
�న�క ఆ�గ�ం:
 

ఇ�ంట��డు ఏ� ���...

��య� కమూ��� ���స� � �గ��మ�ం� నూ���� ఇ����ష�
��� ష� రూ�ం�ం�న �ంస���కం� ప��స�ం�ం� మ�యు ��ర�న

మద�తుకు ఒక �ర�దర�కం.



స�యం �సం �రడం

ముఖ�ం� వలస వ��న నూ���� �సులకు సము�త�న,
�ంస���కం� ప��స�ం�ం� మ�యు ��ర�న �న�క ఆ�గ�

�వలను అందు�వడం ఒక స�లు� ఉంటుం�. 

�న�క ఆ�గ� సంర�ణ వ�వస�ను అందు�వ��� 
 బహ�ళ ఎం�� ��ంటు�  మ�యు అడ�ంకుల మధ�� గల
సంబం��� అర�ం �సు�వడం అ�� �� ముఖ�ం.

��� బహ�ళ వ�వస�ల మధ� సహ�రం మ�యు సంర�ణ
�న��ం� అ�� �� అవసరం. అవస�లను
గు��ంచడం� మ�యు ��� ప�ష��ంచ��� ��ధ
సంస�లు మ�యు �వలను అందం� ��� క�� ప�
�యడం� వ�కు� లు మ�యు �� సం�ల అవ�హన
మ�యు వనరులు కూ� ��� ��వరకు అవసరం.

అవసర�న �వల సంర�ణ మ�యు
�� �� గు��ంచ��� ఏ� ���
మ�యు ఎవ�� సంప��ం�� అ���
గు�ం�న� ఈ ��ం� �ర�దర�కం. ఇ�
���� స����,  ఇ�  ��ం� మ�యు
అ�� ��ం� ��, మ�యు �త�ం 

 ఎ�షన� ���� �  వ��క�ంచబ�� �.



సంర�ణ �� �లు 
ఎ� అందు��� 

త�న �� � సంర�ణను అందు�వడం అ��, ప�వర�� ఆ�గ� వ�వస�కు ఏ��
ఎం�� ��ం�  � �� రంభం � �దల�తుం�.

మ�యు

ఎ�  అందు��� సంర�ణ �� �

అత�వసర
ప���తులు

అ�� �ం� & �ఫర��
అవసరం

���� �వలు

�రు �� ��కరు త�ణ ప��దం� ఉ�� �� �కు
�� �� ఇతరులకు ఏ�� అ�యం ఉ��, 911 కు
డయ� �యం�. 

అత�వసర ప����� త�ణ శ�ద�  అవసరమ��
�� �ంతక ప����� �ర��ం�న��డు; ���� �
అత�వసర ప���తులు� �� �� �ంతక ప���తులు�
వ��క�ంచబడ��. ��� కూ� �ంట�
ప�ష��ం��. ����  మ�యు అత�వసర �ర�చ�లు
NYC Well ��  ��  � �� అర�మ���
రూ�ం�ంచబ�� �, ఇ� అ���క NYC �ర�చనం
మ�యు �న�క ఆ�గ�ం� కూ�న ��ధ
ప���తుల� ఏ� ��� అ� �� గు�ం�
�ర�దర��లను �వ�సు� ం�. NYC Well ��  �� 
https://nycwell.cityofnewyork.us/ �  �� 
చూడం�

ప�వర�� ఆ�గ� వ�వస�  �క� ప�� �� ��, ��ష��� 
 �� థ�క స����� �కు��ం� ��� రు మ�యు
అవసర�న సంర�ణ �� �� �ర��ంచ��� ���
ప�శ�లు అడుగు�రు. �రు �వల �సం వ���� న�దు
��� రు �� త�న సంర�ణకు ��రు�లను అం��� రు.
��� సంద���� ,  ఎవ��� ఆసుప��� ����న
అవసరం ఉం� �� అ� �రు ��� �ంచవచు�,
ఇ�ం� సంద����  త�ణ �క�ం జరుగుతుం�.



సంర�ణ �� �లు 
ఎ� అందు���

 

మ�యు

త�న �� � సంర�ణను అందు�వడం అ��, ప�వర�� ఆ�గ� వ�వస�కు ఏ��
ఎం�� ��ం�  � �� రంభం � �దల�తుం�.

