
আপিন এই ল�ণ�িলর মেধ� সব, িকছ�  বা �কান�ই অনুভব করেত
পােরন। �শাক করার �কান একক উপায় �নই।

মহামারী চলাকালীন িকভােব �শাক এবং
�িত �মাকােবলা করেবন

আপনার �মৗিলক চািহদা পূরণ হেয়েছ তা িনি�ত কের �� ক�ন। আপনার শারীিরক �া��
এবং এই �মৗিলক চািহদা�িলেক অ�ািধকার িদন:

ঘমু
�িতিদন 7-8 ঘ�া ঘুমােনার �চ�া ক�ন। িবছানায় যান এবং �িতিদন
একই সমেয় উঠুন।

আপনার শরীর নড়াচড়া করান
�িতিদন অ�ত 20-30 িমিনট সি�য় থাকার �চ�া ক�ন, �যমন হঁাটাহঁা� করা।
আপিন যখন সি�য় থােকন, তখন আপনার মি�� রাসায়িনক শি� �তির কের
যা আপনার �মজাজ এবং শি�র মা�া উ�ত করেত সাহায� কের।

�া��িবিধ 
আপনার দঁাত �াশ করা, �গাসল করা এবং পির�ার কাপড় পিরধান
করার জন� �িতিদন সময় িনন।

ভাল খান
ফা� ফুড, লবণ এবং িচিন কম খাওয়ার �চ�া ক�ন। এ�িল আপনার রে� শক� রার বৃি�
এবং �ােসর কারণ হেত পাের, যা ঘুেমর সমস�া এবং উে�েগর কারণ হেত পাের (তেব মােঝ
মােঝ এমন আচরণ এিড়েয় যােবন না যা আপনােক আনি�ত কের!)

COVID-19 মহামারী চলাকালীন অেনক �লাক দঃুখ অনভুব কেরেছ, এমনিক অেনক িকছ�
�াভািবক অব�ায় িফের এেসেছ । আপনার দঃুখ দিু��ার কারেণ �হাক, জীবেনর বড়
পিরবত� ন �হাক বা ি�য়জেনর �িত �হাক, �মাকােবলা করার �া��কর উপায় রেয়েছ।

দঃুেখর সাধারণ ল�ণ�িল কী কী?

আিম িকভােব �শাক এবং �িতর সে� মািনেয় িনেত পাির?

�চ� ধা�া, অিব�াস, বা অ�ীকার

দিু��া বা উে�গ

ক�

রাগ

দঃুখ

ঘুম এবং �ুধা �াস

আপিন �শাক�� �ি�য়ার মধ� িদেয় যাওয়ার সােথ সােথ আপিন িবিভ�
আেবগ অনুভব করেত পােরন যা সমেয়র সােথ সােথ পিরবিত� ত হেত পাের।
অনুভ� িত সহ দঃুেখর সাধারণ ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ:

Bengali



মানিসক চাপ এবং উে�গ কমােত অ�াি�েকশন:

ি�য়জনেক হারােনা খুব ক�ন। ি�য়জন হারােনার পের দঃুেখর অনুভ� িত �মাকােবলায় সহায়তা
�পেত, আপিন করেত পােরন:

মহামারীেত আিম একজন ি�য়জনেক হািরেয়িছ। আিম িকভােব মািনেয় িনেত পাির?

এই কিঠন সমেয়র মেধ� আমােক সাহায� করার জন� সং�ান আেছ?
হঁ�া! অনলাইেন এবং স�দােয়র মেধ� উপল� অেনক সং�ান আেছ।

COVID-19 মহামারী� অেনক �লােকর জন� এক� �বদনাদায়ক ঘটনা, আপিন কাউেক হািরেয়েছন, �য
একজন ��লাইন কম� িছেলন বা অিন�য়তায় আ�� হেয়িছেলন। আপিন যা কেরেছন তা �ি�য়া করেত
সাহায� করার জন� কেয়ক� কাজ করেত পােরন:

আিম িকভােব এিগেয় �যেত পাির?

