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COVID-19 প্রাদরু্ভ াবের সময় একজন 
প্রপ্রয়জবনর মৃত্য ূর দুুঃখ সামলাবনা 

 
কররোনোভোইরোস ররোগ 2019 (COVID-19) এর প্রোদভুভ োব আমরো রেভোরব জীবন েোপন করর তোর অরনক রকছু পররবতভ ন 
করর রদরেরছ। এই অসুস্থতোর রবস্তোর হ্রোস করোর জনয শোরীররক দরূত্ব (বো সোমোরজক দরূত্ব) বজোে রোখোর প্ররেোজরনর অর্ভ 
আমরো রেভোরব আমোরদর রপ্রেজরনর মৃতূযর জনয রশোক পোলন করর তো আরগ েো রছল তোর রেরে অরনকটোই রভন্ন হরব। 
তোও, আমোরদর দুুঃখ কররতই হরব েরদ আমরো আমোরদর জীবন রনরে অগ্রসর হরত েোই। েরদও রদখরত অনযরকম লোরগ, 
এখরনো সংেকু্ত র্োকোর এবং আমোরদর রপ্রেজনরদর জনয দুুঃখ করোর উপোে আরছ।  
 
একটি প্রাদরু্ভ াবের সময় শ াক শোঝা  

• েখন আপনোর পরররেত রকউ মোরো েোন তখন দুুঃখ, রোগ, রবভ্রোন্ত এবং উরেগ রবোধ করো স্বোভোরবক। এই অরনরিত 
পরররস্থরতর মরধয রদরে আমরো েখন েোই তখন এই আরবগগুরলরক স্বীকৃরত রদওেো এবং প্রকোশ করো স্বোভোরবক।  

• রনরজরক রদোষী মরন করো স্বোভোরবক েখন আপরন রবেঁরে আরছন রকন্তু অনযরো বোেঁরেরন। রদোষ আপনোর নে রে তোরো 
মোরো রগরছন এবং আপরন এখরনো রবেঁরে আরছন। 

• মোনুষ প্ররতষ্ঠোনগুরল এবং সরকোররর উপর রোগ কররত পোররন রসই সকল মোনুরষর জনয েোরো অসুস্থ হরে পরররছন 
অর্বো মোরো রগরছন। অভূতপবূভ পরররস্থরতরত, কোররো উপর রদোষ েোপোরনোর ইচ্ছো হওেো স্বোভোরবক। আমরো একসোরর্ 
এই নতুন বোস্তবতোগুরলর মরধয রদরে েোরচ্ছ। 

• এটো ভোবোও স্বোভোরবক রে আমোরদর রশোরকর অনুভূরতগুরল মরনোরেোরগর রেোগয নে েখন বহু মোনুষ অসুরবধোর 
রমোকোরবলো কররছন। সোহোেয েোওেোরত রকোন অসুরবধো রনই, এমন রক েখন অনযরোও অসুরবধোর মরধয রদরে েোরচ্ছন। 

  
COVID-19 প্রাদরু্ভ াবের সময় শ াবকর অভর্জ্ঞতা হওয়া 

• স্বোভোরবক রশোক পোলন করো কষ্টকর কোরণ বহু স্বোচ্ছন্দকর রীরত এবং অনষু্ঠোন করো সম্ভব হে নো এই সমরে। 
• শোরীররক দরূত্ব অনুশীলন করোর সমে রবরচ্ছন্ন রবোধ করো রশোক প্ররিেোরক কষ্টকর করর তুলরত পোরর।  
• এমন রকউ রেরন মোরো রগরছন তোর উপরস্থরত রবোধ করো বো তোরক শুনরত পোওেো স্বোভোরবক, এবং এটি আররো তীব্র 

হরত পোরর েখন বোরিরত র্োকরত হে।  
• মোনুষ পরস্পররর প্ররত রররগ রেরত পোররন েোরো ঝুেঁ রক কমোরনোর সুপোররশগুরল অনসুরণ কররনরন। রেরন মোরো রগরছন 

