
ভ্যাকসিনের উনবেনের িনগে ম�যাকযাসিলযা

এখযানে সকছু পরযা�র্শ  রনেনছ মেটি িযাহযাে্ করনে পযানর:

সেনের েত্ন সেনে ভুলনিে েযা।

আপনি যখি চাপপ থাপেি, প্রথম যয নিষয়গুনি আপিার চাপ 

নিয়ন্ত্রণ েরপে সহায়ো েপর যসগুনি হি:

•  পয্াপ্ত পনরমাপণ ঘুমাি
•  নিয়নমে পুনটিের খািার খাি
•  আপিার শরীর িড়াচড়া েরুি
•  িাইপর যাি
•  সাহাপযযের জিযে িাইপর যাি

NY প্রনেক্ট মহযাপ ইন�যারেযাল মহল্প লযাইে  
(NY Project Hope Emotional Support Helpline):

 সপ্তাপহ 7 নিি, 8am-10pm

1-844-863-9314 িা nyprojecthope.org

িহযােভূুসে অেরুীলে। 

•  নিপজপে মপি েরাি যয এটি অনিশ্াসযে অিপুাপে 

হানিের ঘটিা। আপনি যথাসাধযে যচটিা েরপেি। 

আপনি এেটি ভাপিা োজ েরপেি। 

•  যসই সেি িযেনতিপির নচপি রাখুি যারা ভযোেনসি 

নিেরণ েরার জিযে োজ েরপে োরাও যথাসাধযে  
যচটিা েরপে।

গ্রহণনেযাে্েযা অেরুীলে।

•  যোিও সময়, আপিার ভয় এিং উপবেগগুনির সপগে িড়াই 

েরার যচটিা েরা আরও যন্ত্রণার নিপে চানিে েরপে 

পাপর। আপিার ভয়পে নিপিচিা োড়াই গ্রহণ েরা 
আপিার উপবেগপে েনমপয় নিপে পাপর।

•  যসটিই গ্রহণ েরুি যযখাপি যোিও এেে অংপশর 

েথযে জািার যোিও উপায় যিই এিং যোিও সময় 

েথযে পনরিে্ি হয়। আপিার মিূযেপিাধ এিং আপিার 

নিশ্াসপযাগযে েথযে িযেিহার েপর আপনি এেটি ভাি 

নসদ্ান্ত নিপে পাপরি।

মেটি আপেযানক সেেন্ত্রণ কনর মিটি �নেযাসেনির করুে।

•  মাস্ক-পরা, শারীনরে িরূত্ব, ও হাে যধায়ার নিষপয় 

নিপি্নশো অিসুরণ েপর যাি।
•  আপিার উপদেশযেটি নচননিে েরুি — ভযোেনসি  

সম্পপে্ নসদ্ান্ত যিওয়ার সপগে আপিার এিং  
আপিার নপ্রয়জিপির জিযে ঝঁুনে এিং সুনিধা  
সম্পপে্ নচন্তা েরুি। 

•  আপনি েী সম্পপে্ উনবেগ্ন যসটি নচননিে েরুি এিং  
েী প্রেযোশা েপরি যস সম্পপে্ েথযে অিসুন্াি েরুি।

েযা� সিে এিং এটির �নুখযা�সুখ হে: আপসে এসিনে 
মেনল উনবেে িৃসধি পযাে। 

•  উপবেগ িা চাপ নহসাপি আপিার অিভূুনের িাম িিিু।
•  উপবেপগর োরণ েী যসটি নচননিে েরার যচটিা েরুি 

(যোিও সময় এেটি নিষয় সম্পপে্ উপবেগ অিযোিযে 
নিষপয় ডুপি যযপে পাপর)। 

COVID-19 ভ্যাকসিে উপলব্ধ থযাকযাে, আপসে একযাই েে সেসে উসবেগ্ন হনছেে।

আপনি ভযোেনসপির সুরক্া এিং োয্োনরো সম্পপে্, ভযোেনসিটি নিপে যেমি িাগপি যসই সম্পপে্ উনবেগ্ন হপে পাপরি, িা 
আপনি েখি এই ভযোেনসিটি যপপে পারপিি যসটি নিপয় উনবেগ্ন হপে পাপরি।

শোব্ীপে-এেিার হওয়া এমি এে অনেমানরর মপো অস্াভানিে পনরনথিনের যক্পরে মািনসে চাপ ও ভয় খুিই স্াভানিে 
প্রনেনরিয়া। অপিে িযেনতি ইপোমপধযে নিপির পর নিি উপবেগ নিপয় ভয়, চাপ, িা মগ্ন থােপেি। আপনি যনি উপপরর নিষয়গুনির 
সম্পপে্ উনবেগ্ন হপয় থাপেি োহপি ঠিে আপে।

COVID-19 ভ্যাকসিে িরুসষিে এিং কযাে্শকরী। আপসে মেযাে্ হওেযার িনগে ভ্যাকসিে মেওেযার �যাধ্ন� 
সেনেনক এিং আপেযার কস�উসেটিনক িরুসষিে করুে।
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