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র্বিানাভাইিাে (COVID-19) প্রাদভুত াববি েময় চাপ এবং োমারির্ দিূত্ব 

িাপবনি যমার্াববিা র্িা 
  

একটি ররোগের প্রোদরু্ভ োব চোগের কোরণ হগে েোগর, ববগেষ কগর যোগে আমোগদর সবোর প্রগ োজন আমোগদর স্বোস্থ্য বনকটর্োগব 

েযভগবক্ষণ করো, বোবিগে থোকো যেটো সম্ভব এবং অনযোনযগদর সোগথ সকল বনষ্প্রগ োজন সোমোবজক (েোরীবরক) আদোন-প্রদোন 

এবিগ  চলো। সোমোবজক দরূত্ব স্থ্োেন এবং বববিন্নকরণ সম্ভবে আেনোর কোজ, েোবরবোবরক জীবন, রযর্োগব আেবন কোজ 

কগরন এবং রযর্োগব আেবন অনযগদর সোগথ রমলোগমেো কগরন, েো বববিে করগব। এগুবল সব এই েবরবস্থ্বের চোে বোিোগে 

েোগর। ববহ্বল, দখুী, উদববি বো র্ীে রবোধ করো, অথবো কষ্ট েোও োর অনযোনয উেসেভ, রযমন ঘুগমর বযোঘোে হও ো 
স্বোর্োববক। আেবন চোগের রনবেবোচক প্রর্োব হ্রোস করগে েোগরন স্বোর্োববক প্রবেবি োগুবল েূবভোনমুোন কগর, চোে হ্রোস কগর 

এমন বি োকলোে অনেুীলন কগর এবং সোহোযয বনগ ।  

  

রর্ আশা র্িবি পাবিন িানুন  

 

আেবন রযর্োগব র্োগবন, অনরু্ব কগরন এবং কোজ কগরন চোে েো প্রর্োববে করগে েোগর। রববের র্োে প্রর্োব রকোন কষ্টকর 

ঘটনোর প্রবে স্বোর্োববক প্রবেবি ো এবং এগুবল স্বোধোরণে স্বল্পগম োদী হ । বকছু প্রর্োব এবং উেসেভ যো আেবন অবর্জ্ঞেো 
করগে েোগরন, েো হল: 

• েোরীবরক প্রর্োব: ক্লোবি, অবসোদ, মোথো বযোথো, দ্রুে হৃদস্পন্দন অথবো আগে রথগক উেবস্থ্ে বচবকৎসো সংিোি সমসযো 
রবগি (অবনবে হও ো,বৃবি েোও ো, খোরোে হও ো) ওঠো 

• আগবে সংিোি প্রর্োব: দুুঃখ, উদববি, রিোধ, উৎকণ্ঠো অথবো ববরবির অনুর্ব 

• মোনবসক প্রর্োব: ববভ্রোি হওয়া, রু্গল যোও ো, মগনোগযোে রদও ো  অথবো বসিোি রনও ো  অসুববধো 
• আচরণ সংিোি প্রর্োব: স্বর্োবববরুি আচরগণর অবর্জ্ঞেো হও ো রযমন অবস্থ্র হগ  ওঠো, েকভ োেবকভ  করো অথবো 
বদরোেী হগ  ওঠো, অথবো খোদয এবং ঘুগমর ধরণ বদগল যোও ো   

  

অবগি থাকুন 

বক হগি েো সম্পগকভ  হোলনোেোদ থোকগে ররোগের প্রোদরু্ভ োব সম্পগকভ  ববশ্বোসগযোেয উৎস বযবহোর করুন, ববেদগুবল বুঝুন এবং 
এবং বকর্োগব বনগজগক সব রচগ  র্োগলোর্োগব সুরবক্ষে করগবন েো জোনুন। অবনবিে খবর রে োর করো এবং গুজগবর 

