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ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੈਚੈਨੀ ਅਤੇ ਪੈਵਨਕ ਅਟੈਕ (ਦਵਿਸ਼ਤ ਦੇ ਿਮਲੇ) 
 
ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਜ ੱਚ ਜਿਉਾਂਦੇ ਹੋਏ ਜਿਸ ਨੇ ਕਾਲੇ, ਲਾਤੀਨੀ, ਸ ਦੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ  ਾਲੇ 
ਭਾਈਚਾਜਰਆਾਂ 'ਤੇ ਬਹਤੁ ਜਿਆਦਾ ਪ੍ਰਭਾ  ਪ੍ਾਇਆ ਹੈ, ਜਨਊ ਯੋਰਕ ਦੇ ਜਨ ਾਸੀ ਪ੍ਜਹਲੀ  ਾਰ ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਾਂ ਪ੍ੈਜਨਕ 
ਅਟੈਕ ਦਾ ਤਿਰਬਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਸ਼ਜਹਰ ਜ ੱਚ ਨਸਲੀ ਬੇਇਨਸਾਫੀ ਅਤੇ ਅਸਮਾਨਤਾ ਦ ੇਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪ੍ੈ 
ਰਹ ੇਪ੍ਰਭਾ , ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕੰਮ ਦਾ ਚਲੇ ਿਾਣਾ, ਜਬਮਾਰੀ, ਆਪ੍ਣੇ ਜਪ੍ਆਜਰਆਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਾਂ ਦੀ ਮੌਤ, 
ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਹੋਰ ਗੱਲਾਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਾਂ ਦਜਹਸ਼ਤ ਦੇ ਨ ੇਂ ਿਾਾਂ ਪ੍ੁਰਾਣੇ ਲੱਛਣ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਦਸਤਾ ੇਿ ਮਾਰਗਦਰਰਸ਼ਨ ਜਦੰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਕੀ ਹਨ, ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਜਕ ੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਜੂਿਆਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਜਕ ੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਕੋਜ ਡ-19 ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ  ੱਖਰ ੇਜਕ ੇਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  
 
ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਦਜਹਸ਼ਤ  ੱਖ- ੱਖ ਜ ਅਕਤੀਆਾਂ ਦ ੇਜ ੱਚ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ  ੱਖ- ੱਖ ਨਸਲੀ, ਿਾਤੀ, ਸਜਭਆਚਾਰਕ ਿਾਾਂ 
ਖੇਤਰੀ ਸਮੂਹਾਾਂ ਜ ੱਚ  ੱਖ- ੱਖ ਜਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਤਿਰਬਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਿਆਦਾਤਰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਿਾਾਂ ਜਦਲ ਦੀ ਤੇਿ ਧੜ੍ਕਣ  ਰਗੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ  ਰਣਨ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਦ ਜਕ ਦਸੂਰੇ ਜਿਆਦਾਤਰ ਜਚੰਤਾ ਿਾਾਂ ਡਰ  ਰਗੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਜਤਜਕਜਰਆ ਾਾਂ ਦਾ  ਰਣਨ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਜਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸੰਸਥਾ ਾਾਂ ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਜਝਿਕ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਨਹਾਾਂ ਨਾਲ ਇਜਤਹਾਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ਤਕਰਾ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਜਰ ਾਿਾਾਂ ਅਤੇ 
ਨੀਤੀਆਾਂ, ਜਿਨਹਾਾਂ ਜ ੱਚੋਂ ਕੁਝ ਅੱਿ  ੀ ਮੌਿੂਦ ਹਨ, ਦਆੁਰਾ ਦੱਬੇ ਹੋਏ ਭਾਈਚਾਰੇ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਜਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਸਥਾਨ 
ਜ ਖ ੇਿਾਣ 'ਤੇ ਕੋਜ ਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦੇ ਡਰ ਕਾਰਨ  ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਜਝਿਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਬੇਚੈਨੀ ਕੀ ਿ ੁੰਦੀ ਿੈ? 
ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਘਬਰਾਹਟ, ਡਰ, ਤਣਾਅ, ਸੁੰਨਤਾ, ਜਚੰਤਾ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਨੰੂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਾਾਂ 
ਇਹ ਅਨੁਭੂਤੀ ਹੋਣਾ ਜਕ ਕੁਝ ਬੁਰਾ ਹੋਣ  ਾਲਾ ਹੈ। ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ  ੀ ਸੰਬੰਜਧਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਜਿ ੇਂ ਜਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ, ਜਦਲ ਦੀ ਧੜ੍ਕਣ  ੱਧ ਿਾਣਾ, ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਹੱਥ ਠੰਡੇ ਪ੍ੈ ਿਾਣਾ, 
ਕੰਬਣੀ ਜਛੜ੍ਣਾ, ਜਧਆਨ ਕੇਂਜਦਰਤ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਣੋਾ, ਅਤੇ ਸੌਣ ਜ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣੀ। ਬੇਚੈਨੀ ਨੰੂ  ੱਖ-
 ੱਖ ਭਾਈਚਾਜਰਆਾਂ ਜ ੱਚ  ੀ ਜ ਲੱਖਣ ਢੰਗਾਾਂ ਨਾਲ  ਰਣਨ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਅਨੁਭ  ਕੀਤਾ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕੁਝ 
ਹੋਰ  ੀ ਜਕਹਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤਣਾਅ  ਾਲੀਆਾਂ ਘਟਨਾ ਾਾਂ 'ਤੇ ਪ੍ਰਜਤਜਕਜਰਆ ਕਰਨਾ ਸਧਾਰਨ ਮਨੱੁਖੀ ਤਿਰਬਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ।  ਧੇਰੀਆਾਂ ਤਣਾਅਪ੍ੂਰਨ ਸਜਥਤੀਆਾਂ, ਜਿਸ ਜ ੱਚ ਮੌਿੂਦਾ ਕੋਜ ਡ-19 ਦਾ ਫੈਲਾ  ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਬੇਚੈਨੀ ਦੀਆਾਂ 
 ਧੇਰੀਆਾਂ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਿੋ ਦੁੱਖ ਅਤੇ ਅਯੋਗਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  
 
