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COVID-19 এর সময় কমমস্থলে শ োক এবং ক্ষতি 
 
কররোনোভোইরোস ররোগ 2019 (COVID-19) প্রোদভুভ োরের সময়, সে ননউ ইয়কভ েোসী তোরদর পনরনিত 
কোররো মৃতয ূর কথো শুনরেন েো সরোসনর অনভজ্ঞতো কররেন, সহকমী এেং নপ্রয়জন সহ। পোশোপোনশ 
কোজ করো এেং কোজ ও েূনিগত অনভজ্ঞতো রশয়োর করো মোনুষ নহরসরে সহকমীরো আপনোর 
জীেরনর উরেখর োগূ অংশ হরয় উঠরত পোররন এেং তোরদর হোরোরনো আপনোরক এেং কমভস্থরে সেোইরক 
প্রভোনেত কররত পোরর। পণুরুদ্ধোর হরত সময় েোরগ এেং আররো রেনশ কঠিন হয় শোরীনরক দযররের 
নীনতর েোস্তেতোর কোররণ। অনূ সময় র ভোরে পোররন, রতমনভোরে রশোরকর অনভজ্ঞতো কররত এেং 
তো সোমোে নদরত পোররেন নো, র মন সহকমী, েনু্ধ এেং পনরেোররর সোরথ শোরীনরকভোরে সময় 
কোটোরনো, উপোসনোর স্থোরন  োওয়ো, অথেো রকোন েূনির অরযূনি নিয়োয় সশরীরর উপনস্থত হওয়ো। 
এই পনরেতভ নগুনে অতূয পীড়োদোয়ক হরত পোরর এেং রশোক পোেনরক প্রভোনেত কররত পোরর। আপনন 
রসই সে সহকমীরদর সহোয়তো প্রদোন কররত পোররন  োরো নপ্রয়জনরদর হোনররয়রেন এেং একজন 
সহকমী হোরোরনোর নেরয়োগোয অনুভয নত সোমেোরত সোহো ূ কররত পোররন তোরদর রশোক, ক্ষনত এেং 
নকভোরে সহকমীরদর সোরথ আেোপিোনরতোয় নেপ্ত হরত হয় মৃতয ূর পরর তো েুরে।  
 
শ োলক পীতিি একজন সহকমীলক তক বেলবন 
 
তোরদর নপ্রয়জরনর মতৃয ূর কথো জোনোর পরর একজন সহকমীরক নক েেরেন তো জোনো কঠিন হয়, 
নকন্তু নকেু নো েেো তোরদর রশোরকর সময় নেনিন্ন হরয় আরেন এমন রেোধ করোরত পোরর। এখোরন 
করয়কটি উপোয় রদওয়ো হে আপনোর সহকমীরক রদখোরনোর জনূ র  আপনন তোর জনূ ভোরেন: 
 
সহোনুভয নত রদখোন 
প্রোয়শই আমরো সে রিরয় রেনশ  ো কররত পোনর তো হে রকেে এ কথো েেো র  আপনন তোরদর 
ক্ষনত সম্পরকভ  অেগত আরেন, তো কতটো কঠিন হরত পোরর তোরদর জনূ তো রেোরেন, এেং আপনন 
আরেন তোরদর সহোয়তোর জনূ  খন তোর প্ররয়োজন হরে। আপনন একটি সংনক্ষপ্ত ইরমে অথেো 
সরোসনর েোতভ োও পোঠোরত পোররন র মন: 

• “এমন নক আমরো  খন সোমোনজক দযরে েজোয় রোখনে, তখনও আনম আপনোর জনূ 
আনে।”  

• “ নদ এমন নকেু থোরক  ো আনম কররত পোনর আপনোর জীেন স্বোিন্দ কররত, তোহরে 
অনুগ্রহ করর আমোরক জোনোন।” 

 
রশোক পোেন একটি প্রনিয়ো এটো রমরন রনওয়ো 
রশোক পোেন একটি প্রনিয়ো।  খন একজন তোর ক্ষনতর রমোকোনেেো করোর রিিো করর, তোরদর 
অনভজ্ঞতো এমন হরত পোরর র  এক এক নদন সোমোে রদওয়ো এেং রশোক পোেন করো রেনশ কঠিন 
মরন হরত পোরর অনূ নদরনর রিরয়। ননয়নমত তোরদর রখোোঁজ রনওয়োর রিিো করুন। আপনন  খন 
তোরদর নজজ্ঞোসো কররেন “আজ আপনন রকমন আরেন?” তখন তোরদর আররো রখোেোখুনেভোরে কথো 
েেরত আমন্ত্রণ জোনোরেন, রকেে “আনম ভোরেো আনে” েেোর রিরয় রেনশ।  
 
