
ןענרעל רעבעגריעק  טנעיצאַפּ & 

סערטס טימ  ןבעג  הצע  ןאַ  ךיז  ױזאַיװ 
ךרוד טכאַזרואראַפ  טײקגיאורמוא  ןוא 

COVID-19
טימ ןבעג  הצע  ןאַ  ךיז  טנעק  ריא  ױזאַיװ  טרעלקרע  עיצאַמראָפניא  יד 

.COVID-19 ךרוד טכאַזרואראַפ  טײקגיאורמוא  ןוא  סערטס 

טגראָזאַב רעדאָ  גיטעמוא  ןגױצעגנאָ , ןײז  וצ  לאַמראָנ  ץנאַג  זיא  סע 
םעװ רעצימע  רעדאָ  קנאַרק  טנעז  ריא  ןעװ  טרפב  , COVID-19 בילוצ

ןגיטכיר ןײק  אָטשינ  זיא  סע  זאַ  טקנעדעג  .קנאַרק  זיא  ביל  טאָה  ריא 
טעװאַרפּס רענײא  רעדעי  ןוא  ןבעג  הצע  ןאַ  ךיז  געװ  ןגיטכירמוא  רעדאָ 

טנעק ריא  סאָװ  ןכאַז  עגינײא  ריא  טאָה  אָד  .שרעדנאַ  סערטס  טימ  ךיז 
ךשמב סערטס  ’ן  טימ ןבעג  הצע  ןאַ  ךיז  ןוא  ךיז  ףױא  גנוטכאַ  ןבעג  וצ  ןאָט 

.טײצ יד 

ןוא רעדילגטימ  החפּשמ  ערעײא  טימ  גנודניבראַפ  ןיא  טײטש 
ריא םעװ  יד  טימ  ןעז  טשינ  ךילנעזרעפּ  ךיז  טנעק  ריא  םגה  .דנײרפ 
.ײז טימ  ןסעומש  - אָעדיװ ןוא  ןטסקעט  ןפור , ײז  ריא  טנעק  ביל , טאָה 

ריא םעװ  יד  טימ  ןפור  עכילגעט  ןענאַלפּ  וצ  גיפליהײב  ןײַז  ןעק  סע 
ךױא טנעק  ריא  .וצרעד  ןקוקסױאראָפ  טנעק  ריא  סאָװ  ביל  טאָה 

ןטײצלאָמ תעשב  החפּשמ  רעײא  טימ  ןסעומש  - אָעדיװ וצ  ןריבורפּ 
.ןעמאַזוצ ןליפּש  וצ  רעדאָ 

1/8



וצ ךיז  גיטכיװ  זיא  סע  םגה  .סעײנ  יד  ןופ  סײררעביא  ןאַ  טמענ 
ליפוצ ןײז  סע  ןעק  טײצ , יד  ךשמב  סעײנ  יד  טימ  דעטיעדפּא  ןטלאַה 

וצ ןרעהוצ  ךיז  ןוא  ןענעײל  ןקוק , ןופ  ןסײררעביא  טמענ  .ןרעה  וצ  סע 
.אַידימ לעשאָס  טנכערעגנײראַ  סעײנ , יד 

םויה רדס  רעכילגעט  רעײא  םגה  .םויה  רדס  טימ אַ  טימ  טלאַה 
טנעק ריא  סאָװ  עײנ  ןפאַש אַ  וצ  טריבורפּ  טשױטעג , ךיז  טאָה 

וצ טײצ  ןעמיטשאַב  וצ  טקנעדעג  .טײצ  יד  ןיא  טימרעד  ןטלאַהטימ 
ןופ ןלײט  ןענעז  סע  ביוא  .סעײנ  יד  ןופ  סײררעביא  ןאַ  ןעמענ  ןוא  ןעור 
וצ ןגעוו  ןעניפעג  וצ  טריבורפּ  קידנלעֿפ , ןנעז  סאוו  םויה  רדס  רעייא 

ןֿפערטנעמאַזוצ עלעוטריװ  יוו  אַזאַ  שרעדנאַ , גאָט  רעייא  וצ  ייז  ןגייל 
החפּשמ ןוא  דנײרֿפ  טימ 

ףױא גנוטכאַ  טבעג  ריא  בױא  .רעפּרעק  רעײא  ףױא  גנוטכאַ  טבעג 
סע ראָנ  רעסעב , ןריפּש  ךיז  ראָנ  טשינ  ריא  טעװ  רעפּרעק , רעײא 

