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ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦੌਰਾਨ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਸੋਗ ਅਤੇ ਘਾਟ 
 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ 2019 (ਕੋਬਵਡ-19 (COVID-19)) ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੌਰਾਨ ਸਾਰੇ ਬਨਊ ਯਾਰਕ ਵਾਸੀਆਂ ਦੇ ਆਪਣੇ 
ਬਕਸੀ ਜਾਣਨ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਿਾਰੇ ਸੁਣਨ ਦੀ ਜਾਂ ਬਸਿੱ ਧੇ ਤੌਰ ਤੇ ਭੋਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਬਜਸ ਬਵਿੱ ਚ ਸਬਹਕਰਮੀ 
ਅਤ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂਬਕ ਲੋਕ ਜੋ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਕੰਮ ਅਤ ੇਬਨਿੱਜੀ ਤਜਰਬਿਆਂ 

ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਸਬਹਕਰਮੀ ਤੁਹਾਡੀ ਬਜੰਦਗੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਅਬਹਮ ਬਹਿੱ ਸਾ ਿਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਨੁਕਸਾਨ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਬਰਕਵਰੀ (ਿਹਾਲੀ) ਬਵਿੱ ਚ ਸਮਾਂ 
ਲਗਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਦ ਰ ਰਬਹਣ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਹਕੀਕਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸ਼ਬਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਤਰੀਬਕਆਂ ਨਾਲ ਸੋਗ ਨ ੰ  ਮਬਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਸ ਨਾਲ ਬਨਪਟ ਨਾ ਸਕੋ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ 
ਬਕਸੇ ਆਮ ਮਾਹੋਲ ਬਵਿੱ ਚ ਕਰਦੇ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਸਬਹਕਰਮੀਆਂ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ; ਪ ਜਾ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ 

ਜਾਣਾ; ਜਾਂ ਸੰਸਕਾਰ ਵੇਲੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ। ਇਹ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਦਖੁਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸੋਗ ਪਰਬਕਬਰਆ 

ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੋਗ, ਕਮੀ ਅਤ ੇਮੌਤ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸਬਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲਹਿਾਤ ਬਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵ ੇ

ਿਾਰੇ ਸਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਸਬਹਕਰਮੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਆਪਣੇ ਬਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਨ ੰ  ਗੁਆ 

ਿੈਠੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਦੀ ਮੌਤ ਦੇ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਬਨਪਟ ਸਕਦ ੇਹੋ।  
 

ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਸਵਿਕਰਮੀ ਨ ੰ  ਕੀ ਵਕਿਾ ਜਾਏ 

 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਬਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਬਕਸੇ ਅਬਜਹ ੇਸਬਹਕਰਮੀ ਨ ੰ  ਕੀ ਬਕਹਾ ਜਾਏ ਬਜਸਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਬਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ 
ਮੌਤ ਿਾਰੇ ਪਤਾ ਚਲਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਨਾ ਕਬਹਣਾ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਬਵਿੱ ਚ ਇਕਿੱਲਤਾ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਨ ੰ  ਇਹ ਦਰਸਾਉਣ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਇਹ ਹੈ, ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇਹੋ: 
 

ਿਮਦਰਦੀ ਵਦਖਾਉਣਾ 
ਬਸਰਫ ਇਹ ਕਬਹਣਾ ਬਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਿਾਰੇ ਜਾਣਦ ੇਹੋ, ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਬਕੰਨਾ ਕਬਠਨ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ 

ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਮਦਦ ਲਈ ਉੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹੋ, ਅਕਸਰ ਸਭ ਤੋਂ ਬਜਆਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਸਾਨ ੰ  
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਛੋਟੀ ਬਜਹੀ ਈਮੇਲ ਭੇਜ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਬਸਿੱ ਧੇ ਮੈਸੇਜ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ:  

• "ਭਾਵੇਂ ਅਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਦ ਰ ਹਾਂ, ਪਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹਾਂ।"  

• "ਜੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬਜ਼ੰਦਗੀ ਨ ੰ  ਆਸਾਨ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੈਨ ੰ  ਦਿੱ ਸੋ।" 

