
কেরানা ভাইরাস সং�মণ (�কািভড-১৯): 

মানিসক চাপ মু� থাকেত কী করেবন

কেরানা ভাইরাস সং�মেণর ভীিত �থেক অবসােদ �ভাগা, মেনর উপর বাড়িত চাপ
�তির হওয়া, হতিব�ল হেয় পড়া, আতংিকত হওয়া বা �রেগ যাওয়া �াভািবক।
 

এই সময় আপিন যােদর উপর আ�া রাখেত পােরন তােদর সােথ কথা বলুন, পরামশ�
িনন। �জন আর ব�ুেদর সােথ �যাগােযাগ রাখুন।

আপিন যিদ বািড়েত থাকেত বাধ� �হান, তাহেল �া��কর জীবনযাপন ক�ন।
সুষম খাদ� �হণ ক�ন, পয�া� পিরমাণ ঘুমান, হালকা ব�ায়াম ক�ন এবং
বাসায় পিরবােরর সদস�েদর সােথ ভােলা সময় কাটান আর বাইেরর ব�ু বা
�জনেদর সােথ ইেমইল, �টিলেফান বা সামািজক �যাগােযাগ মাধ�ম এর
সাহােয� �যাগােযাগ র�া ক�ন।

ধূমপান, তামাকজাত �ব�, এলেকাহল বা অন� �কােনা �নশাজাত �ব� �হণ কের
আপনার মেনর চাপ দরূ করার �চ�া করেবন না। িনেজর উপর যিদ খুব �বিশ চাপ বা
��স �বাধ করেত থােকন তেব িনকট� �া�� কম�র সােথ কথা বলুন। যিদ �েয়াজন
হয় তেব   িকভােব-কার কাছ �থেক, �কাথায় আপিন শারীিরক বা মানিসক সমস�ার
জন� সাহায� �হণ করেবন তার এক� আগাম পিরক�না �তির কের রাখুন।

�কবলমা� স�ক তথ� সং�হ ক�ন । িব�াসেযাগ� সূ� �থেক এমন তথ� িনন
�য�েলা আপনােক ঝঁুিক স�েক�    সতক�  করেব এবং �েয়াজনীয়   ব�ব�া
�হেণ সাহায� করেব।   তেথ�র   এমন এক� িব�াসেযাগ� িব�ানস�ত উৎস 

�ক কের রাখুন �য �কবলমা� �স�েলার উপর ভরসা করেবন- �যমন িব�
�া�� সং�ার ওেয়বসাইট বা সরকার হেত দািয়��া� সংি�� �িত�ান ।

দিু��া আর অি�রতা কমােত, আপিন এবং আপনার পিরবার, �চার মাধ�েম কেরানা
ভাইরাস সং�মণ আর এর পিরণিত িনেয় িবপয��কর সংবাদ �শানা বা �দখা কিমেয়
িদন ।

অতীেত �িতকূল পিরি�িত �মাকােবলায় আপনার দ�তা�েলার কথা আবার
মেন ক�ন। �সই অিভ�তার আেলােক কেরানা ভাইরাস সং�মণ এর সময়
আপনার মানিসক চাপ কমােত পূেব�র দ�তােক কােজ লািগেয় ভােলা থাকার
�চ�া ক�ন।

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


