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COVID-19 के दौरान कार्यस्थल में द:ुख और नुकसान 
 

कोरोनोवार्रस बीमारी 2019 (COVID-19) के प्रकोप के दौरान सभी न्र्ूर्ॉकय  वाससर्ों को संभवत: सहकमी 
और प्रप्रर्जन सहहत अपने पररचित लोगों की मौत के बारे में पता िलें र्ा प्रत्र्क्ष अनुभव हों। जैस ेकक जो 
लोग साथ-साथ काम और व्र्क्ततगत अनुभवों को साझा करते हैं, सहकमी आपके जीवन का महत्वपूर्य 
हहस्सा बन सकते हैं और रे् नुकसान आपको और कार्यस्थल में सभी को प्रभाप्रवत कर सकते हैं। ठीक होने में 
समर् लगता है और शारीररक दरूी की नीततर्ों की वास्तप्रवकताओं के कारर् और भी कहठन हो सकता है। 
आप अन्र्था क्जन तरीकों से दुुःख का अनुभव और सामना करते है, उस तरह सक्षम नहीं हो सकते हैं, जैस े

कक सहकसमयर्ों, समत्रों और पररवार के साथ व्र्क्ततगत रूप से समर् बबताना; पूजा स्थल पर जाना; र्ा 
प्रत्र्क्ष रूप से अंततम संस्कार में भाग लेना। रे् पररवतयन ददयनाक हो सकते हैं और दुुःख को प्रभाप्रवत कर 

सकते हैं। आप उन सहकसमयर्ों की सहार्ता कर सकत ेहैं क्जन्होंने प्रप्रर्जनों को खो हदर्ा है और दुुःख, हातन, 

और ककसी की मतृ्र्ु के बाद सहकसमयर्ों के साथ ककस तरह बातिीत करें उसकी समझ हाससल करके ककसी 
सहकमी के नुकसान का सामना कर सकते हैं।  

 

ककसी दुुःखी सहकमी को तर्ा कहें  
 

र्ह जानना मुक्ककल हो सकता है कक सहकमी को अपने प्रप्रर्जन की मतृ्र्ु के बारे में तर्ा कहना है, लेककन 

कुछ भी नही ंकहन ेसे उन्हें अपने दुुःख में अलग-थलग महसूस हो सकता है। अपन ेसहकमी को आप उनकी 
परवाह करते है र्ह हदखाने के कुछ तरीके र्हा ंहदए गए हैं: 
 

सहानुभूतत हदखाएं 
बस र्ह कहना कक आप उनके नुकसान के बारे में जानते हैं, र्ह उनके सलए ककतना मुक्ककल हो सकता है, 

और र्ह कक आप जरूरत के अनुसार सहार्ता और मदद करने के सलए हाक्जर हैं, र्ही है जो अतसर सबस े

अचिक हम कर सकते हैं र्ा ऐसा ही करने की आवकर्कता है। आप एक संक्षक्षप्त ईमेल र्ा प्रत्र्क्ष संदेश भी 
भेज सकते हैं जैस ेकक: 

• "हम शारीररक दरूी को बनाए रख रहे हैं, तब भी मैं आपकी मदद के सलए उपलब्ि हंू।"  

• "अगर आपके जीवन को आसान बनाने के सलए मैं कुछ भी कर सकंू, तो कृपर्ा मुझे बताएं।" 

 

स्वीकार करें  कक द:ुख एक प्रकिर्ा है 

शोक मनाना एक प्रकिर्ा है। जैसा कक जब ककसी का नकुसान होता है, तो व ेउस समर् का अनुभव कर 

सकते हैं जब सामना करना और शोक मनाना दसूरों की तुलना में अचिक िुनौतीपरू्य लगता है। तनर्समत 

रूप से उनका हाल-िाल पूछने की कोसशश करें। जब आप उनसे पूछते हैं कक "आज आप कैसे हैं?" तब उन्हें 
ससर्य  "मैं ठीक हंू" जवाब स ेपरे अचिक स्वतंत्र रूप से बात करने के सलए प्रेररत करें।  
 



अपनी मदद की पेशकश करें   
अपनी मदद और सहार्ता की इस तरह से पेशकश करें कक क्जस ेस्वीकारने के सलए दबाव महसूस करने से व े

जो अनुभव कर रहे हैं उस कहठनाई में इजार्ा न हों। आप कह सकते हैं कक, "मैं अगले िार घंटों तक र्ही पर 

रहंूगा/रहंूगी, इससलए अगर आपको ककसी से बात करन ेका मन हो तो बस कॉल करें। मैं हाक्जर हंू।" र्ा आप 

कह सकते हैं, "इस तरह अंततम संस्कार की व्र्वस्था करना अततररतत कहठन हो सकता है। अगर आपको 
ककसी िीज़ मेन मदद की जरूरत हो, तो मुझे बताएं।"  

