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COVID-19 को समयमा चिन्ता र प्याचिक आक्रमणहरू 
 
काला जाति, ल्यातिनो, आतिवासी र नू्यन-आम्दानी भएका समुिायहरूलाई अनुपािहीन रूपमा प्रभाव पारेको 
महामारीको समयमा जीवन तनवााह गिाा, नू्ययोका  वासीहरूले पतहलो पिक तिन्ता वा प्यातनक आक्रमणहरू 
अनुभव गना सके्नछन्। हाम्रो शहरमा हुने जािीय अन्याय िथा असमानिाका िीर्ाकालीन प्रभावहरू, काम 
गुमे्न, तिरामी हुने, मनपने मातनस र समुिायका सिस्यहरूको मृतु्य हुने र अन्य िनावहरूले पतन तिन्ता वा 
प्यातनकका नयााँ वा पूराना लक्षणहरू तनम्त्त्याउन सक्छन्। यो कागजािले तिन्ता र प्यातनक आक्रमणहरू 
भनेका के हुन्, लक्षणहरू कसरी व्यवस्थथि गने र अन्य मातनसहरूलाई कसरी मद्दि गने र तिन्ता र 
प्यातनक आक्रमणहरू COVID-19 का लक्षणहरूभन्दा तभन्न कसरी छन् भने्न िारेमा मागािशान उपलब्ध 
गराउाँछ।  
 
तिन्ता र प्यातनकका अनुभवहरू मातनसहरूका साथै तवतभन्न जािीय, जािीयिा, साांसृ्कतिक वा के्षत्रीय 
समूहहरू मधे्य तभन्न िेस्िन र महसुस हुन सक्छन्। केही मातनसहरूले तिन्ताको अनुभव गना सक्छन् र 
धेरैजसो श्वास फेनामा कतिनाइ हुने वा दु्रि गतिमा धड्कन िढ्ने जस्ता शारीररक लक्षणहरू हुन्छन् भनी 
ििाउाँछन् भने अन्यले धेरैजसो तिन्ता वा डर जस्ता भावनात्मक प्रतितक्रयाहरू हुन्छन् भनी ििाउन सक्छन्। 
केही मातनसहरू एतिहातसक रूपमा हातनकारक अभ्यास र नीतिहरू माफा ि रङको आधारमा 
समुिायहरूलाई भेिभाव गरेको र उत्पीडन गरेको, जुन अतहलेको समयमा अझै पतन हुन्छ, स्वास्थ्यस्याहार 
पेशेवर िथा सांथथाहरूसाँग स्याहार िोज्न तहस्ककिाउन सक्छन्। केही मातनसहरू स्वास्थ्य स्याहार वािावरणमा 
गएर COVID-19 िाि सांक्रतमि हुने डरको कारणले पतन स्याहार िोज्न तहस्ककिाउछन्। 
 
चिन्ता भिेको के हो? 
तिन्ता अधीरिा, डर, िनाव, समे्विनशून्यिा, आशङ्का वा केही कुरा गलि हुन गइरहेको छ जस्तो महसुस 
हुने रूपमा अनुभव गना सतकन्छ। यो श्वास फेनामा कतिनाइ हुने, दु्रि गतिमा धड्कन िढ्ने, पतसना 
तनस्स्कने, हािहरू तिसो हुने, थरथराउने, ध्यान केस्िि गना समस्या हुने र तनिाउन गाह्रो हुने जस्ता 
शारीररक लक्षणहरूसाँग पतन सम्बद्ध हुन सक्छ। तिन्ता सांसृ्कतिहरू िीि अि्भुि िररकाहरूमा अनुभव र 
व्याख्या पतन गररन्छ र केही फरक भन्न सतकन्छ। िनावपूणा र्िनाहरूमा जनाउने प्रतितक्रयाहरू मानवका 
सामान्य अनुभव हुन्। हालको COVID-19 महामारी सतहि अत्यातधक िनावपूणा अवथथाहरूले िुुःिि र 
अशक्तिा हुन सके्न तिन्ताका कडा महसुसहरू तनम्त्त्याउन सक्छन्।  
 
