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COVID-19 এর সময় উদ্বেগ এবং প্যানিক অ্যাটাক 
 
ব্ল্যাক, ল্যাটিন া, আদিবাসী এবং দ ম্ন-আন়ের সম্প্রিা়েগুদল্নক অ ুপাতহী ভানব প্রভাদবত কনরনে এম  
এক মহামারীর মনযয বাস করার সম়ে, দ উ ই়েকক বাসীরা প্রথমবানরর জ য উনেগ এবং পযাদ ক 
অযাটানকর সম্মুখী  হনত পানর । আমানির শহনর জাদতগত অদবচার ও ববষনমযর িীর্কস্থা়েী প্রভাব, 
দবদিন্নতা এবং কানজর ক্ষদত, অসুস্থতা, দপ্র়েজ  এবং সম্প্রিান়ের সিসযনির মতুৃয এবং অ যা য 
চানপর কারনে উনেগ বা আতনের  তু  বা পুরান া উপসগকও দিখা দিনত পানর। এই  দথটি উনেগ 
এবং পযাদ ক অযাটাক কী, কীভানব এর উপসগকগুদল্ পদরচাল্ া করা এবং অ যনক সহা়েতা করা 
যা়ে এবং কীভানব উনেগ এবং পযাদ ক অযাটাক COVID-19 এর উপসগকগুদল্র দথনক আল্ািা হ়ে 
দস সম্পনকক  দিকদ নিকশ া প্রিা  কনর।  
 
দবদভন্ন বযদির মনযয বা দবদভন্ন বেক, জাদতগত, সাংসৃ্কদতক বা আঞ্চদল্ক দগাষ্ঠীগুদল্র মনযয উনেগ 
এবং পযাদ নকর অদভজ্ঞতাগুদল্ দিখনত এবং অ ভুব করনত আল্ািা হনত পানর। দকেু মা ুষ উনেনগর 
অ ুভব দবদশরভাগ শারীদরক ল্ক্ষেগুদল্ োরা বেক া কনর  দযম  শ্বাসকষ্ট হও়ো বা দ্রুত 
হৃিস্পন্দ , দযখান  অ যরা দবদশরভাগ দচন্তা বা ভন়ের মনতা সংনবি শীল্ প্রদতদি়োগুদল্ বেক া 
কনর । দকেু মা ুষ দসই সকল্ দপশািগত স্বাস্থয পদরচযকাকারীনির এবং সংস্থাগুদল্র কানে পদরচযকা 
চাইনত দেযা দবায করনত পানর  দযখান  দ পীদ়িত বনেকর সম্প্রিা়েগুদল্র সানথ ক্ষদতকারক অ ুশীল্  
এবং  ীদতগুদল্র মাযযনম ঐদতহাদসকভানব ববষমযমূল্ক আচরে করা হন়েনে, যার মনযয দকেু এখ ও 
হন়ে থানক। এো়িাও দকেু মা ুষ স্বাস্থয পদরচযকা দকনে যাও়োর ফনল্ COVID-19-এ সংিাদমত 
হও়োর আশো়ে পদরচযকা চাইনত দেযা দবায করনত পানর । 
 
উদ্বেগ কাদ্বক বদ্বে? 
উনেনগর অদভজ্ঞতা স্না়েদবক চাপ, ভ়ে, িদুিন্তা, অসা়িতা, দচন্তা বা খারাপ দকেু হনত চনল্নে এম  
অ ুভূদত দহনসনব হনত পানর। এর সানথ শারীদরক উপসগকও জদ়িত থাকনত পানর দযম  শ্বাসকষ্ট, 
দ্রুত হৃিস্পন্দ , র্াম হও়ো, ঠান্ডা হাত, কাাঁপুদ , মন ানযাগ দিনত অসুদবযা, এবং র্ুনমান ার 
অসুদবযা হও়ো। এো়িাও উনেগ দবদভন্ন সংসৃ্কদত জনু়ি অ  য রুনপ অ ুভব এবং বেক া করা হন়ে 
থানক এবং এটিনক আল্ািা  ানমও ডাকা হনত পানর। চাপযুি র্ট া়ে প্রদতদি়ো একটি সাযারে 
মা দবক অদভজ্ঞতা। অতযন্ত চানপর পদরদস্থদত, বতক মা  COVID-19 মহামারী সহ, অতযাদযক 
উনেনগর কারে হনত পানর, যা কষ্টিা়েক এবং ববকনল্যর অ ুভূদত দ ন়ে আসনত পানর।  
 
