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আশাবাদী 
থাকুন।



প্রিয় ভাই, 

আমরা জাপ্ি গত কযয়ক মাস আপিার জি্য কতটা কষ্টকর প্িল। অরিত্যাপ্িত 
বাতাযসর মযতাই কপ্ভড -১৯ এযস আমাযের জীবিযক ব্যাহত কযরপ্িল।

আমাযক একজি মাইযরেন্ট ভাই বযলযি যে, “ েপ্েও আমার ঘুপ়্ির  িাটাই এর সূতা 
প্িয়ি োয়, আপ্ম যসই সুতা যজা়িা প্েযয়, আবার আমার সপ্নগুযলাযক উ়িাযবা।”

প্রিয় ভাই, এই বুকযলটটা আযি আপিাযক সহায়তা করার জি্য, আপিাযক 
স্াভাপ্বক জীবযি প্িপ্রযয় আিার জি্য। েপ্েও আপপ্ি অযিক েঃুখ, কষ্ট  ও 
হতািা সহ ্ে কযরযিি, আপপ্ি জািুি যে আমরা আপ্ি আপিাযের সাযে, 
আপিারা একা িি।

জীবযি সবসময়ই আিা জাপ্গযয় রাখযবি।

আিীব্াে ও যোয়া,
আমার ভাই SG (My Brother SG)



েখি মযি হয় যে 
    যকাোয় ও যকাযিা আিা যিই,

     আবার  
  আপিার 
স্প্নগুযলা ডািা 
যমযল আকাযি 
উ়িযব।

আশাহত 
হববন না।

তখি সবসময়ই একটা িা   
                একটা উপায় যবর হয়। 

আশাবাদী থাকুন।



আপপ্ি হয়যতা 
আপিার সাযে 

োকা িতুি 
মািুষটিযক প্িিযত 

িা পাযরি।

কিন্তু মনে রাখনেে, 
প্রকিটি অপকরকিি 

ে ্যকতি...

হনি পানর এিজে  
           স্াম্াে ্য েন্ধু ।

িলধুে সোই েন্ধু  হই। এিজে অে ্যজেনি সহায়িা িকর।

নতুন বনু্ত্ব করুন।



আগামী কাযলর 
জি্য অযপক্া 
করযবি িা।

আপিার 
প্রিয়জিযের বলুি, 
আজ তারা সবাই 

আপনার কতটা 
স্নেবহর। 

সবসময় প্রিয়জনবদর 
সাবথ স্�াগাব�াগ করুন।



রানি ঘধুমানি 
      পারনেে ো?

 যিায়ার সমযয়র ১ 
    ঘন্টার আযগর যেযক যিাযির 
  প্েযক তাকাযিা কপ্মযয় প্েযবি।

িান্ত সংগীত শুিযবি।

ভাযলা ঘুযমর জি ্ে, প্বকাল ৪ টার পর যেযক  
      একেমই, িা, কপ্ি, প্সগাযরট ও মে 
                         পাি করযবি িা।

রাবত সময়মবতা ভাব�া 
ঘুমাবত স্েষ্া করুন।



রাযত ঘুমাযত 
পারযিি িা?

প্েযি সপ্রিয় 
োকুি

Lunges িরুে

প্রায়ই অেধুশীলে 
প্রসাকরি িরুে

েধুি ডে িরুে

প্দবন সপ্রিয় থাকা



আপ্ম প্িযখপ্ি যে 
স্্যামাররা কমক্ত্া 

হওয়ার ভাি করযত পাযর 
এবং ব্যপ্তিগত তে্য 
িাইযত পাযর, বা দ্রুত 

টাকা যেওয়ার রিপ্তশ্রুপ্ত 
প্েযত পাযর।

স্্যাযমরযের  
রিপ্ত সতক্ োকুি!  
     িানের কিৌশনলর  
     মন্যে পড়নেে ো! 

