
প্রিয় ক্যামডেন বযাপ্িন্যা,
চ্যাডেপ্্জিং তথযা কপ্িন িমডয় প্িক ববযাধ নযা করযাটযাই স্যাভযাপ্বক। আপপ্ন যযা যযা করডত পযাডরন 
তযার একপ্ট পপ্রিডরর জন্, এবিং এই মুহূডততে  প্ক িমথতেডনর ব্বস্যা রডয়ডে তযা নীডচ বেখুন।

প্নডজর রিপ্ত িেয় বহযান
আপপ্ন উপডভযাগ কডরন এমন প্কেু করযার জন্ িময় ববর 
করুন

অন্ডের িযাডথ িিংডযযাগ করুন
ব�যান, বটক্সট, বিযাশ্যাে প্মপ্েয়যা দ্যারযা, একপ্ট প্চপ্ি প্েখুন অথবযা 
আপনযার রিপ্তডবশীডের হযাপ্ি উপহযার প্েন

িপ্রিয় থযাকুন
িপ্রিয় থযাকযার প্বপ্ভন্ন উপযায় খুঁজনু

যে জিজিসগুজি আপিাকে হাসায় এবং 
আপিাকে ভাি যবাধ েরায় জিকির িকিযে 
যসগুকিা েরকি জিে আকে।

প্শখডত থযাকুন ...
িতুি জেেু যেষ্া েরুি। এেজি পুরাকিা 
আগ্রহকে পুিরায় আজবষ্ার েরুি। যসই 
যোকসসে যোগ যেওয়ার িিযে িাম জিখাি। 
েমসেকষেকরে এেজি জভন্ন োজয়ত্ব গ্রহণ েরুি। 
এেজি বাইে জিে েরুি। এেজি েন্ত্র বািাকত 
জিখুি, বা েীভাকব আপিার জরিয় খাবার 
রান্না েরকত হয় তা জিখুি। এেজি েযোকিঞ্জ 
(েঃুসাহজসে োি) জিধসোরণ েরুি ো আপজি 
অিসেি েরকত উপকভাগ েরকবি। িতুি 
জিজিস যিখা আপিাকে আরও আত্মজবশ্াসী 
েকর তুিকব, পািাপাজি যসগুকিা েরকত 
মিাও িাগকব।

আমরা অকিকেই আমাকের পজরবার এবং 
বনু্কের েম েম যেখজে এবং আমাকের 
স্াভাজবে েমসেোণ্ডগুকিার অকিেজিকতই 
অংি জিজছি িা।
এিা গুরুত্বপূণসে যে আমরা সংেুক্ত থাজে। 
আপিার জেন্াভাবিাগুকিা ভাগ েকর জিকত 
এবং েযোি (যখািগল্প) েরকত পজরবার এবং 
বনু্কের সাকথ যোগাকোগ েরুি।
আপপ্ন প্ক জযাডনন বয আপনযাডক 
অন্যান্ডের িযাডথ িিংযুক্ত করযার জন্  
3 প্ট িযাপ্ভতে ি রডয়ডে?

সজরিয় থােকি তা োপ হ্াস েকর, আরও 
ভাি ঘুমাকত আমাকের সহায়তা েকর এবং 
আমাকের আত্মসম্াি এবং আত্ম-মূকিযের 
িিযেও েমৎোর।
েজে আপিার যোিও বাগাকি োওয়ার সুকোগ 
থাকে অথবা েজে আপজি আপিার স্ািীয় 
পাকেসে  যেকত পাকরি, তকব জেেু মুক্ত বাতাস 
গ্রহণ েরুি, এবং েমপকষে 20 জমজিকির 
িকিযে হাঁিুি অথবা যেৌডাি।
আপপ্ন প্ক জযাডনন বয বযাইডর িপ্রিয় থযাকযা 
িম্ভব নযা হডে প্কেু প্জপ্নি রডয়ডে বযগুডেযা 

