
1

2

COVID-19 সঙ্কটের সমটে মানসসক স্াস্থ্য সহােতার সাটে 
যকু্ত হওোর জনথ্য প্রযসুক্ত বথ্যবহাটরর পাঁচটি উপােেটকট 

পাঁচেস

[Bengali]

আপনার যদি একটি ফ�ান বা ট্াবলেট প্রল�াজন হ�, তাহলে দবনামেূ্ 
অ�ারগুদের সলুযাগ দনন

স্বল্প খরলের ও দবনা খরলের ও�াই�াই এবং ফমাবাইে পদরলেবার দবকল্পগুদে 
ব্বহার কলর সংযকু্ত থাকুন 

•  NYC সরকারী সু্লের দিক্াথথীরা এখালন সাইন আপ কলর স্কু ল-ভিভতিক মানভিক স্াস্থ্য িহায়তা এবং িামাভিক-আববগগত 
ভিক্া িহ দরূবততী ভিক্ায় িহায়তার িনথ্য ভিক্া ভবিাবগর (Department of Education) মাধথ্যবম একটি ভবনামলূথ্য 
টথ্যাববলট পাওয়ার অনকুবরাধ িানাবত পাবরন।

•  আ�-ফযাগ্ দনউ ই�ক্ক বাসীরা একটি িরকারী িহায়তাপ্াপ্ত কম্মিূভি, SafeLink Wireless এর মাধথ্যবম একটি ভবনামলূথ্য সিল 
স�ান এবং মাভিক এয়ারটাইম সপবত পাবরন। এই ওল�বসাইলট ভগবয় বা 311 নম্ববর স�ান কবর কম্মিূভিটি িম্পবক্ম  আবরা িানকুন। 

•  ভনউ ইয়ক্ম  ভিটি আবািন কত্্ম পক্ (New York City Housing Authority, NYCHA) এবং T-Mobile ব্রঙ্কস ও 
ব্রুকদেলন NYCHA উন্ন�নগুদেলত বসবাসকারী 10,000 জন ব�স্ মানকুষবক ইন্ারবনট-িক্ম টথ্যাববলট বন্ন করবে, যাবত 
COVID-19 িঙ্কবটর িমবয় বয়স্ ভনউ ইয়ক্ম বািীবদর পভরবষবাগুভল অথ্যাবসেি করবত এবং ভপ্য়িনবদর িাবে িংযকুক্ত োকবত িাহাযথ্য 
করা যায়।

অবনক ভনউ ইয়ক্ম বািী এই মকুহূবত্ম  মানভিক িাপ, দকুঃভচিন্া, এবং ভবষণ্ণতা সবাধ করবেন। মানভিক স্াস্থ্য িহায়তা - আপনার ভপ্য়িনবদর 
িাবে িংযকুক্ত োকা, একটি িহায়ক অথ্যাপ ডাউনবলাড করা, বা একিন পরামি্মদাতার িাবে একটি ভিভডও সিিন করা যাই সহাক না 
সকন - িহায়ক হবত পাবর।

আপভন বাভিবত োকা বা িামাভিক দরূত্ব পালন করার িমবয়, প্যকুভক্ত ভবনামলূথ্য, সগাপনীয় িহায়তায় অথ্যাবসেি প্দান করবত পাবর। 
িংযকুক্ত োকার িনথ্য ভনবির পরামি্মগুভল বথ্যবহার করুন।

দবনামূ্ে্ ও�াই�াই:
•  Altice and Charter িারা ভিটি িকুবি তাবদর ওয়াই�াইহটস্পটগুভল শুধকুমাত্র গ্াহকবদর িনথ্যই নয়, বরং িকল 

বথ্যবহারকারীবদর িনথ্যও খকুবল ভদবয়বেন, তালির দবনামূে্ ও�াই�াইঅ্ালসেস করার অবস্ানগুদে খঁুলজ পাও�ার 
জন্ এই পষৃ্াটি ফিখুন।

•  Altice K-12 এবং কলেজ দিক্াথথীলির জন্ দবনামেূ্ ব্রডব্ান্ড ইন্ারলনট প্দান করবে।

একটি অস্া�ী দিদতিলত দবনামূে্ ইন্ারলনট পদরলেবা:
•  K-12 ও/বা কবলি ভিক্ােতী আবে এমন সয িকল পভরবার নতকু ন Spectrum পভরবষবার িনথ্য িাইন আপ কবর তারা 

60 দিলনর দবনামেূ্ ব্রডব্ান্ড পদরলেবার িনথ্য সযাগথ্য হবত পাবর।

•  সয িকল পভরবার নতকু ন কমকাস্ট পভরবষবার িনথ্য িাইন আপ কবর তারা 60 দিলনর দবনামেূ্ ও�াই�াই পদরলেবার 
িনথ্য সযাগথ্য হবত পাবর।

