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১.	 ভূূমি�কাা

১.১  ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডড

আমরাা ইয়ুুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডড  (ওয়াাইএসবি�)!
বি�শ্বে�র বি�ভি�ন্ন দে�শ থে�কে� ১৫ থে�কে� ১৯ বছর বয়সীী যুুবাাদে�র একটি দল।
অক্টো�োবর ২০২৩ থে�কে� জুনু ২০২৪ পর্যযন্ত জুরুি�খ ফাাউন্ডে�শন এবংং জুরুি�খ 
ইন্স্যুু�রে�ন্স গ্রুুপ দ্বাারাা সমর্থি�িত কি�শো�োরদে�র কল্যাা�ণমূূলক কর্মমসূূচি�র জন্যয 
ধন্যযবাাদ। আমরাা প্রতি� সপ্তাাহে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং মনো�োসাামাাজি�ক 
সুুস্থতাার ওপর প্রতি�ফলন করতে� মি�লি�ত হতাাম। 

একসাাথে�, আমরাা বি�ভি�ন্ন ক্ষে�ত্রে�র পে�শাাদাার ব্যযক্তি�দে�র সাাথে� দে�খাা করাা 
এবংং তাাদে�র সাাক্ষাাৎকাার নে�ওয়াার মাাধ্যযমে� স্থাানীীয় মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা 
পরি�ষে�বাাগুলি� অন্বে�ষণ করে�ছি�।পরি�শে�ষে�, আমরাা অন্যাা�ন্যয দে�শ থে�কে� 
ইতাালি�তে� আসাা সঙ্গি�সহ বাা সঙ্গি�হীীন যুুবক-যুুবতীীদে�র মঙ্গলে�র জন্যয সুুপাারি�শ 
প্রদাান করে�ছি�, এবংং যাা অভ্যযর্থথনাা প্রক্রি�য়াার অংংশ।
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আমরাা লক্ষ্যয করে�ছি� যে� আমাাদে�র মতো�ো যাারাা এই যাাত্রাার মধ্যয দি�য়ে� গি�য়ে�ছে�ন, 
তাাদে�র প্রাায়ই সুুস্থ বো�োধ করাার এবংং সমর্থথন পাাওয়াার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় 
তথ্যে�ের অভাাব হয়। তাাই, যাাদে�র আমাাদে�র মতো�ো একই রকম অভি�জ্ঞতাা 
হয়ে�ছে�, তাাদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  সচে�তনতাা বাাড়াানো�োর জন্যয আমরাা 
ইউনি�সে�ফ বি�শে�ষজ্ঞদে�র সাাথে� এই “নি�র্দে�েশি �কাা” লে�খাার সি�দ্ধাান্ত নি�য়ে�ছি�।

বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা কর্তৃ�ক ঘো�োষি�ত ৭ 
এপ্রি�ল, ২০২৪ তাারি�খে� আন্তর্জাা�তি�ক  
স্বাাস্থ্যয দি�বস উপলক্ষে� আমরাা ইযু়ুথ 
সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডড  থে�কে� U-Report 
On The Move প্ল্যাা�টফর্মে�ের মাাধ্যযমে� 
কি�শো�োর ও তরুুণ অভি�বাাসীী ও 
শরণাার্থীী� দে�র জন্যয মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
এবংং মনো�োসাামাাজি�ক সে�বাাগুলো�োর 
প্রাাপ্যযতাা নি�য়ে� একটি জরি�প চাালুু 
করে�ছি�।

ফলাাফল আমাাদে�রকে� বি�স্মি�ত 
করে�ছে�! যদি�ও উত্তরদাাতাাদে�র 
অধি�কাং�ংশই উদ্বে�গ, চাাপ, 
অনি�শ্চয়তাা এবংং অভ্যযর্থথনাা 
প্রক্রি�য়াার সাাথে� সম্পর্কি�িত অন্যাা�ন্যয 
সমস্যাা�র সম্মুখুীীন হওয়াার কথাা 
জাানি�য়ে�ছে�ন, তাাদে�র অধি�কাং�ংশই 
উপলভ্যয সহাায়তাা পরি�ষে�বাা 
সম্পর্কে�ে  অবগত নন।

      

আমাাদে�র সম্পর্কে�ে  
আরো�ো জাানতে� চাান?  

