
 
 
13ই আগ�, 2020 তািরেখ েশষ আপেডট হেয়েছ 
 

COVID-19 এর সমেয় মািনেয় েনওয়া 
�া�য তেথযর ে�ে� আপ-টু-েডট থাকন 
পথ সুলভ খাদয বযব�া 
েমাবাইল পিরেষবা এবং ওয়াইফাই এ �েবশািধকার 
আবাসন, ভাড়া পিরেশাধ এবং/অথবা উে�দ �িতেরােধর ে�ে� সহায়তা 
ইউিিলি 
কিলং (Cooling) কমরসসিিসমসহ 
িশ�া 
িবনামসেলয মানিসক �া�য পিরেষবা 
েটিলেহলথ পিরেষবা বযবহার কের সহায়তা 
স�ুতা অিধগত করার উপায় 
মদ ও মাদেকর বযবহার 
েফস কভািরং 
িপতা-মাতা ও পিরিযরাকাররেদর জনয সহেযািগতা 
িকেশার-িকেশাররেদর জনয সং�ান 
আপনার সি�িহত অ�েল সংেযাগ 
আপিন অস�ু হেয় পড়েল আপনার স�ােনর জনয পিরক�না 

িনউ ইয়কর  িসিেত COVID-19 এর নিজরিবহীন �ভােবর কারেণ, ACS এবং িনউ ইয়কর  িসি সহায়তা �েয়াজন এমন বযিিেের 
জনয সং�ানগিির একি তািিকা ৈতির কেরেছ। 

িন�িিিখত তথয �তযহ �েয়াজন হেত পাের এমন সং�ানগিি িনেয় িনউ ইয়কর বাসী এবং তােের ি�য় মানষুেের সংযুি কের, এর মেধয 
রেয়েছ: খাবার এবং ই�ারেনেটর আরও েবিশ �েবশািধকার; আবাসন এবং ভাড়ায় সহায়তা; শারীিরক, মানিসক �া�য এবং মােক 
িচিকৎসার পিরেষবািে। সু�তার সুিভ উপায় আপিন িনউ ইয়কর  িসি এবং তার অংশীোরেের �োন করা সহায়তার পথ অথবা 
COVID-19 িবষয়ক �িতি�য়া জানােনার �েচ�াগিির সহেযািগতায় িনেের িশত পেথর জনয HelpNowNYC েেখেত পােরন। 

একজন িপতা/মাতা অথবা পিরচযরাকারী হেয় ওঠা িনঃসে�েহ চযােিেের িবষয়, িবেশষত এখনকার পিরি�িতেত। আপিন একজন 
িপতা/মাতা হেি, অথবা বতর মােন েকােনা িশশ বা িকেশার-িকেশারীর পিরচযরা কের থাকেি, কীভােব মানিসক চাপ মুি হেবন তার 
তথয িনেচ �েত তািিকায় েেওয়া হেয়েছ। এছাড়াও আপিন বািড়েত েথেক িশশেের জনয িবনামেূিয িশ�ামিূক কাযরকিাপগিি খঁুেজ 
েপেত পােরন। 

আপিন অথবা আপনার পিরিিত েকউ গাহর �য সিহংসতা বা িল�-িভিতক িনযরাতেনর িশকার হেয় থাকেল, সাহােযযর 
বযব�া রেয়েছ। িনকটবত� NYC এর পািরবািরক িবচার েক� (Family Justice Center) এর সে� েযাগােযাগ করেত 311 ন�ের 
েফান করন অথবা িনেচ তািিকাভুি েফান ন�রগিি েেখুন। িসির NYC HOPE এর সং�ান িবষয়ক িডের�ির অনসু�ান কের 
সং�ান এবং সহায়তা খঁুজনু। অিবিে� িনরাপতার পিরক�না, আ�য়�েির জনয সহায়তা, এবং অনযানয সং�ােনর জনয NYC এর  
24-ঘ�ার েডােমি�ক ভােয়ােি� হটিাইন: 800-621-HOPE (4673) ন�ের েফান করন। TTY: 800-810-7444। আপৎকািীন 
অব�ায় 911 ন�ের েফান করন। 

েসামবার েথেক শবার, সকাল 9টা েথেক িবেকল 5টা পযর� উপলভয: 

NYC পািরবািরক িবচার েক� (NYC Family Justice Centers), Queens এর েফান 718-575-4545 

https://www1.nyc.gov/site/acs/about/planforyourchild.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/index.page?fbclid=IwAR3osrVGnV9goF2ePchkbE6YdfoTpSiGtIYOP-VqmWShrtnbMQb3QLW2Wao
http://www.nyc.gov/nychope


NYC পািরবািরক িবচার েক� (NYC Family Justice Centers), Brooklyn এর েফান 718-250-5113 

NYC পািরবািরক িবচার েক� (NYC Family Justice Center), Bronx এর েফান 718-508-1220 

NYC পািরবািরক িবচার েক� (NYC Family Justice Center), Manhattan এর েফান 212-602-2800 

NYC পািরবািরক িবচার েক� (NYC Family Justice Center), Staten Island এর েফান 718-697-4300 

গাহর �য সিহংসতা এবং িি�-িভিতক িনযরাতন ব� করেত েময়েরর কাযরািয় 11ি ভাষায় মিু�ত �চারপ�, সং�ান এবং টুিিকট ৈতির 
কেরেছ যা এখােন পাওয়া েযেত পাের। 

�া�য তেথযর ে�ে� আপ-টু-েডট থাকন 
িনউ ইয়কর  িসিেত বতর মােন এক নতুন ধরেনর �াস-��াসজিনত সং�মণ েথেক বযাপক েগা�ী সং�মণ হে�, যা COVID-19 নােম 
পিরিচত। িনেজেক এবং আপনার পিরবারেক সুরি�ত এবং সু� রাখার জনয আপিন িনউ ইয়কর  িসির �া�য এবং মানিসক �া�যিবিধ 
িবভাগ (Department of Health and Mental Hygiene, NYC DOHMH) েথেক সবরেশষ তথয েপেত পােরন। তারা এই 
অস�ুতা স�েকর  িনেদর িশকা এবং NYC এর েকেসর তথয েপা� করেছ (অনিূেত DOHMH এর িনেের িশকার জনয অন�ুহ কের 
এই িি�ি েেখুন)। েট�ট েমেসেজর মাধযেম সবরেশষ তথয েপেত আপিন 692-692 ন�ের "COVID" েট�ট কের পাঠােত পােরন। 

িশশেদর মাি�িসে�ম ইনে�েমটির িসে�াম (Multisystem Inflammatory Syndrome in Children, MIS-
C): ে�ট এবং িসির �া�য িবভাগ বতর মােন একি অসু�তার পরী�া-িনরী�া করেছ যা িশশেের জনয খুবই �িতকারক অথবা 
�াণঘাতী হেত পাের এবং যা COVID-19 এর সােথও যুি হেত পাের। এই অসু�তা স�েকর  িপতা-মাতা, পিরচযরাকারী, এবং িশশেের 
সােথ কমররত বযিিেের সেচতন থাকা অতয্ জরির কারণ এি অতটা সচরাচর না েেখা েগেিও �ত িচিকৎসা না করােি মারাতক 
হেত পাের। 