ਪੈਵਨਕ ਅਟੈਕ ਕੀ ਿਨ? 



ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਬੇਚੈਨੀ ਦਾ ਅਚਾਨਕ  ੱਧ ਿਾਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਦੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਤੀਬਰ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ  ੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿ ੇਂ ਜਕ ਜਦਲ ਦੀ ਧੜ੍ਕਣ ਦਾ  ੱਧ ਿਾਣਾ, ਪ੍ਸੀਨੇ ਆਉਣਾ, ਕੰਬਣੀ ਜਛੜ੍ਣਾ, ਛਾਤੀ ਜ ੱਚ ਦਰਦ ਿਾਾਂ 
ਅਸੁਜ ਧਾ ਹੋਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ ਿਾਾਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਿਾਾਂ ਜਸਰ ਹਲਕਾ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਣਾ, 
ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ ਿਾਾਂ ਪ੍ੇਟ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਅਨੁਭ  ਕਰਨ  ਾਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਦੱਸਦੇ 
ਹਨ ਜਕ ਇਸ ਤਰਹਾਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿ ੇਂ ਉਹ ਮਰਨ ਿਾ ਰਹ ੇਹਨ ਭਾ ੇਂ ਉਹ ਜਕਸੇ  ੀ ਨੇੜ੍ਲੇ ਖ਼ਤਰ ੇਜ ੱਚ ਨਾ 
ਹੋਣ। ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਦਾ ਕੋਈ ਿਾਜਣਆ-ਪ੍ਛਾਜਣਆ ਕਾਰਨ (ਉਮੀਦ ਕੀਤਾ ਜਗਆ) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਾਂ ਇਹ ਜਬਨਾਾਂ 
ਜਕਸੇ ਚੇਤਾ ਨੀ ਦੇ, ਅਚਾਨਕ  ਾਪ੍ਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ  ਾਰ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਸਪ੍ਸ਼ਟ ਕਾਰਨ (ਅਚਾਨਕ) ਨਹੀ ਾਂ 
ਹੁੰਦਾ।  
 
