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COVID-19 এর সময় বিধ্বস্ত হয়য় পড়া 
 
COVID-19 অতিমারী আমাদের দেনতিন জীবনযাত্রা এবং আমাদের কাজ করার ধরনদক তবপযযস্ত 
কদরদে। এর ফদে আমরা অিযন্ত মানতিক চাদপর মদধয আতে এবং আমাদের িকেদক িা তবধ্বস্ত 
কদর িুদেদে।  

েীর্যতেন ধদর কাজ-িম্পতকয ি চাপ বা উদেদের একটি ফে হে তবধ্বস্ত হদে পড়া যার জনয আমরা 
শারীতরক এবং মানতিক ভাদব পতরশ্রান্ত এবং কাজ িম্পদকয  উোিীন হদে পতড়। কৃষ্ণাঙ্গ কমী এবং 
অনযানয অবদহতেি গোষ্ঠীর তবরুদে ক্রমােি তনযযািন এবং দবষমযমেূক আচরণও েীর্যস্থােী চাপএর 
কারণ হদি পাদর এবং ফেস্বরূপ তবধ্বস্ত হদে পড়া।  

তবধ্বস্ত হদে পড়াদক িঠিকভাদব না িামোদে িা আপনার স্বাস্থয ও িুস্থিার ওপর গনতিবাচক 
প্রভাব গফেদি পাদর। এট আমাদের অিুস্থ হদে পড়ার এবং হিাশা, মােক ও উপাোদনর 
অপবযবহার, এবং উচ্চ রক্ত চাদপর মদিা েীর্যস্থােী গরাে হওোর ঝুুঁ তক বৃতে করদি পাদর। এটি 
আমাদের পাতরবাতরক এবং িামাতজক জীবদনর ওপরও গনতিবাচক প্রভাব গফেদি পাদর।  

এখাদন প্রেত্ত িথ্য আপনার তবধ্বস্ত হদে পড়াদক আদরা িুেক্ষভাদব িামোদনার এবং আপনার ঝুুঁ তক 
িীতমি করদি িহােিা করদব।  
 
বিধ্বস্ত হয়য় পড়ার লক্ষণ ও উপসর্গগুবল সম্পয়কগ  সয়েতন থাকুন  
িাধারণভাদব কাজ-িম্পতকয ি এবং স্বাভাতবক েীর্যস্থােী চাদপর প্রতিতক্রোর একটি িমন্বে, তবধ্বস্ত 
হদে পড়ার েক্ষণ ও উপিেযগুতে তচনদি পারা, গিটি িামোদনার প্রথ্ম ধাপ। 

কাজ সম্পবকগ ত লক্ষণ এিং উপসর্গসমূহ  
• আপনার কাদজর িম্পদকয  গনতিবাচক এবং হিাশ গবাধ করা 
• িহকমী, গ্রাহক এবং ক্লাদেন্টদের িাদথ্ তখটতখদট বা অিতহষু্ণ হদে ওঠা  
• িমেমদিা কাজ শুরু বা গশষ করদি অিুতবধা এবং কাদজ ভুে করা 
• অনুদপ্ররণার অভাব, উোিীন গবাধ করা  
• েক্ষয পূরণ হদেও িন্তুষ্ট না হওো 
• স্বাভাতবদকর গথ্দক গবতশ র্নর্ন অিুস্থিা জতনি েুটি গনওো 
• চাকতর গেদড় গেওোর কথ্া ভাবা 

 
দীর্গস্থায়ী োয়পর অনযানয লক্ষণ এিং উপসর্গসমূহ  

• পীতড়ি, তচতন্তি ও উতেগ্ন, আচ্ছন্ন, হিাশ, েুুঃতখি, তনরাশ বা হিাশ গবাধ করা  
• ক্লাতন্ত 



• তখটতখদটভাব 
• মনুঃিংদযাে করদি অিুতবধা হওো 
• র্ুমাদনার অিতুবধা 
• ভাদো গবাধ করদি বা অনুভূতিহীন থ্াকদি খাবার, মােক বা অযােদকাহে বযবহার করা  

 

বিধ্বস্ত হয়য় পড়ার স্বাভাবিক কারণসমূহ 
কমযদক্ষদত্র গয তবষেগুতে তবধ্বস্ত হদে পড়ার কারণ হদি পাদর গিগুতের মদধয অন্তভুয ক্ত: তনেন্ত্রদণর 
অভাব, অস্পষ্ট কমযপ্রিযাশা, অপরাজনীতিক বযবস্থা, পীড়নকর কমযদক্ষত্র, একদর্দে কাজ, তবশৃঙ্খে কময 
পতরদবশ, প্রচন্ড কাদজর চাপ, এবং কাজ-জীবদনর মদধয ভারিামযহীনিা। 

