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COVID-19 के प्रकोप के दौरान ककसी प्रप्रयजन की 
मतृ्यु पर दखु का सामना करना 

 

कोरोनावायरस रोग 2019 (COVID-19) के प्रकोप न ेहमारे जीने के तरीके के बारे में कई चीजें बदल दी हैं। 
बीमारी के प्रसार को कम करने के ललए शारीररक दरूी (या सामाजजक दरूी) को बनाए रखने की आवश्यकता 
का मतलब है कक जजस तरह से हम ककसी प्रप्रयजन की मतृ्यु का शोक मनाते हैं, वह जैसे हम करते हैं उससे 
बहुत अलग होगा। किर भी, अगर हमें अपने जीवन के साथ आगे बढ़ना है, तो हमें शोक करना चाहहए। 
हालाांकक यह अलग हदख सकता है, किर भी ऐसे तरीके हैं जजनसे हम जुडे रह सकते हैं और अपने प्रप्रयजनों 
के जाने का शोक मना सकते हैं।  
 
प्रकोप के दौरान दुुःख को समझना  

• जब आप के जान पहचान वाले ककसी की मुत्यु हो, तो दखु, उदासी, क्रोध, भ्रम और चचांता की 
भावनाओां का अनुभव करना सामान्य है। इस अननजश्चत पररजथथनतयों से गुजरते हुए इन भावनाओां को 
पहचानना और उन्हें व्यक्त करना ठीक है ।  

• आप बच गए हैं जबकक अन्य नहीां बच पाएां इस बात से खुद को दोषी मानना सामान्य है। यह 
आपकी गलती नहीां है कक वे मर गए हैं और आप अभी भी जीप्रवत हैं। 

• जो लोग बीमार हो गए हैं या मर गए हैं, उनके इस हालत के ललए लोग सांथथानों और सरकार को 
दोषी मान सकते हैं। अपवाद रूप पररजथथनतयों में, ककसी को दोष देना सामान्य बात हैं। हम सभी इन 
नई वाथतप्रवकताओां से गजुर रहे हैं। 

• यह सोचना भी सामान्य है कक जब बहुत सारे लोग कहठनाई से ननपट रहे हैं, तो दुुःख की हमारी 
भावनाएां ध्यान देने योग्य नहीां हैं। मदद माांगना ठीक है, जबकक अन्य लोग भी सांघषष कर रहे हैं। 

  
COVID-19 के प्रकोप के दौरान द:ु ख का अनुभव करना 

• सामान्य तरीके से शोक करना मुजश्कल है क्योंकक इस समय कई आराम देन ेवाले सांथकार और 
अनुष्ठान नहीां हो सकते हैं। 

• शारीररक दरूी का अभ्यास करते समय अलग-थलग महसूस करना दुुःख को व्यक्त करना कहठन बना 
सकता है।  
• जजस व्यजक्त की मतृ्यु हुई है उसे सुनना या उसकी उपजथथनत को महसूस करना आम है, खासकर जब 

हम घर पर रह रहे हैं तो यह और भी अचधक तीव्र हो सकता है।  
• लोग उन लोगों के प्रनत क्रोध महसूस कर सकते हैं जजन्होंने जोखखम को कम करने के ललए लसिाररशों 

का पालन नहीां ककया होगा। वे मरे हुए व्यजक्त से नाराज़ हो सकते हैं क्योंकक खुद को बचाने के ललए 
पयाषप्त कोलशश नहीां की। 



 

• लोग गुथसा हो सकत ेहैं कक उनके प्रप्रयजन को प्रभावी देखभाल नहीां लमली या वे सांथथानों और सरकार 
से इस प्रकोप का अचधक तेज़ी से सामना न करने के ललए नाराज़ हो सकते हैं।  

• लोग दोषी महसूस कर सकता है अगर वे ककसी अपने की मतृ्यु से पहले व्यजक्त को लमल नहीां सके 
या उनके साथ रह नहीां सके।  

 
शारीररक दरूी ककस प्रकार दुुःख और हानन को प्रभाप्रवत कर रही हैं  
ककसी प्रप्रयजन के की मतृ्यु का दुुःख कहठन होता है, और यह तब भी अचधक हो जाता है जब शोक करने 
वाले दसूरों के साथ इकट्ठा होना सांभव न हो। यह याद रखना महत्वपूर्ष है कक शारीररक दरूी का मतलब 
सामाजजक अलगाव नहीां है। हम अभी भी दसूरों के साथ सहायता के ललए जुड सकते हैं और खुद को और 
अपने प्रप्रयजनों को आराम देने के ललए दुुःख व्यक्त करने के अनुष्ठानों को बदल सकते हैं।  
आप इन पररजथथनतयों में बढ़ी हुई चचांता और उदासी महसूस करने की अपेक्षा कर सकते हैं क्योंकक शारीररक 
दरूी हमारी ननम्न की क्षमता को कम कर देती है या समाप्त कर देती है:  

