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আপনার মানসিক িুস্থতার পসরচর্যা করুন: COVID-19 চলাকালীন স্বাস্থয 
পসরচর্যাকারীদের জনয পরামর্য 

 
COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারী প্রয়েয়ের জীিয়ের ওপয়রই এেটি চায়পর সৃবি েয়রয়ে। েবমউবেটির 
সদসযয়দর হারায়োর বিদো সাময়ে এিং সামাবজে দরূত্ব িজাে রাখার চচচ া অিযাহত বরয়খ সেে 
বেউ ইেেচ িাসী বেয়জয়দর এিং তায়দর বপ্রেজেয়দর বেরাপদ রাখার বচিা েরয়েে। উপরন্তু, 
অর্চনেবতে বিাঝা, পবুেয়সর অতযাচার এিং জাবতগত বিষয়মযর িবধচত সয়চতেতার সাম্প্রবতে 
ঘটোগুয়ো এই অতযন্ত েঠিে সমেয়ে আয়রা েঠিে েয়র তুয়েয়ে। বচবেৎসা প্রদােোরী সহ স্বাস্থ্য 
পবরচর্চা েমীরা, প্রশাসেরা এিং রক্ষণায়িক্ষয়ণর েমীরা, অেেয চায়পর োরণ এিং প্রবতিন্ধেতার 
সম্মুখীে হয়েে। স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীয়দর শারীবরে এিং মােবসে সুস্থ্তায়ে সহােতা প্রদাে েরা 
ভাইরায়সর বিস্তার মন্থর েরয়ত এিং আমায়দর সম্প্রদােগুবেয়ে সুরবক্ষত রাখার জেয গুরুত্বপূণচ। 
বেভায়ি চাপ অেেযভায়ি স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীয়দর প্রভাবিত েয়র তা জাো তায়দর এই েঠিে সময়ের 
বমাোবিো েরয়ত সাহার্য েরয়ত পায়র।  
 
স্বাস্থয পসরচর্যার পসরদেদর্ COVID-19 িম্পসকয ত চাপ 

• পসরেতয নর্ীল তথ্য: এটি এেটি েতুে ভাইরাস র্া এর আয়গ মােুয়ষর ময়ধয পাওো র্ােবে। 
স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীয়দর বচবেৎসাগত বেয়দচ বশোর দ্রুত পবরিতচ েশীে আপয়েটগুবের সায়র্ 
অিশযই মাবেয়ে বেয়ত হয়ি। 

• কমীর ঘাটসত: বর্য়হতু স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীরা অসুস্থ্ হয়ে পরয়েে অর্িা অসুস্থ্ পবরিায়রর 
সদসযয়দর পবরচর্চা েরার জেয েুটি বেয়েে, তাই েমী সংখযাে আয়রা টাে পরয়ে।  

 
COVID-19 িম্পসকয ত চাপ স্বাস্থয পসরচর্যা কমীদের মদযয  

• িংক্রমদের ঝুুঁ সক: িাবিয়ত পবরচর্চাোরী েমী এিং েবমউবেটি-বভবিে বসটিংয়স র্াো েমী 
সহ, সমস্ত স্বাস্থ্য বসিা েমীয়দর সংক্রময়ণর ঝুুঁ বে আয়রা বিবশ। েমীয়দর, তায়দর পবরিারয়ে 
বেরাপদ রাখা ও বরাজগায়রর সম্ভািয ক্ষবতর ের্া বিয়িচো েয়র, স্বায়স্থ্যর ঝুুঁ বের মূেযােে 
েরয়ত হয়ি।  

• কাদজর ভার: অয়েে স্বাস্থ্য বসিা েমী, তায়দর স্বাভাবিে ভুবমোর িাইয়র এিং অবধেতর 
োয়জর ভার বেয়ে, অবতবরক্ত োজ েরয়েে িা আয়রা দীঘচ বশফয়ট োজ েরয়েে। স্বাস্থ্য 
বসিা েমীয়দর তায়দর েমচয়ক্ষয়ের িাইয়রও অেযােয দাবেত্ব আয়ে র্া এই মহামারীর সময়ে 
হেত বিয়ি বগয়ে। 

