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COVID-19: अपने दोस्ोों, परिवाि औि समुदाय के साथ जुडे िहना 
 

जबकि COVID-19 फैलाने से रोिने िे कलए शारीररि दूरी बनािर रखना महत्वपूर्ण है, इसिा मतलब 

यह नही ीं है कि आपिो अिेले या दोस्ोीं, पररवार और अपने समुदाय से अलग रहने िी आवश्यिता है। 

COVID-19 महामारी िे अलावा, NYC नस्लीय अन्याय और असमानता िा सामना भी िर रही है, और 

अशे्वत समुदायोीं और अन्य गैर-शे्वत समुदायोीं द्वारा िई दशिोीं से अनुभव किए जा रहे ऐकतहाकसि सदमे 

िा कवरोध िरने िे कलए िाम िर रही है। अकभभूत, उदास, क ींकतत या भयभीत होना स्वाभाकवि है। 

दोस्ोीं, पररवार और अपने समुदाय िे साथ जुडे रहने से आपिो क ींता से कनपटने, तनाव िो िम िरने 

और सिारात्मि रहने में मदद कमल सिती है।  

 

ननम्न द्वािा दूसिो ों के साथ सोंपकक  में िहें: 

• फोन िॉल 

• टेक्स्ट मैसेज 

• वीकियो  ैट 

• ईमेल 

• सोशल मीकिया 

• कवक़िट्स और मीट-अप्स (जब सींभव हो तब घर से बाहर कमलना, दूसरोीं से 6 फीट दूर रहना और 

फेस िवररींग पहनना) 

 

पडोस के दोस्ोों औि परिवाि के साथ सुिनित मुलाकातें किें। 

• 6 फीट दूर रहिर और फेस िवररींग पहनिर किसी दोस् या पररवार िे सदस्य िे साथ टहलने 

जाएीं । 

• व्यक्तिगत रूप से घुलने-कमलने िे कलए िुछ िरीबी दोस्ोीं या पररवार िे सदस्योीं िा “सोशल 

बबल” बनाएीं । इिटे्ठ होने पर, ये सुकनकित िरें : 

o बाहर किसी पािण  या अन्य खुले स्थान पर कमलें। 

o बडी सभाओीं से ब ें। 

o कजतना हो सिे एि दूसरे िे बी  6 फीट िी दूरी बनािर रखें। 

o जब भी शारीररि दूरी सींभव न हो तब फेस िवररींग अपने साथ रखें और पहनना सुकनकित 

िरें  (आपिी नाि और मुुँह, दोनोीं िो पूरी तरह से िवर िरते हुए)। 

o अपने समूह और दूसरोीं िे बी  िाफी जगह छोडें। 

 



 

 

सुरकित रूप से इिटे्ठ होने िे तरीिे िे बारे में अकधि जानिारी िे कलए, 

nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf पर जाएीं । 

 

यनद आप कि सकते हैं, तो अपने दोस्ोों औि परिवाि को वरु्कअल रूप से अपनी दैननक नदनर्याक में 

शानमल किें। 

• व ुणअल रूप से भोजन शेयर िरें। अपने पसींदीदा व्यींजनोीं िे बनाने िे तरीिोीं िा आदान-प्रदान 

िरने िे कलए वीकियो  ैट िा उपयोग िरें , कफर अपने घरोीं में एिसाथ अपना भोजन तैयार िरें  

और आनींद लें।  

• व ुणअल गेम नाइट या व ुणअल िान्स पाटी िरने िी िोकशश िरें।  

• एि ही स्ट्र ीकमींग िॉन्सटण, ब्रॉिवे प्रदशणन या िॉमेिी शो देखें। 

• एि ही ऑनलाइन विण आउट क्लास में शाकमल होने िे कलए किसी दोस् या पररवार िे सदस्य िो 

आमींकित िरें। 

• किसी दोस् या पररवार िे सदस्य िे साथ फोन पर बात िरते हुए एिसाथ टहलने या जॉकगींग पर 

जाएीं । 

• एि ही समय में एि टीवी शो या कफल्म देखना शुरू िरें , कफर बाद में समीिा िा आदान-प्रदान 

िरें। 

• एि ही पहेली िो ख़त्म िरने िे कलए किसी दोस् या पररवार िे सदस्य िे साथ मुिाबला िरें। 

