
COVID-19 এর সময় দঃুখ এবং স্বজন 
হারাননার মমাকাববলা করা
আমরা দঃুখ করর যখন আমরা গুরুত্বপরূ্ণ রকছু বা কাউকক হারাই। আমাকদর মক্যে বহুজনই 
অকনক রকছু হাররক়েকছন: ররি়েজন যারা COVID-19 এর ফকে মারা গেকছন, চাকরী, 
গরাজোর, সামারজক আদান-রিদান, গয সব ররি়োকোপ এবং শখ আমরা উপক�াে করর 
এবং আকে গেকক পররকল্পনা করার ক্ষমতা।

প্রত্যেতে দঃখ অনুভব েতেন ভভন্নভাতব

আটনক পডা 
মবাধ করা

দঃুখ সামলাতনাে উপায়

বননজর অনুভূবিগুবল 
মমনন বনন

বননজর গবিনি 
মসনর উঠুন

অনুশীলন, ধ্ান বা 
ম�াগব্ায়াম করার 
কথা ববনবচনা করুন

এই ক্ষবি  
সম্পনককে  আপবন  
বক অনুভব  
কনরন িা বননয়  
কথা বলুন,  
জানকোল বলখুন,  
অথবা বকছু  
তিবর করুন

COVID-19 সম্পবককে ি 
বমবিয়া কভানরনজর 
সংস্পনশকে আসা সীবমি করুন

অনলাইন সহায়িার গ্রুপ 
এবং সামাবজক পবরনেবা 
সম্পনককে  জানুন

একটি তদবনক 
কমকেসূচী তিবর করুন 
ম�খানন ববশ্ানমর, 
স্বাস্্কর খাওয়ার 
এবং শারীবরক 
বরিয়াকলানপর সময় 
থাকনব

ঘুনমানি অসুববধা 
হওয়া অথবা 
দঃুস্বপ্ন মদখা

তদনবদিন বরিয়াকলাপ 
এবং দাবয়ত্ব পালনন 
অসুববধা হওয়া

বনু্ এবং পবরবানরর 
সানথ সং�ুক্ত হন

ব�বন মারা মগনছন িার 
সম্পনককে  প্ায়ই মভনব

ববভ্ান্ত মবাধ কনর অথবা 
কমকে সাধননর মক্ষনরে 
অসুববধার অবভজ্ঞিা কনর

শারীবরক প্বিবরিয়া 
ম�মন কা াদা, কা াপুবন, 
ববমভাব, ক্াবন্ত এবং 
দবূকেলিা

দঃুখ মপনয়, মকা নদ, শূণ্িা, 
অসাড, রাগ অথবা 
অপরাধনবাধ  
অনুভব কনর

মবদনাদায়ক বা 
দঃুখজনক অনুভূবির 
অবভজ্ঞিা কনর

�া বকছু ভানলা 
চলনছ িার প্বি 
মনন�াগী হন

ববরবি বনন

কাউকক হারাকনার স্া�ারবক রিরতররি়ো হে দঃুখ। কাকরা সাকে কো বেকে হ়েত  
সাহাযযে হকব। একজন বনু্, পররবাকরর সদসযে, ্মমী়ে গনতা, সহা়েক গ্রুপ বা  
কাউকসেেকরর সাকে গযাোকযাে করুন। 

NYC Well, পররচয্ণার জনযে 200 টিরও গবরশ �াষা়ে সংকক্ষকপ কাউকসেরেং  
এবং গরফাকরে রিদান করার জনযে রিরশরক্ষত কাউকসেের যকু্ত একটি 24/7  
গোপনী়ে গহল্পোইন। আকরা তকেযের জনযে,  888-692-9355 এ কে করুন বা  
nyc.gov/nycwell এ যান।

পরররথিরত গযমন হকব গসই অনুযা়েী NYC স্াথিযে দপ্তর তার সুপাররশগুরে পররবত্ণ ন করকত পাকর।  1.8.21

Bengali

আপনার বননজর বনয়ন্ত্রনণ 
থাকা বজবননের বদনক 
নজর মকন্দীভূি করুন

http://nyc.gov/nycwell

