीडिाडयुक्त िेलमैदानहरूबाट बच्नुहोस।् हहुँडडुल िन ेवा साइकल चलाउने जस्ता 
फरयाकलापमा संलग्न हुनुहोस।्  

o अल्कोहल आिाररत हाते स्याननटाइजर बोक्नुहोस ्जसले िदाा तपाईँ वा पररवारका अन्य 

सदस्यहरूले ढोकाका ह्यान्डल, रेभलङहरूजस्ता आम सतहहरू छुनुियो िने, तपाईँहरूले आफ्ना 
हातहरू सफा िना सक्नहुोस।् घर फफका एपनछ, साबुन र पानीले कम्तीमा २० सेकेन्डका लागि पूणा 
रूपमा हात िुन ननल्श्चत िनुाहोस।् 

 

के फकशोरफकशोरीहरूले सुँिै समय बबताउन सक्छन?्  

• आफ्ना फकशोरफकशोरीहरूले शारीररक पथृकीकरण र अनुहारको आवरण लिाउन ेकुराको महत्त्व बुझेको 
ननल्श्चत िना उनीहरूसुँि कुरा िनुाहोस।् घरमा बस्नाले र समूहमा समय न बबताउनाले कोभिड-१९ को 
िसारण कम हुन्छ, र उनीहरूलाई, उनीहरूका पररवारलाई र साथीहरूका साथै समुदायलाई नै सुरक्षक्षत 

राख्न सफकन्छ िन्ने कुरा व्याख्या िनुाहोस।् उनीहरू र उनीहरूका साथीहरूले बबरामीको अनुिव निरेता 
पनन घरमा नहुुँदा शारीररक पथृकीकरण कायम राखु्न र अनुहारको आवरण लिाउन जारी राखु्न, महत्त्वपूणा 
हुन्छ िन्ने कुरा बुझाउनुहोस।्  

• फकशोरफकशोरीहरूलाई फोन, सामाल्जक सञ्जाल र भिडडयो च्याट एल्प्लकेसनहरू (एप्स) माफा त 

साथीहरूसुँि सम्पका  राख्न िोत्साहहत िनुाहोस।् 

• लक्षण-मुक्त र अन्तननाहीत स्वास््य समस्या निएका फकशोरफकशोरीहरूलाई, शारीररक पथृकीकरण 

पालना िदै घरबाहहर समय बबताउन िोत्साहहत िनुाहोस।्  

o हहुँडडुल, दौड, र साइकल चलाउने ती फरयाकलापहरू हुन ्जसका लागि साझा उपकरण वा 
अरूसुँिको नल्जकको सम्बन्ि आवश्यक हुुँदैन।  

• फकशोरफकशोरी-ननहदाष्ट मानभसक स्वास््य स्रोतहरू यनुनसेफको वेबपषृ्ठ मा उपलब्ि छन।् 

 

यहद म र मेरो बच्चाले सामुदानयक प्रवरोि कायारममा िाि भलन चाह्यौँ िने, त्यसो िने सबैिन्दा सुरक्षक्षत 

तररका के हुन्छ? 

अहहले भलने सबैिन्दा सुरक्षक्षत कदम िनेको सम्िव िएसम्म घरमै बस्न ुहो तर, यहद तपाईँ वा तपाईँको 
बच्चाले सामुदानयक प्रवरोिमा सहिािी हुन ेप्रवचार िनुाियो िने, आफू र आफूले पबााह िने माननसहरूलाई 

सुरक्षक्षत राख्न तल हदइएका सुझावहरू ियोि िनुाहोस:् 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
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• तपाईँलाई सञ्चो िएन िने घरमै बस्नुहोस।् 

• अनुहारको आवरण सही तररकाले लिाउनुहोस ्– त्यसले नाक, मुि र गचउुँडो पूणा रूपमा छोपेको 
ननल्श्चत िनुाहोस।् 

• अलकोहल-आिाररत स्याननटाइजर बोक्नुहोस ्र ियोि िनुाहोस।् 

• अशु्रग्यास स्िेमा अनावतृ्त िएको िण्डमा ियोि िनाका लागि साबुनपानी र िाराको पानी एउटा स्क्वटा 
बोतलमा बोस्नुहोस।् 

