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COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਦ ੇਤਿਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨੱਤਿਠਣਾ 
 
COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੂੰ ਦਰੁਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ 
ਿਕਦੀ ਹੈ। COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸ਼ਸਹਰ ਸਵਿੱਚ ਨਿਲੀ ਬੇਇਨਿਾਫ਼ੀ ਅਤੇ ਅਿਮਾਨਤਾ 
ਨਾਲ ਵੀ ਨਸ ਿੱਠ ਰਹੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕਈ ਦਹਾਸਕਆਂ ਤਿੱਕ ਅਸ਼ਵੇਤ ਿਮੁਦਾਇਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗੈਰ-ਸ਼ਵੇਤ ਿਮੁਦਾਇਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਗਏ ਇਸਤਹਾਿਕ ਿਦਮੇ ਦਾ ਿਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਅਸਭਭ ਤ, ਉਦਾਿ, ਸਚੂੰ ਤਤ ਅਤ ੇ
ਡਰੇ ਹੋਏ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਨਾ ਿੁਭਾਵਕ ਹੈ। ਿਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਹਰੇਕ ਨ ੂੰ  ਇਕਿੱਲਾ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਵਾ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਤਮ-
ਹਿੱ ਸਤਆ ਦੇ ਸਵਚਾਰਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰਘਰਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਕੋਸਵਡ-19 
(COVID-19) ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕ ਆਰਥਕ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਿਮਾ ਕ ਅਲਗਾਵ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ 
ਪ੍ਸਰਵਾਰ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਵੀ ਿਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਰਿਪ੍ਰ ਸਵਆਪ੍ੀ  ਨਤਿੱ ਕ ਸਿਹਤ ਿੂੰਕਟ ਤਣਾਅ ਦੇ 
ਮਹਿੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਕਾਰਕ ਹਨ  ੋ ਮਾਨਸਿਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰੁਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਿੂੰ ਕਟਾਂ 
ਲਈ ਪ੍ਰਤੀਸਕਸਰਆਵਾਂ (ਇਿ ਬਾਰੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਿੂੰ ਕੇਤਾਂ ਿਮੇਤ ਸਕ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਸਰਹਾ ਹੈ), ਿਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ, ਅਤੇ ਸ ਿੱ ਥੇ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਿਮਰਥਨ ਮੂੰਗਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਵਿੱ ਖੋ-
ਵਿੱਖ ਨਿਲੀ,  ਾਤੀ-ਿੂੰਬੂੰ ਧੀ, ਿਸਭਆਚਾਰਕ, ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਧਾਰਸਮਕ ਿਮ ਹਾਂ ਸਵਿੱਚ ਵਿੱ ਖਰੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਹੇਠਾਂ ਆਤਮ-
ਹਿੱ ਸਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਕੁਝ ਿੁਝਾਅ ਅਤ ੇਿਰੋਤ ਸਦਿੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ।  
 
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਿਾਂ ਤਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਿੋ ਸੋਚ ਤਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਹ ਸੁਣਨ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਲਾਹਿਾਰ 24/7 ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 888-692-9355 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰਿੇ ਿਾਂ 
nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਚੈਟ ਿਰਿੇ NYC Well ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਿ ਿਰੋ।  

 
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਿਾਂ ਿੋਈ ਤਿਸ ਨ ੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਨੁਿਸਾਨ ਪਹੁੂੰ ਚਾਉਣ ਦੇ ਫੌਰੀ ਖਤਰੇ ਤਿੱਚ ਹੈ, ਿਾਂ 

ਤਸਹਤ ਸੂੰ ਬੂੰ ਧੀ ਸਮੱਤਸਆ ਿਾਂ ਹੋਰ ਸਤਿਤੀ ਿਾਰਨ ਫੌਰੀ ਖ਼ਤਰੇ ਤਿੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ 911 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ। 
 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ: 
 
ਇੱਿ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਤੋਂ ਸੁਰੱਤਖਆ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਿਾਂ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਅੱਪਡੇਟ ਿਰੋ  
 

• ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਤੋਂ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ ਸਲਿੱ ਖਤੀ ਸਹਦਾਇਤਾਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ  ੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਸਦਲਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ 
ਸਕ  ੇ  ਾਂ  ਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੋਚਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


 
 

  

 

   
 

ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਿ ਚੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਸ ਿਦੀ ਤੁਿੀਂ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਪ੍ਾਲਣ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ  ਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤੁਿੀਂ ਿੁਰਿੱ ਸਖਅਤ 
ਮਸਹਿ ਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। 

• ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ ਬਣਾਉਣ  ਾਂ ਅਿੱ ਪ੍ਡੇਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਸਮਲ ਕੇ ਕੂੰ ਮ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸ ਿ ਨ ੂੰ  ਤੁਿੀਂ ਸਪ੍ਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ  ਾਂ ਸ ਿ 'ਤੇ ਤੁਿੀਂ ਸਵਸ਼ਵਾਿ ਕਰਦ ੇਹੋ।  ੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਤੋਂ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ 
ਟੈਂਪ੍ਲੇਟ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤ ਿਕਦ ੇਹੋ,  ਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ  ਾ ਕੇ "Crisis 
Services" (ਿੂੰਕਟ ਿੇਵਾਵਾਂ), ਅਤ ੇਸਿਰ "Safety Plan" (ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ) 'ਤੇ ਕਸਲਿੱ ਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

• ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ ਰੀ  ਾਂ ਅਿੱ ਪ੍ਡੇਟ ਕੀਤੀ ਿੁਰਿੱ ਸਖਆ ਯੋ ਨਾ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਕਰੋ ਸ ਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਤੁਿੀਂ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਹਾਇਤਾ ਮੂੰਗਣ ਸਵਿੱਚ ਿੌਖਾ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰਦੇ ਹੋ  ਾਂ ਸ ਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਤੁਿੀਂ ਅਕਿਰ ਿੂੰਪ੍ਰਕ 
ਸਵਿੱਚ ਰਸਹੂੰਦ ੇਹੋ। 

 
ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਿਾਂ ਤਿਤੋਂ ਿੀ ਮਾਨਤਸਿ ਤਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੂੰ ਗ ਿਰੋ 
 

•  ੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਿੱ ਧ  ਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ 
ਹਾਸਿਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਿੀਂ NYC Well ਨਾਲ ਿੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ,  ੋ ਸਕ ਇਿੱ ਕ ਗੁਪ੍ਤ 24/7 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਹੈ ਸ ਿ 'ਤੇ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਲਾਹਕਾਰ ਮੌ  ਦ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਨ। NYC Well ਿਲਾਹਕਾਰ 200 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ ਿੂੰ ਖੇਪ੍ ਿਲਾਹ ਅਤ ੇਰੈਿਰਲ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 888-692-
9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  ਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਚੈਟ ਕਰੋ।  

o NYC Well ਦੀ ਵੈੈੱਬਿਾਈਟ ਬਹੁਤੇਰੀਆਂ ਤੂੰਦਰੁਿਤੀ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਹਾਇਤਾ ਐਪ੍ਾਂ ਦੀ 
ਪੇ੍ਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ  ੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਿ ਨਾਲ ਨਿੱ ਸ ਠਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ: 
nyc.gov/nycwell 'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇ"App Library" (ਐਪ੍ ਲਾਇਬਰੇਰੀ) 'ਤੇ ਕਸਲਿੱ ਕ ਕਰੋ। 

• ਨਸ ਿੱਠਣ ਅਤ ੇਿੂੰ ਪ੍ਰਕ ਸਵਿੱਚ ਰਸਹਣ ਬਾਰੇ ਿੁਝਾਆ ਂਿਮੇਤ, ਤਣਾਉ ਅਤ ੇਸਚੂੰਤਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ  ਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇ
ਨਾਲ ਹੀ ਿੋਗ ਅਤ ੇਨੁਕਿਾਨ ਬਾਰੇ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, NYC ਦੇ ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੇ "COVID-19: Coping 
and Emotional Well-Being" (ਕੋਸਵਡ-19 (COVID-19): ਨਸ ਿੱਠਣਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰੁਿਤੀ) 
ਵੈੈੱਬ ਪੇ੍  'ਤੇ  ਾਓ। 

• 844-863-9314 'ਤੇ ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਿਟੇਟ (NYS) ਕੋਸਵਡ-19 (COVID-19) ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਹਾਇਤਾ 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਿਿੱ ਤ ਸਦਨ, ਿਵੇਰੇ 8 ਵ ੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 10 ਵ ੇ ਤਕ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 
ਨ ੂੰ  ਪੇ੍ਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ  ਾਂਦਾ ਹੈ  ੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੱਲਹ ਿੁਣਨ, ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਿਤ ੇ
ਰੈਿਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌ  ਦ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। 
 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page


 
 

  

 

   
 

