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আপনার কী জানার পৰ্েয়াজন রেয়েছ 

কেরানাভাইরাস (েকািভড-19) মহামারী সবার জীবনেক পৰ্ভািবত করেছ। এই সময়কােল আপিন একেঘেয়িমেত ভুগেত পােরন, 
হতাশ বা একাকীতব্ অনভুব করেত পােরন। মন খারাপ হওয়া, উেদব্গ, দিুশ্চন্তা অথবা আপনার বা আপনার িনকটজনেদর সব্াস্থয্ 
সম্পেকর্ ও আপিন উিদব্গ্ন েবাধ করেত পােরন। মহামারীিটর অথর্ৈনিতক পৰ্ভাব এবং এিট িকভােব আপনার কাজ বা অথর্ৈনিতক 
অবস্থােক পৰ্ভািবত করেত পাের েস সম্পেকর্  আপিন উিদব্গ্ন েবাধ করেত পােরন। আমরা েয কিঠন পিরিস্থিতর মেুখামিুখ হেয়িছ 
েসগেুলার পিরেপৰ্িক্ষেত এগেুলা সবই সাধারণ পৰ্িতিকৰ্য়া। পৰ্েতয্েক ঘটনা িবেশেষ ও িবিভন্ন পিরবতর্ েনর েপৰ্িক্ষেত আলাদাভােব 
পৰ্িতিকৰ্য়া জানায় এবং েযভােব আমরা ভািব, অনভুব কির এবং আচরণ কির তা বয্িক্ত িবেশষ এবং সমেয়র সােথ সােথ বদলায়। 
শরীেরর পাশাপািশ আপনার মেনর যত্ন েনওয়াটাও জররুী। 

েবিশরভাগ েলাক এমন সব েকৗশল খুেঁজ পােবন যা তােদর জনয্ কাজ কের আর মহামারী সম্পিকর্ ত জিটল অনভূুিতগেুলার জনয্ও 
কাজ কের। িকছু িকছু েলাকেদর, িবেশষ কের যােদর আেগ েথেকই িবদয্মান মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সমসয্া রেয়েছ তােদর 
অিতিরক্ত সহায়তার পৰ্েয়াজন হেত পাের। 

 

পটভূিম 

এই িনেদর্শনািট েকািভড-19-এর পৰ্াদভুর্ ােবর সময় িকভােব আপনার মানিসক সব্াস্থয্ এবং ভােলা থাকার বয্াপাের আপিন িনেজর যত্ন 
েনেবন েসই সম্পেকর্  পরামশর্ েদয়[footnote 1]। 
 
িকভােব কেরানাভাইরােসর সংকৰ্মণ েরাধ করেবন েসই সম্পেকর্  আরও তথয্ পাওয়া যােচ্ছ। 

আপনার মানিসক সব্াস্থয্ ও ভােলা থাকার েক্ষেতৰ্ েকান িবষয়গেুলা সহায়তা করেত পাের 

আপনার পৰ্িতিদেনর রিুটন সম্পেকর্  ভাবনু। 

এই মহুুেতর্  আমােদর সবার জীবনই বদেল েগেছ। আপিন েয পয্াটানর্গেুলার মেধয্ পেড় েগেছন আর আপিন েসগেুলার সােথ খাপ খাইেয় 
িনেত এবং আরও ইিতবাচক রিুটন ৈতির করেত পােরন িকনা েসই বয্াপাের িচন্তা করনু। উপকারী িকৰ্য়াকলাপ (েযমন পিরষ্কার 
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করা, রান্না বা বয্ায়াম করা) বা অথর্বহ িকৰ্য়াকলাপ (েযমন পড়া বা বনু্ধেদর সােথ জিড়ত থাকা)-এর সােথ জিড়ত থাকার 
েচষ্টা করনু। আপনার িদন বা সপ্তােহর জনয্ েকােনা পিরকল্পনা িলেখ রাখা আপনার জনয্ সহায়ক হেত পাের। 

অনয্েদর সােথ িকভােব েযাগােযাগ রাখেবন তা িবেবচনা করনু 

আপিন েয সকল মানষুজনেক িবশব্াস কেরন তােদর সােথ সম্পকর্  বজায় রাখা আপনার মানিসক সসু্থতার জনয্ গুরতুব্পূণর্। আপিন 
বয্িক্তগতভােব েদখা করেত না পারেল, এর পিরবেতর্ েটিলেফান, িভিডও কল বা েসাশয্াল িমিডয়ার মাধয্েম আপিন িকভােব 
বনু্ধবান্ধব এবং পিরবােরর সদসয্েদর সােথ েযাগােযাগ রাখেত পােরন েস সম্পেকর্  ভাবনু - পৰ্ায়শই আপিন যােদর সােথ েদখা কেরন 
এমন েলাকজন বা পুরােনা বনু্ধেদর সােথ সংেযাগ স্থাপন করুন। আপিন একা একা থাকেলও আপিন অনয্ আেরকিট পিরবােরর সােথ 
একিট সােপাটর্  বাবল গেড় তুলেত পােরন। 
 
আপিন যিদ িনেজ িবিচ্ছন্ন েবাধ কেরন তেব এনএইচএস ভলািন্টয়ার েরসপন্ডারস আপনােক িবনামূেলয্র ‘েচক ইন এবং চয্াট’ 
েটিলেফান সহায়তাও িদেত পারেব। এই পিরেষবায় িনবিন্ধত হেত 0808 196 3646 নমব্ের কল করনু। 

অনয্েদরেক সাহাযয্ করনু এবং সহায়তা িদন 

আপিন িকভােব আপনার চারপােশর েলাকেদর সহায়তা করেত পােরন েসই সম্পেকর্  িচন্তা করনু - এিট তােদর জনয্ একিট বড় 
পাথর্কয্ িনেয় আসেত পাের এবং আপনােক আরও ভােলা েবাধ করােত পাের। অনয্ানয্ বয্িক্তেদর কথা েশানা এবং উেদব্গ, দিুশ্চন্তা বা 
আচরণ েমেন েনওয়াটা গরুতুব্পূণর্। আপিন িক কােছর েকােনা বনু্ধ বা পিরবােরর সদসয্েদর কােছ েমেসজ পাঠােত পারেবন? এমন 
েকােনা কিমউিনিট গৰ্ুপ রেয়েছ িক েযটােত আপিন স্থানীয়ভােব তােদরেক সহায়তা েদওয়ার জনয্ েযাগ িদেত পােরন? মেন রাখেবন, 
িনেজেক এবং পৰ্েতয্কেক সরুিক্ষত রাখেত েকািভড-19 সম্পিকর্ ত িনেদর্শনার সােথ িমল েরেখ এই কাজিট করা গরুতুব্পূণর্। 

 

আপনার উেদব্গগেুলার িবষেয় কােরা সেঙ্গ কথা বলনু 

বতর্মান পিরিস্থিত সম্পেকর্  উিদব্গ্ন, আতিঙ্কত বা অসহায় েবাধ করাটা সাধারণ িবষয়। মেন রাখেবন েয এিট পৰ্েতয্েকর জেনয্ই একিট 
কিঠন সময় এবং আপনার অনভূুিত আর েসগেুলা মািনেয় েনবার জনয্ যা করেছন তা আপনার পিরবার ও বনু্ধেদর সােথ েশয়ার 
কের েনওয়া হেল েসিট তােদরেকও সাহাযয্ করেত পাের। যিদ আপনার মেন হয় েয আপিন এিট করেত সক্ষম হেবন না, েসেক্ষেতৰ্ 
এমন অেনক েলাকজন রেয়েছন যােদর সােথ আপিন এনএইচএস-এর সপুািরশকৃত েহল্পলাইেনর মাধয্েম কথা বলেত পােরন। 

আপনার শারীিরক সসু্থতার েদখভাল করনু 

আপিন আেবগ এবং মানিসকভােব কী রকম অনভুব করেছন তার উপর আপনার শারীিরক সব্ােস্থয্র একিট বড় পৰ্ভাব রেয়েছ। এই 
রকম সমেয়, আপিন সহেজই আচরেণর অসব্াস্থয্কর পয্াটােনর্র মেধয্ পেড় েযেত পােরন, যা সমেয়র সােথ সােথ আপনােক আরও 
খারাপ েবাধ করােত পাের।  
 
সব্াস্থয্কর, সষুম খাবার খাওয়ার েচষ্টা করনু এবং পযর্াপ্ত পিরমাণ পািন পান করনু। ওয়ান ইউ িভিজট করনু িকভােব আপিন 
বািড়েতই রান্না করেত পারেবন তা সহ, আপনার সব্াস্থয্ এবং ভাল থাকার উন্নিত করেত পরামেশর্র জনয্। 
 