তোর প্ররত তোরদর রোগ হরত পোরর রনরজরক েরর্ষ্ট সুররিত নো করোর জনয। 
• মোনুষ রোগ কররত পোররন রে তোরদর রপ্রেজনরো কোেভকর পররেেভো পোনরন বো প্ররতষ্ঠোনগুরল ও সরকোররর উপর রোগ 

কররত পোররন এই প্রোদভুভ োরবর প্ররত আররো দ্রুত প্ররতরিেো বযক্ত নো করোর জনয।  
• মৃতূযর আরগ মোনষুটির সোরর্ রদখো নো কররত পোরোর জনয বো মৃতূযর আরগ তোর সোরর্ নো র্োকরত পোরোর জনয 

রনরজরক রদোষী ভোবরত পোররন।  
 
ভকর্াবে  ারীভরক দরূত্ব শ াক এেং স্বজন হারাবনাবক প্রর্াভেত করবে  
একজন রপ্রেজন হোরোরনোর রশোক সব সমে কষ্টকর হে, রবরশষ করর আররো হে েখন অনযরো েোরো রশোক পোলন কররছন 
তোরদর সোরর্ একরিত হওেো েোে নো। এটো মরন রোখো গুরুত্বপূণভ রে শোরীররক দরূত্ব মোরন সোমোরজক রবরচ্ছন্নতো নে। আমরো 
এখরনো অনযরদর সোরর্ সংেুক্ত হরত পোরর সহোেতোর জনয এবং রশোক পোলরনর অনুষ্ঠোন পররবতভ ন কররত পোরর রনরজরদর এবং 
আমোরদর রপ্রেজনরদর সোন্তনো রদওেোর জনয।  
 
আপরন বরধভত উরেগ এবং দুুঃখ অনুভব করোর প্রতযোশো কররত পোররন এই পরররস্থরতগুরলরত রেরহতু শোরীররক দরূত্ব আমোরদর 
এগুরল করোর িমতো সীরমত করর বো রনমূভল করর:  

• মোরো েোরচ্ছন এমন রপ্রেজনরদর সোরর্ রদখো করো  
• আনষু্ঠোরনক স্মোরক সমোরবশরক সম্মোন জোনোরনো 



• ধমীে আেোররবরধর অনবুতী র্োকো 
• সশরীরর বনু্ধ এবং পররবোররর সদসযরদর সহোেতো করো  

 

রবপেভস্ত রবোধ করো স্বোভোরবক। এই সমরে রোগ এবং ননরোরশযর অরভজ্ঞতো হওেো স্বোভোরবক। এই অনভুূরতগুরলরক স্বীকৃরত 
রদওেো গুরুত্বপূণভ এবং রসগুরল রনেন্ত্রণ করোর জনয স্বোস্থযকর সরঞ্জোম বযবহোর করো।  
 

 ারীভরক দরূত্ব অনু ীলন করার সময় স্বজন হারাবনার শ াক সামলাবনা 
মরন রোখরবন, আমরো এখরনো পরস্পররর সোরর্ সংেুক্ত হরত পোরর শোরীররক দরূত্ব অনুশীলন করোর সমে। আপরন রশোক পোলন 
করোর সমে রনরজরক রবরচ্ছন্ন কররত েোওেো সোধোরণ রকন্তু আপনোর বনু্ধরদর ও পররবোররর সরে রেভোরব পোররন সংেকু্ত র্োকো 
গুরুত্বপূণভ। 

• কল করর, রটক্সট করর অর্বো রভরিও েযোট বো রসোশযোল রমরিেো েোরো রপ্রেজনরদর রখোেঁজ খবর রনন। 
• ভোেুভ েোল গ্রুপ শ্রদ্ধো জ্ঞোপন বো স্মোরক অনরুষ্ঠত করুন  
• রসোশযোল রমরিেোরত স্মোরক নতরর করুন েো ঘরনষ্ঠ বনু্ধরদর ও পররবোররর সরে রশেোর করো েোে 
• সশরীরর উপরস্থত হওেোর স্মোরক পররকল্পনো করুন রসই সমরের জনয েখন শোরীররক দরূরত্বর রনরদভ রশকো আর বলবত 
র্োকরব নো  

