
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Anxiety 

If you're feeling distressed, in a state of despair, suicidal or in need 

of emotional support you can phone NHS 24 on 111. 

 

লাং ক াভিড: উদ্বেগ 

আপনি যনি মািনিক পীড়া অিুভব করেি, হতাশাগ্রস্ত অবস্থায় থারকি, 

আত্মঘাতী নিন্তা করেি বা মািনিক িহায়তাে প্ররয়াজি হয়, তাহরে 

আপনি 111 িম্বরে NHS 24 –এ ফ াি কেরত পারেি। 

Everyone experiences feelings of anxiety - it's a normal reaction 

when we're in danger or under threat. Ongoing anxiety can start 

when we don’t feel in control. 

A stressful event like having coronavirus (COVID-19) or 

experiencing a stay in hospital can cause anxiety. This can be 

particularly true if you've had a stay in an intensive care unit (ICU), 

which can be a very traumatic experience. You may also 

experience nightmares and/or flashbacks of your time in ICU. In 

most cases these reduce over time, but may continue for some 

people. 

প্ররতকরক  উরেরেে অিভূুনতে মুরিামুনি হয় - যিি আমো নবপরি বা 

হুমনকে মুরি থানক তিি এটি একটি িাধােণ প্রনতক্রিয়া। িেমাি উরেে 

তিি শুরু হরত পারে যিি আমো অিুভব কনে ফয নিয়ন্ত্রণ আমারিে 

হারত ফি । 

করোিাভা োি (ফকানভড-19) হওয়া বা হািপাতারে থাকাে মরতা 

মািনিক িাপপূণ ণ ঘিিাে মুরিামুনি হওয়া উরেরেে জন্ম নিরত পারে। এটি 

নবরশষভারব িনতক হরত পারে যনি আপনি  রেিনিভ ফকয়াে  উনিি 

(আ নি উ) –এ ফথরক থারকি, যা একটি অতকন্ত ধাক্কা োোে মরতা 

অনভজ্ঞতা হরত পারে। আপনি হয়রতা িুুঃস্বপ্নও ফিরি থাকরত পারেি 



 
 
 

You may worry that you may contract coronavirus again, or have 

another stay in hospital and this can make you feel more anxious 

about the future. These concerns are normal and common. 

Typical worries that people who've had coronavirus have include: 

 fears about health and recovery - for example, thinking "I’ll 

never get back to how I was" 

 stress about being off work and the impact on finances - for 

example, thinking "I’ll lose my job" 

 worries about family and friends also getting ill - for 

example, thinking "What if my mother gets it?" 

এবং/অথবা আপিাে আ নি উ –ফত থাকাে িময়কাে স্মনৃত মরি পরড় 

ফযরত পারে। ফবনশেভাে ফেরে এগুরো িমরয়ে িারথ িারথ করম যায়, 

তরব নকছু মািুরষে ফেরে এটি অবকাহত থাকরত পারে। 

আপনি এ  নিরয় নিনন্তত হরত পারেি ফয আপনি হয়রতা আবারো 

করোিাভা োরি িংিানমত হরত পারেি, অথবা আবারো হািপাতারে 

থাকরত হরত পারে এবং এটি আপিারক ভনবষকত িম্পরকণ আরো ফবনশ 

উনেগ্ন করে তুেরত পারে। এগুরো স্বাভানবক এবং িাধােণ উরেে। 

করোিাভা োরি আিান্ত বকক্রিরিে িাধােণ উরেেগুরোে মরধক েরয়রছ: 

 স্বাস্থক এবং িসু্থ হরয় ওঠা নিরয় ভয় - উিাহেণস্বরূপ, এমি ভাবা 

ফয "আনম কিরিা  আনম ফযমি নছোম ফতমি হরবা িা" 

 কারজে বা রে থাকা এবং আনথ ণক অবস্থাে উপে প্রভাব পড়া 

িম্পনকণত মািনিক িাপ - উিাহেণস্বরূপ, এমি ভাবা ফয "আনম 

আমাে িাকনে হাোরবা" 



 
 
 

 পনেবাে এবং বনু্ধ-বান্ধবোও অিুস্থ হরয় পড়রব এমি উরেে - 

উিাহেণস্বরূপ, এমি ভাবা ফয "আমাে মারয়ে যনি এিা হয় 

তাহরে কী হরব?" 