עטנוזעג ןסע  וצ  טריבורפּ  .ךױא  קנאַרק  ןרעװ  ןופ  ןטיהפּאָ  ךײא  ןעק 
רעזעלג סנוא ) -8  ) סנעטסגינעוו 6-8 םאַ  סיוא  טקנירט  ןטײצלאָמ ,

ןוא ןייג  יוו  אַזאַ   ) טייקיטעט עשיזיֿפ  לסיב  ןאָט אַ  גאָט , רעפּ  רעסאַוו 
סע .ףאָלש  העש  סנעטסגינעוו 7  םאַ  ןעמוקאַב  ןוא  גנישטערטס )

יד ןוט  וצ  ןיילא  ךיז  ראפ  ןעגנונאמרעד  ןלעטש  וצ  ןפלעה  ךיוא  ןעק 
.ןטעטיוויטקא עטנוזעג 

(MSK  ) גנירעטטעק ןאַאָלס  לאַיראָמעמ  טימ  ןעגנוביא  טכאַמ 
ןופ עירעס  אעדיוו  יד  ןיא  ןטסילאַיצעפּס  טייקיגיוט  עשינילק 

ףיוא ךוזאב  ךרוד א  ןיצידעמ  עװיטאַרגעטניא 
www.youtube.com/playlist?list=PLME9VJQhE-

ןײא ןסילש  סאָעדיװ  . huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi
עלעדײא ןוא  טעבראַ  ראָק  גנורינערט , חוכ  סקיבאָרעאַ ,
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.גנישטערטס
טסנוק ףמאַק   MSK טימ סאָעדיװ  טימ  ייט צ’י  טריבורפּ 

ײט . www.mskcc.org/taichi ףיוא ךוזאב  ךרוד א  רערינערט 
וצ םײהרעדניא  ןאָט  ןעק  ןעמ  סאָװ  גנוביא  ןימ  עלעדײא  ןאַ  זיא  ישט 

ןוא ןעמעטאָ , עגיטפאַהדנאַטש  סנאַלאַב , ןרעסעבראַפ 
.טײקגיאורמוא ןעגנערבפּאָראַ 

טײצ ךסא  טגנערבראַפ  ריא  בױא  .יבאָה  עײנ  ןאָ אַ  טגנאַפ 
ןאָט רעדאָ  יבאָה  עײנ  ןעגנאַפנאָ אַ  ןריבורפּ  ריא  טנעק  םײהרעדניא ,

ךס ןײק  טאַהעג  טשינ  טאָה  רעבאָ  ןאָט  וצ  ביל  טאָה  ריא  סאָװ  סעפּע 
ןריבורפּ אַ לזאַפּ , ןזעל אַ  ךוב , ןענעײל אַ  טנעק  ריא  .ראַפרעד  טײצ 

.עיזיװעלעט יד  ףױא  םאַרגאָרפּ  עײנ  ןעז אַ  רעדאָ  יפּיסער , עײנ 
יװױזאַ סעקינכעט , גנונאַפּשפּאָ  .סעקינכעט  גנונאַפּשפּאָ  טריבורפּ 
ךיז ןפלעה  ךײא  ןענעק  עיצאַטידעמ  ןוא  גנישטערטס  ןעמעטאָ , ףיט 

.סערטס טימ  ןבעג  הצע  ןאַ 
וצ ךײא  ידכ  סעיצאַטידעמ  עטריפעג  עטסיזמוא  וצ  וצ  ךיז  טרעה 

ךיז ןוא  רעסעב  ןפאָלש  סערטס , טימ  ןעװאַרפּס  ךיז  ןפלעה 
.www.mskcc.org/meditation ןכוזאַב ךרוד  ןענאַפּשפּאָ 

ףױא קורד  ןגײל   ) רושערפּוקאַ ןריבורפּ  ךױא  טנעק  ריא 
ןאָט וצ  ױזאַיװ  ןענרעל  וצ  ךיז  ןענאַפּשוצפּאָ .) ךיז  ידכ  ןלײטרעפּרעק 

Acupressure טאַלב רעזנוא  טנעײל  ןײלאַ , ךיז  ףױא  רושערפּוקאַ 
for Stress and Anxiety (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/acupressure-stress-and-

