
আপিন যিদ িবেশষ উি��তা অনুভব কেরন তেব শা� হওয়ার
জন� সময় রাখুন। আপনার বত� মান �ফাকাস বাড়ােনা এবং
চােপর মা�া কমােত সহায়তার জন� ধ�ান করার �চ�া ক�ন।

এখােন কেয়ক� ধ�ােনর অ�াপ রেয়েছ:

COVID-19-এর একিট নতুন পেব� আমরা �েবশ
করিছ িহসােব উে�গ �মাকােবলা করা

ধীের ধীের ক�ন: �ছাট িকছ�  িদেয় �� ক�ন �যমন অনলাইেন অড� ার
করার পিরবেত�  মুিদ �দাকােন যান, তারপর, আেরা কাজ বাড়ােত
থাকুন। সবিকছ�  একেযােগ করা অ�িতেরাধ� মেন হেত পাের।

তারা আপনার অনুভ� িত �কমন তা জােন। যখন আমরা কথা বিল,
আমরা সমস�া�িলেক নত�ন উপােয় �দখেত পাই তাই আমরা তােদর
সমাধান করেত পাির এবং �া��কর উপায় পছ� করেত পাির। 

গেবষণায় �দখা যায় �য ব�ায়াম আপনার মি�ে� ভােলা অনুভ� িতর
রাসায়িনকপদাথ� �িল ছিড়েয় িদেয় চাপ ও উে�গ কমােত সাহায�
কের। এ� আপনার িচ�া �থেক আপনার মনেকও সিরেয় িদেত পাের।

িনরাপদ মেন হেত পাের এমন িকছ�  স�দােয়র ইেভে� �যাগ িদন।
যখন আমরা অন�েদর আেশপােশ সময় কাটাই, তখন আমরা
আমােদর আ�ীয়তা এবং িনরাপ�ার অনুভ� িত মেন ধারণ কির। 
মানুষ সামািজক জীব!

িদেনর �য �কান সমেয় এিট ক�ন

মননশীলতা এবং কৃত�তা অনশুীলন ক�ন

আপিন িব�� �লাকেদর সােথ িনেজর উে�গ স�েক�  কথা
বলনু

�িতিদন সি�য় থাকুন

সহায়তার জন� আপনার স�দােয়র সােথ �যাগােযাগ
রাখনু

Insight
Timer UCLA Mindful

মানুষ COVID-19 এর পের এক� "নত�ন �াভািবক" জীবেন িফের আসেছ, যা
আপনােক উি�� বা উি�� �বাধ করেত পাের। আপিন অনুভব কেরেছন এবং আপিন
আরও �বিশ �লােকর আেশপােশ থাকার কারেণ COVID-19 �থেক িনেজেক র�া
করেছন এমন উে�গ কমােনার জন� এখােন িকছ�  পরামশ� রেয়েছ। 

COVID-19 এর উপর উে�গ সামলােনার পরামশ�সমহূ:
উে�গ এবং দঃুি��ার
অনভূুিত হওয়াটা 
�াভািবক। �া��কর 
উপােয় �মাকােবলা করেত
�শখা আপনােক আেরা ি�র
হেয় উঠেত সাহায� করেব।

আপনার �ফান িদেয় QR
�কাড ��ান 
ক�ন এই অ�াপস
ডাউনেলাড ক�ন:

Bengali

Insight Timer

UCLA Mindful

insighttimer.com/individuals

uclahealth.org/marc/ucla-
mindful-app

http://insighttimer.com/individuals
http://uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app
http://uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app


যখনই আপিন িনরাপদ �বাধ করেবন তখনই একিট মা� প�ন। আপনার 
স�দােয়র �লােকর সমাগম �বিশ হেল CDC বািড়র িভতের মুেখাশ পরার পরামশ� �দয়। 
এখােন আপনার স�দােয়র COVID-19 �র পরী�া ক�ন: covid.cdc.gov/
covid-data-tracker/#county-view?list_select_state=all_states&list_
select_county=all_counties&data-type=Vaccinations

www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html 
COVID-19-এর সবেচেয় হালনাগাদ তথ� িনন

যিদ আপনার �কান উপসগ� �দখা �দয়

�কান ব�ু বা ি�য়জেনর সােথ �দখা করার আেগ যার খুব অসু� হওয়ার স�াবনা �বিশ
থােক (যােদর দবু�ল �রাগ �িতেরাধ �মতা বা িনিদ� � �াে��র অব�া আেছ)

বড় জমােয়ত বা ইনেডার ইেভে�র আেগ 

যিদ আপিন COVID-19-এর সং�েশ� আেসন

মেন রাখেবন, আমরা অেন�র কম� িনয়�ণ করেত পাির না। আপিন
িক িনয়�ণ করেত পােরন - আপনার কম� এবং আপিন িকভােব
িনরাপদ �বাধ কেরন তার উপর মেনােযাগ িদন।

আপিন যিদ অস�ু �বাধ কেরন তেব পরী�া ক�ন।

ব�ুার সহ আপনার COVID-19 িটকা স�েক�  হালনাগাদ থাকুন! তারা ��তর 
অসু�তা, হাসপাতােল থাকা এবং এমনিক COVID-19 �থেক মৃত� � �িতেরাধ করেত সহায়তা 
কের। সব�েশষ সুপািরেশর জন� CDC.gov �দখুন: cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
/vaccines/stay-up-to-date.html 

জানালা খেুল এবং একিট এয়ার িফ�ার ব�বহার কের বািড়র িভতের বাতােসর 
�বাহ বািড়েয় তুলনু। এ� ভাইরােসর �ছাট ট�কেরা�িলেক িভতের �তির হেত বাধা �দয়। 
আপনার জায়গায় বায়ু �বাহ পরী�া করেত CDC এর ট�ল ব�বহার ক�ন: cdc.gov/
coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/interactive-ventilation
-tool.html

যখন সবিকছ�  আমােদর িনয়�েণর বাইের থােক, তখন আমরা উি�� �বাধ করেত পাির। আপনার উে�গেক িনেজর
িস�া� িনেত িদেবন না। আরও িনয়�ণ �বাধ করার জন� পদে�প িনন:

আপিন যিদ খুঁেজ পান �য আপিন আপনার উে�গ �মাকােবলা করেত পারেবন
না, তাহেল ডা�ােরর সােথ কথা বলার �েয়াজন হেত পাের। �থরািপ এবং
ওষুেধর মেতা িজিনস�িল উে�েগর িচিকত্সার জন� খুব ভাল কাজ কের।  

COVID-19 �থেক িনেজেক র�া করার জন� পরামশ�সমহূ

আপনার আরও সাহােয�র �েয়াজন হেল উপলি� ক�ন

This material was developed by PANDEMIC (Program to Alleviate National Disparities in Ethnic and
Minority Immunizations in the Community) with the support of CDC Cooperative Agreement CDC-RFA-
IP21-2113-NU21IP000597: published November 2023. The contents are those of the authors and do not
represent official views of, nor an endorsement, by the Centers for Disease Control and Prevention (CDC),
Health and Human Services (HHS), or the U.S Government.

এই সমেয় আপনার পরী�া করা উিচতঃ

CDC �দখুন িনেচর সাইেট: 
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