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COVID-19: ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ, ਪਰਿਵਾਿ ਅਤੇ ਕਰਿਊਰਿਟੀ ਿਾਲ ਜੁੜੇ ਿਰਿਣਾ 
 
ਜਦਕਿ COVID-19 ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਲਈ ਸਰੀਰਿ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਿੇ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ 
ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੱਿਲੇ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਕਰਵਾਰ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਤੋਂ ਵੱਖਰੇ ਰਕਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ। COVID-
19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, NYC ਨਸਲੀ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਅਤ ੇਅਸਮਾਨਤਾ ਨਾਲ ਵੀ ਨਕਜੱਠ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸ਼ਵੇਤ 
ਸਮੁਦਾਇਆਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਗੈਰ-ਸ਼ਵੇਤ ਸਮੁਦਾਇਆਂ ਦੁਆਰਾ ਿਈ ਦਹਾਕਿਆਂ ਤੋਂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਿੀਤ ੇਜਾ ਰਹੇ ਇਕਤਹਾਸਿ 
ਸਦਮੇ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੂੰਮ ਿਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਬੇਕਦਲ, ਉਦਾਸ, ਕ ੂੰ ਤਤ ਜਾਂ ਡਰੇ ਹੋਏ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁਭਾਵਿ 
ਹੈ। ਦੋਸਤਾਂ, ਪਕਰਵਾਰ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਕਹਣਾ ਕਫ਼ਿਰ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ, ਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ, 
ਅਤ ੇਸਿਾਰਾਤਮਿ ਰਕਹਣ ਕਵੱ  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

 
ਇਿਹ ਾਂ ਿਾਿੀਂ ਦੂਰਜਆਂ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਰਵਿੱ ਚ ਿਿ:ੋ 

• ਫ਼ੋਨ ਿਾਲਾਂ 
• ਟੈਿਸਟ ਸੁਨੇਹੇ 
• ਵੀਡੀਓ  ੈਟ 
• ਈਮੇਲ 
• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 
• ਕਵਕਜ਼ਟਸ ਅਤ ੇਮੀਟ-ਅਪਸ (ਜਦੋਂ ਮੁਮਕਿਨ ਹੋਵੇ ਓਦੋਂ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਕਮਲਣਾ, ਦ ਕਜਆਂ ਤੋਂ 6 ਫੁੱ ਟ ਦ ਰ ਰਕਹਣਾ 

ਅਤ ੇਫੇਸ ਿਵਕਰੂੰਗ ਪਕਹਨਣਾ) 
 

ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਿ ਿਾਲ ਸੁਿਿੱ ਰਿਅਤ ਿੁਲਾਕਾਤਾਂ ਕਿੋ। 
• 6 ਫੁੱ ਟ ਦ ਰ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਫੇਸ ਿਵਕਰੂੰਗ ਪਕਹਨ ਿੇ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਸੈਰ ਿਰਨ 

ਜਾਓ। 
• ਕਵਅਿਤਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਮਲਣ-ਜੁਲਣ ਲਈ ਿੁਝ ਿਰੀਬੀ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਇੱਿ “ਸੋਸ਼ਲ 

ਬਬਲ” ਬਣਾਓ। ਇਿੱਠੇ ਹੋਣ ’ਤੇ, ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ: 
o ਬਾਹਰ ਕਿਸੇ ਪਾਰਿ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਖੱੁਲਹੀ ਥਾਂ ’ਤੇ ਕਮਲੋ। 
o ਵੱਡ ੇਇਿੱਠਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ। 
o ਕਜੂੰ ਨਾ ਹੋ ਸਿੇ ਇੱਿ ਦ ਜੇ ਦੇ ਕਵ ਿਾਰ 6 ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਿੇ ਰੱਖੋ। 
o ਜਦੋਂ ਵੀ ਸਰੀਰਿ ਦ ਰੀ ਮੁਮਕਿਨ ਨਾ ਹੋਵੇ ਓਦੋਂ ਆਪਣੇ ਿੋਲ ਫੇਸ ਿਵਕਰੂੰਗ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  

ਪਕਹਨਣਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ (ਤੁਹਾਡ ੇਨੱਿ ਅਤ ੇਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਢੱਿਦ ੇਹੋਏ)। 
o ਆਪਣੇ ਸਮ ਹ ਅਤੇ ਦ ਕਜਆਂ ਦੇ ਕਵ ਿਾਰ ਿਾਫ਼ੀ ਜਗਹਾ ਛੱਡ।ੋ 

 



 

 

ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਇਿੱਠੇ ਹੋਣ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, 
nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf 'ਤੇ ਜਾਓ। 
 
ਜੇਕਿ ਿੁਿਰਕਿ ਿੋਵੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੋਜਾਿਾ ਦੇ ਿੁਟੀਿ ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਿ ਿੰੂ ਸ਼ਾਿਲ ਕਿੋ। 

• ਵਰ ੁਅਲ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਸ਼ੇਅਰ ਿਰੋ। ਆਪਣੇ ਪਸੂੰਦੀਦਾ ਕਵਅੂੰਜਨਾਂ ਦਾ ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਵੀਡੀਓ 
 ੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ, ਕਫਰ ਆਪਣੇ ਘਰਾਂ ਕਵੱ  ਆਪਣਾ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਰੱਲ ਿੇ ਅਨੂੰ ਦ ਮਾਣੋ।  

• ਇੱਿ ਵਰ ੁਅਲ ਗੇਮ ਨਾਈਟ ਜਾਂ ਵਰ ੁਅਲ ਡਾਂਸ ਪਾਰਟੀ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ।  
• ਇੱਿੋ ਸਟਰੀਕਮੂੰਗ ਿਾਨਸਰਟ, ਬਰੌਡਵੇ ਪੇਸ਼ਿਾਰੀ ਜਾਂ ਿਾਮੇਡੀ ਸੋਅ ਵੇਖੋ। 
• ਇੱਿੋ ਆਨਲਾਈਨ ਵਰਿਆਉਟ ਿਲਾਸ ਕਵੱ  ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨ ੂੰ  ਸੱਦਾ 

ਕਦਓ। 
• ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਫ਼ੋਨ ’ਤੇ ਗੱਲ ਿਰਦੇ ਹੋਏ ਇਿੱਠੇ ਸੈਰ ਜਾਂ ਜਾਕਗੂੰ ਗ ਿਰਨ ਜਾਓ। 
• ਇਿੱਠੇ ਿੋਈ TV ਸ਼ੋਅ ਜਾਂ ਕਫ਼ਲਮ ਵੇਖਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰੋ, ਕਫਰ ਬਾਅਦ ਕਵੱ  ਆਪਣੀਆਂ ਸਮੀਕਖਆਵਾਂ ਦਾ 

ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰੋ। 
• ਇੱਿੋ ਬੁਝਾਰਤ ਨ ੂੰ  ਖਤਮ ਿਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰੋ। 
• ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਮਨਪਸੂੰਦ ਕਿਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਕਫ਼ਲਮਾਂ ਦਾ ਵਟਾਂਦਰਾ ਿਰੋ, ਕਫਰ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ 

 ੈਟ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਕਵ ਾਰ ਸਾਂਝੇ ਿਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਨਰਧਾਕਰਤ ਿਰੋ। 
• Facebook, Slack, Meetup ਅਤ ੇWhatsApp ਕਜਹ ੇਪਲੇਟਫਾਰਮਾਂ ’ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸਮ ਹਾਂ ਰਾਹੀਂ, ਜਾਂ 

ਇਲਾਿੇ ਦੇ ਆਪਸੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹਾਂ ਰਾਹੀਂ ਨਵੇਂ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਮਲੋ। ਿੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਲਈ, 
citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11 'ਤੇ ਜਾਓ।  

• ਿੋਈ ਆਨਲਾਈਨ ਇਬਾਦਤ ਸੇਵਾ ਲੱਭੋ, ਜਾਂ ਦ ਕਜਆਂ ਨਾਲ ਪਰਾਰਥਨਾ ਦਾ ਲਾਈਵ ਸੈਸਨ ਕਨਰਧਾਕਰਤ ਿਰੋ।  
 
ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ ਰਜਿਹ ਾਂਿੰੂ ਿਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। 

