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আ�ও তথ্য
আমভাদ্দর হভাসপভার্ভাল এবং পনরদ্েবভা সম্পদ্ক্ আরও র্র্্য রপদ্র্ আমভাদ্দর ওদ্য়বসভাইদ্ে 
www.swbh.nhs.uk, র�ভাখ রভাখনু, আমভাদ্দরদ্ক েুইেভার @SWBHnhs 
ফদ্লভা করনু এবং রফসবদু্ক www.facebook.com/SWBHnhs লভাইক 
নদন। 



উরবেে কিোঝো:
এেভা মদ্ন রভাখভা গরুতু্বপূণ ্রে এই কঠিন সমদ্য় উদ্বেগ, উৎকণ্ভা, বভা �ভাপ অনরূুর্ হওয়ভা খবু স্ভারভানবক। রয় 

এবং উদ্বেগ ননদ্জদ্ক সরুনষির্ রভাখভার হুমনকর নবপরীদ্র্ সভাধভারণ মভানবীয় প্রনর্নরিয়ভা – এর অর্ ্এই নয় রে 

আমভাদ্দর মদ্ধ্য খভারভাপ নকছু রদ্য়দ্ছ। এটি আমভাদ্দর মনতিদ্কের কভাজ করভার প্রভাকৃনর্ক রকৌরল। 

আপনন েনদ গর্বর্ী হন, বভা সম্প্রনর্ বভাচ্ভা জন্ম নদদ্য় র্ভাদ্কন, এেভা স্ভারভানবক রে আপনন স্ভারভানবদ্কর র�দ্য় 

রবনর উনবেগ্ন র্ভাকদ্র্ পভাদ্রন – আপনভার মনতিকে রধু ুআপনভাদ্কই ননরভাপদ রভাখদ্র্ র�ষ্ভা করদ্ছ নভা, আপনভার 

বভাচ্ভাদ্কও ননরভাপদ রভাখভার র�ষ্ভা করদ্ছ। 

েখন আমরভা রনবে্যদ্র্ কী হদ্র্ পভাদ্র র্ভা ননদ্য় উচ্ মভাত্ভার অননশ্চয়র্ভার মদু্খভামনুখ হই, র্খন রয় এবং 

উৎকণ্ভা ননয়ন্ত্রদ্ণর বভাইদ্র �দ্ল রেদ্র্ পভাদ্র, নবদ্রে কদ্র েনদ আপনন অনর্ উদ্বেগ অনরুব কদ্রন। 

আপনভার হৃৎনপণ্ড ধড়পড় করভা, শ্ভাস-প্রশ্ভাস দ্রুর্/অগরীর, ক্ভানতি অনরূুর্ হওয়ভা, মদ্নভাদ্েভাগ এবং ঘদু্মর 

ব্যভাঘভার্ ঘেভার জন্য উদ্বেগ এবং আর্ঙ্ক অনরূুর্ হওয়ভা স্ভারভানবক। ‘েনদ নকছু হয়’, এবং খভারভাপ নকছু হবভার 

রদ্য় আপনন ননদ্জদ্ক দনুশ্চতিভায় ননমগ্ন এবং আচ্ছন্ন রদখদ্র্ পভাদ্রন। 

েখন আমরভা উদ্বেগ অনরুব কনর, র্খন আমভাদ্দর পদ্ষি রসগদু্লভা আরও রবরী নবপদজনক মদ্ন হয় এবং 

আমরভা রভানব র্ভা সভামলভাদ্র্ পভারব নভা। েখন আমরভা পরীষিভা কদ্র রদনখ, আমরভা সভাধভারণর্ রদখদ্র্ পভাই রে, 

রবরীররভাগ রলভাকই র্ভারভা েভা ন�তিভা কদ্রন র্ভার র�দ্য় রবরী সভামলভাদ্র্ পভাদ্রন। 

এই সমদ্য় আপনভার এবং আপনভার �ভারপভাদ্র েভারভা আদ্ছন র্ভাদ্দর প্রনর্ সহভানরূুনর্রীল রহভান। আপনন েভা 

অনরুব করদ্ছন রসজন্য লজ্ভা পভাদ্বন নভা। আপনভার অনরূুনর্গদু্লভা এনড়দ্য় েভাবভার পনরবদ্র্্ রসগদু্লভার স্ীকৃনর্র 

মভাধ্যদ্ম আপনভার �ভাপ কমভাদ্র্ সহভায়র্ভা করদ্ব।  

উপকো�ী ভিঙ্কসমহূ:
 সরকভার হদ্র্ জনগদ্ণর জন্য রকভানরড সম্পদ্ক্ র্র্্য:   
 https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-information-for- 
 the-public 

 https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at- 
 home-guidance 

 গর্বর্ী মনহলভাদ্দর জন্য রয়্যভাল কদ্লজ অব ওবদ্টেনরিনরয়ভানদ্দর প্রমভাণ- নরনতিক র্র্্য   
 https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/ 
 coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/

