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COVID-19 প্রাদরু্ভ াবের সময় শ াক এেং স্বজন হারাবনা 

 
কররোনোভোইরোস ররোগ 2019 (COVID-19) এর প্রোদভুভ োরের মত ঘটনো যো তোর সোরে রয ক্ষয়ক্ষতত 
তনরয় আরস, তো আপনোর তনরোপত্তোর রেোধরক চুরমোর করর তদরত পোরর। COVID-19 এর তেস্তোর 
েন্ধ করোর জনয যখন আপতন আপনোর দোতয়ত্ব পোলন কররন েোতিরত রেরক, তখন আপনোর সম্ভেত 
অনযোনয তজতনরের মরধয কোজ, অেভ, সোমোতজক আলোপচোতরতো, এেং পোতরেোতরক দোতয়রত্বর রক্ষরে ক্ষতত 
হয়। আপনোর হয়ত পতরতচত কোররো মৃতয যর অতভজ্ঞতোও হয়। এই সকল ক্ষয়ক্ষতত উরেখরযোগয এেং 
তেপযভয়কর হরত পোরর।  
 
শোরীতরক দযরত্ব এেং তেতিন্নতোর নীততগুতলর েোস্তেতো এমন রয আপতন হয়ত দুুঃখ এমনভোরে সোমোল 
তদরত পোররেন নো রযমন আপতন আরগ পোররতন, রযমন আপনোর তপ্রয় রকোন মোনুরের সোরে তোরদর 
রশে তদনগুতলরত তোরদর সোরে েোকো, েনু্ধ এেং পতরেোররর সোরে সশরীরর সময় কোটোরনো, আপনোর 
উপোসনোর স্থোরন যোওয়ো, অেেো একটি অরযযতি তিয়োয় সশরীরর উপতস্থত হওয়ো। এই পতরেতভ নগুতল 
তেপযভয়কোরী হরত পোরর এেং আপনোর রশোক পোলরনর প্রতিয়োরক েযোহত কররত পোরর। এটি সোমরল 
উঠরত সময় লোগরে এেং তো কঠিন হরত পোরর। এই নতেটি রেোঝোয় তক আশো করো রযরত পোরর, 
তকভোরে এই ক্ষয়ক্ষততগুতল সহয করো রযরত পোরর, এেং সোহোরযযর জনয রকোেোয় রযরত হরে।  
 
শ াক 
রকোন তকছু হোরোরনো েো আপনোর কোরছ গুরুত্বপযর্ভ কোউরক হোরোরনোর স্বোভোতেক প্রতততিয়ো হল রশোক। 
আপতন হয়ত আপনোর তনয়তমত দদতনক কোজকমভগুতলর, শোরীতরক সোমোতজক আলোপচোতরতো, একটি 
চোকরী, উপোজভ ন, অেেো তনরোপত্তো ও সুরক্ষোর অনুভয ততর জনয এেং অেশযই আপনোর পতরতচত কোররো 
মৃতয যর জনয রশোক কররেন। যখন আপতন রশোক কররেন আপতন তেতভন্ন উপসগভ এেং প্রতততিয়োর 
অতভজ্ঞতো কররেন, যোর মরধয েোকরত পোরর: 
 

• শযর্যতো, অসোি, রোগ েো অপরোধ রেোধ অনুভে কররত পোররন 
• ভোেরছন এমন তকছু তছল তক যো অনযভোরে করো রযরত পোরত অেেো করো উতচত তছল 
• শোরীতরক প্রতততিয়ো রযমন তশহরর্, েতমভোে, ক্লোতয এেং দযেভলতো 
• দুুঃস্বপ্ন 
• তেতক্ষপ্ত হওয়ো এেং অনযমনষ্ক আচরর্ করো 
• স্বোভোতেক কোজকরমভ রেরোর জনয লিোই করো  

 
রশোক পোলরনর রকোন সঠিক পে রনই। প্ররতযরকর রশোরকর অতভজ্ঞতো তভন্ন হয় এেং প্রততটি ক্ষয়ক্ষতত 
অননয।  
 
ক্ষয়ক্ষতি এেং শ াক তক কবর সামলাবি হয় 



• তনবজর অনুরূ্তিগুতল শমবন তনন। তনরজর গততরত এেং তনরজর মত করর এর রেরক তনরজরক 
পুনরুদ্ধোর করুন। তনরজর সোরে দধযভ রোখুন। 

• তনবজর ক্ষতি সম্পবকভ  কথা েলুন। এরত আপতন সোযনো রপরত পোররন এেং আপনোর কম একো 
লোগরে। েনু্ধ এেং পতরেোররর সোরে রেোন, রটক্সট, এেং অনযোনয তিতজটোল প্ল্যোটেরমভর মধযরম 
সংযুক্ত হন।  

• যা তকছু র্াবলা চলবছ িার সাতেভক মূলযায়ন করুন। তলরখ রোখুন অেেো অনযরদর সোরে 
আপনোর শতক্তমত্তো এেং তদরনর উজ্জ্বল মুহযতভ গুতল রশয়োর করুন।  