কাওয়াসািক েরাগ এবং টি�ক শক িসে�ােমর মেতা একই ধরেনর ৈবিশ�য থাকা, এই অসু�তািেক বিা হয় িশশেের মাি�িসে�ম 
ইনে�েমটির িসে�াম (MIS-C এবং পূেবর PMIS িহেসেব উে�খ করা হত), এবং COVID-19 এর সােথ সংেযাগ থাকেত পাের। 
তিেপেট বযথা, ডায়িরয়া, বিম করা, ফুসকিড় এবং হাত অথবা পােয় েফািার মেতা অনযানয ি�ণ সহ তী� �েরর উপসগরগিি িচি�ত 
করা খুবই জরির। েকানও িশশর �মাগত �র িনেয় অসু� থাকেি, অন�ুহ কের MIS-C িনধরারণ করার জনয যতটা তাড়াতািড় 
স�ব তােের িশশ িবেশষে�র সে� েযাগােযাগ করন। েকানও িশশর �র সহ অনযানয উপসগর িনেয় (ফুসকিড়, তিেপেট বযথা, বেুক 
বযথা) গরতরভােব অসু� হেি, অন�ুহ কের অিবিে� 911 ন�ের েফান করন। 

• DOHMH এর িশশেদর মাি�িসে�ম ইনে�েমটাির িসে�াম এর তথয প� (PDF, 18ই েম, 2020) 

িপতা-মাতা এবং পিরচযরাকারী িহসােব পার�িরক েরূ� বজায় রাখার িনেের িশকা �মাগত েমেন চিার সময়, তােের জানেত হেব েয 
িকাকরণ আবিশযক বেি িবেবিচত এবং বািড় েথেক েবর হওয়ার জনয একি ৈবধ কারণ। আপনার স্ানেক িকা েেওয়ার সময় 
যােত িপিছেয় পেড় না যায় তা ি�য রাখা জরির। NYC Health + Hospitals সবরািধক 2 বছেরর িশশেের জনয িবনামসেলয 
িশশেদর িকাদান এর বযব�া করেছ। সা�াৎকারীরা যােত জীবাণুর সং�েশর না আেস েসই স�াবনা কমােত হাসপাতাি েক�গিি 
িনরাপে এবং পরামশরগিি অনসুরণ করেছ িকনা িনি�ত করেত িবেশষ মেনােযাগ েেওয়া হেয়েছ। অযাপেয়�েম� করেত 844-NYC-
4NYC (844-692-4692) ন�ের েফান করন। 

আরও তেথযর জনয (অনিূেত সাম�ী সহ) অন�ুহ কের DOHMH এর ওেয়বসাইট েেখুন। 

উপের িফের যান 

  

https://www1.nyc.gov/site/ocdv/programs/download-outreach-materials.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
https://www.nychealthandhospitals.org/services/child-health-pediatrics-services/
https://www.nychealthandhospitals.org/services/child-health-pediatrics-services/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page


সলুভ খাদয বযব�া 
িনউ ইয়কর  িসির িশশ এবং পিরবারেের পাশাপািশ �ুধাতর  হেয় থাকার ঝঁুিকেত থাকা �বীণ এবং অনযানয বযিিেের পিরেবশন কের 
এমন খাবােরর পযািি এবং খােয কমরসূিচগিি স�ে� তেথযর জনয, অন�ুহ কের িনেচ েেখুন: 

• ফুড পযািি 
• NYC জেুড় থাকা ফুড পযািি�িলর একি মানিি� 
• িনউ ইয়কর  িসির িশ�া দ�র েযেকানও িনউ ইয়কর বাসরর জনয �তযহ িতনি িবনামসেলযর আহােরর বযব�া করার 

জনয ব�পিরকর। যিে েকানও িনউ ইয়কর বাসী চান তাহেি িতিন িসি জেুড় 400ির েবিশ িমি হােবর একি েথেক িেেন 
িতনি িবনামেূিযর আহােরর বযব�া পােরন। �ান, কােজর সময় এবং আেরা তেথযর জনয, এখােন ি�ক করন। েকােনা 
েরিজে�শন বা ID-এর �েয়াজন েনই। 

• বািড়েত আটেক থাকা বযিিেদর জনয িবনামসেলয খাদয সরবরাহ 
• িসি িমলস অন হইলস: যিে আপনার বয়স 60 বছর বা তার েবিশ হয়, খাবার ৈতির করেত না পােরন এবং বািড়েত থােকন, 

তাহেি এখােন ি�ক করন। 
• SNAP এর সিুবধা 
• NYC উপকে�র খাদয সং�ােনর গাইড: খাবােরর �েয়াজন থাকা কমযুিনির সেসযেের সাহাযযােথর, েয হা�ার কেিজ NYC 

ফুড পিিিস েস�ার �িতি NYC উপকে�র জনয COVID-19 খােয সং�ােনর গাইড ৈতির কেরেছ। 

আমােের অেনেকই িনেজেের খাবােরর বােজট বাড়ােনার েচ�া করিছ, নতুন েরিসিপগিি ৈতির করার কথা ভাবিছ, এবং ভার 
কমােনার জনয ও একটু মজার জনয সম� পিরবারেক খাবার ৈতিরর সময় কােজ িনযুি করিছ। িনেচ সহায়তার জনয িকছু সং�ান 
েেওয়া হি: 

• মাই ে�ট িকেিন েকাসর, পুি�, খাবােরর �প, র�েনর সাম�ী এবং খরচ অনযুায়ী র�ন �ণািী অনসু�ােনর সুেযাগ েেয়। 
এছাড়াও তারা SNAP এর র�ন �ণািীগিি িেেয় থােক েযগিি �া�যকর, রা�া করা সহজ এবং সু�াে।ু 

• �ড হাউসিকিপং এর কােছ বািড়েত পার�িরক শারীিরক েরূ� বজায় রাখাকািীন সৃজনশীি আহােরর জনয র�ন �ণািী, 
��িতর ভাবনা এবং উপকরেণর িবক� আেছ। 

• ফুড�ুল সা�ািহক অনিাইন �ােসর সুেযাগ েেয় েযখােন পুেরা পিরবার আন� উপেভাগ করেত পাের। 
• ফুড িলটােরিস ে�া�াম িনেজেের স্ানেের জনয করার উে�েশয িপতা-মাতােের �া�যকর র�ন �ণািী এবং রা�ার পাঠ 

েেয়। 
• Food52 িবনামেূিয অনিাইন কিকং �াসগিির মাধযেম 12জন আিাো েপশাোর েশেফর সে� েশরকেের সংযুি কের। 

উপের িফের যান 

েমাবাইল পিরেষবা এবং ওয়াইফাই এ �েবশািধকার 
েমাবাইি েফান পিরেষবা, ই�ারেনট এবং/অথবা ওয়াইফাইেত �েবশািধকার েপেি পার�িরক েরূ�, বািড় েথেক কাজ এবং েরূবত� 
�ান েথেক িশ�া চািিেয় যাওয়া সে�ও আমরা পর�েরর মেনর েরূে� কািেয় উঠেত পাির। COVID-19 এর জরির পিরি�িত 
চিাকািীন, িকছু েকিরয়ার তােের �াহকেের ছাড় অথবা অনযানয িরিিেফর সুেযাগ িেে�। কীভােব আপিন এই পিরেষবািের 
�েবশািধকার পােবন স�ে� তেথযর জনয, অন�ুহ কের িনেচ েেখুন অথবা আেরা তেথযর জনয আপনার েকিরয়ােরর সে� েযাগােযাগ 
করন: 

https://www.foodbanknyc.org/get-help/
https://maps.nyc.gov/foodhelp/#map-page
https://www.opt-osfns.org/schoolfoodny/meals/default.aspx
https://cv19engagementportal.cityofnewyork.us/#/display/5e7555117ad6750216160409
https://www.citymeals.org/get-meals
https://www1.nyc.gov/assets/hra/downloads/pdf/misc/ACCESS-HRA-Coronavirus-Flyer.pdf
https://www.nycfoodpolicy.org/coronavirus-nyc-food-reports/
https://www.choosemyplate.gov/myplatekitchen
https://www.goodhousekeeping.com/food-recipes/cooking/a31945358/cooking-at-home-during-coronavirus-quarantine/
https://www.foodschool.com/en/home
https://www.foodliteracycenter.org/curriculum
https://food52.com/blog/25139-online-cooking-classes-coronavirus


