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COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারী চলাকালীন আত্মহত্যার বচন্তা-ভািনার 
মমাকাবিলা করা 

 
COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারী আপনাকে এিং আপনার বিয়জনকের মানবিে এিং আকিগজবনত 
িুস্থতাকে িভাবিত েরকত পাকর। COVID-19 মহামারীর সঙ্গে, আমরা বর্ণ সংক্রান্ত অববচার এবং 
ববষঙ্গমের মমাকাববলা করা একটি শহর, এবং কৃষ্ণাে সম্প্রদায় এবং অন্োন্ে বঙ্গর্ণর কবমউবন্টিগুবল যুঙ্গের পর 
যুে ধঙ্গর ময ঐবিহাবসক মান্বসক যন্ত্রন্া ম াে কঙ্গরঙ্গে িার মমাকাববলা করার জন্েও আমরা কাজ করবে। 
বিহ্বল, েুুঃখী, উেবিঘ্ন এিং ভীত বিাধ েরা স্বাভাবিে। শারীবরে েরূত্বকে বিবিন্নোরী িকল মকন 
হকত পাকর িিার এিং আকরা েঠিন হকত পাকর তাকের জনয যারা আত্মহতযার বিন্তা বনকয় লড়াই 
েরকেন। িহু মানুষ আবথিে িঙ্কট,  মাবজে বিবিন্নেরণ, এিংিা  COVID-19 এর ফকল িনু্ধ ও 
পবরিার হারাকনা এিং অনযানয উকেখকযাগয িাকপর োরকণর অবভজ্ঞতা েরকেন যা মানবিে এিং 
আকিগজবনত িসু্থতাকে িভাবিত েকর। এই সংকটগুবলর প্রবিবক্রয়া (মকউ আত্মহিোর মচষ্টা করঙ্গি পাঙ্গরন্ 
িার সিকণ বিণ া সহ), সামলাঙ্গন্ার মকৌশল, এবং মকউ মকাথায় সহায়িা প্রাথণন্া করঙ্গি পাঙ্গরন্, িা ববব ন্ন 
বর্ণ, জাি, সংসৃ্কবি, আঞ্চবলক এবং ধমীয় মোষ্ঠী অনু্যায়ী আলাদা হঙ্গি পাঙ্গর। আত্মহতযা িবতকরাধ েরার 
জনয বনকি বেেু িস্তাি এিং িংস্থান িোন েরা হল।  
 

আপবন যবি আত্্মহত্যা করার কথা ভাবিন িা এমন কাউবক মচবনন বযবন ভািবেন, 24/7 
কাউবেলররা উপলভয আবেন আপনার কথা ম ানার এিং আপনাবক সহায়ত্া প্রিান করার 
জনয। 888-692-9355 কল কবর NYC Well এর সাবথ মযাগাবযাগ করুন িা nyc.gov/nycwellএ 

চযাট করুন।  
 

যবি আপবন িা আপবন মচবনন এমন মকউ বনবজর ক্ষবত্ করার অথিা স্বাস্থ্য সমসযার িা অনয 
পবরবস্থ্বত্র কারবে আসন্ন বিপবির মুবে আবেন, ত্াহবল 911 এ কল করুন। 

 

আপনার মবন যবি আত্মহত্যার বচন্তা আবস: 
 
একটি আত্মহত্যার বনরাপত্তার পবরকল্পনা তত্বর িা হালনাগাি করুন  
 

• এেটি আত্মহতযার বনরাপত্তার পবরেল্পনা হল বেেু বনকেিশািবল যা আপনাকে মকন েবরকয় 
বেকি ভবিষযকত বে েরকত হকি যবে িা যখন আপবন বনকজর ক্ষবত েরার েথা ভািকিন। 
এটি এেটি পেকক্ষকপর তাবলো যা আপবন অনুিরণ েরকত পাকরন যতক্ষণ না আপবন 
বনরাপে বিাধ েরকেন। 