.(anxiety

, ןלאַנאָיסעפאָרפּ עליפ  טאָה   MSK קוזיח. עלענאָיצאָמע  טגירק 
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הצע ןאַ  ךיז  ןפלעה  ךײא  ןענעק  סאָװ  סעפּורג  קוזיח  ןוא  ןריטנולאָװ 
עכלעװ ײס  טימ  ןדניבראַפ  ךיז  טנעק  ריא  .טײצ  יד  ךשמב  ןבעג 

ןגירק וצ   MSK ןיא ןסרוסער  טסײה  סאָװ  קלח  םעד  ןיא  ןסרוסער 
.ףליה

טאָה אַ ץאַלפּ  טעבראַ  רעײא  יצ  ןרעװ  רױאװעג  ךױא  טנעק  ריא 
ראַפ ףליה  (. EAP  ) םאַרגאָרפּ עטלעטשעגנאָ ’ ראַפ  ףליה  ’

רעבאָ ןדישראַפ , ןײז  ןענעק  ( EAP  ) ןעמאַרגאָרפּ עטלעטשעגנאָ ’
ןוא טײקגיאורמוא  סערטס , ראַפ  גנילעסנואַק  ןײא  ןסילש  טפאָ  ײז 

.עיסערפּעד

רימ ןוא  ןציטש  וצ  ךייא  אד  רימ  ןענעז  טליפ , ריא  יוזאיוו  קוליח  ןייק  טשינ 
סאוו סעפע  זיא  עיסערפעד  .ןפלעה  ןענעק  סאוו  סעסרואסיר  ןבאה 

דראָמטסבלעז ןופ  ןעקנאַדעג  טגירק  ריא  בױא  .טלדנאהאב  ןרעוו  ןעק 
יד ןפור  טנעק  ריא  .ןטסלענשמאַ  סאָװ  ףליה  טגירק  הלילח ,

ןכוזאב ךיוא  טנעק  ריא  ףיוא 988 . ןיילפייל  סיזירק  ןוא  דראמטסבלעז 
רעלסנואק טימ א  ’ן  טעשט וצ   www.988lifeline.org טייסבעוו רעייז 

געט א  7 גאט , העש א  ןיילפייל 24  יד  ןטקאטנאק  טנעק  ריא  .ןיילנא 
.ךאוו

MSK ןיא ןסרוסער 
וצ אָד  זיא  קוזיח  טלעװ -  יד  ףױא  טנעז  ריא  ואװ  סױא  טשינ  טכאַמ  סע 

עײר ןטאָבנאָ אַ  טוט   MSK החפּשמ. רעײא  ןוא  ךײא  ראַפ  ןעמוקאַב 
ןוא סערטס  טימ  ןבעג  הצע  ןאַ  ךיז  ןפלעה  וצ  ךײא  ןסרוסער 

.COVID-19 ןופ טכאַזרואראַפ  טײקגיאורמוא 

טעברא עלאיצאס 
212-639-7020
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www.mskcc.org/experience/patient-
support/counseling/social-work-support

ןוא עציטש  עלאנאיצאמע  וצ  ןלעטש  סרעטעברא  עלאיצאס  ערעזנוא 
ריעק ןוא  טניירפ , סעילימאפ , ערעייז  ןוא  ןטנעיצאפ  ראפ  הכרדה 

ײס טנכערעגנײראַ  ןעמאַרגאָרפּ , ןטאָבנאָ  טוט  טעבראַ  לעשאָס  .רעבעג 
טימ ןפלעה  ךױא  ןענעק  ײז  .סעפּורג  קוזיח  ןײלנאָ  ײס  םינפּ־לא־םינפּ ,

עשיניצידעמ ןופ  ןוא  וצ  עיצאַטראָפּסנאַרט  יװױזאַ  ןכאַז  עשיטקאַרפּ 
לעשאָס .ןגראָז  עלעיצנאַניפ  ןוא  גניזואַה  עגילײװטײצ  סטנעמטנױפּאַ ,

טימ אַ ןדער  וצ  .לאַקאָל   MSK עדעי ײב  ןאַראַפ  ןענעז  סרעטעבראַ 
טפור 212-639-7020. רעטעבראַ , לעשאָס 

קוזיח ןײלנאָ  ןאַ  ןיא  ןסילשוצנאָ  ךיז  טריסערעטניאראַפ  טנעז  ריא  בױא 
ףױא טײסבעװ  ןעמאַרגאָרפּ  עלעוטריװ  םעד  טכוזאַב  עפּורג ,