• ররাগীর আয়তন: সমে ও সংস্থ্াে সম্পবেচ ত সম্ভািয েঠিে বসদ্ধান্ত বেওোর সায়র্ সম্পবেচ ত 
চাপ বিহ্বেোরী হয়ত পায়র।  

• র্ারীসরক চাপ: স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীরা হেত দীঘচ বশফট, সুরক্ষামেূে সরঞ্জাম পরা এিং 
পবরিতচ েশীে েমচসূচী এিং প্রয়টােয়ের সায়র্ সম্পবেচ ত শারীবরে র্ন্ত্রণা বভাগ েরয়েে।  

• মৃতয যর িংখ্যা: গুরুতরভায়ি অসুস্থ্ মােুষয়দর পবরচর্চা েরা এিং সাময়ে বর্য়ে োয়রার মৃতুয 
বদখা েঠিে। স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীরা হেত রাগ, অসহােতা প্রদশচে েরয়ত পায়রে অর্িা 
বেেন্ত্রণ হারায়ত পায়রে।  
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• নতুন পসরদের্: স্বাস্থ্য বসিা প্রদােোরীরা হেত েতুে পবরয়িয়শ োজ েরয়েে িা েতুে পয়র্ 
িা েতুে পবরিহে িযিস্থ্ার মাধযয়ম র্াতাোত েরয়েে; বেউ েতুে িযিস্থ্াে বস্বোয়সিয়ের 
োজ েরয়েে িা অিসর বর্য়ে আিার োয়জ বর্াগদাে েয়রয়েে। অয়েয়ের বক্ষয়ে, শুধুমাে 
েতুে পবরয়িশটিই চায়পর এেটি োরণ হয়ে উঠয়ত পায়র।  

• আসথ্যক চাপ: পবরিায়রর এে িা এোবধে সদয়সযর আে হারায়োর ঘটো স্বাস্থ্য বসিা 
েমীয়দর অসুস্থ্তাজবেত েুটি বেওোয়ে আয়রা েঠিে েয়র তুয়েয়ে, র্ায়ত তারা তায়দর 
পবরিায়রর মুয়খ দয়ুিো দমুয়ুঠা অন্ন তুয়ে বদয়ত পায়র। 
 

চাপ সনয়ন্ত্রে করার উপায়  
স্বাস্থ্যসম্পবেচ ত এইরেম েঠিে সময়ে, চাপর্কু্ত পবরবস্থ্বতয়ত মােবসে প্রবতবক্রোগুবে প্রতযাবশত। বেয়জর 
র্ত্ন বেওোর ের্া ময়ে রাখা গুরুত্বপূণচ র্ায়ত আপবে অেযয়দর র্ত্ন বেয়ত পায়রে। আপোর বেেন্ত্রয়ণর 
িাইয়র িহু বজবেষ র্ােয়েও, বর্গুবে আপোর বেেন্ত্রয়ণ আয়ে তার উপর ময়োয়র্াগ বদে র্ায়ত চাপ 
এিং উয়েগ সামোয়ো র্াে এিং সহেশীেতা িৃবদ্ধ েরয়ি।  

• আপনার অনুভয সতগুসলদক অনুভে করুন। র্খে আপবে দুুঃখ, রাগ, হতাশা এিং ক্লাবন্ত 
বিাধ েয়রে, তায়ে স্বীেৃবত বদে। এই অেুভূবতগুবে েখয়ো েখয়ো বিহ্বেোরী হয়ে ওঠা 
স্বাভাবিে। ঐ মুহূয়তচ  আপবে র্া বিাধ েরয়েে তায়ে স্বীেৃবত বদে এিং জােুে বর্ তা ঠিে 
আয়ে।  

