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ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਿ (COVID-19) ਫੈਲਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਮਾਸਿਕ ਦ ਰੀ ਨਾਲ 

ਨਸਿਿੱਠਣਾ 
  

ਕਿਸੇ ਕਿਮਾਰੀ ਦਾ ਫਲੈਣਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸਿਰ ਉਹ ਕਿਸ ਕ ਿੱਚ ਸਾਨੂੂੰ  ਸਾਕਰਆਂ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਕਿਆਨ 

ਨਾਲ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਰਨ, ਕਿੂੰਨਾ ਂਮੁਮਕਿਨ ਹੋ ੇ ਘਰ ਕ ਿੱਚ ਰਕਹਣ ਅਤੇ ਦਕੂਿਆ ਂਨਾਲ ਸਾਰੀ ਗੈਰ-ਜ਼ਰਰੂੀ ਸਮਾਿਿ (ਭੌਕਤਿ) 

ਗਿੱਲਿਾਤ ਿਰਨ ਤੋਂ ਿਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ।ੈ ਸਮਾਿਿ ਦਰੂੀ ਅਤੇ ਇਿਿੱਲੇ ਰਕਹਣ ਿਰਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੂੰਮ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਕਰ ਾਰਿ 

ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦ ੇਤਰੀਿੇ ਅਤੇ ਦਕੂਿਆਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲਿਾਤ ਿਰਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰੀਿੇ ਕ ਿੱਚ ਰਿੁਾ ਟ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ 

ਸੂੰਭਾ ਨਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਕਿਤੀ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੂੂੰ   ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੇਕਦਲ, ਉਦਾਸ, ਕਚੂੰਕਤਤ ਿਾਂ ਡਰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨਾ, ਿਾਂ ਦਖੁ ਦ ੇਹਰੋ 

ਲਿੱਛਣਾਂ, ਕਿ ੇਂ ਸੌਣ ਕ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ, ਦਾ ਅਨੁਭ  ਿਰਨਾ ਿੁਦਰਤੀ ਹੈ। ਆਮ ਪਰਕਤਕਿਰਆ ਾਂ ਦਾ ਅੂੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾ ਿੇ, ਤਣਾਅ 

ਘਟਾਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਗਤੀਕ ਿੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਅਪਣਾ ਿੇ ਅਤ ੇਮਦਦ ਦੀ ਮੂੰਗ ਿਰ ਿ ੇਤੁਸੀ ਂਤਣਾਅ ਦੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਪਰਭਾ  ਨੂੂੰ  ਘਟਾ 

ਸਿਦੇ ਹੋ।  
  

ਇਹ ਿਾਣੋ ਸਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ  
 

ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਚਣ, ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਅਤੇ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦ ੇਤਰੀਿੇ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪਰਭਾ  ਦਖੁਦਾਈ 

ਘਟਨਾ ਾਂ  ਿੱਲ ਆਮ ਪਰਕਤਕਿਰਆ ਾਂ ਹੁੂੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਆਮਤੌਰ 'ਤੇ ਿੋੜਹ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਹੁੂੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਿੱਿੇ ਿੁਝ ਪਰਭਾ  ਅਤ ੇਲਿੱਛਣ 

ਦਿੱਸੇ ਗਏ ਹਨ ਤੁਸੀ ਂਕਿਨਹਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ: 

• ਸਰੀਰਿ ਪਰਭਾ : ਿਿਾ ਟ, ਖੀਣਤਾ, ਕਸਰ ਦਰਦ, ਕਦਲ ਦੀ ਤਜ਼ੇ ਿੜਿਣ ਿਾਂ ਪਕਹਲਾ ਂਤੋਂ ਮੌਿਦੂ ਡਾਿਟਰੀ ਸਕਿਤੀਆਂ ਕ ਿੱਚ 

ਤੀਿਰਤਾ (ਗੂੰਭੀਰ ਹੋਣਾ,  ਾਿਾ, ਕ ਗੜਨਾ) 

• ਿਜ਼ਿਾਤੀ ਪਰਭਾ : ਉਦਾਸੀ, ਕਚੂੰਤਾ, ਗੁਿੱਸਾ, ਘਿਰਾਹਟ ਿਾਂ ਕਚੜਕਚੜੇਪਨ ਦ ੇਅਕਹਸਾਸ 

• ਮਾਨਕਸਿ ਪਰਭਾ : ਉਲਝਣ, ਭੁਲਿੱਿੜਪੁਣਾ, ਿਾ ਂਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਨ ਿਾਂ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਕ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ 