স্ক্ামারবদর কাছ স্থবক সাবধাবন থাকববন



েখিই প্কিু পপ্রকল্পিা 
অিুোয়ী হয় িা, তখি আপিার 

হতািারেস্ত, েপু্চিন্তা ও উপ্বিগ্ন 
হওয়া স্াভাপ্বক।

সুন্দর ও সুখময়  
       সমযয়র কো 
          প্িন্তা কররুি।

আপপ্ি 
অন্ধকারযক 
েযুর সপ্রযয় 

প্েযত 
পারযবি।

আশাহত 
হববন না।

বনু্ধযের সাযে 
কো বলুি।

অন্কার দবুর সপ্রবয় প্দন।



যকায়ারএিটাইি  
      এ োকা

প্কন্ত  েপ্ে আমরা মািপ্সকভাযব 
    িতি োপ্ক তযব,সহজ কাজ িা…

আমরা সোই এিসানে এই েনুযযাগ 
িাটিনয় উঠনি পারনো। 

মানপ্সকভাবব শক্ত থাকুন।



কযরািাভাইরাযসর কারযি 
আমাযের ডরপ্মটপ্রযত অবস্াি 

করযত হযছে। এই সময় অযিযকই 
মািপ্সকভাযব েবূ্ল হযয় পয়িি৷ 

কযয়কপ্েি আযগ এক ভাই আমাযক কল 
প্েযয় বলযলা েীঘ্প্েি যহাযটযল একররুযম 
আবদ্ধ োকায় তার েম বন্ধ হযয় আসযি৷ 
মযি হযছে েম বন্ধ হযয় মারা োযব৷ যস 
আমাযক অিুযরাধ করযলা প্কিু একটা 
করযত৷ 

তার কো শুযি আপ্ম প্ক করযবা বুঝযত 
পারপ্িলাম িা৷ তাযক বললাম,ভাই যিাখ 
বন্ধ কযর যজাযর শ্াস প্িি, শ্াস যিওয়া 
হযল ধীযর ধীযর শ্াস ত্যাগ কররুি৷ এভাযব 
কযয়কবার কযরি তাহযল ভাযলা লাগযব৷ 

আপ্ম তাযক বললাম, ঠিক আযি যেপ্খ 
প্কিু করা োয় প্কিা! আপ্ম আমার 

এক বনু্ধযক যিাি করলাম এবং যস এক 
এিপ্জওর সাহাে্য প্িল।

এিপ্জওটি তাযক সাহাে্য করযলা। 
এই রকম অযিকগুযলা এিপ্জও এবং 
যহল্পলাইযির প্লস্ট এই বইটিযত আযি

এইসময় আমাযের সবার উপ্িত এযক 
অপরযক মািপ্সভাযব সাযপাট্ করা৷ 
পপ্রপ্িতজি, বনু্ধযের কল কযর যখোাজ খবর 
যিওয়া৷ এযত আমরা সকযল একসাযে 
ভাযলা োকযত পারযবা৷

সাহা�ক্ োওয়া �জ্ার প্কছু নয়। 
বরং এটা সাহপ্সকতার পপ্রেয়। 
অবস্া �তই খারাপ স্হাক না স্কন 
আশা হারাববন না।

 
— ওমর িাররুকী প্িপি
      প্সংগাপুর রিবাসী



আমার মি খারাপ, 
আমার ঘুম আযস িা, 

আপ্ম পপ্রস্ান্ত, আমার 
কু্ধা লাযগ িা…

এই অবস্া আমার েইু 
সপ্াহব্যাপী। সম্ভবত 

আমার সাহাে্য যিয়া উপ্িত, 
প্কন্তু আপ্ম েবুল্ রিপ্তপন্ন 

হযত িাই িা...

োহ্। আকম অনেি সাহকসিিার িাজ 
িনরকে, সাহাযযে প্রােযো িনর। আকম 

অনেি খধুশী কয আকম সাহাযযে কেনয়কে!

সাহসী হউন ও সাহা�ক্ প্নন।



আপিার যস্ার েপ্ে ৫ এর 
উপর হয়, যহায়াট্এপ এ 
+65 31385488 িং এ 
যহলেসারভ এ সবার সাযে 
আপিার গল্প  বলিু।

আপিার যস্ার েপ্ে ১-৪ এর 
মধ ্যে হয় তযব, আরও বনু্ধ 
পাবার জি ্ে 
http://m.me/sgWePals এই 
ওযয়বসাইযট োি।

গত ২ সপ্াবহর মধ ্ব�, আপপ্ন প্নবের স্কান 
স্কান সমস ্�ার সম্ুখীন হবয়বছন?

স্কানটাই 
না।

স্বশ 
কবয়কপ্দন।

অবধধেক 
প্দবনর 
স্বশী।

রিায় 
রিপ্তপ্দন।

1. কযিা প্কিু করযত উৎসাহ বা আিন্দ িা পাওয়া। 0 1 2 3

2. মিমরা, প্বষন্নতা বা হতাি যবাধ করা 0 1 2 3

3. ঘুমাযত সমস ্ো বা ঘিঘি ঘুম ভাঙ্া, বা সারাক্ণ 
বা খুব যবপ্ি  ঘুমাযিা। 0 1 2 3

4. অযিক পপ্রশ্ান্ত বা যকাি উে ্েম বা উৎসাহ িা 
পাওয়া। 0 1 2 3

5. কু্ধামন্দা বা অপ্তপ্রতি কু্ধা পাওয়া। 0 1 2 3

6. প্িযজর সম্পযক্ খারাপ ধারণা অিুভব করা - বা 
জীযবি আপপ্ি ব ্েে্ বা প্িজর প্পরবাযরক হতাি 
যকযরিি মযি করা।