• কম-আেয়র পিরবার�িলর জনয ছাড়�া� ই�ারেনট পিরেষবা: 
o 31েশ িডেস�র 2020 এর মেধয আেবেন কের েসি অনেুমািেত হওয়া নতুন �াহকেের জনয 60 িেেনর িবনামেূিযর 

পিরেষবা সেমত কম-আেয়র পিরবারগিির জনয Comcast ছাড়�া� ই�ারেনট পিরেষবার সুেযাগ েেয়। Comcast 
েদখুন অথবা 1-855-846-8376 (ইংেরিজ); 1-855-765-6995 (�যািনশ) ন�ের েফান করন। 

o সীিমত আেয়র পিরবারগিির জনয অথবা জাতীয় �ুি িা� কমরসূিচ (National School Lunch Program) বা েহড 
�াটর  (Head Start) এর জনয েযাগয বযিিেের AT&T একি ছাড়�া� পিরেষবার সুেযাগ েেয়। আেরা তেথযর জনয 
AT&T েথেক অযােেস েেখুন। 

o েসই েযাগয পিরবারগিির জনয Spectrum ছাড়�া� ই�ারেনট �যােনর সুেযাগ েেয় যারা জাতীয় �ুি িা� কমরসূিচ 
(National School Lunch Program) বা স�ূরক িনরাপতা আয় (Supplemental Security Income) এর 
মারফতও সহায়তা েপেয় থােক (আেবেনকারীেের বয়স 65 বা তার েবিশ হেত হেব)। আরও জানেত Spectrum এর 
ই�ারেনেটর সহেযািগতা েেখুন। 

• আয়-িনভর র িবনামসেলয েসলেফান এবং এয়ারটাইম: SafeLink ওয়যারেলস হি একি সরকার সমিথরত কমরসূিচ যা �িত 
মােস আেয়র েযাগয �াহকেের িবনামেূিয েসিেফান এবং এয়ারটাইম েেয়। একি েবসরকাির েকা�ািন পিরেষবাি েেয়। এি 
িনউ ইয়কর  িসির েকােনা সং�ার সােথ যুি নয়। কমরসূিচি স�েকর  আেরা তেথযর জনয এই িল�ি অনসুরণ করন। 

• েসলেফান �দানকারর: একািধক েসিেফােনর েকা�ািন "আেমিরকানেদর সংযিু রাখার অ�রকার" �া�র কেরেছ এবং 
আিথরক কে� েভাগা পিরবারগিির জনয পিরেষবা ব� না করার এবং িবিে�র অথরমিূয মওকফ করার জনয স�ত হেয়েছ। 
আেরা তেথযর জনয আপিন আপনার েকিরয়ােরর সােথ েযাগােযাগ করেত পােরন। 

উপের িফের যান 

আবাসন, ভাড়া পিরেশাধ এবং/অথবা উে�দ �িতেরােধর ে�ে� সহায়তা 

• উে�ে বা আ�য়�েি �েবশ িবষেয় আপনার েকােনা ঝঁুিক থাকেি, NYC এর মানব স�দ �শাসন (HRA) এর ��ািবত 
আইিন সহায়তা এবং ভাড়া সহায়তা কমরসূিচগিির সে� েযাগােযাগ করন 

• ভাড়ােটেের সুরি�ত করেত েময়েরর কাযরািয় িবনামেূিয পরামশর, আইিন সহায়তার সােথ েযাগােযাগ সেমত সং�ান এবং তথয 
েেওয়ার এবং উে�ে ও আবাসন আোিেত �ভাব েফিেত পাের এমন সবরেশষ COVID-19 এর জরির পিরি�িতর আেেশগিি 
জানােনার বযব�া কেরেছ। তােের ওেয়বসাইট েেখুন অথবা 311 ন�ের েফান কের "ভাড়ােটর েহ�িাইন" এর িজ�াসা 
করনন 

• আ�য় বযব�ার মেধয �িতব�কতার স�খুরন হওয়া �িতব�র বযিিবগর: �িতব�ী বযিি স�িকর ত গৃহহীন পিরেষবার 
িডের�র, Elizabeth Iannone এর সে� iannonee@dss.nyc.gov-েত েযাগােযাগ করন 

• সামািজক পিরেষবা িবভাগ (Department of Social Services) এর সে� েযাগােযাগ �েয়াজন এমন বিধর 
এবং শনেত সমসযা হওয়া বযিিেদর জনয: DSS ASL ডায়ের� উপিভয। Kim Dolan এর সােথ, 347-474-4231 
ন�ের েযাগােযাগ করন 

https://www.internetessentials.com/
https://www.internetessentials.com/
https://www.att.com/internet/access/
https://www.spectrum.com/browse/content/spectrum-internet-assist
https://www.spectrum.com/browse/content/spectrum-internet-assist
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-02961
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-02961
https://www.fcc.gov/keep-americans-connected
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/facing-eviction.page
https://www1.nyc.gov/content/tenantprotection/pages/covid19-home-quarantine
mailto:iannonee@dss.nyc.gov


• উে�ে �িতেরাধ িবষয়ক অিতিরি তথয এবং সং�ােনর জনয (তােের হটিাইেনর উপিভযতা এবং কােজর সময় সেমত), 
গহৃহরন উে�দ �িতেরাধ কমরসসিির জনয েকায়ািলশন েেখুন। 

উপের িফের যান 

ইউিিলি 
13ই মাচর , 2020 তািরখ অনযুায়ী, িনউ ইয়েকর র ইউিিিি ঐি�কভােব সম� �াহকেের পাওয়ার, িহট এবং জি ব� করার িস�া্ 
�িগত কেরেছ। 

উপের িফের যান 

কিলং (Cooling) কমরসসিিসমসহ 
কিলং সংা� সহায়তার ভাতা 

েযাগয পিরবারগিি একি এয়ার কি�শনার বা একি ফযান (সবরািধক $800) িকেন ইন�ি করার জনয আিথরক সহায়তা েপেত 
পােরন। এই েহাম এনািজর  সহায়তা কমরসূিচ (Home Energy Assistance Program, HEAP) NYC এর মানব স�ে �শাসন 
(HRA) এর সােথ সহেযােগ অ�ায়ী এবং �িতব�ী সহায়তার NYS কাযরািয় (NYS Office of Temporary and Disability 
Assistance, OTDA) ��ািবত। আেবেেনর েশষ তািরখ হি 30েশ আগ�, 2020, রিববার। েযাগযতা িনধরারণ করেত 
এবং/অথবা আেবেন করেত, ACCESS NYC এর কিলং সংা� সহায়তার ভাতার ওেয়বসাইট েেখুন, অথবা 311 ন�ের 
েফান করন, অথবা HEAP এর কনফাের� িাইেনর (212) 331-3126 ন�ের েফান করন। 

কল এয়ার কি�শনার পান কমরসসিি 

কি এয়ার কি�শনার পান কমরসূিচ। আপনার বয়স 60 বছর বা তার েবিশ হেি, এখনও েকােনা এয়ার কি�শনার না থাকেি, এবং 
ইিতমেধয িসির এক বা একািধক ভাতার কমরসূিচেত অংশ�হণ কের থাকেি, আপিন NYC এর কি এয়ার কি�শনার পান কমরসূিচর 
মাধযেম িবনামেূিয একি এয়ার কি�শনার পাওয়ার েযাগয হেত পােরন। আরও তথয এবং বতর মােন েশষ তািরখি জানেত, অথবা 
আপিন েযাগয িকনা িনধরারণ করেত, অন�ুহ কের 311 ওেয়বসাইট েেখুন, 311 ন�ের েফান করন, অথবা আপনার স�িতর 
মযােনজােরর সে� েযাগােযাগ করন। 

