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নূতন সাধারণ জীবন ধারা সবার জন4 5বশ ক7ন।

Covid-19 মহামারী1 িস'াপুের আমােদর জীবন এবং কােজর প9িত বদেল িদেয়েছ। 
আপিন নতুন জীবন ধারার সােথ অভ+B হেত িগেয়, আপিন আDথEক অবFা, 
পিরবার, বGুবাGব এবং HােF+র িবষেয় িচিKত, অধীর বা উিLM Nবাধ করেত পােরন…

সবাইেক অবশ+ই মেন রাখেত হেব 
এই সমেয় মেন এই রকম অনুভূিত আসা @াভািবক। 

এQেলা Rেত+েকর জন+ নিজরিবহীন সময়।
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আপিন িক আপনার বGুেদর সােথ 
Nযাগােযাগ রTা কের চলেছন?

আপনার শারীিরক এবং মানিসক @ােB4র Cিত 
যE িনন ...
এই সমেয় আপনার শারীিরক, সামািজক এবং মানিসক ম'েলর Rিত যUবান হওয়া 
আপনার জন+ QরWXপূণ[! আপিন যিদ িনেজর ভাল যU Nনন তেব আপিন আপনার 
পিরবােররও যU িনেত পােরন!

আপিন িক ব+ায়াম করেছন এবং 
ভাল ভােব ঘুমুে]ন?

আপিন িক আপনার িচKা, িবেশষ কের 
Nনিতবাচক িচKা স^েক[  সেচতন?
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মানিসক চাপ আপনােক িবরGপভােব Cভািবত 
করেত পাের!
আপিন বুঝেত না পারেলও, মানিসক চাপ আমােদর অনুভূিত, িচKাধারা এবং কাজকেম[র 
উপর িবর`প Rভাব Nফলেত পাের। তাই, ভাল হেয় ওঠার জন+ িনcিলিখত লTণQিলর 
ব+াপাের সতক[  হওয়া এবং সহায়তা চাওয়া অত+K QরWXপূণ[ ।
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অিনdা বা অিতমাeায় ঘুম িবরিf বা রাগমেদর উপর িনভ[ রতা

gদনিhন কাজ স^াদন কiন 
মেন হওয়া

Rায়ই ভয় পাওয়া এবং / অথবা 
dWত jৎlhেনর সােথ 
mাসকn অনুভব করা

আoহ হারােনার লTণ

ওজন কেম যাওয়া বা Nবেড় 
যাওয়া

Hীয় িচKাধারােক িনয়qণ 
করেত অTম হওয়া

আচরেণ পিরবত[ ন (Nযমন, 
অHাভািবক কথা বলা)



আপিন িকভােব ইিতবাচক 5থেক চাপ এবং 
উেJগপূণL অনুভূিত িনয়Mণ করেত পােরন?
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আপনার ডরিমটিরেত, 
অথবা অনলাইন Nফােন 
আপনার বGুবাGব এবং 
পিরবােরর সােথ Nযাগােযাগ 
করWন।

আপনার অনুভূিতQিল Nচেপ না Nরেখ 
Nকানও বGু বা পরামশ[দাতার সােথ কথা 
বলুন। কৃতuতা এবং oহণশীলতা 
অনুশীলন করেত িশখুন, এবং আপিন িক 
পিরবত[ ন আনেত পেরন তার উপর নজর 
িদেত পােরন।

ছক-বাধা এক1 কম[সূিচ 
অনুশীলন করWন যােত 
অKভু[ f থাকেব ব+ায়াম, 
HাF+কর খাবার এবং ভাল 
ঘুম।
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আমােদর 
জন+ 

শিfশালী 
হন!



মেন রাখেবন, আপনার জন4 সাহায4 রেয়েছ!
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1. আপনার স'ী / বGুেদর সােথ ডেম[ বা কম[Fেল কথা বলুন

2. আমােদর Nটিল-কাউেvিলং Nহwলাইেন কল করWন
i. HealthServe-এর ২৪-ঘTা 5হU-লাইন

@ +65 3129 5000
ii. অিভবাসী Vিমকেদর 5কX

@ +65 6536 2692 (24/7) 
iii. Hear4U ইউ 5হায়াটসঅ4াপ:  

6978 2725 (ইংেরিজ)

কiন সমেয় আপিন একা নন - সাহায4 পাওয়া যায়! 
এ1 QরWXপূণ[ Nয আপিন তাড়াতািড় সাহায+ Nচেয় িনন...

অন+ান+ ব+াপােরআপিন িনcিলিখতেদর সােথ Nযাগােযাগ করেত পােরন: 

সাহসী হন। সাহায+ Nচেয় িনন।

িনেয়াগকারীেদর ব4াপাের
• MOM-এর FAST অিফসারেদর সােথ কথা বলুন
• MOM-Nক 5438 5122 নxের কল করWন (Nসাম-yz

8.30am-5.30pm, শিন 8.30am-1pm) 
• mom.gov.sg-Nত যান 

@াB4গত ব4াপাের
• িবেনাদন Nক{ বা ডরিমটিরেতঅবিFতআপনার
িনকটতম Nমিডেকল Nস|াের যান

• FWMOMCareঅ+ােপর মাধ+েম একজনডাfারেককল
করারজন+ Nটিল-Nমিডিসন পিরেষবা ব+বহার করW

• HealthServe-এর Nগলাং ি}িনেক যান (Nখালা থােক 
বুধ-বৃহlিতবার সG+া ৬:৩০-৯ টা)

5ধঁাকাবািজর ব4াপাের
• কলকরWন 999
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পৃ�া1 ই]াকৃত ভােব খািল রাখা হেয়েছ



MOM এবংMy Brother SG (অিভবাসী �িমকেদর কােজ লাগাবার ব+াপাের উৎসাহী
এক1 Nদশব+াপী Nনটওয়াক[ সংগঠন), এবং DAWN টা�েফাস[ যােতআেছ HাF+েসবা

এবং Nবসরকারী সংFার সদস+, সি�িলতভােবঅিভবাসী স�দােয়র Nসবায়
িনেয়ািজত।

Kitesong Global Lারা ব+াখ+া করা o�HX।

িবনা মূেল)র এই পুি/কা1 বাংলা,	তািমল,	চাইিনজ,	িভেয়তনািমজ এবং বা8ম9জ
ভাষায় পাওয়া যায়।আপিন যিদআপনার থাকার @ােনর জন) পুি/কা1র কিপ

চান,	অনুBহ কের www.mom.gov.sg/efeedback	অথবা
mybrothersg@nus.edu.sg-Dক িলখF ন।

অিধকসহায়তারজন+, Nদখুন
1) HাF+গত পরামেশ[র জন+www.mybrother.sg এবংMy Brother SG 
অনুসরণ করWন Nফসবুেকwww.facebook.com/mybrothersgiকানায়

২) www.mom.gov.sg এবং Nফসবুেক
www.facebook.com/sgministryofmanpoweriকানায়জনশিf

মিqনালয়েকঅনুসরণ করWন


