
1.	 	স্থির হয়ে যাওো: আপনার শরীয়রর 
প্রস্িস্রিো স্নয়ে পরীক্া করুন  
a.		আপনার ননজের রনতিম গাল, হৃদস্পন্দন বেজে যাওয়া, 

মনুটি ো ব�ায়াল ব�জপ ধরা ো মাথাে্যথা লক্্য করুন 
b. 		গভীর শ্াস ননন, শুজয় পেুন, আত্ম-সহানভূুনি 

অনশুীলন করুন, পানন পান করুন, সহায়িা ননন
c. 		মজন রাখজেন বয নথির হজয় যাওয়া, আপনাজক 

প্রনিনরিয়ার পনরেজিতে  সাো নদজি সহায়িা করজে

2.	 	িীব্রিা ররাধ করুন
a. 		একটি েনু্ত্বপূরতে এেং সম্ানেনক স্বর বসট করুন 
b. 		সম্পকতে  থিাপন করুন
c. 		আপনার পনরজেশ সম্পজকতে  সজ�িন থাকুন 

3.	 	স্নযকু্ত: মহূুয়িতে র সরঞ্ামগুস্িয়ি
a. 		বোঝার েন্য শুননু  
b. 		অনভূুনি ও �ানহদা ন�ননিি করুন 
c. 		সমজেদনা োনান
d. 		প্রশ্ন নেজ্াসা করুন/নেকল্পগুনল অফার করুন

4.	 	সংয়যাগ স্িস্ছিন্ন করা: ভায়িাভায়ি রশষ 
করুন
a. 		মাননসক ভারসাম্য েোয় রাখুন
b. 		একটি সম্ানেনক উপাজয় নীনি সম্পজকতে  স্বচ্ছ থাকুন
c. 		থামনু এেং সহায়িা পান যখন আপনন অনভভূি হন ো 

পনরনথিনি িীব্র হজয় যায়। যনদ আপনন মজন কজরন বয 
আপনন নেপজদ আজেন িাহজল 911 নম্বজর কল করুন

শুনয়ি পারা ও িঝুয়ি পারা প্রদশতেন করুন
“আে সন্্যায় আনম শুজননে এটি আপনার েন্য একটি 
সনি্যকাজরর অসুনেধা। আপনন একেন ননয়নমি 
ও মলূ্যোন গ্াহক এেং আপনন এখাজন স্বাগি বোধ 
করজেন িা নননচিি করার েন্য আমরা যা করজি পানর 
িা করে। 

সময়িদনা োনান
“এটি নিুন ও হটাৎ পনরেিতে ন যা আমরা অজনজকই 
অনমুান করজি পানরনন। আনম আপনার হিাশা েঝুজি 
পারনে। আনম দঃুনখি বয এটি হিাশােনক।”

স্নয়ের অিথিায়ন স্বছি থাকুন
“আমাজদর NYC নীনি অনযুায়ী এই নীনি প্রজয়াগ করজি 
হজে। টিকাদাজনর প্রমার োো আনম আপনাজক প্রজেশ 
করজি নদজি পানর না। পজরর োর আপনন যনদ আমাজদর 
সাজথ ইনজ�াজর বদখা করজি �ান িাহজল আপনার 
টিকাদাজনর কা�তে  ননজয় আসজেন।”

স্িকল্পগুস্ি অফার করুন
“আপািি, আনম নক আপনাজক আউটজ�ার �াইননংজয়র 
েন্য নকেু ভাজলা আসন বদখাজি পানর ো আপনাজক 
বটকআউট বমন ুনদজি পানর? অথো যনদ আপনন 
োনেজি নগজয় টিকাদাজনর প্রমার পান, আনম আনজন্দর 
সাজথ আপনার েন্য একটি বটনেল রাখে।”

সংয়যাগ স্িস্ছিন্ন করা
“অজপক্া করার েন্য আপনাজক ধন্যোদ। আমরা শীঘ্রই 
আপনাজক বদখার অজপক্ায় আনে।”

আস্ম কী িিয়ি পাস্র?

Key to NYC ― ি্যিসা 
ও কমমীয়দর েন্য দ্বন্দ্ব 
সমাধায়নর পরামশতে

আজরা িথ্য, পরামশতে এেং দ্বন্দ্ব সমাধাজনর 
প্রনশক্র নভন�ও বপজি nyc.gov/KeyToNYC 
এ যান।

একটি �লমান সমস্যা ো বকাজনা প্রনিজেশী 
োনসন্দা ও বকাজনা ে্যেসাজয়র মজধ্য দ্বজন্দ্বর 
েন্য মধ্যথিিা সম্পজকতে  িজথ্যর েন্য, যান 
nyc.gov/MENDNYC

S.P.E.D.	ময়ন	রাখুন

https://www.youtube.com/watch?v=jFT6P2HJUJI
http://www.nyc.gov/KeyToNYC
http://nyc.gov/MENDNYC