ਿੇ ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਬਾਰੇ ਸੋਤਚਆ ਹ ੈਿਾਂ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਦੀ ਿੋਤਿਿ ਿੀਤੀ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ 
ਹੁਣ ਚੂੰ ਗਾ ਮਤਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਤਿਆਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰੋ। 
 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਧਆਨ ਰੱਖੋ 
 

• ਵਧੇਰੇ ਸਹਲ- ੁਲ ਕੇ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਬੈਠ ਕੇ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ। ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ 
ਲਵੋ, ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਰਾਬ, ਸਬਨਾਂ ਸਪ੍ਰਿਸਕਰਪ੍ਸ਼ਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਅਤ ੇਕੈਿੀਨ ਲੈਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  

• ਕੋਸਵਡ-19 (COVID-19) ਬਾਰੇ ਆਮ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ nyc.gov/health/coronavirus  ਾਂ 
cdc.gov/covid19 'ਤੇ  ਾਓ। 

 
ਆਪਣੇ ਤਦਮਾਗ ਦਾ ਤਧਆਨ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸੂੰ ਪਰਿ ਤਿੱਚ ਰਹ ੋ
 

• ਿੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਿਥਾਨਕ  ਾਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਖ਼ਬਰਾਂ ਿਮੇਤ, ਤੁਿੀਂ  ੋ ਮੀਡੀਆ ਦੇਖਦੇ ਅਤ ੇਪ੍ੜ੍ਹਦੇ ਹੋ ਉਿ ਦੀ 
ਿਮੇਂ-ਿੀਮਾ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। 

• ਿੋਨ  ਾਂ ਵੀਡੀਓ ਗਿੱਲਬਾਤ ਰਾਹੀਂ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ, ਦੋਿਤਾਂ ਅਤ ੇਪ੍ਸਰਵਾਰ ਨਾਲ  ੁੜ੍ੋ ਅਤ ੇਗਿੱਲ ਕਰੋ। 
 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਤਿਸੇ ਅਤਿਹੇ ਤਿਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਿੋ ਿਾਇਦ ਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਤਰਹਾ ਹੋਿੇ: 
 
ਚੇਤਾਿਨੀ ਦੇ ਸੂੰ ਿੇਤ ਿਾਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਿੀਿਾਂ ਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁੱ ਛੋ 
 

• ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਢੂੰ ਗ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਿ ਵੇਲੇ 
ਪ੍ਛਾਣਨ ਸਵਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ  ਦੋਂ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਸਰਹਾ ਹੋਵੇ। 
ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਿੂੰ ਕੇਤਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦ ੇਹਨ:  

o ਮੌਤ  ਾਂ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ 
o ਸਨਰਾਸ਼ਾ ਅਤੇ/ ਾਂ ਬੇਬਿੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਦਖਾਉਣੀਆਂ 
o ਇਹ ਕਸਹਣਾ ਸਕ ਉਹ ਇਿੱ ਕ ਬੋਝ ਹਨ 
o ਦੋਿਤਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਸਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲਹ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
o ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵਿੱਚ ਸਦਲਚਿਪ੍ੀ ਨਾ ਰਸਹਣੀ 
o ਸਮਜ਼ਾ  ਸਵਿੱਚ ਵਿੱ ਡੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਪ੍ਰਦਰਸਸ਼ਤ ਕਰਨੀਆਂ 
o ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਦੇਣੀਆਂ 
o ਪ੍ਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਲਸਵਦਾ ਕਸਹਣਾ 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 
 

  

 

   
 

• ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਅਸ ਹੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਿੂੰ ਕੇਤ ਸਕ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱਖ ਨਿਲੀ,  ਾਤੀ-ਿੂੰਬੂੰ ਧੀ, ਿਸਭਆਚਾਰਕ, ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਧਾਰਸਮਕ ਿਮ ਹਾਂ 
ਸਵਿੱਚ ਵਿੱ ਖਰੇ ਤਰੀਸਕਆਂ ਨਾਲ ਪੇ੍ਸ਼ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ 
ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਕਰਨ ਦੇ ਸਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਕੁਝ ਿਸਭਆਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਿਮੁਦਾਇਆਂ ਸਵਿੱਚ ਘਿੱਟ ਆਮ 
ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਿੱ ਟ ਿਵੀਕਾਸਰਆ  ਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।ਿਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਕਾਰਨ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਿੂੰ ਕੇਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰਕੇ ਪੁ੍ਿੱ ਛੋ ਸਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਕੀ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਹੈ, 
ਖ਼ਾਿਕਰ ਸ ਨਹ ਾਂ ਦਾ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ, ਉਦਾਿੀ, ਸਚੂੰ ਤਾ  ਾਂ ਹੋਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਸਤਹਾਿ ਹੈ,  ਾਂ 
ਸ ਨਹ ਾਂ ਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਸਵਿੱਚ ਸਕਿੇ ਦੀ ਮੌਤ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