Symptoms of anxiety 

Anxiety affects people in different ways. These symptoms are part 

of the body’s natural ‘fight, flight, or freeze’ response. 

You may experience: 

 trouble sleeping 

 difficulty concentrating 

 difficulty remembering things 

 changes in mood 

 flashbacks 

 more breathlessness 

 rapid shallow breathing 

উদ্বেদ্বগর লক্ষণ 

উনেগ্নতা মািুষরক নবনভন্ন উপারয় প্রভানবত করে। এ  উপিে ণগুরো 

শেীরেে িহজাত 'নবপরিে মুরিামুনি হওয়া, নবপি ফথরক পানেরয় যাওয়া, 

বা নবপি ফথরক েুনকরয় থাকা' প্রনতক্রিয়াে অংশ। 

আপনি ফযিব নকছুে মুরিামুনি হরত পারেি: 

 ঘুমারত িমিকা 

 মরিারযাে ধরে োিরত অিুনবধা 

 নকছু মরি োিরত অিুনবধা 

 ফমজাজ-মক্রজণরত পনেবতণি 

 পূব ণস্মনৃত মরি পড়া 



 
 
 

 difficulty slowing your breathing down 

 chest pain 

 racing thoughts 

For many people these symptoms will only last for short periods of 

time, but some symptoms may continue for longer and can start to 

affect your daily life. 

 

 অনধক শ্বািকষ্ট 

 দ্রতু অেভীে শ্বাি-প্রশ্বাি 

 আপিাে শ্বাি-প্রশ্বারিে েনত ধীে কেরত অিুনবধা 

 বুরক বকথা 

 এরকে পে এক নিন্তা আিরত থাকা 

অরিক ফোরকে ফেরে এ  উপিে ণগুরো শুধুমাে অল্প িমরয়ে জিক 

স্থায়ী হয়, তরব নকছু উপিে ণ েম্বা িময় ধরে িেরত পারে এবং আপিাে 

দিিক্রিি জীবিরক প্রভানবত কেরত শুরু কেরত পারে। 

Managing anxiety 

If your anxiety symptoms are affecting your life, there are some 

things you can do. 

উভেগ্নতা সামলাদ্ব া 

যনি আপিাে উনেগ্নতাে উপিে ণগুরো আপিাে জীবিরক প্রভানবত করে 

থারক, তরব আপনি নকছু কাজ কেরত পারেি। 



 
 
 

Relaxation techniques 

When people feel stressed or anxious, their bodies tense up. You 

may experience symptoms such as headaches, shallow breathing, 

and dizziness. 

Relaxation can be used to help to manage these physical 

symptoms of anxiety. You could try doing an activity you already 

find relaxing - for example, reading a book, having a bath, sitting 

outside, or having a short walk. You could also try specific 

relaxation techniques. 

Using these techniques can also help you to better manage post-

viral fatigue (link to fatigue page on microsite). 

প্রশাা্ত থা ার ক ৌশাল 

যিি মািুষ মািনিক িাপ বা উরেে অিুভব করে, তিি তারিে শেীে 

িািিাি হরয় যায়। আপনি মাথাবকথা, অেভীে শ্বাি-প্রশ্বাি এবং মাথা 

ফঘাোরিাে মরতা উপিে ণগুরোে মুরিামুনি হরত পারেি। 

উনেগ্নতাে এ  শােীনেক উপিে ণগুরো িামোরত িাহাযক কোে জিক, 

প্রশান্ত অবস্থায় থাকা বকবহাে কো ফযরত পারে। আপনি এমি একটি 

কায ণিম কোে ফিষ্টা কেরত পারেি যা আপনি  নতমরধক প্রশানন্তিায়ক 

নহরিরব ফপরয়রছি - উিাহেণস্বরূপ, ব  পড়া, ফোিে কো, বা রে বরি 

থাকা বা অল্প িানিকিা হা াঁিা। এছাড়াও আপনি নিনিণষ্ট প্রশান্ত থাকাে 

ফকৌশেগুরো বকবহাে করে ফিিরত পারেি। 

এ  ফকৌশেগুরোে বকবহাে আপিারক ভা োি-পেবতী ক্লানন্ত আরো 

ভােভারব িামোরত িাহাযক কেরত পারে (মা রিািা রি ক্লানন্ত ফপরজে 

নেঙ্ক)। 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress


 
 
