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আপনার মানসিক স্বাস্থ্য কল্যাণের পসরচর্যা 

কণরানাভাইরাি িবাইণক আক্রান্ত কণর। এটি অণেসল্য়া ও িারা সবণের মানুষণের ওপর প্রভাব ফেণল্ণে। িকল্ ফেণের, ঐসিণযযর এবং 

পটভূসমর মানুষরা ভাইরািটির সবস্তার থামাণি এবং িাাঁ ণের িমাজণক সনরাপণে রাখণি িাাঁ ণের প্রসিসেণনর জীবনর্াপণন পসরবিয ন এণনণেন। 

কণরানাভাইরাণির প্রভাব আমাণের অণনকণক উসিগ্ন, েসিি বা একাকী ফবাধ কসরণয়ণে। আপসন যয়ণিা আপনার ফেণের পসরবার ও 

বনু্ধণের বযাপাণরও সচসন্তি যণয় থাকণবন। এই কঠিন িময়গুণল্াণি, আমাণের োরীসরক স্বাণস্থ্যর পাোপাসে মানসিক কল্যাণের প্রসি র্ত্ন 

ফনয়াও গুরুত্বপূেয।   

আপসন যয়ণিা আপনার সনণজর ফমজাজ ও অনুভূসিণি পসরবিয ন ল্ক্ষ্য কণর থাকণবন বা অনয কাণরা মাণে এই পসরবিয নগুণল্া ফেণখ 

থাকণবন, ফর্মনঃ 

• উসিগ্ন বা েসিি অনুভব করা। 

• দুেয োগ্রস্ত, সবপর্যস্ত বা শুধু আপসন আপনার মণিা নন এমন অনুভব করা।  

• ঘুসমণয় পড়ণি বা ঘুসমণয় থাকণি িমিযা যওয়া। 

• আপনার ওজন বা কু্ষ্ধাণবাণধ পসরবিয ন। 

• সবহ্বল্ ফবাধ করা এবং আপনার প্রসিসেণনর জীবন কঠিন মণন যওয়া। 

সকেু সকেু মানুষ মানসিক স্বাস্থ্য িমিযায় আক্রান্ত সযণিণব আখযা পাবার ভণয় অনযানযণের িাণথ সনণজর অনুভুসির বযাপাণর কথা বল্ণি ভয় 

পান। বাস্তবিা যণে এইিব অনুভূসিগুণল্া িাধারে এবং িমাণজর অণনক মানুষই এগুণল্া অনুভব করণেন। 

আপসন র্াাঁ ণেরণক সবোি কণরন িাাঁ ণের িাণথ ফর্াগাণর্াগ করুন ও কথা বলু্ন। আপনার পসরবার ও বনু্ধণের িাণথ ফোন, সভসিও বা 

িামাসজক মাধযমগুণল্ার মাধযণম িংণর্াগ রাখা আপনার মানসিক স্বাণস্থ্যর িুস্থ্িায় িাযার্য করণব। আপনার অনুভুসিগুণল্া িাাঁ ণের িাণথ 

ফেয়ার করুন এবং িাাঁ ণেরণকও আপনার িাণথ ফেয়ার করণি বলু্ন। 

িুস্থ্িা বজায় রাখা আপনার মন ও েরীণরর জনয ভাণল্া। একটি রুটিন বজায় রাখার ফচষ্টা করুন। যাাঁ টার জনয বাইণর সগণয়, পাণকয  ফেসচং 

কণর বা বাড়ীণি বযায়াম করার মাধযণম িসক্রয় থাকুন। ভাণল্া ঘুণমর অভযাি বজায় রাখুন, স্বাস্থ্যকর খাবার ফর্মন েল্ ও িব্জী খান, এবং 

ফর্িব জল্খাবার ও পানীয়ণি উচ্চমাত্রায় সচসন আণে ফিগুণল্া খাওয়া িীসমি করুন।  

িাযার্য পাওয়া র্ায় 

এই মুযূণিয  আপসন জীবন অসিসরক্ত চযাণল্ণের িমু্মখীন যবার কারণে, বা জীবনণক কঠিন মণন করার কারণে আপসন র্সে অনুভব কণরন ফর্ 

আপনার িযায়িা প্রণয়াজন িণব িাযার্য চাইণল্, িা ঠিক আণে। আপনার বযসক্তগি প্রণয়াজনগুণল্া ও পরবিী পেণক্ষ্প কী ফনণবন ফি 

বযাপাণর আপনার পসরবাণরর ফকান িেিয, ফকান বনু্ধ, বা আপনার স্থ্ানীয় সচসকৎিক বা সবেস্ত স্বাস্থ্য ফপোজীবীর িাণথ কথা বলু্ন। 

কণরানাভাইরাি ফমন্টাল্ ওণয়ল্সবসয়ং িাণপাটয  িাসভয ি (Coronavirus Mental Wellbeing Support Service)- এ 1800 512 348 

নম্বণর কল্ কণর একজন কাউণেল্ণরর িাণথ ফর্ণকান িময় সবনামূণল্য কথা বল্ণি পাণরন। সবমামূণল্য ও ফগাপনীয়িার িাণথ একজন 

ফোভাষীর জনয 131 450 নম্বণর কল্ কণর আপনার ফর্ ভাষা প্রণয়াজন িা উণেখ করুন। ফোভাষীণক িখন আপসন কণরানাভাইরাি 

ফমন্টাল্ ওণয়ল্সবসয়ং িাণপাটয  িাসভয ি (Coronavirus Mental Wellbeing Support Service)-এ িংণর্াগ সেণি বল্ণি পাণরন। 
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প্রণিযণকই মুণখামুসখ কথা বল্ণি স্বেন্দ ফবাধ নাও করণি পাণরন, এবং িা ঠিক আণে। আপসন ওণয়বিাইটিমুণয িাযার্যকারী িথয ফপণি 

পাণরন, আপনার েক্ষ্িা বাড়াণি ও উন্নসির ট্র্যাক রাখণি অযাপি ও ফপ্রাগ্রাম বযবযার করুন, অনল্াইন ফোরাণম গল্প ও অসভজ্ঞিা ফেয়ার 

করুন, বা ফোণন, ওণয়ব চযাট/ ফটক্সট এবং ইণমইণল্ িাসভয ণি ফকান ফপোোণরর িাণথ কথা বলু্ন। 

িথয, উপণেে, এবং সবনামূণল্যর সবেস্ত ও কমখরণচর অণেসল্য়ান ফোণনর িাণথ িংণর্াগ করণি এবং অনল্াইন মানসিক স্বাস্থ্য ফিবা ও 

িযায়ণি ফপণি headtohealth.gov.au ফযি টু ফযল্থ (Head to Health) ওণয়বিাইট পসরেেযন করুন। এণি আপনার ভাষায় িথয ও 

িম্পণের সল্িও আণে। 

 

http://www.headtohealth.gov.au/