 এমআইএননড-আপনভার মভাননসক স্ভাস্্য পনর�ভালনভা: https://www.mind.org.uk/ 
 information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/

 নরনর্ংক-আপনভার মভাননসক স্ভাস্্য পনর�ভালনভা এবং েত্নরীলদ্দর সহভায়র্ভার জন্য ব্যবহভানরক পরভামর:্  
 https://www.rethink.org/advice-and-information/covid-19-support/

 ওনসনড-ইউদ্ক-ওনসনড এবং উদ্বেগ ননয়ন্ত্রদ্ণর জন্য উপকভারী পরভামর:্  
 https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-top-tips/

 কদ্রভানভারভাইরভাস সম্পদ্ক্ বভাচ্ভাদ্দর সভাদ্র্ কর্ভা বলভা:

 https://edpsy.org.uk/blog/2020/coronavirus-covid-19-information-for- 
 children-families-and-professionals/   

 https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-your-child-about- 
 coronavirus-covid-19 

কৃতজ্ঞতো জ্ঞোপন।
রপনরন্যভােভাল সভাইদ্কভালনজ টিম, কনমউননটি রপনরন্যভােভাল রমন্ভাল রহলর্ সভানর্দ্সস, সভাউর্ লন্ডন এন্ড মডসদ্ল 

এনএই�এস ফভাউদ্ন্ডরন রিভাটে।



উরবেে কীভোরি অি্যোহত থোরক?
এেভা বঝুদ্র্ সভাহভাে্য কদ্র রে েখন আমরভা উদ্বেগ বভা উৎকণ্ভা অনরুব কনর, র্খন আমরভা নবনরন্ন নদদ্ক 

�দ্ল রেদ্র্ পভানর েভা স্ল্প-রময়ভাদ্দ সহভায়ক মদ্ন হদ্র্ পভাদ্র, নকন্তু প্রকৃর্পদ্ষি র্ভা আমভাদ্দরদ্ক দীঘ-্রময়ভাদ্দ 

অনরুব করদ্র্ সভাহভাে্য কদ্র। 

উদভাহরণ স্রপূ:

	  রননর্বভা�ক ন�তিভা এবং উৎকণ্ভা রপদ্য় বদ্সদ্ছ

	   আমরভা রভারীনরকরভাদ্ব অনরূুনর্, সংদ্বদন, এবং সম্ভাব্য লষিণগনুল (এবং অন্যদ্দর মধ্য এগনুল 

অনসুন্ভান কনর) ননবদ্ধ কনর

	  কদ্রভানভারভাইরভাদ্সর লষিণ সন্ভান করভা

	  খবর রদখভা

	  সভামভানজক রেভাগভাদ্েভাগ মভাধ্যদ্ম ন�তিভানবষ্ হওয়ভা

	  ‘ননশ্চয়র্ভা’ অনসুন্ভান করভা, েভা আমভাদ্দর আদ্রভা রভাদ্লভা নকছু করদ্ব

	  খভারভাপ পনরনস্নর্র জন্য পনরকল্পনভা এবং প্রস্তুনর্

	  অদ্ন্যর কভাছ রর্দ্ক আশ্ভাস রখভাঁজভা

কী সোহোয্য ক�রত পোর�?
আপনন কী অনরুব করদ্ছন র্ভা লষি্য রভাখনু এবং মদ্ন রভাখদ্বন এই সমদ্য় আদ্রভা উদ্বেগ অনরূুর্ হওয়ভা 

স্ভারভানবক। 

উদ্বেগগনুল নকরভাদ্ব আপনভাদ্ক ন�তিভারভাবনভা এবং আ�রদ্ণর নদদ্ক েভানদ্ছ র্ভা ররদ্ব রদখনু-এমন নকছু কী আদ্ছ 

েভা আপনভার উদ্বেগদ্ক র�ষ্ভা এবং সভামলভাদ্নভার জন্য পরীষিভা করদ্র্ পভাদ্রন? 