ఎ�  అందు��� సంర�ణ �� �

ఇ� ��ం�
సంర�ణ

వ�కు� లు, ఆసుప���� అత�వసర గ��� వ���గతం�,
�� �ఫర� ��� �� అత�వసర ప�����
���ం�న త��త అత�వసర గ�� ఇ� ��ం� �
సంర�ణ �సం ప���ంచవచు�. అత�వసర ప����
ఉంద� �రు �శ���� మ�యు 911� �� ����
వ��,  �రు ప�����యం� స�పం�� అత�వసర
గ�� �ళ�వచు�. NYC ప��� ఆసుప�� �స�ం� ఉన�
అత�వసర గదుల �రు మ�యు అ� ఉన� స��లు NYC
��� అం� ���ట� �� �� � లభ�ముంటుం�:

       www.nychealthandhospitals.org/ 



అ�� ��ం� సంర�ణసంర�ణ �� �

ఇ� ��ం�
సంర�ణ

సంర�ణ �� �లు

ఎ� అందు���

అ�� ��ం�
సంర�ణ

ఇ� ��ం� సంర�ణ� ఉన� �గులు ఉన�త �����

సంర�ణ అవసరమున� �గు�� �ర��ంచబడ�రు. 
అ�నప���, ��� �వ��న ప��దం�

ఉన����� �రంతర పర���ణ అవసరం ఉండదు. 
�గులను ���క�ంచ��� ����కం� మద�తు
అం�ంచ��� ఇ� ��ం� సంర�ణ ఉ���ంచబ�ం�. 
�� ఆత�హ�� ప�య��లను �బ��న���, ���
ప��దకర�న అంశ�ను ప�ష��ంచ���, ర�ణ�
ఇవ���� ��త� ఇవ�బడుతుం�. గు��ం�న త��త, 
�� ర�ణ అం�లను �ంచడం� ఒ���� త��ంచడం, 
మద�తు వ�వస�ను అ�వృ�� పరచడం మ�యు �ంచడం�
మ�యు ����ల ��ం� క�� ఉంటుం�. NYC ���
��  �� 
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-ser
vices/ �� ���� స���� ��గం ��ంద �వ�ం�న�
�ధం�,  ��� �వ�� �డుదల �య��� �సం
సుర�త�న ప���క మ�యు ���ం-ఆ��త�
���లను ఉప���� రు.
వ�క�ులు ఇ� ��ం� �� � ��� ���న త��త ���
��య-�ఫర� � స� �హ� మూ�ల నుం� �ఫర���
��� ఇతర ర�లు� అ�� ��ం� సంర�ణను�
ప���ంచవచు�. ��� క��ంట� ు కమూ����
�వ�స�ున���డు, ��త� �ం�ందుకు �రు త�నంత�
��రం� ఉ��� �� �ర��ంచ��� ��� ����ం��
�యబడుతుం�.  

త�న �� � సంర�ణను అందు�వడం అ��, ప�వర�� ఆ�గ� వ�వస�కు ఏ��
ఎం�� ��ం�  � �� రంభం � �దల�తుం�.

మ�యు



వ�కు� ల �న�క ఆ�గ� సమస�లు మ�యు
ల��లను ఆధ�ం�,  ��� మందులు అవసరం

�వచు� �� అవసరంఉండక�వచు�.

ఆసుపతు� ల నుం� �డుదల
అ�న �గులుతరచు�

ఇ� ��ం� ��త�� మందులు
అందుకుం�రు.  అ�ం�
సందర�ం�,  ఔ� ��ం�
�బ�ం� �� �క� ��� ను
స���� రు మ�యు �ద�
బృందం �� మందులను

అవసర�న �ధం� అంచ�
�� సరు� �టు �సు� ం�.

��ర� ప���య అ��, �గ ��� రణల �రణం� �న�గుతున� మందుల �ర�హణ
అవసరమ�� ��� �� �లకం. ఆ సందర�ం�, �� తప��స�� ��� ఇతర
మందుల ప��త�,  ��� సంద���� , ఒక ���� �� ��షన� కు సూ�ంచబ��. �రు
ప��తను  ���న��డు,  ఇప��� ఉన� ప��త  ����� మందులను అం��� రు

�బ��  �� ��ష� సమయ� �� ��త�ను �ందవచు�.

ఆసుప��నుం� �డుదల ��
ప���య సమయం�, ���

సంఘం�� సంబం�త వనరుల
గు�ం� �ఫర�  లు మ�యు

స��రం అం�ంచబడుతుం�.

ల��లు �రుగుప�న��డు, �గులు �డుదల
అ��వరకు, తకు�వ తరచు� క���� రు. ���
సంద���� , మందులు ����యబడ��.