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাাবে�

ভি�ডি�ওটি দে�খুন!
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প্রাায় ৬০ শতাং�ংশে�র ক্ষে�ত্রে� 
অভ্যযর্থথনাা প্রক্রি�য়াা মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের ওপর নে�তি�বাাচক প্রভাাব 
ফে�লে�ছে�; উদাাহরণস্বরূূপ বলাা 
যাায় চাাপ, উদ্বে�গ, অস্থি�রতাা, 
অনি�শ্চয়তাা, অথবাা অন্যাা�ন্যয 
সমস্যাা�।

বে�শি�রভাাগ উত্তরদাাতাা বলে�ছে�ন 

যে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং 

মনো�োসাামাাজি�ক সহাায়তাা 

পরি�ষে�বাাগুলি� কীী তাা তাারাা 

জাানে�ন নাা (৪১%) অথবাা শুধুুমাাত্র 

আংংশি�কভাাবে� বো�োঝে�ন (২০%)।

তাারাা যে�সব বি�ষয়ে� তথ্যয চে�য়ে�ছে�ন: 
•	সে�গুলো�ো কীী এবংং সে�গুলো�ো দি�য়ে� কীী 

হয় (৩৪%)
•	সে�গুলো�ো কো�োথাায় অবস্থি�ত (১৭%)
•	কীীভাাবে� সে�গুলো�ো পাাওয়াা যাাবে� (১৫%)

•	এবংং কো�োন বি�শে�ষজ্ঞরাা এই 
পরি�ষে�বাাগুলো�োতে� কাাজ করে�ন (৮%)

যদি�ও ৪৬% তরুুণ বি�শ্বাাস করে�ন 
যে� সাাহাায্যয চাাওয়াা সুুস্থতাার উন্নতি� 
করতে� পাারে� এবংং এটি শক্তি�র 
চি�হ্ন (১৪%), শুধুুমাাত্র ১৮% 
মনো�োবি�জ্ঞাানীীর সাাথে� পরাামর্শশ 
করে�ছে�ন, যে�খাানে� ৪২% কখনও 
পে�শাাদাারে�র সাাহাায্যয চাাননি�।

চাাপ

উদ্বে�গ

অনি�শ্চয়তাা

উদ্বে�গ
৬০%

৪৬%

১৪%

সুসু্থতাার উন্নতি� করাা

শক্তি�র চি�হ্ন

ননে
ততি

বাা
চক

 প্র

ভা াব

 সা া হা া য্য য   চা
া ও

য়া
া
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অনে�কগুলো�ো সংংখ্যাা�! কি�ন্তু এগুলো�ো আমাাদে�র কীী বলে�?
এই সমীীক্ষাার ফলাাফল আমাাদে�রকে� বুুঝতে� সাাহাায্যয করে� যে� আমাাদে�র 
সহকর্মীী� রাা যাারাা ইতাালি�তে� এসে�ছে�ন তাাদে�র কাাছে� কো�োন তথ্যযগুলো�ো নে�ই।
প্রথমে�, আমাাদে�রও আমাাদে�র পরি�স্থি�তি� ভাালো�োভাাবে� বুুঝতে� এবংং যাাত্রাা, 
পরি�বর্ততন, আমাাদে�র ভয়, আশাা ও ভবি�ষ্যযতে�র ইচ্ছাা নি�য়ে� কথাা বলাার জন্যয 
মাানসি�ক সমর্থথন প্রয়ো�োজন ছি�ল। 

তাাই আমরাা এই নি�র্দে�েশি �কাা লে�খাার 
সি�দ্ধাান্ত নি�য়ে�ছি�! আমরাা আশাা করি� 
এটি আপনাাকে� সাাহাায্যয করবে�:

এবংং আমরাা এটাাও আশাা করি� যে� 
এটি আপনাাকে� ভাালো�ো সঙ্গ দে�বে� 
এবংং যখন আপনাার প্রয়ো�োজন 
সাাহাায্যয চাাইতে� সহাায়তাা করবে�!

