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COVID-19 के प्रकोप के दौरान द:ुख और नुकसान 
 

कोरोनोवायरस रोग 2019 (COVID-19) के प्रकोप जैसी घटना और इससे होने वाला नुकसान आपकी सुरक्षा 
की भावना को चकनाचूर कर सकता है। जब आप COVID-19 के प्रसार को रोकने के ललए घर पर रहकर 

अपनी जजम्मेदारी पूरी करते हैं, तो आप कदाचचत दसूरों के बीच काम, ववत्त, सामाजजक संपकक  और 

पाररवाररक दाययत्वों से संबंचित नुकसान का सामना कर रहे हैं। आपको ककसी ऐस ेव्यजतत की मतृ्य ुका 
अनुभव भी हो सकता हैं जजसे आप जानत ेहैं। ये सभी नकुसान महत्वपूर्क और ददकनाक हो सकते हैं।   

शारीररक दरूी और अलगाव की नीयतयों की वास्तववकताओं का मतलब है कक आप पहले जजस तरह से दुुःख 

का अनुभव और सामना करते थे उस तरह से न कर पाए,ं जैस ेकक अपने वप्रयजनों के अंयतम ददनों में उनके 

साथ रहना, व्यजततगत रूप से दोस्तों और पररवार के साथ समय बबताना, अपन ेपूजा स्थल पर जाना, या 
प्रत्यक्ष रूप से अंयतम संस्कार में भाग लेना। ये पररवतकन ददकनाक हो सकते हैं और आपकी शोक प्रकिया को 
प्रभाववत कर सकते हैं। ठीक होने में समय लगेगा और यह कठीन हो सकता है। यह दस्तावेज़ यह बताता है 

कक तया उम्मीद की जाए, इन नुकसानों का सामना कैस ेककया जाए, और सहायता के ललए कहा ंजाएं।   

द:ुख 

दुुःख ककसी चीज़ या आपके ललए महत्वपूर्क हो ऐस ेककसी को खोने के कारर् आन ेवाली एक स्वाभाववक 

प्रयतकिया है। आप यनयलमत रूप से दैयनक ददनचयाक, शारीररक सामाजजक संपकक , नौकरी, आय या सलामती 
और सुरक्षा की भावना के नकुसान, और यनजचचत रूप स ेककसी ऐसे व्यजतत की मतृ्य ुजजसे आप जानत ेहैं 
उसका शोक मना सकते हैं। जैस ेही आप शोक मनाते हैं आप ववलभन्न प्रकार के लक्षर्ों और प्रयतकियाओं का 
अनुभव कर सकते हैं, जजनमें यह शालमल हो सकते हैं:  

• अवसन्न, सुन्न, िोचित या दोषी महसूस करना 
• यह सोचना कक तया ऐसा कुछ है जो अलग तरह स ेककया जाना चादहए था या होना चादहए था 
• शारीररक प्रयतकियाएं जैस ेकांपना, मतली आना, थकावट और कमजोरी 
• बुरे सपन े

• ववचललत होना और अनुपजस्थत व्यवहार करना 
• सामान्य गयतववचियां वापस करने के ललए संघषक महससू करना  

 

शोक मनाने का कोई सही तरीका नही ंहै। हर कोई दुुःख का अलग तरह स ेअनुभव करता है और प्रत्येक 

नुकसान अद्ववतीय है।  
 

नुकसान और द:ुख का सामना कैसे करें 
• अपनी भावनाओं को स्वीकारें। अपनी गयत से और अपने तरीके स ेस्वस्थ हों। खुद के साथ िैयक 

रखें। 
• अपने नुकसान के बारे में बात करें। आप इस ेसांत्वना देनेवाला पा सकते हैं और अकेला कम 

महसूस कर सकते हैं। फोन, टेतस्ट और अन्य डिजजटल प्लेटफॉमक के माध्यम से दोस्तों और पररवार 

के साथ जुडें।  



• जो अच्छा चल रहा है, उसका जायजा लें। अपनी ताकत और ददन के उज्जज्जवल पलों के बारे में ललखें 
या दसूरों के साथ साझा करें।  

• कौन से संसाधन उपलब्ध हैं इस बारे में जानें। अन्य ससंािनों के बीच रोजगार ससंािनों, खाद्य 