অতিমারী এবং গটতেদফাদন কাজ করার কারদণ আমরা তবধ্বস্ত হদে পড়ার আদরা পতরতস্থতির িম্মখুীন 
হই, গযমন:  

• ভাইরািটির িংস্পদশয আিার ঝুুঁ তক িম্পদকয  উদেে  
• কাদজর এবং পাতরবাতরক জীবদনর মদধয িীমানার অভাব এবং যার ফে হে অবির িমদের 

অভাব  
• নিুন গযাোদযাে পেতির বযবহার এবং প্রযুতক্তেি অিুতবধাগুতে িামোদনা 
• কাজ করার িমে, বাচ্চাদের বাতড় গথ্দক সু্কে করা এবং বেদজযষ্ঠদের পতরচযযার তবষদে 

গখোে রাখার মদিা, বযতক্তেি এবং পাতরবাতরক চাতহোর ওপর গখোে রাখা  
• আপতন যদথ্ষ্ট অবোন রাখদেন না এরকম মদন হওো  
• আপনার কমযদক্ষত্র এবং/অথ্বা চাকতরর ভতবষযৎ িম্পদকয  অতনশ্চেিা 
• িামাতজক িহােিার অভাব এবং প্রতিতক্রো  

বিধ্বস্ত হয়য় পড়া প্রবতয়রাধ করয়ত এই পদয়ক্ষপগুবল বনন 

আপনার কায়জর জায়র্াটিয়ক অনুকূল করুন: কাজ এবং তশক্ষদণর জনয পতরবাদরর প্রদিযক 
িেদিযর জনয একটি জােো তনতেযষ্ট করুন। আপনার কাদজর জােোটিদক স্বাচ্ছিযকর এবং 
আপনার কাদজর পদরর কাযযকোপগুতে গথ্দক যথ্ািম্ভব আোো রাখুন।  

আপনার বদনটিয়ক বনয়ন্ত্রণ করুন: একটি অটে দেনতিন রুটিন রাখনু, কাদজর িমদের একটি 
িীমা তস্থর করুন, মাদঝ মদধয তবরতি তনন, পতরকল্পনা করুন এবং গকানটা আদে গকানটা পদর 
িা ঠিক করুন, এবং প্রদোজন হদে িহােিা চান।  

সংযুক্ত থাকুন: আপনার টিম এবং িহকমীদের িাদথ্ তনেতমি গযাোদযাে রাখুন, এবং আপনার 
িামাতজক িহােিা বযবস্থার িাদথ্ও িংযুক্ত থ্াকুন।  



আপনার শরীর সুস্থ ও দঢ়ৃ রাখুন: মাদঝ মদধয উদঠ একটু গেচ করুন এবং চোদফরা করুন, 
শরীরচচয া করুন, িাজা বািাি তনন, পযযাপ্ত র্ুমান, ধযান করুন, ভাদো খাওো োওো করুন, 
এবং পযযাপ্ত জে পান করুন।  

ময়ন জজাড় রাখুন: তকদির জনয চাপ িতৃষ্ট হদচ্ছ িা জানুন, আপনার চাদপর প্রতিতক্রোগুতে 
িম্পদকয  িদচিন থ্াকুন, আপনার পদক্ষ উপযকু্ত এমন স্বাস্থযকর গকৌশেগুতে তেদে আপনার চাপ 
িামোন, এবং গযটা করা উপদভাে কদরন গিটা করুন। 

আপনার অসুবিধাগুবল প্রকাশ করুন: দবষমযমূেক এবং অবমাননাকর আচরণগুতে আপনার 
চাদপর অনভূুতির কারণ হদে, তনরদব গমদন তনদে কষ্ট পাদবন না। যারা আপনার মদিা একই 
পতরতস্থতির তশকার িাদের িাদথ্ িঙ্ঘবে হন এবং িকদে তমদে প্রতিবাে জানান। এর িমাধান 
তকদি িা জানদি কমযদক্ষত্র, প্রশািন বা অনযানয িংেঠদনর িাদথ্ গযাোদযাে করু, এবং 
পেতিেি পতরবিয দনর জনয প্রকাশয প্রস্তাব করুন।  

বমবিয়ার িযিহার সীবমত করুন: িংবাে গেখার জনয একটি তনতেযষ্ট িমে তস্থর করুন, গিাশযাে 
তমতিো কাটাদনা িমে িীতমি করুন, এবং তবশ্বস্ত উৎি গথ্দক আপনার িথ্য িংগ্রহ করুন। 
 
