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COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামাবিি মধ্যয বিশু ও তরুণ-তরুণীধ্েি 
সহায়তা প্রোন কিা 

 
COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামাবিি কািণে সকল িয়ণসি বিশুিা িহু ধিণেি ক্ষবিি সম্মুখীন হণয়ণে। 
িািা িাণেি বনয়বমি কার্যকলাণপ অংিগ্রহে কিণি পাণিবন, যর্মন িনু্ধণেি সাণে যেখা কিা, 
যখলাধুলা কিা িা সু্কণল র্াওয়া। িা োড়াও, িািা গুরুত্বপূেয ঘটনাগুবলণি উপবিি হণি পাণিবন, 
যর্মন জন্মবেণনি যেখা-সাক্ষাৎ, পবিিাণিি সাণে যঘািাঘুবি কিা এিং গ্রযাজণুয়িণনি অনুষ্ঠাণন 
উপবিি হওয়া। 
 
বিশুণেি জনয স্বাভাবিক বিয়াকলাপ এিং কমযসচূীি ক্ষবি উণেগ, ভয় এিং েবুিন্তাি কািে হণি 
পাণি। বিশুিা বনয়বমি কমযসূচীি মণধয ভাণলা োণক কািে যসগুবল আণগ যেণক যিাঝা র্ায় এিং 
িাণেি বনিাপে যিাধ কিণি সাহার্য কণি। বকণিাি-বকণিািীণেি জনয সামাবজক যর্াগাণর্াগ িাণেি 
বিকাণিি এক গুরুত্বপূেয অংি। িািীবিক েিূণত্বি কািণে সিীেযণেি সাণে বনয়বমি যেখা সাক্ষাৎ না 
কিণি পািা অেযপূেয হণি পাণি। িহু বকণিাি-বকণিািী প্রম িা গ্রযাজণুয়িণনি মি উণেখণর্াগয 
বিয়াকলাণপ উপবিি না হণি পািাি ক্ষবিি যমাকাবিলা কিণে র্া বিসৃ্তি আণিগ ও প্রবিবিয়াি 
কািে হণে। 
 
সামাবজক বিয়াকলাণপি ক্ষবি োড়াও, িহু বিশু COVID-19 এি অসুিিা এিং িাণেি পবিিাি ও 
সম্প্রোণয় ক্ষবিি অবভজ্ঞিা কণিণে, িাি সাণে কমযসংিান এিং উপাজয ণনি ক্ষবিি অবভজ্ঞিাও িািা 
কণিণেন িাণেি গৃণহ। উপিন্তু, জাবিগি অবিচাণিি অবি সাম্প্রবিক ঘটনাগুবল িাণেি মানবসক 
এিং আণিগ সংিান্ত সিুিাণক প্রভাবিি কিণি পাণি, বিণিষ কণি কৃষ্ণাঙ্গ বিশু ও বকণিাি-
বকণিািীণেি যক্ষণে। একজন িািা িা মা, পবিচর্যা প্রোনকািী, বিক্ষক িা অনযানয বিশ্বস্ত প্রাপ্তিয়স্ক 
বহণসণি, আপবন একজন বিশুণক িা বকণিাি-বকণিািীণক িাণেি ইবিিাচক সামাল যেওয়াি েক্ষিা 
িযিহাি কিণি যিখাণি িা সহায়িা কিণি পাণিন। আপবন র্বে উণেণগি লক্ষে যেণখন, যপিাোিী 
সাহার্য বনণি পাণিন। েিকাবি সংিাণনি জনয এই নবেি যিণষি অংি যেখুন। 
 
বিশু এিং বকধ্িাি-বকধ্িািীধ্েি সহায়তা কিা 
ইবিিাচক সামাল যেওয়াি যকৌিল িযিহাি কিণি যচষ্টা কিণি একটি বিশু িা বকণিাি-বকণিািীণক 
সহায়িা এিং উৎসাবহি কিাি জনয আপনাি একটি গুরুত্বপূেয ভূবমকা আণে। সি যচণয় িড় কাজ 
র্া আপবন কিণি পাণিন িা হল আপনাি বনণজি অনুভূবিগুবলণক স্বীকৃবি যেওয়া এিং বকভাণি 
বনণজি র্ত্ন যনণিন িা মণেল কিা। এটি কণি আপবন িাণেি সাহার্য কিণিন িাণেি বনণজি 
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সহনিীলিা গণড় িুলণি। এখাণন বকেু উপায় আণে বিশু এিং বকণিাি-বকণিািীণেি সহায়িা প্রোন 
কিাি: 
 
বিশুধ্েি (িয়স 2 থেধ্ক 12) সহায়তা প্রোন কিা 

• বনিাপে োকাি জনয আপবন র্া কিণেন িাি উপি নজি বেন। বিশুিা আণিা যিবি 
বনিাপে যিাধ কিণি র্খন িািা জানণি যর্ একটি পবিকল্পনা আণে।  

• COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামািী এিং জাবিগি অবিচাি সম্পবকয ি ঘটনা িয়ণসি উপর্ুক্ত 
িেয প্রোন করুন। িাণেি প্রশ্নগুবলি স্পষ্ট এিং সিাসবি উত্তি যেওয়াি যচষ্টা করুন 
বিশুণেি জনয উপর্ুক্ত ভাষা িযিহাি কণি। িাণেি উণেগ এিং েবুিন্তাগুবলি যমাকাবিলা 
কিাি জনয বনয়বমি সুণর্াগ তিবি করুন। 

• একটি বিশুণক িাণেি আণিগগুবল বনয়ন্ত্রে কিাি জনয যসগুবলি নামকিে কিণি এিং 
যসগুবল র্াচাই কিণি সাহার্য করুন। 

• িাবড় যেণক আপনাি বিশুি সাণে একটি বনিযসূচী িাপন করুন এিং িজায় িাখুন। একটি 
সামঞ্জসযপূেয এিং অনুমানণর্াগয বনিযসূচী িজায় িাখা বিশুণেি বনিাপে যিাধ কিণি সাহার্য 
কণি। 

• আপনাি বিশুি সাণে সংর্কু্ত হওয়াি জনয সময় িাি করুন। িাি সাণে যখলা করুন 
অেিা িাি পেন্দসই একটি বিয়াকলাণপ অংিগ্রহে করুন। 

• িাণেি সিীেয এিং পবিিাণিি সেসযণেি সাণে য ান এিং বভবেও চযাণটি মাধযণম সংর্কু্ত 
োকাি জনয উৎসাহ বেন। 

 
বকধ্িাি-বকধ্িািীধ্েি (িয়স 13 থেধ্ক 19) সহায়তা প্রোন কিা 

• িািা যকমন যিাধ কিণে িা সম্পণকয  যকান অবভমি োড়া স্বীকৃবি প্রোন করুন। আপনাি 
বকণিাি-বকণিািীণেি িলুন যর্ আপবন িাণেি সমেযন কণিন এিং আপবন বিশ্বাস কণিন 
িািা এই কঠিন সময় পাি কিণি পািণি। 

• িািীবিক েিূত্ব িজায় িাখাি সাণে িািা বকভাণি িনু্ধণেি সাণে সংর্ুক্ত হণি পাণি এিং 
 লপ্রসূ বিয়াকলাপ খুুঁণজ যপণি পাণি িা সম্পণকয  িাণেি বচন্তাভািনা জানণি চান। আপনাি 
বকণিাি-বকণিািীণেি িলণি বেন বক িাণেি জনয সি যচণয় সহায়ক হণি। 

• জ্ঞান না বেণয় িাণেি সাণে বনিাপত্তা সম্পণকয  কো িলুন। িাণেি মণন কবিণয় বেন যর্ 
িাণেি পবিিাি এিং িনু্ধণেি সুি িাখাি জনয িাণেি এক ভূবমকা পালন কিণি হণি। 
যর্ভাণি িািা বনিাপেভাণি িনু্ধণেি সাণে আলাপচাবিিায় বলপ্ত হণি পাণি যসগুবল আণলাচনা 
করুন। 

o িাণেি বক বক েবুিন্তা োকণি পাণি িা জানণি চান। িািা র্বে সামাবজকভাণি 
বিবেন্ন যিাধ কণি িাহণল যকান অবভমি প্রকাি না কণি িাণেি কো শুননু এিং 
বনয়বমি িাণেি িনু্ধণেি সাণে েিূিিীভাণি যর্াগাণর্াগ কিণি উৎসাহ বেন যসািাল 
বমবেয়া িা য ান এিং বভবেও কণলি মাধযণম। 
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o র্ািা সু্কল িা উণেখণর্াগয ঘটনাি মি স্বাভাবিক বনিযসূচীি অভাি যিাধ কিণেন, 
িাণেি জনয এই ঘটনাগুবল উের্াপন কিাি উণেণিয ভাচুয য়াল (অনলাইন) পাটিয  
এিং বিণিষ বিয়াকলাপ র্া আপবন িাবড় যেণক কিণি পািণিন, িাি সৃজনিীল 
উপায় খুুঁণজ িাি করুন।  
 

