
BENGALI / BENGALI  

কররোনোভোইরোস ররোগ (COVID-19) 

আপনোর মোনসসক স্বোরযের যত্ন রনওযো 

 

সংকরে  ভীসি, পীড়ন ও উরেগ-এর অনুভূসি স্বোভোসিক 

COVID-19 মহোমোরীটে নিুন এিং অপ্রিেোসিি। এই পসরসযসিটে উরেগজনক হরি পোরর এিং সনযন্ত্রণ হোরোরনোর এক 

অনুভূসির সৃটি কররি পোরর। জনগণ এিং সম্প্রদোরযর পরে দুুঃখ, পীড়ন, সিভ্রোসি, ভীি িো উরেগ রিোধ করো স্বোভোসিক। 

র োকজন সিসভন্ন ভোরি প্রসিক্রিযো কররি পোরর। সকছু সোধোরণ অনভূুসির মরধে অিভুকু্ত থোকরি পোরর: 

• COVID-19 েোরো অসুয িো সংিোসমি হওযোর আিঙ্কো, িো অনেরক সংিোসমি করোর ভয 

• সোমোক্রজকভোরি িোদ পড়ো িো অনেরদর েোরো সিরিসিি হওযোর অনভূুসি 

• সিক্রিন্নিো িো িোরীসরক দূররের কোররণ সপ্রযজনরদর রথরক আ োদো হওযোর ভয 

• সিক্রিন্নিো িো িোরীসরক দূররের ফর  অসহোযে, একরেরযসম, একোকীে ও হিোিোর অনুভূসি 

• আপনোর িোকসর হোরোরনো িো কোজ কররি নো পোরো এিং আসথকু সংগ্রোরমর ভয 

• আপনোর সিোনরদর র খোপড়ো এিং সুযিো সম্পরকু উরেগ 

আপনোর মোনসসক এিং িোরীসরক সুযিোর যত্ন সনন 

• অিসহি থোকুন িরি রসোিেো  সমসিযো িো খিরোখির রদখো, পড়ো িো রিোনো রথরক সিরসি সনন 

• িোরীসরক দূরে অনুিী ন করুন, িরি সংযুক্ত থোকুন। ইরম , রফোন ক , সভসিও িেোে এিং সোমোক্রজক সমসিযো 

প্ল্েোেফরমরু মোধেরম আপনোর অনুভূসি এিং উরেগ সম্পরকু িনু্ধরদর িো পসরিোরিগরুদর ি ুন 

• মননিী িো  অনুিী ন করুন। দীেেু সন:শ্বোস সনন, প্রসোরণ করুন িো ধেোন করুন 

• স্বোযেকর খোদে খোওযোর রিিো করুন, সনযসমি অনুিী ন করুন এিং প্রিুর পসরমোরণ েুরমোন  

• আপনোর প্রসিসদরনর রুটেরনর রকোনও অপ্রিেোসিি পসরিিনুিী িোর সুসিধো কীভোরি গ্রহণ কররিন িো সিরিিনো 

করুন 

• আপনোর জীিরনর ইসিিোিক সদক এিং আপসন সনযন্ত্রণ কররি পোররন এমন সিষযগুস রি মরনোসনরিি করুন 

• সনরজর এিং অরনের প্রসি সদয এিং সহোনুভূসিিী  হউন 

• আপসন যসদ পোররন   িরি মোদকদ্রিে িেিহোর (সোি্সেেোন্স ইউজ) হ্রোস করুন। আপসন যসদ মোদকদ্রিে িেিহোর 

কররন, সনরোপদ িেিহোর এিং ভো  স্বোযেসিসধ অনিুী ন করুন 
 

আপসন একো নয - আপসন যসদ অসভভূি রিোধ কররন িরি সোহোযে িোন 

আপনোর যসদ অসিসরক্ত সহোযিোর প্ররযোজন হয িরি আপনোর প্রোথসমক স্বোযে সরিরোহকোরী, একজন সনিসন্ধি 

মরনোসিজ্ঞোনী িো আপনোর সম্প্রদোরযর অনেোনে মোনসসক স্বোযে সরিরোহকোরীরক ক  করুন। 

 

আপসন যসদ সঙ্করে থোরকন িরি অনুগ্রহিকু রযোগোরযোগ করুন:  
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Kids Help Phone  

(সকি্স রহল্প রফোন)  

1-800-668-6868 অথিো 

686868-এ Text CONNECT 
করুন 

 

Hope for Wellness Help Line  

(রহোপ ফর ওরয রনস রহল্প  োইন) 

1-855-242-3310-এ শুল্কমুক্ত রহল্প  োইরন 

ক  করুন অথিো the online chat-এ 

রযোগোরযোগ করুন 

 

Crisis Services Canada  

(িোইসসস সোরসভরসস কোনোিো) 

1-833-456-4566 

 

 

5-29 িৎসর িযরসর িরুণ 

কোনোসিযোনরো যোরো রপিোদোর 

পরোমিদুোিোরদর সোরথ 24 েন্টো 

রগোপনীয এিং রিনোমী যরত্নর 

সন্ধোন কররি ইিুক  িোরদর 

জনে সহজ ভে। 

 

অসিসরক্ত সহোযিোর জনে 

Always There app-টে 

িোউনর োি করুন। 

কোনোিো জরুড় সমস্ত আসদিোসীরো যোরো 

িৎেসণক সঙ্করের হস্তরেপ কোমনো 

কররছন িোরদর জনে সহজ ভে । 

 

আপসন যসদ কথো ি রি িোন িো পীসড়ি  

অিযোয আরছন িরি অসভজ্ঞ এিং 

সোংসৃ্কসিকভোরি সেম রহল্প  োইরনর 

পরোমিদুোিোরো সহোযিো কররি পোররন। 

 

রেস রফোন এিং online (অন োইন) 
পরোমি ু ইংররক্রজ এিং ফরোসী ভোষোয 

প্রোপ্তসোধে। অনুররোরধ, ক্রি, ওক্রজিওরয এিং 

ইনুসিেুে-এ রেস রফোন কোউরন্সস ংও পোওযো 

যোয। 

সহোযিো িোইরছন এমন সমস্ত 

কোনোসিযোনরদর জনে প্রোপ্তসোধে। 

আপনোর সনকেিিী সমসেো 

রকন্দ্রগুস  এিং সঙ্কে সংযোগুস র 

জনে Crisis Services Canada 

(িোইসসস সোসভরুসস কোনোিো )-এ 

যোন। 

 

 

আপসন যসদ মরন কররন আপনোর  েণসমূহ থোকরি পোরর  িরি COVID-19 উপসগ ুস্ব-মূ েোযন 

েু  িেিহোর করুন 

 

 

কররোনোভোইরোস সম্পরক ুআরও িরথের জনে: 

1-833-784-4397    canada.ca/coronavirus  

https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en