• র্ারীসরক এেং মানসিক স্বাস্থয স্ব-পর্যাদলাচনা করুন। বসই সি পবরিতচ েগুবে েক্ষ েরুে 
র্া হেত শারীবরে অসুস্থ্তা িা িবধচত উয়েগ িা বিষণ্ণতার ইবিত বদে। বিোমুয়েযর 
পবরয়ষিা অেোইে অর্িা অযাবিয়েশে মারফৎ প্রদাে েরা হয়েয়ে র্া এোগ্রতা এিং 
মােবসে স্বায়স্থ্যর সহােতা বেয়ে সাহার্য েয়র। NYC Well বেেু সংখযে সুস্থ্তা এিং 
মােবসে সহােতার অযাপ প্রদাে েয়র র্া আপোয়ে সামাে বদয়ত সাহার্য েয়র। 
nyc.gov/nycwell-এ “App Library” (অযাপ োইয়েবর)-বত র্াে অেোইে সরঞ্জায়মর জেয 
র্া আপোয়ে আপোর স্বাস্থ্য এিং মােবসে সুস্থ্তা বেেন্ত্রণ েরয়ত সাহার্য েরয়ি। েমীয়দর 
জেয উপেভয র্ােয়ত পায়র সহােতামূেে পবরয়ষিার জেয আপোর বেয়োগেতচ ায়ে বজজ্ঞাসা 
েরুে।  

• রর্মনভাদে িম্ভে হয় কাজ রথ্দক সেরাম সনন। এমে বে শুধু এে দইু বমবেয়টর জেয 
হয়েও, বেয়জয়ে র্াময়ত বদে এিং আপবে বোর্াে আয়েে, বেমে বিাধ েরয়েে এিং এরপর 
আপোয়ে বে েরয়ত হয়ি তার উপর বেয়জয়ে পেুরাে ময়োবেয়িশ েরয়ত বদে। শ্বাস বেওো 
এিং অেযােয এোগ্রতার িযাোম উদবিঘ্নতা হ্রাস েরয়ত এিং ময়োয়র্াগ পূণুঃপ্রবতষ্ঠা েরয়ত 
সাহার্য েরয়ি র্খে আপবে বিহ্বে বিাধ েরয়িে।1  

• খ্েদরর রথ্দক একটি সেরসত সনন। োজ এিং COVID-19 সম্পবেচ ত সংিায়দর িাইয়র মজা 
এিং আরামদােে োর্চেোপগুবের জেয সমে িরাদ্দ েরুে।  

 
1শ্বাস নেওয়া: ধীর, গভীর নেিঃশ্বাস নেে। আপোর োক নিয়য় নেিঃশ্বাস নেে এবং আপোর মুখ নেয়ক শ্বাস ত্যাগ করুে। আপনে শ্বাস 
নেওয়ার সায়ে সায়ে আপোর নপয়ের প্রসানরত্ হওয়া নখয়াল করুে, এবং শ্বাসত্যাগ করার সময় নসনের সংকুনিত্ হওয়া অেুভব করুে। 
পুেরাবৃনি করুে।  
একাগ্রত্া: সয়িত্ে এবং উপনিত্ োকার অেুশীলে। আপোর উপনিত্ পনরয়বয়শ নেয়ের ময়োয় াগ নেয়র এয়স নেয়েয়ক বত্তমায়ে িাপে 
করুে। উিাহরণস্বরুপ, আপোর নিখা পাাঁিনে নেনেস, অেুভব করা িারনে নেনেস, নশাো নত্েনে নেনেস, গন্ধ নেওয়া িুনে নেনেস এবং 
খাওয়া একনে নেনেস লক্ষ্য করার েেয সময় নেে। 

file:///C:/Users/dbrown10/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/G0UQE5CO/nyc.gov/nycwell
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• সনয়সমতভাদে খ্াোর রখ্দত এেং ঘুমাদত ভুলদেন না। চাপর্ুক্ত পবরবস্থ্বতয়ত, আমরা অয়েে 
সমে আমায়দর সিচাবধে বমৌবেে প্রয়োজেগুবেয়ে ভুয়ে র্াই। পর্চাপ্ত বিশ্রাম, স্বাস্থ্যের খাওো 
দাওো, এিং শরীরচচচ ার জেয সমে রাখেু।  

