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�া��, অেপ�া এবং
সহায়তা :
যখন আপিন িনঃসঙ্গ বা কষ্ট অনুভব
কেরন, তখন কী করেবন
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ইতািলেত সবার িচিকৎসা পাওয়ার অিধকার
আেছ।

জাতীয় �া�� ব�ব�া।

 #1

আপিন �যসব জায়গায় �যেত পােরন :
>>�জনােরল ��াি�শনােরর কােছ (�াপ্তবয়স্কেদর
জন�)
>>িশশু িবেশষে�র কােছ (িশশুেদর জন�)
>>জরুির পিরি�িতেত ডা�ার বা ইমােজ�ি� রুেম



আপনার িক মাথা
ব�থা করেছ?

আপনার রােত
খারাপ লাগেছ?

আপনার িক একজন
িবেশষজ্ঞ ডা�ােরর সােথ
�দখা করার প্রেয়াজন? 

ডা�ােরর অিফেস
�ফান করুন।

 #2
পািরবািরক ডা�ােরর
কােছ যান।

আপনার িশশুর িক
জ্বর হেয়েছ?

িশশু িবেশষে�র
কােছ যান।

আপিন িক দঘু�টনার
িশকার হেয়েছন?

118 নম্বের কল
করুন।

আউটেপেশন্ট
ি�িনেক একটি
অ�াপেয়ন্টেমন্ট িনন।

আপনার ওষুধ
দরকার? ফােম�িসেত যান।



আপিন িক হতাশ, উে�িজত বা খুব িনঃসঙ্গ
�বাধ করেছন?

 #3
মানিসক �া�� : কার কােছ
সাহায� চাইেবন?

ইতািলর প্রিতটি অঞ্চেল িবনামূেল� পিরেষবা
পাওয়া যায়।

আপিন আপনার ডা�ােরর সােথ কথা
বলেত পােরন। িতিন আপনােক একজন
মেনািব�ানী বা একটি মানিসক
�া��েকে� যাওয়ার পরামশ� �দেবন।



�াস-প্র�ােসর ব�ায়াম করুন।

আপনার পছে�র গান শুনুন।

এই িবষেয় কারও সােথ কথা বলুন

একট�  �হঁেট আসুন এবং প্রকৃিতর সােথ থাকুন

অেপ�া করেত হেল যখন আপনার খারাপ লােগ,
তখন িকছ�  �ছােটা কাজও আপনােক ভােলা অনুভব
করােত পাের।

আপিন যা করেত পােরন :

 #4
মানিসক চাপ কীভােব �মাকািবলা করেবন?



 #5
বািড় �থেক দেূর অসুস্থ হেয় পড়া।

অন� �দেশ অসুস্থ হেয় পড়া
আরও ভীিতকর।

�কাথায় �যেত হেব বা কী করেত
হেব জানা না থাকেল আমরা
িদশাহারা �বাধ করেত পাির।

আপনার চারপােশ পিরিচত
মানুষজনেদর �খঁাজ করুন যারা
আপনােক সাহায� করেত পারেবন
�যমন বনু্ধ-বান্ধব, প্রিতেবশী,
সম্প্রদায়।



অসুস্থ হেলও �যসব কােজ আপনার ভােলা লাগেত
পাের : আপনার পছে�র িকছ�  করা, সম্পেক� র
মেধ� শি� খুঁেজ পাওয়া।

 এটাও সুস্থতার অথ�।

সুস্থ থাকা মােন �কবল �রাগ �থেক মুি� নয়।

 #6
অসুস্থতার সময় সুস্থতা।



আপনার বয়স িক ১৪ �থেক
২৪-এর মােঝ?

আপিন িনঃসঙ্গ, িব�ান্ত বা িবষণ্ণ �বাধ করেল
Here4U আপনােক মেনািব�ানী ও মেনািবদেদর
সােথ �যাগােযাগ কিরেয় �দেব। এটি একটি
িবনামূেল�র পিরেষবা এবং নাম-পিরচয় �গাপন �রেখ
এই �সবা ব�বহার করা যােব।

@ureportotm_bot

+39 320 248 0863

U-Report On The Move

 #10
HERE4U-এর প্রকল্প।

U-Report On the
Move-এর মাধ�েম আমােদর
সােথ �যাগােযাগ করুন