আপনোর সহোয়তো প্রদোন করোর প্রস্তোে নদন  



আপনোর সোহো ূ েো সহোয়তো প্রদোন কররত িোন এমনভোরে  ো তোরদর রসই প্রস্তোে গ্রহণ করোর জনূ 
এমন িোরপর মরধূ রেেরে নো  ো তোরো ইনতমরধূই র  কি রভোগ কররেন, তো েোনড়রয় তুেরে। 
আপনন েেরত পোররন, “আনম এখোরন আনে পররর িোর ঘণ্টো, তোই আপনোর  নদ কোররো সোরথ কথো 
েেোর ইিো হয়, শুধু কে কররেন। আনম আনে।” অথেো আপনন েেরত পোররন, “এরকম সমরয় 
অরযনিূ নিয়োর েূেস্থো করো অতূয কঠিন হরত পোরর। আপনোর  নদ সে েূেস্থো কররত সোহোর ূর 
প্ররয়োজন হয়, আমোরক জোনোরেন।”  
 
রশোক পোেনকোরীর রথরক আপনোর ইনিতগুনে ননন 
আপনন তোরদর কত ননকট তোর উপর ননভভ র করর তোরো তোরদর ক্ষনতর কথো েেরত েো নো েেরতও 
পোররন। এমন নক আপনন  নদ ননকটও হন, তোরো তোরদর রশোক ভোগ করর ননরত প্রস্তুত নোও হরত 
পোররন। শুধু তোরদর কথো শুনুন এেং প্রস্তুত থোকুন,  নদ এেং  খন তোরো কথো েেরত িোইরেন 
তোর জনূ, নকন্তু কখরনো তোরদর রশয়োর করোর জনূ িোপ রদরেন নো। আপনন েেরত পোররন, “আনম 
আপনোর নপ্রয়জরনর সম্পরকভ  আররো শুনরত িোই  খন আপনোর সনুেধো হরে, নকন্তু আনম আপনোর 
েূনিগত নেষরয়র প্রনত শ্রদ্ধোশীে।”  
 
নক েেরেন নো 
সুস্থভোরে রশোক পোেরনর অংশ নহরসরে, রশোক পোেনকোরীর উনিত তোর ক্ষনতর নেশোেতোর সম্মুখীন 
হওয়ো, তোই তোরদর ক্ষনতরক েঘু করোর উরেরশূ েেো কথো, তো রস  তই সৎ উরেরশূ রহোক নো 
রকন, রকোন সোহো ূ কররে নো। একজন সহকমীর সোরথ কথো েেোর সময়, ন নন সরে একজন 
নপ্রয়জনরক হোনররয়রেন, র  কথোগুনে েূেহোর করো এনড়রয় িেরত হরে তো হে: 
 

• “আপনন ঠিক হরয়  োরেন।”  
• “আপনোর েয়স এখরনো কম, তোই আপনন এখরনো এক দোরুন জীেন কোটোরত পোররেন।” 
• “তোরো এখন এর রিরয় ভোরেো স্থোরন আরেন।”  
• “সে নকেু রকোন কোররণ হয়।”  
• “সময় সে নকেু সোনররয় রদয়।” 

 
একজন সহকমীর মৃিয ূ সোমেোলনো 
 
আপনোর সম্পরকভ র উপর ননভভ র করর, একজন সহকমীর মৃতয ূর পরর আপনন হয়ত একটি রশোক 
পোেরনর প্রনিয়োর মরধূ নদরয়  োরেন েো হয়ত  োরেন নো। আপনোর কোরে গুরুেপযণভ এমন কোউরক 
হোরোরনোর প্রনতনিয়োস্বরুপ রশোক একটি প্রোকৃনতক এেং স্বোভোনেক অনভেূনি। নেষয়টি হে নকভোরে 
আমরো একটি গুরুেপযণভ ক্ষনতর প্রনিয়োকরণ কনর এেং তো রথরক রসরর উঠি। এটি একটি 
রেদনোদোয়ক অনভজ্ঞতো হরত পোরর। রশোক পোেরনর অনভজ্ঞতোটি এেং নকভোরে সে রিরয় ভোরেোভোরে 
তো সোমেোরনো  োয় তো রেোেো আপনোরক র  রকোন রশোক সোমরে উঠরত সোহো ূ কররে।  
 
