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COVID-19: বনু্ধ ও পরিবারিি সারে সংযুক্ত োকা 

 
এটির মত একটি সংক্রামক ররাগের প্রাদরু্ভ াব আপনার জনয, আপনার প্রপ্রয়জনগদর জনয, এবং আপনার বনু্ধগদর জনয চাগপর 
কারণ হগত পাগর। শারীপ্ররক দরূত্ব বজায় রাখা অনুশীলন করার জনয যপ্রদও বাপ্রিগত থাকা গুরুত্বপূণভ, এর অথভ এই নয় রয 
আপনাগক একা থাকগত হগব। প্রকৃত পগে সংযুক্ত থাকগল তা আপনাগক উগেে সামলাগত, চাপ হ্রাস করগত এবং ইপ্রতবাচক 
থাকগত সাহাযয করগত পাগর।  

 

অন্যদের সাদে সংযকু্ত োকুন্ এগুলির মাধ্যদম: 
• র ান  
• রেক্সে 
• প্রর্প্রিও চযাে 
• ইগমল 
• রসাশাল প্রমপ্রিয়া 

 

আপন্ার দেলন্ক কমমসচূী আপন্ার বনু্ধ এবং পলরবারদক ভাচুম য়ালি জলিত করদত অলভদযালজত করুন্: 
• র্াচুভ য়াপ্রল খাবার র্াে করুন। প্রর্প্রিও চযাে বযবহার কগর আপনার প্রপ্রয় রন্ধন প্রণালী প্রবপ্রনময় করুন, তারপর 

একসাগথ ততপ্রর করুন এবং উপগর্াে করুন আপনাগদর পথৃক েৃগহ।  
• একটি র্াচুভ য়াল রেম নাইগের রচষ্টা করুন।  
• একই প্রিপ্রমং কন্সােভ , ব্রিওগয় সম্পাদনা অথবা কগমপ্রি রশা শুননু। 
• একই অনলাইন ওয়াকভআউে ক্লাগসর জনয একজন বনু্ধর সাগথ রযােদান করুন। 
• একটি নতুন বা প্রপ্রয় শখ প্রনগয় একটি অনলাইন ক্লাগস রযােদান করুন (গযমন রবপ্রকং, ক্রযা ে, অথবা 

 গোগ্রাপ্র )। 
• আপনার বনু্ধর সাগথ হাাঁেগত বা জপ্রেং করগত যান যখন দজুগনই র াগন সংযুক্ত থাকগবন। 
• একটি TV রশা বা ছায়াছপ্রব রদখগত শুরু করুন একই সাগথ, তারপর পগর রসটি সম্পগকভ  সমাগলাচনা প্রবপ্রনময় 

করুন। 
• আপনার বনু্ধগদর সাগথ আপনার প্রপ্রয় বইগয়র প্রশগরানাম অদলবদল করুন, তারপর আপনার মতামত রশয়ার করার 

জনয সময় প্রির করুন র াগন বা প্রর্প্রিও চযাগে। 
• বনু্ধগদর সাগথ বাইগর না প্রেগয় একটি র্াচুভ য়াল নাগচর পাটিভ  আগয়াপ্রজত করুন।  
• একটি বনু্ধর সাগথ একই ধাাঁধার সমাধান করার জনয প্রপ্রতগযাপ্রেতা করুন। 
• অনলাইন গ্রুগপর মাধযগম এক দল নতুন মানুগের সাগথ পপ্ররপ্রচত হন যা র সবুক, স্ল্যাক, প্রমোপ এবং 

রহায়ােসঅযাগপ ততপ্রর হগে, অথবা পািার পারস্পপ্ররক সহায়তার গ্রুগপর মাধযগম। প্রকছু উদাহরগণর জনয, রদখনু 
citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11।  

• একটি অনলাইন ওয়াকভ শপ পপ্ররগেবা খুাঁগজ বার করুন, অথবা একটি লাইর্ প্রাথভনার রসসগনর সময় প্রনধভারন করুন 
আপনার সহ প্রাথভনাকারীগদর সাগথ।  
 

