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ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦ ੇਫੈਲਣ ਦੌਰਾਨ ਸੋਗ ਅਤੇ ਕਮੀ 
 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ 2019 (COVID-19) ਦੇ ਫੈਲਾਵ ਵਰਗੀ ਇੱਕ ਘਟਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਜੋ ਘਾਟ 

ਬਲਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਸੁਰੱਬਿਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨ ੂੰ  ਚਕਨਾਚ ਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਕੋਬਵਡ-19 

(COVID-19) ਦ ੇਫੈਲਾਵ ਨ ੂੰ  ਰਕੋਣ ਲਈ ਘਰ ਬਵੱਚ ਰਬਹ ਕੇ ਆਪਣੀ ਬ ੂੰ ਮੇਵਾਰੀ ਪ ਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਪਰ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਸੀਂ 
ਕੂੰ ਮ, ਆਰਥਕ ਸਬਥਤੀ, ਸਮਾਜਕ ਿਾਤਚੀਤ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਪਰਤੀ  ੁੂੰ ਮੇਵਾਰੀਆਂ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਨਾਲ ਸਿੂੰ ਧਤ ਕਮੀਆ ਂਨ ੂੰ  ਵੀ 
ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਕਸੇ ਜਾਣਨ ਵਾਲੇ ਦੀ ਮਤੌ ਵੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਕਮੀਆਂ ਿਹੁਤ ਹੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਅਤ ੇਸਦਮਾ ਪਹੁੂੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਅਸਲੀਅਤ ਦਾ ਮਤਲਿ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਇਦ ਪਬਹਲਾਂ ਵਰਗੇ 
ਤਰੀਬਕਆਂ ਨਾਲ ਸਗੋ ਨਹੀਂ ਮੂੰਨਾ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਸਬਹਣ ਦ ੇਯੋਗ ਨਾ ਹੋ ਸਕੋ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਆਪਣੇ ਅਿੀਰਲੇ ਬਦਨਾਂ ਦਰੌਾਨ 

ਅ ੀ ਾਂ ਨਾਲ ਰਬਹਣਾ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ, ਆਪਣੀ ਪ ਜਾ ਦੀ ਥਾਂ 'ਤ ੇਜਾਣਾ, 
ਜਾਂ ਬਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ਤੇ ਬਕਸੇ ਸੂੰ ਸਕਾਰ ਬਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ। ਇਹ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਦੁਿਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਗੋ ਪਰਬਕਬਰਆ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਹਾਲੀ ਬਵੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗਗੇਾ ਅਤੇ ਉਹ ਮੁਸਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ।ੈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇ  ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਬਕ ਬਕਸ ਚੀ  ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਏ, ਇਨਹ ਾਂ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਬਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਏ, 

ਅਤ ੇਮਦਦ ਲਈ ਬਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   

ਸੋਗ 

ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਂ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਗਆੁਉਣ ਦੇ ਪਰਤੀ ਇੱਕ 

ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਬਨਯਬਮਤ ਰੋ ਾਨਾ ਦੇ ਕੂੰ ਮਕਾਜ, ਸਰੀਰਕ ਸਮਾਜਕ ਗੱਲਿਾਤ, ਨੌਕਰੀ, 
ਆਮਦਨੀ, ਜਾਂ ਸਰੱੁਬਿਆ ਅਤ ੇਬਹਫ਼ਾ ਤ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਦੀ ਕਮੀ, ਅਤ ੇਬਨਸਚਤ ਤਰੌ ਤੇ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਤੌ ਦੇ ਗਮ 

ਬਵੱਚ ਦੁਿੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ੋਬਜਸ ਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂਬਕ ਤਸੁੀਂ ਸੋਗ ਮਨਾਉਂਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਂਤਰਹਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ 
ਪਰਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਦੀ ਅਨੁਭ ਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:  

• ਿਾਲੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਸੁੂੰ ਨ ਹੋਣਾ, ਗੁੱ ਸਾ ਜਾਂ ਦੋਸੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 
• ਸੋਚਦੇ ਰਬਹਣਾ ਬਕ ਕੁਝ ਅਬਜਹਾ ਹੈ ਜੋ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ ਜਾਂ ਵੱਿਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ 
• ਸਰੀਰਕ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੂੰ ਿਣੀ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਥਕਾਨ ਅਤੇ ਕਮ ੋਰੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  
• ਿੁਰੇ ਸੁਪਣੇ ਆਉਣਾ  
• ਬਧਆਨ ਭਟਕਣਾ ਅਤੇ ਗੈਰਹਾ ਰ ਬਜਹਾ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 
• ਆਮ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ ਕਰਨਾ  

 

ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਹਰ ਕੋਈ ਸਗੋ ਨ ੂੰ  ਵੱਿਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਹਰ ਬਕਸ ੇ

ਦੀ ਘਾਟ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ  
 

ਕਮੀ ਅਤ ੇਸਗੋ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਵਨਪਵਿਆ ਜਾਏ 

• ਆਪਣੀ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਿਹਾਲੀ 
ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਸਿਰ ਿਣਾਈ ਰੱਿੋ। 

• ਆਪਣੀ ਕਮੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲਹਬਾਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਬਦਲਾਸਾ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਬਕ ਘੱਟ 

