
�কািভড-১৯ �রােগর
�াদভু� ােবর সময় মানিসক
চাপ কমােনার উপায়

�য �কান স�টকালীন সমেয় ভয় পাওয়া,
শি�ত হওয়া,

িব�াি�েত �ভাগা, বা উে�িজত হেয়
পড়া অত�� �াভািবক।

এ�েলা কা�েয় উঠেত আপন ও িব��
�লাক, �যমন পিরবােরর সদস� ও

ব�ুবা�েবর সােথ কথা বলা সহায়ক হেত
পাের।

মেন রাখেবন �য আপিন ভাইরাস�
(কেরানা ভাইরাস) স�েক�  যা

�নেছন তার সবই সত� নাও হেত
পাের।

�ধমুা� িব�� স�ূ, �যমন �া��
অিধদ�র; �রাগত�, �রাগ িনয়�ণ

ও গেবষণা ই���উট
(আইইিডিসআর); িব� �া�� সং�া;
�রড ি�েস� ইত�ািদ �থেক �া�
তেথ�র উপর িনভ� র ক�ন ।

দিু��া ও শ�া কমােনার জন�
�িভ বা অন�ান� গণেযাগােযাগ
মাধ�েম �নিতবাচক খবর �দখা ও
�শানার পিরমাণ কিমেয় আনেত

পােরন।

অতীেত �য সব দ�তােক কােজ
লািগেয় আপিন �িতকূল সময়

অিত�ম কেরেছন �সই সব দ�তার
এক� তািলকা �তির করেত পােরন এবং

ভাইরাস �াদভু� ােবর সময় �সই
দ�তা�েলার �েয়ােগর মাধ�েম িনেজর
আেবগেক িনয়�ণ করেত পােরন।

যিদ আপনােক বাধ�তামলূকভােব
ঘের থাকেত হয়, তেব স�ক

খাদ�াভ�াস, পয�া� ঘুম, শরীরচচ� া ও
কােছর ও দেূরর আ�ীয়�জন বা

 ব�ুবা�েবর সােথ িনয়িমত
�যাগােযাগ র�ার মাধ�েম এক�
�া��কর জীবনধারা �মেন চলেত

পােরন।

সকল �কার  মানিসক চাপেক
�া��কর উপােয় �মাকােবলা

ক�ন।
অিতির� মানিসক চােপর ��ে�
�া��কম� বা পরামশ�দাতার সােথ

কথা বলনু।
শারীিরক বা মানিসক �য �কান
ধরেণর িচিকৎসার �েয়াজেন

�কাথায় যােবন �স িবষেয় এক�
পবূ�পিরক�না ��ত করেত পােরন।
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