শারীিরকভােব সিকৰ্য় থাকুন। বয্ায়াম এবং অনয্ানয্ শারীিরক িকৰ্য়াকলাপ আপনার মন-মানিসকতার উপর ইিতবাচক পৰ্ভাব েফলেত 
পাের, আপনার ঘুেমর উন্নিত করেত পাের এবং মানিসক চাপ এবং উেদব্গেক কিমেয় িদেত পাের। চলােফরা করার জনয্ হাঁটাহাঁিট 
বা বাগান করার মত অেনক সহজ উপায় রেয়েছ। আপিন যিদ বাইের বয্ায়াম করেত না পােরন, তেব পাবিলক েহলথ ইংলয্ান্ড 
(PHE) েথেক িবনামূেলয্, সহজ 10 িমিনেটর ওয়াকর্আউট অথবা এনএইচএস িফটেনস সু্টিডওেত ঘের বেস করার জনয্ অনয্ানয্ 
বয্ায়ােমর িভিডও েপেত পােরন। েস্পাটর্ স ইংলয্ান্ড-এও বািড়েত সিকৰ্য় থাকা িবষয়ক পরামশর্ রেয়েছ। 

আপিন যিদ ধমূপান কেরন বা ডৰ্াগ বয্বহার কেরন বা অয্ালেকাহল পান কেরন তেব পরামশর্ এবং সহায়তা খুেঁজ িনন 

 
মানিসক চাপ এবং বয্াঘােতর িবষয়গেুলা সামাল েদবার জনয্ ধূমপান করা বা ডৰ্াগ বা অয্ালেকাহেলর বয্বহার আপনার মানিসক 
সব্াস্থয্সহ সব িকছুেকই আরও খারাপ করেত পাের।  
 
এনএইচএস েবটার েহলথ ধূমপান ছাড়ার িবষেয় তথয্ এবং পরামশর্ িদেয় থােক এবং আপনার জনয্ উপযুক্ত সহায়তামূলক পয্ােকজ 
খুেঁজ েপেত আপনােক সহায়তা কের। আপিন একজন পরামশর্দাতার সােথ নয্াশনাল েস্মাকিফৰ্ েহল্পলাইেন 0300 123 1044 নমব্ের 
কথা বলেত পােরন (কল চাজর্  পৰ্েযাজয্ হেত পাের)। ওয়ান ইউ আপনােক অয্ালেকাহল পান করার পিরমাণ কমােত সহায়তা করার 
জনয্ পরামশর্ এবং উপকরণ সরবরাহ কের থােক। পরামশর্ এবং সহায়তার জনয্ আপিন িডৰ্ংকলাইনেক 0300 123 1110 নমব্ের 
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কল করেত পােরন (কল চাজর্ পৰ্েযাজয্ হেত পাের) এবং ডাউন ইউর িডৰ্ঙ্ক েলাকজনেক আরও িনরাপেদ পান করেত সহায়তা 
করার জনয্ ইন্টােরিক্টভ ওেয়ব-িভিত্তক সহায়তা পৰ্দান কের। 
 
আপিন মাদেকর অপবয্বহার সম্পেকর্  উিদব্গ্ন হেল, FRANK এ বয্াপাের তথয্ ও পরামশর্ িদেয় থােক, এেত অন্তভুর্ক্ত থােক েকাথায় 
সাহাযয্ পাওয়া েযেত পাের েসিটও, এবং 0300 123 6600 নমব্ের একিট পরামশর্ লাইন পৰ্দান কের (কল চাজর্ পৰ্েযাজয্ হেত 
পাের)। যারা মাদক েছেড় িদেত এবং বন্ধ রাখেত চায় তােদর জনয্ স্মাটর্  িরকভাির, অয্ালেকাহিলকস অয্ােনািনমাস, নারেকািটকস 
অয্ােনািনমাস, েকােকইন অয্ােনািনমাস এবং মািরজয়ুানা অয্ােনািনমাস-এর মেতা সংস্থাগেুলার কাছ েথেক এখেনা অনলাইেন পারস্পিরক 
সহায়তা পাওয়া যায়। 
 

আপনার ঘেুমর পৰ্িত মেনােযাগ িদন 

উেদব্গ বা দিুশ্চন্তা েবাধ করা রােত ভােলা ঘমুােনােক কিঠন কের তুলেত পাের। মানিসক ও শারীিরকভােব আপিন কী রকম অনভুব 
করেছন তােত ভােলা মােনর ঘুম একিট বড় পাথর্কয্ ৈতির কের, তাই যেথষ্ট ঘমু হওয়াটা আপনার জনয্ গরুতুব্পূণর্। 

ঘেুমর িনয়িমত ধরণ এবং ঘমু পাড়ার ভাল অভয্াসগেুলা বজায় রাখার েচষ্টা করনু, েযমন একিট শান্ত পিরেবশ ৈতির করা এবং 
ঘেুমােত যাবার কাছাকািছ সময় কয্ািফন এড়ােনা। আপনার ঘুমেক িকভােব িনরবিচ্ছন্ন করেবন তার জনয্ এভির মাইন্ড ময্াটাসর্ এর 
ঘেুমর পষৃ্ঠা বাস্তব পরামশর্ েদয়। 

কেষ্টর অনভূুিতগেুলােক িনয়ন্তৰ্ণ করার েচষ্টা করনু 

অেনক েলােকর কােছই েকািভড -19 সম্পিকর্ ত খবরগেুলা উেদব্েগর হয়। তেব, িকছু িকছু েলাক এমন তীবৰ্ উেদব্গ অনভুব করেত 
পােরন েয এিট একিট সমসয্া হেয় দাঁড়ায়। আপিন িনয়ন্তৰ্ণ করেত পােরন এমন িবষয়গুেলােত মেনািনেবশ করার েচষ্টা করুন, েযমন 
আপিন কতটুকু খবরাখবর েদখেবন েসিট এবং তথয্ গৰ্হণ – 24-ঘণ্টার সংবাদ এবং অবয্াহত েসাশয্াল িমিডয়ার আপেডটগেুলা 
আপনােক আরও উিদব্গ্ন কের তুলেত পাের। যিদ এিট আপনােক পৰ্ভািবত কের, তেব মহামারীর উপর িমিডয়া কভােরজ েদখার, 
সংবাদ পড়ার বা খবর েশানার জনয্ জনয্ বয্য় করার সময় আপিন সীমাবদ্ধ করার েচষ্টা করনু। েকবলমাতৰ্ িনিদর্ষ্ট সমেয় সংবাদ 
েদখা বা িদেনর মেধয্ মাতৰ্ কেয়কবার সংবাদ েচক করার েক্ষেতৰ্ িনেজেক সীমাবদ্ধ রাখা সহায়ক হেত পাের। 

এভির মাইন্ড ময্াটাসর্ পষৃ্ঠা উেদব্েগর িবষেয় এবং এনএইচএস-এর মানিসক সসু্থতার উপর অিডও িনেদর্শনা িকভােব উেদব্েগর 
েমাকােবলা করেবন েসই সম্পেকর্  আরও তথয্ সরবরাহ কের। 

সতয্গেুলা জাননু 

উচ্চমােনর তথয্ সংগৰ্হ করনু যা আপনােক িনেজর বা অনয্ েলােকর েকািভড-19 সংকৰ্মেণর ঝঁুিকেক সিঠকভােব িনধর্ারণ করেত 

সহায়তা করেব যােত আপিন যিুক্তসঙ্গত সতকর্ তা অবলমব্ন করেত পােরন। এমন একিট উৎেসর সন্ধান করনু েযিটেক আপিন 
িবশব্াস করেত পারেবন, েযমন GOV.UK, বা এনএইচএস ওেয়বসাইট, এবং িনউজিফড, েসাশয্াল িমিডয়া বা অনয্ানয্ বয্িক্তেদর কাছ 
েথেক পৰ্াপ্ত তথয্গেুলার সতয্তা-যাচাই করনু। 

িকভােব ভুল তথয্ অনয্েদরেকও পৰ্ভািবত করেত পাের েসই সম্পেকর্  ভাবনু। িবশব্াসেযাগয্ উৎসগেুলা বয্বহার কের েকােনা িকছুর 
সতয্তা-যাচাই না কের েসই তথয্ েশয়ার করা েথেক িবরত থাকুন। 

এমন সকল িজিনস করনু যা আপনােক আনন্দ েদয় 

আপিন যখন উিদব্গ্ন, িনঃসঙ্গতা বা মন খারাপ অনভুব কেরন, তখন আপিন সাধারণত েয কাজগেুলা করা উপেভাগ কেরন তা 
করার জনয্ বয্য় করা সময় কমােত পােরন বা েসগুেলা করা সম্পূণর্ভােব বন্ধ কের িদেত পােরন। আপনার িপৰ্য় শেখর িদেক 
মেনািনেবশ করা, নতুন িকছু েশখা বা েসৰ্ফ িবশৰ্াম করেত সময় েনওয়া আপনােক উেদব্গজনক িচন্তাভাবনা এবং অনভূুিত েথেক 
িকছুটা সব্িস্ত িদেত পাের এবং আপনার েমজাজেক ভােলা কের তুলেত পাের। 