 

ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਵਕ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਇੱਕ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਿੈ  
ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਇਿੱਕ ਪਰਬਕਬਰਆ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਬਕ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਘਾਟ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ 

ਅਬਜਹ ੇਬਦਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਨਬਜਿੱਠਣਾ ਅਤ ੇਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਹੋਰ ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਿਲੇ ਬਜ਼ਆਦਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੰੁਦ ੇ

ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਨੇਮੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਿਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਪੁਿੱ ਛਦੇ ਹੋ ਬਕ "ਅਿੱਜ ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ 

ਰਹੇ ਹੋ?" ਤਾਂ ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਖੁਲਹ ਕੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੇਬਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਾਇ ਬਕ ਬਸਰਫ਼ ਇੰਨਾਂ ਕਬਹਣਾ ਬਕ, "ਮੈਂ ਠੀਕ 

ਹਾਂ।"   

ਆਪ੍ਣੀ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਪ੍ੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾ  
ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਅਬਜਹ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਹੋਰ ਵਾਧਾ ਨਾ ਕਰੇ 

ਜੋ ਉਹ ਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿਾਅ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਵਾ ਕੇ। ਤੁਸੀਂ 
ਕਬਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, "ਮੈਂ ਅਿੱਗਲੇ ਚਾਰ ਘੰਬਟਆਂ ਤਿੱਕ ਇਿੱਥ ੇਹੀ ਹਾਂ, ਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਕਸੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋ, ਤਾਂ ਕਾਲ ਕਰ 

ਲੈਣਾ। ਮੈਂ ਉਪਲਿੱ ਿਧ ਹਾਂ।" ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਬਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, "ਅਬਜਹ ੇਵੇਲੇ ਤੇ ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਬਕਲ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬਕਸੇ ਕੰਮ ਲਈ ਮੇਰੀ ਲੋੜ ਪਏ, ਤਾਂ ਮੈਨ ੰ  ਦਿੱਸ ਦੇਣਾ।”"  



 

ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਿਾਲੇ ਦੇ ਇਸ਼ਾਵਰਆ ਨ ੰ  ਸਮਝੋ  

ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਬਕੰਨੇ ਕਰੀਿੀ ਬਵਅਕਤੀ ਹੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਆਪਣੀ ਇਸ ਘਾਟ 

ਿਾਰੇ ਗਿੱਲਹ ਕਰਨਾ ਵੀ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤੇ ਨਹੀਂ ਵੀ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਕਰੀਿੀ ਹੀ ਬਕਉਂ ਨਾ ਹੋਵੋ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਉਹ 

ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲਹ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਨਾ ਹੋਣ। ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਗਿੱਲਹ ਸੁਣ ੋਅਤ ੇਬਤਆਰ ਰਹੋ, ਉਹ ਜਦੋਂ ਵੀ ਗਿੱਲਹ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹਣ, ਪਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਗਿੱਲਹ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਕਬਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, "ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਿਾਰੇ ਹੋਰ 

ਜਾਣਨਾ ਚਾਵਾਂਗਾ/ਗੀ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਬਤਆਰ ਹੋਵੋ, ਪਰ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਾਈਵੇਸੀ ਦੀ ਵੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।"   

ਕੀ ਨਿੀਂ ਕਵਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ  
ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦੇ ਬਹਿੱ ਸੇ ਵਜੋਂ, ਸੋਗ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਬਵਸਾਲਤਾ ਦਾ 
ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਮੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਨਸਚਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਵਾਕ, ਭਾਵੇਂ ਬਕੰਨੀ 
ਵੀ ਚੰਗੀ ਨੀਯਤ ਨਾਲ ਕਹੇ ਗਏ ਹੋਣ, ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨਗੇ। ਬਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਨ ੰ  ਗੁਆ ਿੈਠੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲਹ 
ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਅਬਜਹ ੇਵਾਕ ਕਬਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:  

