
د کوویډ – 19 سرچینې لارښود
فزیکي روغتیا

که تاسې فکر کوئ چې کرونا ویروس لرئ نو تاسې کولی شئ دې لنک په کارولو سره خپل علایم وګورئ  •
که تاسې د ناروغۍ احساس کوئ په کور پاتې شئ او خپل لومړني ډاکټر سره یا د بیړنۍ پاملرنې مرکز سره د   •

تلیفون له لارې اړیکه ونیسئ
ټولنیز واټن وساتئ او ماسک واغوندئ که واکسین شوي نه یې یا د داسې ملګرو او کورنۍ سره یوځای کیږئ   •

چې تراوسه واکسین شوي ندي 
څنګه خپل د معافیت سیسټم قوي کړئ دلته یې ولولئ  •

ډاډ لاسته راوړئ چې ستاسې ځایی درملتون، د بیمې شرکت، او لومړنی ډاکټر ستاسې تازه معلومات ولري  •

رواني روغتیا
د بیرته نورمال کیدو فکرونه ممکن د ناکرارۍ احساس پیدا کړي او ستاسې اضطراب ډیر کړي. دا خورا مهم دي چې 

تاسې په خپله رواني روغتیا پام وساتئ. دلته ځینې سرچینې دي چې تاسې سره پدې برخه کې مرسته کولی شي. 
همدارنګه، د خپل ډاکټر یا تراپیست سره وګورئ چې آیا هغه د تلیفون یا مجازي لارې د یوې ناستې مهالویش   •

کولو لیوالتیا لري

خواړه او تغذیه
د خوړو یا غذایی موادو خونې: د خپل ښار د خوړو یا غذایی موادو د خونو نوملړ دلته لاسته را وړئ   •

د "پاپ اپ" خوړو خونو یا سازمانونو لپاره چې د دې ناورین پرمهال خواړه یا نور شیان ورکوي ټولنیزې رسنۍ   •
وګورئ

آیا د خوراکي توکو پلورنځي ته پخپله ورتګ په اړه ویره لرئ؟ د خوراکي توکو ډیری پلورنځي لکه والمارټ،   •
هول فوډ، آکمی، ټارګیټ، او شاپ رایټ له بهره د توکو ترلاسه کولو یا کور ته د توکو وروړلو سهولت لري. د 

نورو معلوماتو لپاره د هغوی ویب سایټونه وګورئ. 

غږ
کورنۍ

د دفتر

که تاسې غواړئ د کوویډ – 19 پورې اړوند تازه معلومات او خبرتیاوې د متن پیغام 
له لارې ترلاسه کړئ، نو مهرباني وکړئ 211-898 ته " NJCOVID" ولیږئ یا 

www.covid19.nj.gov ته ورشئ

ټرانسپورټیشن
که څه هم عامه ټرانسپورټیشن لاهم شتون لري خو تاسې د نورو خلکو سره د مخ کیدو له امله د عامه   •

ټرانسپورټیشن د کارولو پرمهال باید احتیاط وکړئ. تل د مخ پوښ یا ماسک واغوندئ 
وګورئ چې آیا اصلاح شوی مهالویش شتون لري  •

ستاسې د خطر کمولو لپاره دلته د عامه ټرانسپورټیشن کارولو ځینې بدیلونه شتون لري:  •
اوبیر  o
لفټ  o

د عامه ټرانسپورټیشن نه مخکې د داسې کومې شخصي اړیکې کارول د هغه چا چې   o
موټر ته لاسرسی وي ډیر غوره دي.

https://self.covid19.nj.gov/
https://www.cnn.com/2020/03/25/health/immunity-diet-food-coronavirus-drayer-wellness/index.html
https://www.cnn.com/2020/03/25/health/immunity-diet-food-coronavirus-drayer-wellness/index.html
https://www.nj.gov/dcf/news/publications/Hotlines-for-kids-COVID.pdf
https://www.nj211.org/resource-search/taxonomy/BD-1800.2000/_/1