সাধারণত েয িজিনসগেুলা উপেভাগ কের থােকন তা যিদ না করেত পােরন তেব িকভােব আপিন েসগেুলার সােথ খাপ খাইেয় িনেত 
পােরন েসই সম্পেকর্  িচন্তা করার েচষ্টা করনু বা নতুন িকছু করার েচষ্টা করনু। অনলাইেন িবনামূেলয্ িটউেটািরয়াল এবং েকাসর্ 
রেয়েছ, এর পাশাপািশ িবেনাদেনর বয্বস্থাও রেয়েছ, েযমন অনলাইন কুইজ এবং িমউিজক কনসাটর্ । 
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লক্ষয্ িনধর্ারণ করনু 

লক্ষয্ িনধর্ারণ ও েসগেুলা অজর্ ন করা আপনােক িনয়ন্তৰ্ণ ও উেদ্দশয্ থাকার একিট অনভূুিত েদয়। আপিন যা করেত চান বা যা 
করার দরকার েসগেুলা সম্পেকর্  ভাবনু, িবেশষ কের েসগেুলা যা আপিন এখনও বািড়েত করেত পােরন, েযমন বই পড়া বা 
অনলাইেন িকছু েশখা। 

আপনার মনেক সিকৰ্য় রাখুন 

এিট আপনার িনেজেক িনয়ন্তৰ্েণ রাখেত এবং কম মন খারাপ করা বা কম উেদব্গ েবাধ করার িবষেয় সহায়তা করেত পাের। 
পডু়ন, িলখুন, েগম েখলনু, কৰ্সওয়াডর্  পাজল, সেুডাকু, িজগস েখলনু বা ছিব অংকন এবং রং করনু, যা আপনার জনয্ সবেচেয় 
ভােলাভােব কাজ কের তাই করনু। 

িবশৰ্াম িনেত এবং বতর্মােনর িদেক মেনািনেবশ করেত সময় িনন 

এিট কষ্টকর আেবগ, ভিবষয্ত িনেয় উেদব্েগর েমাকােবলা করেত এবং সাধারণত আপনােক আরও ভােলা েবাধ করােত সহায়তা 
কের। উেদব্গমকু্ত হওয়ার েকৗশলগেুলা িকছু িকছু েলাকেক উেদব্েগর অনুভূিত েমাকােবলা করেত সহায়তা করেত পাের। দরকাির িকছু 
িরেসাসর্ পাওয়ার জনয্, এভির মাইন্ড ময্াটারস এবং এনএইচএস-এর মাইন্ডফুলেনস পষৃ্ঠািট েদখুন। 

সম্ভব হেল বািড়র বাইের যান। যিদ তা সম্ভব না হয়, তেব পৰ্কৃিতেক বািড়র িভতের িনেয় আসনু 

সবজু জায়গায় সময় বয্য় করা আপনার মানিসক এবং শারীিরক উভয় পৰ্কার সসু্থতার জনয্ই উপকারী হেত পাের। আপিন যিদ 
বাইের েযেত না পােরন, তারপেরও আপিন িনমর্ল বাতাস ঢুকেত েদবার জনয্ জানালা েখালা েরেখ সময় কািটেয়, বেস সনু্দর দশৃয্ 
েদখার বয্বস্থা কের (সম্ভব হেল) এবং িকছুটা পৰ্াকৃিতক সূযর্ােলাক েপেয় এখনও এসব ইিতবাচক পৰ্ভাব পাওয়ার েচষ্টা করেত 
পােরন। 

আপিন েযসব চয্ােলেঞ্জর মেুখামিুখ হেত পােরন 

আপনার জীবেন এমন চয্ােলঞ্জসমূহ থাকেত পাের যা আপনার মানিসক সব্াস্থয্েক পৰ্ভািবত করেছ। আপিন সম্ভাবয্ েয সকল চয্ােলেঞ্জর 
মেুখামিুখ হেত পােরন েসগেুলা সম্পেকর্  ভাবেত এবং েসগেুলার জনয্ পিরকল্পনা করেত িনম্নিলিখত পরামশর্ আপনােক সহায়তা করেত 
পাের। এই কিঠন সমেয় এই পিরকল্পনাগেুলা ৈতির করা আপনার মানিসক সব্াস্থয্েক সুরক্ষা পৰ্দান বা উন্নিতেত সহায়তা করেত 
পাের। 

অতয্াবশয্কীয় সরবরাহ 

যিদ আপিন বাইের েযেত না পােরন তেব িকভােব আপনার অতয্াবশয্কীয় সরবরাহগেুলা েযমন খাদয্, ওষধু বা অনয্ানয্ পৰ্েয়াজনীয় 
িজিনসগেুলা েপেত পােরন েসই সম্পেকর্  ভাবনু। খাবার েডিলভাির েপেত আপিন আপনার স্থানীয় েদাকানগেুলােত েফান করেত বা 
ইেমইল করেত পােরন, অথবা অনলাইেন খাবােরর অডর্ ার করেত পােরন, বা সহায়তা পাবার জনয্ বনু্ধ, পিরবার িকংবা 
পৰ্িতেবশীেদরেক বলেত পােরন। আপনার অতয্াবশয্কীয় সরবরাহ এেন েদয়ার জনয্ যিদ েকউ না থােক তেব আপিন এনএইচএস 
ভলািন্টয়ার েরসপন্স কমর্সূিচর মাধয্েম েকােনা েসব্চ্ছােসবীর কাছ েথেক সহায়তা েপেত পােরন িকনা তার েখাঁজ িনন। 
 
যিদ খাবােরর জনয্ অথর্ বয্য় করা আপনার জনয্ কষ্টসাধয্ হয়, তেব আপিন ইউিনভাসর্াল েকৰ্িডেটর েযাগয্ িকনা তার েখাঁজ িনন। 
আপনার যিদ েকােনা িশশ ুথােক, তেব তারা িবনামূেলয্ সু্কল খাবার েপেত পাের িকনা তার েখাঁজ িনন। আপিন যিদ 10 সপ্তাহ বা 
তার েচেয় েবিশ সমেয়র গভর্ বতী হন বা আপনার যিদ 4 বছেরর কম বয়সী িশশ ুেথেক থােক তেব েহলিদ স্টাটর্  ভাউচার এর 
জনয্ আেবদন করুন। খাদয্ এবং অনয্ানয্ অতয্াবশয্কীয় সরবরােহর অয্ােক্সস সম্পেকর্  আরও তথয্ েজেন িনন। 
 

আিথর্ক উেদব্গ 

চাকুরী এবং অথর্ সম্পিকর্ ত উেদব্গ আপনার মানিসক সব্ােস্থয্র উপর একিট বড় পৰ্ভাব েফলেত পাের। কমর্েক্ষেতৰ্ আপনার অিধকার 
কী, আপিন কী কী েবিনিফট পাওয়ার অিধকারী এবং আরও কী কী সহায়তা উপলব্ধ রেয়েছ েসই সম্পেকর্  িনেদর্শনার জনয্, কাজ 
এবং সহায়তার জনয্ িনেদর্শনা বা িসিটেজন অয্াডভাইস বা নয্াশনাল েডবটলাইন এর পৰ্দত্ত পরামশর্ েদখুন। 
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িচিকৎসা এবং সহায়ক পিরেষবা 
এিট খুবই গরুতুব্পূণর্ েয আপিন েযন কৰ্মাগত েসবা এবং সহেযািগতা েপেয় যান, যা আপনার িনরাপদ ও ভােলা থাকার জনয্ 
পৰ্েয়াজন। আপনার িবদয্মান সব্াস্থয্-সংকৰ্ান্ত সমসয্া এবং নতুন েকােনা সমসয্ার েক্ষেতৰ্ আপনােক NHS এবং অনয্ানয্ সব্াস্থয্ েসবা 
কম�েদর কাছ েথেক সহায়তা গৰ্হণ করার জনয্ অনুেরাধ করা হল। 

আপিন অেনক ধরেণর এনএইচএস পিরেষবা বাসায় েথেক েপেত পােরন, যােত অন্তভুর্ক্ত রেয়েছ িরিপট েপৰ্সিকৰ্পশন-এর অডর্ ার করা 
বা আপনার সব্াস্থয্ েপশাজীবীর সােথ েটিলেফােন েযাগােযাগ করা বা অনলাইন পরামশর্। টিকং েথরািপগেুলার েকাসর্ শরু ুকরা বা 
চািলেয় যাওয়ার িবকল্পগেুলা সম্পেকর্  আপনার েথরািপ দল বা েথরািপেস্টর সােথ কথা বলনু। 