• "ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਓਗੇ।"  
• "ਤੁਸੀਂ ਹਾਲੇ ਜਵਾਨ ਹੋ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਮਹਣੇ ਚੰਗੀ ਬਜ਼ੰਦਗੀ ਪਈ ਹੈ।"   
• "ਉਹ ਚੰਗੀ ਥਾਂ ਤੇ ਗਏ ਹਨ।"  

• "ਹਰ ਚੀਜ਼ ਬਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।"  
• "ਸਮਾਂ ਸਭ ਕੁਝ ਠੀਕ ਕਰ ਬਦੰਦਾ ਹੈ।" 

 
ਵਕਸ ੇਸਵਿਕਰਮੀ ਦੀ ਮਤੌ ਨਾਲ ਨੱਵਜਠਣਾ  
 

ਬਕਸੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਉਸ ਨਾਲ ਬਕੰਨਾ ਕਰੀਿੀ ਬਰਸ਼ਤਾ ਸੀ, ਇਸ ਗਿੱਲ਼ 'ਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, 

ਤੁਸੀਂ ਸੋਗ ਦੀ ਪਰਬਕਬਰਆ ਬਵਚੋਂ ਲੰਘ ਵੀ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਵੀ। ਸੋਗ ਮਨਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਬਕਸੇ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ 

ਬਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਗੁਆਉਣ ਦੇ ਪਰਤੀ ਇਿੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤ ੇਆਮ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆ ਹੈ। ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਬਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ 
ਕਮੀ ਤੋਂ ਹੋ ਕੇ ਗੁਜਰਦ ੇਹਾਂ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੰੁਦ ੇਹਾਂ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਦਰਦਨਾਕ ਤਜਰਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦੀ 
ਪਰਬਕਬਰਆ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਿੱ ਬਜਬਠਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬਕਸੇ ਵੀ ਬਕਸਮ ਦੇ 

ਸੋਗ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਬਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।   

 ਜਦੋਂਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸੋਗ ਮਨਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਂਤਰਹਾਂ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਅਤ ੇਪਰਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਦੀ ਅਨੁਭ ਤੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਬਜਸ 

ਬਵਿੱ ਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ:  
  

• ਖਾਲੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਸੰੁਨ ਹੋਣਾ, ਗੁਿੱ ਸਾ ਜਾਂ ਦੋਸੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  
• ਸੋਚਦ ੇਰਬਹਣਾ ਬਕ ਕੁਝ ਅਬਜਹਾ ਹੈ ਜੋ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ ਜਾਂ ਵਿੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ 
• ਕੰਿਣੀ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਥਕਾਨ ਅਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  
• ਿੁਰੇ ਸੁਪਣੇ ਆਉਣਾ  
• ਬਧਆਨ ਭਟਕਣਾ ਅਤੇ ਗੈਰਹਾਜ਼ਰ ਬਜਹਾ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਨਾ  
• ਆਮ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ ਸੰਘਰਸ ਕਰਨਾ  

  

ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗ਼ਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਹਰ ਕੋਈ ਸੋਗ ਨ ੰ  ਵਿੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਅਤ ੇਹਰ ਬਕਸੇ ਦੀ ਘਾਟ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  
 

ਇੱਕ ਟੀਮ ਿਾਰ ਨੱਵਜਠਣਾ  
  



ਕਮੀ ਨ ੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ 
ਸਬਹਕਰਮੀਆਂ ਲਈ ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਬਰਆ ਹੈ, ਉਸ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥਾਂ ਅਤ ੇਸਮਾਂ ਿਣਾਓ, ਨਾ ਬਕ ਅਬਜਹਾ 
ਦਰਸਾਓ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੁਝ ਹੋਇਆ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਬਕ ਹਰ ਕੋਈ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, 

ਵਰਚੁਅਲ ਸਟਾਫ ਦੀਆਂ ਮੀਬਟੰਗਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਸਮਾਂ ਬਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਮੀ ਿਾਰੇ, ਇਸਦ ੇ

ਅਸਰ ਿਾਰੇ, ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਅਬਜਹ ੇਸੰਸਾਧਨਾਂ ਨ ੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਈਮੇਲ ਭੇਜੋ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ 