प्याचिक आक्रमणहरू भिेका के हुि्? 
प्यातनक आक्रमणहरू दु्रि गतिमा धड्कन िढ्ने, पतसना तनस्स्कने, थरथराउने, छािी िुखे्न वा असहज हुने, 
श्वास फेनामा कतिनाइ हुने वा श्वासप्रश्वासमा कमी हुने, िक्कर लागे्न वा िाउको -हलुका भएको महसुस हुने, 
वाकवाकी लागे्न वा पेि िुखे्न जस्ता िीव्र शारीररक लक्षणहरू भएको तिन्ताको आकस्िक स्पाइकको रूपमा 
अनुभव गना सतकन्छ। प्यातनक आक्रमणहरू अनुभव गने धेरैजसो मातनसले उनीहरू कुनै तनकिथथ ििरामा 
नभएपतन मृतु्य हुन गइरहेको छ जस्तो महसुस हुन सक्छ भनी ररपोिा गछा न्। प्यातनक आक्रमणहरूको ज्ञाि 
कारण (अपेतक्षि) हुन सक्छ वा कुनै िेिावनी तिना र कतहलेकानी स्पष्ट (अनपेतक्षि) कारण नभइकन 
अिानक हुन सक्छन्।  



 
के मेरो श्वास फेिनमा कचििाइ हुिे समस्या चिन्ता, प्याचिक आक्रमणहरू वा COVID-19 हो? 
श्वास फेनामा कतिनाइ हुने समस्या तिन्ता, प्यातनक आक्रमणहरू र COVID-19 का साथै अन्य अवथथाहरू 
भएको सामान्य अनुभव हो। यसको तभन्निा ििाउनमा मद्दि गनाको लातग, आफैलाई तनम्न प्रश्नहरू सोध्नुहोस्: 

● मैले चवगतमा यसै्त लक्षणहरू अिुभव गरेको चिएँ? िपाईांलाई तिन्ता वा अन्य डरहरूको 
इतिहास वा तवशेषगरी अतर्ल्लो प्यातनक आक्रमणहरूको इतिहास भएमा, िपाईांले अतहले अनुभव 
गरररहनुभएको कुरा सम्भातवि हुन्छ। 

● के मेरा लक्षणहरू 10 देखि 15 चमिेटचभत्र िीक हुन्छि्? प्यातनक आक्रमणहरू लगभग 10 
तमनेिमा प्रायुः उच्च िीव्रिामा पुग्छन्, जसपश्चाि लक्षणहरू कम हुन सुरु गछा न्। COVID-19 साँग 
सम्बस्िि श्वास फेनामा कतिनाइ हुने समस्या छोिो समय िायरामा तनको हुन असम्भव छ। 

● आराम हुिे उपायहरू प्रयोग गरेर मेरा लक्षणहरू चिको हुन्छि्? तिन्ता र प्यातनक 
आक्रमणहरूले सामान्यिया आराम हुने उपायहरूमा राम्रोसाँग प्रतितक्रया जनाउाँछन्, जसै्त सुस्त 
श्वासप्रश्वास गने वा ध्यान गने अभ्यास गने वा कसैलाई शान्त महसुस गना मद्दि गना सके्न अन्य 
तक्रयाकलापहरू। COVID-19 साँग सम्बस्िि श्वास फेनामा कतिनाइ हुने समस्या आराम हुने 
उपायहरू प्रयोग गरेर तनको हुन असम्भव छ।  