• আপবন ভাকলািাকিন িা বিশ্বাি েকরন এমন োকরা িাকথ আপবন োজ েরকত পাকরন এেটি 
আত্মহতযার বনরাপত্তার পবরেল্পনা ততবর িা হালনাগাে েরার জনয। আপনার যবে ইবতমকধযই 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


 
 

  

 

   

 

এেটি আত্মহতযার বনরাপত্তার পবরেল্পনা না থাকে তাহকল আপবন এই বনরাপত্তার পবরেল্পনার 
বটমকেট িযিহার েরকত পাকরন বনকেি বশো বহকিকি, অথিা nyc.gov/nycwell এ বযকত পাকরন 
এিং “Crisis Services” (িঙ্কটোলীন পবরকষিা)-বত এিং তারপর “Safety Plan” 
(বনরাপত্তার পবরেল্পনা)-বত বিে েরকত পাকরন। 

• আপনার িমূ্পণি েরা িা হালনাগাে েরা বনরাপত্তার পবরেল্পনা বিই িি মানুকষর িাকথ 
বশয়ার েরুন যাকের োকে আপবন মানবিে িহায়তা িাইকত স্বািন্দ্য বিাধ েকরন অথিা 
এমন মানুষ যাকের িাকথ আপবন িায়শই বযাগাকযাগ েকরন। 

 
আপনার িাবি িা ময মকাবনা জায়গা মথবক মানবসক স্বাবস্থ্যর সহায়ত্া েুুঁজনু 
 

• আপনার বনবতিািে অনুভূবতগুবল বিহ্বলোরী হকয় োাঁড়ায়, িহায়তার এিং িাহাকযযর জনয 
হাত িাবড়কয় বেন। আপনার NYC Well, যা এেটি বগাপনীয় 24/7 বহল্পলাইন যা 
িবশক্ষণিাপ্ত োউকেলররা উপলভয থাকেন। NYC Well এর োউকেলররা িংবক্ষপ্ত পরামশি 
এিং বরফারাল িোন েকরন 200টিরও বিবশ ভাষায়।  
888-692-9355 েল েরুন িা nyc.gov/nycwellএ িযাট েরুন পবরিযিার জনয।  

o NYC Well ওকয়িিাইটটি বেেু িংখযে িসু্থতা এিং মানবিে িহায়তার অযাপ িোন 
েকর যা আপনাকে িামাল বেকত িাহাযয েকর: nyc.gov/nycwell এ যান এিং “App 
Library” (অযাপ লাইকেবরকত) বিে েরুন। 

• িামাল বেওয়া এিং িংযকু্ত থাোর পরামশি ও তার িাকথ বশাে এিং ক্ষবত িম্পকেি  তথয 
িহ, িাপ এিং উকেগ িম্পকেি  অবতবরক্ত তকথযর জনয, NYC স্বাস্থয েপ্তকরর “COVID-19: 
Coping and Emotional Well-Being”(COVID-19: বোবপং অযান্ড ইমশনাল ওকয়ল-বিং) 
ওকয়ি বপজকেখুন।  

• 844-863-9314 নম্বকর বনউ ইয়েি  বেট (NYS) COVID-19 মানবিে িহায়তা বহল্পলাইন 
িপ্তাকহ িাত বেন িোল 8 বথকে রাত 10টা অিবধ উপলভয। এই বহল্পলাইনটিকত বিকশষভাকি 
িবশক্ষণিাপ্ত বস্বিাকিিী বপশাোররা উপলভয, যারা বিখাকন বশানার জনয, িহায়তা িোন 
েরার জনয এিং পবরিযিার জনয বরফার েরার জনয উপবস্থত থাকেন। 
 

আপবন যবি আত্মহত্যার কথা মভবি থাবকন অথিা আত্মহত্যা করার মচষ্টা কবর থাবকন 
অত্ীবত্, এেন আপবন ভাবলা মিাধ করবলও, এই সমবয় বনবজর অবত্বরক্ত যত্ন বনন: 
 