U-Report On The Move
হলো�ো একটি প্ল্যাা�টফর্মম যাা সঙ্গীীহীীন 
অপ্রাাপ্তবয়স্ ্এবংং তরুুণ শরণাার্থীী�  
এবংং ইতাালি�তে� বসবাাসকাারীী 
অভি�বাাসীীদে�র জন্যয নি�বে�দি�ত। 
এটি বি�শে�ষভাাবে� তাাদে�র চাাহি�দাা 
ও আকাাঙ্ক্ষাা পূরূণে�র জন্যয তৈ�রি� 
করাা যাা বি�ভি�ন্ন পরি�ষে�বাা এবংং 
কাার্যযকলাাপ প্রদাান করে�।

আজ অবধি�, ইতাালীীর বি�ভি�ন্ন 
অঞ্চলজুডু়ে� এর ১৬,০০০-এরও 
বে�শি� সদস্যয রয়ে�ছে�।
তাাদে�র জরি�প, প্রতি�যো�োগি�তাা, 
কর্মমশাালাা, সচে�তনতাা বৃৃদ্ধি�র 
কাার্যযক্রম আবি�ষ্কাার করুুন এবংং 
www.onthemove.ureport.in

•	এখাানে� ইতাালি�তে� 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত 
আপনাার অধি�কাার বো�োঝাা

•	কীীভাাবে� আপনাার আবে�গ 
পরি�চাালনাা করবে�ন এবংং 
নি�জে�কে� এবংং অন্যযদে�র 
সাাহাায্্ করবে�ন তাা শি�খুুন

•	মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং 
মনো�োসাামাাজি�ক সুসু্থতাা 
সহাায়তাা পরি�ষে�বাাগুলি� 
কীী তাা বুুঝুুন৷

•	সে�গুলি� কীীভাাবে� পে�তে� 
হয়, সে�খাানে� কাারাা 
কাাজ করে� এবংং এই 
পে�শাাদাারদে�র কাাছ থে�কে� 
আপনি� কীী ধরনে�র 
সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন তাা 
জাানুনু।

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�
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১.২ মা ানসি�ক স্বাাস্থ্যয কীী?

“মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হলো�ো মাানসি�ক সুুস্থতাার একটি পর্যাা�য় যাা মাানুুষকে� জীীবনে�র 
চাাপসমূূহে�র মো�োকাাবি�লাা করতে�, তাাদে�র ক্ষমতাা বুুঝতে�, ভাালো�োভাাবে� কি�ছুু 
শি�খতে� ও কাাজ করতে�, এবংং তাাদে�রকে� সমাাজে� অবদাান রাাখতে� সক্ষম করে�।”

ডব্লি�উএইচও-এর সংংজ্ঞাা - বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা
ডব্লি�উএইচও জাাতি�সংংঘে�র একটি বি�শে�ষ সংংস্থাা যাা বি�শ্বব্যাা�পীী স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� নি�য়ে� 
কাাজ করে� বর্ততমাানে�, ইতাালি�সহ এর সদস্যয সংংখ্যাা� ১৯৪, যে�খাানে� ইতাালি� ১৯৪৭ 
সাালে� যো�োগদাান করে�ছি�ল। বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাার একটি প্রাাথমি�ক লক্ষ্যয রয়ে�ছে�: 
বি�শ্বজুুড়ে� সকল দে�শ স্বাাস্থ্যে�ের সর্বো�ো�চ্চ স্তর অর্জজ ন করতে� পাারে� তাা নি�শ্চি�ত 
করাা।

