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COVID-19 ਫੈਲਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਕਿਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਮੌਤ 

'ਤੇ ਸੋਗ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱ ਠਣਾ 
 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) ਦ ੇਫਲੈਣ ਨੇ ਸਾਡੇ ਜੀਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜੜੁੀਆਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਦਦਿੱਤਾ ਹੈ। 
ਦਬਮਾਰੀ ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ (ਜ਼ਾਂ ਸਮਾਜਕ ਦ ਰੀ) ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਦਕ ਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ 
ਦਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੀ ਮੌਤ ’ਤ ੇਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਉਸਤੋਂ ਬਹਤੁ ਵਿੱਖਰਾ ਹੋਵੇਗਾ ਦਜਸਦੀ ਸਾਨ ੂੰ  ਆਦਤ ਹੈ। ਦਫਰ ਵੀ, ਜਕੇਰ ਸਾਨ ੂੰ  
ਆਪਣੀ ਦਜੂੰਦਗੀ ਦਵਿੱਚ ਅਿੱਗ ੇਵਿੱਧਣਾ ਹ ੈਤ਼ਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲ਼ਾਂਦਕ ਇਹ ਵਿੱਖਰਾ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਅਜੇ ਵੀ ਕਈ 

ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਦਜਨਹ ਼ਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਜੜੁੇ ਰਦਹ ਸਕਦੇ ਹ਼ਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਸੋਗ ਮਨਾ ਸਕਦੇ ਹ਼ਾਂ।   

ਮਹਾਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਸੋਗ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ  
• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦ ੇਦਕਸੇ ਦਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਓਦੋਂ ਸਗੋ, ਉਦਾਸੀ, ਕਰੋਧ, ਉਲਝਣ ਅਤੇ ਦਚੂੰਤਾ ਦ ੇਅਦਹਸਾਸ਼ਾਂ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਦਜਵੇਂ-ਦਜਵੇਂ ਅਸੀਂ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਅਦਨਸ਼ਦਚਤ ਹਾਲਾਤ਼ਾਂ ਦਵਿੱਚ ਅਿੱਗ ੇਵਿੱਧਦੇ ਹ਼ਾਂ, ਇਨਹ ਼ਾਂ ਅਦਹਸਾਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਪਛਾਣਨਾ ਅਤ ੇਜਾਹਰ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ।  

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੋਸ਼ੀ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਹੈ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਬਚ ਗਏ ਹ ੋਜਦਦਕ ਦ ਜੇ ਲੋਕ ਨਹੀਂ ਬਚੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਦਕ 

ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਮਤੌ ਹ ੋਚੁਿੱਕੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਦਜੂੰਦਾ ਹੋ। 
• ਲੋਕ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਼ਾਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੂੰਸਥਾਨ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਰਕਾਰ ਪਰਤੀ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਦਜਹੜੇ ਦਬਮਾਰ ਹੋ ਗਏ ਹਨ ਜ਼ਾਂ ਦਜਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ 

ਮੌਤ ਹ ੋਚੁਿੱ ਕੀ ਹੈ। ਬੇਦਮਸਾਲ ਹਾਲਾਤ ਦਵਿੱਚ, ਦੋਸ਼ ਲਾਉਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਦਵਕ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਇਕਿੱ ਠੇ ਇਸ ਨਵੀਂ 
ਅਸਲੀਅਤ ਦ ੇਨਾਲ ਅਿੱਗ ੇਵਿੱਧ ਰਹੇ ਹ਼ਾਂ। 

• ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਵੀ ਆਮ ਹ ੈਦਕ ਜਦੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਮੁਸ਼ਕਲ਼ਾਂ ਨਾਲ ਨਦਜਿੱਠ ਰਹੇ ਹਨ ਤ਼ਾਂ ਸਾਡੇ ਅਦਹਸਾਸ ਦਧਆਨ ਦਣੇ ਯੋਗ 

ਨਹੀਂ ਹਨ। ਮਦਦ ਮੂੰਗਣਾ ਠੀਕ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਦ ਜੇ ਵੀ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 
  

COVID-19 ਫੈਲਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੋਗ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਨਾ 
• ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੈਦਕਉਂਦਕ ਦਦਲਾਸਾ ਦਣੇ ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸੂੰਸਕਾਰ ਅਤੇ ਰਸਮ਼ਾਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨਹੀਂ 

ਹ ੋਸਕਦੇ। 
• ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ’ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਇਕਿੱਲਾ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
• ਦਜਸ ਦਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਚੁਿੱ ਕੀ ਹ ੈਉਸਦੀ ਆਵਾਜ ਸੁਣਨਾ ਜ਼ਾਂ ਉਸਦੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਨ ੂੰ  ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਹੈ।  
• ਲੋਕ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਨਹ ਼ਾਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਪਰਤੀ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਦਜਨਹ ਼ਾਂ ਨੇ ਸ਼ਾਇਦ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਸਫ਼ਾਰਸ਼਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਨਹੀਂ 