ਹੇਠਾਂ ਸ ਚੀਿਿੱ ਧ ਅਨੁਭਾਗ "ਮਦਦ ਬਕਿੱ ਥੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰੀਏ"।   

ਿਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਨ ੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ  

ਜਦੋਂ ਬਕਸੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਕੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਦੇ ਹਰੇਕ ਬਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਬਕਆਂ ਨਾਲ 

ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਤੇ ਇਸ ਕਮੀ ਦਾ ਗਬਹਰਾ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂਬਕ ਦ ਬਜਆਂ ਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਇੰਨਾਂ ਅਸਰ 

ਨਾ ਪਏ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਾਰੇ ਗਿੱਲਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਦੋਂਬਕ ਦ ਜੇ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਨਾਲ ਬਨਿੱਜੀ 
ਤੌਰ ਤੇ ਨਿੱ ਬਜਠਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਬਵਅਕਤੀ ਇਸ ਕਮੀ ਤੋਂ ਉਭਰਣ ਲਈ ਦ ਬਜਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਉਨਹ ਾਂ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਬਕਆਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣ  ਰਹੋ ਬਜੰਨਾਂ ਨਾਲ ਬਵਅਕਤੀ ਇਸ ਕਮੀ ਿਾਰੇ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ

ਉਨਹ ਾਂ ਫ਼ਰਕਾਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰੋ।  
 
ਇੱਕ-ਦ ਜ ੇਨਾਲ ਵਨਮਰਤਾ ਿਰਤ ੋ

ਇਹ ਕੰਮ ਦੀ ਯ ਬਨਟ ਲਈ ਸੌਖਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇਿਹੁਤੇਰੇ ਸਮਾਯੋਜਨ ਕਰਨੇ ਪੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਲੋਕ 

ਆਪਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਬਵਵਹਾਰ ਨਾ ਬਦਖਾਉਣ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਇਿੱਕ ਦ ਜੇ ਨਾਲ ਬਨਮਰਤਾ ਭਬਰਆ, ਕੋਮਲ ਅਤ ੇ

ਸਮਝਦਾਰੀ ਵਾਲਾ ਬਵਵਹਾਰ ਕਰੋ। ਸਬਹਯੋਗ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਕਸੇ ਵਾਧ  ਕੰਮ ਦੇ ਭਾਰ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਿੱ ਭੋ। 
ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਸਬਹਕਰਮੀਆਂ ਪਰਤੀ ਬਦਆਲ ਤਾ ਭਰੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਕੋਬਵਡ-19 

(COVID-19) ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਬਵਬਸਆਂ ਿਾਰੇ ਜੁੜਨ ਦੀ ਕੋਬਸਸ ਕਰੋ।   

ਆਪ੍ਣੀ-ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ  
ਸੋਗ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਥਿੱਕਾ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਵਾਧ  ਮਾਤਰਾ ਬਵਿੱ ਚ 

ਅਬਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਬਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪੋਸਣ ਅਤ ੇਭਰਪਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਵਸ਼ਰਾਮ, ਆਰਾਮ, ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਬਧਆਨ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ। ਆਪਣ ੇਬਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਅਿੱਗ ੇਜ਼ਾਹਰ ਕਰੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  
ਬਲਖਣ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਬਮਲਦੀ ਹੈ। ਸਬਹਕਰਮੀਆਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਤਰਜੀਹ ਦੇਣ 

ਿਾਰੇ ਯਾਦ ਬਦਵਾਓ ਅਤ ੇਉਤਸਾਬਹਤ ਕਰੋ।   

ਆਪ੍ਣੇ-ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਅਤ ੇਦ ਵਜਆ ਂਨ ੰ  ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਵਦਓ 

ਅਮਰੀਕੀ ਸਬਭਆਚਾਰ ਬਵਿੱ ਚ, ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਅਤ ੇਦ ਬਜਆਂ ਨ ੰ  ਕਮੀ ਤੋਂ 
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ "ਉਭਰਣ" ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦਾ ਰੁਝਾਨ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਅਤ ੇਦ ਬਜਆਂ ਨ ੰ  ਉਸ ਨੁਕਸਾਨ ਤੇ ਪਰਬਕਬਰਆ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਗਾਓ, ਅਤੇ ਬਧਆਨ ਰਿੱ ਖੋ ਬਕ ਇਸ ਬਵਿੱ ਚ ਲਿੱ ਗਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਿਾਰੇ ਕੋਈ ਅਨੁਮਾਨ ਨਹੀਂ ਲਗਾਇਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ।    

