
COVID-19 এর সময় মানসিক স্বাস্থ্য সম্পর ক্ি ত সহায়তা
স্বাভাবিক না ব�োধ করাটাই স্বাভাবিক। COVID-19 এর সময় অনেক মানষু দঃুখিত, দুশ্চিন্তাগ্রস্ত, ভীত, বিভ্রান্ত 
বা ক্রু দ্ধ ব�োধ করতে পারেন। অপ্রত্যাশিত বা চাপযুক্ত পরিস্থিতিগুলির পরিপ্রেক্ষিতে এগুলি স্বাভাবিক এবং 
সাধারণ।

 COVID-19 এর সময় আপনি ইতিমধ্যেই যখন প্রবল মানসিক চাপের মধ্যে দিন কাটাচ্ছেন তখন দঃুখ এবং 
উদ্বেগ সামলান�ো আর�ো কঠিন। উদাহরণস্বরূপ, পর্যাপ্ত খাবার এবং অর্থ না থাকা, আপনার যার সাথে থাকার 
ইচ্ছে নেই তার সাথে থাকা, যে পরিবেশে আছেন সেখানে নিরাপদ ব�োধ না করা, বর্ণবাদ বা অন্যান্য ধরনের 
বৈষম্যের মত�ো অন্যায্য পরিবেশের সাথে মানিয়ে নেওয়া।  

আপনি একা নন। সহায়তা উপলব্ধ।
অসবুিধায় পড়লে 211 নম্বরে ফ�োন করুন। 211 এর মাধ্যমে, শিশুরা, বড়রা, বর্ণবাদী, আদিবাসী, কৃষ্ণাঙ্গ এবং 
LGBTQ2S সহ যে কেউ বিনামূল্যে মানসিক স্বাস্থ্যের সহায়তাগুলির সাথে য�োগায�োগ করতে পারবেন। 

আপনি ইংরেজি বলতে না পারলে অনবুাদ পরিষেবা উপলদ্ধ।

সংযকু্ত থাকুন। একটি 
ভার্চু য়াল গেম খেলনু, একজন 
প্রতিবেশীর বাড়িতে যান, 
একটি ভিডিও কনফারেন্স 
করুন।

সক্রিয় থাকুন এবং নিজের 
যত্ন নিন। শরীরচর্চা  করুন, 
ভাল�ো খান, পর্যাপ্ত ঘমুান।

সময় করে বন্ধু , পরিবার বা 
প্রিয়জনের সাথে ভার্চু য়ালি 
বা ফ�োনের মাধ্যমে 
য�োগায�োগ রাখুন। 

নতুন কিছু শিখনু। একটি 
নতুন শখ চেষ্টা করে দেখনু 
বা একটি অনলাইন ক�োর্স 
করুন। 

অন্য কাউকে সহায়তা 
করুন। ভাল�ো কাজ 
করলে আপনারও ভাল�ো 
লাগবে।

সহায়তার জন্য য�োগায�োগ 
করুন। বিশ্বাসয�োগ্য কার�োর 
সাথে কথা বলনু বা পেশাদারী 
সহায়তা চান। 

বর্তমান পরিস্থিতিতে মানসিক চাপ বেশি।
মানসিক স্বাস্থ্যের সহায়তাগুলি খুঁজে বের করতে 
সহায়তার সাথে য�োগায�োগ করুন। 211 এ ফ�োন 
করুন, 24 ঘণ্টা, 7 দিন।
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