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कोभिड-१९: तपाईंका साथीहरू, परिवाि ि समुदायसँग सम्पकक मा िहने 
 
COVID-19 को प्रसारण रोक्नको लागि भौतिक दरूी अभ्यास िनन महत्त्वपूणन हुन्छ भन्नुको अर्न िपाईं 
एकलै वा सार्ीहरू, पररवार र आफ्नो सामुदायबाट छुट्टटएर बस्नुपछन भन्ने होइन। COVID-19 
महामारीका सार्ै, NYC जािीय अन्याय र असमानिाको सामना िदै काला जातिका समुदाय र अन्य 
रङका समुदायहरूले अनुभव िरेको दशकौंदैखिको एतिहाससक मानससक आघािको पतन सामना िनन काम 
िरररहेको छ। अपररहायन, दुुःिी, गिन्न्िि वा डराएको महसुस िनुन प्रकृतिक हो। सार्ीहरू, पररवार र 
आफ्नो समुदायसँि सम्पकन मा रहनाले िपाईंलाई गिन्िाको सामना िनन, िनाव कम िनन र सकारात्मक 
रहन मद्दि िनन सक्छ।  

 
अन्य माननसहरूसँग ननम्न माध्यमबाट सम्पकक मा िहनुहोस:् 

• फोन कलहरू 
• टेक्स्ट सन्देशहरू 
• सभडडयो च्याट 
• इमेल 
• सामान्जक सञ्जाल 
• भेटघाटहरू (सम्भव भएसम्म बाटहर भेट्ने, अन्य मातनसबाट 6 फफट टाढा रहने र फेस कभररङ 

लिाउन)े 
 

निमेकी साथीहरू ि परिवािसँग सुिक्षित िटेघाटहरू गनुकहोस।् 
• 6 फफट टाढा रहेर फेस कभररङ लिाएर सार्ी वा पररवार सदस्यसँि टहँड्नुहोस।् 
• व्यन्क्ििि रूपमा सामान्जक बन्न केही नन्जकका सार्ी वा पररवार सदस्यहरूको "सामान्जक 

बबल" ववकास िनुनहोस।् सँिै भेट्दा, तनम्न कुरामा ध्यान पुर्‍याउनुहोस:् 
o पाकन  वा अन्य िुला िाली ठाउँमा बाटहर भेट्नुहोस।् 
o ठूला जमघटहरूमा नजानुहोस।् 
o सम्भव भएसम्म एक अकानको बीिमा कन्म्िमा 6 फफटको दरुी कायम राख्नुहोस।् 
o भौतिक दरूी राख्न सम्भव नहँुदा तनन्चिि रूपमा (िपाईंको दवैु नाक र मुि पूणन रूपमा 

ढाक्ने) फेस कभररङ लिाउनुहोस।् 
o आफ्नो समूह र अन्य मातनसहरूको बीिमा पयानप्ि िाली ठाउँ छोड्नुहोस।् 

 



 

 

सुरक्षिि रूपमा कसरी एकसार् भेट्ने भन्ने बारेमा र्प जानकारीका लागि, 
nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf मा जानुहोस।् 
 
तपाईं सक्नुहुन्ि िने, आफ्ना दैननक ताभिकाहरूमा आफ्ना साथीहरू ि परिवाििाई िर्ुकअि रूपमा 
समावेश गनुकहोस।् 

• िानाहरू भिुनअल रूपमा साझा िनुनहोस।् आफ्ना मनपने रेससवपहरू साट्न सभडडयो च्याट प्रयोि 
िनुनहोस,् त्यसपतछ आफ्ना िानाहरू ियार पारेर आफ्नै घरहरूमा मजाले रमाइलो िनुनहोस।्  

• भिुनअल िेल राि वा भिुनअल डान्स पाटी िने प्रयास िनुनहोस।्  
• एउटै न्स्िसमङ कन्सटन, ब्रोडव ेप्रदशनन वा कमेडी शोमा ट्युन िनुनहोस।् 
• सार्ी वा पररवार सदस्यलाई एउटै अनलाइन व्यायाम किामा उपन्स्र्ि हुन आमन्रण िनुनहोस।् 
• फोनमा एकअकानसँि बोल्दा सार्ी वा पररवार सदस्यसँि टहड्नुहोस ्वा जि िनन जानुहोस।् 
• एकै समयमा टटभी वा िलगिर हेनन सुरु िनुनहोस,् त्यसपचिाि समीिाहरू साट्नुहोस।् 
• एउटै पजल समाप्ि िनन सार्ी वा पररवार सदस्यसँि प्रतिस्पर्ान िनुनहोस।् 
• आफ्ना सार्ीहरू वा पररवारसँि आफ्ना मनपने पुस्िक वा िलगिरका शीर्नकहरू साट्नुहोस ्