ওষধু অয্ােক্সস করা 

আপিন হয়েতা েফােনর মাধয্েম বা অয্াপ বা ওেয়বসাইট বয্বহার কের অনলাইেনর মাধয্েম িরিপট েপৰ্সিকৰ্পশেনর অডর্ ার করেত 
পােরন, যিদ আপনার ডাক্তােরর সাজর্ াির এই সিুবধা পৰ্দান কের। 

• আপনার ওষুধ েপৗঁেছ েদওয়ার জনয্ আপনার ফােমর্িসেক বলনু বা আপিন যিদ েসলফ-আইেসােলশন বা সরুিক্ষত থােকন তেব 
আপিন কােক এিট সংগৰ্হ করার জনয্ বলেত চাইেত পােরন েসই সম্পেকর্  ভাবনু। অনয্ কারও জনয্ েপৰ্সিকৰ্পশন েপেত এবং 
আপনােক েপৰ্সিকৰ্পশনগেুলার জনয্ অথর্ পৰ্দান করেত হেব িকনা তা যাচাই কের েদখার িবষেয় এনএইচএস-এর ওেয়বসাইেট 
আরও তথয্ রেয়েছ 

• আপনার সব্াভািবক সময়সীমার মেধয্ আপনার িরিপট েপৰ্সিকৰ্পশন অডর্ ার করা অবয্াহত রাখুন। দীঘর্ সময় বা েবিশ পিরমােণর 
জনয্ অডর্ ার েদওয়ার েকােনা দরকার েনই 

• আপনার িজিপ পৰ্য্াকিটস (বা িক্লিনকয্াল িটম) আপনার েপৰ্সিকৰ্পশনগেুলা পুনরাবিৃত্ত িবতরণ বয্বস্থাপনায় িদেয় িদেত পাের, 
তাই পুনরায় আপনার ওষধুগেুলা েপেত আপনােক িনজ পৰ্য্াকিটেসর সােথ েযাগােযাগ না কের বরং শুধমুাতৰ্ আপনার ফােমর্িসর 
সােথ েযাগােযাগ করেত হেব। 

• অনলাইেন ওষুধ েকনার িবষেয় সতকর্  থাকুন। আপনার েকবলমাতৰ্ িনবিন্ধত ফােমর্িস েথেক ওষধু েকনা উিচত। েজনােরল 
ফামর্ািসউিটকাল কাউিন্সল ওেয়বসাইেট িগেয় েকােনা ফােমর্িস িনবিন্ধত আেছ িক-না তা আপিন পরীক্ষা কের েদখেত পােরন 

• ওষধু পাওয়ার িবষেয় উিদব্গ্ন হেল আপিন ইংলয্ােন্ড এনএইচএস 111 এর সােথ েযাগােযাগ করেত পােরন 

অনয্ানয্ েলাকেদর েদখােশানা করা 

যারা আপনার উপর িনভর্ র কের িকভােব তােদর পিরচযর্া িনিশ্চত করেবন তা িনেয় আপিন উিদব্গ্ন হেত পােরন - এরা হয় 
বািড়েত আপনার উপর িনভর্ রশীল েকউ অথবা আপিন িনয়িমত িভিজট কের থােকন এমন েলাকজন। যিদ আপিন কােরা পিরচযর্া 
কেরন বা এমন কাউেক সহায়তা কেরন যার সােথ আপিন বসবাস কেরন না এবং েকািভড-19 এর কারেণ এিট বাধাগৰ্স্ত হয় তেব 

আপনার েলাকাল অেথািরিটেক জানান। আপদকালীন পিরকল্পনা ৈতির এবং সহায়তার উৎস িবষয়ক আরও পরামশর্ েকয়ারারস 
ইউেক-েত উপলব্ধ রেয়েছ। 
 

মানিসক সব্ােস্থয্র জনয্ সহায়তা েযখােন পােবন 

আপিন যিদ মানিসক চাপ, উেদব্গ বা মন খারাপ অনভুব কেরন, তাহেল আপিন েসলফ অয্ােসসেমন্ট, অিডও গাইড এবং বয্বহািরক 
টুলগেুলার জনয্ এনএইচএস মানিসক সব্াস্থয্ এবং সসু্থতা িবষয়ক েপজ িভিজট করেত পােরন। আপনার মানিসক সব্ােস্থয্র আেরা 
ভােলাভােব যত্ন েনওয়া শরু ুকরার জনয্ এভির মাইন্ড ময্াটারসও সহজ িটপস এবং পরামশর্ পৰ্দান কের। 
 
যিদ এিট আপনার ৈদনিন্দন জীবেন পৰ্ভাব েফেল থােক, তেব এনএইচএস 111 এর সােথ েযাগােযাগ করুন বা আপনার িজিপ-এর 
সােথ কথা বলনু। এনএইচএস-এর মানিসক সব্াস্থয্ পিরেষবাগেুলা েখালা রেয়েছ। আপিন কীভােব মানিসক সব্াস্থয্ েসবাগেুলা পােবন েস 
সম্পেকর্  আেরা তথয্ েপেত পােরন এবং অনসুন্ধান করনু  
আপনার এলাকায় কী পাওয়া যায়। মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত দাতবয্ পৰ্িতষ্ঠােনর মাধয্েমও সহায়তা পাওয়া যায়। 
 
যিদ আপনার েকানও মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সঙ্কট, জরিুর অবস্থা বা েবৰ্কডাউেনর জনয্ সাহােযয্র পৰ্েয়াজন েথেক থােক, েসেক্ষেতৰ্ 

আপিন তাৎক্ষিণকভােব িবেশষজ্ঞ পরামশর্ েনেবন এবং মূলয্ায়ন করােবন।  
 
মানিসক সব্ােস্থয্র জনয্ জরিুর সহায়তা পাবার জনয্ NHS.UK িভিজট করনু। েকােনা েমিডকয্াল ইমােজর্ িন্স হেল, 999 নমব্ের কল 
করনু। এিট হেলা তখন যখন েকউ গরুতুর অসসু্থ বা আহত হয় এবং তােদর জীবন িবপন্ন থােক। মানিসক সব্ােস্থয্র েকােনা জরুরী 
অবস্থােক শারীিরক সব্ােস্থয্র জররুী অবস্থার মেতাই গরুেুতব্র সােথ েনওয়া উিচত। 
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মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত বাড়িত চািহদা বা িনিদর্ষ্ট সমসয্ার মেুখামিুখ গৰ্ুপগেুলার জনয্ পরামশর্ 

িবদয্মান মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সমসয্া 

যিদ আপনার ইিতমেধয্ েকােনা মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সমসয্া েথেক থােক, তেব আপনার কােছ েকািভড -19 িবেশষভােব 
চয্ােলিঞ্জং মেন হেত পাের। উপেরর পরামশর্িট সহায়তা করেব, তেব আরও কেয়কিট অিতিরক্ত বয্াপার রেয়েছ যা আপিন িবেবচনা 
করেত পােরন।  
 
এিট মাইন্ড সংস্থা দব্ারা সরবরাহ করা িনেদর্শনার উপর িভিত্ত কের পৰ্দত্ত। িরিথংক েমনটাল ইলেনস মানিসক েরােগ আকৰ্ান্ত বয্িক্ত 
এবং যারা অনয্েদর সহায়তা করেছ তােদর পরামশর্ এবং সহায়তা েদওয়ার জনয্ একিট অনলাইন হাবও ৈতির কেরেছ। 

আপিন যিদ ইিতমেধয্ মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত পিরচযর্া িনেত থােকন, তেব িকভােব পিরচযর্া েনওয়া অবয্াহত থাকেব বা আপনার 
চািহদার পিরবতর্ েনর সােথ সােথ িকভােব পিরবিতর্ত হেব এবং সরুক্ষা বা পিরচযর্া পিরকল্পনা আপেডট করার জনয্ আেলাচনা করেত 
আপনার মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত দেলর সােথ েযাগােযাগ করুন। 

আপনার যিদ িবদয্মান মানিসক সব্াস্থয্ সমসয্া েথেক থােক, িকন্তু বতর্মােন মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত দেলর কাছ েথেক আপিন 
পিরচযর্া িনেচ্ছন না এবং অনভুব করেছন েয আপিন আর িনেজই িনেজর সমসয্ািটর যেথাপযকু্তভােব েমাকােবলা করেত পারেবন না, 
েসেক্ষেতৰ্ আরও সহায়তা পাওয়ার িবকল্পগেুলা িনেয় আপনার িজিপর সােথ আেলাচনা করনু। আপিন টিকং েথরািপ অয্ােক্সস করেত 
িনেজই-িনেজেক-েরফার করা উেল্লখ করেত পােরন এনএইচএস সাইেকালিজকয্াল েথরািপস সািভর্ েসস (আইএিপিট সািভর্ েসস) এর 
মাধয্েম উেদব্গ এবং হতাশার কথা বলার জনয্। 
 