• मरते हुए प्रप्रयजन से लमलने की  
• सम्मान अनुष्ठान थमारक सभा की 
• धालमषक रीनत-ररवाजों के पालन की 
• व्यजक्तगत रूप स ेदोथतों और पररवार के सदथयों का समथषन करने की  

 
परेशान होना ठीक है। क्रोध और हताशा इस समय अनुभव होने वाली थवाभाप्रवक भावनाएां हैं। इन भावनाओां 
को पहचानना और उन्हें प्रबांचधत करने के ललए थवथथ उपकरर्ों का उपयोग करना महत्वपूर्ष है।  
 
शारीररक दरूी का पालन करते हुए नुकसान से ननपटना 
याद रखें, हम शारीररक दरूी का पालन करते हुए भी एक दसूरे से जुड सकते हैं। जब आप दुुःखी हो तब अपने 
आप को अलग करना सामान्य बात हैं, लेककन ककसी भी तरह से अपने दोथतों और पररवार से जुडे रहना 
महत्वपरू्ष है। 

• कॉल कर के, टेक्सट कर के या वीडियो चैट या सोशल मीडिया के माध्यम से प्रप्रयजनों के साथ जुडें 
रहें 
• आभासी समूह याद या थमारक सभाओां का आयोजन करें  
• सोशल मीडिया पर थमारक बनाएां जजन्हें करीबी दोथतों और पररवार के साथ साझा ककया जा सकता है 
• जब शारीररक दरूी के लाग ून होने की जथथनत हो तब एक व्यजक्तगत थमारक सभा की योजना बनाएां  

  
अांनतम सांथकार, दिन प्रवचध और थमारक सभा की लाइव थरीलमांग 

• यहद एक थमारक घटना या अनुष्ठान की लाइवथरीलमांग उपलब्ध है (जबकक अभी भी शारीररक दरूी का 
पालन करने में सक्षम हो), तो यह आपको जुडा हुआ महसूस करने में और आराम देने में मदद कर 
सकता है।  



 

• प्रौद्योचगकी का सम्मानजनक तरीके से उपयोग करना याद रखें। यहद लाइवथरीलमांग या वीडियो आपके 
ललए उपलब्ध है, तो दोथतों और प्रप्रयजनों की सीमाओां का सम्मान करना सुननजश्चत करें और दसूरों 
के साथ वीडियो या लाइवथरीम एक्सेस साझा करने से पहले अनुमनत माांगें। 

  
उन लोगों की मदद करना जजन्होंने ककसी अपने को खोया है  

• कॉल कर के, टेक्थट कर के, ईमेल या वीडियो चैट या सोशल मीडिया के जररए बात करें। यहाां तक 
कक अगर व्यजक्त जवाब नहीां देता है, तो उन्हें पता चल जाएगा कक आप उनकी मदद करने के ललए 
हैं। 

• ककसी के द्वारा माांगे जान ेके बबना कायष करें। अक्सर जब लोग ककसी सांकट के बीच में होते हैं, तो वे 
नहीां जानते कक क्या माांगना है। आप लोगों के ललए क्या कर सकते हैं, इसके सांदभष में रचनात्मक 
रहें। यहद आप बीमार नहीां हैं और कोई लक्षर् नहीां है, तो सुरक्षक्षत दरूी बनाए रखते हुए भोजन या 
ककराने का सामान छोड दें, देखभाल पैकेज भेजें या आइटम भेजने के ललए एक ऑनलाइन खरीदी करें।  

 
समथषन और पेशवेर मदद लेना 

• शोक सेवाएँ उपलब्ध हैं। कई प्रदाता िोन या वीडियो चैट द्वारा अपनी सवेाएां दे रहे हैं।  
• ऑनलाइन सवेाओां और मदद के बारे में धमष समुदायों से पूछें । 
• यहद आप इस बारे में अननजश्चत हैं कक पेशवेर मदद के ललए कहाां जाना है, तो NYC Well द:ु ख 

और नुकसान का सामना करने वालों के ललए समथषन और रेिरल प्रदान कर सकता है। 
nyc.gov/nycwell की मुलाकात लें 888-692-9355 को कॉल करें।  

 
इस अपवाद रोग से बचाव करने समेत कोरोनोवायरस बबमारी 2019 (COVID-19) की सामान्य जानकारी के 
ललए, nyc.gov/coronavirus या cdc.gov/covid19 की मुलाकात लें।  
 
 
 

स्थिति में बदलाव होिे ही NYC थवाथ्य प्रवभाग अनुशंसाओं को बदल सकिा है।               4.4.20 
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