িয়ধ্সি থ াষ্ঠী বহধ্সধ্ি সামাল থেওয়াি থকৌিল  
বিশু এিং বকণিাি-বকণিািীণেি জনয সামাল যেওয়াি যকৌিলগুবল প্রাপ্তিয়স্কণেি িযিহাি কিা 
যকৌিলগুবলি যেণক বভন্ন যেখাণি পাণি। যিবিি ভাগ বিশু এিং বকণিাি-বকণিািীণেি যিখাণনা 
প্রণয়াজন স্বািযকি সামাল যেওয়াি পদ্ধবিগুবল যকমন যেখণি হয়, সম্ভািযভাণি িাণেি চািপাণিি 
প্রাপ্তিয়স্কণেি প্রেবিযি আচিণেি মাধযণম। এখাণন বকেু সামাল যেওয়াি যকৌিল যেওয়া হল র্া হয়ি 
বিশু এিং বকণিাি-বকণিািীণেি বিখণল এিং অনুিীলন কিণল সহায়ক হণি: 
 
বিশুধ্েি (িয়স 3 থেধ্ক 10) জনয সামাল থেওয়াি থকৌিল 

• যখলা, সঙ্গীি যিানা এিং একটি গল্প পিাি মি আিামোয়ক বিয়াকলাপ। 
• উণেগ এিং চাপ উপিম কিণি পাণি এমন বিয়াকলাপ, যর্মন একটি যেস িল চাপা এিং 

গভীি শ্বাস যনওয়া। 18 মাস িয়ণসি মি কম িয়স্ক বিশুণেি যিখাণনা যর্ণি পাণি বকভাণি 
বিিবি বনণি হয় এিং গভীি শ্বাস বনণি হয়।  

• িখ িা বিয়াকলাপ র্া সজৃনিীল পে বহণসণি কাজ কিণি যর্মন বিল্প এিং কলা অেিা 
িািীবিক বিয়াকলাপ। 

• িনু্ধ ও পবিিাণিি সাণে েিূিিীভাণি সংর্ুক্ত োকা। 
 
িয়়ঃসবিপ্রাপ্তধ্েি এিং বকধ্িাি-বকধ্িািীধ্েি (িয়স 11 থেধ্ক 19) জনয সামাল থেওয়াি থকৌিল 

• য ান, যসািাল বমবেয়া এিং বভবেও চযাণটি মাধযণম সিীেযণেি সাণে সংর্ুক্ত োকা বকণিাি-
বকণিািীণেি জনয গুরুত্বপূেয র্ািা িাণেি সিুিাি জনয এই সম্পকয গুবলি উপি বনভয ি কণি। 

• যসই সি মানুষণেি সনাক্ত কিা র্াণেি সাণে বনণজি অনুভূবি এিং উণেগগুবল বনণয় কো 
িণল িািা সােন্দ যিাধ কণি। এি মণধয োকণি পাণি ক্লাণসি িনু্ধ, বিক্ষক অেিা যকাচিা। 

• যর্াগিযায়াম, হাুঁটা এিং জবগং কিাি মি িািীবিক বিয়াকলাণপি সাণে জবড়ি োকা। 
• কো িণল িা খিি শুণন িা যসািাল বমবেয়ায় যর্ পবিমাণে সময় িযয় কিা হয় িা সীবমি 

কিা, বিণিষ কণি র্খন বিহ্বল যিাধ কিণিন।  
 

থে সকল আচিণ ত পবিিতত ধ্নি বেধ্ক নজি িাখা উবচত 
সকল বিশু িা বকণিাি-বকণিািী বিশ্বিযাপী মহামাবিি কািণে হওয়া চাপ এিং ক্ষবিি প্রবি 
একইভাণি প্রবিবিয়া িযক্ত কিণি না। র্বেও যিবিি ভাগ বিশুিা স্বািযকি সামাল যেওয়াি যকৌিল 
িযিহাি কিণি পািণি একজন র্ত্নিীল প্রাপ্তিয়ণস্কি সহায়িাি সাহাণর্য, বকেু বিশুি কাণে এটি 
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কষ্টকি হণি পাণি। এখাণন বকেু সিকীকিে বচহ্নসমূহ যেওয়া হল র্া ইবঙ্গি কণি যর্ একজন বিশু 
অেিা বকণিাি-বকণিািী ক্ষবি, উণেগ িা বিষণ্ণিাি অনুভুবিি সাণে লড়াই কিণে: 
 
অল্পিয়স্ক এিং সু্কধ্ল োওয়াি িয়ধ্সি বিশু (িয়স 3 থেধ্ক 10) 

• অল্পিয়স্ক বিশুণেি মণধয কান্নাকাটি কিা অেিা বিিবক্ত প্রকাি কিা 
• িায়না ধিা িা যভণে পিা 
• যর্ সকল আচিণনি িয়স পাি কণি এণসণে যসগুবলণি ব ণি র্াওয়া (ণর্মন কাপণড় 

মূেিযাগ কিা এিং বিবেন্ন হওয়াি উণেগ) 
• নজি যকন্দ্রীভূি িাখা িা মণনাণর্াগ যেওয়ায় অসুবিধা  
• িযাখযা যনই এমন মাো এিং িিীণিি িযো  