প্যানিক অ্যাটাক কাদ্বক বদ্বে? 
পযাদ ক অযাটানকর অদভজ্ঞতা হঠাৎ দবন়ি যাও়ো উনেনগর সানথ তীব্র শারীদরক উপসগক দযম  দ্রুত 
হৃিস্পন্দ , র্াম হও়ো, কাাঁপুদ , বুনকর বযথা অথবা অস্বদি, শ্বাস দ নত বা শ্বাসকষ্ট হও়ো, মাথা 
দর্ারা বা অদস্থরতা, বদমভাব অথবা তল্নপনট কষ্ট দহনসনব হনত পানর। যানির পযাদ ক অযাটানকর 
অদভজ্ঞতা হন়েনে এম  অন ক বযদি জাদ ন়েনে  দয এটির ফনল্ এম  মন  হ়ে দয দকান া আসন্ন 
দবপনি  া থাকা সনেও তারা দয  মারা যানি । পযাদ ক অযাটাক একটি জ্ঞাত কারনে (প্রতযাদশত) 



হনত পানর বা দকান া সতকক তা ো়িাই, হঠাৎ র্নট দযনত পানর, এবং কখ ও কখ ও তার দকান া 
স্পষ্ট কারে  াও থাকনত পানর (অপ্রতযাদশত)।  
 
আমার শ্বাসকষ্ট নক উদ্বেগ, প্যানিক অ্যাটাক, বা COVID-19? 
উনেগ, পযাদ ক অযাটাক, এবং COVID-19 ও তার সানথ অ যা য অবস্থার দক্ষনে শ্বাসকষ্ট এক 
স্বাভাদবক অদভজ্ঞতা। পাথককযটি দবাঝার জ য, দ নজনক দজজ্ঞাসা করু : 

● আমার নক অ্তীদ্বত এরকম অ্নিজ্ঞতা হদ্বয়দ্বে? আপ ার যদি উনেগ, অ যা য ভ়ে, বা 
দবনশষ কনর আনগর পযাদ ক অযাটানকর ইদতহাস থানক, সম্ভবত এখ  আপ ার দসটির 
অদভজ্ঞতা হনি। 

● আমার উপ্সগগগুনে 10 থেদ্বক 15 নমনিদ্বটর মদ্বযয িাে হদ্বয় যায়? পযাদ ক অযাটাক 
সাযারেত আ ুমাদ ক 10 দমদ নটর মনযয শীনষক ওনঠ, যার পনর উপসগকগুদল্ কমনত শুরু 
কনর। COVID-19 সম্পদকক ত শ্বাসকষ্ট হনল্ স্বল্প সমন়ের মনযয তানত উন্নদতর সম্ভাব া দ ই। 

● আমার উপ্সগগগুনে নক িাদ্বো হয় নিনেেকরণ থকৌিে বযবহার কদ্বর? উনেগ এবং পযাদ ক 
অযাটাক সাযারেত দশদথল্করনের দকৌশল্গুদল্নত ভাল্ প্রদতদি়ো জা া়ে দযম  যীনর যীনর 
শ্বাস দ ও়ো বা যযা  করা বা কাউনক শান্ত দবায করনত সহা়েতা কনর এম  অ যা য 
দি়োকল্াপগুদল্। COVID-19 সম্পদকক ত শ্বাসকষ্ট দশদথল্করনের দকৌশল্ বযবহার কনর ভাল্ 
হও়োর সম্ভাব া কম।  