প্েন ... 
যোিও বনু্ অথবা অপজরজেত বযেজক্তর িিযে 
ভাি জেেু েরুি। োউকে ধিযেবাে জেি। 
হাসুি। আপিার সময় যস্ছিা জভত্জতকত জেি। 
এেজি েজমউজিজি গ্রুকপ যোগ জেি। বাইকর 
তাোি, পািাপাজি জভতকরও। আপিার 
বৃহত্তর সম্প্রোকয়র সাকথ জিকিকে েুক্ত 
েরা অজবশ্াসযেভাকব ফিরিসূ হকত পাকর 
এবং আপিার োরপাকির যিােকের সাকথ 
সংকোগ ততজর েরকব। আপিার সময় যস্ছিা 
জভত্জতকত যেওয়ার িিযে ধারণাগুজির িিযে, 
জভজিি েরুি www.camden.gov.uk/
volunteering-covid19 

এইি ইউকে (Age UK) 60 বেকরর যবজি 
বয়সীকের িিযে এেজি যিজিকফাি বনু্ত্ব 
যসবা রিোি েকর - আরও তকথযের িিযে 
020 7239 0400 িম্বকর েি েরুি। এোডাও 
সব বয়কসর িিযে অিযোিযে সাজভসে সগুকিার 
এেজি পজরসর আকে; অিযেকের সাকথ সংকোগ 
েরার আরও উপাকয়র িিযে, জভজিি েরুি 
https://camdencarechoices.camden.
gov.uk/practical-information-for-
staying-at-home/befriending 

আপপ্ন করডত পযাডরন?
েজে বাইকর যবর হকয় ঘুকর যবডাকিা আপিার 
পকষে সহি অথবা সম্ভব িা হয়, তকব েতবার 
অথবা েতিা সম্ভব বাজডর জভতকর ঘুকর 
যবডাি। আপজি েরকত পাকরি বাজডকত এরূপ 
এেজি বযোয়াম রুজিি গুরুত্বপূণসে।
সজরিয় হওয়ার জবষয়জি ভীজতরিে 
হওয়ার েরোর যিই। যোি জেেু 
জেকয় শুরু েরুি এবং ওয়াি ইউ 
(One You) ওকয়বসাইকি এমি জেেু 
খঁুিিু ো আপিার িিযে োি েকরঃ 
oneyoucamden.org/topic/walk-more 

েক্্ করুন ...
যেৌতূহিী যহাি। সুন্দকরর জেকে িির জেি। 
অস্াভাজবে সম্পকেসে  মন্বযে েরুি। ঋতুগুকিার 
পজরবতসে ি িষেযে েরুি। আপজি মধযোহ্নকভািি 
েরকেি অথবা যফাকি যোিও বনু্র সাকথ 
েথা বিকেি োই যহাে িা যেকিা এই মুহুতসে জি 
উপকভাগ েরুি। আপিার োরপাকির িগৎ 
এবং আপজি েী অিুভব েরকেি যস সম্পকেসে  
সকেতি থােুি। আপিার অজভজ্ঞতাগুকিার 
রিজতফিি আপিাকে আপিার োকে েী 
গুরুত্বপূণসে তা উপিজধি েরকত সহায়তা েরকব।



টযাকযাপয়িযা প্বষয়ক েপু্চিন্যা
ঋণ এবিং পয়িযাপযাপ্তপ্বষয়ক েপু্চিন্যাপ্ে িযামযাে বেওয়যার 
ব্যাপযাডর আপনযাডক িযাহযাডয্র ব্বস্যা রডয়ডে

আপজি েজে পয়সাপাজত জিকয় জেজন্ত হি 
অথবা আপিার যবজিজফিগুজি সম্পকেসে  েথা 
বিার রিকয়ািি হয় তকব জবিামূকিযে, জিরকপষে 
পরামকিসের বযেবস্া রকয়কে:
1. মাজি এডভাইস সাজভসে স
0800 138 1677
moneyadviceservice.org.uk
2. জসজিকিিস এডভাইস েযোমকডি
0300 330 1157 
camdencabservice.org.uk

3. যডি ফ্ী িন্ডি  
0800 808 5700
www.debtfree.london
4. যমজর ওয়াডসে  জিগাি যসন্ার
020 7269 5455/020 7269 0292
debtadvice@marywardlegal.org.uk
www.marywardlegal.org.uk

ব্প্ক্তগত অিুপ্বধযািমূহ
আপপ্ন যপ্ে ব্প্ক্তগত অিুপ্বধযাগ্রস্ত হডয় থযাডকন অথবযা যপ্ে 
আপনযার আয় স্ল্প হডয় থযাডক তডব িযাহযাডয্র ব্বস্যা রডয়ডে