.ןבײרשוצנײא ךיז  ןוא  עיצאַמראָפניא  רעמ  ראַפ   www.mskcc.org/vp

רעטנעצ גנילעסנואק 
646-888-0200

www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling
טימ ןעווארפס  ךיז  ייז  טפלעה  גנילעסנואק  זא  ןליפ  ןשטנעמ  ךאסא 

.גנולדנאהאב MSK’ס רעסנעק  סיואכרוד  ןליפעג  ערעייז 
, תוחפּשמ םידיחי , ראַפ  גנילעסנואַק  וצ  ןלעטש  סראָלעסנואַק 

וצ ןעניצידעמ  ןבײרשראַפ  ךױא  ןענעק  ײז  .סעפּורג  ןוא  סרעבעגריעק 
ןופ ןעמעלבאָרפּ  ערעדנאַ  ןוא  עיסערפּעד , טײקגיאורמוא , טימ  ןפלעה 

טפור 646-888-0200. עיצאַמראָפניא , רעמ  ראַפ  .טנוזעג  עשיטסײַג 

קינילק רעבעגריעק 
646-888-0200
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www.mskcc.org/experience/caregivers-
support/caregiver-services

ראפ שיפיצעפס  עציטש  וצ  טלעטש  קינילק  רעבעגריעק  יד  , MSK ייב
יד טימ  ןעווארפס  ךיז  ןטייקגירעווש  ןבאה  עכלעוו  רעבעגריעק 

, עיצאַמראָפניא רעמ  ראַפ  .רעבעגריעק  ןופ א  ןטייקכילטראווטנאראפ 
Dr. Allison  ) םױבלפּע ןאָסילע  .רד  ןופ  סיפאָ  םעד  טפור 

ףױא 646-888-0200. ( Applebaum

ריעק עגיטסייג 
212-639-5982

www.mskcc.org/spiritual-religious-care
וצ ךייא  טיירג  ןענעז  רעריפ ) עגיטסייג   ) סניעלפאשט , MSK ייב

ךייא ןענעוואד , רעדילגטימ , החפשמ  ןקראטש  ןפלעה  ןרעהסיוא ,
טושפ רעדא  סעפורג , גנוביולג  רעדא  יגרעלק  יטינוימאק  טימ  ןדניבראפ 

טימ ןעז  ךיז  ןעק  רענײא  רעדעי  .שיטסייג  ןקראטש  ןוא  ןגיאוראב  וצ  ךייא 
ןאַ ךױא  טאָה   MSK עיגילער. רעײז  ןופ  ןזיװעגפּאָ  ןעלפּעשט , אַ 
רעמ ראַפ  .עלאַ  ראַפ  ןפאָ  זיא  סאָװ  לפּעשט  עזעיגילעררעטניא 

טפור 212-639-5982. עיצאַמראָפניא ,

סיוורעס ןיצעדעמ  וויטארגעטניא 
www.mskcc.org/integrativemedicine

וצ סעסיוורעס  עליפ  וצ  טלעטש  סיוורעס  ןיצידעמ  וויטארגעטניא  רעזנוא 
קיזומ טנכערעגניירא  ריעק , עשיניצידעמ  עלאנאיצידארט  טימ  ןייגטימ 

ןעגנוגעוואב ןוא  ןצנאט  סעיפארעט , רעפרעק  / חמ עיפארעט ,
ןא ןלעושזדעקס  וצ  .עיפארעט  ןרירנא  ןוא  עגאי , עיפארעט ,
טפור 646-449-1010. סעסיוורעס , יד  ראפ  טנעמטניופא 
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tel:+1-212-639-5982
https://www.mskcc.org/integrativemedicine
tel:+1-646-449-1010


ריעקטלעה טימ א  עיצאטלוסנאק  ןלעושזדעקס א  ךיוא  טנעק  ריא 
ןטעברא ןלעוו  ייז  .סיוורעס  ןיצעדעמ  וויטארגעטניא  יד  ןיא  רעדייווארפ 

עטנוזעג ןלעטשמאזוצ א  וצ  ןאלפ  טימ א  ןעמוקוצפיוא  ךייא  טימ 
ןא ןכאמ  וצ  .ןעגנוקריוו  עגיטייז  ןשזדענעמ  ןוא  רעגייטשסנבעל 