ਸੰਸਕਾਰ ਅਤੇ ਮਮੇੋਵਰਅਲ ਸਮਾਗਮ  
ਹਰੇਕ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਪਰਿੰਧਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ ਜੋ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਵਰਚੁਅਲੀ 
ਹਾਜ਼ਰੀ ਭਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ ਜੋ ਇਿੱਛੁਕ ਹਨ, ਜੇ ਅਬਜਹਾ ਉਪਲਿਧ ਹੋਵੇ। ਹਾਲਾਂਬਕ, ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  
ਪਰਸਾਬਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ ਚੈਿੱਕ-ਇਨ ਕਰੋ - ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਬਕ ਹਰੇਕ ਪਬਰਵਾਰ ਵਿੱਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹ 

ਸੰਸਕਾਰ ਜਾਂ ਮੇਮੋਬਰਅਲ ਸਮਾਗਮ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਜਨਤਕ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।    

ਗੁਜਰ ਚੁੱ ਕੇ ਸਵਿਕਰਮੀ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰੋ  



ਗੁਜਰ ਚੁਿੱ ਕੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਨ ੰ  ਢੁਕਵੇਂ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਨਮਾਬਨਤ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦਾਨ ਲਈ ਪੈਸੇ ਇਕਿੱ ਠੇ 

ਕਰਨਾ, ਔਨਲਾਈਨ ਯਾਦਗਾਰ ਬਤਆਰ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਬਮਰਤਕ ਦੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਬਚਿੱ ਠੀ ਭੇਜਣਾ।  
  

ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਨੱਵਜਠਣਾ  
  

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਗੁਜਰ ਚੁਿੱ ਕੇ ਸਬਹਕਰਮੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਟੀਮ ਦੇ ਰ ਪ ਬਵਿੱ ਚ ਸੋਗ ਮਨਾ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਪਰ ਸਾਨ ੰ  ਹਰ ਇਿੱਕ ਨ ੰ  ਇਸ 

ਕਮੀ ਿਾਰੇ ਬਨਿੱਜੀ ਅਤ ੇਬਵਅਕਤੀਗਤ ਪਿੱਧਰ ਤੇ ਵੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ। ਇਹ ਦੁਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸਕਰ ਜ ੇ

ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਅਤ ੇਕਰੀਿੀ ਦੋਸਤ ਿਣ ਗਏ ਸੀ। ਇਿੱਥ ੇਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਬਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀਂ 
ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਬਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹਾਂ:    

• ਆਪ੍ਣੀ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਾਪਸ ਿਹਾਲੀ 
ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਸਿਰ ਿਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ।  

• ਆਪ੍ਣੀ ਕਮੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲਹਬਾਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਬਦਲਾਸਾ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਘਿੱਟ 

ਇਕਿੱ ਲੇ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਫੋਨ, ਟੈਕਸਟ ਅਤ ੇਹੋਰ ਬਡਜੀਟਲ ਪਲੇਟਫਾਰਮਾਂ ਰਾਹੀਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ ਨਾਲ 

ਜੁੜ।ੋ  
• ਜੋ ਿਧੀਆ ਚੱਲ ਵਰਿਾ ਿ ੈਉਸਨ ੰ  ਵਧਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਸਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਬਦਨ ਦੇ ਆਪਣੇ 

ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਪਲਾਂ ਿਾਰੇ ਬਲਿੱ ਖੋ ਜਾਂ ਦ ਜੀਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ। 
• ਕੋਬਵਡ-19 (COVID-19) ਨਾਲ ਸਿੰਧਤ ਆਪ੍ਣੇ ਮੀਡੀਆ ਐਕਸਪ੍ੋਜ਼ਰ ਨ ੰ  ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਰੱਖੋ। ਟੀਵੀ ਿੰਦ ਕਰੋ, 