একটি অস্া�ী দিদতিলত হ্াসপ্রাপ্ত খরলে ইন্ারলনট ও ফমাবাইে ফ�ান পদরলেবা:
•  AT&T ভবদথ্যমান সরেতাবদর িনথ্য উন্কুক্ত হটস্পট ও অিীভমত সডটা, এবং স্ল্প-আয়যকুক্ত পভরবারগুভলবক $10/ মাি প্থ্যানগুভল 

প্দান করবে।

•  T-Mobile অনথ্যানথ্য িকুভবধাগুভলর মবধথ্য, ভবদথ্যমান সরেতাবদর িনথ্য অিীভমত সডটা প্দান করবে।

https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/ipad-distribution
https://www.safelinkwireless.com/
https://data.cityofnewyork.us/Social-Services/NYC-Wi-Fi-Hotspot-Locations/a9we-mtpn
https://data.cityofnewyork.us/Social-Services/NYC-Wi-Fi-Hotspot-Locations/a9we-mtpn
https://www.alticeusa.com/news/articles/feature/corporate/altice-usa-brings-free-broadband-k-12-and-college-students-during-coronavirus-pandemic
https://corporate.charter.com/newsroom/charter-to-offer-free-access-to-spectrum-broadband-and-wifi-for-60-days-for-new-K12-and-college-student-households-and-more
https://corporate.charter.com/newsroom/charter-to-offer-free-access-to-spectrum-broadband-and-wifi-for-60-days-for-new-K12-and-college-student-households-and-more
https://corporate.comcast.com/press/releases/internet-essentials-low-income-broadband-coronavirus-pandemic
https://www.att.com/shop/internet/access/#!/
https://www.t-mobile.com/brand/ongoing-updates-covid-19
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•  COVID-19 িঙ্কবটর িমবয়, মানভিক স্াস্থ্য প্দানকারীরা Google Meet, WhatsApp, WeChat বা Zoom এর মবতা 
িাধারণ ভিভডও িথ্যাট অথ্যাপগুভল বথ্যবহার কবর তাবদর ক্াবয়ন্বদর িাবে িংযকুক্ত োকবত িমে্ম হন। ভিভডও-ভিভতিক মানভিক স্াস্থ্য 
িহায়তার িকুভবধা সনওয়ার িনথ্য, আপভন এইিকল ভবনামলূথ্য ভিভডও িথ্যাট অথ্যাপগুভল বথ্যবহার করবত পাবরন:

o Zoom 40 ভমভনট পয্মন্ ভবনামলূথ্য ভিভডও ও অভডও কন�াবরভ্সং প্দান কবর, যা একটি অ্াকাউন্ সদৃটি করার 
মাধথ্যবম আপনার স�ান, টথ্যাববলট বা সডস্টপ সেবক আপভন অথ্যাবসেি করবত পাবরন। আপভন যভদ িকুম এর িাবে নতকু ন 
পভরভিত হন, তাহবল আপনাবক শুরু করবত িাহাযথ্য করার িনথ্য Zoom ফহল্প ফসন্ার ধাবপ-ধাবপ ভনবদ্মি, লাইি প্ভিক্ণ 
এবং ওবয়ভবনারগুভল প্দান কবর।

o Google Meet Google অথ্যাকাউণ্ট োকা সয কাউবক ভবনামলূথ্য ভিভডও ভমটিংগুভল প্দান কবর। একটি ভবনামলূথ্য 
Google অথ্যাকাউবন্র িনথ্য আপভন এখালন সরভিস্টার করবত পাবরন। 

•  আপভন বন্কু  ও পভরবাবরর িাবে িংযকুক্ত োকার িনথ্যও এই ভবনামলূথ্য ভিভডও িথ্যাট অথ্যাপগুভল বথ্যবহার করবত পাবরন, যা আপনাবক 
দকুঃভচিন্ার িাবে মাভনবয় ভনবত, মানভিক িাপ কমাবত, এবং ইভতবািক োকবত িাহাযথ্য করবত পাবর। কবরানািাইরাি প্াদকুি্ম াববর 
িমবয় পদরবার ও বনু্লির সালথ সংযকু্ত থাকার জন্ দকছু পরামি্ক এখাবন সদওয়া হল।

•  আপভন যভদ এমন একিন সপিািীবীবক খকুবঁি সপবত িান ভযভন িাহাযথ্য করবত পাবরন, তাহবল NYC Well সয়বিাইবট মানদসক 
স্বাস্্ ও ফনিাদ্রব্ অপব্বহার সংক্ান্ত পদরলেবা প্রিানকারীলির এই ফডটালবসটি অলবেেণ করুন।

মানদসক স্বাস্্ সহা�তার সালথ সংযুক্ত হও�ার জন্ দবনামূে্ দিদডও 
কন�ালরদ্সং প্্াট�ম্কগুদে ব্বহার করুন