 রশোক করোর সময় আপনোর অরনক রকরমর উপসগভ এেং প্রনতনিয়োর অনভজ্ঞতো হরে  োর মরধূ 
থোকরত পোরর:  
  

• শযণূতো, অসোড়, রোগ অথেো অপরোধরেোধ অনুভে করো  
• ভোেরেন র  রকোন নকেু নক অনূভোরে করো র রত পোরত েো করো উনিত নেে 



• কোোঁপুনন, েনমভোে, ক্লোনয এেং দযেভেতো  
• দুুঃস্বপ্ন রদখো  
• নেভ্রোয হওয়ো এেং অনূমনষ্ক আিরণ করো  
• স্বোভোনেক নিয়োকেোরপ রেরোর জনূ েড়োই করো  

  
রশোক পোেরনর রকোন সঠিক েো ভুে পথ রনই। প্ররতূরকর রশোক নভন্ন হয় এেং প্রনতটি ক্ষনত অননূ।  
 
একটি দে তহলসলব সোমোে শদওয়ো  
  
ক্ষনতটিরক স্বীকৃনত নদন 
র ন নকেুই হয়নন এমনভোরে নো িরে সহকমীরদর জনূ স্থোন এেং সময় েোর করুন  ো হরয়রে তো 
ননরয় কথো েেোর জনূ। ভোিুভ য়োে কমীরদর নমটিরে সেোই রকমন আরেন তো জোনোর জনূ সময় েোর 
করো হয়ত সোহো ূ কররত পোরর। এই ক্ষনত, এেং তোর প্রভোে সম্পরকভ  আপনোর দেরক একটি ইরমে 
পোঠোন, এেং তোরদর জনূ এমন সংস্থোন অযভুভ ি করুন র মন ননরি “রকোথোয় সোহো ূ পোরেন” 
নেভোরগ রদওয়ো আরে।  
 
একক প্রনতনিয়োরক স্বীকৃনত নদন  
 খন একজন সহকমী মোরো  োন, এরত কমভস্থরের প্রনতটি মোনুষ নেনভন্নভোরে প্রভোনেত হন। এই 
ক্ষনতর েরে নকেু মোনুষ গভীরভোরে প্রভোনেত হরত পোররন, অনূরো হয়ত হরেন নো। নকেু মোনুষ 
তোরদর অনুভয নত ননরয় কথো েেরত িোইরত পোররন, অনূরো রসগুনে েূনিগতভোরে সোমোে নদরত িোইরত 
পোররন। নকেু মোনুষ রেনশ সময় ননরত পোররন অনূরদর রিরয় এই ক্ষনত মোননরয় ননরত। র  সে নভন্ন 
উপোরয় মোনুষ ক্ষনতর প্রনত প্রনতনিয়ো েূি কররন তো সম্পরকভ  সরিতন থোকুন এেং রসই 
পোথভকূগুনেরক সম্মোন করুন।  
 
পরস্পররর প্রনত দয়োশীে হন 
এটি কোরজর ইউননরটর জনূ সহজ সময় নয় এেং অরনক সমন্বয়সোধন কররত হরত পোরর। মোনুষ 
তোরদর রসরো অেস্থোয় নোও থোকরত পোররন। এই সমরয় ধধ ভ ধরুন, নম্র এেং সমেদোর হন 
পরস্পররর প্রনত। সহর োনগতো করোর উপোয় েোর করুন এেং অনতনরি কোরজর ভোর রশয়োর করুন। 
েনু্ধ এেং সহকমীরদর প্রনত দয়োশীে কোজ করুন এেং তোরদর সোরথ COVID-19 েোড়ো অনূ নেষয় 
ননরয় সং িু হওয়োর রিিো করুন।  
 
স্ব-পনরি ভো অনশুীেন করুন 
রশোক মোননসক এেং শোরীনরকভোরে ক্লোনযকর হরত পোরর। আপনোরক ননরজরক অনতনরি পনরমোরণ এমন 
নজননষ নদরত হরে  ো আপনোরক পুনি প্রদোন করর এেং পনরপযণভ করর, র মন নেশ্রোম, আরোম, েূোয়োম 
এেং মরনোর োগহররণর েূেস্থো।  োরদর নেশ্বোস কররন তোরদর কোরে আপনোর নিযো এেং অনুভয নতগুনে 
েূি করুন, কোরণ তো সে রিরয় রেনশ সহোয়ক হরত পোরর। নকেু মোনুরষর রক্ষরে নেরখ রোখো 
সোহো ূ করর। সহকমীরদর মরন কনররয় নদন এেং উৎসোনহত করুন তোরদর স্ব-পনরি ভোর 
প্ররয়োজনগুনেরক অগ্রোনধকোর রদওয়োর কথো। 
  