পিরষ্কার-পিরচ্ছন্নতা, হাত-মখু েধায়া বা সংকৰ্মেণর ভয় সম্পিকর্ ত িকছু সমসয্াময় অনভূুিত বা আচরেণর বয্বস্থাপনা করা 

িকছু িকছু মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সমসয্ার কারেণ হাত-মখু েধায়া বা পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন থাকা িবষয়ক কােজ আপনার খারাপ 
অনভূুিত বা িবরূপ আচরণ েদখা িদেত পাের। আপনার যিদ এমন অনভূুিত হেয় থােক তেব হাত েধায়া িবষয়ক পরামশর্ েশানা 
আপনার জনয্ িবরিক্তকর হেত পাের।  

েকািভড-19 ছিড়েয় পড়া এড়ােনার জনয্ সরকােরর পরামশর্ েমেন চলাটা গরুতুব্পূণর্, তেব যিদ আপিন েদখেত পান আপনার জনয্ 
সপুািরশ েমেন চলা সম্ভব না, যিদ এিট আপনােক মানিসক চাপগৰ্স্থ বা উিদব্গ্ন কের েতােল, বা আপনার মেধয্ যিদ 
অনিধকারপৰ্েবশমূলক িচন্তা থােক, েসেক্ষেতৰ্ এখােন িকছু কাজ েদওয়া হেলা যা আপিন েচষ্টা কের েদখেত পােরন: 

• অনয্ানয্ েলাকেদর জানেত িদন েয আপনার সমসয্া হেচ্ছ, উদাহরণসব্রূপ, আপিন তােদরেক আপনার সােথ েকােনা সংবাদ িনেয় 
আেলাচনা না করার জনয্ বলেত পােরন 

• শব্াস-পৰ্শব্ােসর বয্ায়াম আপনােক মািনেয় িনেত এবং আেরা িনয়িন্তৰ্ত েবাধ করেত সহায়তা করেত পাের। আপিন এনএইচএস 
ওেয়বসাইেট শব্াস-পৰ্শব্ােসর একিট সহজ বয্ায়াম খুেঁজ েপেত পােরন এবং মাইন্ড-এর পষৃ্ঠাগেুলােত উেদব্গমকু্ত হওয়ার জনয্ িকছু 
পরামশর্ ও বয্ায়াম রেয়েছ যা আপিন করার েচষ্টা করেত পােরন 

• সীমা িনধর্ারণ করনু, েযমন সুপািরশকৃত 20 েসেকন্ড যাবত আপনার হাত েধায়া 

• আপনার হাত ধেুয় েনওয়ার পের এমন িকছু করার পিরকল্পনা করনু যা আপনােক অনয্মনস্ক করেত এবং আপনার মেনােযাগ 
পিরবতর্ন করেত সহায়তা করেব 

• মাইন্ড সংস্থার ওেয়বসাইট েথেক অবেসিসভ কমপালিসভ িডসঅডর্ ার (OCD) সম্পিকর্ ত তেথয্র বয্াপাের পরামশর্ অথবা ওিসিড 
ইউেক-এর েদওয়া পরামশর্ আপনার জনয্ সহায়ক হেত পাের 

আতংক এবং দিুশ্চন্তা েমাকােবলা করা 

আপনার যিদ আতঙ্কগৰ্স্ত অবস্থা বা ফ্লয্াশবয্াক হেয় থােক, েসেক্ষেতৰ্ আপনার বািড়েত একিট ‘িনরাপদ স্থােনর’ পিরকল্পনা করা 
আপনার জনয্ সহায়ক হেত পাের, েয স্থােন আপিন পৰ্েয়াজেনর সময় েযেত পারেবন। 

আপিন যিদ উেদব্গ েবাধ কেরন তেব িনেজেক সান্তব্না েদওয়ার উপায়ও খুেঁজ েপেত পােরন। উদাহরণসব্রূপ, মাইন্ড-এর েগমস এবং 
ধাঁধা রেয়েছ যা আপিন িনেজেক অনয্মনস্ক করেত বয্বহার করেত পােরন। পাশাপািশ, তােদর এখােন শব্াস-পৰ্শব্ােসর বয্ায়াম রেয়েছ 
েযগেুলা আপনােক সাহাযয্ করেত পাের। 
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আটেক পড়া বা আবদ্ধতাভীিতর অনভূুিতর েমাকােবলা করা 

আপিন যিদ বািড়েত সব্াভািবেকর েচেয় েবিশ সময় বয্য় কেরন তেব এিট ক্লােস্টৰ্ােফািবয়া বা আটকা পেড় যাওয়ার অনভূুিত বািড়েয় 
তুলেত পাের, তাই সম্ভব হেল বাইের যাওয়ার েচষ্টা করনু। আপিন িনমর্ল বাতােসর জনয্ও জানালা খুলেত পােরন, বাইেরর দশৃয্ 
সম্মেুখ েরেখ বসার জনয্ জায়গা খুেঁজ েপেত পােরন বা আপনার দরজার েদারেগাড়ায় বা বাগান থাকেল েসখােন বেস থাকেত 
পােরন। আপিন েয রমুগেুলােত সময় কািটেয় থােকন সম্ভব হেল েসগেুলা িনয়িমতভােব পিরবতর্ন করা আপনার জনয্ সহায়ক হেত 
পাের। এর মাধয্েম আপনার মেন অনভূুিত হেব েয আপনার চলােফলার যেথষ্ট জায়গা রেয়েছ। 

খাবার খাওয়ার বয্ািধ (ইিটং িডজঅডর্ ার) েমাকােবলা করা 

আপিন যিদ মেন কেরন েয আপনার ইিটং িডজঅডর্ ার হেয় থাকেত পাের তেব যত তাড়াতািড় সম্ভব আপনার িজিপ-এর সােথ 
েযাগােযাগ করনু। আপনার যিদ ইিটং িডজঅডর্ ার থােক বা আপনার খাবােরর সােথ থাকা সম্পকর্  িনেয় সমসয্ায় থােকন, েসেক্ষেতৰ্ 
আপনার কােছ বতর্মান পিরিস্থিতর িদকগেুলা িবেশষভােব চয্ােলিঞ্জং মেন হেত পাের, উদাহরণসব্রূপ, সিুনিদর্ষ্ট খাবােরর উপলব্ধতা কেম 
যাওয়া, েসাশয্াল আইেসােলশন এবং আপনার রিুটেন উেল্লখেযাগয্ পিরবতর্ন। 

ইিটং িডজঅডর্ ার চয্ািরিট BEAT পৰ্াপ্তবয়স্কেদর জনয্ অনলাইন পরামশর্ এবং 0808 801 0677 নমব্ের িবনামূেলয্র েহল্পলাইন পৰ্দান 
কের থােক। 

সম্ভাবয্ েক্ষেতৰ্, আপনার িজিপ বা েলাকাল এনএইচএস কিমউিনিটর ইিটং িডজঅডর্ ার িটমও সহায়তা এবং পরামশর্ িদেত পারেব। 

লািনর্ং িডেজিবিলিট (েশখার অক্ষমতা) রেয়েছ এমন েলাকজন 

আপনার যিদ লািনর্ং িডেজিবিলিট থােক, তেব েকািভড-19 মহামারী আপনার কােছ চাপপূণর্ বেল মেন হেব। বািড়েত আরও েবিশ 
সময় ধের থাকাসহ, এর কারেণ েয েয পিরবতর্ন হেত পাের তা িনেয়ও আপিন উিদব্গ্ন হেত পােরন। আপিন আপনার পিরবার বা 
আপনার কােছর মানষুেদর িনেয়ও উিদব্গ্ন হেত পােরন। 

আপনার অনভূুিত এবং আপনার শরীেরর যত্ন েনওয়ার জনয্ সহেজ পড়া যায় এমন একিট িনেদর্শনা পাওয়া 
যােচ্ছ। েমনকয্াপ েকািভড-19 সম্পিকর্ ত তথয্ এবং আপনার থাকেত পাের এমন কষ্টদায়ক অনভূুিত িকভােব েমাকােবলা করেবন েসই 
সম্পেকর্  তথয্ পৰ্দান কের। 

িকভােব িনেজই িনেজর যত্ন েনেবন তার অেনক উপায় রেয়েছ: 

• আপিন যােদর িবশব্াস কেরন এমন বয্িক্তেদর সােথ (বনু্ধ, পিরবার এবং িনেয়াগকতর্ ার মেতা) েফান বা ইন্টারেনেটর মাধয্েম 
আপনার েযাগােযাগ রাখা উিচত। সামািজক দরূতব্ বজায় রাখার িনেদর্শনা এবং সম্ভাবয্ েকািভড-19 সংকৰ্মেণর জনয্ 
পিরবারগেুলার জনয্ িনেদর্শনা েমেন চলনু। এই িনেদর্শনার একিট সহজ পাঠেযাগয্ সংস্করণও পাওয়া যােচ্ছ। 