 
িয়়ঃসবিপ্রাপ্তধ্েি এিং বকধ্িাি-বকধ্িািীধ্েি (িয়স 11 থেধ্ক 19) 

• অিযাবধক ভয় এিং উণেগ  
• অস্বািযকি খাওয়া অেিা ঘুণমানি অভযাস 
• বিিক্ত হওয়াি প্রিেিা এিং খািাপ আচিে কিা 
• অযালণকাহল, িামাক িা অনযানয মােণকি িযিহাি সামাল যেওয়াি জনয 
• পূণিয যর্ বিয়াকলাপ উপণভাগ কণিণে িা এবড়ণয় চলা  
• িািীবিক উপসগয যর্মন মাো িযো, যপট িযো, যপিীি টান এিং বখল ধিা, ক্লাবন্ত, বিহিে, 

িবক্তমিেয হণয় ওঠা, ঘাম হওয়া অেিা দ্রুি বনিঃশ্বাস পিা 
 
র্বে এই প্রবিবিয়াগুবল অিযাহি োণক িা আণিা খািাপ হয়, িাহণল বনণচ যেওয়া আমাণেি সংিান 
এিং পবিণষিা িযিহাি কণি সাহার্য পান।  
 
সংস্থানসমূহ এিং পবিধ্েিাবে  

• বিশু এিং বকণিাি-বকণিািীণেি সাণে কো িলা সম্পণকয  পিামণিযি জনয এই বনণেয বিকাটি 
পরুন যিাগ প্রবিণিাধ এিং বনয়ন্ত্রে যকণন্দ্রি যেণক প্রাপ্ত এই বনণেয বিকাটি পরুন: 
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-children.html  

• যিাক এিং ক্ষবিি মণধয বেণয় বিশুণেি সহায়িা প্রোন কিাি সম্পণকয  পিামণিযি জনয: 
www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-supporting-children-grief-
loss.pdf 

• NYC Well সুিিা এিং মানবসক সহায়িাি অযাবিণকিন (অযাপ) প্রোন কণি র্া প্রাপ্তিয়স্ক 
এিং বিশুণেি সামাল বেণি সাহার্য কিণি পাণি। nyc.gov/nycwell-এ “App Library” 
(অযাপ লাইণেবি)-ণি র্ান অনলাইন সিঞ্জাণমি জনয র্া আপনাণক আপনাি স্বািয এিং 
মানবসক সুিিা বনয়ন্ত্রে কিণি সাহার্য কিণি। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-children.html
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-supporting-children-grief-loss.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-supporting-children-grief-loss.pdf
file:///C:/Users/amahmood1/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/4NRTLL7L/nyc.gov/nycwell
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• চাণপি উপসগযগুবল র্বে আপনাি পবিচর্যায় োকা বিশু িা বকণিাি-বকণিািীি পণক্ষ সামলাণনা 
কঠিন হণয় ওণঠ, িাহণল আপবন NYC Well এ প্রবিবক্ষি পিামিযোিাণেি সাণে যর্াগাণর্াগ 
কিণি পাণিন, এটি একটি বিনামূণলযি এিং যগাপনীয় মানবসক স্বািয সহায়িা পবিণষিা র্া 
বনউ ইয়কয িাসীণেি পবিবিবি সামলাণি সাহার্য কিণি পাণি। NYC Well কমীিা 24/7 
উপলভয এিং সংবক্ষপ্ত কাউণেবলং এিং সিিীণি এিং যটবলণহলে পবিচর্যাি যি াণিল প্রোন 
কিণি পাণিন 200টিিও যিবি ভাষায়। সহায়িাি জনয 888-692-9355 কল করুন 
অেিা অনলাইন চযাট করুন nyc.gov/nycwell এ বগণয়।  

• আবেযক সহায়িা, খােয, স্বািয যসিা িা বিমা কভাণিণজি মণিা সমসযা এিং র্ািিীয় বকেুি 
সমাধাণনি অবিবিক্ত সংিাণনি জনয িযাপক সংিাণনি বনণেয বিকা যেখনু িা  
www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-communities.page এ র্ান। 

• লাঞ্ছনাি যেণক বনণজণক কীভাণি িাুঁচাণিন, িা সহ COVID-19 সম্পবকয ি সাধািে িণেযি 
জনয, nyc.gov/health/coronavirus অেিা cdc.gov/covid19 যেখুন।  

 

পবিবস্থবত থেমন হধ্ি থসই অনুোয়ী NYC স্বাস্থয েপ্তি (NYC Health Department) তাি সুপাবিিগুবল 
পবিিতত ন কিধ্ত পাধ্ি। 
7.24.20 
 

file:///C:/Users/amahmood1/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/4NRTLL7L/nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-communities.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-communities.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