• ਕ  ਹਾਰਿ ਪਰਭਾ : ਅਸੁਭਾ ਿ ਕ ਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਿਰਨਾ ਕਿ ੇਂ ਿੇਚੈਨ ਹੋਣਾ, ਿਕਹਸ ਿਰਨਾ ਿਾਂ ਛੇਤੀ ਗੁਿੱਸਾ ਆਉਣਾ, ਿਾਂ 

ਖਾਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਕ ਿੱਚ ਿਦਲਾ    
  

ਿਾਣਕਾਰੀ ਰਿੱਖੋ 

ਿੋ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹ ੈਉਸ ਿਾਰ ੇਤਾਜ਼ਾ ਿਾਣਿਾਰੀ ਹਾਸਲ ਿਰਨ, ਿੋਖਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਿਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 

 ਿੀਆ ਤਰੀਿਾ ਿਾਣਨ ਲਈ ਕਿਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਿਾਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਦ ੇਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ ਅਸਪਸ਼ਟ ਖ਼ਿਰਾ ਂਸਾਝਂੀਆਂ 

ਿਰਨ ਿਾ ਂਅਫ ਾਹਾਂ 'ਤ ੇਿਦਮ ਚੁਿੱਿਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰ,ੋ ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਗਲਤ ਿਾਣਿਾਰੀ, ਡਰ ਅਤੇ ਦਕਹਸ਼ਤ ਨੂੂੰ   ਿਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

COVID-19 ਿਾਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/coronavirus ਿਾਂ cdc.gov/coronavirus 'ਤ ੇਿਾਓ। 
 

ਿਕਰੀਨ ਦਾ ਿਮਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਖ਼ਬਰਾ਼ਾਂ ਿੁਣਨਾ ਿਾ਼ਾਂ ਿੇਖਣਾ ਿੀਸਮਤ ਕਰੋ 

ਫ਼ੋਨ ਿਾਂ ਿੂੰਕਪਊਟਰ 'ਤੇ ਿਹਤੁ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਕਿਤਾਉਣਾ, ਿਾ ਂਹਫ਼ਤੇ ਕ ਿੱਚ ਸਿੱਤ ਕਦਨ, ਕਦਨ ਕ ਿੱਚ 24 ਘੂੰਟੇ, ਖ਼ਿਰਾ ਂ ੇਖਣਾ ਿਾਂ 

ਸੁਣਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਕਚੂੰਤਾ ਅਤੇ ਡਰ ਨੂੂੰ   ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੋ ਿਾਂ ਕਤੂੰਨ  ਾਰੀ ਅਪਡੇਟਾ ਂਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਭਾਲੋ। 
 

ਲੋਕਾ਼ਾਂ ਦੇ ਿੂੰਪਰਕ ਸਿਿੱਚ ਰਹ ੋਅਤੇ ਉਨ੍ਾ਼ਾਂ ਤਕ ਪਹੁੂੰਚ ੋ

ਈਮੇਲ, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ,  ੀਡੀਓ ਿਾਨਫਰੂੰਸ, ਟੈਲੀਫ਼ਨੋ, FaceTime ਿਾਂ Skype ਕਿਹ ੇਸੂੰਚਾਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਰਾਹੀ ਂਪਕਰ ਾਰ, ਦਸੋਤਾਂ 

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਸੋ਼ਲ ਨੈਿੱ ਟ ਰਿਾਂ ਨਾਲ ਿੁੜੇ ਰਹੋ। ਕਿਸੇ ਗੁਆਢਂੀ ਿਾਂ ਿਜ਼ੁਰਗਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਾਣ-ਪਛਾਣ ਦੇ ਇਿਿੱਲੇ ਰਕਹਣ  ਾਲੇ 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus
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ਲੋਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਾਲ ਿਰਨ ਿਾਰ ੇਕ ਚਾਰ ਿਰ ੋਤਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਂਇਹ  ੇਖ ਸਿੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿ ੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਦਰਸ਼ਾ ਸਿ ੋਕਿ ਤੁਸੀ ਂਉਨਹਾਂ ਦੀ 

ਪਰ ਾਹ ਿਰਦੇ ਹੋ।  

 