• আপনার এলাকায় েসলফ-অয্াডেভােকিস গৰ্ুপ থাকেত পাের যারা অনলাইেন বা েফােনর মাধয্েম আরও সহায়তা িদেত পাের। 
আপিন এই গৰ্ুপগেুলার েখাজঁ করার জনয্ আপনার পিরবার বা েকয়ারারেদর সাহাযয্ চাইেত পােরন 

েকািভড-19 সম্পেকর্  সেচতন হওয়াটা েযমন গরুতুব্পূণর্, েতমিন আপনার থাকেত পাের এমন অনয্ েকােনা সব্াস্থয্গত সমসয্ার কথা ভুেল 
না যাওয়াটাও গরুুতব্পূণর্। িনিশ্চত করনু আপনােক েপৰ্সকৰ্াইব করা েয েকােনা ওষধু আপিন খােচ্ছন, আপিন েয েকােনা হাসপাতাল 
অয্াপেয়ন্টেমেন্ট যােচ্ছন (যিদ না আপনােক হাসপাতাল েথেক অনয্রকম বলা হেয় থােক) এবং আপিন যিদ অয্াপেয়ন্টেমন্টগেুলােত 
েযেত না পােরন তেব েলাকেদরেক বলনু। 

লািনর্ং িডেজিবিলিট রেয়েছ এমন কাউেক সহায়তা করা  

তােদর েকান ধরেণর সহায়তার পৰ্েয়াজন তা তােদর িডেজিবিলিটর পৰ্কৃিতর উপর িনভর্ র করেব। হালকা বা মাঝাির পযর্ােয়র লািনর্ং 
িডেজিবিলিট রেয়েছ এমন বয্িক্তেদর এই মহুুেতর্  িনেজেক িনরাপদ এবং ভােলা রাখেত কী কী করা পৰ্েয়াজন তা েবাঝার জনয্ তােদর 
উপেযাগী অিতিরক্ত তথয্ এবং আরও সমেয়র পৰ্েয়াজন হেত পাের। গরুতুর বা গভীর এবং একািধক লািনর্ং িডেজিবিলিট রেয়েছ 
এমন বয্িক্তেদর েকািভড-19 (উদাহরণসব্রূপ, হাত েধায়া) সম্পিকর্ ত পরামশর্ বঝুেত এবং সিঠকভােব মেনর ভাব আদানপৰ্দান করার 
জনয্ সহায়তা উপলব্ধ রেয়েছ িকনা তা িনিশ্চত করেত আরও সহায়তার পৰ্েয়াজন হেব। এিট পৰ্িতিট বয্িক্তর জনয্ িভন্ন হেব। 
েযখােন সম্ভব েসখােন সব্াভািবকতার একিট মাতৰ্া বজায় রাখাটাও গরুতুব্পূণর্ হেব, এমন িকছু করা যা উপেভাগ-েযাগয্ এবং েলােকরা 
কী অনভুব করেছ েসই সম্পেকর্  কথা বলেত সক্ষম করা। অনভূুিত সম্পেকর্  কথা বলার দরকাির িটপেসর জনয্, িস্কলস ফর েকয়ার 
অয্াডভাইস েদখুন। 
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অিটজেম আকৰ্ান্ত েলাকজন 

আপনার যিদ অিটজম থােক তেব আপনার কােছ েকািভড-19 মহামারী উেদব্গজনক মেন হেত পাের এবং ভাইরাস দব্ারা আকৰ্ান্ত 
হওয়ার অথবা এই কারেণ েয পিরবতর্নগেুলা হেত পাের, েযমন রিুটেন পিরবতর্ ন হওয়া, তা িনেয় িচিন্তত হেয় পড়েত পােরন। এিট 
আপনার মানিসক সব্াস্থয্েক পৰ্ভািবত করেত পাের, িকন্তু আপনার িনেজই িনেজর যত্ন েনওয়ার অেনক উপায় রেয়েছ। 

আপিন সাধারণত ভােলা থাকার জনয্ যা যা কের থােকন তা করা অবয্াহত রাখেত আপিন িকভােব আপনার রুিটনগেুলার সমনব্য় 
করেত পােরন েসই সম্পেকর্  ভাবনু। এেত অন্তভুর্ক্ত থাকেত পাের অনলাইেন আপনার শখ ও আগৰ্হগেুলা চািলেয় িনেয় যাওয়ার 
উপায়গেুলা সন্ধান করা বা বয্ায়াম করা। আপিন জােনন েয েকান েকান েকৗশলগেুলা আপনােক অতীেত কিঠন পিরিস্থিত েমাকােবলা 
করেত সাহাযয্ কেরিছল, তাই এখন েসগেুলা আবারও বয্বহার করুন। 

আপিন যিদ অনয্েদর কাছ েথেক সহায়তা েপেয় থােকন, তেব িকভােব আপিন ভােলা থাকেবন এবং সব্াচ্ছন্দয্ বজায় রাখেত পারেবন 
তা িনেয় তােদর সােথ পিরকল্পনা করনু। যিদ আপিন মেন কেরন আপিন িনয়ন্তৰ্ণ হারােচ্ছন, তখন আপনার আেবেগর েমাকােবলা 
করেত সহায়তার জনয্ আপিন করেত পােরন এমন অনয্ানয্ িজিনসও রেয়েছ, েযমন: 

• িনয়িমত ডােয়ির েলখা 

• উেদব্গমকু্ত হওয়ার েকৗশল েশখা 

• আপিন যখন উিদব্গ্ন েবাধ কেরন তখনকার জনয্ আপনার েকয়ারােরর সােথ পিরকল্পনা করা 

 
’মাই েহলথ পাসেপাটর্ ’ ৈতির করা আপনার জনয্ সহায়ক হেত পাের। এিট সহেজই পূরণ করা এবং েয েকােনা পিরিস্থিতেত েসাশয্াল, 

েহলথ বা কমর্সংস্থান েপশাদারেদর কােছ উপস্থাপন করা যায়। যিদ আপিন অসসু্থ হেয় পেড়ন এবং িচিকৎসা করার পৰ্েয়াজন হয়, 
তেব আপনার মাই েহলথ পাসেপাটর্  বা অিটজম িনণর্য় হওয়ার িবষয়িট েশয়ার করনু েযন কম�রা জানেত পােরন িকভােব আপনােক 
সবেচেয় ভােলাভােব সহায়তা েদওয়া যায়। 
তারপেরও আপিন িচিন্তত েবাধ করেল এবং আরও সহায়তা চাইেল আপিন নয্াশনাল অিটিস্টক েসাসাইিট-এর সােথ েযাগােযাগ করেত 
পােরন। 

অিটজেম আকৰ্ান্ত বয্িক্তেক সহায়তা করা  

মেন রাখেবন েয তারা েকািভড -19)-এর উপসগর্গেুলা সনাক্ত করেতই সমসয্ায় পড়েত পাের, পাশাপািশ এিটর ৈতির করা আেবগ 
সম্পেকর্  কথা বলা কিঠন হেয় পেড়। তােদর আচরেণর পিরবতর্নগেুলা সম্পেকর্  সেচতন হওয়ার েচষ্টা করনু যা আপনােক তােদর 
মানিসক অবস্থার পাশাপািশ শারীিরক উপসগর্গেুলা সনাক্ত করেত সহায়তা করেত পাের। 

িবদয্মান পিরিস্থিত, িকভােব িনরাপদ থাকেবন এবং ভাইরােসর উপসগর্গেুলা সম্পেকর্  কথা বলার সময় আপনার পিরষ্কার ধারণা 
থাকা জরুির। আক্ষিরক বা সিুনিদর্ষ্ট বক্তবয্ িহসােব িনেয় েনওয়া হেত পাের এমন ভাষা এড়ােনার েচষ্টা করনু, েযেহতু এিট একিট 
দৰ্ুত িবকাশমান পিরিস্থিত এবং একজন অিটজম আকৰ্ান্ত বয্িক্ত আরও েবিশ হতাশ হেয় পড়েত পােরন যিদ িবষয়গেুলার পিরবতর্ন 
হেব না বলার পর পিরিস্থিত বদেল যায়। 

বয়স্ক েলাকজন 

েকািভড-19 েয কাউেক মারাত্মক অসসু্থ করেত পাের, তেব িকছু েলােকর জনয্ ঝঁুিক েবিশ থােক। 70 বছর বা তার েবিশ বয়েসর 
েলােকরা েকািভড-19 এর কারেণ গরুতুর অসসু্থতার ঝঁুিকেত রেয়েছন। আপিন যিদ এই বয়েসর গৰ্ুেপ থােকন, এবং িবেশষ কের 
আপনার যিদ এমন েকােনা শারীিরক সমসয্া থােক যা মারাত্মক অসুস্থতার ঝঁুিকেক বািড়েয় েদয়, েসেক্ষেতৰ্ আপনার ৈদনিন্দন জীবেন 
আপনােক েয পিরবতর্নগেুলা িনেয় আসেত হেব েসগেুলার কারেণ আপনার উিদব্গ্ন েবাধ করা বা পৰ্ভািবত হওয়াটাই সব্াভািবক। 