טפור 646-608-8550. טנעמטניופא ,

ןאשיעקוידע רעבעגריעק  ןוא  טנעיצאפ 
www.mskcc.org/pe

ןכוז וצ  לטייזבעוו  ןאשיעקוידע  רעבעגריעק  ןוא  טנעיצאפ  יד  טכוזאב 
עכילטפירש ןפערט  טראָד  טנעק  ריא  .ירערבייל  לעוטריוו  רעזנוא  ףיוא 

.ןעמאַרגאָרפּ ןײלנאָ  ןוא  סאָעדיװ  ןסרוסער , ןרעל 

Resources for Life רעסנעק (  ךאנ  ןבעל  ’ן  ראפ סעסרואסיר 
(After Cancer, RLAC

646-888-8106
www.mskcc.org/experience/living-beyond-

cancer/services-survivors
.ךיז טגידנע  גנולדנאהאב  רעייא  ןעוו  טשינ  ךיז  טגידנע  ריעק  , MSK ייב
סאָװ תוחפּשמ  ערעײז  ןוא  ןטנעיצאַפּ  ראַפ  זיא  םאַרגאָרפּ   RLAC רעד

עליפ טאָה  םאַרגאָרפּ  רעד  .גנולדנאַהאַב  יד  טגידנעראַפ  ןבאָה 
, סעפּורג קוזיח  ספּאָשקראָװ , ןראַנימעס , טנכערעגנײראַ  סעסיװרעס ,

סנערושניא טימ  ףליה  ןוא  גנולדנאַהאַב , ךאָנ  ןבעל  רעביא  גנילעסנואַק 
טפור -646-888 עיצאַמראָפניא , רעמ  ראַפ  .סושיא  טנעמױלפּמע  ןוא 

.8106

ןעמארגארפ לעוטריוו 
www.mskcc.org/vp
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tel:+1-646-608-8550
https://www.mskcc.org/pe
tel:+1-646-888-8106
https://www.mskcc.org/experience/living-beyond-cancer/services-survivors
tel:+1-646-888-8106
https://www.mskcc.org/vp


ןוא ןאשיעקוידע  ןיילנא  וצ  ןלעטש  ןעמארגארפ  לעוטריוו  MSK’ס 
טשינ טנעק  ריא  ןעוו  וליפא  סרעבעגריעק , ןוא  ןטנעיצאפ  ראפ  עציטש 

סנאַשעס עװיטקאַרעטניא  װײל  ךרוד  .ךילנעזרעפ   MSK וצ ןעמוק 
ךשמב ןטראַװרע  וצ  סאָװ  זאָנגאַיד , רעײא  רעביא  ןענרעל  ךיז  ריא  טנעק 
ןיא ןעלפּאַטש  ענעדישראַפ  יד  וצ  ןטײרגוצ  ךיז  ױזאַיװ  ןוא  גנולדנאַהאַב 
לאָצפּאָ ןופ  ײרפ  לעיצנעדיפנאָק , ןענעז  סנאַשעס  .ריעק  רעסנעק  רעײא 

טנעז ריא  בױא  .ןטרעפּסקע  עשינילק  ךרוד  טריפעג  ןרעװ  ןוא 
טכוזאַב םאַרגאָרפּ , עלעוטריװ  ןיא אַ  ןסילשנאָ  ךיז  טריסערעטניאראַפ 

רעמ ראַפ   www.mskcc.org/vp ףױא טײסבעװ  רעזנוא 
.עיצאַמראָפניא

טימ א טקעריד  ךיז  טדניבראפ  סעגארפ , עכלעוו  ייס  טאה  ריא  ביוא 
ייב טנעיצאפ  טנעז א  ריא  ביוא  .םעיט  ריעק  רעייא  ןופ  רעבמעמ 
ךאנ 5 רעדייווארפ  טימ א  ןדניבראפ  ךיז  טפראד  ריא  ןוא   MSK

טפור יעדילאה , ףיוא א  רעדא  דנעקיוו , יד  סיואכרוד  גאטימכאנ ,
.212-639-2000

ןקוקכרוד וצ   www.mskcc.org/pe טכוזאב סעסרואסיר , רעמ  ראפ 
.ירערבייל עלאוטריוו  רעזנוא 

Managing Stress and Anxiety Caused by COVID-19 - Last
updated on May 4, 2023

גנירעטעק ןואלס  לעיראמעמ  ךרוד  טריוורעזער  ןוא  טנגייאעג  ןרעוו  ןטכער  עלא 
רעטנעצ רעסנעק 
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