مالي مرسته 
وزګارتیا: که تاسې د کوویډ – 19 له امله خپله دنده له لاسه ورکړې نو تاسې کولی شئ د وزګارتیا لپاره غوښتنه   •

وکړئ. 
د ILP مزد: تاسې به لاهم د کوویډ – 19 پرمهال خپل Q-Card کې میاشتنی معاش ترلاسه کوئ.  •

د فدرال محرک یا اغیزې تادیه  •
د مالیاتو بیرته ورکول که تاسې خپل مالیات اعلام کړي وي تاسې کولی شئ خپل د بیرته ترلاسه کولو وضعیت   •

وګورئ.
د زده کونکو پورونه  •

نور معلومات: خپل بانک سره اړیکه ونیسئ چې وګورئ هغوی کوویډ – 19 ته څانګې د ساعتونو او موقعیتونو   •
لپاره څنګه ځواب لري.

یادونه: ډیری بانکونه اوس د مراجعه کونکو د ورتګ او د پیسو ایښودلو، د کارتونو بدلولو، او د نورو حسابونو/انتقالاتو لپاره 
پرانیستي دي. 

ټیکنالوژي
د کوویډ – 19 وبا زموږ څخه د ځینو د مخامخ حضوري اړیکو ساتلو څخه مخنیوي ته دوام 

ورکوي. د دې اړیکو د نښلولو لپاره د ټیکنالوژۍ د کارولو وړتیا وسایلو او د انټرنیټ موجودیت 
ته لاسرسي پورې تړلې ده

ټولنیزې اړیکې
له مجازي لارې د خلکو سره وصل پاتې کیدل لاهم د ځینې هغو لپاره لازمي دي څوک چې واکسین شوي ندي. دلته 

ځینې برنامې او لارې شتون لري چې تاسې کولاې شئ لاهم د خپلو خلکو سره په اړیکه کې اوسئ ترڅو چې بیا 
وکولاې شئ مخامخ سره ووینئ: 

ټیک ټاک: همدا اوس په ټولنیزو رسنیو کې جاري ډیری ننګونو کې د ګډون کولو له لارې خپل او د کوم بل چا   •
ژوند روښانه کړئ. 

نیټ فلیکس پارټي: د یوې نندارې یا فلم د کتلو په حال کې د خپلو ملګرو سره چټ )خبرې( وکړئ.  •
د فیسبوک ګروپونه: د رضاعي پاملرنې ګروپونو سره وصل شئ یا داسې ګروپونه پیدا کړئ چې ستاسې سره   •

ورته لیوالتیاوې لري. 
 ،)Zoom( د دې لاندې ایپس په کارولو سره مجازي څاښت، کاري ناسته یا حتی ساعتیري وکړئ: زوم  • 

.)Google Duo( یا ګوګل ډیو ،)Google Hangouts( ګوګل هینګ آوټس

تعلیم
که تاسې د NJFC برسونو پروګرام کې یې او ستاسې د ښوونځي د بندیدو له امله د خپلې استوګنې د لاسه   •

ورکولو خطر سره مخ یې نو د امبریلا )embrella( سره اړیکه ونیسئ.
که تاسې د NJFC بورسونو پروګرام کې نه یې او ستاسې د ښوونځي د بندیدو له امله د خپلې استوګنې د لاسه ورکولو   •

خطر سره مخ یې نو د مرستې لپاره د موږ یوځای راپورته کیږو )Together We Rise( سره اړیکه ونیسئ.
د هغه زده کونکو لپاره یو – هول )U-Haul( د 30 ورځو وړیا زیرمه وړاندیز کوي څوک چې د کرونا   •

ویروس وبا له امله بیځایه شوي دي
د شولي )Scholly( زده کونکو هوساینې فنډ هغه خلکو ته تر 200$ ډالرو پورې ورکوي چې دې بې مخینې   •

ناورین پرمهال اړمن دي
د ون سیمپل ویش )One Simple Wish( هغه ځوانانو ته لپ ټاپونه ورکوي څوک چې اوسمهال یا مخکې په   •

رضاعي پاملرنه کې و.