বনবজর  রীবরর যত্ন বনন 
 

• শারীবরেভাকি িবিয় থাকুন বিবশ নড়ািড়া েকর এিং েম িকি বথকে। এ োড়াও, যকথষ্ট 
ঘুকমান, ভাকলাভাকি খাওয়া োওয়া েরুন, এিং অতযাবধে পবরমাকণ অযালকোহল, বিস্ক্রাইি না 
েরা ওষধু এিং েযাকফইন এবড়কয় িলুন।  

• COVID-19 িম্পকেি  িাধারণ তকথযর জনয বেখনু nyc.gov/health/coronavirus অথিা 
cdc.gov/covid19। 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 
 

  

 

   

 

 
আপনার মবনর মেয়াল রােুন এিং সংযুক্ত থাকুন  
 

• আপবন বয পবরমাকণ বমবিয়া বেকখন ও পকড়ন তার উপর এেটি িীমা বনধিারণ েরুন, 
বিাশযাল বমবিয়া, স্থানীয় িা জাতীয় খির িহ। 

• বিয়জনকের, িনু্ধকের ও পবরিাকরর িাকথ বফান অথিা বভবিও িযাট োরা িংকযাগ রাখনু 
এিং েথা িলনু। 

 

আপবন যবি মকান িযাবক্তবক মচবনন বযবন আত্মহত্যার িযাপাবর ভািবেন:  
 
সত্কীকরে বচহ্নগুবল জানুন এিং আপনার বপ্রয়জনবির েির বনন 
 

• এেজন িযবক্ত বযভাকি েথা িলকেন ও আিরণ েরকেন তার উপকর মকনাকযাগ বেন। এটি 
আপনাকে বিনকত িাহাযয েরকত পাকর যখন বেউ হয়কতা আত্মহতযার েথা বিন্তা েরকেন। 
িতেীেরণ বিহ্নগুবলর অন্তভুি ক্ত হকত পাকর:  

o মৃতুয অথিা আত্মহতযার িম্পকেি  েথা িলা 
o আশাহীনতা এিং/অথিা িহায়তাহীনতার অনভূুবত িোশ েরা 
o এটি িলা বয বতবন এেটি বিাঝা 
o িনু্ধকের ও পবরিারকের এবড়কয় িলা 
o োজেকমি আগ্রহ হারাকনা 
o িরম বমজাকজর তিপরীতয িোশ েরা 
o বনকজর িম্পবত্ত োন েকর বেওয়া 
o পবরিার ও িনু্ধকের বিোয় জানাকনা 

 
• অনুগ্রহ েকর বনাট েরকিন আত্মহতযা িম্পকেি  োকরার ভািা িতেি তার লক্ষণগুবল িণি, জাত, 

িংসৃ্কবত, আঞ্চবলে এিং ধমীয় বগাষ্ঠী জকুড় আলাো ভাকি উপবস্থত থােকত পাকর। উোহরণস্বরূপ, 
মানবিে স্বাকস্থযর িযাকলঞ্জ এিং বিন্তা ভািনাগুবল বেেু িংসৃ্কবত এিং েবমউবনটির মকধয েম িিবলত 
এিং স্বীেৃত হকত পাকর।শারীবরে েরূত্ব িতেি তা বিহ্নগুবলর পযিকিক্ষণ েরা েঠিন েকর বেকত 
পাকর। আপনার বিয়জনকের বখাাঁজ বনন তারা বেভাকি বমাোবিলা েরকেন জানার জনয, 
বিকশষভাকি যাকের আত্মহতযা, বিষণ্ণতা, উবেগ্নতা অথিা অনযানয মানবিে অিুস্থতার ইবতহাি 
আকে অথিা তাকের যারা িম্প্রবত ক্ষবতর িম্মুখীন। 