বর্বিগে কোজ করো এবিগ  যোন, কোরণ এর ফগল রু্ল েথয, র্  এবং আেঙ্ক বোগি। COVID-19 সম্পগকভ  েগথযর জনয 
nyc.gov/coronavirus অথবো cdc.gov/coronavirus রদখুন। 

 

রিবনি োমবন থার্াি েময় এবং রমরিয়াি েংস্পবশত থার্া েীরমি র্রুন 

রফোগন বো কবম্পউটোগরর সোমগন বি রববে সম  কোটোগনো, অথবা দিনে 24 ঘন্টা, সপ্তানে সাত দিে খবর দিখা বা দ াো, আপোর 

দুদিন্তা এবং ভয় বাদিনয় তুলনত পানর। দিে প্রদত দুই দথনে দতেবার দেনিে  ো বা োলোগাি তথয খুুঁজুে। 

 

েংেুক্ত থাকুন এবং হাি বারিবয় রদন 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/coronavirus
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েবরবোর, বনু্ধ, এবং আেনোর রসোেোল রনটও োগকভ র সোগথ সংযুি থোকুন ইগমল, দসা াল দিদিয়া, দভদিও েেফানরন্স, 

দেদলনফাে, রফসটোইম অথবো স্কোইগের মে রযোেোগযোগের মোধযম বযবহোর কগর। আেনোর প্রবেগববে বো েবরষ্ঠ 
প্রোপ্তব স্কগদর এবং যোরো একো থোগকন বগল আেবন জোগনন েোগদর কল কগর েোরো রকমন আগছন েো জোনোর 
কথো ববগবচনো করুন।  

 

দদনরিন র্মতেূচী বিায় িাখুন  

কমভসূচী রোখগল েো আমোগদর বন ন্ত্রগণ থোকোর এক অনুরূ্বে রদ  এবং উদববির্োব কমোগে েোগর। যেটো 
সম্ভব বন বমে কমভসচূী রোখোর রচষ্টো করুন অথবো নেুন কমভসচূী বোনোন প্রগ োজন হগল, পদরবতে েগুদলর সানথ সািাল 

দিওয়ার উনেরেয আেনোগক সোহোযয করোর জনয।  

 

ইরিবাচর্ মবনাভাব িাখুন 

রযসব বজবনগষর জনয আেবন কৃেজ্ঞ েোর উের এবং আেনোর জীবগন যো বকছু র্োগলো হগি েোর উের বনগজর মগনোবনগবে 

করুন। রয সকল মোনুষ সোমোল রদও োর উেো  খুুঁগজ েোগিন েোগদর ইবেবোচক কোবহনী রথগক সোহস এবং রপ্ররণো েোন এবং 
মগনর রজোর রোখুন।   

 

আপনাি মূি প্রবয়ািনগুরি এবং আরথতর্ চাবপি র্ািণগুরি েম্পবর্ত  েরিয় থাকুন 

বনরোেগদ এবং স্বিগন্দ থোকোর জনয বনবিে করুন আেনোর যো যো প্রগ োজন েো আগছ রযমন খোবোর এবং ওষধুেত্র। আেবন 

যবদ কোজ করগে অক্ষম হন, আেনোর বনগ োেকেভ োর সোগথ রযোেোগযোে করুন এবং ছুটির রকোন ববকল্প বনগ  আগলোচনো 
করুন। রয সব সংস্থ্োগুবল আেনোগক মোবসক ববল েোঠো  েোগদর সোগথ রযোেোগযোে করুন এবং বর্ন্ন অথভ প্রদোগনর বযবস্থ্োর 

জনয অনুগরোধ করুন।  311 কল করুন বো বনউ ই কভ  বসটির 311 এর র্বিানাভাইিাে (COVID-19) এবং শহবিি 

িীবনোত্রা ওগ ব েৃষ্ঠো রদখনু অবেবরি উেলর্য সংস্থ্োগনর জনয। 

 