• न गचच्याउनुहोस;् त्यसको साटो सङ्क्केतहरू वा नोइज मेकर ियोि िनुाहोस।् 

• साना समूहसुँि हहुँड्नुहोस ्र अन्य समूहहरूबाट कम्तीमा ६ फफटको दरूी राखु्नहोस।् 

• आफू अनावतृ्त िएको मान्नहुोस ्र अनावपृ्रत्तकरणको पाुँच हदन पनछ कोभिड-१९ का लागि परीक्षण 

िराउनुहोस।्  

• अगिक जानकारीका लागि nyc.gov/health/coronavirus हेनुाहोस ्र "Protesting Safely" (सुरक्षक्षत 

प्रवरोि) िने िोजी िनुाहोस।् 

 

घरमा बढी समय बबताउनका लागि केही सुरक्षा सुझावहरू केके छन?् 

• ब्लीच, पेरोक्साइड जस्तो ननयभमत घरेल ुल्क्लनर वा अल्कोहल-आिाररत उत्पादन ियोि िरेर बारम्बार 

छोइने सतहहरू र वस्तुहरू (जस्तै टेबल, काउन्टर टप, बबजुलीबत्ती स्वीचहरू, ढोकाका नबहरू र 

क्याबबनेटका ह्यान्डलहरू)लाई ननयभमत रूपमा सफा िनुाहोस ्र फकटाणुनासन िनुाहोस।् 

• सफाई उत्पादन तथा अन्य रसायनहरू (जस्तै, और्गिहरू) साना बच्चाहरूबाट टाढा र मागथ उनीहरू 

नपुग्न ेठाउुँमा राख्न ननल्श्चत िनुाहोस।् 

• िुइुँ र झ्यालको भसल जस्ता भित्री सतहहरू बारम्बार िुनुहोस,् साथसाथै बच्चाहरूका हात र िेलौनाहरू 

पनन बारम्बार िुनुहोस ्जसले िदाा भलड जस्तो वातावरणीय हानीमा उनीहरूको अनावतृ्तीकरण सीभमत 

पाना सफकयोस।् 

• िेल्न्टलेसनमा सुिार िनाका लागि झ्यालहरू िुला राखु्नहोस,् तर झ्यालहरूमा प्रवन्डो िाडाहरू 
राम्ररी लिाइएको ननल्श्चत िनुाहोस।् बढी जानकारीका लागि nyc.gov/health/healthyhomes 
हेनुाहोस।् 

• बाहहर िमी हुुँदा भित्र गचसो राख्नका लागि वातानुकूलन सवोत्तम उपाय हुन सक्छ, तर केही 
माननसहरूसुँि वातानुकूलन हुुँदैन वा आवश्यक परेका बलेामा उनीहरूले त्यो िोल्दैनन।् उनीहरूलाई 

वातानुकूलन ियोि िना िोत्साहहत िनुाहोस।् यहद उनीहरू घरमा गचसोमा बस्न सक्दैनन िने 
उनीहरूलाई वातानुकूभलत स्थानमा लैजानुहोस।् बढी जानकारीका लागि nyc.gov/health/heat 

हेनुाहोस।् 

 

http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/health/healthyhomes
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
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मानभसक स्वास््यको सामना  
कोभिड-१९ का प्रवर्यमा हामीले कसरी हाम्रा बालबाभलकाहरूसुँि कुरा िने?  

• जानकारीलाई सरल राखु्नहोस ्र उनीहरूलाई सबैलाई सरुक्षक्षत र स्वस्थ राख्नका लागि िेरै माननसहरूले 

कहठन पररश्रम िरररहेका छन ्िन्ने कुरा सम्झाउनुहोस।् 

• बालबाभलकाहरूलाई उनीहरूको उमेर तथा प्रवकासात्मक तहसुँि उपयुक्त हुन ेफकभसमको इमानदार र 

शुद्ि तररकाले जानकारी िदान िनुाहोस।् 

• शान्त र आश्वस्त देखिनुहोस।् तपाईँले िनेको कुरा र तपाईँको िन्ने तररकािनत बालबाभलकाहरूले 

िनतफरया जनाउन सक्छन ्िन्ने कुरा सल्म्झनुहोस।् उनीहरूसुँि र अरूसुँि तपाईँले िरेको कुराकानीबाट 

उनीहरूले सङ्क्केतहरू हटप्न सक्छन।् 

• सुन्न र कुरा िनाका लागि आफूलाई उपलब्ि राखु्नहोस।् बालबाभलकाहरूसुँि िश्नहरू हुुँदा उनीहरू 

