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ਹੋਟਲ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਿੰਵਿਆਂ ਹੋਇਆਂ ਇਕਿੱਲੇਪਨ ਜ ਂ ਕੁਆਰਿੰਟੀਨ ਨ ਲ ਨਵਜਿੱਠਣ  
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ ਜਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਹ ਚਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾ ਾਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਭਾਹ ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। 
ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਹਚੰਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਪ੍ਹਰ ਾਰ ਤੋਂ  ੱਖ ਿੋਣ, ਤੁਿਾਡਾ ਆਮ ਰਟੁੀਨ ਨਾ ਿੋਣ ਅਤੇ ਇਸ ਿੋਟਲ  ਰਗੇ 
ਨ ੇਂ  ਾਤਾ ਰਣ ਹ ੱਚ ਿੋਣ ਕਰਕੇ ਆਮ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਯੋਗ ਪ੍ਰਤੀਹਕਰਆ ਾਾਂ ਿਨ ਹਕਉਾਂਹਕ ਤੁਸੀ ਾਂ COVID-19 
ਮਿਾਾਂਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਜਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣ ਲਈ ਚਲੇ ਜਾਾਂਦੇ ਿੋ।  

ਹਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਕਈ  ਸਨੀਕਾਾਂ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਸ਼ ੇਤ, ਦੇਸੀ, ਿੋਰ ਗੈਰ-ਸ਼ ੇਤ ਲੋਕਾਾਂ, ਪ੍ਰ ਾਸੀਆਾਂ, ਪ੍ਹਿਲਾਾਂ ਕੈਦ 
ਕੀਤ ੇਗਏ ਲੋਕਾਾਂ, ਅਤੇ ਘਰੇਲ  ਹਿੰਸਾ ਅਤੇ ਬਦਸਲ ਕੀ ਤੋਂ ਬਚਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ 
ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦਾਾਂ  ੀ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਹਜ ੇਂ ਪ੍ੁਹਲਸ ਦੀ ਬੇਰਹਿਮੀ, ਨਸਲੀ 
ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਅਤੇ ਅਸਮਾਨਤਾ ਦੀਆਾਂ ਘਟਨਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਅਹਜਿਾ ਸਮਾਾਂ ਜਦੋਂ ਆ ਾਜਾਈ ਅਤੇ ਹ ਿਾਰਾਾਂ ’ਤੇ ਪ੍ਾਬੰਦੀ ਸੀ। 
ਬਿਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਆਰਥਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ  ੀ ਕਰ ਰਿ ੇਿਨ। ਇਕੱਲਾ ਰਹਿਣਾ ਅਤੇ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਬੇਰਜੁ਼ਗਾਰੀ 
ਦੀਆਾਂ ਹਚੰਤਾ ਾਾਂ ਨ ੰ   ਧਾ ਸਕਦ ੇਿਨ। ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਹਕਰਆ ਾਾਂ, ਨਹਜੱਠਣ ਲਈ ਸੁਝਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਇਿ ਜਾਨਣਾ ਹਕ ਮਦਦ 
ਲਈ ਹਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਿੈ, ਇਕੱਲਾ ਰੱਖਣ ਜਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣ  ੇਲੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਹ ੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿਨ।  

ਜਿੋਂ ਤੁਸੀ ਂਅਲਿੱਗ-ਥਲਿੱਗ ਜ ਂ ਕੁਆਰਿੰਟੀਨ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਿੰਿੇ ਹੋ, ਤ ਂ ਤੁਸੀ ਂਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ:  
● ਡਰ 
● ਗੁੱਸਾ 
● ਇਕੱਲਾਪ੍ਣ 
● ਉਦਾਸੀ  
● ਘਬਰਾਿਟ 
● ਮ ਡ ਹ ੱਚ ਅਚਾਨਕ ਬਦਲਾ  ਆਉਣੇ  
● ਆਪ੍ਣਾ-ਆਪ੍  ਰਗਾ ਨਾ ਮਹਿਸ ਸ 