মনো�োসাামাাজি�ক সুুস্থতাা হলো�ো প্রতি�টি ব্যযক্তি�র জীীবনে� সুুস্থতাার একটি অবস্থাা, 
যাা বি�ভি�ন্ন উপাাদাানে�র মধ্যে�ে ইতি�বাাচক পাারস্পরি�ক ক্রি�য়াা থে�কে� উদূ্ভূত হয়: 
জৈ�বি�ক, মনস্তাাত্ত্বি�ক, সম্পর্ককগত  এবংং সাামাাজি�ক। এটি তখন প্রকাাশি�ত হয় যখন 
বি�ভি�ন্ন মাাত্রাায় প্রয়ো�োজনীীয়তাা পূূর্ণণ হয়: শাারীীরি�ক, মাানসি�ক ও আবে�গি�ক 
সুুস্থতাা; অর্থথনৈ�তি�ক ও সাামগ্রি�ক; সাামাাজি�ক; আধ্যাা�ত্মি�ক; পরি�বে�শগত ইত্যাা�দি�।
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আমাাদে�র জন্যয ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ের  
তরুুণ-তরুুণীীদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
ভাালো�ো থাাকাার অর্থথ: ভাালো�ো বো�োধ করাা এবংং বি�রক্তি�কর চি�ন্তাা নাা করাা

কো�োনো�ো কাাজ বাা এমন 

কি�ছুু করাা যাা আপনাাকে� 

ব্যযস্ত রাাখে�

শাান্ত থাাকাা ও স্বস্তি� বো�োধ 
করাা

খুুশি� থাাকাা

ভাালো�ো ঘুুমাানো�ো

ব্যা�ায়াাম করাা এবংং সক্রি�য় 

থাাকাা

কো�োনো�ো সমস্যাা� হলে� সাাহাায্যয চাাওয়াা

চি�ন্তি�ত নাা হওয়াা

পড়াাশো�োনাা করাা এবংং মনো�োযো�োগীী থাাকাা

খুুব বে�শি� সমস্যাা� ছাাড়াাই 

দি�ন কাাটিয়ে� দে�ওয়াার 

শক্তি� থাাকাা

কথাা বলাার বনু্ধু থাাকাা

সুুস্থ শরীীরে�র অধি�কাারীী হওয়াা

ভাালো�ো খাাওয়াা
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সুুতরাং�ং, আমরাা বলতে� পাারি� যে� ভাালো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের অর্থথ হলো�ো শাান্ত 
বো�োধ করাা, শাান্তি�তে� থাাকাা; নি�জে�র সে�রাাটাা করতে� পাারাা, নি�জে�র সক্ষমতাা 
কাাজে� লাাগাাতে� এবংং নতুন জি�নি�স শি�খতে� সক্ষম হওয়াা।
এর অর্থথ হলো�ো অতি�রি�ক্ত চাাপ নাা নি�য়ে� দৈ�নন্দি�ন সমস্যাা� ও চাাপ সাামলাাতে� 
পাারাা। পাাশাাপাাশি� পড়াাশো�োনাা, কাাজ বাা আপনাার অন্যাা�ন্যয কাাজগুলো�ো 
দক্ষতাার সাাথে� ও সন্তো�োষজনকভাাবে� সম্পন্ন করাা।
এর অর্থথ হলো�ো আপনি� অন্যযকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন এবংং আপনাার সু্কুল, 
আপনাার চাারপাাশে�র বাা আপনি� যে�খাানে� থাাকে�ন সে�খাানে�র কাার্যযকলাাপে� 
অংংশগ্রহণ করতে� পাারে�ন।
 

এবংং আপনাার কাাছে� এটাা মাানে� কীী?
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
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১.৩ 	মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� এবংং “মাানসি�ক 
ব্যা�াধি�র” মধ্যে�ে পাার্থথক্যয 