0 1 2 3

7. কাযিা প্কিুযত মযিাসংোগ করযত সমস ্ো হওয়া , 
যেমি খযবরর কাগজ প়িা বা যটপ্লপ্ভিি যেখা। 0 1 2 3

8. আপিার িলাযিরা ও কোবাত্া এত ধীযর ো 
অি ্েযের যিাযখ পরযত পাযর। অেবা এর প্বপরীত 
যে স্াভাপ্বক সমযয়র যিযয় আপপ্ি খুবই িনিল ও 
অপ্স্রভাযব িলাযিরা করযিি।

0 1 2 3

9. মৃত ্েুপ্িন্তা বা প্িযজ মযর যগযল ভাযলা বা প্িযজর 
যকাযিা িারীপ্রক ক্প্ত করার প্িন্তা উেয় হওয়া। 0 1 2 3

স্মাট স্স্ার: ১-৪ খুবই সামান ্� মানপ্িক োপ বা হতাশা, ৫-৯ হা�কা মানপ্িক োপ বা হতাশা, ১০-১৪ 
মধ ্�ম মাবনর মানপ্িক োপ বা হতাশা, ১৫-১৯ মধ ্�ম স্থবক গুরতর মাবনর মানপ্িক োপ বা হতাশা, 
২০-২৭ গুরতর মানপ্িক োপ বা হতাশা।



আযর, 
আপপ্ি প্ক 
করযিি?

প্বপ্ভন্ন 
মুযখাি যিষ্টা 

করপ্ি! ভাবপ্ি 
আমার জি্য যকাি 
ধরযণরটা সবযিযয় 

ভাল?

ভাই, স্াভাপ্বক মাস্ই আমাযের 
িাপ্রপাযির মািুষযের সবযিযয় 

ভালভাযব সুরক্া করযব। 
আপিার  মুখ এবং িাক 

যেযক রাখুি!

ওহ আছো ! 
ধি্যবাে ভাই! 

সব স্থবক স্সরা প্ক?



হা হা! রপ্ববার আসযি, 
আপ্ম অযপক্া করপ্ি 

কখি সবাই এক 
সাযে হযব আর আপ্ম 

যকাপ্ভড-১৯ সবার 
মাযঝ ি়িাযবা!

ওহ্ িা, ভাই, এর মাযি 
প্ক আমরা আর 
কখিও বাইযর 
যবর হযত 
পারযবা 
িা?

  আমরা সবাই ডযম ্
প্িরাপে বিরুত্ব বজায় 
  রাখপ্ি ও প্বস্াম 
     করপ্ি, তুপ্ম 
          আমাযের 
            আরিান্ত করযত 
                  পারযব িা!

রপ্ববাবর....

সবাই 
যকাোয়!

িা ভাই, 
যকাি েঃুপ্চিন্তা কযরা িা। 

েখি আরিাযন্তর হার 
কপ্মউপ্িটিযত ও ডযম ্কযম 

োযব, প্বপ্ধপ্িযষধও  প্সেীল 
হযব ধীযর ধীযর।

েব�া সবাই প্মব� 
স্কাপ্ভড-১৯ স্ক 

হারাই!

আমাবদর স্কউ হারাবত পারবব না!



মবন রাখববন, আমরা সবাই আপনার 
সাবথ আপ্ছ।
HealthServe আপিার বতিব্য জািযত আরেহী। 
আপপ্ি আপিার অপ্ভজ্ঞতা আমাযের জািাি 
অেবা যকাি রিশ্ন োকযল প্জযজ্ঞস কররুি

• HealthServe Whatsapp: +65 31385488
• অেবা আমাযের যিাি-বনু্ধত্ব (tele-

befriending) যসবা: bit.ly/hstok2me

আপকে আমানেরই 
এিজে!

আমরা আপোর 
যত্ন কেে!

আপপ্ি প্ক প্সঙ্াপুপ্রয়াি বনু্ধ বািাযত িাি? 
তাহযল http://m.me/sgWePals-এ প্িরান্দি কররুি।

আনরা কিেধু  সহায়ি সংস্ােসমূহ:
• যকাপ্ভে-১৯ সম্পরককিত তযে্যর জি্য 

http://covid19.healthserve.org.sg
• সুস্ োকার জি্য 

www.sgmigrant.com



প্রিয় ভাই, 

আমরা আিা করপ্ি যে আপিারা এই 
বুকযলটটি পিন্দ কযরযিি ও আপিাযের 
কাযজ যলযগযি।

আরও অযিক েরকাপ্র ও িমকরিে যঘাষণা ও 
তে ্ে সহ যিসবুযক প্বযিষযজ্ঞর লাইভ প্ভপ্ডও 
যেখযত েয়াকযর যিসবুযক  My Brother SG 
at www.facebook.com/mybrothersg এ 
লাইক ও িযলা কররুি।

আমার ভাই SG (My Brother SG)
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