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আপনার সুখ-শান্তি 
বাডাননার ছটি 
উপায়
প্রতিকুল সময়ে ভাল ব�াধ না করা স্াভাত�ক।    

�ি্তমান পতরতথিতির ত�ষয়ে �হু মানষু �্াকুল ব�াধ করযেন 
এ�ং ত�যবের অন্ জা়েগা়ে �স�াসকরী �নু্ ও পতর�াযরর 
ত�ষয়ে িারা তিততিি হযি পাযরন। �ি্তমান সম়ে প্রযি্যকর জন্ 
প্রতিকুল এ�ং অতনতচিি, তকন্তু তকেু মানষু �্ততিগি পতরতথিতির 
দরনু অন্যদর িুলনা়ে ব�তি কষ্ট পাযছেন। আমাযদর মযধ্ তকেু 
মানষু আমাযদর ভত�ষ্যির ত�ষয়ে ত�ভ্াতি এ�ং অতনতচিি ব�াধ 
করযেন, এ�ং আমাযদর অযনযক একলা ব�াধ করযেন আর 
তপ্র়েজনযদর বেযক দযূর োকযি কষ্ট পাযছেন। এই অনভূুতিগতুল 
স্াভাত�ক, কারণ আমরা বকউ অতিমান� নই।

আমরা সকল লন্ডন�াতসযক, আপনার বেখাযনই জন্ম হক �া 
আপতন বে ভাষাই �লনু, এখন ব�তি কযর জানাযি িাই আপতন 



একলা নন, এ�ং আপনার ো�িী়ে সমস্ার জন্ সাহাে্ পাও়ো 
ো়ে।

তিততিি �া মানতসক িাপ ব�াধ করা স্াভাত�ক তকন্তু আমযদর 
স্াথি্ এ�ং সখু-িাততির জন্ েিটা সম্ভ� েত্ন বনও়ো জরতুর। 
এই প্রতিকুল সম়ে সামলাযি মানষুযদর সাহাে্ করার জন্ এই 
দতললটি তিতর করা হয়েযে। আপনার ঘমুযি অসতু�ধা হযল, 
মযনাযোগ তদযি সমস্া হযল, আপনার স্াযথি্র ত�ষয়ে উযবেগ 
োকযল �া আপতন অরতষিি ব�াধ করযল, সাহাে্ পাও়ো ো়ে।

আপনার সামলাযি মতুকিল হযল আমরা আিা কতর, তনযজযক সথুি 
রাখযি এখাযন তকেু �াোই �্�থিা আর সাহাে্ পাও়োর তকেু 
উপযোগী উপা়ে আপতন পায�ন। লন্ডন বম়েযরর সমে্তযন, ডক্টস্ত 
অফ দ্ ও়োর্্ত  ইউযক এ�ং Thrive LDN-র মযধ্ এটি একটি 
সহযোগ কাজ।

মযন রাখয�ন, আপতন একলা নন-আমরা স�াই একসাযে 
বমাকাত�লা করতে। আপনার উযবেগগতুলর জন্ আপনার GP 
আপনাযক সাহাে্ করয�ন। স্াথি্ পতরযষ�া বপযি আপনার 
পরামি্ত লাগযল �া একজন GP-র কাযে নাম বলখাযি সাহাে্ 
লাগযল, এই নম্বযর ডকটস্ত অফ দ্ ও়োর্্ত  বহল্পলাইযন কল্ করনু:

0808 1647 686 (তরিযফান, বসাম�ার বেযক িকু্র�ার সকাল 
10টা বেযক দপুরু 12টা)

আমানের পরামশ্শ 
এবং সুপরামশ্শ >২



1. অন্যনের সানে 
য�াগান�াগ রাখুন… 
য�ান, যেক্সে, যসাশ্যাল 
ন্মন্িয়া, ন্িঠির মাধ্যনম 
অেবা হাসুন আপনার 
প্রন্িনবন্শর প্রন্ি।

৩



আমাযদর অযনযকর পতর�ার ও �নু্যদর সাযে বদখা হয� না 
আর আমরা আমাযদর স্াভাত�ক কাজকম্ত করযি পারয�া না, 
মযন রাখয�ন এই অ�থিা হল সামত়েক।    

আমাযদর বোগাযোগ োকা িাই জরতুর। পতর�ার ও �নু্যদর 
সাযে বোগাযোগ রাখনু আপনার ভা�না ত�তনম়ে করার জন্ 
এ�ং ি্াট করার জন্।

আপতন অনলাইযন োকযল, এই ওয়ে�সাইযট আমাযদর �নু্যদর 
বেযক সপুরামি্ত তনন:  
www.campaigntoendloneliness.org 
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2.  শাতি োকুন, 
অবস্ার উন্নন্ি 
হনব।

৫



বে �্াপারগতুল আমাযদর তন়েন্ত্রযণর �াইযর বসই ত�ষয়ে �্াকুল 
এ�ং তিততিি ব�াধ করা স্াভাত�ক।