ਰੋਜ਼ ਦੇ ਕੂੰਮਾ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱਖੋ  

ਰੋਜ਼ ਦੇ ਿੂੰਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਾਇਮ ਰਿੱਖਣਾ ਸਾਨੂੂੰ  ਕਨਯੂੰਤਰਣ ਦਾ ਅਕਹਸਾਸ ਿਰਾਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਚੂੰਤਾ ਨੂੂੰ  ਘਟਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਦਲਾ ਾ ਂਨਾਲ 

ਨਕਿਿੱਠਣ ਕ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿੂੰਨਾਂ ਮੁਮਕਿਨ ਹ ੋੇ ਰੋਜ਼ ਦ ੇਿੂੰਮਾ ਂਨੂੂੰ  ਿਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਿਾਂ, ਿਿੇਰ ਲੋੜ ਹੋ ੇ, ਨ ੇਂ ਨੇਮ 

ਿਣਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ।  
 

ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਰਹ ੋ

ਉਨਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤ ੇਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰੋ ਕਿਨਹਾ ਂਲਈ ਤੁਸੀ ਂਸੁ਼ਿਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹੋ ਅਤ ੇਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਕਜ਼ੂੰਦਗੀ ਕ ਿੱਚ  ਿੀਆ ਚਿੱਲ 

ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਉਨਹਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦੀਆਂ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਿਹਾਣੀਆਂ ਤੋਂ ਕਹੂੰਮਤ ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ ਪਰਾਪਤ ਿਰ ੋਿ ੋਹਾਲਾਤ ਨਾਲ ਨਕਿਿੱਠਣ ਅਤੇ 

ਮਜ਼ਿੂਤ ਰਕਹਣ ਦੇ ਤਰੀਿ ੇਲਿੱਭ ਰਹੇ ਹਨ।   
 

ਆਪਣੀਆ਼ਾਂ ਮੁਢਲੀਆ਼ਾਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਿਿੱਤੀ ਤਣਾਅ ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਚੀਜ਼ਾ਼ਾਂ ਬਾਰ ੇਸਕਸਰਆਸੀਲ ਬਣੋ 

ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਅਤੇ ਸੁਖੀ ਹੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ  ਿੱਲੋਂ  ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਿਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੋ ਉਹ ਹ ੈਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਿਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਕਿ ੇਂ ਭੋਿਨ 

ਅਤੇ ਦ ਾਈਆਂ। ਿਿੇਰ ਤੁਸੀ ਂਿੂੰਮ ਿਰਨ ਕ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਿ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮਾਲਿ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ੋਅਤ ੇਛੁਿੱਟੀ ਲਈ ਕਿਸੇ  ੀ 

ਕ ਿਲਪ ਿਾਰ ੇਚਰਚਾ ਿਰ।ੋ ਉਨਹਾਂ ਿੂੰਪਨੀਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ੋਿੋ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਮਹੀਨੇ ਾਰ ਕਿਲ ਭੇਿਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਭੁਗਤਾਨ 

ਲਈ  ਿੱਖੋ- ਿੱਖ ਇੂੰਤਜ਼ਾਮਾ ਂਲਈ ਿੇਨਤੀ ਿਰੋ।  ਾਿ ੂਉਪਲਿਿ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ 311 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ ੋਿਾਂ NYC 311 ਦ ੇਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਿ 

(COVID-19) ਅਤੇ ਸਸਹਰੀ ਿੀਿਨ  ੈਿੱਿ ਪੇਿ 'ਤੇ ਿਾਓ। 
 

ਹਮਦਰਦ ਅਤ ੇਿੂੰਿੇਦਨਸੀਲ ਬਣੋ 

ਿੋਈ ਕ ਅਿਤੀ ਕਿ ੇਂ ਕਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਉਹ ਅਤ ੇਉਸਦਾ ਪਕਰ ਾਰ ਕਿਿੱਿੋਂ ਹੈ, ਇਸ ਆਿਾਰ 'ਤ ੇਇਹ ਮੂੰਨਣ ਅਤੇ ਤੁਹਮਤ ਲਗਾਉਣ 

ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰ ੋਕਿ ਕਿਸਨੂੂੰ  ਕਿਮਾਰੀ ਹੈ। ਨਸਲ/ਿਾਤੀ ਅਤ ੇਛੂਤ ਦੀਆਂ ਕਿਮਾਰੀਆਂ ਕ ਿੱਚ ਿਈੋ ਸੂੰਿੂੰਿ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ

ਨਸਲ ਾਦ ਅਤੇ ਦਿੂੇ ਦੇਸ਼ਾ ਂਪਰਕਤ ਕਘਰਨਾ ਨੂੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ ਿਰਨ ਿਾਂ ਉਨਹਾਨੂਂੂੰ   ਿਾਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਗਲਤ ਅਫ ਾਹਾਂ ਿਾਂ 

ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਅਕੜਿੱਿ ੇਸੁਣੋ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਆ ਾਜ਼ ਉਠਾਓ। ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਨਸਲ, ਮੂਲ ਦੇਸ਼ ਿਾਂ ਹੋਰ ਪਛਾਣਾਂ ਿਰਿੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿੀਤਾ 

ਿਾ ਕਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ311 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ ਿਾ ਂਮਨੁਿੱ ਖੀ ਅਕਿਿਾਰਾਂ ਿਾਰ ੇNYC ਿਕਮਸ਼ਨ ਦੀ  ੈਿੱਿਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਾਓ ਅਤ ੇਆਨਲਾਈਨ 

ਸਸਕਾਇਤ ਦਰਿ ਕਰੋ। 

 

ਮਦਦ ਲਿ ੋ
 

COVID-19 ਕਿਹੀ ਛੂਤ ਦੀ ਕਿਮਾਰੀ ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਤੁਹਾਡੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਦਸੋਤਾ ਂਲਈ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਕਿ ੇਂ ਦਿੱਕਸਆ ਕਗਆ ਹ,ੈ ਿੇਕਦਲ, ਉਦਾਸ, ਕਚੂੰਕਤਤ ਅਤੇ ਡਰ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰਨਾ, ਿਾਂ ਦਖੁ ਦ ੇਹਰੋ ਲਿੱਛਣਾਂ, ਕਿ ੇਂ ਸੌਣ ਕ ਿੱਚ ਮਸੁ਼ਿਲ, 

ਦਾ ਅਨੁਭ  ਿਰਨਾ ਿੁਦਰਤੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸਕਿਤੀ ਦਾ ਪਰਿੂੰਿਨ ਿਰਨ ਲਈ: 

• ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਰਕਹਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋ

• ਆਪਣੀ ਤਾਿਤ ਨੂੂੰ  ਯਾਦ ਰਿੱਖ ੋ

• ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਸੂੰਪਰਿ ਕ ਿੱਚ ਰਹ ੋ

• ਨਕਿਿੱਠਣ ਦੀ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਮਹਾਰਤ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਰ ੋ 
 
NYC Well 

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


NYC ਸਿਹਤ ਸਿਭਾਗ ਿਸਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸਿਫਾਰਸਾ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਿਕਦਾ ਹੈ।        3.19.20 Punjabi (India) 

ਿੇਿਰ ਤਣਾਅ ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹਤੁ  ਿੱਿ ਿਾਣ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂNYC Well ਕ ਿੱਚ ਕਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਹਿਾਰਾਂ ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਿ ੋਇਿੱਿ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਿੋ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਕਿਿੱਠਣ ਕ ਿੱਚ ਕਨਊ 

ਯਾਰਿ ਦੇ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।  
 

NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ ਹਫ਼ਤੇ ਕ ਿੱਚ ਸਿੱਤ ਕਦਨ, ਕਦਨ ਕ ਿੱਚ 24 ਘੂੰਟੇ, ਉਪਲਿਿ ਹੈ ਅਤ ੇ200 ਤੋਂ  ਿੱਿ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਕ ਿੱਚ ਸੂੰਕਖਪਤ 

ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰਫੈਰਲ ਮੁਹਿੱਈਆ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, 888-NYC-WELL (888-692-9355) 'ਤੇ 

ਿਾਲ ਿਰ,ੋ 65173 'ਤੇ “WELL” ਟੈਿਸਟ ਿਰ ੋਿਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰੋ।  

 

ਤੁਸੀ ਂnyc.gov/nycwell 'ਤ ੇ ੀ ਿਾ ਸਿਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਘਰ ਿਠੇੈ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਿਜ਼ਿਾਤੀ ਸਲਾਮਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਰਿੂੰਕਿਤ ਿਰਨ ਕ ਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਉਨਹਾਂ ਦੀ ਐਪ ਲਾਇਬਰੇਰੀ 'ਤੇ ਿਕਲਿੱਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਟੈਲੀ.:888-NYC-WELL
ਟੈਲੀ.:888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