ਕੰਬਪਉਟਰ ਿੰਦ ਕਰ ਬਦਓ, ਕੋਬਵਡ-19 (COVID-19) ਨਾਲ ਸਿੰਧਤ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਬਡਆ ਪੋਸਟ ਨਾ ਪੜ,ੋ ਅਤ ੇ

ਅਖਿਾਰ ਪਾਸੇ ਰਿੱਖ ਬਦਓ।  
• ਬਰੇਕ ਲਓ। ਕੁਝ ਸੁਖਿੱਲਾ, ਉਰਜਾਵਾਨ ਜਾਂ ਕੁਝ ਅਬਜਹਾ ਕੰਮ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਹੌਂਸਲੇ ਨ ੰ  ਵਧਾਏਗਾ।  
• ਸਮ ਦਾਇ ਦਾ ਵਿੱਸਾ ਬਣੋ। ਸਮ ਦਾਇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਨੈਟਵਰਕ ਿਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਡਜੀਟਲ ਪਲੇਟਫਾਰਮ ਦੁਆਰਾ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਬਰਾਿਟ ਮਵਿਸ ਸ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਆਖੋ।  

   
 

ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ ੈ 

ਸੋਗ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਭਾਰੀ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਪਰਤੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆਵਾਂ ਹਨ। ਜੇ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕਾਇਮ 

ਰਬਹੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਮ ਡ ਨਹੀਂ ਿਦਲਦਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਬਵਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਮੁਢਲੀਆਂ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਬਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਬਵਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ।  
  

ਮਦਦ ਵਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨੀ ਿ ੈ 

ਨਬਜਿੱਠਣ ਅਤ ੇਜੁੜੇ ਰਬਹਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਅਤ ੇਸੋਗ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਮੇਤ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਬਚੰਤਾ 'ਤੇ ਵਧੇਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ "Coping and Emotional Well-being" (ਨਿੱ ਬਜਠਣਾ ਅਤ ੇ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਕਬਲਆਣ) ਅਨੁਭਾਗ 'ਤੇ ਜਾਓ।  
 

ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹੁਤ ਵਿੱਧ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ NYC Well ਬਵਿੱ ਚ ਬਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰਾਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਜੋ ਇਿੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਜੋ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਬਜਿੱਠਣ 

ਬਵਿੱ ਚ ਬਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਸਟਾਫ 24/7 ਉਪਲਿੱ ਿਧ ਹੈ ਅਤ ੇ200 ਤੋਂ ਵਿੱਧ 

ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਸੰਬਖਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, 888-692-

9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਰੋ।  

NYC Well ਿਹੁਤੇਰੀਆਂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਐਪਲੀਕੇਸਨਜ਼ (ਐਪਸ) ਦੀ ਵੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਨਿੱ ਬਜਠਣ ਬਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਬਸਹਤ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ੰ  
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ਪਰਿੰਬਧਤ ਕਰਨ ਬਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਔਨਲਾਈਨ ਟ ਲਸ ਲਈ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ "App Library" 

(ਐਪ ਲਾਇਿਰੇਰੀ) ਬਵਿੱ ਚ ਜਾਓ।  
  
844-863-9314 'ਤੇ ਬਨਊ ਯਾਰਕ ਸਟੇਟ ਕੋਬਵਡ-19 (COVID-19) ਭਾਵਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ, ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ 

ਸਿੱਤ ਬਦਨ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ 10 ਵਜੇ ਤਕ ਉਪਲਿਧ ਹੈ। ਇਹ ਫੋਨ ਲਾਈਨ 'ਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਸਬਖਅਤ ਵਲੰਟੀਅਰ 

ਪੇਸੇਵਰ ਸਟਾਫ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਜੋ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੱਲਹ ਸੁਣਨ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਅਤ ੇਰੈਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਹੈ। 
 

ਦਾਗ ਤੋਂ ਿਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸਮੇਤ, ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) ਿਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

nyc.gov/health/coronavirus ਜਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ NYC ਵਸਿਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।       4.16.20 
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