আপনার বনু্ধ-বান্ধব, পিরবার এবং অনয্ানয্ েনটওয়ােকর্ র মাধয্েম পাওয়া সহায়তার বয্বস্থা রাখুন। আপনার আেশপােশর েলাকেদর 
সােথ েযাগােযাগ রাখার েচষ্টা করনু, এিট েফােন, ডাকেযােগ বা অনলাইেন হেত পাের। আপনােক যিদ বািড়েত থাকেত পরামশর্ 
েদওয়া হেয় থােক, তেব আপিন কীভােব েযাগােযাগ রাখেত চান তা েলাকেদর জানান এবং েসিট আপনার রিুটেনর মেধয্ সিন্নেবিশত 
করনু। 

আপনার যিদ সহায়তার পৰ্েয়াজন হয় িকন্তু আপিন িনিশ্চত না হেত পােরন েয কার সােথ েযাগােযাগ করেবন, েসেক্ষেতৰ্ এইজ 
ইউেক তথয্, েটিলেফােনর মাধয্েম বনু্ধতব্ এবং 0800 678 1602 নমব্ের একিট অয্াডভাইস লাইন েদয় যা আপনােক েলাকাল 
সািভর্ সগেুলার সােথ েযাগােযাগ কিরেয় িদেত পারেব। 
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িডেমনিশয়ায় (স্মিৃতভৰ্ংশতা) আকৰ্ান্ত মানষু 

িডেমনিশয়া েরাগীেদর এবং তােদর েকয়ারার ও পিরবােরর জনয্ েকািভড-19 ৈদনিন্দন জীবনেক িবেশষভােব চয্ােলিঞ্জং কের তুলেছ 
এবং তা বাড়িত মানিসক চােপর কারণ হেত পাের। মানষুজেনর সােথ সংযকু্ত থাকা, একিট রিুটন চািলেয় যাওয়া এবং যতটা সম্ভব 
সিকৰ্য় এবং িচত্তিবেনাদেনর মােঝ থাকা িনিশ্চত করা, এগেুলা িডেমনিশয়ায় আকৰ্ান্ত বয্িক্তেদর এবং তােদর েকয়ারারেদর মানিসক 
সব্াস্থয্ ও সসু্থতায় সহায়তা করেত অপিরহাযর্। 

আপিন যিদ িডেমনিশয়ায় আকৰ্ান্ত কাউেক সহায়তা িদেয় থােকন, তাহেল েদখেবন তােদর েসলফ-আইেসােলশন, সামািজক দরূতব্ বা 
হাত েধায়া সম্পিকর্ ত িনেদর্শাবলী বঝুেত সমসয্া হেত পাের। এই তথয্গেুলা তােদর জনয্ যতটা সম্ভব সরল ও সহজসাধয্ করার জনয্ 
সময় েনওয়া এবং পৰ্েয়াজন অনযুায়ী তা পুনরাবিৃত্ত করা গরুতুব্পূণর্। এছাড়াও, িডেমনিশয়ায় আকৰ্ান্ত বয্িক্তেদর মেধয্ সেচতনতার 
অভাব থাকেত পাের এবং েযাগােযােগর সমসয্ার কারেণ তারা উপসগর্গুেলা তুেল ধরার েক্ষেতৰ্ কম সক্ষম হেত পাের - েকািভড-19-
এর উপসগর্গেুলার উপিস্থিত সম্পেকর্  আপনার সতকর্  হওয়া উিচত। 
 
অয্ালেঝইমার'স েসাসাইিট িডেমনিশয়ায় আকৰ্ান্ত বয্িক্তেদর জনয্ েকািভড-19 সম্পিকর্ ত তথয্ পৰ্কাশ কেরেছ এবং 0333 150 3456 
নমব্ের েটিলেফান সহায়তা লাইন িদেয় থােক (কল চাজর্ পৰ্েযাজয্ হেত পাের)। আপিন যিদ িডেমনিশয়ায় আকৰ্ান্ত অনয্ানয্ বয্িক্তেদর 
সােথ যকু্ত হেত এবং কথা বলেত চান, তেব আপিন অয্ালেঝইমার'স েসাসাইিটর অনলাইন কিমউিনিট টিকং পেয়ন্ট িভিজট করনু। 
 
অয্ালেঝইমার'স িরসাচর্  ইউেক -েত িডেমনিশয়া সম্পিকর্ ত তথয্ পাওয়া যায়। এছাড়া আপিন 0800 888 6687 নমব্ের িডেমনিশয়া 
ইউেক এর েহল্পলাইন–এ একজন িডেমনিশয়া েস্পশািলষ্ট অয্াডিমরাল নােসর্র সােথও কথা বলেত পােরন। 
 

দঃুখ বা েশাক অনভুব করা 

আমােদর জীবদ্দশায় আমরা সকেলই েকােনা না েকােনা িপৰ্য়জন হারােনার অিভজ্ঞতার মেুখামিুখ হেত পাির। যখনই এিট ঘেট, এিট 
একিট অতয্ন্ত কষ্টকর এবং কিঠন সময় হেত পাের। আপিন যিদ েকািভড-19 মহামারী চলাকালীন েশাক এবং দঃুখ অনভুব কেরন 
তেব েসেক্ষেতৰ্ও এিট সতয্ হেব। 

হয়েতা আপিন েকবল েশােকর কারেণই মানিসক আঘােতর সম্মখুীন হেচ্ছন এমন নয়, বরং হেত পাের আপিন েযভােব আপনার 
িপৰ্য়জনেক িবদায় জানােত েচেয়িছেলন েসভােব জানােত পােরনিন। আপিন যিদ একা একাই আইেসােলশেন েথেক থােকন তেব এিট 
িবেশষভােব কষ্টদায়ক হেত পাের এবং আপনার সচরাচর সহায়তা পাওয়ার েনটওয়াকর্ গেুলার সােথ সংেযাগ স্থাপন করা আরও কিঠন 
হেত পাের। 

আপিন যখন েশাকাহত থােকন, তখন তীবৰ্ আেবগ আপনােক আেন্দািলত করেত পাের েযেহতু আপিন সব্জন হারােনার বয্থার সােথ 
লড়াই করেছন। এেত দঃুখ ও গ্লািন ও আঘাত এবং েকৰ্ােধর মত অনভূুিত অন্তভুর্ক্ত থাকেত পাের। এই সব সাধারণত েদখা েদয় 
এবং িঠক বা ভুল অনভুব বেল িকছু েনই। েশাক আমােদর সকলেক িভন্ন িভন্ন উপােয় পৰ্ভািবত কের, তেব গরুতুব্পূণর্ িবষয়িট হেলা 
েশাক পালন করা এবং তা করার েক্ষেতৰ্ সিঠক সহায়তা পাওয়া। 

আপিন েশাক এবং এনএইচএস এর মাধয্েম পাওয়া যায় এমন সহায়তা সম্পেকর্ আরও জানেত পােরন। কুৰ্জ েবিরভেমন্ট েকয়ার 
েকািভড-19 মহামারী চলাকালীন সমেয় েশাক ও দঃুখ েমাকােবলা করার জনয্ পরামশর্ ও সহায়তা েদয়, অথবা At a Loss.org এ 
ইউেক জেুড় থাকা সািভর্ সগেুলােত িদক-িনেদর্শনা পৰ্দান কের। 

আপনার যিদ ডৰ্াগ বা অয্ালেকাহল িবষয়ক েকােনা সমসয্া থােক 

ডৰ্াগ এবং অয্ালেকাহেলর বয্বহার দবুর্ল মানিসক সব্ােস্থয্র কারণ হেত পাের। একইভােব, দবুর্ল মানিসক সব্াস্থয্ ডৰ্াগ ও অয্ালেকাহেলর 
বাড়িত বয্বহােরর কারণ হেয় উঠেত পাের এবং বািড়েত থাকার মানিসক চাপ এই অভয্াসগেুলােক িনয়ন্তৰ্েণ রাখা আেরা কিঠন কের 
তুলেত পাের। ডৰ্াগ ও অয্ালেকাহল বয্বহার কিমেয় আনা বা েছেড় েদওয়া আপনােক আপনার েমজাজ এবং আেবেগর িনয়ন্তৰ্ণ িফের 
েপেত সহায়তা করেত পাের। 

মদয্পােনর পিরমাণ কমােনার আেগ আপনােক িচিকৎসা পরামশর্ িনেত হেব কারণ যথাযথ সহায়তা বয্তীত খুব দৰ্ুত থািমেয় েফলা, 
িবপজ্জনক হেত পাের, এমনিক পৰ্াণঘাতীও। অয্ালেকাহেলর উপর িনভর্ রশীল েলাকেদর জনয্ মদয্পান বন্ধ করা িবষয়ক তথয্ উপলব্ধ 
রেয়েছ। 
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খুব তাড়াতািড় বা যথাযথ সহায়তা ছাড়া িকছু ডৰ্াগ বয্বহার বন্ধ করা িবপজ্জনক বা খুব অপৰ্ীিতকরও হেত পাের। ডৰ্াগগেুলার 