ਕੀ ਮੇਰੀ ਸਾਿ ਲੈਣ ਵਿਿੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਪੈਵਨਕ ਅਟੈਕ, ਜਾਾਂ ਕੋਵਿਡ -19 ਿੈ? 
ਬੇਚੈਨੀ, ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ, ਿਾਾਂ ਕਜੋ ਡ-19 (COVID-19) ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕੁਝ ਹੋਰ ਸਜਥਤੀਆਾਂ ਜ ੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ 
ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਆਮ ਅਨੁਭੂਤੀ ਹੈ। ਫਰਕ ਦੱਸਣ ਜ ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਪ੍ੁੱਛੋ: 

● ਕੀ ਤ ਿਾਨ ੁੰ  ਪਵਿਲਾਾਂ ਿੀ ਕਦੀ ਅਵਜਿੇ ਲਿੱਛਣ ਿੋਏ ਿਨ? ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਜਹਲਾਾਂ  ੀ ਕਦੀ ਅਜਿਹੇ ਲੱਛਣ 
ਹੋਏ ਹਨ? 

● ਕੀ ਮੇਰੇ ਲਿੱਛਣ 10 ਤੋਂ 15 ਵਮੁੰਟਾਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਵਬਿਤਰ ਿੋ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ? ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਜ ੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
10 ਜਮੰਟਾਾਂ ਜ ੱਚ ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਜਸਖਰ 'ਤੇ ਪ੍ਹੁੰਚ ਿਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹ ਘੱਟਣ ਲਗਦੇ ਹਨ। 
ਕੋਜ ਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਬੰਜਧਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਜ ੱਚ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਜ ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ ਨਹੀ ਾਂ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

● ਕੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਮੇਰੇ ਲਿੱਛਣ ਵਬਿਤਰ ਿੋ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ? ਬੇਚੈਨੀ 
ਅਤੇ ਪ੍ੈਜਨਕ ਅਟੈਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ 'ਤੇ ਚੰਗੀ ਪ੍ਰਜਤਜਕਜਰਆ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਜਿ ੇਂ ਜਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਿਾਾਂ ਜਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ, ਿਾਾਂ ਹੋਰ ਗਤੀਜ ਧੀਆਾਂ ਿੋ ਸ਼ਾਇਦ ਜਕਸੇ ਦੀ ਸ਼ਾਾਂਤ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਕੋਜ ਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਬੰਜਧਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ 
ਜ ੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ।  

● ਕੀ ਮੈਨ ੁੰ  ਬ ਖ਼ਾਰ, ਖੁੰਘ ਜਾਾਂ ਪਵਕਆ ਿੋਇਆ ਗਲਾ ਿਰਗੇ ਿੋਰ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਸਾਿ ਲੈਣ ਵਿਿੱਚ 
ਤਕਲੀਫ਼ ਿ ੁੰਦੀ ਿੈ? ਿੇ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਜ ਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਹੋਣ। ਕੋ ੀਡ-19  ਾਲੇ 
ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਧੀਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰਦੇ ਹਨ - ਜਿ ੇਂ ਜਕ ਖੰਘ, ਬੁਖ਼ਾਰ, ਕੰਬਣੀਆਾਂ, ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ 
ਜ ੱਚ ਦਰਦ, ਗਲੇ ਦਾ ਪ੍ੱਕਣਾ, ਸੁਆਦ ਿਾਾਂ ਸੁੰਘਣ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਜ ੱਚ ਨ ੀ ਾਂ ਕਮੀ, ਿਾਾਂ ਪ੍ੇਟ-ਅੰਤੜ੍ੀਆਾਂ ਸੰਬੰਧੀ 
ਲੱਛਣ ਜਿ ੇਂ ਦਸਤ, ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਾਂ।  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 
'ਤੇ ਿਾਓ। 
 

ਮੈਂ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਪੈਵਨਕ ਅਟੈਕ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਵਨਪਟਾ? 
ਜ ੜੇ ਰਵਿਣਾ 

● ਫੋਨ,  ੀਡੀਓ ਚੈਟ, ਟੈਕਸਟ, ਿਾਾਂ ਈਮੇਲ ਦੇ ਿਰੀਏ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪ੍ਜਰ ਾਰ, ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ  ਾਜਲਆਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

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


 

● ਫੋਨ,  ੀਡੀਓ ਚੈਟ, ਟੈਕਸਟ ਿਾਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀ ਾਂ ਦਿੂੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ।ੋ 
ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਜਿਸ ਜ ਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਦੋ ਾਾਂ ਨੰੂ ਲਾਭ ਪ੍ਹੁੰਚਦਾ ਹੈ। 
 