ਕਰਨਾ 

● ਹਸਰ-ਪ੍ੀੜ 
● ਹਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਹ ੱਚ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ 
● ਨੀ ਾਂਦਰ ਹ ੱਚ ਬਦਲਾ   
● ਬੁਰ ੇਸੁਪ੍ਣੇ ਆਉਣਾ 
● ਪ੍ੇਟ ਹ ੱਚ ਦਰਦ, ਕਬਜ਼ ਜਾਾਂ ਦਸਤ 

ਲੱਗਣੇ 
● ਭੱੁਖ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹ ੱਚ ਬਦਲਾ  

    
ਸਹ ਇਤ  ਅਤ ੇਮਿਿ ਉਪਲਿੱਬਧ ਹਨ।  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਬਰਾਇਆ ਿੋਇਆ ਮਹਿਸ ਸ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਆਪ੍ਣੇ-ਆਪ੍ ਨਹਜੱਠਣ ਹ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਰਿੀ ਿੈ, ਜਾਾਂ ਹਕਸੇ 
ਨਾਲ ਗੱਲਹਬਾਤ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁਦੰੇ ਿ,ੋ ਤਾਾਂ ਸਟਾਫ਼ ਨ ੰ  ਦੱਸੋ। ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਟਲ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 
ਸਟਾਫ ਤੁਿਾਡੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨਹਾਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਹਕਸੇ  ੀ  ੇਲੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਸਟਾਫ਼ 
ਇਨਹਾਾਂ ਬਾਰ ੇਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ:  

● ਤੁਿਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਲਈ 
● ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਮਾਾਂ  ਤੀਤ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤੀਹ ਧੀਆਾਂ ਲੱਭਣ ਲਈ  



 

● ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਜਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਹ ੱਚ ਰਹਿਣ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਜਨਹਾਾਂ ਮੁੱਹਦਆਾਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਉਨਹਾਾਂ 
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ  

● ਤੁਿਾਨ ੰ  ਆਰਥਕ, ਮੇਡੀਕਲ ਅਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਸਿਾਇਕ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਅਤੇ ਸੰਸਾਧਨਾਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜਣ ਲਈ 
 
ਤੁਸੀ ਾਂ NYC Well ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਜੋ ਹਕ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪ੍ਤ 24/7 ਿੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਿੈ ਹਜਸ 'ਤੇ 
ਹਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਸਲਾਿਕਾਰ ਮੌਜ ਦ ਿੁੰਦੇ ਿਨ। ਉਿ ਤੁਿਾਨ ੰ  200 ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਾਂ ਹ ੱਚ ਸੰਹਖਪ੍ਤ ਸਲਾਿ ਅਤੇ 
ਰੈਫ਼ਰਲ ਅਤੇ ਿੋਰ ਸਰੋਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ 
ਜਾ ਕੇ ਚੈਟ ਕਰੋ।  
 
ਹ ੱਤੀ ਮਦਦ, ਭੋਜਨ, ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਜਾਾਂ ਬੀਮਾ ਕ ਰੇਜ, ਅਤੇ ਿੋਰ  ਾਧ  ਸੰਬੰਹਧਤ  ਸੀਹਲਆਾਂ ਲਈ, 
nyc.gov/health/coronavirus ਅਤੇ “Community Services” (ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਸੇ ਾ ਾਾਂ) ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਹ ਆਪ੍ਕ 
 ਸੀਲਾ ਗਾਈਡ  ੇਖੋ। ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪ੍ਿੁੰਚਣ ਲਈ ਸਟਾਫ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ 
ਕਰੋ। 
 
ਸਵਥਤੀ ਬਿਲਣ ਿੇ ਨ ਲ-ਨ ਲ NYC ਵਸਹਤ ਵ ਭ ਗ ਵਸਫ਼ ਰਸ਼ ਂ ਨੂਿੰ  ਬਿਲ ਸਕਿ  ਹੈ।    8.21.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page