• ਿਸਹਯੋਗੀ ਬਾਲਗ, ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਦੇ  ੋਖਮ ਵਾਲੇ ਨੌ ਵਾਨਾਂ ਦੀ ਸਜ਼ੂੰ ਦਗੀ ਸਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਭ ਸਮਕਾਵਾਂ 
ਸਨਭਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਵਧੇਰੇ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, NYC ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੇ Suicide Prevention (ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ 
ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣਾ) ਵੈੈੱਬ ਪ੍ੂੰ ਨੇ ਨ ੂੰ  ਦੇਖੋ  ਾਂ nyc.gov/health 'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇ"Suicide Prevention" ਖੋ ੋ। ਪੇ੍  'ਤੇ 
ਲੈਿਬੀਅਨ, ਗੇ, ਬਾਇਿੈਕਿੁਅਲ, ਟਰਾਂਿ ੈਂਡਰ  ਾਂ ਸਕਊਰ (LGBTQ) ਨੌ ਵਾਨਾਂ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਿਮੇਤ, ਿੁਝਾਅ ਅਤ ੇਿਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

 
ਸੁਣੋ ਅਤ ੇਆਤਮ-ਹੱਤਤਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰ ੋ
 

• ਇਿੱਕ ਚੂੰਗਾ ਿਰੋਤਾ ਬਣੋ। ਸਕਿੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਚੂੰ ਤਾਵਾਂ, ਤਣਾਉ ਅਤ ੇਡਰ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰ ਰੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਮਾਹਰ ਹੋਵੋ। ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੁਣਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ  ਾਣਨ 
ਲਈ, NYC Well ਦੇ ਿੂੰ ਕਟ ਸਵਿੱਚ ਦੋਿਤ  ਾਂ ਪ੍ਸਰਵਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਦੇਖੋ। 

• ਸਕਿੇ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਪੁ੍ਿੱ ਛਣ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ ਸਕ ਕੀ ਉਹ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਿੱਕ ਆਮ ਗਲਤ ਧਾਰਣਾ 
ਇਹ ਹੈ ਸਕ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਸਕਿੇ ਨ ੂੰ  ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਿਾਨ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਸਵਚਾਰ ਦੇਵੇਗਾ। 
ਇਹ ਿਿੱਚ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪੁ੍ਿੱ ਛ ਕੇ, ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ ਨ ੂੰ  ਖੁਿੱ ਲਹਣ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਇ ਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇ 
ਰਹੇ ਹੋ। 
 

ਸੁਝਾਅ ਤਦਓ ਤਿ ਉਹ ਪੇਿੇਿਰ ਮਾਨਤਸਿ ਤਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ, ਿਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਿੁੜਨ ਤਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੋ 
 

•  ਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ  ਾਣ-ਪ੍ਛਾਣ ਦੇ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਹ ਕਰ ਿਕਦ ੇ
ਹਨ: 

o NYC Well 'ਤੇ  ਾਓ,  ਾਂ 888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  ਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਚੈਟ 
ਕਰੋ। NYC Well ਦਾ ਿਟਾਿ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 24 ਘੂੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਿੱ ਤ ਸਦਨ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
200 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵਿੱਚ ਿੂੰ ਸਖਪ੍ਤ ਿਲਾਹ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਿਰਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/suicide-prevention.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/helping-friends-or-family-in-crisis/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
file:///C:/Users/abaxter2/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/11OM61WY/nyc.gov/nycwell


 
 

  

 

   
 

o ਵਾਧ  ਿੁਝਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਿੀਸਲਆਂ ਲਈ, NYC ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੇ "COVID-19: Coping and 
Emotional Well-Being" (ਕੋਸਵਡ-19 (COVID-19): ਨਸ ਿੱਠਣਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਤੂੰਦਰੁਿਤੀ) ਵੈੈੱਬ ਪ੍ੂੰ ਨੇ 'ਤੇ  ਾਓ। 

 
ਸਤਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ NYC ਤਸਹਤ ਤਿਭਾਗ ਤਸਫਾਰਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹੈ।        8.20.20 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page