 
িংর্ুক্ত থ্াকুন 
বপ্রেজেয়দর ও আমায়দর সহােতার বেটওোয়েচ র সায়র্ সংর্ুক্ত র্াো গুরুত্বপূণচ।  

• পসরোর, েনু্ধদের এেং সিয়জনদের িাদথ্ রচক ইন করুন। ইয়মে, বটক্সট, বভবেও চযাট, 
বফাে অর্িা বসাশযাে বমবেো িযিহার েরুে। এেটি দ্রুত হযায়ো আপোয়ে ময়ে েরায়ত 
পায়রে বর্ মােষু আপোর েয়ঠার পবরশ্রম এিং প্রবতশ্রুবতর জেয েৃতজ্ঞ।  

• কাজ করার িময় িহকমীদের িাদথ্ রচক ইন করুন। সুপারভাইজারয়দর এিং সহেমীয়দর 
সায়র্ ের্া িেুে, সেয়ে বর্ চাপ বশোর েয়রে তায়ে স্বীেৃবত বদে, এিং এয়ে অপরয়ে 
সমর্চে েরুে।  

• আপনার িহায়তার রনটওয়াকয দক িনাক্ত করুন ও েযেহার করুন। র্খে দুুঃখ িা রাগ 
অেুভি েরয়িে অর্িা আপোর বিরবতর প্রয়োজে হয়ি তখে োর বদয়ে হাত িািায়ো 
দরোর তা বজয়ে রাখুে। বিয়শষ অেভূুবতগুবে সামোয়ত আপোয়ে সহােতা েরার 
োর্চেোপগুবে বচবিত েরুে এিং আপবে র্ায়দরয়ে স্বেয়যয বসগুবে িেয়ত পায়রে তায়দর 
সায়র্ এগুবে বশোর েরুে র্ায়ত আপোর সহােতার বেটওোেচ  প্রয়োজয়ে আপোয়ে সহােতা 
েরয়ত পায়র।  

 
একটি িহায়তামযলক কাদজর পসরদের্ ততসর করুন 
COVID-19 এর প্রয়োজে পূরণ েরার জেয অয়েে প্রবমত পবেবস এিং প্রবক্রো গয়ি উঠয়ে। এর 
ফয়ে বিভ্রাবন্ত এিং িবধচত চাপ হয়ত পায়র। বেতৃয়ত্বর উবচত অবতবরক্ত সহােতা প্রদাে েরা র্ায়ত এই 
অেুভূবতগুবে হ্রাস েরা র্াে।  

• স্পষ্ট এেং িায়র্ই কমীদের িাদথ্ রর্াগাদর্াগ করুন। এই বজবেষগুবে ক্রমাগত পবরিতচ ে 
হয়ে তা স্বীোর েরুে বেন্তু পবরবস্থ্বত র্ত পবরিবতচ ত হয়ি তত সামঞ্জসযপূণচ ও স্পি 
িাতচ ার িযিস্থ্া প্রদাে েরুে। শাবন্ত ও বেরাপিার এে অেুভূবতয়ে িবধচত েরুে, েঠিে 
পবরবস্থ্বতয়ে স্বীেৃবত বদওোর সায়র্। 

• কমীদের উদেদগর সেষয়গুসলদক স্বীকৃসত সেন। বেবিত েরুে েমীর অেুভূবতয়ে গুরুত্ব 
বদওো হয়ে, এিং তায়দর সমসযাগুবের সমাধাে েরুে। সুরক্ষার পবরমাপগুবের বস্থ্বত 
সম্পয়েচ  স্পি হে, PPE, বরাগীর প্রয়টােে এিং সংস্থ্ায়ের িন্টে সহ। এটি হেত সি বেেুর 
উির েে, বেন্তু প্রশ্নগুবে তাও বশাো উবচত। 