आफूसुँि आउन सक्छन ्िन्ने कुराको जानकारी उनीहरूलाई हदनुहोस।् 

• अरूलाई दोर् हदने र लाञ्छनातफा  डोऱ्याउने िार्ा ियोि िनाबाट बच्नुहोस।् उमेर, जात, नश्लीयता वा 
उत्पप्रत्त राष्ि जे िएता पनन िाइरसहरूले जसलाई पनन बबरामी बनाउन सक्छ। कसलाई कोभिड-१९ 

लािेको हुनसक्छ िनेर पूवाानुमान िनाबाट बच्नुहोस।् कोभिड-१९ का प्रवर्यमा िलत जानकारीले डर र 

घणृा पैदा िना सक्छ जसले माननसहरूलाई हानी िछा  र सबैलाई स्वस्थ राख्न कहठन हुन्छ। 

• कोभिड-१९ मा केल्न्रत मेडडयासामु अनावतृ्त हुन ेअवगि घटाउनुहोस।् कुन ैपनन प्रवर्यमा िएको 
अत्यागिक जानकारीले तनाव उत्पन्न िराउन सक्छ। 

• कसरी इन्टरनेट र सामाल्जक सञ्जालमा िएका कोभिड-१९ बारेका कथाहरू हल्लाहरू र अशुद्ि 

जानकारीमा आिाररत हुन्छन ्िन्ने बारे बालबाभलकाहरूसुँि कुरा िनुाहोस।् 

 

तपाईँले कसरी आफ्नो पररवारलाई कोभिड-१९ महामारीको तनाव सामना िना मद्दत िना सक्नुहुन्छ? 

• कोभिड-१९ महामारी तपाईँ वा तपाईँको पररवारका लागि तनावपूणा हुन सक्छ। कुनै रोिबारे डर र 

तनावले वयस्कहरू र बालबाभलकाहरूमा सशक्त िावनाहरू उत्पन्न िना सक्छन।् तपाईँ र तपाईँको 
पररवारले प्रवह्वल, दिुःिी, गचल्न्तत र ियभित अनुिव िनुा र सुत्न कहठनाइ हुनु जस्ता तनावका अन्य 

लक्षणहरूको अनुिव िनुा स्वािाप्रवक हो। बालबाभलकाहरूको िावनात्मक कुशलतालाई सहयोि र 

सुरक्षक्षत राख्न जरुरी छ। 

• तनावपूणा पररल्स्थनतमा हरेकको िनतफरया भिन्न हुन्छ र यो िेरैमात्रामा तपाईँको उमेरमा आिाररत 

रहेर पनन भिन्न हुन सक्छ। बालबाभलकाहरूलाई तनावको सामना िना मद्दत िने सबैिन्दा ििावकारी 
उपाय सहयोि िदान िनुा हो। बालबाभलकाहरूको कुशलता तपाईँको कुशलतामा िर पछा , त्यसैले आफूले 

आफैँ लाई हेरप्रवचार िनाका लागि िने काम िना जरुरी छ। आफ्नो तनाव कम िना र पररल्स्थनत 

व्यवल्स्थत िनाका लागि, सकारात्मक रहने, आफ्ना क्षमताहरूलाई आफैँ लाई सम्झाउने, िप्रवगि (जस्तै 
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सामाल्जक सञ्जाल, टेल्क्स्टङ र भिडडयो च्याट एपहरू) ियोि िरेर साथीहरू र प्रियजनहरूसुँि जोडडने, 
र सामना िन ेस्वस्थ सीपहरू ियोि िनुाहोस।्  

• सामना िना र िावनात्मक कुशलतामा स्रोतहरू nyc.gov/health/coronavirus मा उपलब्ि छन।्  

• यहद तनावका लक्षणहरूले तपाईँलाई िेरै प्रवह्वल िराउन थाले, तपाईँ एनवाइभस वेलका ताभलमिाप्त 

परामशादाताहरूसुँि सम्पका  िना सक्नुहुन्छ, जुन एउटा ननिःशुल्क र िोपनीय मानभसक स्वास््य 

सहयोि सेवा हो जसले न्य ुयोका वासीहरूलाई सामना िना मद्दत िदाछ। एनवाइभस वेलका स्टाफहरू 

२४/७ उपलब्ि छन ्र उनीहरूले २०० िन्दा बढी िार्ाहरूमा छोटो परामशा र स्याहारहरूनतर रेफरल िदान 