  

অবযেভিভিয়া, সমাভি এেং স্মারক সর্ার লাইর্ভিম করা 
• েরদ একটি স্মরণীে অনষু্ঠোন অর্বো ধমভোনুষ্ঠোরনর লোইভরিরমং উপলব্ধ র্োরক (শোরীররক দরূত্ব অনশুীলন কররত সিম 

হওেোর সমে), এটি আপনোরক সংেুক্ত এবং স্বোচ্ছন্দয রবোধ কররত সোহোেয কররত পোরর।  
• প্রেুরক্তরক শ্রদ্ধোশীলভোরব বযবহোর করোর কর্ো মরন রোখরবন। েরদ লোইভরিরমং অর্বো রভরিও আপনোর কোরছ উপলব্ধ 

র্োরক, বনু্ধরদর ও রপ্রেজনরদর সীমোনোরক সম্মোন রদরত এবং অনযরদর সোরর্ রভরিও বো লোইভরিম অযোরক্সস রশেোর 
করোর আরগ অনমুরত রনরত ভুলরবন নো। 

  

তাবদর সাহায্ে করা য্াবদর ভপ্রয়জন হারাবনার অভর্জ্ঞতা হবয়বে  
• কল করো, রটক্সট করো, ইরমইল বো রভরিও েযোট অর্বো রসোশযোল রমরিেো েোরো রেক ইন করুন। এমনরক েরদ রসই 

বযরক্ত সোিো নো রদন, তোরো জোনরত পোররবন রে আপরন তোরদর সহোেতো করোর জনয উপরস্থত আরছন। 
• আপনোরক নো বলো সরেও পদরিপ রনন। প্রোেশই েখন মোনুরষরো একটি সঙ্করটর মোরঝ র্োরক, তখন তোরো রক েোইরত 

হরব তো জোরন নো। আপরন মোনুরষর জনয রক কররত পোররবন রস রবষরে সজৃনশীল হন। আপরন েরদ অসুস্থ নো হন 
এবং আপনোর েরদ রকোন উপসগভ নো র্োরক, তোহরল খোদয বো মুদীখোনোর পণযদ্রবয রছরি েোন একটি রনরোপদ দরূত্ব 
বজোে রররখ, একটি রকেোর পযোরকজ পোঠোন অর্বো অনলোইরন রকনোকোটো করুন রজরনস পোঠোরনোর জনয।  

 

সমর্ভন এেং শে াগত সাহায্ে চাইবেন 
• রশোক সংিোন্ত পরররষবো উপলব্ধ আরছ। অরনক প্রদোনকোরী তোরদর পরররষবো প্রদোন কররছন র োন অর্বো রভরিও 

েযোরটর েোরো।  
• রবশ্বোস-রভরিক সম্প্রদোেগুরলর সরে অনলোইন পরররষবো ও সহোেতোর জনয রেক ইন করুন। 
• রপশোগত সহোেতোর জনয রকোর্োে েোরবন তো সম্পরকভ  আপরন েরদ অরনরিত হন, তোহরল NYC ওরেল তোরদর জনয 

সমর্ভন এবং সুপোররশ প্রদোন কররত পোরর েোরো রশোক ও স্বজন হোরোরনোর অরভজ্ঞতো কররছন। nyc.gov/nycwell 
রদখনু অর্বো কল করুন 888-692-9355 নম্বরর।  

 

কীভোরব কলরঙ্কর রবরুরদ্ধ সরুরিত র্োকরবন, তো সহ রকোররোনোভোইরোস ররোগ 2019 (COVID-19) সম্পরকভ ত সোধোরণ তরর্যর 
জনয, nyc.gov/coronavirus অর্বো cdc.gov/covid19 রদখনু।  
 
 
 

পপ্ররপ্রিপ্রত্র পপ্ররেত্ভ ন যের্াবে ঘটবে, যসই অনুোয়ী প্রনউ ইয়কভ  প্রসটি স্বািূ দপ্তর ত্ার সুপাপ্ররশগুপ্রল 
পপ্ররেত্ভ ন করবত্ পাবর।                      4.4.20 
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