	   বর্্মভাদ্ন সমদ্য় মদ্নভাননদ্বর করনু-েখন আমরভা উদ্বেগ অনরুব কনর র্খন অর্ীর্ বভা রনবে্যদ্র্ 

মদ্নভাননদ্বর করভা আমভাদ্দর জন্য খবু সহজ। 

  - বর্্মভান সময়দ্ক আেদ্ক রভাখভার জন্য আপনভার শ্ভাস প্রশ্ভাসদ্ক ব্যবহভার করনু।

  - লষি্য করভার জন্য আপনভার অনরূুনর্ ব্যবহভার করনু (5,4,3,2,1):  

	  5 টি নজননস েভা আপনন রদখদ্র্ পভাদ্রন 

	  4 টি নজননস েভা আপনন রনুদ্র্ পভাদ্রন

	  3 টি নজননস েভা আপনন অনরুব করদ্র্ পভাদ্রন

	  2 টি নজননস েভা আপনন ঘ্ভাণ ননদ্র্ পভাদ্রন

	  1 টি নজননস েভা আপনন স্ভাদ ননদ্র্ পভাদ্রন

	   ননদ্জর প্রনর্ সদয় রহভান-স্ীকভার করনু রে এেভা কঠিন, আপনন রেরভাদ্ব এেভা অনরুব করদ্ছন র্ভা 

আপনভার রদভাে নয়। আপনন ননদ্জদ্ক প্রশ্ন করনু ঠিক এই মহুৃদ্র্্ আপনভার কী প্রদ্য়ভাজন? ননদ্জদ্ক 

সভাহভাে্য করদ্র্ আপনন কী করদ্র্ পভাদ্রন? নকরভাদ্ব আপনন অদ্ন্যর সভাহভাে্য ননদ্র্ পভাদ্রন? 



র্র্্য অনসুন্ভান এবং পরীষিভা সীনমর্ করভা:

	   কদ্রভানভারভাইরভাস সম্পদ্ক্ আপনন রেসব র্র্্য রদদ্খন এবং রদু্নন র্ভা সীনমর্ করভা র্দ্র্্যর অনসুন্ভান 

করভা স্ল্পদ্ময়ভাদ্দ আশ্তি রবভাধ করদ্র্ পভাদ্রন, এবং নবেয়গনুলদ্ক কম অনননশ্চর্ রবভাধ করভার র�ষ্ভা 

করভার একটি উপভায়, নকন্তু দীঘ ্রময়ভাদ্দ এেভা উদ্বেগ বভানড়দ্য় নদদ্র্ পভাদ্র।  

  - সংবভাদ নবজ্ঞনতি বন্ করনু

  - গগুদ্ল সময় সীনমর্ করনু

  - সভামভানজক রেভাগভাদ্েভাগ মভাধ্যদ্ম রঘভারভাঘনুর সীনমর্ করনু

  - র্দ্র্্যর জন্য রভাদ্লভা-র্র্্য নরনতিক উৎস ব্যবহভার করনু  
   (রেমন এনএই�এস ওদ্য়বসভাইে, gov.uk)

	  র্র্্য েভা�ভাই করভার র্ভাড়নভাদ্ক প্রনর্হর্ করনু-আপনন কী েভা�ভাই করভার র্ভাড়নভাদ্ক নবলম্ব করদ্র্  

  পভাদ্রন? 

  - আপনভার রফভান রভাখনু/টিনর বন্ করনু, নকছুষিণ গরীর শ্ভাস ননন

  - ননদ্জদ্ক নবনচ্ছন্ন কদ্র রে কভাজটি করদ্র্ আপনভার রভাদ্লভা লভাদ্গ র্ভা 10 নমননে করনু। 

  -  আপনভার েনদ পরীষিভা করভার প্রদ্য়ভাজন হয়ই-একেভা নননদ্ষ্ সময় বভাছভাই করনু এবং ননদ্জর 

সভাদ্র্ কদ্�ভার হন। নবছভানভায় েভাওয়ভার আদ্গ কখনও পরীষিভা করদ্বন নভা। আপনন েভা পরীষিভা 

করদ্ছন র্ভা সীমভাবদ্ধ করদ্র্ একেভা েভাইমভার রসে করনু। 

	   নবপেয়্ বঝুদ্র্ পভারভা-ননর্রদ্েভাগ্য উৎস রর্দ্ক প্রমভাণ নরনতিক র্র্্য নদদ্য় সবদ্�দ্য় খভারভাপ ন�তিভারভাবনভা 
প্রনর্হর্ করনু। 

সীমভানভা ননধভ্ারণ:

	   স্ভাস্্যনবনধ অনসুরণ করনু নকন্তু এর র�দ্য় রবনর নয়- রেমন, 20 রসদ্কন্ড ধদ্র হভার্ রধভাদ্বন এবং 
এদ্র্ কদ্�ভার র্ভাকুন। 

	   রে সকল কদ্র্ভাপকর্ন আপনভার উদ্বেগ সনৃষ্ কদ্র আপনন ননদ্জ ননদ্জদ্ক রস ধরদ্ণর কদ্র্ভাপকর্ন 

সীমভাবদ্ধ বভা ররে করভার অনমুনর্ নদন (রেমন আনম সনর্্য দঃুনখর্ র্দ্ব নবেয়গনুল আমভাদ্ক এই 

মহুৃদ্র্্ সভাহভাে্য করদ্ছ নভা র্ভা ননদ্য় কর্ভা বলদ্র্)  