सहायता, स्वास््य और चचककत्सा सहायता, साथ ही भावनात्मक सहायता और आध्याजत्मक देखभाल 

की सूची के ललए "Get Help" (सहायता प्राप्त करें) टैब के तहत nyc.gov/helpnow की मुलाकात 

लें।  • अपने ननयंत्रण में हो ऐसी चीजों पर ध्यान कें द्रित करें जसैे कक जजतना संभव हो सके घर में रहना, 
शारीररक दरूी की लसफाररशों का पालन करना, अतसर अपने हाथों को साबुन और पानी से िोना, 
पौजटटक खाद्य पदाथक खाना और दैयनक कायकिम बनाए रखना।  

• COVID-19 से संबंधधत मीडिया कवरेज देखना सीममत करें। टीवी बंद करें, कंप्यूटर बंद करें, 
और पेपर न पढ़ें।  

• एक ब्रेक लें। कुछ ऐसा करें जो आरामदायक हो, स्फूयतकदायक हो, या कुछ ऐसा जो आपके मन को 
प्रफुजललत कर दें। 

• समुदाय का द्रहस्सा बनें। समुदाय आपको सहायता का नेटवकक  दे सकता है। डिजजटल प्लेटफॉमक 
के माध्यम से जुड ेरहें।  

• यद्रद आप अमभभूत महसूस करते हैं तो सहायता के मलए पूछें ।  
 

सहायता कब प्राप्त करें 
दुुःख की भावनाएं महत्वपूर्क नुकसानों के ललए स्वाभाववक प्रयतकियाएं हैं। यदद ये भावनाएं बनी रहती हैं, 
आपका मूि ठीक नहीं होता हैं या और बबगडता है, या आप सामान्य दैयनक गयतववचियां करने में असमथक 
महसूस करते हैं, तो सहायता के ललए संपकक  करें।  

सहायता कहा ंस ेप्राप्त करें 
NYC Well कई प्रकार के कलयार्कारी और भावनात्मक सहायता एजप्लकेशन (ऐप्स) प्रदान करता है जो 
सामना करने में आपकी सहायता कर सकता है। अपने स्वास््य और भावनात्मक सुखाकारी को प्रबंचित 

करने में सहायता करने हेत ुऑनलाइन टूल के ललए nyc.gov/nycwell पर जस्थत "App Library" (ऐप 

लाइब्रेरी) की मुलाकात लें।   

अगर तनाव के लक्षर् बहुत ज्जयादा असहनीय हो जाएं, तो आप एक मुफ्त और गोपनीय मानलसक स्वास््य 

सहायता सेवा NYC Well में प्रलशक्षक्षत सलाहकार के साथ जुड सकते हैं जो न्यूयॉकक  वालसयों की ऐसी जस्थयतयों 
का सामना करने में सहायता कर सकती है। NYC Well कमकचारी-ववभाग 24/7 उपलब्ि है और 200 से 
ज़्यादा भाषाओ ंमें, देखभाल के ललए संक्षक्षप्त परामशक और रेफरल प्रदान कर सकता है। मदद के ललए,  

888-692-9355 पर कॉल करें, या nyc.gov/nycwell पर जाकर ऑनलाइन चटै करें। NYS COVID-19 

भावनात्मक सहायता हेलपलाइन 844-863-9314 सप्ताह में सात ददन, सुबह 8 बज ेसे रात 10 बज ेतक 

कायकरत है। फोन लाइन में ववशेष रूप से प्रलशक्षक्षत स्वयसंेवी पेशेवर कायकरत है जो ज़रूरत पडने पर सुनने, 
सहायता करन ेऔर संदलभकत करने के ललए उपलब्ि होते हैं। 
 

इस अपवादरूप रोग से बचाव कैसे करें उस समेत कोरोनोवायरस बबमारी 2019 (COVID-19) पर सामान्य 

जानकारी के ललए, nyc.gov/health/coronavirus या cdc.gov/covid19 की मुलाकात लें।  
 
लक्षण उभरत ेहोत ेही NYC स्वास््य ववभाग संस्तुनत बदल सकता है।           4.8.20 
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