NYC এর আপৎকালরন পিরি�িতর বযব�াপনা—িবট দয িহট 

কীভােব ঠা�া থাকেবন, িহেটর ইমােজর ি� েঘাষণাকািীন েকাথায় কিিং েস�ার খঁুজেবন স�ে� পরামেশরর জনয, NYC এর 
আপৎকালরন পিরি�িত বযব�াপনায় িবট দয িহট েপজি েেখুন। 

উপের িফের যান 

িশ�া 
�া�য ও িনরাপতার মানে�, এবং ভিবষযেত উপিভয হেব এমন িশ�ার মেডি সেমত 2020-2021 �ুিবষর স�ে� সবরেশষ তেথযর 
জনয অন�ুহ কের িশ�া দ�েরর (Department of Education, DOE) ওেয়বসাইট েেখুন। 

উপের িফের যান 

https://www.coalitionforthehomeless.org/get-help/im-being-evicted/
https://access.nyc.gov/programs/cooling-assistance-benefit/
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03305
https://www1.nyc.gov/assets/em/html/beat-the-heat/beattheheat.html
https://www1.nyc.gov/assets/em/html/beat-the-heat/beattheheat.html
https://www.schools.nyc.gov/school-year-20-21/return-to-school-2020


িবনামসেলয মানিসক �া�য পিরেষবা 
আপিন অবসাে��, উি�� বা িব�ি হেয় আেছন বেি মেন হেি, অনু�হ কের মেন রাখেবন আপিন একা নন। সাহাযয িভয রেয়েছ। 

• NYC Well: NYC Well হি িবনামেূিযর, েগাপনীয় মানিসক �া�য সহায়তার জনয আপনার সংেযাগ। 24/7/365, 200িরও 
েবিশ ভাষায় েফান, েট�ট বা চযাট কের েকানও কাউে�িেরর সে� কথা বিার এবং মানিসক �া�য এবং মােক বযবহার িনেয় 
সুিভ পিরেষবার সুেযাগ পান। েফান, েট�ট অথবা চযােটর মাধযেম সাহাযয পাওয় যায়! আেরা তেথযর জনয, 
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/ েেখুন 

• NYS COVID-19 মানিসক সহেযািগতার হটলাইন: িবনামেূিয 1-844-863-9314-েত মানিসক �া�য িবষয়ক 
কাউে�িিং পাওয়া েযেত পাের 

তর �া�বয়�েদর জনয শাররিরক এবং মানিসক �া�য পিরেষবা 

• মাউ� িসনাই িকেশার �া�য েক� (Mount Sinai Adolescent Health Center): পিরেষবা �েয়াজন এমন সম� 
যুবক-যুবতীেের জনয েসামবার েথেক শিনবার পযর্ েখািা থােক। 212-423-3000 ন�ের েফান করন 

• কভানা� হাউস (Covenant House): গৃহহীন অব�ায় থাকা যুবক-যুবতীেের জনয িেেন 24 ঘ�া, স�ােহ 7 িেন েখািা 
থােক। 212-613-0300 ন�ের েফান করন অথবা www.covenanthouse.org েেখুন 

LGBTQ এর শাররিরক ও মানিসক �া�য পিরেষবা 

• NYC ঐকয �ক� শহরজেুড় LGBTQ + COVID-19 িনেদর শাবলর: NYC-এ এখনও ভাচুর য়ািি এবং সশরীের উপিভয 
100িরও েবিশ LGBTQ+ সহায়ক কমরসূিচ এবং পিরেষবা স�েকর  সবরেশষ তেথযর জনয অন�ুহ কের NYC এর ইউিনট 
কমরসসিির LGBTQ + COVID-19 সং�ােনর গাইড েেখুন। 

• ে�ভর কমরসসিি (Trevor Project:): LGBTQ তরণ �জে�র জনয একি জাতীয় 24 ঘ�ার, মাশি-িবহীন েগাপনীয় 
আতহতযা স�িকর ত হটিাইন। আপনােক সহায়তা করার জনয �িশ�ণ কাউে�িারা 24/7 িভয রেয়েছন। যিে আপিন স�েট 
থাকা যুবক বা যুবতী হন, আতহতযা �বণ হন অথবা কথা বিার জনয েকােনা িনরাপে এবং সমােিাচনা-মিু �ােনর �েয়াজন 
থােক তাহেি এখনই 1-866-488-7386 ন�ের েফান করন অথবা www.thetrevorproject.org েেখুন। 

• কেলন- লডর  �া�য ি�িনক (Callen- Lorde Health Clinic): গরতর উপসগর থাকা এবং বযিিগত পিরচযরা �েয়াজন 
থাকা বযিিেের সা�াৎকােরর সময় েসামবার েথেক শ�বার, সকাি 9টা েথেক েপুুর 3টা পযর্, তেব েরাগীেের েফােনর 
মাধযেম �ীন করা হেব। িনয়িমত অযাপেয়�েমে�র জনয সময় িনধরারণ করা বযিিরা তােের অযাপেয়�েমে�র িেন একি েফান 
পােবন। এই মহূুেতর  নতুন েরাগীেের েেখা হেব না। ফােমরিসর কােজর সময় Chelsea-েত এবং Bronx-এ েসামবার েথেক 
শ�বার সকাি 9টা েথেক িবকাি 5টা, তেব যােের ে�সি�পশন �েয়াজন তারা েসগিি Callen-Lorde এর িবনামেূিয 
েডিিভাির পিরেষবা মারফত েডিিভাির কিরেয় িনেত পােরন। েেখুন www.Callen-Lorde.org 

• কভানা� হাউস (Covenant House): গৃহহীন অব�ায় থাকা যুবক-যুবতীেের জনয িেেন 24 ঘ�া, স�ােহ 7 িেন েখািা 
থােক। 212-613-0300 ন�ের েফান করন অথবা www.covenanthouse.org েেখুন 

• H.E.A.T ি�িনক: ি�িনক েখািা এবং (718) 613-8453 ন�ের েফান কের আপনার �� অথবা উে�েগর উতর পাওয়া যােব। 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www.mountsinai.org/locations/adolescent-health-center
http://www.covenanthouse.org/
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/generationnyc/lgbtq-coronavirus-resources/
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/generationnyc/lgbtq-coronavirus-resources/
http://www.thetrevorproject.org/
http://www.callen-lorde.org/
http://www.covenanthouse.org/


• েগ েস�ার (Gay Center): েসামবার েথেক শিনবার সকাি 9টা েথেক রাত 10টা পযর্ 212-620-7310 ন�ের ভাচুর য়াি 
�� েড�গিি েথেক তথয ও েরফােরি িম কাজ পিরচািনা করেছ। www.gaycenter.org েেখুন 

• �া� লাইফলাইন (Trans Lifeline): �া� িাইফিাইন সমক� বযিি িবষয়ক সহায়তা �োন কের এবং �ানীয় ও 
জাতীয়ভােব উ�ূত অেনকগিি জরির পিরি�িতর তহিবি ও িমউচুয়াি সহায়তার সং�ান অিধগত করার ে�ে� আপনােক 
সাহাযয করেত পাের। তােের সে� 877–565–8860 ন�ের েযাগােযাগ করন। েেখুন: www.translifeline.org 