 

अपने द:ुखी पररचित से संकेत प्राप्त करें  
इस बात पर तनभयर करते हुए कक आप उनके ककतन ेकरीब हैं, वे संभवत: उनके नुकसान पर ििाय करना िाहें 
र्ा न भी िाहें। र्हद आप करीब हैं, कर्र भी व ेअपना दखु साझा करने के सलए तैर्ार नहीं हो सकते। अगर व े

बात करना िाहत ेहैं और जब वे बात करना िाहत ेहैं, तब बस सुनें और तरै्ार रहें, लेककन साझा करने के 

सलए उन पर कभी दबाव न डालें। आप कह सकते हैं, "जब भी आप तैर्ार हो, मुझे आपके प्रप्रर्जन के बारे में 
अचिक सुनना पसंद आएगा, लेककन मैं आपकी गोपनीर्ता का भी सम्मान करता/करती हंू।"  

 

तर्ा न कहें  
स्वस्थ रूप से शोक मनाने की प्रकिर्ा के भाग के रूप में, द:ुखी व्र्क्तत को अपन ेनुकसान की भर्ावहता का 
सामना करना पड़ता है, इससलए उनके नुकसान को कम करने के उद्देकर् से वातर्ाशं, िाहे वह ककतना भी 
अच्छा हो, मदद नहीं करेगा। ककसी ऐसे सहकमी क्जसने हाल में ही प्रप्रर्जन को खोर्ा हो, उसके साथ बात 

करते समर् इन वातर्ांशो का उपर्ोग न करें: 
 

• "तुम ठीक हो जाओगे/जाओगी।"  

• "तुम अभी भी र्ुवा हो, इससलए तुम अभी भी एक अच्छा जीवन जी सकते/सकती हो।"   

• "व ेएक बेहतर जगह पर हैं।"  

• "सब कुछ होने की एक वजह होती है।"  

• "समर् हर जख्म को भर देता है।" 

 

सहकमी की मौत का सामना करना 
 

आपके ररकते की मजबतूी के आिार पर, आप ककसी सहकमी की मतृ्र् ुके बाद द:ुख से गुजर सकते हैं र्ा नहीं 
भी गुजर सकते। दुुःख आपके सलए महत्वपूर्य हो ऐस ेककसी को खोने के कारर् आने वाली एक स्वाभाप्रवक 

और सामान्र् प्रततकिर्ा है। जरुरी र्ह है कक हम महत्वपूर्य नुतसान स ेहोन ेवाले द:ुख को ककस तरह अपन े

पर लेते है और ठीक होते हैं। र्ह एक ददयनाक अनुभव हो सकता है। द:ुखद अनुभव और इसका ककस तरह 

अच्छे से सामना करना है र्ह समझने से आपको ककसी भी प्रकार के दुुःख से उबरने में मदद समल सकती है।  

 

 जैस ेही आप शोक मनात ेहैं आप प्रवसभन्न प्रकार के लक्षर्ों और प्रततकिर्ाओं का अनुभव कर सकते हैं, 
क्जनमें र्ह शासमल हो सकते हैं:  



  

• अवसन्न, सुन्न, िोचित र्ा दोषी महसूस करना  
• र्ह सोिना कक तर्ा ऐसा कुछ है जो अलग तरह स ेककर्ा जाना िाहहए था र्ा होना िाहहए था 
• कंपन, मतली, थकावट और कमजोरी आना  
• बुरे सपने आना  
• प्रविसलत होना और अनुपक्स्थत व्र्वहार करना  
• सामान्र् गततप्रवचिर्ां वापस करने के सलए संघषय महससू करना  

  

शोक मनाने का कोई सही तरीका नही ंहै। हर कोई दुुःख का अलग तरह स ेअनुभव करता है और प्रत्रे्क 

नुकसान अद्प्रवतीर् है।  

 

टीम के रूप में सामना करना  
  

नुकसान को स्वीकारें  
जैस ेकुछ हुआ ही न हो उस तरह जारी रखन ेके बजार् सहकसमयर्ों को र्ह बताने के सलए कक तर्ा हुआ है एक 

जगह ढंूढें  और समर् तनकालें। सब कैसे हैं र्ह देखने के सलए वास्तप्रवक स्टार् मीहटंग में अलग स ेसमर् 

तनिायररत करने से मदद समल सकती है। अपनी टीम को नुकसान, इसके प्रभाव के बारे में एक ईमेल भेजें, 
और उसमें उनके सलए नीिे "मदद कहा ंप्राप्त करें" अनुभाग में सूिीबद्ि है वैस ेससंािन शासमल करें।  
 

व्र्क्ततगत प्रततकिर्ाओं को स्वीकारें   

जब ककसी सहकमी की मतृ्र्ु हो जाती है, तो र्ह कार्यस्थल के प्रत्रे्क व्र्क्तत को अलग-अलग तरीकों स े