জীীবনে�র যে�-কো�োনো�ো সময়ে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত সমস্যাা�র সম্মুখুীীন 
হওয়াা স্বাাভাাবি�ক এগুলো�ো এমন কি�ছুু অস্বস্তি� বাা মাানসি�ক চাাপে�র অবস্থাা, যাা 
মাানসি�ক, আবে�গি�ক বাা পাারস্পরি�ক সম্পর্কে�ে র কাার্যযকাারি�তাার সঙ্গে� সম্পর্কি�িত 
এবংং যে�গুলো�োর অনুুভূূতি� ও প্রকাাশ ব্যযক্তি�ভে�দে� ভি�ন্ন হতে� পাারে�।
উদাাহরণস্বরূূপ বলাা যাায় বি�ভ্রাান্তি�, অস্বস্তি�কর চি�ন্তাা, মনো�োযো�োগে�র অভাাব, 
আবে�গ নি�য়ন্ত্রণে� অসুুবি�ধাা, মে�জাাজ পরি�বর্ততন, একাাকীীত্ব, অনুুপ্রে�রণাার 
অভাাব, অতি�রি�ক্ত ক্লাান্তি�, এবংং পাারস্পরি�ক সম্পর্কে�ের  সমস্যাা�র অনুুভূূতি�।
এই অসুুবি�ধাাগুলো�ো স্বল্প বাা দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয স্থাায়ীী হতে� পাারে�।
এগুলো�ো ব্যযক্তি�গত পরি�স্থি�তি�, বি�কাাশমূূলক অভি�জ্ঞতাা, বাা আমাাদে�র জীীবনে� ঘটে� 
যাাওয়াা ঘটনাা ও পরি�স্থি�তি� দ্বাারাা উদ্দীীপি�ত হতে� পাারে�।

উদাাহরণস্বরূূপ, একে�ক জনে�র সংংগ্রাাম একে�ক রকম হতে� পাারে� — কে�উ আবে�গ 
নি�য়ন্ত্রণে�, কে�উ নি�জে�র শরীীরে�র পরি�বর্ততনে�র  সাাথে� খাাপ খাাইয়ে� নি�তে�, কে�উ 
বাা পরি�বাারে�র সদস্যয, বনু্ধু বাা সঙ্গীীর মতো�ো ঘনি�ষ্ঠ মাানুুষে�র সঙ্গে� সম্পর্কক  বজাায় 
রাাখতে�। 

অপ্রীীতি�কর বাা বে�দনাাদাায়ক ঘটনাা, যে�মন একটি দুুর্ঘঘটনাা বাা অসুুস্থতাা, 
প্রি�য়জনে�র মৃৃতু্যু�, নতুন শহর বাা সু্কুলে� স্থাানাান্তর, বাা নি�র্যাা�তন বাা সহিং�ংসতাার 
সম্মুখুীীন হওয়াা, নি�রাাপত্তাাহীীনতাার অনুুভূূতি� সৃৃষ্টি করতে� পাারে�।

যখন আমরাা চাাপ অনুুভব করি�, এর অর্থথ হলো�ো আমরাা একটি নতুন, জটিল 
এবংং চাাপপূূর্ণণ পরি�স্থি�তি� বো�োঝাার প্রক্রি�য়াায় আছি�; আমরাা যতটাা সম্ভব নি�জে�দে�র 
মাানি�য়ে� নি�তে� চে�ষ্টাা করছি�, এবংং যাা ঘটছে� তাার জন্যয উত্তর ও সমাাধাান খুঁঁ �জছি�। 
এটি একটি স্বাাভাাবি�ক প্রক্রি�য়াা: আমরাা সকলে�ই জীীবনে�র বি�ভি�ন্ন সময়ে�, 
অস্বস্তি�, ক্লাান্তি� এবংং মাানসি�ক যন্ত্রণাার সাাথে� সম্পর্কি�িত অসুুবি�ধাার মুুহূূর্তত  বাা 
সময়ে�র মধ্যয দি�য়ে� যে�তে� পাারি�।
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তবে�, যদি� আমরাা যে� অভি�জ্ঞতাার মধ্যয দি�য়ে� যাাচ্ছি� তাা আমাাদে�র জন্যয 
“অতি�রি�ক্ত” হয়ে� যাায় (অত্যযন্ত তীীব্র, বে�দনাাদাায়ক, ভীীতি�কর বাা উদ্বে�গজনক 
হয়), তাাহলে� সময়ে�র সাাথে� সাাথে� আমাাদে�র মধ্যে�ে বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাার সংংজ্ঞাা 
অনুুযাায়ীী একটি “মাানসি�ক ব্যা�াধি�” বি�কাাশ হতে� পাারে�।

