
• একটি নতুন এলাকায় স্ানান্তর করর থারকন বা সু্ল পররবত্তন করর থারকন
• পাঠ্যক্রম বরির্্ত ত কার্তকলারপ অংশ ননওযা বন্ধ করর রিরয থারকন 
• আপনার বার়িরত রররন থারকন তার মর্্য পররবত্ত রনর অররজ্ঞতা িরয় থাকরল
• অন্যরির সারথ সমারিকতার নষেররে উরবিগ্ন নবা্ কররন
• একিন পররবাররর সিস্য বা বনু্ধরক িারররয থারকন 
• বনু্ধর সারথ ঝগ়িা িরয থারক বা প্রণয় সঙ্গীর সারথ নরেক আপ িরয থারক
• আপরন আপনার সতগীথ্তরির বিারা আপরন নরমন, নতমন রিরসরব গিৃগীত নন  

বরল মরন কররন
• নসাশ্যাল রমরিযারত অন্যরির বিারা উরপরষেত বরল নবা্ কররন 

আপনি একাকী ব�াধ করতে পাতরি যনি আপনি: 

মাতে মাতে একাকীত্ব  
অিভু� করা স্াভান�ক।
এমন রক রারা অন্যরির বিারা পরররবরটিত তারাও একাকগী নবা্ কররত পাররন।

একাকীত্ব িল আমারির চারপারশর মানষুরির নথরক রত্ন না পাওয়া, 
মল্্য না পাওয়া বা তারা আমারির নিরেন না এমন অনর্ুরত।

Bengali



• আপিার ন�শ্বস্ত কাতরার সাতে কো �লিু। এটি একিন পররবাররর সিস্য, 
বনু্ধ, রশষেক বা প্ররশষেক িরত পাররন। আপনার অররজ্ঞতা সম্পরক্ত  তথ্য নশযার 
করা আপনারক সংরকু্ত এবং কম একা নবা্ কররত সািার্য কররত পারর। আপরন 
িযরতা নিেরত পারবন নর অন্যরা আপনার মতই অনরুব কররন এবং তা রনরয়  
কথা বলরত নপরর স্বরতি নপরযরেন।

• আপিার আগ্রতের একটি কায্যকলাপ �া ক্াস খঁুতে �ার করুি - এটি 
একটি আর্ত  ক্াস, একটি রপক-আপ ন্ার্ত স নগম, সু্রল একটি ক্াব বা একটি 
আংরশক সমরয়র চাকররও িরত পারর। রেন আমরা এমন মানষুরির সারথ সংররাগ 
স্াপন করর রারির সারথ আমারির একই আগ্ররির রবষয় আরে তেন আমরা তারির 
সারথ আরও ঘরনষ্ঠ বরল অনরুব করর।

• আপিার সম্প্রিাত়ের সাতে েন়িে েি। একটি স্ানগীয সম্প্রিারয়র গ্রুরপ 
নরাগ রিন, একিন প্ররতরবশগীর িন্য নস্বচ্ায় কাি করনু বা একটি কাি করর 
নিওয়ার প্রতিাব রিন। অন্যরির সিায়তা করা আমারির কম একাকগী নবা্ কররত 
সািার্য কররত পারর।

• বসাশ্াল নমনি়োতে সংযকু্ত েও়োর েি্ স্াস্্কর উপা়ে খঁুেিু। বিু 
মানষু নসাশ্যাল রমরিযারত তারির িগীবরনর একটি সংস্রণ উপস্াপন করর রা রনেুতঁ 
বরল মরন িয রার ফরল অন্যরা োরাপ বা বরচিত বরল অনরুব কররত পাররন। 
ররি নসাশ্যাল রমরিযারত সময কারারনা আপনারক রনরির সম্পরক্ত  আররা োরাপ নবা্ 
করায় তািরল রকেু সমরযর িন্য সংররাগ রবরচ্ন্ন করার কথা রবরবচনা করনু।

• আপিার একাকীত্ব নি়েন্ত্রতের �াইতর �তল মতি েতল সাোতয্র চাি। 
একিন অরররাবক, রশষেক বা অন্য রবশ্বতি প্রাপ্তবযস্রক িানান আপরন নকমন 
অনরুব কররেন।

সামানেক সংতযাগ আমাতির ভাতলা ব�াধ করা়ে এ�ং আমাতির সসু্ রাতখ। 
আপনি যনি একাকী ব�াধ কতরি োেতল এই পিতষেপগুনল বচষ্া করুি:
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আরও সো়েোর েি্ এ�ং একেি কাউতসেলতরর সাতে 24/7 কো  
�লতে 888-692-9355 িম্বতর কল করুি �া nyc.gov/nycwell -এ যাি।  
এই পনরতে�াগুনল ন�িামতূল্ উপলব্ধ এ�ং বগাপিী়ে, এ�ং 200-টিরও ব�নশ 
ভাো়ে বিাভােী পনরতে�া উপলব্ধ৷

আপনি যনি স� সম়ে একাকী ব�াধ কতরি োেতল আপিার অনেনরক্ত সো়েোর 
প্রত়োেি েতে পাতর।

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/