• ইিমে�শন ইকযয়ািলি (Immigration Equality): েকবিমা� আটক অব�ায় থাকা বযিিেের েসখান েথেক েফান করার 
জনয উপিভয হটিাইন: 917-654-9696। এরা সকাি 9:30টা – িবেকি 5:30টা পযর্ েখািা থােক। েসামবার – শ�বার। 
সাধারণ অনেুরাধ এবং অনযানয আইিন সহায়তা: 212-714-2904। এরা েসামবার এবং বধুবাের েপুুর 1:00টা – িবেকি 
4:00টা পযর্ আর শ�বাের সকাি 10:00টা - েপুুর 1:টা পযর্ েখািা থােক। www.immigrationequality.org েেখুন 

উপের িফের যান 

েটিলেহলথ পিরেষবা বযবহার কের সহায়তা 
েটিিেহলথ হেিা এমন পিরেষবা েযখােন আপিন বযিিগতভােব আপনার সামািজক পিরেষবা �োনকারী, উিকি অথবা �া�য পিরচযরা 
�োনকারীর সে� না েেখা কের আপনার েফান, টযাবেিট, অথবা কমিপউটােরর মাধযেম �া�য পিরচযরা অথবা েথরািপ েপেয় থােকন। 
COVID-19 এর সময়, ভাইরােসর ছিড়েয় পরা বা স�ুখীন হওয়ার ঝঁুিক আটকােত অেনক বযিিই েটিিেহেলথর মাধযেম 
পিরেষবাগিি বযবহার করেছন। 

সাধারণ ��গিির উতর িেেত এবং আপনার েটিিেহলথ অযাপেয়�েম�গিির েথেক েবিশরভাগি েপেত সহায়তার জনয িনউ ইয়কর  
িসির পিরবারগিি এবং পিরেষবা �োনকারীরা ৈতির করা এই েটিলেহেলথর পরামশর�িল েেখুন। আপিন আপনার �যিুির 
েসট আপ করা, একি ভািুর য়াল েসশেনর ��িত এবং আরও অেনক িকছু স�ে� তথয পােবন। এই স�েি এগােরাি ভাষায় 
িভয। 

উপের িফের যান 

স�ুতার সলুভ উপায় 
সি�য় এবং সু� থাকা জরির, এমনিক িনেজেের বািড়েত থাকার সময়ও। এে�ে� িবনামেূিয অনিাইন শরীরচচর ার �াসগিি োরণ 
সমাধান: 

• িবনামসেলয অনলাইন শরররিির ার �াস: YMCA িবনামেূিয অনিাইন শরীরচচর ার �াসগিির সুেযাগ েেয়। 

উপের িফের যান 

মদ ও মাদেকর বযবহার 
মানেুষর মেযপান এবং মােেকর বযবহােরর উপর COVID-19 অিতমারীর মেতা অবসাে�� ঘটনাগিি �ভাব েফিেত পাের। হঠাৎ 
কের আেয়র �িত, ি�য় মানষুেের হারােনা, একেঘেয়িম বা অনয েকােনা মািনেয় েনওয়ার েকৗশেি অভয� হেত না পারার ফেি মানষু 
আরও েবিশ মেযপান করেত বা মােক বযবহার করেত পােরন। 

অেনক বযিিই �াে�যর সামানয ঝঁুিক িনেয় মেযপান উপেভাগ কেরন, তেব অবসাে�� ঘটনাগিির সােথ মািনেয় িনেত মেযপান করেি 
তা আপিন িনয়�ণ করেছন এমন েযেকােনা �িতব�কতােক বা আপনার মেযপানেনর সীিমত করার িস�া্েক আরও খারাপ কের 
িেেত পাের। িনেজর মেযপান স�ে� সতকর  থাকেি তা �া�যকরভােব মেযপান করার সুেযাগ িেেয় িনেজর সীমাব�তা িনিের� করেত 
সাহাযয করেত পাের। মেের বযবহার স�ে� সহায়ক তেথযর জনয অনু�হ কের এই NYC DOHMH এর িনেদর িশকা েেখুন (এখােন 
অনবুাে পােবন)। 

http://www.gaycenter.org/
http://www.translifeline.org/
http://www.immigrationequality.org/
https://www.familypathways.nyc/telehealth-tips
https://www.familypathways.nyc/telehealth-tips-for-families/#how-do-i-do-video-calls
https://www.familypathways.nyc/telehealth-tips-for-families/#how-do-i-do-video-calls
https://www.familypathways.nyc/telehealth-tips-for-families/#how-should-i-get-ready-for-a-call
https://ymca360.org/
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-alcohol-use.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page


উপর�, COVID-19 চিাকািীন মােক বযবহার স�ে� NYC DOHMH িনরাপতার িনেের িশকা জাির কেরেছ যা উপিভয অনবুাে 
সেমত এখােন সংযুি করা হেয়েছ: 

• COVID-19: মাদক বযবহারকারর বযিিেদর জনয িনেদর িশকা 
• COVID-19 অিতমারর িলাকালরন েবিশ মা�ার েডােজর �িতিয়া 
• COVID-19 অিতমারর িলাকালরন করভােব বািড়েত গাজঁা জাতরয় ব� বযবহারজিনত েরােগর িিিকৎসা পােবন 
• COVID-19 িলাকালরন িবেনাদনমসলক বযবহােরর জনয ওষধু ও মাদক �েবযর িনরাপদ সংর�ের িনেদর িশকা 

মে এবং/অথবা মােকাসিির সােথ িড়াই করা বযিিেের জনয িনউ ইয়কর  িসিেত অেনক িবনামেূিয এবং সা�য়ী মেূিয পিরেষবার 
বযব�া আেছ। িনেচ তািিকাভুি বযব�াগিির সােথ অিতিরিভােব, আপিন িনউ ইয়কর  িসির িেেন-24-ঘ�া, স�ােহ-সাত-িেন এর 
হটিাইন 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355)-েত েফান করেত বা অনিাইেন NYC Well েেখেত পােরন। 

সহায়তা খুঁজনু 

• NY এর আসিি পিরেষবা এবং সহায়তার কাযরালয় (Office of Addiction Services and Supports, 
OASAS): আসিি িিিকৎসার সসিক (Addiction Treatment Locator) িেেয় সিক মে ও মােকাসিির িচিকৎসা 
কমরসূিচি খঁুজনু। COVID-19 অিতমারীর সময়ও আসিি িচিকৎসা এবং আেরাগযিােভর পিরেষবা অিবরাম পাওয়া যােব। 
আপনার কথা বিার �েয়াজন হেি অথবা আপিন �তযাহার করেবন অথবা পুনরায় আসি হেবন বেি িচি্ত হেি েফান/িভিডওর 
মাধযেম অথবা সশরীের িনরাপে েরূে� েথেক পুেরা িনউ ইয়কর  ে�ট জেুড় OASAS �ীকৃত অথবা তহিবি�া� পিরেষবা 
�োনকারীেের পােবন। আসিি, মােেকর অপবযবহার অথবা জয়ুা িনেয় 24/7 সাহােযযর �েয়াজন হেি 877-846-7369 ন�ের 
েফান করন, HOPENY েট�ট করন (467369), অথবা আরও পড়ার জনয OASAS েদখুন। 

• দসরবত� �ান েথেক মদযপানকাররেদর অ�াতভােব িমিং: েরূবত� �ান েথেক মেযপানকারীেের অ�াতভােব িমিংেয়র 
জনয, NY ই�ার�প েেখুন। 

উপের িফের যান 

েফস কভািরং 
সরু�া 

অন�ুহ কের মেন রাখেবন েয 2 বছেরর কমবয়সী িশশেের েকােনা কাপেড়র েফস কভািরং পরেত হেব না। েফস কভািরং 
বযবহােরর সময় িশশেদর িনরাপদ রাখার জনয আেমিরকান অযাকােডিম অফ েপিডয়াি�ে িকছু উপকারর পরামশর 
জাির কেরেছ এবং উপযুি হেি েফস কভািরং বযবহােরর জনয আপনার িশশেক উৎসািহত করেত কীভােব সাহাযয করেবন েসই 
িবষেয়ও িকছু ধারণা িেেয়েছ। 