এই �স�� CDC সহায়তামূলক চ� ি� CDC-RFA-IP21-2113-NU21IP000597-এর সহায়তায় PANDEMIC (স�দােয়
জািতগত ও সংখ�ালঘু �কাদােন জাতীয় �বষম� দরূ করার জন� ��া�াম) �ারা �তির করা হেয়েছ: �কািশত িডেস�র 2023।
িবষয়ব��িল �লখকেদর এবং �স�িল �রাগ িনয়�ণ ও �িতেরাধ �ক� (িসিডিস), �া�� ও মানব �সবা (এইচএইচএস), বা মািক� ন
যু�রা� সরকােরর অিফিসয়াল মতামত বা অনুেমাদেনর �িতিনিধ� কের না। 

আপনার �লােকেদর সােথ �যাগােযাগ রাখনু। যখন আমরা অন�েদর সােথ সংযু� থািক,
তখন আমরা কম উে�গ এবং িবষ�তা অনুভব কির। ব�ি�গতভােব, বা এমনিক �ধুমা�
এক� �ফান কেলর জন� অেপ�া করার জন� িকছ�  পিরক�না ক�ন।

�পশাদার মানিসক �া�� পিরেষবা�িল স�ান ক�ন৷ তারা আপনােক মহামারী �থেক দীঘ��ায়ী মানিসক �া��
চ�ােল��িল সনা� করেত এবং �েয়াজনীয় িচিকত্সার সুপািরশ করেত সহায়তা করেত পাের।

খবর এবং সামািজক িমিডয়া �থেক িবরিত িনন। অত�িধক তথ� অ�িতেরাধ� হেত পাের. আপনার সামািজক
িমিডয়া এবং িনউজ অ�ােপর জন� এক� 15-িমিনেটর টাইমার �সট করার �চ�া ক�ন।

�ৃিত �তির ক�ন এবং রাখনু। ফেটা�িলর এক� বই �তির ক�ন, বা আপনার
ি�য়জনেক মেন রাখার জন� এক� সামািজক িমিডয়া পৃ�া, �গ বা ওেয়বসাইট �তির
করেত ই�ারেনেট যান৷ পিরবার এবং ব�ুেদর তােদর �ৃিত এবং গ� �যাগ করেত বলুন।

আপনার �িত স�েক�  কথা বলনু। আপিন এটেক সা�নাদায়ক িহেসেব �পেত পােরন
এবং কম একা অনুভব করেবন।

একিট সংকেট সাহায�
খুজঁনু:

cdc.gov/how
rightnow/get-help

দেুয�াগ দদু�শা �হ�লাইন: কল বা বাত� া পাঠান 1-800-985-5990 না�াের (��ািনেশর জন� 2 �পুন)।

988 সইুসাইড অ�া� �াইিসস লাইফলাইন: ইংেরিজ বা
��ািনশ বা লাইফলাইন চ�ােটর জন� 988 ডায়াল ক�ন। TTY
ব�বহারকারীরা তােদর পছে�র িরেল পিরেষবা ব�বহার করেত
পােরন অথবা 711 তারপর 988 ন�ের ডায়াল করেত পােরন।

এক� কিবতা পেড় বা �াথ�না ভাগ কের আপনার ি�য়জনেক স�ান জানােত
পিরবার এবং ব�ুেদর জন� এক� তািরখ এবং সময় পিরক�না ক�ন। 

Moodfit: মানিসক �া�� িফটেনস
Calm: ধ�ােনর জন� অ�াপ  
MindShift CBT: �মাণ-িভি�ক উে�গ উপশম

আপিন CDC-এর ি�জ অ�াে�স ��া�ােমর (Bridge Access Program) এর মাধ�েম িবনা খরেচ
একিট COVID-19 ভ�াকিসন �পেত পােরন িকনা তা জানেত আমােদর ওেয়বসাইট �দখনু। 
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