ইনর্বভা�ক নরিয়ভাকলভাপ এবং নব�ু্যনর্:

	   আপনন রে নবেয়গনুল ননয়ন্ত্রণ করদ্র্ পভারদ্বন র্ভাদ্র্ মদ্নভাননদ্বর করভা-রেমন ননদ্জর েত্ন রনওয়ভা, 

রভাদ্লভা স্ভাস্্যনবনধ, রে নবেয় আপনভাদ্ক আনন্দ রদয়, অনর্নরক্ত সময় ব্যবহভার, অন্যদ্দর সভাদ্র্ 

রেভাগভাদ্েভাগ স্ভাপন করভা

	   এমন কভাজগনুল �ভানলদ্য় েভান েভা ইনর্বভা�ক অনরূুনর্, আনন্দ এবং নরনর্লর্ভা তর্নর কদ্র (এবং 

আপনন সভাধভারণর্ আপনভার সতিভাদ্নর সভাদ্র্ েভা করদ্র্ �ভান র্ভা নভা করদ্র্ পভারদ্ল এগদু্লভা করভার 

ব্যভাপভাদ্র নরু্ন উপভাদ্য় সজৃনরীল রহভান)।  

	   আপনভার নদন ররু ুএবং ররে করনু ইনর্বভা�ক কভাের্িম নদদ্য়-ঘমু রর্দ্ক উদ্�ই পনত্কভা বভা রফভান 

পরীষিভা করদ্বন নভা।  

অন্যদ্দর সভাদ্র্ রভাগ কদ্র রনওয়ভা:

	   আপনভার নবশ্তি বনুদ্ধমভান কভাউদ্ক আপনভার উদ্বেদ্গর কর্ভা জভানভান-অনর্নরক্ত মনতিকে নরন্ন রভাদ্ব ন�তিভা 

করদ্র্ সভাহভাে্য করদ্র্ পভাদ্র। র্দ্ব, আপনন আশ্ভাস রপদ্র্ �ভাদ্চ্ছন নকনভা র্ভা লষি্য করনু। আপনভার 

কভাদ্ছর মভানেুদ্দর সংখ্যভা সীনমর্ করনু েভারভা আপনভাদ্ক আশ্তি করভার র�ষ্ভা কদ্র আপনভার মনতিদ্কের 

র্ীব্র আকভাঙ্কভা েভা রপদ্র্ �ভায়। 

	   অন্যভান্য নবেদ্য়ও কর্ভা বলনু-আমভাদ্দর উদ্বেদ্গর নবেয়গদু্লভা রর্দ্ক মদ্নভাদ্েভাগদ্ক সনরদ্য় নদদ্র্ 

আমভাদ্দর সময় রনওয়ভা গরুতু্বপূণ।্

শ্ভাস প্রশ্ভাস এবং বর্্মভান মহুৃদ্র্্র প্রনর্ মদ্নভাদ্েভাগ:

	   আপনভার শ্ভাস প্রশ্ভাদ্সর নদদ্ক নজর নদন-আপনন েখন উদ্বেগ অনরুব করদ্বন আপনন লষি্য 

করদ্বন আপনভার শ্ভাস প্রশ্ভাস দ্রুর্ এবং অগরীর হদ্য় েভায়। আপনন েনদ এটি হ্ভাস করদ্র্ 

পভাদ্রন, এেভা আপনভার হুমনক হ্ভাস করদ্র্ মনতিদ্কে একেভা সংদ্কর্ পভা�ভাদ্ব। আপনন েভা র�ষ্ভা করদ্র্ 

পভাদ্রন:

  - শ্ভাস ননদ্য় 3 গণনভা করনু, এরপর শ্ভাস রফদ্ল 5 গণনভা করনু।

  -  আপনভার হভাদ্র্র আঙুলটি অন্য হভাদ্র্র বদু্ড়ভা আঙুদ্লর ননদ্� রভাখনু এবং এেভাদ্ক গভাইড নহদ্সদ্ব 

ব্যবহভার করনু। আপনন েখন আপনভার আঙুলটি বদু্ড়ভা আঙুদ্লর উপর রভাখদ্ছন র্খন শ্ভাস 

ননন, এবং েখন আঙুলটি বদু্ড়ভা আঙুদ্লর অন্য পভাদ্রর অংদ্র ননদ্� ননদ্চ্ছন র্খন ননশ্ভাস 

ছভাড়ুন। র্ভারপর আপনন েখন ননদ্জর আঙুলটি আপনভার আঙুদ্লর উপর রভাদ্খন র্খন শ্ভাস 

ননন, এবং আবভার ননদ্� ননদ্য় েভান। আপনভার 5 টি আঙুল নদদ্য় এটি পনুরভাবনৃতি করনু। 