িনেজই করন 

েফস কভািরং োমী হওয়ার েকােনা �েয়াজন েনই আর এটা ৈতির করার সময়ও মজা হেত পাের! 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-prevention-and-care.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-people-use-drugs-guidance.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-responding-overdose.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/basas/bupe-methadone.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-safe-storage-of-medications.pdf
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://findaddictiontreatment.ny.gov/
https://oasas.ny.gov/covid19
https://www.nyintergroup.org/
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/chest-lungs/Pages/Cloth-Face-Coverings-for-Children-During-COVID-19.aspx
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/chest-lungs/Pages/Cloth-Face-Coverings-for-Children-During-COVID-19.aspx
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/chest-lungs/Pages/Cloth-Face-Coverings-for-Children-During-COVID-19.aspx


• েসিাই করা অথবা েসিাই না করার িবক�গিির জনয িনেেরশ সেমত কীভােব েফস কভািরং বযবহার করেবন তার উপর CDC 
িনেদর শাবলর িদেয়েছ। 

• এই িনউ ইয়কর  টাইমেসর িভিডওি েেখায় কীভােব একি পুনবরযবহারেযাগয কাপেড়র েফস কভািরং ৈতির করেত (েসিাইেয়র 
�েয়াজন েনই) একি পুরােনা ি-শাটর  বযবহার করেবন। 

• এখােন আেরকি সহজ, েসলাই না করার উদাহর েেওয়া হি (এবং বািড়র অনযানয সাজেগােজর উোহরেণর জনয সাইেটর 
িি� যা আপিন আপনার স্ানেের জনয েচ�া করেত পােরন)। 

উপের িফের যান 

িপতা-মাতা ও পিরিযরাকাররেদর জনয সহেযািগতা 
আপিন অস�ু হেয় পড়েল আপনার স�ােনর জনয পিরক�না: িনেজেের অসু� হেয় পড়ার িবষয়ি িনেয় ভাবনা িপতামাতার 
পে� ভীিতকর হেিও, এমন ঘটনা ঘটেি আপিন আপনার স্ােনর �ােথর েকােনা পিরক�না িনেয় আপনার ব�ু-বা�ব এবং পিরবােরর 
সে� আেিাচনা কের আ�� হেত পােরন। আপিন খুব অসু� হেয় পড়ার কারেণ আপনার স্ােনর পিরচযরা না করেত পারেি বা 
আপনােক হাসপাতােি েযেত হেি আপনার স্ােনর পিরচযরার জনয একজন িনরাপে, োিয়�শীি �া�বয়ে�র বযব�া কের আপিন 
আপনার স্ানেক িনরাপে করেত পােরন। িনেজর পিরবােরর পিরি�িতর উপর িনভর র কের িপতামাতারা িবিভ� বযব�া করেত 
পােরন। আমরা, 1) কােক িজ�াসা করেবন, 2) কীভােব একি পিরক�না কাযরকর হেত পাের, এবং 3) কেথাপকথন িবষয়গিি িনেয় 
িবেবচনার জনয িকছু পরামশর একি�ত কেরিছ। 

েপাষয থাকা পিরবার�িলর জনয: NYC জরির পিরি�িতর বযব�াপনা এবং জীবজ� পিরক�নার টা� েফাসর েসই েপাষয �াণীর 
মািিকেের জনয একি COVID-19 এর েপাষয �াণী সং�া্ হটিাইন (Pet Hotline) ৈতির কেরেছ, যােের উপর COVID-19 এর 
�ভাব পেড়েছ এবং সহায়তার �েয়াজন। (877) 204-8821 ন�ের েফান করন, এি �িত স�ােহ 7 িেন সকাি 8টা েথেক 8টা ET 
পযর্ েখািা আেছ। (�চারপ�ি ইংেরিজ বা �যািনেশ েেখুন) 

�ুল ব� হওয়ার কারে িশশরা বািড়েত থাকায় অেনক িপতা-মাতাই অিতিরি মানিসক িােপর স�খুরন হে�ন। 
এইভােব িপতা-মাতা িকছুটা মানিসক িাপ কমােত পােরন: 

• িপতামাতােদর জনয সেিতনতা 
• গভররভােব িনঃ�াস েনওয়ার েকৗশল 

COVID-19 এর ছিড়েয় পড়া থামােত সহায়তার জনয আমরা েবিশ সমেয়র জনয বািড়েত থাকাকালরন, িপতা-মাতার 
ভস িমকা পালন িবেশষ কের িযােলেের িবষয় হেয় উঠেত পাের। 

• বািড়েত শা্ থাকেত সাহাযয করার এখােন িকছু ইিতবািক েপেরি�ংেয়র পরামশর েেওয়া হি। 
• এছাড়াও েেখুন, িপতা-মাতা, স�ান এবং অনযানযেদর জনয কেরানাভাইরােসর সং�ান এবং পরামশর 
• COVID-19 চিাকািীন সদযজাত িশশর সে� মািনেয় েনওয়ার জনয পরামশর 
• COVID-19 অিতমারীর সময় িশশেদর মানিসক স�ুতার সহায়তা িবষেয় সং�ান 
• COVID-19 চিাকািীন মানিসক চােপর িনয়�ণ এবং মােেকর অপবযবহার �িতেরাধ স�ে� NYS এর আসিি পিরেষবা 

এবং সহায়তার কাযরালয় (OASAS) েথেক পরামশর 

COVID-19 িনেয় করভােব স�ানেদর সে� কথা বলেবন িবষেয় অেনক িপতা-মাতাই পারমশর িাইেছন। িনেি িকছু 
সহায়ক িভিডও এবং কাযরকলােপর প� েদওয়া হল: 

• PBS: PBS িকডস-এর এই �ব�ি পড়ুন েযখােন COVID-19 স�ে� িশশেের সে� কথা বিা িনেয় সহায়ক পরামশর েেওয়া 
হেয়েছ। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.nytimes.com/video/well/100000007078467/homemade-face-mask-tutorial.html
https://www.youtube.com/watch?v=R1FHPI4XpRs
https://www1.nyc.gov/site/acs/about/planforyourchild.page
https://www1.nyc.gov/assets/acs/images/content/About/covid19/covidnychotlineflyer.jpg
https://www1.nyc.gov/assets/acs/images/content/About/covid19/covidnychotlineflyersp.jpg
https://www.zerotothree.org/resources/2268-mindfulness-for-parents
https://www.thedeepsleepco.com/4-7-8-breathing/
https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/communication-discipline/Pages/Positive-Parenting-and-COVID-19_10-Tips.aspx
https://preventchildabuse.org/coronavirus-resources/
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/crying-colic/Pages/Tips-for-Coping-with-a-New-Baby.aspx
https://www.childtrends.org/publications/resources-for-supporting-childrens-emotional-well-being-during-the-covid-19-pandemic
https://www1.nyc.gov/assets/acs/pdf/covid19/supportingfamilies.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/acs/pdf/covid19/supportingfamilies.pdf
https://www.pbs.org/parents/thrive/how-to-talk-to-your-kids-about-coronavirus


• Sesame Street: কীভােব েছাট িশশেের সে� COVID-19 িনেয় আেিাচনা করেত হেব িবষেয় জানােত Sesame Street-
এ আমােের ব�ুরা একি গাইড ৈতির কেরেছ। 

• হাত েধায়ার �রর: Sesame Street মজাোর, ম�ুণেযাগয রঙীণ কাগজ ৈতির কেরেছ েযখােন িশশেের েশখােনা হেয়েছ 
কীভােব িনেজেের হাত ধােপ-ধােপ ধুেত হেব। 

বািড়েত থাকাকালরন িনেজর স�ানেদর জনয িকছু মজাদার আর িশ�ামসলক কাযরকলাপ খুঁজেছন? 