• তক সংস্থান উপলর্য িা জানুন। "Get Help" (সোহোযয পোন) টযোরের অধীরন 
nyc.gov/helpnowযোন কমভ তনরয়োরগর সংস্থোরনর তোতলকো, খোদয সহোয়তো, স্বোস্থয এেং 
তচতকৎসোগত সহোয়তো, এেং তোর সোরে মোনতসক সহোয়তো এেং আধযোতিক পতরচযভো প্রোপ্ত হন 
অনযোনয সংস্থোরনর মরধয।  

• শয তজতনষগুতল আপনার তনয়ন্ত্রবে আবছ শসগুতলর উপর নজর শকন্দ্রীরূ্ি করুন শযমন 
যিটা সম্ভে োতিবি থাকা, শোরীতরক দযরত্ব সংিোয পরোমশভ রমরন চলো, সোেোন এেং পোতন 
তদরয় প্রোয়শই আপনোর হোত রধোয়ো, পুতি পযর্ভ খোদয খোওয়ো, এেং দদতনক কমভসযচী েজোয় 
রোখো।  

• আপনার COVID-19 সংক্রান্ত তমতিয়া কর্াবরবজর সংস্পব ভ আসা সীতমি করুন। TV েন্ধ 
করর তদন, কতিউটোর েন্ধ করর তদন, এেং কোগজগুতল নোতেরয় রোখুন।  

• একটি তেরতি তনন। আরোম করোর জনয, উদ্দীপনো েোিোেোর জনয তকছু করুন অেেো এমন 
তকছু করুন যো আপনোর মরনর অেস্থো ভোরলো কররে। 

• সম্প্রদাবয়র অং  হন। সম্প্রদোয় আপনোরক একটি সহোয়তোর রনটওয়োকভ  প্রদোন কররত পোরর। 
তিতজটোল প্ল্যোটেরমভর মোধযরম সংযুক্ত েোকুন।  

• যতদ তেহ্বল শোধ কবরন িাহবল সাহাযয চান।  
 
কখন সাহাযয চাইবি হবে 
উরেখরযোগয ক্ষয়ক্ষততর জনয রশোরকর অনুভয তত হল স্বোভোতেক প্রতততিয়ো। যতদ এই অনুভয ততগুতল রেরক 
যোয় এেং আপনোর রমজোরজর উন্নতত নো হয় অেেো তোর অেনতত হয়, অেেো আপনোর যতদ মরন 
হয় রয আপতন প্রোেতমক দদতনক কোজকমভ কররত অক্ষম, তোহরল সোহোরযযর জনয হোত েোিোন। 
 
শকাথায় সাহাযয পাবেন 
NYC ওরয়ল তকছু সুস্থতোর এেং মোনতসক সহোয়তোর অযোতপ্ল্রকশন (অযোপ) প্রদোন করর যো আপনোরক 
সোমোল রদওয়োর জনয সোহোযয কররত পোরর। nyc.gov/nycwell-রত "App Library" (অযোপ 
লোইরেতর)-রত যোন অনলোইন সরঞ্জোরমর জনয যো আপনোরক আপনোর স্বোস্থয এেং মোনতসক সুস্থতো 
তনয়ন্ত্রর্ কররত সোহোযয কররে।  
 
চোরপর উপসগভগুতল যতদ আপনোর জনয প্রেল হরয় ওরঠ তোহরল আপতন প্রতশতক্ষত কোউরেলররদর সোরে 
রযোগোরযোগ কররত পোররন NYC Well এ, যো একটি তেনোমযরলয এেং রগোপনীয় মোনতসক স্বোস্থয 
সহোয়তো পতররেেো যো তনউ ইয়কভ েোসীরদর পতরতস্থতত সোমলোরত সোহোযয কররত পোরর। NYC Well এর 
কমীরো 24/7 উপলভয এেং সংতক্ষপ্ত কোউরেতলং এেং পতরচযভোর ররেোররল প্রদোন কররত পোররন 

http://nyc.gov/helpnow
http://nyc.gov/nycwell


 

200টিরও রেতশ ভোেোয়। সহোয়তোর জনয 888-692-9355 কল করুন, অেেো অনলোইন চযোট 
করুন nyc.gov/nycwellএ তগরয়। NYS COVID-19 মোনতসক সহোয়তো রহল্পলোইন 844-863-9314 
এ সপ্তোরহ 7 তদন সকোল 8টো রেরক 10টো অেতধ কমী রমোতোরয়ন করো েোরক। রেোন লোইনটি 
তেরশেভোরে প্রতশক্ষর্ প্রোপ্ত রস্বিোরসেী রপশোদোররো পতরচোলনো কররন যোরো রসখোরন রশোনোর, সহোয়তো 
প্রদোরনর এেং প্ররয়োজন হরল ররেোর করোর জনয উপতস্থত। 
 
কীভোরে কলরের তেরুরদ্ধ সুরতক্ষত েোকরেন, তো সহ রকোররোনোভোইরোস ররোগ 2019 (COVID-19) 
সিতকভ ত সোধোরর্ তরেযর জনয, nyc.gov/health/coronavirus অেেো cdc.gov/covid19 রদখুন।  
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
পতরতস্থতির পতরেিভ ন শযর্াবে ঘটবে, শসই অনযুায়ী তনউ ইয়কভ  তসটি স্বাস্থয দপ্তর িার সুপাতর গুতল 
পতরেিভ ন করবি পাবর।                4.8.20 
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