िना सक्छन।् सहयोिका लागि ८८८-६९२-९३५५ मा फोन िनुाहोस ्वा nyc.gov/nycwell मा िएर 

अनलाइन च्याट िनुाहोस।् 
• तपाईँले घरबाटै आफ्नो स्वास््य र िावनात्मक कुशलता व्यवल्स्थत िना मद्दत िनाका लागि एपहरू र 

अनलाइन औजारहरू िाप्त िना तपाईँले nyc.gov/nycwellमा िएर त्यहाुँको"App Library" (एप 

लाइब्रेरी)मा ल्क्लक िना सक्नुहुन्छ। 

• यहद तपाईँले आफूलाई वा अरू कसैलाई हानी पुऱ्याउन ेप्रवचार िरररहन ुिएको छ िने, एनवाइभस वेल मा 
सम्पका  राखु्नहोस ्वा तुरुन्त ९११ मा फोन िनुाहोस।्   

 

पररवार स्रोतहरू 

• सबैिन्दा पनछल्लो जानकारीका लागि nyc.gov/health/coronavirus वा cdc.gov/covid19 हेनुाहोस।्  

• सहर स्रोतहरूका भलङ्क्कहरू र एनवाइभस अभििावकहरूका लागि जानकारीका लागि "Growing Up 

NYC" (ग्रोप्रविं उप एनवाइभस) हेनुाहोस।् 

• बहुिाप्रर्क भसकारूहरू, शारीररक भशक्षा र फरयाकलापहरू, कलेज र कररयर तयारी, प्रवशेर् भशक्षा, 
िारल्म्िक बाल्यावस्था र ग्रेड-ननहदाष्ट स्रोतहरूको स्रोतका लागि डडओइको प्रवद्याथीहरूका लागि 

फरयाकलाप पषृ्ठ हेनुाहोस।् 

• कूकी मोन्स्टरबाट प्रवशेर् २०२० ग्राजुएसन वक्तव्य सहहत साना बच्चाहरूका लागि फरयाकलापहरूका 
तथा जानकारीका लागि SesameStreet.org/caring हेनुाहोस।्  

• िाद्य सुरक्षा सुझावहरू र बच्चाहरूसुँि िाना पकाउने तररकाहरूका लागि eatright.org हेनुाहोस ्र 

"make the most of your time at home" (आफ्नो घरको समय सदयुपोय िनुाहोस)् िोजी िनुाहोस।्  

• पररवारहरूलाई कोभिड-१९ को सामना िना मद्दत िना अभििावक र स्याहारकताा मािादशानका लागि 

nctsn.org हेनुाहोस ्र "helping families cope with COVID-19" (कोभिड-१९ को सामना िना 
पररवारहरूलाई मद्दत िने) िोजी िनुाहोस।् 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://cdc.gov/covid19
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.sesamestreet.org/caring
https://eatright.org/
http://nctsn.org/
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• इपुस्तकहरू, अडडयोपुस्तकहरू, इ-पबत्रकाहरू, िीतहरू, मुिीहरू, भिडडयोहरू, िचुाअल कथा समयहरू 

तथा दरू िहृकाया मद्दत र ट्युटररङ सहहतका ननशुल्क स्रोतहरूका लागि प्रवभिन्न एनवाइभस लाइब्रेरी 
वेबसाइटहरू bklynlibrary.org, nypl.org र queenslibrary.org हेनुाहोस।्  

• कोरोनािाइरस बारे साना बालबाभलकाहरूसुँि कसरी कुरा िने बारे जानकारी तथा घरमा कसरी नयाुँ 
समयताभलका ननमााण िने िन्ने प्रवर्यमा अभििावकहरूका लागि सुझावका लागि 

pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine हेनुाहोस।्  

• ननिःशुल्क वकाआउट भिडडयोहरू, पररवारका फरयाकलापहरू र तन्दरुुस्ती सुझावहरूका लागि 

ymcanyc.org/ymca-home हेनुाहोस।् 

• साना बच्चाहरू िएका (नवजातदेखि ३ वर्ासम्मका) पररवारहरूका लागि सुझावहरूका लागि 

zerotothree.org हेनुाहोस ्र "tips on coronavirus" (कोरोनािाइरसका लागि सुझावहरू) िोजी 
िनुाहोस।् 

 

एनवाइभस स्वास््य प्रविािले पररल्स्थनतहरू प्रवकभसत हुुँदै जाुँदा भसफाररसहरू पररवतान िना सक्नेछ।     6.26.20 

http://bklynlibrary.org/
http://nypl.org/
http://queenslibrary.org/
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://ymcanyc.org/ymca-home
http://zerotothree.org/