যে� ব্যযক্তি� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�য় ভুুগছে�ন, তি�নি� দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� 
“কাার্যযক্ষমতাা” বজাায় রাাখতে� গুরুুতর অসুুবি�ধাার সম্মুখুীীন হতে� পাারে�ন। 
উদাাহরণস্বরূূপ, তি�নি� আগে�র মতো�ো সহজে� কাাজ করতে� সমস্যাা� অনুুভব করতে� 
পাারে�ন, অথবাা সে�ই কাাজগুলো�ো করতে� গে�লে�ও অনে�ক পরি�শ্রম করতে� হয়, যাা 
তাার শক্তি� ক্ষয় করে�। তাার মধ্যে�ে ক্লাান্তি�, কষ্ট বাা মাানসি�ক যন্ত্রণাার অবি�রাাম 
অনুুভূূতি� থাাকতে� পাারে� যাা কি�ছুু সময়ে�র জন্যয স্থাায়ীী হয় এবংং আরও তীীব্র হতে� 
পাারে�।

শুধুুমাাত্র তখনই “মাানসি�ক ব্যা�াধি�” সম্পর্কে�ে  বলাা যে�তে� পাারে�, যখন সে�ই 
ব্যযক্তি�র সুুনি�র্দি�িষ্ট রো�োগ নি�র্ণণয় হয়! এই নি�র্ণণয় শুধুুমাাত্র বি�শে�ষজ্ঞ পে�শাাদাারদে�র 
(যে�মন, মনো�োবি�জ্ঞাানীী বাা মনো�োচি�কি�ৎসক, মনো�োরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞ, স্নাাযু়ু-মনো�োরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞ এবংং অন্যাা�ন্যয বি�শে�ষজ্ঞ ব্যযক্তি�) দ্বাারাাই করাা সম্ভব।
এই নি�র্ণণয় সাাক্ষাাৎকাার, মূূল্যাা�য়ন, পরীীক্ষাা এবংং অন্যাা�ন্যয সরঞ্জাাম ব্যযবহাার করে� 
সমস্যাা�টি শনাাক্ত করতে� ও এর নাামকরণ করতে� সহাায়তাা করে�।
নি�র্ণণয় প্রক্রি�য়াাটি একটি “চি�কি�ৎসাা পরি�কল্পনাা” তৈ�রি� করাার দি�কে� নি�য়ে� 
যাায়, যাা পরি�স্থি�তি�র উন্নতি�র জন্যয পরি�চর্যাা� ও সহাায়ক পদক্ষে�প অন্তরু্ভু�ক্ত করে�।