ননরজরক এেং অনূরদর সময় নদন 



মোনকভ ন সংসৃ্কনতরত ক্ষনতর প্রভোে অস্বীকোর করোর এেং ননরজরদর এেং অনূরদর তোরদর ক্ষনতর প্রভোে 
দ্রুত “কোটিরয় ওঠোর” আশো করোর এক প্রেণতো আরে। ননরজরক এেং অনূরদর ক্ষনতর 
প্রনিয়োকররণর জনূ র  সময় প্ররয়োজন তো প্রদোন করুন, এেং সরিতন থোকুন র  এটো কররত 
পুেভোভোষ করো  োয় এমন সময় হয় নো।  
  
অরযূনি নিয়ো এেং স্মোরক অনুষ্ঠোন  
 ো েূেস্থো করো হরয়রে তো সম্পরকভ  সেোর জনূ তথূ প্রদোন করুন এেং র খোরন সম্ভে,  োরো আগ্রহী 
তোরদর জনূ সময় প্রদোন করুন ভোিুভ য়োনে উপনস্থত হওয়োর জনূ,  নদ রসই েূেস্থো থোরক। নকন্তু এই 
তথূ সম্প্রসোররণর আরগ পনরেোররর সোরথ কথো েরে ননন - মরন রোখরেন র  প্রনতটি পনরেোর নভন্ন, 
এেং হয়ত অরযূনি নিয়ো অথেো স্মোরক অনুষ্ঠোরনর তথূ প্রকোরশূ আনরত নোও িোইরত পোররন।  
  
র  সহকমীরক হোনররয়রেন তোরক সম্মোন জোনোন  
উপ ুি উপোরয় র  মৃত সহকমীরক হোনররয়রেন তোরক সম্মোন জোনোরনোর কথো নেরেিনো করুন, র মন 
একটি খয়রোতী সংস্থোর জনূ অথভ সংগ্রহ করো, একটি অনেোইন স্মৃনতরক্ষোর েূেস্থো করো, অথেো 
মৃরতর নপ্রয়জনরদর একটি নিঠি পোঠোরনো।  
  
একজন বূতি তহলসলব পতরতস্থতির সোমোে শদওয়ো  
  
আমরো একটি দে নহরসরে আমোরদর মৃত সহকমীর জনূ রশোক কররত পোনর, নকন্তু আমোরদর 
প্ররতূকরক তোরদর মৃতয ূ এক েূনিগত এেং একক স্তররও প্রনিয়োকরণ কররত হরে। এটি পীড়োদোয়ক 
হরত পোরর, নেরশষ করর  নদ আমরো তোরদর েহু েের ধরর নিনতোম এেং ননকট েনু্ধ হরয় নগরয় 
থোকতোম। এখোরন নকেু পরোমশভ রদওয়ো হে  ো আমরো েূেহোর কররত পোনর আমোরদর রশোক পোেন 
কররত সোহো ূ করোর জনূ:  

  
• আপনোর অনুভয তিগুতেলক শমলন তনন। আপনোর ননরজর গনতরত ননরজর মত করর রশোক 

কোটিরয় উঠুন। ননরজর সোরথ ধধ ভশীে হন।  
• আপনোর ক্ষতি সম্পলকম  কথো বেুন। আপনোর এটি স্বোিন্দদোয়ক মরন হরত পোরর এেং কম 

একোনকে রেোধ হরত পোরর। রেোন, রটক্সট এেং অনূোনূ নিনজটোে প্ল্ূোটেরমভর মোধূরম েনু্ধ 
এেং পনরেোররর সোরথ সং ুি হন।  

• যো তকছু সঠিক চেলছ িোর মযেূোয়ন করুন। আপনোর নদরনর শনিশোেী এেং উজ্জ্বে 
মুহুতভ গুনে নেরখ রোখুন অথেো অনূরদর সোরথ ভোগ করর ননন। 

• COVID-19 সম্পনকভ ত তমতিয়ো কভোলরলজর সংস্পল ম আসো সীতমি করুন। TV েন্ধ করর 
নদন, কনম্পউটোর েন্ধ করুন, COVID-19 সম্পনকভ ত রসোশোে নমনিয়োর রপোস্ট গুনে েোদ নদন 
এেং কোগজগুনে নোনেরয় রোখুন।  