• আত্মহতযার ঝুাঁ বেকত থাো তরুণকের জীিকন িহায়ে িাপ্তিয়স্করা এেটি গুরুত্বপূণি ভূবমো 
পালন েকরন। আকরা তথয জানকত, NYC বহলথ বিপাটি কমকের Suicide Prevention 
(িুইিাইি বিকভনশন) ওকয়ি বপজটি পড়ুন অথিা nyc.gov/health –এ যান এিং 
“Suicide Prevention”(িইুিাইি বিকভনশন) –এর অনুিন্ধান েরুন। এই বপকজ পরামশি 
এিং িংস্থানিমূহ অন্তভুি ক্ত, বলিবিয়ান, বগ, উভোবম, ট্রােকজন্ডার অথিা কুইয়ার 
(LGBTQ) যুিেকের বেভাকি িমথিন েরকত হয় তা িহ। 

 

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/suicide-prevention.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


 
 

  

 

   

 

শুনুন এিং আত্মহত্যার িযপাবর কথা িলবত্ ভয় পাবিন না 
 

• ভাকলা বরাতা হন। োকরার িাকথ তার েবুিন্তা, মকনর িাপ এিং ভকয়র িম্পকেি  েথা িলার 
জনয আপনাকে বোন মানবিে স্বাস্থয বিকশষজ্ঞ হকত হকি না। িবিয় রিণ িম্পকেি  আকরা 
জানকত NYC Well এর বহবল্পং বেন্ডি অর ফযাবমবল ইন িাইবিি –এর বখাাঁজ েরুন। 

• োউকে বজকজ্ঞি েরকত ভয় পাকিন না বয তারা আত্মহতযার েথা ভািকেন বেনা। এেটি 
িাধারণ ভুল ধারণা হকি বয আত্মহতযার িম্পকেি  েথা িলা োউকে বনকজকের ক্ষবত েরার 
ধারণা বেকি। এটি িবতয নয়। এই েথা বজজ্ঞািা েকর আপবন োউকে এেটি িুকযাগ বেকিন 
তার বনকজকে িোশ েরার এিং আপনাকে িাহাযয েরার িুকযাগ বেওয়ার। 
 

ত্াবির মপ াগত্ মানবসক স্বাবস্থ্যর সমথথবনর মোুঁজ করবত্ পরাম থ বিন অথিা ত্াবির সহায়ত্ার 
সাবথ মযাগাবযাগ করবত্ সাহাযয করুন 
 

• যখন আপনার পবরবিত োকরা িমথিকনর িকয়াজন, তারা যা েরকত পাকরন তা হল: 
o NYC Well বেখুন, অথিা 888-692-9355 েল েরুন িা nyc.gov/nycwellএ 

িযাট েরুন। NYC Well কমী সপ্তাঙ্গহর সাি বদন্, 24 ঘণ্টা উপলব্ধ, এবং 200টিরও 
মববশ  াষায় পবরচযণার জন্ে সংবিপ্ত কাউন্সবলং এবং মরফাঙ্গরলগুবল প্রদান্ করঙ্গি পাঙ্গরন্। 

o অবতবরক্ত পরামশি এিং িংস্থানগুবলর জনয NYC স্বাস্থয বিভাকগর “COVID-19: 
Coping and Emotional Well-Being”(COVID-19: বোবপং অযান্ড ইমশনাল 
ওকয়ল-বিং) ওকয়ি বপজ বেখুন।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
পবরবস্থ্বত্র পবরিত্থ ন মযভাবি ঘটবি, মসই অনযুায়ী বনউ ইয়কথ  বসটি স্বাস্থ্য িপ্তর ত্ার সুপাবর গুবল 
পবরিত্থ ন করবত্ পাবর।           8.20.20 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/helping-friends-or-family-in-crisis/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
file:///C:/Users/abaxter2/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/11OM61WY/nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page