● मलाई श्वास फेिनमा कचििाइ हुिे समस्याका सािै ज्वरो आउिे, िोकी लागे्न वा घाँटी दुखे्न 
जस्ता अन्य लक्षणहरू पचि छि्? छन् भने, िपाईांलाई COVID-19 का लक्षणहरू हुन सके्न 
सम्भावना छ। COVID-19 भएका मातनसहरूले सामान्यिया थप लक्षणहरू अनुभव गछा न् — जसै्त 
िोकी लागे्न, ज्वरो आउने, तिसो लागे्न, माांसपेशी िुखे्न, र्ााँिी िुखे्न, स्वाि वा गि थाहा नपाउने वा 
पिाला लागे्न, वान्ता हुने र वाकवाकी लागे्न जस्ता पेि र आिा सम्बिी लक्षणहरू। थप 
जानकारीका लातग, nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस्। 
 

मैले चिन्ता र प्याचिक आक्रमणहरू कसरी व्यवखथित गिे? 
सम्पकन मा रहिुहोस् 

● फोन, तभतडयो च्याि, िेक्स्ट वा इमेल गरेर साथीहरू, पररवार, समुिायका सिस्यहरू र अन्य 
सहायकसाँग तिनहुाँ कुरा गनुाहोस्। 

● अन्य मातनसहरूलाई फोन, तभतडयो च्याि, िेक्स्ट वा इमेल गरेर उनीहरूलाई सम्पका  गरेर मद्दि 
गनुाहोस्। यसले िपाईां र िपाईांले मद्दि गिै गरेको व्यस्क्तलाई लाभ हुन्छ। 
 

चवश्राम प्रचवचिहरू प्रयोग गिुनहोस् 
● सुस्त, गतहरो श्वास तलनुहोस्। नाकिाि तभत्र श्वास तलनुहोस् र मुििाि िातहर श्वास फाल्नुहोस्। श्वास 

तलाँिा पेि िूलो भएको ख्याल गनुाहोस् र िातहर श्वास फाल्दा पेि िुम्त्िेको महसुस गनुाहोस्। 
िोहोर्याउनुहोस्। 

● ध्यान िसे्न अभ्यास गनुाहोस् (सिेि र विामान हुाँिै)। आफ्नो ध्यान विामान वािावरणमा ल्याएर 
आफूलाई विामान समयमा आधार िनाउनुहोस्। उिाहरणको लातग, आफूले िेखे्न पााँिविा कुरा, 
महसुस गने िारविा कुरा, सुने्न िीनविा कुरा, गि पाउने िुईविा कुरा र स्वाि तलने एउिा कुरा 
ख्याल गना समय तलनुहोस्।  

● न्यानो स्नान वा शावर तलने, शान्त कोिामा आराम गने, िातहर तहाँड्ने, तप्रयजनसाँग िोल्ने वा 
आफूलाई आनन्द हुने सांगीि सुने्न जस्ता आरामिायक तक्रयाकलापहरूमा भाग तलनुहोस्। 
 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page


 

आफूले चियन्त्रणमा राखे्न सके्न कुराहरूमा ध्याि केखित गिुनहोस् 
● िपाईांले अस्वथथ महसुस गरे िापतन सकेसम्म प्राय: र्रमै िसु्नहोस्। आफ्नो र्रिाि िातहर जााँिा 

फेस कभररङ लगाउनुहोस्। आफू र आफ्नो पररवारभन्दा िातहरका मातनसहरूिीि 6 तफिको 
भौतिक िूरी कायम राख्नुहोस्। आफ्ना हािहरूलाई कम्तीमा 20 सेकेण्डसम्म सािुन र पानीले 
धुनुहोस्। नधोएका हािहरूले आफ्नो अनुहार नछुनुहोस्। िपाईां COVID-19 फैलनिाि कसरी रोक्न 
सकु्नहुन्छ भने्न िारे थप जानकारीका लातग, nyc.gov/health/coronavirus मा जानुहोस्।  

● आफूले COVID-19 साँग सम्बस्िि समािार हेना र पढ्न तिराउने समयको मात्रालाई सीतमि गने 
प्रयास गनुाहोस्। अद्यावतधकहरूका लातग तवश्वसनीय सूिना स्रोिहरूमा अतडग रहनुहोस्, जसै्त 
nyc.gov/health/coronavirus वा cdc.gov/covid19।  

● सम्भव भएसम्म, गतितवतध वा व्यायाम, हाइडर ेिेड रहने, स्वथथकर िानाहरू िाने र पयााप्त मात्रा 
सुते्न काया समावेश हुनेगरी एक िैतनक िातलका तसजाना गनुाहोस् र यसलाई कायम राख्नुहोस्। 

 
मैले आकखिक आक्रमण हुिे कोही व्यखिलाई कसरी मद्दत गिन सक्छु? 