• Brooklyn পাবিলক লাইে�ির: েযাগবযায়াম, ে�ািরটাইম, উ�িত এবং আেরা অেনক িকছু সেমত সম� বয়েসর িশশেের 
জনয ভাচুর য়াি ে�া�ািমং। 

• Manhattan এর িিে�� িমউিজয়ম: আপিন হয়েতা িচে�� িমউিজয়েম েযেত পারেছন না, তেব িনেজর বািড়েতই েসটােক 
িনেয় আসেি েকমন হয়? পার�িরক ি�য়াকিােপ যুি থাকার মধয িেেয় কীভােব আপনার স্ােনর িেনি পিরপূণর রাখেবন, 
েসই স�ে� িকছু আইিডয়ার জনয Manhattan এর িচে�� িমউিজয়েমর ওেয়বসাইট েেখুন। স�ােহ �িতিেনই এখােন িকছু না 
িকছু আেছ! 

• িিে�� িমউিজয়াম অফ দয আটর স: িচে�� িমউিজয়াম অফ েয আটর েসর এই িভিডওগিি েেখুন এবং বািড়র িজিনসপ� 
িেেয়ই কীভােব টাই-ডাই ফুি, ে�স ে�শন, পুতুি এর মেতা সৃজনশীি আেটর র ে�ােজ�গিি ৈতির করা যায় তা িশখুন। সবার 
জনযই এখােন িকছু না িকছু আেছ! 

• Disney ওয়াকর আউট: Disney িবনামেূিয, পিরবােরর অনকুি ওয়াকর আউট িসিরেজর অফার িেে�, যা বািড় েথেক না 
েবিড়েয়ই আপনার ঘাম ঝরােব। 

• িলংকন েস�ার পপ-আপ �াসরম: িবে�র েসরা িকছু িশ�ী এবং িশ�ািবেেের �ারা পিরকি�ত এবং পিরচািিত 
সৃজনশীিতার একি �াতযিহক েডাজ। িশশ থাকা পিরবারগিিেক িবিভ� ধরেনর িশ�কিার রপ অে�ষণ করার জনয �িতি 
�াতযিহক িডিজটাি িাইভ �ােস বািড়েত পাওয়া যায় এমন সহজ উপকরণগিি বযবহার করা হেব। 

• NYC পাকর স: সামািজকভােব িবি�� এবং/অথবা বািড়েত থাকাকািীন, অনিাইেন আমােের পাকর -এ েযাগোন করন। িাইভ 
পােকর র টুযর, ধযান, শরীরচচর া, আেটর র �াস, বা�ােের জনয মজার কাযরকিাপ এবং আরও অেনক িকছুেত আমােের সে� েযাগোন 
করন! 

• �ুলাি�ক (Scholastic): �ুিাি�ক িশশেের জনয বািড়েত অবসের কাযরকিােপর একি মজায় ভরপুর তািিকা ৈতির কের। 
• ে�ািরলাইন অনলাইন (Storyline Online): Oprah Winfrey সেমত িবখযাত অিভেনতার মেুখ পড়া কেয়ক ডজন 

িশশেের বইপে�র একি িডিজটাি িাইে�ির। 
• সামার কযা� হাব: িবনামেূিয ভাচুর য়াি সামার কযা�গিির জনয একি পথিনেেরশ যা েরােবাি�, অ�, আটর , িরিডং, রাইিং 

এবং আরও অেনক িকছুর মেতা িব�ৃত পিরসেরর কাযরকিাপ করার সুেযাগ েেয়। 
• টাইম ফর িকডস মযাগািজন তার িডিজটার আকর াইভ অযাে�েসর সুেযাগ িেে�। গ�গিি ে�ড K-6 এর উপযুি এবং ে�ড 

েিেভি অনযুায়ী �েপর অ্ভুর ি। িশশেের চারপােশর েিুনয়া স�ে� তােের েশখােনার জনয পিরকি�ত এবং সংবােের সা�রতা 
ৈতির কের। 

https://gcc01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.sesamestreet.org%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fmedia_folders%2FImages%2FPDF3V3.pdf&data=02%7C01%7CMarisa.Kaufman%40acs.nyc.gov%7Cb69f498c3fc94eb1bd5508d7d5bdd57b%7C32f56fc75f814e22a95b15da66513bef%7C0%7C0%7C637212883611478694&sdata=yfTb3PtdY8sxcVTrHMvja37rjixF3VxIRNTSEwMdBlk%3D&reserved=0
https://www.sesamestreet.org/caring?utm_source=SS.org%20Caring%20for%20Each%20Other%20Mission%20Section&utm_medium=homepage%20link&utm_campaign=Caring%20for%20Each%20Other
https://www.bklynlibrary.org/event-series/Virtual-Programming
https://cmom.org/learn/cmom-at-home/
https://vimeo.com/showcase/5247794
https://family.disney.com/articles/disney-workouts/
https://www.facebook.com/LincolnCenterNYC
https://mailchi.mp/839815dad975/covid-19-community-resources-from-the-crw-prevention-team-3876393?e=e37e3cfb76
https://www.scholastic.com/parents/kids-activities-and-printables.html
https://www.youtube.com/user/StorylineOnline
https://summercamphub.com/free-online-summer-camps/
https://time.com/tfk-free/


ACS বািড় এবং কমুযিনি-িভিতক সহায়তা েদয় (এখন দসরবত� �ান এবং ভািুর য়ালভােব কাযরকলাপ কের) আপনার 
পিরবােরর অননয �েয়াজনরয়তা পসর করাই হল যার ল�য। 

• �িতেরাধ পিরেষবা: �িতেরাধ পিরেষবা পিরবারগিিেত িনেজেের স্ানেের বািড়েত িনরাপেে রাখেত সাহাযয কের। এই 
পিরেষবাগিি িবনামেূিযর, ঐি�ক এবং েছাট িশশ েথেক শর কের �ুেি যাওয়ার বয়সী িশশ হেয় যুবক-যুবতী এবং তরণ 
�া�বয়� সেমত িশশ থাকা পিরবারগিিেক সহায়তায় NYC এর �িতি উপকে� উপিভয। �িত বযিির �েয়াজনীয়তা পূরণ 
করেত পিরেষবাগিি েসই অনযুায়ী উপেযাগী কের েতািা হেয়েছ এবং এই সম� �িতব�কতায় িপতা-মাতা ও পিরচযরাকারীেের 
সহায়তাও িেেত পাের, েযমন: মানিসক অসু�তা, মােকাসিি, গাহর �য সিহংসতা, তারেণযর সুেযাগ অথবা ঝঁুিক, এবং িবেশষ 
েমিডেকি �েয়াজনীয়তা; এবং তারা পিরবারগিিেক আবাসন, িশশ পিরচযরা অথবা অনযানয �াথিমক �েয়াজনীয়তা পূরেণর 
জনয বা�িবক সহায়তার সােথ সংযুি কের সাহাযয কের। আেরা তেথযর জনয এবং আপনার পিরবােরর জনয সিক কমরসূিচি 
খঁুেজ েেখেত অন�ুহ কের OPTA@acs.nyc.gov-েত ইেমি করন। 