মাানসি�ক সুুস্থতাা একটি এমন অবস্থাা, যে�খাানে� একজন ব্যযক্তি� তাার দৈ�নন্দি�ন 
জীীবনে� স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করে�ন, অর্থাা�ৎ তি�নি� সুুখীী এবংং ভাালো�ো মে�জাাজে� থাাকে�ন; 
এছাাড়াাও তি�নি� ধীীরস্থি�র, সক্রি�য় ও উদ্যযমীী থাাকে�ন, ভাালো�োভাাবে� বি�শ্রাাম নে�ন 
এবংং বি�শ্বাাস করে�ন যে� তি�নি� একটি সন্তো�োষজনক জীীবন যাাপন করছে�ন, যাা তাার 
আগ্রহে�র বি�ষয়গুলো�োতে� পরি�পূূর্ণণ।
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দৃৃষ্টি আকর্ষষন! কখনও কখনও, নি�জে�র কিং�ংবাা অন্যযদে�র 
রো�োগনি�র্ণণয় বাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত শব্দগুলো�ো ভুুলভাাবে� 
ব্যযবহৃত হয়, অনে�ক ক্ষে�ত্রে� কাাউকে� কো�োনো�ো ব্যাা�ধি�র লে�বে�ল 
দি�য়ে�ও অভি�হি�ত করাা হয়: আমি� বি�ষণ্ণ, আমি� বাাইপো�োলাার, 
তি�নি� বর্ডাা�রলা াইন রো�োগীী, তি�নি� একজন নাার্সি�িসি�স্ট।
তবে� মনে� রাাখবে�ন, এ মনো�োভাাব সাামাাজি�ক কলঙ্ক তৈ�রি� করে�।

আপনি� কীী করতে� পাারে�ন?
যদি� আপনি� মাানসি�ক সুুস্থতাার সাাথে� সম্পর্কি�িত ক্লাান্তি� বাা উদ্বে�গ অনুুভব করে�ন, 
অর্থাা�ৎ দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� মাানসি�ক, আবে�গি�ক এবংং সম্পর্কে�ের  ক্ষে�ত্রে� অসুুবি�ধাা 
অনুুভব করে�ন, তাাহলে� আপনি� একজন বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন।
আপনি� যাা অনুুভব করছে�ন তাার উপযুুক্ত প্রতি�ক্রি�য়াা খুঁঁ �জে� পে�তে� তি�নি� 
আপনাাকে� নি�র্দে�েশনা া দি�য়ে� সহাায়তাা করতে� পাারবে�ন।

যদি� আপনাার বনু্ধুরাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত কঠিন সময়ে�র মধ্যয দি�য়ে� যাান, 
তাাদে�রকে� আপনি� অসুুবি�ধাা ও ব্যা�াধি�র মধ্যে�ে পাার্থথক্যয বুুঝতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�ন এবংং প্রয়ো�োজনে� সহাায়তাা নি�তে� উৎসাাহি�ত করতে� পাারে�ন।
এই সকল সংংজ্ঞাা এবংং পাার্থথক্যযগুলো�ো জাানতে�ন নাা?
অধ্যাা�য় ৩ পড়ে� আপনি� অবাাক হবে�ন: মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� শ্রুুতি�কথাা 
এবংং কিং�ংবদন্তি� (পৃৃষ্ঠাা 29)!
 

কি�ন্তু কলঙ্ক (স্টিগমাা) কীী? স্টিগমাা একটি গ্রীীক শব্দ যাার অর্থথ চি�হ্ন বাা 
পাার্থথক্যযকাারীী লক্ষণ। মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের পরি�প্রে�ক্ষি�তে�, এটি তখন ব্যযবহাার করাা 
হয় যখন মাানসি�ক ব্যা�াধি�তে� আক্রাান্ত কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র প্রতি� কুুসংংস্কাারে�র 
ভি�ত্তি�তে� বৈ�ষম্যয করাা হয়। কলঙ্কে�র কাারণে� কুুসংংস্কাার তৈ�রি� হয় এবংং তাা 
ব্যযক্তি�কে� আলাাদাা করে� দে�য়। মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  কুুসংংস্কাার ও নে�তি�বাাচক 
মনো�োভাাব সমস্যাা�গ্রস্ত ব্যযক্তি�দে�র কষ্ট বাাড়ি�য়ে� তো�োলে� এবংং সাাহাায্যয চাাওয়াাকে� 
কঠিন করে� তো�োলে�, কাারণ তাারাা লজ্জাা বাা বি�চাারভীীতি�তে� ভুুগতে� পাারে�ন।
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২.	 স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাার অধি�কাার