प्रभाप्रवत कर सकता है। कुछ लोग नुकसान स ेगहराई से प्रभाप्रवत हो सकते हैं, जबकक अन्र् नहीं भी हो 
सकते हैं। कुछ लोग अपनी भावनाओं के बारे में बात करना िाहते हैं, जबकक अन्र् तनजी तौर पर उनसे 
तनपटना िाहते हैं। कुछ लोगों को नुकसान से समार्ोक्जत करने में दसूरों की तुलना में अचिक समर् लग 

सकता है। उन प्रवसभन्न तरीकों से अवगत रहें क्जन तरीकों से लोग नुकसान पर प्रततकिर्ा करते हैं और उन 

प्रवसभन्न तरीकों का सम्मान करें।  

 

एक दसूरे के प्रतत दर्ालु रहें 
कार्य इकाई के सलए र्ह आसान समर् नही ंहै और कई समार्ोजन करने पड़ सकत ेहैं। लोग अपना सवयशे्रष्ठ 

नही ंदे पा रहे होंगे। इस दौरान एक-दसूरे के साथ िैर्य, सौम्र् और समझदारी स ेपेश आएं। ककसी भी 
अततररतत कार्यभार में सहर्ोग करने और साझा करने के तरीके खोजें। अपने समत्रों और सहकसमयर्ों के प्रतत 

दर्ालुता हदखाए ंऔर COVID-19 के अलावा अन्र् प्रवषर्ों के बारे में उनसे जुड़ने का प्रर्ास करें।  
 

स्व-देखभाल करें  
द:ुख भावनात्मक और शारीररक रूप से थका देने वाला हो सकता है। आपको उन िीज़ों की अततररतत मात्रा 
की आवकर्कता हो सकती है जो आपको ठीक करें और स्रू्ततयवान बनाएं, जैस ेकक आराम, शांतत, व्र्ार्ाम 



और प्रवप्रविताएं। प्रवकवसनीर् लोगों के सामन ेअपने प्रविारों और भावनाओं को व्र्तत करें, तर्ोंकक र्ह 

सबसे उपर्ोगी हो सकता है। कुछ लोगों के सलए, िीज़ें सलखना मददगार होता है। सहकसमयर्ों को उनकी स्व-

देखभाल की जरूरतों को प्राथसमकता देने का र्ाद हदलाएं और प्रोत्साहहत करें। 
  

खुद को और दसूरों को समर् दें 
अमेररकी संस्कृतत में, नुकसान के प्रभावों से इनकार करने और खुद को और दसूरों को जल्दी से "नुकसान" 

स ेउबरने की उम्मीद की जाती है। अपने आप को और दसूरों को नुतसान से उबरने का आवकर्क समर् दें, 
और इस बात से अवगत रहें कक इसके सलए समर् की कोई अनुमातनत मात्रा नहीं हो सकती है।  

  

अंततम संस्कार और स्मरर् कार्यिम  

जो व्र्वस्था की गई है उस पर सभी को जानकारी प्रदान करें और, जब संभव हो, जो उपलब्ि हों, उनको 
वस्तुतुः उपक्स्थत होने का समर् प्रदान करें। हालांकक, इस जानकारी को प्रसाररत करने से पहले पररवार के 

साथ बात करें - ध्र्ान रखें कक प्रत्रे्क पररवार अलग है और अंततम संस्कार र्ा स्मरर् कार्यिम की 
जानकारी को सावयजतनक नहीं करना िुन सकता है।  
  

मतृ सहकमी का सम्मान करें  

मतृ सहकमी को उचित तरीके से सम्मातनत करने पर प्रविार करें, जैस ेकक िैररटी के सलए पैसा इकट्ठा 
करना, ऑनलाइन स्मरर्ोत्सव बनाना, र्ा मतृक के प्रप्रर्जनों को पत्र भेजना।  

  

व्र्क्ततगत रूप से सामना करना  
  

हम अपन ेमतृ सहकमी के सलए एक टीम के रूप में शोक मना सकते हैं, लेककन हम प्रत्रे्क को तनजी और 

व्र्क्ततगत स्तर पर भी अपने नुकसान से गुजरना होगा। र्ह ददयनाक हो सकता है, खासकर अगर हम उन्हें 
कई वषों से जानते थे और करीबी दोस्त बन गए थे। र्हां कुछ सुझाव हदए गए हैं क्जनका उपर्ोग हम अपन े

दुुःख में मदद के सलए कर सकते हैं:  

  

• अपनी भावनाओं को स्वीकारें। अपनी गतत से और अपने तरीके स ेस्वस्थ हों। खुद के साथ िैर्य 
रखें।  