• পিরবার মসলযায়ন কমরসসিি (Family Assessment Program): পিরবার মসলযায়ন কমরসসিি (Family 
Assessment Program, FAP) �িতিেন �িতব�কতার সােথ িড়াই করা পিরবার এবং সবরািধত18 বছর বয়সী যুবক-
যুবতীেের জনয সহায়তা �োন কের। FAP পিরবারগিিেক শিিশািী করেত, �� কমােত, এবং স্ােনর পািিেয় যাওয়া, �ুি 
পািােনা, মােকাসিি বা মেযপান বা সমসযাজনক বা সাংঘািতক আচরণ �েশরেনর মেতা পিরবারগিির উে�গ সামিােত কাজ 
কের। FAP এর পিরেষবাগিি ঐি�ক, এবং �িতি পিরবার এমন একজন সমাজকম�র কাছ েথেক বযিিগতকরণ করা মিূযায়ন 
েপেত পােরন, িযিন পিরবােরর স�ট সমাধােনর িবষেয় িবেশষ�। 

আমােের FAP কাযরািয়গিি বতর মােন সবরসাধারেণর জনয ব� আেছ, তেব েফান এবং/অথবা িভিডও মারফত সম� িজ�াসাবাে 
এবং মিূযায়নগিি করা েযেত পাের। আমরা �মােণর উপর িনভর র কের েথরািপউিক পিরেষবার পাশাপািশ কমযুিনি-িভিতক সং�ার 
সােথ পিরবারগিিেক যুি কির। অন�ুহ কের FAP এর সােথ েযাগােযাগ করন FAPinquiry@acs.nyc.gov-েত ইেমি কের 
অথবা েফান কের: 

• Bronx অিফস: 718-664-1800 
• Brooklyn অিফস: 646-584-5178 / 347-907-0464 / 646-584-8935 
• Manhattan অিফস: 212-341-0012 
• Staten Island অিফস: 718-720-0418 / 646-276-4170 
• Queens অিফস: 646-599-3308 / 718-725-3244 

এই ইেমি ব� এবং েফানগিিেত েসামবার েথেক শ�বার 9-5 উতর েেওয়া হয়, এবং সব েমেসেজরই উতর েেওয়া হেব। 

উপের িফের যান 

িকেশার-িকেশাররেদর জনয সং�ান 
সু� েবাধ করেিও, আপিন এমন েকােনা বযিির কােছ COVID-19 ছিড়েয় িেেত পােরন িযিন গরতরভােব অসু� হেয় পড়েত 
পােরন। এখনকার মেতা সংেযাগ বজায় রাখেত এবং কমযুিনির জনয িচ্া-ভাবনা করেত অনযেের েথেক শারীিরকভােব েেূর থাকা 
এবং বািড়েত বেস কাজকমর করা সবেথেক ভাি উপায়। 

েসৗভাগয�েম, আপিন বািড় বেসও সংযুি থাকার এবং বািড়েত থাকাকালরন মজা করার অেনক উপায় েপেত পােরন। 

COVID স�েকর  িকেশার-িকেশাররেদর ধারা: বািড়েত আটেক থাকা কিন হেয় উঠেত পাের। আপনার স�বতঃ �ুেি েযেত, 
ব�ুেের সে� ঘুের েবড়ােত ইে� কের এবং আপনােের মেধয কেয়কজন হয়েতা েছাট ভাই-েবানেের েেখােশানা করেত করেত �া্ হেয় 
েগেছন। আপনার বািড়র েিােকরা হয়েতা আপনার সে� এবং এেক-অপেরর সে� েজার গিায় কথা বিেছন। আপনার COVID-19 
অথবা অনযানয �া�য সমসযার বযাপাের �� থাকেত পাের। অথবা আপনার কারও সে� কথা বিার ইে� হেত পাের! সুখবর হি, 
এখনও যবুক-যবুতরেদর জনয অেনক পিরেষবা ও সহায়তা রেয়েছ। 

উপের িফের যান 
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আপনার সি�িহত অ�েল সংেযাগ 
আপনার �ানরয় পিরবার সমৃি�র েক� (Family Enrichment Center) খুঁজনু: ACS পিরবার সমিৃ�র েক�গিি (Family 
Enrichment Centers, FECs) িেেত িতনি উপকে� কমযুিনি-িভিতক সং�াগিির সে� অংশীোির� করেছ, েযগিির উ�, বািড়র 
মেতা জায়গা কমুযিনির জনয এবং কমুযিনির সােথ িবিভ� ধরেনর সুিবধা েেয়। FECগিি এখন েরূবত� �ােনর েরফােরি এবং 
সহায়তা �োন করার পাশাপািশ সশরীের সীিমত আপৎকািীন অব�ার সং�ান িেে�। আেরা তেথযর জনয অন�ুহ কের আপনার �ানীয় 
FEC এর সে� েযাগােযাগ করন। 

ই� িনউ ইয়েকর  C.R.I.B. 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
646-477- 6780 অথবা thecrib.enyfec@gmail.com 
thecrib.enyfec.org 
2779 Atlantic Avenue, Brooklyn, NY 11207 

Highbridge-এর Circle of Dreams 
অিফেসর কােজর সময়: ম�ি, বধু, শ�., / সকাি 11টা – েপুুর 2টা এবং েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
718-618-5559 
acamacho@childrensvillage.org 
266 E. 165th St., Bronx, NY 10456 

Hunts Point/Longwood-এ O.U.R. Place 
অিফেসর কােজর সময়: েসাম - শ� / 2টা - 4টা এবং েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
917-945-1152 
ourplacefec.graham-windham.org 
940 Garrison Avenue, Bronx, NY 10474 

কিমউিনির অংশরদাররর: ACS মািসক েেখা করার জনয 11ি কমযুিনি-িভিতক �যািনং �প ৈতির কেরেছ। এরা এখন 
পিরক�না করেত এবং পিরবারগিিেক েরফােরি িেেত ভাচুর য়াি িমিং এবং ইেমি বযবহার করেছ। িকছু অংশীোর সশরীেরও 
আপৎকািীন অব�ার সং�ান িেে�। কিমউিনির অংশীোরী� স�ে� েযাগােযােগর তথয এবং অিফেসর কােজর সময় জানেত 
এখােন এবং িনেচ েেখুন। 

Bedford-Stuyvesant 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
347-365-3852 
www.bedstuycpp.org 
info@bedstuycpp.org 

Bushwick 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
718-497-6090 এ�ট. 766 (েসাম, বহৃঃ) 
718-497-6090 এ�ট. 793 (ম�ি, বধু, শ�) 
www.bushwickcommunitypartnershipny.org 
bushwickcpi@gmail.com 

East Flatbush 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
718-758-7802 
EF@cpp.jccany.org 

East Harlem 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
646-345-3614 অথবা 929-431-7798 

Highbridge 
অিফেসর কােজর সময়: েসাম-শ� সকাি 10টা-েপুুর 3টা 
718-293-4352 
bridgebuilderscpo@gmail.com 

Hunts Point 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
917-514-1710 বা 646-464-2036 
www.huntspoint.org/community-partnership 
hpcommunitypartnership@hpac10474.org 

Jamaica 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
718-526-2400 x 2018 বা 917-589-3851 
jamaicapartners@shelteringarmsny.org 

Mott Haven 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
347-441-0785 বা 914-529-1150 
Motthavenpartnership@gmail.com 
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mailto:bushwickcpi@gmail.com
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mailto:bridgebuilderscpo@gmail.com
https://www.huntspoint.org/community-partnership
mailto:hpcommunitypartnership@hpac10474.org
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eastharlemcpp@unionsettlement.org 

East New York 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
877-827-7369 
eastnycpp@gmail.com 

 

Elmhurst 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
718-523-6868 x103 
ECP@mediatenyc.org 

Staten Island (North Shore) 
অিফেসর কােজর সময়: েরূবত� �ান েথেক কাযরকিাপ চিেছ 
917-485-7710 
www.sicpp.com 
SICPPInfo@nyfoundling.org 

 
 

উপের িফের যান 
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