
�ে�র উ�র িদন এবং এমনভােব তথ� �শয়ার ক�ন যােত
আপনার স�ান বঝুেত পাের

200,000-এরও �বিশ িশ� �কািভড (COVID-19) এর কারেণ তােদর সােথ বসবাসকারী
একজন িপতা-মাতা বা অন� য�শীল ব�ি�েক হািরেয়েছ।এই �িত িবেশষ কের িবিভ�
বেণ�র স�দায়�িলেক �ভািবত কেরেছ৷ আপনার স�ান যিদ একজন পিরচয�াকারীেক
হািরেয় �ফেলেছ, তেব তারা হয়ত �মা বা দঃুেখর সােথ এ� �মাকািবলা করেছ যিদ ও মেন
হয় অন� সবাই "�াভািবক অব�ায় িফের এেসেছ"।

�কািভড (COVID)-19
মৃত� �র জন� 23% কৃ�া�েদর
দায়ী করা হয়, যিদও তারা
মািক� ন যু�রাে�র
জনসংখ�ার মা� 13%

একজন য�শীল ব�ি�র মৃত� �র পর �শাক হওয়া এক� �াভািবক �িতি�য়া।
আপিন ল�ণ�িল ল�� করেত পােরন �য আপনার স�ান দঃুেখর সােথ
�মাকািবলা করেছ। িকছ�  ল�ণ অ�ভ���:

�শাক, �িত এবং �কািভড (COVID-19):
একজন য�শীলেক হারােনা

আমার স�ান দঃুেখর সােথ �মাকািবলা করেছ িকনা তা আিম
িকভােব বলেত পাির?

আিম িকভােব আমার স�ানেক সাহায� করেত পাির?

23%

�াভািবেকর �চেয় সহেজ �রেগ যাওয়া

ঘুেমর সমস�া
 

মেনােযাগ িদেত ক� হে�

খারাপ ��ড পাওয়া

িনেজর বা অন�েদর িনরাপ�া স�েক�  ভেয়র অনুভ� িত

ঝঁুিকপূণ� আচরণ �যমন �াগ বা অ�ালেকাহল ব�বহার করা 

মেন রাখেবন, সম� িশ� দঃুখ বা চােপর �িত একইভােব �িতি�য়া জানায় না।
আপিন যিদ মেন কেরন িকছ�  অ�াভািবক আেছ, আপনার স�ােনর সােথ কথা বলুন।

যখন তারা না চায় তখন তােদর কথা বলেত বাধ� করেবন না। মেনােযাগ
সহকাের �নুন এবং িবচারহীন উপােয় �� িজ�াসা ক�ন। তােদর
জানােত িদন �য সম� আেবগ �ক আেছ।

আপনার স�ােনর জন� �া��কর �মাকািবলার �কৗশল�িল মেডল
ক�ন। উদাহরণ��প, আপিন যখন অিভভ�ত �বাধ করেছন তখন
তােদর আপনােক গভীর �াস িনেত িদন। 

আপনার স�ান যখন কথা বলেত চায় তখন কথা বলেত িদন

আপনার স�ােনর সােথ শা� এবং সািরেয় উঠার �কৗশল�িল অনশুীলন ক�ন

Bengali

আপনার স�ানেক সৃজনশীল উপােয় কথা বলা বা িচ�া বা অনুভ� িত
�কাশ করেত িদন, �যমন আঁকা বা গান

একজন কাউে�লর বা �থরািপ� খুঁজনু িযিন �শশব �মা এবং
�শােকর সমস�া�িলর িচিকত্সার জন� �িশি�ত

সৎ হন এবং �� তথ� �শয়ার ক�ন যা তােদর বয়েসর জন� স�ক। 

িনেজরও য� িনন। �শাকাত�  িশ�রা ভােলা কের যখন একজন সু�
�া�বয়� তােদর য� �নয়।



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। 

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।  
     

       bit.ly/3QMEI8B

আমার পিরবােরর জন� িক স�দ রেয়েছ?
ন�াশনাল অ�ালােয়� ফর িচলে�নস ি�ফ লকুােনা ব�থা

�সেসইম ি�ট ডউিগ �শােকর সং�ান

সংখ�ালঘু �গা���িল ��তা�েদর �চেয় িভ� অিভ�তা �শয়ার কেরেছ৷ এই কারেণ, তােদর দঃুেখর অিভ�তা
অনন�। সাং�� িতক িভ�তার কথা মাথায় �রেখ এখােন িকছ�  সং�ান সং�হ করা হেয়েছ:

আয়ানা �থরািপ ��তা� �মেয়েদর জন� �থরািপ: 
therapyforblackgirls.com/ 

LatinxGrief:
facebook.com/latinxgrief/

িডনার পািট� :
thedinnerparty.org/ 

মৃত� �েত �শাকাহত িশ� এবং িকেশার-
িকেশারীেদর চািহদা স�েক�  সেচতনতা বাড়ায়
এবং যারা তােদর সমথ�ন কের তােদর জন�
িশ�া ও সং�ান সরবরাহ কের: nacg.org

পিরবার, িশ�ািবদ এবং স�দােয়র
সদস�েদর জন� সং�ান যারা �কািভড
(COVID-19) -এ একজন য�কারীেক
হািরেয়েছন তােদর সহায়তা করার জন�:
hiddenpain.us/get-support/ 

বা�ােদর দঃুেখ সাহায� করার জন� সং�ান:
sesamestreetincommunities
.org/topics/grief/ 

�ানীয় সহকম� ক� সহায়তা, সং�ান 
এবং �িশ�ণ �দান কের: dougy.org
/grief-support-resources 

�াি�ক এবং খ�যু� স�দােয়র জন�
মানিসক �া��েসবা: facebook.com
/ayanatherapy/
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