● জ্বর, কানি বা গো বযো ইতযানির মদ্বতা অ্িযািয উপ্সগগগুনে োড়াও আমার নক শ্বাসকষ্ট 
হয়? যদি হযাাঁ হ়ে, এটা সম্ভব দয আপ ার COVID-19 এর উপসগক আনে। COVID-19 
সহ মা ুষরা সাযারেত অদতদরি উপসনগকর অদভজ্ঞতা কনর  — দযম  কাদশ, জ্বর, শীত 
করা, দপশীর বযাথা, গল্া বযথা, স্বাি বা গনের অ ুভূদত  তু ভানব হারান া, অথবা 
ডা়োদর়ো, বদমভাব এবং বদমর মত গযানরাইনেস্টাই াল্ উপসগক। আনরা তনথযর জ য 
nyc.gov/health/coronavirus দিখু । 
 

নকিাদ্বব আনম উদ্বেগ এবং প্যানিক অ্যাটাক সামোদ্ববা? 
সংযুক্ত োকুি 

● বেু, পদরবার, সম্প্রিান়ের সিসযনির এবং অ যা য সহা়েকনির সানথ দরাজ কথা বল্ু  দফা , 
দভদডও চযাট, দটক্সট এবং ইনমনল্র মাযযনম। 

● অ যনির সাহাযয করু  তানির দিনক হাত বাদ়িন়ে দিন়ে দফা , দভদডও চযাট, দটক্সট বা 
ইনমইনল্র মাযযনম। এনত আপ ার এবং যানক সাহাযয করনে  তার ল্াভ হ়ে। 
 

নিনেেকরণ থকৌিে বযবহার করুি 
● যীর, গভীর দ িঃশ্বাস দ  । আপ ার  াক দিন়ে দ িঃশ্বাস দ   এবং আপ ার মুখ দথনক শ্বাস 

তযাগ করু । আপদ  শ্বাস দ ও়োর সানথ সানথ আপ ার দপনটর প্রসাদরত হও়ো দখ়োল্ 
করু , এবং শ্বাসতযাগ করার সম়ে দসটির সংকুদচত হও়ো অ ভুব করু । পু রাবদৃে 
করু । 

● ম  শীল্তার অ ুশীল্  করু  (সনচত  এবং উপদস্থত থাকা)। আপ ার উপদস্থত পদরনবনশ 
দ নজর মন ানযাগ দ ়ের এনস দ নজনক বতক মান  স্থাপ  করু । উিাহরেস্বরুপ, আপদ  দিনখ  
এম  পাাঁচটি দজদ ষ, অ ভুব কনর  এম  চারটি দজদ ষ, দশান   এম  দত টি দজদ ষ, গে 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page


 

পা  এম  িটুি দজদ ষ, এবং আস্বাি  কনর  এম  একটি দজদ ষ ল্ক্ষয করার জ য সম়ে 
দ  ।  

● দশদথল্করে দি়োকল্ানপ অংশগ্রহে করু  দযম  উষ্ণ পাদ নত দগাসল্ বা শাও়োর দ ও়ো, 
একটি দ িঃশব্দ র্নর দবশ্রাম করা, বাইনর হাাঁটা, দপ্র়েজ নির সানথ কথা বল্া অথবা আপ ার 
পেনন্দর সঙ্গীত দশা া। 
 

থয সব নিনিষ আপ্নি নিয়ন্ত্রণ করদ্বত প্াদ্বরি তার নিদ্বক িির নিি 
● বাদ়িনত থাকু  যত র্  র্  পানর , এম  দক যদি আপদ  অসুস্থ দবায  াও কনর । 

বাদ়ির বাইনর দগনল্ একটি মুনখর আবরে পরু । অন্তত 6 ফুট শারীদরক িরূত্ব বজা়ে 
রাখু  আপ ার এবং পদরবানরর বাইনরর মা ুষনির সানথ। সাবা  এবং গরম পাদ  দিন়ে 
অন্তত 20 দসকনন্ডর জ য প্রা়েশই আপ ার হাত দযানব ।  া দযা়ো হানত দ নজর মুখ স্পশক 
করনব   া। দকভানব আপদ  COVID-19 এর দবিার প্রদতনরায করনত পানর  তা সম্পনকক  
আনরা তনথযর জ য nyc.gov/health/coronavirus এ যা ।  