• কৃষ্ণাঙ্গ এেং লযাটিদনা/এ সনউ ইয়কয োিীদের মদযয স্বাদস্থযর তেষময স্বীকার করুন এেং 
িসতসক্রয়া জানান: স্বীোর েরুে বর্ আপোর েমীয়দর বক্ষয়ে েৃষ্ণাি এিং েযাটিয়ো/এ বেউ 
ইেেচ িাসীয়দর ময়ধয COVID-19 সংক্রমণ এিং সম্পবেচ ত মৃতুযর হার তুেোমেূে বিবশ। 
েৃষ্ণাি এিং েযাটিয়ো/এ েমীয়দর অসুবিধার প্রবত বিয়শষ ময়োয়র্াগ বদওো হে এিং তায়দর 
সমসযাগুবের সমাধাে েরা বেবিত েয়র এই বিষমযগুবেয়ত প্রবতবক্রো জাোে।  

• পসুলদির িসহংিতার মমযাসিক ঘটনা এেং িুসেচার রচদয় িসতোেগুসল স্বীকার করুন এেং 
তাদত িসতসক্রয়া জানান: বিয়শষ েয়র পুবেবস েশৃংসতার মমচাবন্তে ঘটো এিং েৃষ্ণাি, 
স্বয়দশীে এিং অেযােয িয়ণচর মােুষয়দর সম্মুখীে হওো পুরয়ো এিং সাম্প্রবতে মমচাবন্তে 
ঘটোগুবের প্রবতিাদ স্বীোর েরা গুরুত্বপূণচ। েমীয়দর, তায়দর বেয়জর এিং স্বজেয়দর 
বেরাপিার সায়র্ পুবেবস েশৃংসতার, িণচ বিষময এিং অসায়মযর বিরুয়দ্ধ প্রবতিাদ েরার জেয 
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বর্ মােবসে সমসযার সম্মখুীে হয়ত হয়ে তা স্বীোর েয়র বেওোটাও গুরুত্বপূণচ। েমীয়দর 
বশাে জ্ঞাপয়ের এিং বেয়জর পবরচর্চা েরার সমে বদে। 

• িসর্ক্ষে এেং চাপ সনয়ন্ত্রে করার িুদর্াগ িোন করুন। চাপ বেেন্ত্রণ সরঞ্জাম প্রবমত 
বপ্রায়টােয়ে অন্তভুচ ক্ত েরা। োমহীেভায়িংশগ্রহণ েরার সুয়র্াগ সহ, েমীয়দর মােবসে স্বাস্থ্য 
সহােতা পাওোর জেয আউটয়েট এিং সংস্থ্াে প্রদাে েরুে। েমীয়দর এেটি বেেবমত 
বেয়জর-পবরচর্চার চচচ া বহয়সয়ি সংস্থ্ােগুবেয়ে োয়জ োগায়ত উৎসাবহত েরুে। 

 
অসতসরক্ত িহায়তা এেং তথ্য 

• বমাোবিো েরা ও সংর্ুক্ত র্াো ও বশাে এিং ক্ষবতর তর্য সহ, চাপ এিং উয়েগ সংক্রান্ত 
তয়র্যর জেয, nyc.gov/health/coronavirus বদখুে।  

• িণচিাদ সম্পয়েচ  েীভায়ি ের্া িেয়িে তার জেয বেউ ইেেচ  বসটি র্ুি ও সমাজ উন্নেে 
দপ্তর (NYC Department of Youth and Community Development) সি িেয়সর জেয 
সংস্থ্ায়ের প্রস্তাি েয়র। nyc.gov এ র্াে এিং “talking about racism” (েেযোে িম্পদকয  
কথ্া েলা) এর জেয অেুসন্ধাে েরুে।  