అదనం�, �� అ��ం��ం� ������ ��
��� � ఆధ�ం� ఉంటుం�. ఇ�వల ఆసుప���
��న వ�కు� లు �� �� ప��రును �వ�ం�
�బ��� ల��లను ���� ఒక� కం�

ఎకు�వ�రు�  చూడవచు�.

అ�� ��ం� సంర�ణ 

అ��� �యబ�న �రంద��. ఇ��కు�  �ర��ంచబడ��. తదుప� �ష� �,  ��త� ప���కను
రూ�ం�ంచ��� మ�యు �రు ప� �� ల��లను గు��ంచ��� �న�క ఆ�గ� �బ�ం�� క��
ప� ��� రు. అ� సమయం�,  ఔ� ��ం� సంర�ణ� కూ�, వ�కు� లు తమ ��త�కు అనుగుణం�

అంచ� �యబడ�రు:

త�న �� � సంర�ణను అందు�వడం అ��, ప�వర�� ఆ�గ� వ�వస�కు ఏ��
ఎం�� ��ం�  � �� రంభం � �దల�తుం�.

సంర�ణ �� �లు

ఎ� అందు���
మ�యు



ఈ సమస�ను ప�ష��ంచ��� �� �-�క�� �ర� �సం పలు ర�ల ���లు మ�యు పద�తులు
అవసరం. ఇందు� �ంప��య ���త� �ద�ం మ�యు �� �ర�� ప������లు ఉం��.

�ంప��య ���త� ����� ప�����య ��త�లు:

��రక ఆ�గ�ం �న�క ఆ�గ�

�� � �����ల� మ�యు మన శ��ల� వ�క�మ�తుం� మ�యు అ��� త�కం�
మ�యు మన �� వ�వస�� ప��రును బల�నపరుసు� ం�.

��త� ��నం

www.psychologytoday.com
 

ఆ�య� అ��కన� �సం, నూ���� ��సుల �సం,
https://mhd.aafederation.org/ వద�  ఏష�� అ��క� �డ�ష� (AAF)

�క� �� �� � ఒక సమగ� ��క�� అందు�టు� ఉం�.
 

https://www.asianmhc.org/therapists వద�  ఆ�య� �ంట� ��� క����
(AMHC) ��య ��క�� కూ� ఉం�.

ప�����య ��త�ను కను�నడం

��� ���ం�

ప�����య
��త� ���లు కల�ర� �ల�ం� �� ��షనర� నుం�

నుం� ��త� �ందడం

ఐ మూ�ం� ������ష� అం�
��� �� �ం� (EMDR)

�ం� ����-��� ���� �డ�� 
 (MBSR)



ఆం�ళన �క� ల���� , చంచల�న
అనుభూ�, ��కు మ�యు ఏ�గ�త చూపడం�
ఇబ�ం� � ఉం��. వ�కు� లు తమ ప�సు� త

ప���తు��  �కు�కున�టు�  మ�యు భ�ష� గు�ం�
ఆం�ళన �ందుతున�టు�  ��ంచవచు�.  

��కులత �క� ల���� , వ��� ఇంతకు ముందు
తనకు ఆనం����న �ష�ల � ఆశ మ�యు
ఆస��న ���వం�� ఉం��. �ను ప����
వ��� అ� అను�వచు� మ�యు ��కులత వల�

ఏ�గ�త చూప��� కష�ం �వచు�.

కమూ��� సంర�ణను ఆం�ళన మ�యు ��కులతకు ���� ��నం�
ఉప��ంచవచు�

కమూ��� సంర�ణ

ఉత�మ ���� �����
గు��ంచడం అ�� వ��� ఉన�

సందర�ం మ�యు సం��� అర�ం
�సు�వ��� క�� ఉంటుం�.



సము�త�న ��త��, వ��� �క� భద�త �క� ���� �రుగుపరచడం
మ�యు సంఘం�� అనుభ�ల నుం� �ద�ం �యడం వం�� క��
ఉం��. ఇ� కమూ���లను ల��ం� �టు� కున���డు �హ�ం� దృ��

�ం��క�ం�న �మూ�క స�స�తను క�� ఉంటుం�.

కమూ��� సంర�ణ

కమూ��� సంర�ణ� ��య�దం కూ� ఉంటుం�. �మూ�క �కం
మ�యు న�� �� అనుభ�సు� న� వ�కు� లు స���  చర�� ����

ప��స�ం�ంచడం ��� మ�యు �న�క ఆ�గ� సం��లు మ�యు
సమస�లను ఎదు��ంటున� ��� ��త�కు �ర����శం �యడం ���
స�జం� ఇతరులకు స�యం �యడం ��� �� సం�లను మ�యు
�� స�ంత ����గ మ�యు �న�క ��రతను బ��తం �యవచు�.