ਆਰਾਮ ਪਿ ੁੰਚਾਉਣ ਿਾਲੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ 
● ਹੌਲੇ-ਹੌਲੇ, ਗਜਹਰੇ ਸਾਹ ਲਓ। ਆਪ੍ਣੀ ਨੱਕ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਾਹ ਲਓ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 

ਜਧਆਨ ਜਦਓ ਜਕ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ੇਟ ਫੈਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਛੱਡਦੇ 
ਹੋ ਤਾਾਂ ਉਹ ਜਸਕੁੜ੍ਦਾ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਦਹੁਰਾਓ। 

● ਸਚੇਤਤਾ (ਿਾਗਰਕੂ ਹੋਣ ਅਤ ੇਮੌਿੂਦ ਹੋਣਾ) ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰ।ੋ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਮੌਿੂਦਾ ਮਾਹੌਲ 
 ੱਲ ਜਲਆਉਣ ਦਆੁਰਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ  ਰਤਮਾਨ ਨਾਲ ਿੋੜ੍ੀ ਰੱਖ।ੋ ਉਦਾਹਰਨ  ਿੋ, ਉਨਹਾਾਂ ਪ੍ੰਿ ਚੀਿਾਾਂ 
ਨੰੂ ਨੋਜਟਸ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਸਮਾਾਂ ਲਗਾਓ ਿੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਦੱਸ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ, ਚਾਰ ਚੀਿਾਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਜਤੰਨ ਚੀਿਾਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ, ਦੋ ਚੀਿਾਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁੰਘ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਚੀਿ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਚੱਖ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।  

● ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਜ ਧੀਆਾਂ ਜ ੱਚ ਜਹੱਸਾ ਲ ੋ ਜਿ ੇਂ ਜਕ ਗਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਿਾਾਂ ਸ਼ਾ ਰ 
ਲੈਣਾ, ਸ਼ਾਾਂਤ ਕਮਰੇ ਜ ੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ, ਬਾਹਰ ਸੇਰ ਕਰਨੀ, ਆਪ੍ਣੇ ਜਪ੍ਆਜਰਆਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ 
ਿਾਾਂ ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਜਿਸਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ। 
 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੇ ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ ਲਗਾਓ ਵਜੁੰਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਤ ਸੀ ਾਂ ਕੁੰਟਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿੋ। 
● ਜਿੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਜ ੱਚ ਹੀ ਰਹੋ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਬਮਾਰ ਮਜਹਸੂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ 

ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਾਂਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਜਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਪ੍ਜਹਨੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਜਰ ਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ 
ਲੋਕਾਾਂ ਜ ਚਕਾਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਫੁੱਟ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖ।ੋ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਜਕੰਟਾਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ 
ਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਆਪ੍ਣ ੇਹੱਥ ਧੋ ੋ। ਜਬਨਾਾਂ ਧੋਤੇ ਹੱਥ ਆਪ੍ਣੇ ਜਚਹਰ ੇਨੰੂ ਨਾ ਲਗਾਓ। ਤੁਸੀ ਾਂ 
ਕੋਜ ਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਜਕ ੇਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ।  

● ਕੋਜ ਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਬੰਜਧਤ ਖ਼ਬਰਾਾਂ ਨੰੂ  ੇਖਣ ਅਤੇ ਪ੍ੜ੍ਹਨ ਜ ੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਲਗਾਏ ਿਾਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ 
ਸੀਜਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਤਾਿਾ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਹੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰ,ੋ ਜਿ ੇਂ ਜਕ nyc.gov/health/coronavirus ਿਾਾਂ cdc.gov/covid19.  

● ਜਿੰਨਾ ਸੰਭ  ਹੋ ਸਕੇ, ਰੋਿਾਨਾ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖ ੋਜਿਸ ਜ ੱਚ ਹਰਕਤ ਿਾਾਂ ਕਸਰਤ, ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾ 
ਹੋਣ ਦੇਣਾ, ਜਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਲੋੜ੍ੀ ਾਂਦੀ ਨੀ ਾਂਦ ਲੈਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 
ਮੈਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਿੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਿਾਾਂ ਵਜਸਨ ੁੰ  ਪੈਵਨਕ ਅਟੈਕ ਿੋ ਵਰਿਾ ਿੈ? 

