
COVID-19 এর সময় মানসসক স্াস্থ্য সম্পরককি ত সহায়তা
স্াভাবিক না বিাধ করাটাই স্াভাবিক। COVID-19 এর সময় অননক মানষু দঃুবিত, দুশ্চিন্াগ্রস্ত, ভীত, বিভ্ান্ 
িা কু্দ্ধ বিাধ করনত পানরন। অপ্রতথ্যাবিত িা চাপযুক্ত পবরবস্সতগুলির পবরনপ্রলষিনত এগুলি স্াভাবিক এিং 
সাধারণ।

 COVID-19 এর সময় আপনন ইসতমনধথ্যই যিন প্রিি মানসসক চানপর মনধথ্য বদন কাটানছেন তিন দঃুি এিং 
উনবেগ সামিাননা আনরা কবিন। উদাহরণস্রূপ, পযকিাপ্ত িািার এিং অরকি না রাকা, আপনার যার সানর রাকার 
ইনছে বনই তার সানর রাকা, বয পবরনিনি আনেন বসিানন ননরাপদ বিাধ না করা, িণকিিাদ িা অনথ্যানথ্য ধরননর 
বিষনমথ্যর মনতা অনথ্যাযথ্য পবরনিনির সানর মানননয় বনওয়া।  

আপনন একা নন। সহায়তা উপিব্ধ।
অসবুিধায় পড়নি 211 নম্বনর ব�ান করুন। 211 এর মাধথ্যনম, বিশুরা, িড়রা, িণকিিাদী, আবদিাসী, কৃষ্াঙ্গ এিং 
LGBTQ2S সহ বয বকউ বিনামূনিথ্য মানসসক স্ানস্থ্যর সহায়তাগুলির সানর বযাগানযাগ করনত পারনিন। 

আপনন ইংনরলি িিনত না পারনি অনিুাদ পবরনষিা উপিদ্ধ।

সংযকু্ত থাকুন। একটি 
ভারুচু য়াল গেম গেলনু, একজন 
প্রতিবেশীর োটিবি যান, 
একটি তভটিও কনফাবরন্স 
করুন।

সটরিয় থাকুন এেং টনবজর 
যত্ন টনন। শরীরররচু া করুন, 
ভাবলা োন, পযচুাপ্ত ঘমুান।

সময় কবর েনু্, পররোর ো 
টপ্রয়জবনর সাবথ ভারুচু য়ালল 
ো গফাবনর মাধ্যবম 
গযাোবযাে রােুন। 

নিুন রকছু রশেনু। একটি 
নিুন শে গরষ্া কবর গেেনু 
ো একটি অনলাইন গকাসচু 
করুন। 

অন্য কাউবক সহায়িা 
করুন। ভাবলা কাজ 
করবল আপনারও ভাবলা 
লােবে।

সহায়িার জন্য গযাোবযাে 
করুন। রেশ্াসবযাে্য কাবরার 
সাবথ কথা েলনু ো গপশাোরী 
সহায়িা রান। 

িতকিমান পবরবস্সতনত মানসসক চাপ বিবি।
মানসসক স্ানস্থ্যর সহায়তাগুলি িুঁনি বির করনত 
সহায়তার সানর বযাগানযাগ করুন। 211 এ ব�ান 
করুন, 24 ঘণ্া, 7 বদন।
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