রচন্তাশীি এবং েংববদনশীি থাকুন 

কোউগক রদখগে রকমন লোেগছ বো েোগদর েবরবোর রকোথো রথগক এগসগছ েোর উের বনর্ভ র কগর কোর এই ররোে আগছ েো 
অনুমোন করো এবং রদোষোগরোে করো এবিগ  চলনু। জোতি/জোতিেে উৎগসর সোগথ সংিোমক ররোগের রকোন রযোেোগযোে রনই। 

যখন অসেয গুজব বো রনবেবোচক েগে বোুঁধো কথো শুনগবন যো জোবেববগেষ বো ববগদেী-ববগেষগক উৎসোবহে কগর বো েো 
প্রচোর কগর, েোর প্রবেবোদ করুন। যবদ আেনোর জোতি, জোতিেে উৎস বো অনযোনয েবরচগ র জনয হ রোন করো হ  311 এ 

কল করুন অথবো বনউ ই কভ  রেট মোনবোবধকোগরর কবমেগনর ওগ বসোইট রদখুন এবং এবং অনিাইন এর্টি নারিশ 

দারখি র্রুন। 

 

োহােয চান 

 

COVID-19 এর মে সংিোমক ররোগের প্রোদরু্ভ োব আেনোর, আেনোর বপ্র জনগদর এবং আেনোর বনু্ধগদর জনয চোগের কোরণ 

হগে েোগর। রযমন উবিবখে হগ গছ, ববহ্বল, দখুী, উদববি এবং র্ীে মগন হও ো,  অথবো ববেন্ন অনুর্ব করোর অনয রকোন 

উেসেভ রযমন ঘুগমর বযোঘোে হও ো স্বোর্োববক। চোে কমোগে এবং েবরবস্থ্বে বন ন্ত্রণ করগে এগুবল করুন: 

• ইবেবোচক থোকোর রচষ্টো করুন 

https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://portal.311.nyc.gov/article/?kanumber=KA-03297
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
https://www1.nyc.gov/site/cchr/about/contact-us.page
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• বনগজগক বনগজর েবিগুবল সম্পগকভ  মগন কবরগ  বদন 

• বনু্ধবোন্ধব এবং বপ্র জনগদর সোগথ সংযিু থোকুন 

• স্বোস্থ্যকর সোমোল রদও োর দক্ষেো বযবহোর করুন  

 

NYC ওবয়ি 

যবদ চোগের উেসেভগুবল সোমোল রদও ো আেনোর েগক্ষ ববহ্বলকর হগ  েগর, আেবন NYC ওগ গল প্রবেক্ষণ প্রোপ্ত কোউগেলরগদর 

সোগথ সংযিু হগে েোগরন, এটি একটি ববনোমূগলযর এবং রেোেনী  মোনবসক স্বোস্থ্য সহো েোর েবরগষবো যো বনই ই কভ বোসীগদর 

সোমোল রদও োর জনয সোহোযয করগে েোগর।  

 

NYC ওগ গলর কমীরো বদগন 24 ঘণ্টো, সপ্তোগহ 7 বদন, উেলর্য থোগকন, এবং সংতিপ্ত কোউগেবলং এবং ররফোগরল প্রদোন 

করগে েোগরন 200-টিরও রববে র্োষো । সহো েোর জনয 888-NYC-WELL (888-692-9355) কল করুন, 65173 নম্বগর 

"ওগ ল" রটক্সট করুন অথবো অনিাইন চযাট করুন।  

 

আেবন nyc.gov/nycwell ও রদখগে েোগরন এবং েোগদর অযাপ িাইবেরিবি বক্লক করগে েোগরন আেনোর স্বোস্থ্য এবং 
মোনবসক সুস্থ্েো বন ন্ত্রণ করগে সহো েো করোর জনয অযোে এবং অনলোইন সরঞ্জোম খুুঁগজ েোও োর জনয। 

ফোন:888-NYC-WELL
ফোন:888-692-9355
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