দবনামেূ্ অ্াদপ্লকিনগুদে (অ্াপস) ডাউনলোড করুন যা আপনালক মাদনল� 
দনলত ও আলবগগত সসু্তা বৃদধি করলত সাহায্ করলত পালর

িকুস্তা ও আববগগত িহায়তাকারী অথ্যাপগুভল আপনাবক সয সকাবনা িমবয়, সয সকাবনা িায়গায় মাভনবয় ভনবত িাহাযথ্য কবর। 
NYC Well-এর ওল�বসাইলট, একাভধক ভবনামলূথ্য অথ্যাপ অববেষণ করুন, যার অবনকগুভলই একাভধক িাষায় িহায়তা প্দান কবর, 
ভনম্নভলভখতগুভল িহ:

•  সদুনদি্ক টিিালব COVID-19 এর সালথ সংদলিটি িঃুদচিন্তা ও সাদব্কক মানদসক স্বালস্্র জন্, Shine ডাউনবলাড করুন।

•  দনলজর যত্ন এবং সাদব্কক মানদসক স্বালস্্র ব্াপালর আগ্রহী অবসরপ্রাপ্ত ফসনাকমথী এবং উদি্ক পদরদহত পদরলেবার 
সিস্লির জন্, COVID Coach ডাউনবলাড করুন।

•  COVID-19 এর সমল� ফয সকে দিক্াথথী সামাদজকিালব যুক্ত হলত োন এবং দনঃসঙ্গতা কমালত োন তালির জন্, 
Nod ডাউনবলাড করুন।

•  অবসালির ফক্লরে সাহায্ করলত, Litesprite, ডাউনবলাড করুন, যা ভিভকৎিাগতিাবব যািাই করা একটি মানভিক স্াস্থ্য 
িংরোন্ ভিভডও সগম।

•  সকে দনউ ই�ক্ক বাসীর এখন Headspace এ দবনামেূ্ অ্ালসেস আলছ, যা সববি িলা মানভিক িাপ ও দকুঃভচিন্ার 
সমাকাভবলা করবত িাহাযথ্য করার িনথ্য বাভিবত করার মননিীল বথ্যায়াম, ঘকুম ও ভিশুবদর ভবষয়বস্তু িবমত ভবজ্ান িমভে্মত, 
প্মাণ-ভিভতিক ভনবদ্মিদান করা ধথ্যাবনর একটি ভববিষিাবব িংকভলত িংগ্হ।

https://zoom.us/signin
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/206618765-Zoom-Video-Tutorials
https://meet.google.com/
https://accounts.google.com/signup/v2/webcreateaccount?flowName=GlifWebSignIn&flowEntry=SignUp
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-staying-connected.pdf
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/find-services/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/find-services/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
https://join.shinetext.com/
https://www.ptsd.va.gov/appvid/mobile/covid_coach_app.asp
https://heynod.com/
https://litesprite.com/
https://www.headspace.com/ny
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অনোইলন দনরাপি থাকুন

আপনার সগাপনীয়তা অনলাইবন িকুরভক্ত রাখার িনথ্য জাতী� সাইবার সরুক্া মমরেীসংগঠন (National Cyber 
Security Alliance)এর এর এই ভতনটি মলূ ভনবদ্মিনা অনকুিরণ করুন: 

•  আপনার কদপিউটার, ট্াবলেট ও ফ�ান েক করার জন্ একটি িদক্তিােী পাসও�াড্ক  ব্বহার করুন: 
একটি িভক্তিালী পািওয়াবড্ম  কমপবক্ 8 টি অক্র োবক এবং ভববিষ অক্র, সোট হাবতর/বি হাবতর অক্র ও িংখথ্যা 
অন্িকু্ম ক্ত োবক।

•  দলিক করার আলগ দেন্তািাবনা করুন: আপভন যভদ একিন অপভরভিত বথ্যভক্তর সেবক একটি ইবমল পান, 
তাহবল সকাবনা ভলবঙ্ক ভক্ক করা অেবা “িঙ্কটপূণ্ম” পভরভস্ভতবত সকাবনা পদবক্প সনওয়ার আবগ এটিবক 
িতক্ম তার িাবে ভবববিনা করুন, সযমন আপনার বথ্যাঙ্ক অথ্যাকাউন্ বা কর ভনবয় িমিথ্যা, ওয়থ্যার ট্া্স�াবরর 
িনথ্য একটি িরুভর অনকুবরাধ, বা অনথ্যানথ্য িবদেহিনক অনকুবরাধ। এই ধরবনর সমবিি িম্ভবত একটি িাভলয়াভত 
এবং ভডভলট কবর সদওয়া উভিত।

•  সতক্ক তার সালথ ফি�ার করুন: অনলাইবন বথ্যভক্তগত বা সগাপনীয় তেথ্য সপাস্ট করবল আপভন ঝকুঁ ভকর মকুবখ পিবত 
পাবরন।
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