বয্বহার কিমেয় েদওয়া বা বন্ধ করার আেগ িচিকৎসেকর পরামশর্ িনন িবেশষত যিদ আপনার লক্ষণ েদখা িদেত থােক। 
 
ডৰ্াগ ও অয্ালেকাহল িবষয়ক সমসয্াজিনত েলাকেদর সহায়তা করার জনয্ সকল েলাকাল এিরয়াগেুলােত সািভর্ স রেয়েছ এবং আপিন 
এনএইচএস ডৰ্াগ অয্ান্ড অয্ালেকাহল সািভর্ স ফাইন্ডার বয্বহার কের আপনার েলাকাল এিরয়ােত েকান সহায়তা পাওয়া যায় েস 
সম্পেকর্  আেরা তথয্ েপেত পােরন। 
 

আপিন যিদ বতর্মােন ডৰ্াগ ও অয্ালেকাহেলর িচিকৎসার মেধয্ থােকন, তাহেল অয্াপেয়ন্টেমেন্ট উপিস্থত হওয়া বা তারা েয 
ঔষধগেুলা আপনােক েপৰ্সকৰ্াইব করেছন েস সম্পেকর্  আপনার েযেকােনা উেদব্গ িনেয় আপিন আপনার ডৰ্াগ ও অয্ালেকাহল সািভর্ েসর 
সােথ কথা বলেত পােরন। আপিন যিদ িনেজর সব্াভািবক সহায়ক েনটওয়াকর্ গেুলা অয্ােক্সস করেত না পােরন, েসেক্ষেতৰ্ স্মাটর্  
িরকভাির, অয্ালেকাহিলকস অয্ােনািনমাস, নারেকািটকস অয্ােনািনমাস, েকােকইন অয্ােনািনমাস এবং মািরজয়ুানা অয্ােনািনমাস-এর 
মেতা সংস্থাগেুলার কাছ েথেক এখেনা অনলাইেন পারস্পিরক সহায়তা পাওয়া যায়। 
 

এনএইচএস বা েসাশয্াল েকয়ার কম�েদর জনয্ সহায়তা 

এনএইচএস এবং েসাশয্াল েকয়ার কম�েদর জনয্ িনিদর্ষ্ট মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সহায়তা এবং এনএইচএস কম�েদর জনয্ এনএইচএস 
িপপল -এ, এবং অয্াডাল্ট েসাশয্াল েকয়ার কম�েদর জনয্ িসএআরই ওয়াকর্ েফাসর্ অয্াপ -এ পাওয়া যায়। এই সহায়তার মেধয্ েবশ 
কেয়কিট েক্ষেতৰ্ পৰ্িশিক্ষত েপশাদারেদর কাছ েথেক েকািচং এবং িপৰ্য়জেনর মতুৃয্জিনত কারেণ েদওয়া পিরচযর্া েথেক শরু ুকের মানিসক 
সব্াস্থয্ এবং কলয্াণ সম্পিকর্ ত সহায়তা েদওয়া সহ ভােলা থাকা সম্পিকর্ ত তথয্ এবং েগাপনীয়তার সােথ েশানা অন্তভুর্ক্ত থােক। 
সয্ামািরটয্ানেদর দব্ারা পিরচািলত সুস্থতার জনয্ েগাপনীয় সহায়তা েপেত 0800 06 96 222 নমব্ের কল করনু। িপৰ্য়জেনর মতুৃয্ ও 
টৰ্মায় সহায়তার জনয্ আপিন হসপাইস ইউেক'র সােথ 0300 303 4434 নমব্ের েযাগােযাগ করেত পােরন (কল চাজর্ পৰ্েযাজয্ হেত 
পাের)। 
 
িকভােব মানিসক চােপর েমাকােবলা করেত হয়, ঘেুমর পয্াটানর্গেুলা উন্নত করেত হয় এবং মননশীলতার জনয্ সুপািরশ সংকৰ্ান্ত 
পরামেশর্র জনয্ েহলথ এবং েসাশয্াল েকয়ার কম�রা ওেয়লিবিয়ং অয্াপসও িসলভারক্লাউড, িস্লিপও এবং েডলাইট অয্ােক্সস করেত 
পােরন। 

িশক্ষাথ�েদর জনয্ সহায়তা 

আপিন যিদ এই বছর ইউিনভািসর্িট বা কেলেজর িশক্ষাথ� হন েসেক্ষেতৰ্ সম্ভবত আপিন যা পৰ্তয্াশা কেরিছেলন এিট তার েথেক খুব 
আলাদা মেন হেয়েছ। েকািভড-19 মহামারী আপনার জীবন এবং অধয্য়েনর উপর পৰ্ভাব েফলেত পাের এবং আপনােক একাকী এবং 
অসহায়, হতাশ, উিদব্গ্ন বা চাপ েবাধ করােত পাের। খণ্ডকালীন চাকুরীিট মহামারীর কারেণ পৰ্ভািবত হেল আপিন আিথর্কভােব 
সমসয্ায় পড়েত, বা গৰ্াজেুয়ট হওয়ার পের চাকিরর সম্ভাবনা িনেয় িচিন্তত থাকেত পােরন। 

কখনও কখনও এগেুলা এমন হেত পাের েয আপনার কারও সােথ কথা বলেত পারা এবং তােদরেক আপনার েকমন লাগেছ তা 

জানােনা। েমেসজ, কল বা িভিডও চয্ােটর মাধয্েম বনু্ধেদর এবং পিরবােরর সােথ িনয়িমত েযাগােযােগর জনয্ িনেজেক উৎসািহত 
করনু। যিদ আপিন িনেজর মানিসক সব্াস্থয্ এবং সসু্থতার বয্াপাের চাপ েবাধ কেরন, েসেক্ষেতৰ্ আপনার অধয্য়েনর জায়গাগেুলােত 
উপলব্ধ মানিসক সব্াস্থয্ এবং ভােলা থাকার জনয্ সহায়তা সম্পিকর্ ত তথয্ থাকার কথা, েযমন সসু্থতা বা কাউেন্সিলং পিরেষবা, 
িশক্ষাথ�েদর জনয্ পরামশর্ পিরেষবা, সােপাটর্  েনটওয়াকর্  এবং অনয্ানয্ উপকরণসমূহ। 

এনএইচএস মানিসক সব্াস্থয্ সম্পিকর্ ত সহায়তার জনয্, উেদব্গ এবং হতাশার িবষেয় কথা বলার জনয্ এনএইচএস সাইেকালিজকয্াল 
েথরািপস সািভর্ েসস (আইএিপিট)-এর মাধয্েম আপনার িজিপ-এর সােথ েযাগােযাগ করুন বা িনেজই-িনেজেক-েরফার করুন। এই 
পিরেষবাগেুলা িবনামূেলয্র, এবং েথরািপগেুলা কাযর্করভােব অনলাইেন এবং েটিলেফােন পৰ্দান করা েযেত পাের। 
িশক্ষাথ�রা যিদ তােদর নতুন িঠকানার কাছাকািছ েকানও িজিপ-এর কােছ স্থানান্তিরত না হন েসেক্ষেতৰ্ তারা তােদর বািড়র িজিপ 
সহ, েয িজিপ-এর সােথ তারা িনবিন্ধত হেয়েছ তার উপর িভিত্ত কের তারা ইংলয্ােন্ডর েয েকানও জায়গায় আইএিপিট অয্ােক্সস 
করেত পাের। উেদব্গ বা হতাশা িনেয় যিদ আপনার সহায়তার পৰ্েয়াজন হয় তেব আপিন আপনার েলাকাল িজিপ পিরেষবার সােথও 
েযাগােযাগ করেত পােরন। 
সু্টেডন্ট েস্পস ওেয়বসাইেট েকািভড-19 মহামারী চলাকালীন সমেয় িশক্ষাথ�েদর সহায়তা করা িবষয়ক পরামশর্ এবং তথয্ রেয়েছ। 
 

1. িনেদর্শনা, িরেসাসর্ এবং সািভর্ সগেুলার কেয়কিট িলংক ইংলয্ােন্ডর জনয্ সিুনিদর্ষ্ট। িবভক্ত অয্াডিমিনেস্টৰ্শনগেুলার েক্ষেতৰ্ স্কটলয্ান্ড, 
ওেয়লস, এবং নদর্ ানর্ আয়ারলয্ান্ড-এর জনয্ িনম্নিলিখত েপজগেুলােত সিুনিদর্ষ্ট িনেদর্শনা পাওয়া যােব। 
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