 

Mindfulness 

After being unwell, people can become caught up in worries about 

the future, or difficult memories from being unwell. Sometimes 

people find it hard to focus on the ‘here and now’. The aim of 

mindfulness is to help you to focus on the present moment, and to 

‘step back’ from any worries. 

Further information on mindfulness 

 

এ াগ্রভিত্ততা 

অিুস্থ হওয়াে পরে, ফোরকো ভনবষকরতে বকাপারে অথবা অিসু্থ অবস্থাে 

কটঠি স্মনৃতগুরোে কােরণ উরেরেে মরধক পরড় ফযরত পারে। কিরিা 

কিরিা মািুরষে কারছ ‘বতণমাি িময়' –এে উপে মরিানিরবশ কো 

কটঠি মরি হয়। একাগ্রনিত্ততাে উরেশক হরো, আপিারক বতণমাি 

িমরয়ে উপে মরিানিরবশ কেরত এবং ফযরকারিা উরেে ফথরক 'িরে 

আিরত' িাহাযক কো। 

একাগ্রনিত্ততা িম্পরকণ আরো তথক 

Getting back to usual activities 

It's normal, when you’ve been through a difficult time, to stop doing 

things which feel too hard or unsafe. This can help you to cope 

with being unwell, but you can lose sight of what is important to 

you. Avoiding activities can also make them feel even more scary. 

Getting back to normal activities may feel overwhelming, but 

breaking activities down into small steps may help them feel more 

স্বািাভব   ার্ যক্রদ্বম ভিদ্বর আসা 

যিি আপনি একটি কটঠি িমরয়ে মধক নিরয় নেরয়রছি, তিি ফযিব 

নবষয়গুরো িুব কটঠি বা অনিোপি মরি হয় ফিগুরো কো বন্ধ করে 

ফিওয়া িুব স্বাভানবক। এটি আপিারক অিুস্থতাে িারথ মানিরয় নিরত 

িাহাযক কেরত পারে, নকন্তু আপিাে জিক কী গুরুত্বপূণ ণ ফি  িৃটষ্ট আপনি 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/five-steps-to-mental-wellbeing#mindfulness-for-mental-wellbeing


 
 
 

achievable, and can help you to manage your energy. For 

example, if you're keen to get back to shopping, try visiting a local 

shop for one or two items, rather than trying to visit a busy 

supermarket or shopping centre right away. You can then build 

this up gradually over time. 

 

হাোরত পারেি। কায ণিমগুরো এনড়রয় যাওয়া ফিগুরোরক আরো ফবনশ 

ভয়ািক ফবাধ কোরত পারে। 

স্বাভানবক কায ণিমগুরোরত ন রে আিা িুব ণহ মরি হরত পারে, তরব 

কায ণিমগুরোরক ফছাি ফছাি ধারপ ভাে করে ফিওয়া ফিগুরোরক আরো 

অজণিরযােক ফবাধ কেরত িহায়তা কেরত পারে এবং আপিারক আপিাে 

শক্রিে িেকবহাে কেরত িহায়তা কেরত পারে। উিাহেণস্বরূপ, আপনি 

যনি শনপংরয় ন রে ফযরত আগ্রহী হি, তাহরে তেুনি একটি বকস্ত িুপাে 

মারকণি বা শনপং ফিোরে যাওয়াে ফিষ্টা িা করে, বেং একটি বা িুটি 

ক্রজনিরিে জিক স্থািীয় ফকারিা ফিাকারি নেরয় ফিিরত পারেি। আপনি 

তিি িমরয়ে িারথ িারথ ধীরে ধীরে এটি টঠক করে নিরত পারেি। 

Positive self-talk 

When you're noticing racing thoughts and worries, it can be helpful 

to try to take a step back and reassure yourself. Try to notice what 

the worry or difficult thought is, then write it down and see if you 

can think of an alternative, kinder thought. 

