
বহু নিউ ইয়র্ক বাসীরা নরছু বা সব সময় এরারী ববাধ রররি। এমি নর যারা 
অি্যরের দ্ারা পনররবনটিত তারাও এরারী ববাধ রররত পাররি। 

একাকীত্ব হল আমারের চারপারের মািষুরের বেরর যত্ন িা পাওয়া, মলূ্য িা  
পাওয়া বা তারা আমারের বেরেি িা এমি অিভূুনত।

মাঝে মাঝে একাকীত্ব 
অনভুব করা স্াভাববক।

• আপিার বান়ি বছর়ি ববররারত সমস্যা হয় 
• অি্যরের সারে বযাগারযাগ রররত অসনুবধা হয় 
• হাসপাতারল ভনত্ক , চারনর হারারিা বা এরজি নরিয়জরির হারারিার মরতা এরটি 

ব়ি জীবরির ঘটিা অিভুব রররি
• আনে্কর চারপর রারণ বা সীনমত আনে্কর সংস্াি োরর
• এরজি পনরচয্কারারী হি, নবরেষ ররর যনে আপনি এরটি িবজাতররর যত্ন বিি
• সীনমত সামানজর সমে্কি বা সামানজর সংরযাগ োরর
• উরদেরে্যর অভাব অিভুব রররি
• আপিার নবররুধে পক্ষপনতরবের (এরটি নবশ্াস বয এরজি ব্যনতি বা বগাষ্ী  

অরি্যর বচরয় ভারলা) এবং রলরকের (বরািও ব্যনতি বা রারও সম্পরর্ক  
বিনতবাচর এবং রিায়ই অি্যায় নবশ্াস) অনভজ্ঞতা রররি — উোহরণস্বরপূ, 
অনভবাসীরের, রৃষ্াঙ্গ সম্প্রোয়গনুল, LGBTQIA+ ব্যনতিরের এবং রিনতবন্ী 
ব্যনতিরের নবররুধে পক্ষপানতবে

আপবন একাকী ববাধ করঝে পাঝরন যবি আপবন: 

• েীঘ্কস্ায়ী স্বারস্্যর সমস্যা বযমি হৃেররাগ
• নবষণ্নতা এবং উরদ্গ
• আলজাইমার বরাগ সহ নিরমিনেয়া

একাকীত্ব আপনার এগুবির েঁুবক বাব়িঝ়ে বিঝে পাঝর:
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• প্রবেবিন কাঝরা সাঝে বযাগাঝযাগ করুন। রিনতনেি এরজি বনু্, 
পনরবাররর সেস্য, রিনতরবেী বা সহরমমীর সারে বযাগারযাগ ররার লক্ষ্য  
ততনর ররিু। সেরীরর, ররল বা নভনিও চ্যারট রো বলিু।

• আপনার ববি্যমান সম্পক্ক গুবিঝক শবতিশািী কঝর েুিুন। বনু্রের 
এবং পনরবাররর জািরত নেি বয আপনি তারের রিনত পূণ্ক মরিারযাগ নেরয় 
তারের রো েিুরছি। আপনি যনে নরছু সময় রো িা বরল োররি তাহরল 
বরবল হাই বলার জি্য বযাগারযাগ ররিু।

• আপনার আগ্রঝের একটি কায্ককিাপ বা ক্াস খঁুজনু। এরজি িতুি 
বনু্র সারেও আপিার বেো হরত পারর। ধারণার পাওয়ার জি্য আপিার 
স্ািীয় পাবনলর লাইররেনর, নবশ্াস-নভনতির সংস্া বা সম্প্রোরয়র বসন্ারর 
বেেিু। অি্যরের সারে সংরযাগ রররত সাহায্য ররর এমি বরাি নরিয়ারলাপ 
েুরঁজ পাওয়ার আরগ আপিারর নবনভন্ন নরিয়ারলাপ বচটিা রররত হরত পারর। 

• আপনার সম্প্রিাঝ়ের অন্যঝির সাোয্য করুন। এরটি রিনতরবেীর 
জি্য এরটি রাজ ররর বেওয়ার রিস্াব নেি, বা এরটি সম্প্রোরয়র রিররপের 
জি্য বস্বচ্ায় রাজ ররার জি্য এনগরয় যাি। অি্যরের সহায়তা ররা 
আমারের আরও সংযতুি ববাধ রররত সাহায্য ররর।

• আপনার একাকীত্ব বন়েন্ত্রঝের বাইঝর বঝি মঝন েঝি সাোয্য 
চান। আপনি বরমি অিভুব রররছি তা সম্পরর্ক  আপিার স্বাস্্যরসবা 
রিোিরারীর সারে রো বলিু।

সামাবজক সংঝযাগ আমাঝির ভাঝিা ববাধ করা়ে এবং আমাঝির সসু্থ রাঝখ। 
আপবন যবি একাকী ববাধ কঝরন োেঝি এই পিঝষেপগুবি বচষ্া করুন:

আরও সো়েোর জন্য এবং একজন কাউঝসেিঝরর সাঝে 24/7 কো  
বিঝে 888-692-9355 নম্বঝর কি করুন বা nyc.gov/nycwell-এ যান। 
এই পবরঝেবাগুবি ববনামূঝি্য উপিব্ধ এবং বগাপনী়ে, এবং 200-টিরও বববশ 
ভাো়ে বিাভােী পবরঝেবা উপিব্ধ৷

আপবন যবি সব সম়ে একাকী ববাধ কঝরন োেঝি আপনার অবেবরতি 
সো়েোর প্রঝ়োজন েঝে পাঝর।
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