• अपने नुकसान के बारे में बात करें। आप इसे सांत्वना देनेवाला पा सकते हैं और अकेला कम महसूस 

कर सकते हैं। र्ोन, टेतस्ट और अन्र् डडक्जटल प्लेटर्ॉमय के माध्र्म से दोस्तों और पररवार के 

साथ जुड़ें।  
• जो अच्छा िल रहा है, उसका जार्जा लें। अपनी ताकत और हदन के उज्जज्जवल क्षर्ों को सलखें र्ा 

दसूरों के साथ साझा करें। 
• COVID-19 स ेसंबंचित मीडडर्ा कवरेज देखना सीसमत करें। टीवी बंद करें, कंप्र्ूटर बंद करें, COVID-

19 से संबंचित सोशल मीडडर्ा पोस्ट को नज़रअंदाज करें, और पेपर न पढ़ें।  



• एक ब्रेक लें। कुछ ऐसा करें जो आरामदार्क हो, स्रू्ततयदार्क हो, र्ा कुछ ऐसा जो आपके मन को 
प्ररु्क्ल्लत कर दें।  

• समुदार् का हहस्सा बनें। समुदार् आपको सहार्ता का नेटवकय  दे सकता है। डडक्जटल प्लेटर्ॉमय के 

माध्र्म से जुड़े रहें। 
• र्हद आप असभभूत महसूस करते हैं तो सहार्ता के सलए पूछें ।  

   
 

सहार्ता कब प्राप्त करें   
दुुःख की भावनाएं महत्वपूर्य नुकसानों के सलए स्वाभाप्रवक प्रततकिर्ाएं हैं। र्हद रे् भावनाएं बनी रहती हैं, 
आपका मूड ठीक नहीं होता हैं र्ा और बबगड़ता है, र्ा आप सामान्र् दैतनक गततप्रवचिर्ां करने में असमथय 
महसूस करते हैं, तो सहार्ता के सलए संपकय  करें।  

  

सहार्ता कहां से प्राप्त करें   
सामना करने और जुड़ ेरहन ेके उपार् और द:ुख और नतुसान के बारे में जानकारी सहहत, तनाव और 

घबराहट के बारे में अततररतत जानकारी के सलए, nyc.gov/health/coronavirus पर "Coping and 

Emotional Well-being" (सामना करना और भावनात्मक सुखाकारी) प्रवभाग की मुलाकात लें। 
 

अगर तनाव के लक्षर् बहुत ज्जर्ादा असहनीर् हो जाएं, तो आप एक मुफ्त और गोपनीर् मानससक स्वास््र् 

सहार्ता सेवा NYC Well में प्रसशक्षक्षत सलाहकार के साथ जुड़ सकते हैं जो न्र्ूर्ॉकय  वाससर्ों की ऐसी 
क्स्थततर्ों का सामना करने में सहार्ता कर सकती है। NYC Well कमयिारी-प्रवभाग 24/7 उपलब्ि है और 

200 स ेज़्र्ादा भाषाओ ंमें, देखभाल के सलए संक्षक्षप्त परामशय और रेर्रल प्रदान कर सकता है। मदद के 

सलए, 888-692-9355 पर कॉल करें, र्ा nyc.gov/nycwell पर जाकर ऑनलाइन िैट करें। 
 

NYC Well कई प्रकार के कल्र्ार्कारी और भावनात्मक सहार्ता एक्प्लकेशन (ऐप्स) प्रदान करता है जो 
सामना करने में आपकी सहार्ता कर सकता है। अपने स्वास््र् और भावनात्मक सुखाकारी को प्रबंचित करने में 
सहार्ता करने हेतु ऑनलाइन टूल के सलए nyc.gov/nycwell पर क्स्थत "App Library" (ऐप लाइब्रेरी) की मुलाकात 

लें।  
  

न्र्ूर्ॉकय  राज्जर् (NYS) COVID-19 भावनात्मक सहार्ता हेल्पलाइन 844-863-9314 सप्ताह में सात हदन, 

सुबह 8 बज ेस ेरात 10 बज ेतक कार्यरत है। र्ोन लाइन में प्रवशेष रूप स ेप्रसशक्षक्षत स्वर्ंसेवी पेशेवर कार्यरत 

है जो ज़रूरत पड़ने पर सुनने, सहार्ता करने और संदसभयत करने के सलए उपलब्ि होते हैं। 
 

इस अपवादरूप रोग से बिाव करने समेत कोरोनोवार्रस बबमारी 2019 (COVID-19) की सामान्र् 

जानकारी के सलए, nyc.gov/health/coronavirus र्ा cdc.gov/covid19 की मुलाकात लें।  

 
 
 
क्स्थतत में बदलाव होत ेही NYC स्वास््र् प्रवभाग अनशुसंाओ ंको बदल सकता है।      4.16.20 
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