বিধ্বস্ত জিাধ করয়ল কী করয়িন 
কাজ সম্পবকগ ত োপ কমায়নার জনয আপনার বিকল্পগুবল মূলযায়ন করুন। তবশ্ববযাপী মহামারীটি 
কীভাদব আপনাদক এবং আপনার কাজদক ক্ষতিগ্রস্ত করদে গি তবষদে আপনার িুপারভাইজাদরর িাদথ্ 
গখাোখতুে কথ্া বেুন। িমাধানগুতে খুুঁদজ গবর করদি একদত্র কাজ করুন।  

আপনার োপ সামলায়নার নতুন উপায়গুবল অয়েষণ করুন। আপতন কীভাদব আপনার চাপ কমাদি 
পারদবন বা আদরা ফেপ্রি ূভাদব গিটি িামোদি পারদবন, িা উপেতি করার জনয িহকমী, বনু্ধ বা 
পতরবাদরর িাদথ্ কথ্া বেনু।  

সহায়তা োন। আপনার উপিেযগুতের আদরা অবনতি হওো পযযন্ত অদপক্ষা করদবন না; উপেি 
তবকল্পগুতে িম্পদকয  তজজ্ঞািা করুন এবং িহােিা চান। আপনার গকাদনা কমযচারী িহােিা কমযিতূচদি 
অযাদেি থ্াকদে, িাদের পতরদষবাগুতের িুতবধা তনন। মানতিক স্বাদস্থর িংস্থান এবং গপশাোরদের 
িাদথ্ গযাোদযাে করুন।  

উপলব্ধ সহায়তা 
NYC Well: চাদপর উপিেযগুতে যতে আপনার পদক্ষ িামোদনা কঠিন হদে ওদঠ, িাহদে আপতন NYC 
Well এ প্রতশতক্ষি পরামশযোিাদের িাদথ্ গযাোদযাে করদি পাদরন, এটি একটি তবনামূদেয এবং 
গোপনীে মানতিক স্বাস্থয িহােিা পতরদষবা যা তনউ ইেকয বািীদের পতরতস্থতি িামোদি িাহাযয করদি 
পাদর। NYC Well এর কমীরা িপ্তাদহর িাি তেন, 24 র্ণ্টা, উপেি এবং 200টিরও গবতশ ভাষাে 
িংতক্ষপ্ত কাউদেতেং এবং পতরচযযার গরফাদরে প্রোন করদি পাদরন। িহােিার জনয,  
888-692-9355 নম্বদর গফান করুন বা অনোইদন চযাট করুন। 



মানিাবধকায়রর জনয বনউ ইয়কগ  বসটি কবমশন (NYC Commission for Human Rights): আপতন 
যতে মদন কদরন গয আপনার অতভবািন তস্থতি, জািীে উৎি, বা অনয গকাদনা িুরতক্ষি গশ্রণীদি 
িেিযিা গনওো জনয আপতন দবষদমযর তশকার হদেদেন, িাহদে দবষদমযর একটি অতভদযাে োদের 
করদি 311 বা 718-722-3131 নম্বদর কতমশদনর িাদথ্ গযাোদযাে করুন। 

কমী সুরক্ষার হটলাইন (Worker Protection Hotline): তরওদপতনং, কমযদক্ষদত্র স্বাস্থয ও তনরাপত্তার 
তনদেয তশকা িম্পদকয  প্রশ্ন থ্াকদে, বা তরওদপতনংদের তনদেয তশকা না গমদন চো একজন তনদোেকারীর 
িম্পদকয  তরদপাটয  করদি 311 বা 212-436-0381 নম্বদর গফান করুন। 

NYC Hope (বনউ ইয়কগ  বসটি জহাপ): বাতড় িবিমে একটি তনরাপে স্বেয নে। আপতন তনদজর জনয 
বা গিটিং, োহয স্থয বাং-তভতত্তক িতহংিিার তশকার হওো অনযদের িহােিা করদি িংস্থান এবং 
পতরদষবাগুতে গপদি পাদরন। আরও িদথ্যর জনয, nyc.gov/nychope গেখুন। অতবেদম্ব তনরাপত্তা 
পতরকল্পনা, আশ্রে বা িরকাতর আইতন িহােিা, বা কাউদেতেং এর জনয, তনউ ইেকয  তিটির  
24-র্ণ্টার োহয স্থয িতহংিিার হটোইন 800-621-4673 নম্বদর (TTY: 866-604-5350) গফান 
করুন। জরুতর পতরতস্থতির গক্ষদত্র 911 নম্বদর গফান করুন।  

 
পবরবস্থবত জযমন হয়ি জসই অনুযায়ী NYC স্বাস্থয দপ্তর (NYC Health Department) তার সুপাবরশগুবল 
পবরিতগ ন করয়ত পায়র।    7.8.20

 

http://nyc.gov/nychope