● िैयन रहिुहोस्। िपाईां शान्त, समझिार र गैर-तनणाायक रहनुहुन्छ भने, यसले अन्य व्यस्क्तको 
आकस्िक स्थथतिलाई कम गनामा मद्दि पुर्याउन सक्छ। 

● उहाँहरू कसरी शान्त रहिुहुन्छ भिी सोध्िुहोस्। मातनसहरूलाई कतहलेकाही ाँ आफूलाई के 
कुराले शान्त गराउन र आराम तिन मद्दि गछा  भने्न थाहा हुन्छ, त्यसैले उहााँलाई के कुराले मद्दि 
गना सक्छ भने्न थाहा छ वा छैन भनी सोध्न लागु्नहोस्। उहााँहरूलाई थाहा छैन भने, िल हेनुाहोस्। 

● उहाँहरूलाई श्वासप्रश्वासमा ध्याि चदि मद्दत गिुनहोस्। सम्भव भएमा, किै शान्त भएर िसु्नहोस् र 
व्यस्क्तलाई केही तमनेिको लातग िपाईांसाँग सुस्त, गतहरो श्वास तलनको लातग सहभागी हुन अनुरोध 
गनुाहोस्। 

● केही शारीररक कायन गिुनहोस्। एकसाथ आफ्ना पािुराहरू उिाउने र झाने वा आफ्नो िुट्टालाई 
उिाउने वा थयाम्प गने गनुाहोस्। सानो गतितवतधहरूले पतन शरीरलाई िनाव मुक्त िनाउन मद्दि 
गना सक्छ। 

● उहाँहरूको ध्याि अयन्त्र मोड्िुहोस्। उहााँहरूलाई आफ्नो वररपरर िेख्न वा सुन्न सके्न पााँिविा 
कुराको नाम भन्न लगाउनुहोस् वा आफूले आनन्द तलने केही कुराको िारेमा व्याख्या गना अनुरोध 
गनुाहोस्। 

● उहाँहरूलाई मद्दत िोज्न प्रोत्साहि गिुनहोस्। कतहलेकाही ाँ आकस्िक स्थथति कम हुाँिा, 
मातनसहरू असहज महसुस गछा न्। तिन्ता भनेको िनावको प्राकृतिक प्रतितक्रया हो भनेर आश्वासन 
तिनुहोस् र उहााँहरूलाई मद्दि िोज्न प्रोत्साहन गनुाहोस्:  

o NYC Well तिनको 24 र्ण्टा, हप्ताको सािै तिन उपलब्ध एक तन:शुल्क र तवश्वसनीय 
मानतसक स्वास्थ्य सहायिा हो। NYC Well को कमािारीले 200 भन्दा िढी भाषाहरूमा 
स्याहार गना सांतक्षप्तमा परामशा र तसफाररसहरू उपलब्ध गराउन सकु्नहुन्छ। सहायिाको 
लातग, 888-692-9355 मा फोन गनुाहोस्, अनलाइन च्याि गनुाहोस् वा र्रिाि स्वास्थ्य िथा 
भावनात्मक कल्याण व्यवस्थथि गनामा मद्दिको लातग एप र अनलाइन उपकरणहरू फेला 
पाना "App Library" (एप लाइबे्ररी) मा जानुहोस्। 

 
पररखथिचत चवकचसत हँुदै गएमा NYC स्वास्थ्य चवभागले चसफाररसहरू पररवतनि गिन सक्छ।    8.26.20 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