যাদের সহায়তার প্রদয়াজন্ তাদের প্রলত হাত প্রসালরত করুন্ 
• একজন বয়স্ক পিপ্রশ বা আত্মীগয়র প্রদগক আপনার হস্ত প্রসাপ্ররত করুন চযাে করার জনয অথবা যপ্রদ আপপ্রন অসুি 

না হন এবং আপনার যপ্রদ রকান উপসেভ না থাগক তাহগল তাগদর প্রগয়াজনীয় প্রজপ্রনেপত্র প্রকগন তাগদর সাহাযয 
করার প্রস্তাব প্রদন। 

• আপপ্রন যপ্রদ অসুি না হন এবং আপনার যপ্রদ রকান উপসেভ না থাগক তাহগল আপনার প্রবপ্রিগে একটি সাইন 
র ালান যাগদর সাহাযয প্রগয়াজন তাগদর জনয প্রগয়াজনীয় প্রজপ্রনেপত্র রকনার জনয প্রস্তাব প্রদগয়। 

• একটি িানীয় বযবসার জনয একটি ইপ্রতবাচক পযভাগলাচনা রপাস্ট করুন। 
• আপনার িানীয় নাপ্রসভং রহাগমর সাগথ রযাোগযাে করুন এবং প্রজগেস করুন আপপ্রন তাগদর আবাপ্রসকগদর প্রচঠি 

পাঠাগত পারগবন প্রকনা।  
• রসই রছাে প্রশশুগদর প্রদগক আপনার হাত বাপ্রিগয় প্রদন এবং তাগদর র্াচুভ য়াপ্রল বই পগি রশানাগত অথবা প্রবগনাদন 

প্রদান করার প্রস্তাব প্রদন। 
 

https://citylimits.org/nyc-coronavirus-crisis-resources-for-you/#11


 

NYC Well 
NYC Well প্রকছু সুিতার এবং মানপ্রসক সহায়তার অযাপ্রিগকশন (অযাপ) এবং সাম্প্রদাপ্রয়ক সংিান সম্পপ্রকভ ত তথয প্রদান 
কগর। nyc.gov/nycwell রদখনু। আপনার চাগপর উপসেভ যপ্রদ প্রবহ্বলকারী হগয় দাাঁিায়, সহায়তার এবং সাহাগযযর জনয হাত 
বাপ্রিগয় প্রদন। প্রপ্রশেণ প্রাপ্ত কাউগন্সলররা 24/7 উপলর্য 200টিরও রবপ্রশ র্াোয় সংপ্রেপ্ত কাউগন্সপ্রলং এবং পপ্ররচযভার 
রর াগরল প্রদান করার জনয। 888-692-9355 কল করুন বা nyc.gov/nycwellএ চযাে করুন। 

844-863-9314 নম্বগর প্রনউ ইয়কভ  রস্টে (NYS) COVID-19 মানপ্রসক সহায়তা রহল্পলাইগন সপ্তাগহ সাত প্রদন সকাল 8 
রথগক রাত 10ো অবপ্রধ কমীরা উপলর্য থাগকন। এই র ান লাইনটিগত প্রবগশের্াগব প্রপ্রশেণপ্রাপ্ত রেোগসবী রপশাদাররা 
উপলর্য, যারা রসখাগন রশানার জনয, সহায়তা প্রদান করার জনয এবং প্রগয়াজন হগল রর ার করার জনয উপপ্রিত থাগকন। 

 

কীর্াগব কলগের প্রবরুগে সরুপ্রেত থাকগত হগব, তা সহ রকাগরানার্াইরাস ররাে 2019 (COVID-19) সম্পপ্রকভ ত সাধারণ 
তগথযর জনয, nyc.gov/health/coronavirus অথবা cdc.gov/covid19 রদখনু।  

 

 

 

পরিরিরিি পরিবিত ন যযভারব ঘটরব, যসই অনযুায়ী রনউ ইয়কত  রসটি স্বািয দপ্তি িাি সুপারিশগুরি পরিবিত ন কিরি 
পারি।                                  4.8.20 
 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