• ਆਪਣੇ ਉਨਹ ਾਂ ਗੈਰ-ਸ਼ਵੇਤ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਸਕਹਿਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ, ਜੋ ਦ ਕਜਆਂ ਦੇ ਮੁਿਾਬਲੇ ਨਸਲਵਾਦ 
ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਦਾ ਵਾਧ  ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਭੇਜੋ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਇਹ ਦੱਸੋ ਕਿ ਜੇਿਰ 
ਉਹ ਗੱਲ ਿਰਨਾ  ਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੋ। 

• ਸੁਰੱਕਖਅਤ, ਕਵਅਿਤਿ ਜਾਂ ਵਰ ੁਅਲ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ, ਅਕਜਹੀਆਂ ਕਿਕਰਆਵਾਂ ਕਵੱ  ਕਹੱਸਾ ਲਓ ਜੋ ਸਮਾਨਤਾ 
ਅਤ ੇਨਸਲੀ ਇਨਸਾਫ਼ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕਵਰੋਧ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-protest.pdf 'ਤੇ 
ਜਾਓ। 

• ਕਿਸੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਗੁਆਂਢੀ ਜਾਂ ਕਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਿ ਿਰੋ।  
• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਕਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵਾਧ  ਜੋਖਮ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਇਲਾਿੇ 

ਜਾਂ ਕਬਲਕਡੂੰਗ ਕਵੱ  ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਿਰਨ ਦੀ ਪੇਸਿਸ ਿਰੋ ਕਜਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
• ਕਿਸੇ ਸਥਾਨਿ ਿਾਰੋਬਾਰ ਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਸਮੀਕਖਆ ਪੋਸਟ ਿਰੋ। 
• ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਨਰਕਸੂੰਗ ਹੋਮ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਿ ਿਰੋ ਅਤ ੇਇਹ ਪੱੁਛੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਵਸਨੀਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਪੱਤਰ 

ਭੇਜ ਸਿਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।  

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


 

 

• ਛੋਟੇ ਬੱਕ ਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ ਅਤ ੇਵਰ ੁਅਲ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂਨ ੂੰ  ਿੁਝ ਪੜਹ ਿੇ ਸੁਣਾਉਣ ਜਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਮਨੋਰੂੰਜਨ ਿਰਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਰੋ। 
 

ਸਿਾਇਤਾ ਅਤ ੇਵਸੀਲੇ 
NYC Well ਿਈ ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਸਹਾਇਤਾ ਐਪਲੀਿੇਸਨਾਂ (ਐਪਾਂ) ਅਤ ੇਸਮੁਦਾਇਿ ਵਸੀਕਲਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪੇਸ਼ 
ਿਰਦੀ ਹੈ। ਐਪਾਂ ਦੀ ਸ  ੀ ਲਈ, nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library ’ਤੇ ਜਾਓ। ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡ ੇਤਣਾਅ 
ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਹਾਕਸਲ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। NYC Well 
ਕਵੱ  200 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵੱ  ਮੁਫ਼ਤ ਸੂੰ ਕਖਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ 
ਕਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਹਿਾਰ 24/7 ਉਪਲੱਬਧ ਹਨ। 888-692-9355 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 
'ਤੇ  ੈਟ ਿਰੋ। 
 
ਕਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਭੋਜਨ, ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਜਾਂ ਬੀਮਾ ਿਵਰੇਜ ਕਜਹ ੇਮੱੁਕਦਆਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਬੋਕਧਤ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਵਸੀਕਲਆਂ, ਅਤ ੇ
ਹੋਰ  ੀਜ਼ਾਂ ਲਈ, ਕਵਆਪਿ ਵਸੀਲਾ ਗਾਈਡ ਵੇਖੋ। Nyc.gov/health ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“community resource 
guide” (ਸਮੁਦਾਇਿ ਵਸੀਲਾ ਗਾਈਡ) ਲੱਭੋ।  
 
 
ਸਰਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ NYC ਰਸਿਤ ਰਵਭਾਗ ਰਸਫ਼ਾਿਸ਼ਾਂ ਿੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।                  08.21.20 
 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page