তনরযুবেগ হযি বিষ্টা করনু, দীঘ্তবোস তনন, িা বনতি�ািক 
অনভূুতি দরূ করযি পাযর।

আপতন �া আপনার ত�বেস্ত বকউ অনলাইযন বেযি পারযল, 
এই ওয়ে�সাইট বদখনু www.good-thinking.uk বেখাযন 
আপতন ত�নামযূল্ NHS অনযুমাতদি তডতজটাল হাতি়োর 
পায�ন উযবেগ, ত�ষণ্ণিা, ঘযুমর সমস্া এ�ং মানতসক িাপ 
সামলাযনার জন্। আপতন এই ওয়ে�সাইটগতুলও বদখযি পাযরন: 
www.helenbamber.org/coronavirus-resources/
mental-health-from-home
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3. ন্ননের প্রন্ি 
েয়ালু হন, 
আপন্ন �া করনি 
ভালবানসন িার 
েন্য সময়  
বার করুন।
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ো করযল আপনার আনন্দ হ়ে এ�ং ভাল লাযগ িা করযল 
বকানও বদাষ বনই।

তনযজর জন্ গরম পানী়ে তিতর করনু, একটি তফল্ম বদখনু, 
একটি �ই পডুন, �া ক্রসও়োড্ত  করনু। আপনার থিানী়ে 
পারস্পতরক সহা়েিা দল �া অন্ বকানও থিানী়ে দযল 
বস্ছোযস�া করনু আপনার এলাকা়ে।

তনযজর উপর কয�ার হয�ন না।

আপনার সাফল্ এ�ং োর জন্ আপতন কৃিজ্ঞ িা বিনা 
জরতুর, িা েি িুছে হক। আপতন কৃিজ্ঞিার একটি তদনপঞ্ী 
রাখযি পাযরন বেখাযন প্রতি রাযি িযুি োও়োর আযগ আপতন 
দইু �া তিনটি এমন ঘটনা তলযখ রাখয�ন।
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4. সংবাে যশানা, 
যেখা বা পডা যেনক 
ন্বরন্ি ন্নন।

৯



েতুিরাযজ্ এ�ং আপনার আতদ বদযি ো ঘটযে বসই ত�ষয়ে 
�্াকুল হও়ো স্াভাত�ক।

আপতন অনলাইযন োকযল, আপতন আপনার ভাষা়ে 
সরকার এ�ং NHS-এর সাম্প্রতিক তনযদ্তি বপযি পাযরন 
ডকটস্ত অফ দ্ ও়োর্্ত -এর এই ওয়ে�সাইযট: www.
doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

আপতন এই ওয়ে�সাইযট ত�তভন্ন ভাষা়ে লন্ডযনর িে্ও বপযি 
পাযরন: www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-
resources-and-services-your-language

িোতপ, অতিতরতি িযে্র প্রভা� কমাযল আপতন  
সথুি োকয�ন।

বনতি�ািক সং�াদ পডা �া বিানা বেযক ত�রতি তনন। আপতন 
তদতনক অ�ি্ই সীতমি সং�াদ বনয�ন কারণ অতিতরতি খ�র 
আপনার মানতসক িাপ �াডায� �া আপনাযক �্াকুল করয�।
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5. য�ারা�ুন্র করুন 
এবং সন্রিয় োকার 
ন্বন্ভন্ন উপায় 
খঁুেনু।
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সতক্র়ে োকযল মানতসক িাপ কযম এ�ং ঘমু ভাল হ়ে।

আপতন বকানও �াগাযন বেযি পারযল �া �়্োযমর জন্ �াসার 
�াইযর োও়ো আপনার জন্ তনরাপদ হযল, িাজা �ািাস 
বনও়োর জন্ ঘযুর আসনু, হাটুঁন �া বদৌডান।

�াসার �াইযর োও়ো এ�ং বঘারাঘতুর করা আপনার জন্ 
সহজ �া সম্ভ� না হযল, �াসা়ে েি সিরাির �া েি ব�তি 
বঘারাঘতুর করযি োকুন।

আপনার তদতনক তনি্সিূীযি িারীতরক সঞ্ালন বোগ করার 
ত�তভন্ন উপা়ে খতিয়ে বদখনু আর বকানটি আপনার জন্ বসরা 
ব�যে তনন।
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6. আপন্ন ঠিক না 
োকনল সাহা�্য 
পাওয়া �ায়।
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মাযেমযধ্ খ�ু কষ্ট হযি পাযর। আপনার বে বকানও 
অসতু�ধার জন্ সহা়েিা পাও়ো ো়ে, আিা আযে আর 
আপতন একলা নন। �হু ত�ষয়ের উপর বেমন মদ্পান �া 
মাদকদ্র�্ বস�ন, সহা়েিা এ�ং পরামযি্তর জন্ আপতন 
আপনার GP (পাতর�াতরক ডাতিার)-এর সাযে বোগাযোগ 
করযি পাযরন। আপনার একজন GP না োকযল, ডকটস্ত 
অফ দ্ ও়োর্্ত -বক কল্ করনু োরা আপনার �াসার কাযে 
একজন GP-র সন্ান করযি আপনাযক সাহাে্ করযি পাযর: 
0808 1647 686 (তরিযফান, বসাম�ার বেযক িকু্র�ার সকাল 
10টা বেযক দপুরু 12টা)।