त्यसपतछ फोन वा सभडडयो च्याटबाट आफ्ना वविारहरू साझा िने समय सटे िनुनहोस।् 
• Facebook, Slack, Meetup र WhatsApp जस्िा प्लेटफमनमा अनलाइन समूहहरूमाफन ि वा 

तछमेकका परस्पर सहायक समूहहरूमाफन ि नया ँमातनसलाई भेट्नुहोस।् केही उदाहरणहरूका लागि, 
citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11 मा जानुहोस।्  

• अनलाइन पूजा सेवा िोज्नुहोस ्वा अन्य मातनसहरूसँि प्रत्यि प्रार्नना सर तनर्ानरण िनुनहोस।्  
 
सहायता आवश्यक पने व्यक्क्तिाई सम्पकक  गनुकहोस।् 

• अन्य मातनसहरूभन्दा बढी जािीयिाका प्रभावहरू अनुभव िरररहेका आफ्ना सार्ी र सह-
कमीहरूलाई जाँि िनुनहोस।् उनीहरूलाई आफ्नो सहायिा टदनुहोस ्र उनीहरू िपाईंसँि कुरा िनन 
िाहेमा िपाईं उनीहरूलाई सर्ैँ सार् टदनुहुन्छ भनी र्ाहा टदनुहोस।् 

• सुरक्षिि िररकाल,े व्यन्क्ििि रूपमा वा भिुनअल रूपमा जसरी भएपतन समानिा र जािीय 
न्यायलाई प्रवद्र्न िने फियाकलापहरूमा सहभािी हुनुहोस।् सुरक्षिि िररकाल ेकसरी आन्दोलन 
िने भन्ने बारेमा जानकारीका लागि, nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-
safe-protest.pdf मा जनुहोस।् 

• वदृ्र्-वदृ्धा तछमेकी वा आफन्िसँि कुरा िननको लागि सम्पकन  िनुनहोस।्  
• िपाईं बबरामी हुनुहुन्छ र िम्भीर बबमारीको उच्ि जोखिममा हुनुहुन्न भने, िपाईंको तछमके वा 

भवनमा मद्दिको आवचयकिा परेका मातनसहरूलाई सामानहरू फकनेर टदनुहोस।् 
• स्र्ानीय व्यवसायका लागि अनलाइनमा सकरात्मक समीिा पोस्ट िनुनहोस।् 
• आफ्नो स्र्ानीय नससनङ होममा सम्पकन  िनुनहोस ्र िपाईंले उनीहरूको आवासमा परहरू पठाउन 

सक्नुहुन्छ फक हँुदैन भनी सोध्नुहोस।्  

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.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
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf


 

 

• साना बालबासलकाहरू भएका पररवारलाई सम्पकन  िनुनहोस ्र उनीहरूलाई भिुनअल रूपमा पढ्न वा 
मनोरञ्जन िनन टदनुहोस।् 
 

सहायता ि संसाधनहरू 
NYC Well ले र्ेरै भावनात्मक सहायिाका एन्प्लकेसन (एपहरू) र सामुदातयक ससंार्नहरूबारे जानकारी 
टदन्छ। एपहरूको सूिीको लागि, nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library मा जानुहोस।् िपाईंको 
िनावका लिणहरू अपररहायन भएमा सहायिा र मद्दिको लागि सम्पकन  िनुनहोस।् NYC Well मा 200 
भन्दा र्ेरै भार्ाहरूमा स्याहार िनन तनुःशुल्क ववस्ििृ परामशन र ररफरल उपलब्र् िराउन 24/7 उपलब्र् 
हुने प्रसशक्षिि परामशनदािाहरू छन।् 888-692-9355 मा फोन िनुनहोस ्वा nyc.gov/nycwell मा च्याट 
िनुनहोस।् 
 
ववत्तीय सहायिा, िाना, स्वास््य स्याहार वा बीमा कभरेज र र्प जस्िा समस्याहरू सम्बोर्न िने 
संसार्नहरूका लागि, Comprehensive Resource Guide (व्यापक संसार्न सहायक) हेनुनहोस।् 
Nyc.gov/health मा जानुहोस ्र “community‍resource‍guide”‍(सामुदायिक संसाधनको मार्गदर्गक) 
िोज्नुहोस।्  
 
 
परिक्थथनत ववकभसत हँुदै गएमा NYC थवाथ्य वविागिे भसफारिसहरू परिवतकन गनक सक्ि।            08.21.20 
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http://nyc.gov/nycwell
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