
 

কর োনো ভোই োস সংক্রমণ (ককোভভড-১৯): মোনভসক চোপ মুক্ত থোকরে কী ক রেন 

 কর োনো ভোই োস সংক্রমরে  ভীতি থেরক অবসোরে থভোগো, মরন  উপ  বোড়তি চোপ তিত  হওয়ো, 

হিতবহ্বল হরয় পড়ো, আিংতকি হওয়ো বো থ রগ যোওয়ো স্বোভোতবক। 

 

এই সময় আপতন যোরে  উপ  আস্থো  োখরি পোর ন িোরে  সোরে কেো বলুন, প োমর্ শ তনন। 

স্বজন আ  বনু্ধরে  সোরে থযোগোরযোগ  োখুন। 

 

আপতন যতে বোতড়রি েোকরি বোধ্য থহোন, িোহরল স্বোস্থযক  জীবনযোপন করুন। সুষম খোেয গ্রহে 

করুন, পয শোপ্ত পত মোরন ঘুমোন, হোলকো বযোয়োম করুন এবং বোসোয় পত বোর   সেসযরে  সোরে 

ভোরলো সময় কোটোন আ  বোইর   বনু্ধ বো স্বজনরে  সোরে ইরমইল, থটতলর োন বো সোমোজজক 

থযোগোরযোগ মোধ্যম এ  সোহোরযয থযোগোরযোগ  ক্ষো করুন।   

 

 

 ধ্ূমপোন, িোমোকজোি দ্রবয, এলরকোহল বো অনয থকোরনো থনর্োজোি দ্রবয গ্রহে কর  আপনো  

মরন  চোপ ে ূ ক ো  থচষ্টো ক রবন নো। তনরজ  উপ  যতে খুব থবতর্ চোপ বো থেস থবোধ্ ক রি 

েোরকন িরব তনকটস্থ স্বোস্থয কমী  সোরে কেো বলুন। যতে প্ররয়োজন হয় িরব  তকভোরব-কো  কোছ 

থেরক, থকোেোয় আপতন র্ো ীত ক বো মোনতসক সমসযো  জনয সোহোযয গ্রহে ক রবন িো  একটট 

আগোম পত কল্পনো তিত  কর   োখুন। 

 

থকবলমোত্র সটিক িেয সংগ্রহ করুন । তবশ্বোসরযোগয সূত্র থেরক এমন িেয তনন থযগুরলো আপনোরক 

ঝুতকিঁ  সম্পরকশ  সিকশ ক রব এবং প্ররয়োজনীয়  বযবস্থো গ্রহরন সোহোযয ক রব।  িরেয   এমন একটট 

তবশ্বোসরযোগয তবজ্ঞোনসম্মি উৎস  টিক কর   োখুন থয থকবলমোত্র থসগুরলো  উপ  ভ সো ক রবন- 

থযমন তবশ্ব স্বোস্থয সংস্থো  ওরয়বসোইট বো স কো  হরি েোতয়ত্বপ্রোপ্ত সংতিষ্ট প্রতিষ্ঠোন । 

 

 

 েুজিন্তো আ  অতস্থ িো কমোরি, আপতন এবং আপনো  পত বো , প্রচো  মোধ্যরম কর োনো সংক্রমে 

আ  এ  পত েতি তনরয় তবপয শস্তক  সংবোে থর্োনো বো থেখো কতমরয় তেন । 

 

অিীরি প্রতিকূল পত তস্থতি থমোকোরবলোয় আপনো  েক্ষিোগুরলো  কেো আবো  মরন করুন। থসই 

অতভজ্ঞিো  আরলোরক কর োনো ভোই োস সংক্রমে এ  সময় আপনো  মোনতসক চোপ কমোরি পূরব শ  

েক্ষিোরক কোরজ লোতগরয় ভোরলো েোকো  থচষ্টো করুন।   

 

Prepared based on ‘Coping with stress during the 2019-nCoV outbreak, WHO (2020)’ 

 

 

  

 