আপপ্ন যপ্ে প্িক নযা থযাডকন
আপপ্ন প্িক নযা থযাকডে িযাহযাডয্র ব্বস্যা রডয়ডে 

েজে আপিার পয়সাপাজত অথবা বযেজক্তগত 
িরুরী রিকয়ািকির মকধযে পকডি, তকব 
আপিার িিযে সাহােযে এবং তকথযের বযেবস্া 
রকয়কে।

এজি এেজি খুব েজিি বের জেি এবং 
জিজিসগুজি মাকে মাকে েজিি বকি অিুভব 
হকত পাকর। আপজি ো জেেুর মধযে জেকয় 
োকছিি তার িিযে সাহাকেযের বযেবস্া রকয়কে - 
আিা রকয়কে এবং আপজি এো িি।
আপনযার চযাপ, উডদ্গ, প্বষন্নতযা অথবযা 
অপ্নদ্যা বমযাকযাডবেযা করযা কপ্িন বডে মডন 
হডছে?

আপিার সমসযোগুজি সম্পকেসে  েথা বিা 
সজতযেই সাহােযে েরকত পাকর। iCope 
(আইকোপ) জবিামূকিযে, যগাপিীয়, 
সাহােযে রিোি েকর। স্-যরফার েরকত 
www.icope.nhs.uk জভজিি েরুি অথবা 
020 3317 6670 িম্বকর েি েরুি (যসামবার 
যথকে শুরিবার, সোি 9িা যথকে জবকেি 
5িা)। এোডাও good-thinking.uk/ সাইকি 
িািাি ধরকির অিিাইি সম্পে রকয়কে এবং 
www.mentalhealthcamden.co.uk/ 
সাইকি স্ািীয় সাজভসে সসমূহ রকয়কে

আপজি েজে পয়সাপাজতর বযোপাকর গুরুতর 
েকষ্র মকধযে থাকেি এবং ইউজিজিজি জবি 
পজরকিাধ েরকত অথবা খাবার জেিকত 
িরুরী পয়সাপাজতর রিোকির রিকয়ািি হয় 
তকব আপজি েযোমকডি োউজসিকি েি েরকত 
পাকরিঃ 020 7974 4444 (9 চযাপুন). 

Talk for Health (স্াকস্যের িিযে েথা) 
মািুষকে েথা বিার গ্রুপগুজি গিি েরকত 
এবং/অথবা যসগুকিাকত অংিগ্রহণ েরকত 
সষেম েকর যেগুকিা আপিার জিকির এবং 
অিযেকের উভকয়র েিযোণকে সমথসেি েকর। েী 
ঘিকে তা িািার িকিযে এই সাইিজি জভজিি 
েরুিঃ mailchi.mp/talkforhealth/
whats-happening-this-week-at-talk-
for-health-4645529 
আপনযার িন্যাডনর জন্ একপ্ট প্বনযামূডে্ 
অনেযাইন কে্যাণ িমথতেন িযাপ্ভতে ি খঁুজডেন?

Kooth (েুথ) হকছি জিশু এবং তরুণকের 
িিযে এেজি জিরাপে এবং যবিামী অিিাইি 
মািজসে েিযোণ সমথসেি সাজভসে স। এই সাইকি ঢু 
যমকর যেখুিঃ www.kooth.com/ 

আপজি েজে মািজসে স্াস্যে সংেকির সম্ুখীি 
হি এবং আপিার মকি িা হয় যে আপজি 
এখিই জিকিকে জিরাপে রাখকত পারকেি, 
তাহকি 0800 917 3333 (24 ঘন্া x 7 
জেি) এই রিাইজসস িাইকি েি েকর িরুরী 
জবকিষজ্ঞ মািজসে স্াস্যে সাহােযে গ্রহণ েরুি, 
েজে এজি এেজি িরুরী অবস্া হয় এবং 
আপজি আর অকপষো েরকত িা পাকরি তকব 
আপিার উজেত 999 িম্বকর েি েরা। আপজি 
আপিার জিজপর সাকথও যোগাকোগ েরকত 
পাকরি এবং এেজি িরুরী একপাকয়ন্কমন্ 
োইকত পাকরি।

জবিজম্বত