• তবরতি তনন আরোমদোয়ক, শনিেধভক নকেু করুন অথেো এমন নকেু করুন  ো আপনোর 
মরনর প্রেুেতোরক েোনড়রয় তুেরে।  

• একটি সম্প্রদোলয়র অং  হন। সম্প্রদোয় আপনোরক একটি সহোয়তোর রনটওয়োকভ  প্রদোন কররত 
পোরর। নিনজটোে প্ল্ূোটেরমভর মোধূরম সং িু থোকুন। 

• যতদ আপতন তবহ্বে শবোধ কলরন িোহলে সোহোযূ চোন।  
   
 



কখন সোহো ূ িোইরত হরে  
গুরুেপুণভ ক্ষনতর রক্ষরে রশোরকর অনুভয নত স্বোভোনেক প্রনতনিয়ো।  নদ এই অনুভয নতগুনে রথরক  োয়, 
আপনোর রমজোজ ভোরেো নো হয় অথেো আররো খোরোপ হয়, অথেো আপনোর মরন হয় আপনন কোজকমভ 
কররত এেং প্রোথনমক ধদননন্দন নিয়োকেোপ সম্পন্ন কররত অক্ষম রেোধ কররেন, তোহরে সোহোর ূর 
জনূ হোত েোড়োন। 
  
রকোথোয় সোহো ূ পোরেন  
সোমোে রদওয়ো এেং সং িু থোকোর পরোমশভ সহ িোপ এেং উদনেঘ্নতো সম্পরকভ  অনতনরি তরথূর জনূ 
“Coping and Emotional Well-being” (রকোনপং এেং ইরমোশনোে ওরয়ে-নেং) নেভোগ রদখুন 
nyc.gov/health/coronavirus এ। 
 
িোরপর উপসগভগুনে  নদ প্রেে হরয় ওরঠ আপনোর জনূ তোহরে আপনন প্রনশনক্ষত পরোমশভদোতোরদর সোরথ 
র োগোর োগ কররত পোররন NYC Well এ,  ো একটি নেনোমযরেূ এেং রগোপনীয় মোননসক স্বোস্থূ 
সহোয়তো পনররষেো  ো ননউ ইয়কভ েোসীরদর পনরনস্থনত সোমেোরত সোহো ূ কররত পোরর। NYC Well 
কমীরো 24/7 উপেভূ এেং সংনক্ষপ্ত কোউরেনেং এেং পনরি ভোর ররেোররে প্রদোন কররত পোররন 
200টিরও রেনশ ভোষোয়। সহোয়তোর জনূ 888-692-9355 কে করুন অথেো অনেোইন িূোট 
করুন nyc.gov/nycwellএ নগরয়। 
 
NYC Well নকেু সসু্থতো এেং মোননসক সহোয়তো সম্পনকভ ত অূোনপ্ল্রকশনও (অূোপ) প্রদোন করর  ো 
আপনোরক পনরনস্থনত সোমেোরত সোহো ূ কররত পোরর। nyc.gov/nycwell-এ “App Library” (অূোপ 
েোইরেনর)-রত  োন অনেোইন সরঞ্জোরমর জনূ  ো আপনোরক আপনোর স্বোস্থূ এেং মোননসক সুস্থতো ননয়ন্ত্রণ 
কররত সোহো ূ কররে।  
  
844-863-9314 নম্বরর ননউ ইয়কভ  রস্টট COVID-19 মোননসক সহোয়তো রহল্পেোইরন সপ্তোরহ সোত 
নদন সকোে 8 রথরক রোত 10টো অেনধ উপেভূ থোরক। এই রেোন েোইনটিরত নেরশষভোরে 
প্রনশক্ষণপ্রোপ্ত রস্বিোরসেী রপশোদোররো উপেভূ,  োরো রসখোরন রশোনোর জনূ, সহোয়তো প্রদোন করোর জনূ 
এেং প্ররয়োজন হরে ররেোর করোর জনূ উপনস্থত থোরকন। 
 
কীভোরে কেরের নেরুরদ্ধ সুরনক্ষত থোকরেন, তো সহ COVID-19 সম্পনকভ ত সোধোরণ তরথূর জনূ, 
nyc.gov/health/coronavirus অথেো cdc.gov/covid19 রদখুন।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
পতরতস্থতির পতরবিম ন শযভোলব ঘটলব, শসই অনযুোয়ী তনউ ইয়কম  তসটি স্বোস্থূ দপ্তর িোর সুপোতর গুতে 
পতরবিম ন করলি পোলর।                4.16.20 
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