• अपने दोस्ोीं या पररवार िे साथ अपनी पसींदीदा पुस्ि या कफल्मोीं िा आदान-प्रदान िरें , कफर 

फोन पर या वीकियो  ैट द्वारा उसिे बारे में अपने कव ार साझा िरने िे कलए समय कनधाणररत िरें । 

• Facebook, Slack, Meetup और WhatsApp जैसे पे्लटफॉमण पर ऑनलाइन समूहोीं िे माध्यम 

से या पडोस िे पारस्पररि सहायता समूहोीं िे माध्यम से नए लोगोीं से कमलें। िुछ उदाहरर्ोीं िे 

कलए, citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11 पर जाएीं ।  

• ऑनलाइन पूजा िी सेवा खोजें, या दूसरोीं िे साथ एि लाइव प्राथणना सि िा आयोजन िरें।  

 

उन लोगो ों तक पहुँर्ें नजन्हें सहायता की आवश्यकता है। 

• अपने उन गैर-शे्वत दोस्ोीं और सहिकमणयोीं िे साथ बात िरें , जो दूसरोीं िी तुलना में नस्लवाद िे 

प्रभावोीं िा अकधि अनुभव िर रहे हैं। उन्हें अपनी मदद भेजें और उन्हें बताएीं  यकद वे बात िरना 

 ाहते हैं तो उनिे कलए आप मौजूद हैं। 

• सुरकित, व्यक्तिगत या व ुणअल रूप से, उन गकतकवकधयोीं में भाग लें जो समानता और नस्लीय न्याय 

िो बढावा देती हैं। सुरकित रूप से कवरोध िरने िे तरीिे िे बारे में अकधि जानिारी िे कलए, 

nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf पर जाएीं । 

• किसी बुजुगण पडोसी या ररशे्तदार से बात िरने िे कलए, उनसे सींपिण  िरें।  

• यकद आप बीमार नही ीं हैं और आपिो गींभीर बीमारी होने िा ज़्यादा जोक्तखम नही ीं है, तो अपने 

पडोस या कबक्तडींग में उन लोगोीं िे कलए खरीदारी िरने िी पेशिश िरें  कजन्हें सहायता िी 

आवश्यिता है। 

• स्थानीय व्यवसाय िे कलए सिारात्मि ऑनलाइन समीिा पोस्ट् िरें। 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely-hi.pdf
https://citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf


 

 

• अपने स्थानीय नकसिंग होम से सींपिण  िरें  और पूछें  कि क्या आप उनिे कनवाकसयोीं िो पि भेज 

सिते हैं।  

• कजन लोगोीं िे छोटे बचे्च हैं उनसे सींपिण  िरें  और व ुणअल रूप से उन्हें पढाने या उनिा मनोरींजन 

िरने िी पेशिश िरें। 

 

सहायता औि सोंसाधन 

NYC Well िई भावनात्मि सहायता एक्तप्लिेशन्स (ऐप्स) और सामुदाकयि सींसाधनोीं िे बारे में जानिारी 

प्रदान िरता है। ऐप्स िी सू ी िे कलए, nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library पर जाएीं । यकद 

आपिे तनाव िे लिर् बहुत बढ जाते हैं तो सहायता और मदद िे कलए सींपिण  िरें। NYC Well में 200 

से ज़्यादा भाषाओीं में मुफ़्त सींकिप्त परामशण और देखभाल िे कलए रेफरल प्रदान िरने िे कलए प्रकशकित 

परामशणदाता 24/7 उपलब्ध हैं। 888-692-9355 पर िॉल िरें  या nyc.gov/nycwell पर  ैट िरें। 

 

कवत्तीय सहायता, भोजन, स्वास्थ्य सेवा या बीमा िवरेज, और िई अन्य मुद्ोीं िो सींबोकधत िरने िे कलए 

सींसाधनोीं िे कलए, व्यापि सींसाधन गाइि देखें। nyc.gov/health पर जाएीं  और “community resource 

guide” (सामुदाकयि सींसाधन गाइि) खोजें।  

 

 

स्थथनत में होने वाले बदलावो ों के साथ-साथ NYC स्वास्थ्य नवभाग नसफारिशोों को बदल सकता है।                  
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https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page

