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कोरोनावायरस (COVID-19) के प्रकोप के दौरान िनाव से जूझने और सामास्जक दरूी 
बनाये रखन ेके उपाय 

  

किसी भी बिमारी िा प्रिोप तनावपूर्ण हो सिता है, ववशषे रूप से वो जिसमें हम सभी िो अपने स्वास््य पर अत्यंत 

सावधानी और नज़र रखने िी िरूरत होती है, िहा ंति हो सिे, घर पर ही रहें और दसूरों से िोई भी गैर-ज़रूरी 
सामाजिि (शारीररि) मेलिोल ना िरें। सामाजिि दरूी और अलगाव स ेआपिे िाम, आपिे पाररवाररि िीवन, 

आपिे िाम िरने िे ढंग और आपिे दसूरों से मेलिोल रखने िे तरीिों पर गहरा असर पड़ सिता है। ये सि पहले 

से ही तनावपूर्ण जस्ितत िो और मुजकिल िना सिता है। ऐस ेमें घिराहट, उदास, च तंतत या डर महसूस िरना, या 
िे ैनी िे अन्य लक्षर्ों, िसैे कि सोने में परेशानी िा अनुभव िरना स्वाभाववि है। आप सामान्य प्रततकियाओं िी 
आशंिा िरिे, तनाव िो िम िरने वाली गततववचधयों िा अभ्यास िरिे और मदद मांगिर तनाव िे निारात्मि 

प्रभाव िो िम िर सिते हैं।  
  

जातनये कक क्या हो सकिा है  

 

तनाव आपिे सो ने, समझने और िाम िरन ेिे ढंग िो प्रभाववत िर सिता है। अचधिांश प्रभाव परेशान िरने 
वाली घटनाओ ंिे िारर् पदैा होने वाली सामान्य प्रततकियाएं हैं और आमतौर पर िुछ ही समय ति रहती ंहैं। 
तनम्न िुछ प्रभाव और लक्षर् हैं िो आप अनुभव िर सिते हैं: 
• शारीररि प्रभाव: सुस्ती, ििावट, ससर ददण,  ददल िी धड़िन तेि होना या पहले से मौिूदा स्वास््य-सम्िन्धी 
हालातों में (उते्तिना, िढ़ोतरी, गंभीरता) इिाफ़ा होना  

• भावनात्मि प्रभाव: उदासी, च तंा, गुस्सा, अशांतत या च ड़च ड़ापन िैसी भावनाएं 
• मानससि प्रभाव: भ्रम, भूलना या ध्यान िें दित िरन ेया तनर्णय लेने में तिलीफ़ 

• व्यावहाररि प्रभाव: िे ैनी िा अनुभव िरना, िैस ेिे ैन, िहस िरना या िल्दी गसु्सा आना, या खाने और सोने 
िे तरीिों में िदलाव।   

  

सावधान रहें 
िीमारी िे प्रिोप िे िारे में भरोसेमंद स्रोतों से ही िानिारी प्राप्त िरें कि वास्तव में क्या हो रहा है, ख़तरों िे िारे में  
समझें और अपने आप िो सुरक्षक्षत रखने िे सिस ेअच्छे तरीिा अपनाएँ। किसी भी ऐस ेसमा ार, जिसिी पुजटट ना 
हुई हो, या अफवाहों पर िारणवाई ना िरें, क्योंकि ऐसा िरना ससफ़ण  गलत सू ना,  डर और खलिली िो िढ़ाता है। 
COVID-19 िे िानिारी िे सलए, nyc.gov/coronavirus या cdc.gov/coronavirus पर िाएँ| 

 

ख़बरों को देखने और मीडिया में बिाई जाने वाली बबेुतनयाद बािों पर अपना समय बबााद ना करें 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus
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 फ़ोन या िंप्यूटर पर िहुत ज़्यादा समय,  या सप्ताह िे सातों ददन 24 घटें हर वक़्त समाचार देखना या 
सुनना, आपकी चचतंा और डर को बढ़ाएगा। ददन में ससर्फ़  दो से तीन बार ही अपडेट और गाइडेंस प्राप्त करें  
 

जुड़े रहें और ज़रुरि पड़ने पर सहायिा प्राप्ि करें 
ईमेल, सोशल मीडडया, वीडडयो कॉन्फ्रें स, टेलीफोन,  फेसटाइम या स्िाइप  िे माध्यम से पररवार, दोस्तों और 

अपने सामाजिक नेटवकफ़  के साथ िुड ेरहें।  अपने पड़ोसी या िड़े िुज़ुगण लोगों और अिेले रहने वाले लोगों 
िो िॉल िरने पर वव ार िरें जिन्हें आप िानते हैं  पता िरें कि वे िैसे हैं और िताएँ िी आप उनिी 
देखभाल िे सलए मौिूद हैं।  

 

दैतनक ददनचयाा बनाए रखें  
ददन याण सामान्य रखने से हमें तनयंत्रर् िा एहसास होता है और च तंा िम हो सिती है। िहा ंति हो 
सिे, दैननक ददनचयाफ़ सामान्फ्य रखें या ज़रुरत पडे, तो बदलावों से ननपटने में आपकी मदद करने के सलए नई चीज़ें 
करने की कोसशश करें।  
 