غږ
دفتر

د کورنۍ
ځینې برنامې او لارې شتون لري چې تاسې کولاې شئ لاهم د خپلو خلکو سره په اړیکه کې اوسئ 

ترڅو چې بیا وکولاې شئ مخامخ سره ووینئ: هغه د خپلې فیسبوک پاڼې له لارې په ورځني ډول لنډ 
معلومات وړاندې کوي.

دنده
که تاسې د کوویډ – 19 له امله خپله دنده له لاسه ورکړې وي یا ستاسې ساعتونه کم شوي وي. د نیوجرسي شاوخوا 
تجارتي ځایونه د زرګونه کارګرانو سمدلاسه په کار ګومارلو ته اړتیا لري. پدې اړه نور معلومات لاسته راوړئ چې 

ستاسې ټولنه کې څوک خلک په دندو ګوماري 
که تاسې موټر لرئ، د ډ ریورۍ له لارې عرضه کولو شرکتونو سره د کار لپاره لټون وکړئ:  •

دوردش  o
اوبیر ایټس  o

ګرب هب   o
امازون فلیکس  o

انسټا کارت  o
شیپټ  o

https://myunemployment.nj.gov/labor/myunemployment/covidinstructions.shtml
https://engage.youth.gov/resources/economic-impact-payments-covid-19-basics
https://www.state.nj.us/treasury/taxation/checkrefundstatus.shtml
https://www.consumerfinance.gov/about-us/blog/what-you-need-to-know-about-student-loans-and-coronavirus-pandemic/
https://www.netflixparty.com/
https://zoom.us/
https://duo.google.com/about/
https://hangouts.google.com/
https://www.embrella.org/
https://www.togetherwerise.org/help-displaced-students/
https://myscholly.com/relief/
https://myscholly.com/relief/
https://www.onesimplewish.org/covid19
https://jobs.covid19.nj.gov/
https://jobs.covid19.nj.gov/
https://www.doordash.com/dasher/signup/?utm_source=dx_signup_midtile_cx_home
https://www.uber.com/a/signup/drive/deliver/?utm_source=Bing_Brand&utm_campaign=search-bing-brand_1_-99_us-national_e_txt_acq_cpc_en-us_ubereats_kwd-76484955649545:loc-4113_76484902178031_1223756708524655_e_c&cid=333551103&adg_id=1223756708524655&fi_id=7834055712138&match=e&net=o&dev=c&dev_m=&cre=76484902178031&kwid=kwd-76484955649545:loc-4113&kw=ubereats&placement=&tar=&utm_source=Bing_Brand&utm_campaign=search-bing-brand_1_-99_us-national_e_txt_acq_cpc_en-us_ubereats_kwd-76484955649545:loc-4113__1223756708524655_e_c&campaign_id=333551103&adg_id=1223756708524655&fi_id=7834055712138&match=e&net=o&dev=c&dev_m=&ad_id=&cre=&kwid=kwd-76484955649545:loc-4113&kw=ubereats&placement=&tar=&&msclkid=9b588462c92a13902fc2da196219d1a6&gclid=CMHAtcyotugCFQvnswodFIUEvw&gclsrc=ds
https://driver.grubhub.com/?utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_term=grubhub&utm_content=drvr1&utm_campaign=sem_sitelink_diner&msclkid=89e14ddbe21615981ee313a0494d227e&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Establish%20%7C%20All%20%7C%20Brand&utm_term=grubhub&utm_content=GrubHub%20-%20HV&gclid=CMuo9t2otugCFX4GiAkdiRUEsw&gclsrc=ds
https://flex.amazon.com/
https://www.instacart.com/
https://www.shipt.com/