ਕੀਤੀ ਸੀ। ਉਹ ਮਰਹ ਮ ਦਵਅਕਤੀ ਪਰਤੀ ਵੀ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਦਕ ਉਸਨੇ ਆਪਣੀ ਪਰਯਾਪਤ ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਸੀ। 

• ਲੋਕ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਦਕ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦ ੇਅਜੀਜ ਨ ੂੰ  ਅਸਰਦਾਰ ਦੇਖਭਾਲ ਨਹੀਂ ਦਮਲੀ ਸੀ ਜ਼ਾਂ ਦਬਮਾਰੀ 
ਫੈਲਣ ’ਤ ੇਵਧੇਰ ੇਤੇਜੀ ਨਾਲ ਜਰ ਰੀ ਕਦਮ ਨਾ ਚੁਿੱ ਕਣ ਲਈ ਸੂੰਸਥਾਨ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਰਕਾਰ ਪਰਤੀ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

• ਜੇਕਰ ਲੋਕ ਦਕਸੇ ਦਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਪਦਹਲ਼ਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਦਮਲ ਨਹੀਂ ਸਕੇ ਜ਼ਾਂ ਉਸਦ ੇਕਲੋ ਨਹੀਂ ਰਦਹ ਸਕੇ ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਦੋਸ਼ੀ ਮਦਹਸ ਸ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
 

ਭੌਕਤਿ ਦ ਰੀ ਕਿਵੇਂ ਸੋਗ ਅਤੇ ਨੁਿਸਾਨ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਿਰ ਰਹੀ ਹ ੈ 

ਦਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦ ੇਜਾਣ ਦਾ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਹਮਸ਼ੇ਼ਾਂ ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਵਾਲੇ ਦ ਜ ੇਲੋਕ਼ਾਂ ਨਾਲ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੋਣ ਦ ੇਯੋਗ ਨਾ 
ਹੋਣ ’ਤ ੇਇਹ ਹੋਰ ਮਸ਼ੁਕਲ ਬਣ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਦਕ ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸਮਾਜਕ ਇਕ਼ਾਂਤ 

ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਦ ਦਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹ਼ਾਂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਦਲਾਸਾ ਦੇਣ 

ਲਈ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦੀਆਂ ਰਸਮ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹ਼ਾਂ।   
 



ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਹਾਲਾਤ਼ਾਂ ਦਵਿੱਚ ਦਚੂੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਦਕਉਂਦਕ ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕ ੇ

ਰਿੱਖਣਾ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਕੂੰਮ਼ਾਂ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਨ ੂੰ  ਸੀਦਮਤ ਜ਼ਾਂ ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਦਦੂੰਦਾ ਹ:ੈ  
• ਮਰ ਰਹ ੇਅਜੀਜ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਮਲਣਾ  
• ਯਾਦਗਾਰੀ ਇਕਿੱਠ ਦੀ ਰਸਮ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ 
• ਧਾਰਦਮਕ ਰੀਤੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ 
• ਦਨਿੱਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦਸੋਤ਼ਾਂ ਅਤ ੇਪਦਰਵਾਰ ਦ ੇਸਦਿੱਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ  

 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਹ।ੈ ਗੁਿੱ ਸਾ ਅਤੇ ਦਨਰਾਸ਼ਾ ਇਸ ਵਲੇੇ ਅਨੁਭਵ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਕੁਦਰਤੀ ਅਦਹਸਾਸ ਹਨ। ਇਨਹ ਼ਾਂ ਅਦਹਸਾਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਛਾਣਨਾ 
ਅਤੇ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਦਾ ਮਕੁਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਗਰ ਤਰੀਦਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ।  
 

ਭੌਕਤਿ ਦ ਰੀ 'ਤ ੇਅਮਲ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਨੁਿਸਾਨ ਨਾਲ ਨਕ ਿੱ ਠਣਾ 
ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ, ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ’ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਇਿੱਕ ਦ ਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹ਼ਾਂ। ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਵਲੇੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  
ਅਲਿੱ ਗ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਜਰ ਰੀ ਹ ੈਦਕ ਤਸੁੀਂ ਅਦਜਹ ੇਦਕਸ ੇਵੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇਦਸੋਤ਼ਾਂ ਅਤ ੇਪਦਰਵਾਰ 

ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹ ੋਜੋ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਮੁਮਦਕਨ ਹੈ। 
• ਕਾਲ, ਟੈਕਸਟ, ਜ਼ਾਂ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟ ਜ਼ਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਅਜੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
• ਵਰਚੁਅਲ ਸਮ ਹਕ ਦਸਮਰਤੀਆਂ ਜ਼ਾਂ ਯਾਦਗਾਰੀਆਂ ਆਯੋਦਜਤ ਕਰੋ  
• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ’ਤ ੇਯਾਦਗਾਰੀਆਂ ਬਣਾਓ ਜੋ ਕਰੀਬੀ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਦਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਝੀਆ ਂਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ਦ ੇਦਦਸ਼ਾ ਦਨਰਦਸ਼ੇ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ’ਤ ੇਦਨਿੱਜੀ ਤਰੌ ’ਤ ੇਯਾਦਗਾਰੀ ਆਯੋਦਜਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ  

  

ਅੂੰ ਕਤਮ-ਸੂੰ ਸਿਾਰ, ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਅਤੇ ਯਾਦਗਾਰੀ ਦੀ ਲਾਈਵਸਟ੍ਰੀਕਮੂੰ ਗ 

• ਜੇਕਰ ਦਕਸੇ ਯਾਦਗਾਰੀ ਸਮਾਰੋਹ ਜ਼ਾਂ ਰਸਮ ਦੀ ਲਾਈਵਸਟਰੀਦਮੂੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ (ਅਜੇ ਵੀ ਭੌਦਤਕ ਦ ਰੀ ’ਤ ੇਅਮਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਯੋਗ ਹੋਣ ਦ ੇਬਾਵਜ ਦ), ਤ਼ਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜੁਦੜਆ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਦਦਲਾਸਾ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
• ਇਿੱਕ ਆਦਰਯੋਗ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰਿੱਖ।ੋ ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਲਾਈਵਸਟਰੀਦਮੂੰਗ ਜ਼ਾਂ ਵੀਡੀਓ 

ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਅਤੇ ਅਜੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਹਿੱਦ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੂੰਨਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਵੀਡੀਓ ਜ਼ਾਂ ਲਾਈਵਸਟਰੀਮ ਨ ੂੰ  ਦ ਜੀਆਂ 

ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਦਹਲ਼ਾਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਤੋਂ ਇਜਾਜਤ ਲਵੋ। 
  

ਨੁਿਸਾਨ ਦਾ ਤ ਰਬਾ ਿਰਨ ਵਾਕਲਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਾ  
• ਕਾਲ, ਟੈਕਸਟ, ਈਮੇਲ ਜ਼ਾਂ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟ ਜ਼ਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੁਆਰਾ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਦਵਅਕਤੀ ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਵੇ, ਉਹ 

ਜਾਣ ਜਾਵੇਗਾ ਦਕ ਤਸੁੀਂ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੋ। 
• ਕਹੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਦਬਨ਼ਾਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕੋ। ਅਕਸਰ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਦਕਸੇ ਸੂੰਕਟ ਤੋਂ ਨਦਜਿੱਠ ਰਹ ੇਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਨਹੀਂ 

ਜਾਣਦੇ ਦਕ ਕੀ ਪੁਛਣਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਸੋਚ ੋਦਕ ਤਸੁੀਂ ਲੋਕ਼ਾਂ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ 
ਦਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਇਿੱਕ ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋਏ ਭਜੋਨ ਜ਼ਾਂ ਕਦਰਆਨੇ ਦਾ ਸਮਾਨ 

ਪਹੁੂੰ ਚਾਓ, ਇਿੱਕ ਕੇਅਰ ਪਕੈੇਜ ਭਜੇ ੋਜ਼ਾਂ ਚੀਜਾਜ ਭੇਜਣ ਲਈ ਆਨਲਈਨ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰ।ੋ   

ਮਦਦ ਅਤੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰਨਾ 
• ਸੋਗ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਕਈ ਪਰਦਾਤਾ ਫ਼ੋਨ ਜ਼ਾਂ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  
• ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਅਤ ੇਮਦਦ ਲਈ ਦਵਸ਼ਵਾਸ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਚੈਿੱਕ ਇਨ ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਕਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਕਕਿੱਥੋਂ ਕਮਲੇਗੀ, ਤਾਂ NYC Well ਸਗੋ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਲਈ ਮਦਦ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। nyc.gov/nycwell 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ  
888-692-9355 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ।  

 

ਦਾਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਸਮੇਤ, ਕੋਰਨੋਵਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

nyc.gov/coronavirus ਜ਼ਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤ ੇਜਾਓ।  
 
NYC ਕਸਹਤ ਕਵਭਾਗ ਸਕਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦ ੇਨਾਲ ਕਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹੈ।                4.4.20 

http://nyc.gov/nycwell
file://///nasprgshare220/Share/PEA/External%20Affairs/Coronavirus/Grief%20Guidance/nyc.gov/coronavirus
file://///nasprgshare220/Share/PEA/External%20Affairs/Coronavirus/Grief%20Guidance/cdc.gov/covid19