आशावादी बने रहें 
उन  ीिों पर ध्यान दें, जिनिे सलए आप आभारी हैं और िो  ीिें आपिे िीवन में अच्छी  ल रही हैं। उन लोगों िी 
प्रेरर्ात्मि िहातनयों से साहस और प्रेरर्ा प्राप्त िरें, िो मुसीितों िा सामना िरने और मििूत िन ेरहने िे तरीिे 

खोि रहे हैं।   
 

अपनी मूल ज़रूरिों और ववत्तीय िनावों के बारे में सकिय रहें 
अपने आप यह सुतनजक त िरें कि आपिे पास सुरक्षक्षत और आराम से रहने िे सलए आवकयि ीज़ें, िैस ेकि खाना 
और दवा उपलब्ध हैं। अगर आप िाम िरने में असमिण हैं, तो अपन ेमासलि से संपिण  िरें और छुट्टी िी गुंिाइश िे 

िारे में िात िरें। आपिो माससि बिल भेिने वाली िंपतनयों से संपिण  िरें और भुगतान िे अन्य उपलब्ध तरीिों िा 
अनुरोध िरें। 311 पर िॉल िरें या अततररक्त उपलब्ध ससंाधनों िे सलएNYC 311 िे कोरोनावायरस (COVID-19) और 
ससटी लाइफ वेि पेि पर िाएँ। 
 

ववचारशील और संवेदनशील बनें 
िो ये बिमारी से ग्रस्त हैं, उनिे रूप-रंग स ेया व ेऔर उनिे पररवार िहा ँसे हैं, उनिे िारे में ऐसी िेिुतनयादी िातें ना 
िरें और उन्हें दोषी न ठहराएँ। नस्ल/ िातीयता और सिंामि रोगों िे िी  िोई सिंंध नहीं है। िि आप झूठी 
अफवाहें या निारात्मि रूदढ़वादी िातें सुनते हैं, िो िाततवाद और ज़ेनोफोबिया िो प्रोत्सादहत या िढ़ावा देती ंहैं, तो 
उनिे खखलाफ़ आवाज़ उठाएँ। अगर आपिी िातत, मूल राटर या अन्य पह ानों िे िारर् आपिो परेशान किया िा रहा 
है, तो 311 पर िॉल िरें  या मानव अचधिार िे सलए आयुक्त NYC आयोग िी वेिसाइट पर िाएँ और ऑनलाइन 

सशकायि दजा करें | 

https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
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मदद मांगे 
 

COVID-19 िैसी एि संिामि बिमारी िा प्रिोप आपिे, आपिे वप्रयिनों और आपिे दोस्तों िे सलए तनावपूर्ण हो 
सिता है। िैसा कि उजल्लखखत है, घिराहट, उदास, च तंतत होना और डर महसूस िरना या िे ैनी िे अन्य लक्षर्ों, 
िैसे कि सोने में परेशानी िा अनुभव िरना स्वाभाववि है। अपने तनाव िो िम िरने और हालातों से तनपटन ेिे 

सलए: 

• आशावादी सो  रखें 
• अपनी ताित िे िारे में खुद िो याद ददलाते रहें 
• अपन ेदोस्तों और वप्रयिनों िे साि िुड़े रहें 
• जस्ितत से तनपटने िे सलए सिारात्मि तरीिे अपनाएँ  

 

NYC वेल 

अगर तनाव िे लक्षर् आपिे सलए असहनीय हो िाते हैं, तो आप NYC वेल में प्रसशक्षक्षत िाउंसेलसण िे साि िुड़ 

सिते हैं, एि तन:शुल्ि और गोपनीय मानससि स्वास््य सहायता सेवा है िो इस जस्ितत िा सामना िरने में 
न्यूयॉिण  वाससयों िी मदद िर सिती है।  
 

NYC वेल स्टाफ सप्ताह िे सातों ददन 24 घंटे उपलब्ध हैं, और 200 से अचधि भाषाओ ंमें देखभाल िे सलए संक्षक्षप्त 

िाउंससलगं और रेफरल प्रदान िर सिते हैं। समिणन िे सलए,888-NYC-WELL (888-692-9355) पर िॉल िरें, 
65173 पर "WELL" टेक्स्ट िरें या ऑनलाइन चैट करें।  
 

घर पर रहिर भी आपिे शारीररि और मानससि रूप स ेस्वस्ि रहने में आपिी मदद िे सलए सहायि ऐप और 

ऑनलाइन टूल िा  यन िरने िे सलए आप nyc.gov/nycwell पर िािर उनिे ऐप लाइब्रेरी (App Library) पर 

जक्लि भी िर सिते हैं। 

file:///E:/Translations/Human%20Touch%20Translations/March%2024%202020/reo1842translationrequestbengaliandhindi/दूरभाष:888-NYC-WELL
file:///E:/Translations/Human%20Touch%20Translations/March%2024%202020/reo1842translationrequestbengaliandhindi/दूरभाष:%20888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