ভ দ্বের সাদ্বথ ইভতবাি   দ্বথাপ থ  

যিি আপনি এরকে পে এক নিন্তা এবং উরেে আিরছ বরে েেক 

কেরছি, তিি এক ধাপ নপনছরয় আিাে ফিষ্টা কো এবং নিরজরক আশ্বস্ত 

কো িহায়ক হরত পারে। উরেে বা কটঠি নিন্তাটি কী তা েেক কোে 



 
 
 

For example, if you notice yourself thinking "I’ll never get back to 

how I was", you could try telling yourself "I’m making progress but 

recovery takes time. It’s ok to take time to rest and look after 

myself". 

 

ফিষ্টা করুি, তােপে ফিটি নেরি ফ েুি এবং ফিিুি ফয আপনি একটি 

নবকল্প, িিয় নিন্তাভাবিা কেরত পারেি নকিা। 

উিাহেণস্বরূপ, আপনি যনি নিরজরক "আনম কিরিা  আনম ফযমি 

নছোম ফতমি হরবা িা" ভাবরছি বরে েেক করেি, তাহরে আপনি 

নিরজরক বোে ফিষ্টা কেরত পারেি ফয "আনম উন্ননত কেনছ নকন্তু িুস্থ 

হরত িময় োরে। নবশ্রাম কোে জিক িময় ফিওয়া এবং আমাে নিরজে 

যত্ন ফিওয়া টঠক আরছ"। 

Anxiety self-help guide 

Work through our self-help guide for anxiety that uses cognitive 

behavioural therapy (CBT). 

উভেগ্নতায় ভ দ্বেদ্ব  সহায়তা  রার গাইড 

আমারিে উনেগ্নতায় নিরজরক িহায়তা কোে ো ড -এে মাধকরম কাজ 

করুি, যা কেনিটিভ নবরহনভয়াোে ফথোনপ (CBT) বকবহাে করে। 

When to seek help 

Although feelings of anxiety at certain times are completely 

normal, you should see your GP if anxiety is affecting your daily 

 খ  সাহার্য িাইদ্বত হদ্বব 

যনিও নিনিণষ্ট িমরয় উনেগ্নতাে অিুভূনত িমূ্পণ ণ স্বাভানবক, তবুও যনি 

আপিাে উনেগ্নতা আপিাে দিিক্রিি জীবরি প্রভাব ফ রে থারক তাহরে 

আপিাে উনিৎ আপিাে GP-ে িারথ ফিিা কো। উিাহেণস্বরূপ, যনি 

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide


 
 
 

life. For example, if anxiety stops you doing things that matter to 

you. 

Your GP will ask you about your symptoms and your worries, fears 

and emotions and let you know what help might be available in 

your area. 

You may be able to access a computerised Cognitive Behavioural 

Therapy (CBT) course or be referred for further support, such as 

talking therapies. 

উনেগ্নতা আপিারক আপিাে কারছ গুরুত্বপূণ ণ ক্রজনিিগুরো কেরত বাধা 

ফিয়। 

আপিাে GP আপিারক আপিাে উপিে ণ এবং উরেে, ভয় ও আরবে 

িম্পরকণ ক্রজজ্ঞািা কেরবি এবং আপিারক জািারবি ফয আপিাে 

এোকায় কী কী িাহাযক পাওয়া ফযরত পারে। 

আপনি একটি কম্পম্পউিাো জড কেনিটিভ নবরহনভয়াোে ফথোনপ 

(CBT) ফকাি ণ ফপরত পারেি অথবা আপিারক অনধকতে িহায়তাে জিক 

ফে াে কো হরত পারে, ফযমি িনকং ফথোনপ। 

For more information in Bengali go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali  

বাংোয় আরো তরথকে জিক 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali –তে যান 
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