সমস্াগতুল আযলািনা করা জরতুর আপনার মযন হযল, NHS 
111-এ কল্ করনু

িোতপ, অনগু্রহ কযর মযন রাখয�ন দভু্ত াগ্ক্রযম সকল সাহাে্ 
আপনার ভাষা়ে পাও়ো োয� না, িয� আমরা আিা কতর 
এই তনযদ্ততিকা়ে সহা়েিা পতরযষ�া এ�ং পরামযি্তর জন্ ত�কল্প 
আযে।

এই বহল্পলাইনগতুল তনিলু্ক এ�ং বগাপন:

সামাতরট্ান্স (Samaritans): 116 123 নম্বযর কল্ করযল 
সামাতরট্ান্স-এর বস্ছোযস�ীরা আপনার উযবেগ এ�ং দতুচিতিাগতুল 
িনুয�ন

িাউট (SHOUT): সখু-িাততি উযবেযগর সহা়েিার জন্ বটক্সট 
পতরযষ�া়ে 85258 নম্বযর ত�নামযূল্ িাউট-বক বটক্সট করনু

কু্রস (CRUSE): 0808 808 1677 নম্বযর কল্ করযল 
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প্রতিতষিি বস্ছোযস�ীরা আয�গম়ে সহা়েিা ও পরামি্ত বদয�ন 
োযদর তপ্র়েত�য়োগ হয়েযে এ�ং োরা আত্ী়ে হাতরয়েযেন

—

আপনার �াসার কাররু জন্ আপতন অস্তস্তকর  
�া অতনরাপদ ব�াধ করযল এ�ং আপনার সহা়েিা �া পরামি্ত 
লাগযল, বোগাযোগ করনু:  বসাযলস উইযমন পরামি্ত লাইন এই 
নম্বযর 0808 802 5565 অে�া এই ঠিকানা়ে ই-বমল তদন 
advice@solacewomensaid.org, অে�া বরসযপক্ট বমন্স 
পরামি্ত লাইন এই নম্বযর  
0808 801 0327 অে�া এই ঠিকানা়ে ই-বমল তদন info@
mensadviceline.org.uk

—

আপতন েতুিরাযজ্ একজন িরণােথী হযল এ�ং আপনার 
সহা়েিা �া পরামি্ত লাগযল, আপতন এই ওয়ে�সাইযট থিানী়ে 
পতরযষ�ার সন্ান পায�ন www.refugeecouncil.org.uk/
get-support/services

আপতন েতুিরাযজ্ একজন আশ্র়ে সন্ানকারী হযল এ�ং 
আপনার সহা়েিা �া পরামি্ত লাগযল, এই নম্বযর মাইগ্র্ান্ট 
বহল্প-এ কল্ করনু 0808 8010 503 অে�া এই ওয়ে�সাইট 
বদখনু: www.migranthelpuk.org 
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#LondonTogether

আমানের ন্বষনয়…
িকেস্শ অ� ে্য ওয়ার্্শ  ইউনক হল একটি তিতকৎসার দাি�্ 
সংথিা োরা ইস্ট লন্ডযন একটি ডাতিারখানা িালা়ে এ�ং ইংল্াযন্ড 
তনরাপদ ও সমান স্াথি্ বস�া পাও়োর জন্ বরাগীযদর পযষি ওকালতি 
কযর। আমাযদর কাজ হল �তজ্তি মানষুযদর উপর নজর বদও়ো বেমন 
তনঃস্ পতরো়েী �্ততি, বেৌন কমথী এ�ং োযদর বকানও থিা়েী ঠিকানা 
বনই। 
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—

Thrive LDN প্রযি্যকর মানতসক স্াথি্ ভাল করার জন্ একটি 
বেৌে সংথিা োর িতরক হল লন্ডযনর NHS, জন পতরযষ�াগতুল, 
লন্ডযনর বম়ের, কাউতন্সলগতুল, এ�ং দাি�্ সংথিাগতুল। আমরা ত�তভন্ন 
রকযমর িতরক ও মানযুষর সাযে কাজ কতর োযি লন্ডন আমাযদর 
পাডাগতুলযি, আমাযদর পতর�ার ও �নু্ত্ব দল আর কম্তথিাযন মানতসক 
স্াযথি্র ত�ষয়ে ভায� এ�ং আযলািনা কযর।  
www.thriveldn.co.uk 

—

ে্য যময়র অ� লন্ডননর দাত়েত্ব হল স�ার জন্ লন্ডন আরও ভাল 
জা়েগা তিতর করা োরা এই িহযর ঘরুযি আযসন, এখাযন �াস �া 
কাজ কযরন। কযরানাভাইরাস প্রযকাযপর সময়ে, আমাযদর িারীতরক ও 
মানতসক সখু-িাততির েত্ন বনও়ো ত�যিষভায� জরতুর।

www.london.gov.uk 
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