● COVID-19 সম্পনকক  খবর দিনখ এবং পন়ি আপদ  দয সম়ে খরচ কনর  তা সীদমত করার 
দচষ্টা করু । হাল্ াগাি পাও়োর জ য দবশ্বাসনযাগয তনথযর উৎনসর উপর দ ভক র করু , 
দযম  nyc.gov/health/coronavirus বা cdc.gov/covid19।  

● যতটা সম্ভব বিদ ক কমকসচূী বতদর করু  এবং বজা়ে রাখু  যার মনয আনে চল্ানফরা বা 
বযা়োম, আদ্র থাকা, স্বাস্থযকর খাবার খাও়ো, এবং যনথষ্ট র্ুমন া। 

 
আনম নকিাদ্বব কাউদ্বক সাহাযয করদ্বত প্ানর যার প্যানিক অ্যাটাক হদ্বে? 

● িান্ত োকুি। আপদ  যদি শান্ত, সহা ুভূদতশীল্ এবং ব দতক দবচার  া কনর , তাহনল্ তা 
অ য মা ুষটির পযাদ ক হ্রাস করনত সাহাযয করনত পানর। 

● তাদ্বির নিজ্ঞাসা করুি তারা নকিাদ্বব িান্ত োদ্বকি। অন ক সম়ে মা ুষ যান  দক তানির 
শান্ত থাকনত এবং দশদথল্ হনত সাহাযয কনর, তাই প্রথনম তানির এই কথা দজজ্ঞাসা কনর 
শুরু করু  দয তারা জান   দক া দক তানির সাহাযয করনত পারনব। যদি তারা  া 
জান  , তাহনল্ দ নচ দিখ ু। 

● তাদ্বির সাহাযয করুি নিদ্বির শ্বাস প্রশ্বাদ্বসর উপ্র মদ্বিাদ্বযাগ নিদ্বত। যদি সম্ভব হ়ে তাহনল্ 
দকাথাও একসানথ বসু  এবং এবং দসই মা ুষটিনক বল্ু  আপ ার সানথ দযাগিা  করনত 
যীর, গভীর শ্বাস দ ও়োর জ য কন়েক দমদ ট। 

● িারীনরক নকেু করুি। এক সানথ, হাত উপনর তুল্ ু এবং  াবা  অথবা পা ঠুকু । এম  
দক দোটখানটা  ়িাচ়িাও শরীরনক চাপ দমাচ  করনত সাহাযয করনত পানর। 

● তাদ্বির মদ্বিাদ্বযাগ অ্িযনিদ্বক আকৃষ্ট করার থেষ্টা করুি। তারা তনির চারপানশ দিখনত বা 
শু নত পা  এম  পাাঁচটি দজদ নষর  াম করনত বল্ু , অথবা তারা উপনভাগ কনর  এম  
দকা  দকেুর ব ক া দিনত বল্ু । 

● তাদ্বির সাহাযয োইদ্বত উৎসাহ নিি। কখন া কখন া যখ  পযাদ ক হ্রাস পা়ে, মা ুষ ল্দিত 
দবায কনর। তানি আশ্বি করু  দয উনেগ চানপর এক স্বাভদবক প্রদতদি়ো, এবং তানির 
সাহাযয দ নত উৎসাহ দি :  

o NYC Well, সপ্তানহ সাত দি , দিন  24 র্ণ্টা দব ামূনল্য, দগাপ ী়ে মা দসক স্বাস্থয 
সহা়েতা প্রিা  কনর। NYC Well কমীরা সংদক্ষপ্ত কাউনেদল্ং এবং পদরচযকার 
দরফানরল্ প্রিা  করনত পানর  200টিরও দবদশ ভাষা়ে। সহা়েতার জ য, 888-

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


692-9355  ম্বনর কল্ করু , ও ল্াই  চযাট করু , অথবা তানির 
 "App Library" এ যা  অযাপ এবং অ ল্াই  সরঞ্জাম দপনত বাদ়ি দথনক স্বাস্থয এবং 
মা দসক সুস্থতা দ ়েন্ত্রে করনত সাহাযয কনর। 

 
 
প্নরনিনত থযমি হদ্বব থসই অ্িুযায়ী NYC স্বািয িপ্তর তার সুপ্ানরিগুনে প্নরবতগ ি করদ্বত প্াদ্বর।  8.26.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

