
বতৰ্মান পিরি�িতেত ভয়, উেৎতজনা বা উে�গ েবাধ করা �াভািবক।  আমােদর মানিসক চােপ 
অবদান রাখার কেয়কিট কারণ হেলা ভাইরােস আ�া� হওয়া িনেয় উে�গ, ৈদনি�ন কমৰ্প�িতর 

পিরবতৰ্ন, সামািজক দূর� এবং অিতির� খবেরর সং�শৰ্।  মানিসক চাপ েমাকেবলার জনয্ 
আপনার সাহাযয্ােথৰ্ িকছু সহজ পরামশৰ্ এখােন উে�খ করা হল:

�া�য্কর খাবার খান

�চুর ঘুমান এবং বয্ায়াম করুন 

কােজ-কেমৰ্ িনয়িমত িবরিত িদন এবং পযৰ্া� পািন পান করুন

ধূমপান ও মদয্পান ব� করুন

আপনার পিরবােরর সদসয্ ও ব�ুবা�েবর সােথ কথা বলুন

সামািজক েযাগােযােগর মাধয্ম বা েসাশয্াল িমিডয়ায় সংবাদ েদখার জনয্ খুব েবিশ সময় 
বয্য় করেবন না

জন�া�য্ ম�ণালয় (এমওিপএইচ) ও িব� �া�য্ সং�া ( হু ) এর মেতা িব�� 
সু� েথেক তথয্ সং�হ করুন  

মানুেষর সােথ সংযু� থাকুন।  অনয্েদর সােথ আপনার িচ�াভাবনার বয্াপাের কথা বলুন।

আপিন যিদ মানুিসক চাপ বা উে�গ-উৎক�ায় েভােগন তেব মানিসক �া�য্ েপশাদারেদর সােথ কথা বলুন, এবং 
এই না�াের ১৬০০০ মানিসক �া�য্ হটলাইেন কল করুন।

আপনার মানিসক �া�য্ গুরু�পূণৰ্!