● ਸ਼ਾਾਂਤ ਬਣੇ ਰਿ।ੋ ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਾਾਂਤ ਰਜਹੰਦੇ ਹੋ, ਚੀਿਾਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਜਨਰਣਾਇਕ ਰਜਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸ 
ਨਾਲ ਦਿੂੇ ਜ ਅਕਤੀ ਦੇ ਪ੍ੈਜਨਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜ ੱਚ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

● ਉਿਨਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ਿੱਛੋ ਵਕ ਉਿ ਵਕਿੇਂ ਸ਼ਾਾਂਤ ਰਵਿੁੰਦੇ ਿਨ। ਕਈ  ਾਰ ਲੋਕ ਿਾਣਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਜਕਹੜ੍ੀ ਚੀਿ 
ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦੇਹ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਪ੍ੁੱਛ 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


ਕੇ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ੋਜਕ ਕੀ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਤਾ ਹੈ ਜਕ ਜਕਹੜ੍ੀ ਚੀਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿ ੇਉਹ ਨਹੀ ਾਂ 
ਿਾਣਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਦੇਖੋ। 

● ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਆਪਣੇ ਸਾਿ ਲੈਣ 'ਤੇ ਵਿਆਨ ਕੇਂਵਦਰਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਿ ੇਸੰਭ  ਹੋ ੇ, ਤਾਾਂ ਜਕਸੇ 
ਿਗਹਾ 'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਸ਼ਾਾਂਤ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਉਸ ਜ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੁਝ ਜਮੰਟਾਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ, ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣ ਲਈ ਕਹੋ। 

● ਕੋਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਿੀ ਕਰ।ੋ ਇਕੱਠੇ ਜਮਲ ਕੇ, ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਬਾਾਂਹਾਾਂ ਉਤੱੇ ਅਤੇ ਥੱਲੇ ਕਰ ੋਿਾਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ੈਰ 
ਉਪੱ੍ਰ ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਪ੍ਟਕੋ। ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਛੋਟੀਆਾਂ ਹਰਕਤਾਾਂ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ ਜ ੱਚ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

● ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਵਿਆਨ ਭੁੰਗ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ੰਿ ਚੀਿਾਾਂ ਦਾ ਨਾਮ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਹੋ ਿੋ ਉਹ ਆਪ੍ਣੇ ਆਲੇ 
ਦਆੁਲੇ ਦੇਖ ਿਾਾਂ ਸੁਣ ਸਕਦੇ, ਹਨ, ਿਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਾਂ ਚੀਿਾਾਂ ਦਾ  ਰਣਨ ਲਈ ਕਹੋ ਜਿਨਹਾਾਂ ਦਾ ਉਹ 
ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹਨ। 

● ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਿਤ ਕਰ।ੋ ਕਈ  ਾਰ ਿਦੋਂ ਪ੍ੈਜਨਕ ਘੱਟ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਲੋਕ ਸ਼ਰਜਮੰਦਾ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਭਰੋਸਾ ਜਦ ਾਓ ਜਕ ਬੇਚੈਨੀ, ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪ੍ਰਜਤਜਕਜਰਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਨਹਾਾਂ ਨੰੂ 
ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਜਹਤ ਕਰ:ੋ  

o NYC Well ਜਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸੱਤ ਜਦਨ ਉਪ੍ਲਬਧ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪ੍ਤ ਮਾਨਜਸਕ 
ਜਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ਼ 200 ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਾਂ ਜ ੱਚ ਸੰਜਖਪ੍ਤ ਸਲਾਹ 
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, 888-692-9355 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰ,ੋ ਿਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ “App Library” (ਐਪ੍ ਲਾਇਬਰੇਰੀ) 'ਤੇ ਿਾ ਕ ੇ
ਘਰ ਤੋਂ ਜਸਹਤ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਜ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਐਪ੍ਾਾਂ ਅਤੇ 
ਆਨਲਾਈਨ ਸਾਧਨ ਲੱਭੋ। 

 
 
ਸਵਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਵਸਿਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।  8.26.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