ਇਕੱਲੇ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਫੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਡਜੀਟਲ ਪਲੇਟਫਾਰਮਾਂ ਦੁਆਰਾ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ 

ਜੁੜੋ।  



• ਜੋ ਿਧੀਆ ਚੱਲ ਵਰਹਾ ਹ ੈਉਸਨ ੂੰ  ਵਧਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਸਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਬਦਨ ਦੇ ਆਪਣੇ 

ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਪਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਲਿ ੋਜਾਂ ਦ ਜੀਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ।  
• ਜਾਣੋ ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਸੂੰ ਸਾਧਨ ਮਜੌ ਦ ਹਨ। nyc.gov/helpnow 'ਤ ੇਜਾਓ ਅਤੇ "Get Help " (ਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ ) ਟੈਿ ਦੇ ਤਬਹਤ ਰ ੋਗਾਰ ਦੇ ਸਮੋ,ੇ ਭੋਜਨ ਸਹਾਇਤਾ, ਬਸਹਤ ਅਤ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤ ੇਨਾਲ 

ਹੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਅਬਧਆਤਮਕ ਦੇਿਭਾਲ ਦੀ ਸ ਚੀ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਮੋੇ ਵੇਿੋ।  
• ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਵਦਿਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਸ ਵਿੱਚ ਹਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਜੂੰ ਨਾ ਸੂੰ ਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਬਵੱਚ 

ਰਬਹਣਾ, ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਲਈ ਬਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਬਸਫਾਰਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਸਾਿਣ 

ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ, ਪੌਸਬਟਕ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ ਅਤ ੇਰੋ ਾਨਾ ਦੇ ਕਾਰਜਕਰਮ ਨ ੂੰ  ਕਾਇਮ ਰੱਿਣਾ।  
• ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਧਤ ਆਪਣੇ ਮੀਡੀਆ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਨ ੂੰ  ਘੱਿੋ-ਘੱਿ ਰੱਖੋ। ਟੀਵੀ ਿੂੰ ਦ 

ਕਰੋ, ਕੂੰ ਬਪਉਟਰ ਿੂੰ ਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਖ਼ਿਾਰ ਪਾਸ ੇਰੱਿ ਬਦਓ।  
• ਬਿੇਕ ਲਓ। ਕੁਝ ਸੁਿੱਲਾ, ਉਰਜਾਵਾਨ ਜਾਂ ਕੁਝ ਅਬਜਹਾ ਕੂੰ ਮ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਹੌਂਸਲੇ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਏਗਾ। 
• ਸਮ ਦਾਇ ਦਾ ਵਹੱਸਾ ਬਣੋ। ਸਮ ਦਾਇ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ਨੈਟਵਰਕ ਿਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਡਜੀਟਲ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਦੁਆਰਾ ਜੁੜ ੇਰਹੋ।  
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਬਰਾਹਿ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਆਖੋ।  

 

ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ

ਸੋਗ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਭਾਰੀ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਪਰਤੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਹਨ। ਜੇ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕਾਇਮ 

ਰਬਹੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਮ ਡ ਨਹੀਂ ਿਦਲਦਾ ਜਾਂ ਹਰੋ ਬਵਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੂੰ ਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮੁਢਲੀਆਂ 
ਰੋ ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 
 

ਮਦਦ ਵਕੱਥੋਂ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹ ੈ

NYC Well ਿਹੁਤਰੇੀਆਂ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਐਪਲੀਕੇਸਨ  (ਐਪਸ) ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਬਨਪਟਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਡੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ ਨ ੂੰ  
ਪਰਿੂੰ ਬਧਤ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਔਨਲਾਈਨ ਟ ਲਸ ਲਈ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ "App Library" 

(ਐਪ ਲਾਇਿਰੇਰੀ) ਬਵੱਚ ਜਾਓ।   

ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲੱਛਣ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਿਹੁਤ ਵੱਧ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ NYC Well ਬਵੱਚ ਬਸਿਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ 
ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਜੋ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਬਜੱਠਣ 

ਬਵੱਚ ਬਨਊ ਯਾਰਕ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ 24/7 ਉਪਲੱਿਧ ਹ ੈਅਤ ੇ200 ਤੋਂ ਵੱਧ 

ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵੱਚ ਸੂੰ ਬਿਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ,  

888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤ ੇਜਾ ਕੇ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰੋ। 844-863-9314 'ਤੇ NYS 

ਕੋਬਵਡ-19 (COVID-19) ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪ-ਲਾਈਨ ਬਵੱਚ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸੱਤ ਬਦਨ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤੀ 10 

ਵਜੇ ਤੱਕ ਸਟਾਫ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। ਇਹ ਫੋਨ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਸਬਿਅਤ ਵਲੂੰ ਟੀਅਰ ਪੇਸੇਵਰ ਸਟਾਫ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਜੋ ਲੋੜ 

ਪੈਣ ਤੇ ਤਹੁਾਡੀ ਗੱਲਹ ਸੁਣਨ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹ।ੈ 
 

ਦ ਸ਼ਣ ਤੋਂ ਿਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸਮੇਤ, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ 2019 (COVID-19) ਿਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

nyc.gov/health/coronavirus ਜਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ।  
 

 
ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ NYC ਵਸਹਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।           4.8.20 
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