• েৃষ্ণাি মােুষ এিং েবমউবেটিগুবের ওপর পিা প্রভায়ির সমাধাে েরয়ত িণচ সায়মযর জরুবর 
পবরেল্পোর জেয RaceForward.org এ র্াে এিং তায়দর েে টু অযাক্সে পিুে।   

• NYC Well সুস্থ্তা এিং মােবসে সহােতার অযাবিয়েশে (অযাপ) প্রদাে েয়র র্া আপোয়ে 
বমাোবিো েরয়ত সাহার্য েরয়ত পায়র। এই সংস্থ্ােগুবের অয়েেগুবে বিোমূয়েয বপ্রবমোম 
পবরয়ষিা প্রদাে েয়র স্বাস্থ্য পবরচর্চা েমীয়দর। র্বদ আপোর চায়পর উপসগচ বিহ্বেোরী হয়ে 
ওয়ঠ, এেজে প্রবশক্ষণপ্রাপ্ত োউয়েেয়রর সায়র্ 24 ঘণ্টা এিং সপ্তায়হ সাত বদে, 200টিরও 
বিবশ ভাষাে ের্া িোর জেয, NYC Well এর সায়র্ বর্াগায়র্াগ েরুে। 888-692-9355 
এ বফাে েরুে, িা nyc.gov/nycwell এ চযাট েরুে। 

• বেউ ইেেচ  রায়জযর COVID-19 মােবসে সহােতা বহল্পোইয়ে বিয়শষভায়ি প্রবশক্ষণপ্রাপ্ত 
বস্বোয়সিী বপশাদাররা পবরয়ষিা প্রদাে েয়রে। সপ্তায়হ সাত বদে, সোে 8টা বর্য়ে রাত 
10টা অিবধ 844-863-9314 েম্বয়র তারা উপবস্থ্ত র্ােয়িে বশাোর জেয, সহােতা প্রদাে 
েরার জেয এিং বরফারাে প্রদাে েরার জেয। 

• বরওয়পবেং, েমচয়ক্ষয়ে স্বাস্থ্য ও বেরাপিার বেয়দচ বশো সম্পয়েচ  প্রশ্ন র্ােয়ে, িা বরওয়পবেংয়ের 
বেয়দচ বশো ো বময়ে চো এেজে বেয়োগোরীর সম্পয়েচ  বরয়পাটচ  েরয়ত েমী সুরক্ষা হটোইে 
(Worker Protection Hotline) উপেব্ধ। 311 িা 212-436-0381 েম্বয়র বফাে েরুে।  

• র্ারা NYC এর িাইয়র র্ায়েে, COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারীর োরয়ণ অসহােত্ব বিাধ 
েরা িা অেযােয মােবসে স্বাস্থ্য সমসযার জেয মােবসে সহােতা এিং সংেটমুবক্তর পরামশচ 
েযাশোে বেজাস্টার বেসয়েস বহল্পোইে (Disaster Distress Helpline) এ 24/7 উপেব্ধ। 
(800-985-5990) বফােগুবে এিং বটক্সটগুবে (66746 েম্বয়র “TalkWithUs” বেয়খ েরা 
বটক্সটগুবে) প্রবশবক্ষত পরামশচে উির বদে র্ারা বর্বে বফাে েয়রয়েে তার সমসযাগুবে 
শুেয়িে, সামোয়োর এিং অেযােয উপেব্ধ সহােতাগুবে অয়েষণ েরয়িে, এিং ফয়ো-আপ 
পবরচর্চা এিং সহােতার জেয েবমউবেটির সংস্থ্ােগুবেয়ত বরফায়রেগুবের প্রস্তাি বদয়িে। 

 
 
পসরসস্থসত রর্মন হদে রিই অনুর্ায়ী NYC স্বাস্থয েপ্তর (NYC Health Department) তার িুপাসরর্গুসল 
পসরেতয ন করদত পাদর।      7.21.20 
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