ఇతరుల� క�� ��� డటం మ�యు �రు�ను చూడటం అ��, దుఃఖం
మ�యు న�� �� అనుభ�సు� న� సమయం� అందు�నూ ప���కం�
���లు మ�యు ��పర�న ��� ఎదు�సు� న���డు నమ����
�ంచుతుం�. ఫ��లను �రుగుప�� �ర�క��ల� ప�త��ం�
�లుపంచుకున���డు వ�కు� ల �లువ మ�యు ���సం ప�త��ం�

ప���తమ���. ఇ� వ��� ఆనం�ం� �ష�ల� ఆత� ఆస��� క�మం�
మ��  �ం�ందుకు �రణమ�తుం�.

కమూ��� �� అ�� ఆ�య� అ��క� �డ�ష� (AAF) మ�యు ��� ష�
ఫ� �ల��� అం� ���� (ACF) వం� కమూ��� ఆ��త సంస�ల ప��

క�� ఉంటుం�.

ఆం�ళనను కమూ��� ఆర���ం� నయం �యనప���, ఒక��కరు మద�తు
ఇవ�డం మ�యు బ�లను �ం��వడం వం� �గ��మ� �రణం�
చుటూ� �న� ��� క�� ��� ఉండ��� ఇ� ఇ� వ�కు� లను శ���

ఇసు� ం�. 

కమూ��� సంర�ణ ఇ� ఉంటుం�:



��-��య� �����  �� �ర� క�� ఉండవచు�, �� 
 అ� ��ధ పద�తుల ��� �ద�ం �య��� �� త��ం�
వ���� అనుగుణం� ఇతర పద�తులను క�� ఉం��. అ�
�యడం ���, �రు �త�ం �మం  మ�యు ��� �టు

స�జం �క� ���� కూ� �� త���� రు.

�వ��న �న�క ఆ�గ� ల��లను �ర��ంచ���
దృఢ�న �ధ�లు అవసరం. అ� �న�క ఆ�గ�

���గ వ�వస�� �గం మ�యు �ష�� మ�యు �� �క
ప�భు��ల ��� మద�తు అందుకుం��. ఈ  �వల
గు�ం�న �వర�న స��రం, ఈ ��  ��  ల FAQ

���ల� ఉం�. 

ము�ం�

�వ�� �న�క ఆ�గ� ���గం మ�యు కమూ���
���� ���లు �ండూ �న�క ఆ����� �లకం,

ఎందుకం� అ� వ��� �క� ముఖ��న మ�యు �స��త
అవస�లను ప�ష���� �.

��� ��, �న�క ఆ����� ప���రం అం�ంచ��� ఉన� వనరులు దృఢం�
మ�యు ��-��య� � ఉం��. 



New York Coalition for Asian American Mental Health
http://www.asianmentalhealth.org/resources

వనరులు

NYC  ��� అం� ���ట�� 
https://www.nychealthandhospitals.org/

NYC �య�� ఆ�� ఆ� కమూ��� �ంట� ��� 
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/

�బ�ం�
https://www.vibrant.org/what-we-do/call-text-

chat-online-services/

Asian American Federation
https://www.aafederation.org/

Coalition for Asian Children and Families
https://www.cacf.org/

(�న�క ఆ�గ� ��ణుల �సం �లం�� �తృత�ం�� సమూహం.
అందు�టు� ఉన� �న�క ఆ�గ� వనరులు మ�యు ��� �మ��

��� �సం �ం�  చూడం�)

కమూ��� -ఆ��త సంస�లు

ఆ���

ఈ వనరులు నూ���� ��సులు �న�క ఆ�గ� �వలను అందు�వ���సం
అందు�టు� ఉం�.



��య� కమూ��� స��స�

www.kcsny.org

�న�క ఆ�గ� ����:
 (718) 886-6126

నూ���� ఇ����ష� ��� ష�
www.nyic.me/Community 
Resources
www.youtube.com/user/ 
TheNYIC/videos

మ�ంత �లుసు�ం�!
��య� కమూ��� ���స� మ�యు నూ���� ఇ����ష� ��� ష� ���
అం�ంచబ� �వలు మ�యు వనరుల గు�ం� మ�ంత �లుసు�వ��� ఈ ��ం�

�ంకులను సంద��ంచం�.