২.১.  স্বাাস্থ্্ অধি�কাারে�র মৌ�ৌলি�ক নীীতি�সমূূহ

বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাার মতে�, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের অধি�কাার স্বাাস্থ্্ অধি�কাারে�র 
অন্তর্গগত।
তাাই এটি মাানবাাধি�কাার পরি�বাারে�র অংংশ, যাা সর্ববজনীীন এবংং লি�ঙ্গ, বয়স, 
অক্ষমতাা, জাাতীীয়তাা, জাাতি�, সংংসৃ্কৃতি� ও ভাাষাা, পরি�বাার ও সাামাাজি�ক অবস্থাান, 
ধর্মম এবংং অন্যাা�ন্যয ব্যযক্তি�গত বৈ�শি�ষ্ট্যয নি�র্বি�িশে�ষে� প্রত্যে�েকে�র জন্যয নি�শ্চি�ত করাা 
আবশ্যযক। 

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� অধি�কাার হি�সাাবে� ভাাবাার মাানে� কীী?
বি�শ্ব স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা কি�ছুু মৌ�ৌলি�ক ধাারণাার রূূপরে�খাা দে�য়।

প্রতি�টি মাানুুষে�রই শাারীীরি�ক এবংং মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষে�ত্রে� সর্বো�ো�চ্চ সম্ভাাব্যয স্বাাস্থ্যযলাাভে�র 
অধি�কাার রয়ে�ছে�। মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হলো�ো 
স্বাাস্থ্যে�ের ধাারণাার একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ অংংশ, যাা 
শুধুুমাাত্র অসুুস্থতাার অনুুপস্থি�তি� হি�সে�বে� নয় 
বরংং সুুস্থতাার একটি অবস্থাা হি�সে�বে� বো�োঝাা হয়।

সরকাারে�র দাায়ি�ত্ব হচ্ছে� এমন আইন এবংং 
নীীতি� তৈ�রীী করাা যাা সঠিক গুণগত স্বাাস্থ্যয 
পরি�ষে�বাার সর্ববজনীীন প্রাাপ্যযতাা নি�শ্চি�ত 
করবে� এবংং দাারি�দ্র্যয , কলঙ্ক এবংং বৈ�ষম্যযসহ 
স্বাাস্থ্যয বৈ�ষম্যে�ের মূূল কাারণগুলো�োর মো�োকাাবি�লাা 
করবে�।

১

২
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স্বাাস্থ্যয, যাার মধ্যে�ে মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযও অন্তর্ভু�ক্ত , 
মৌ�ৌলি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বাার মাাধ্যযমে� নি�শ্চি�ত 
করাা হয়। এই সে�বাা প্রত্যে�েক নাাগরি�কে�র জন্যয 
ন্যাা�য়সঙ্গত, সাার্ববজনীীন এবংং সাাশ্রয়ীী মূূল্যে�ে 
প্রদাান করতে� হবে�।

স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা এবংং স্বাাস্থ্যয নীীতি�তে�, 
মাানবাাধি�কাার-ভি�ত্তি�ক পদ্ধতি� অবলম্বন 
করতে� হবে�, যাার জন্যয নি�ম্নলি�খি�ত নীীতি�গুলো�ো 
মে�নে� চলাা প্রয়ো�োজন: বৈ�ষম্যযহীীন, সমতাা এবংং 
ন্যাা�য় , অংংশগ্রহণ এবংং জবাাবদি�হি�তাা।

ইতাালি�র সংংবি�ধাানে�র অনুুচ্ছে�দ ৩২-এ স্বাাস্থ্যে�ের অধি�কাার সংংরক্ষি�ত আছে� :
“ প্রজাাতন্ত্র ব্যযক্্ এবংং সমাাজে�র স্বাার্থে�ে স্বাাস্থ্যে�ের সুুরক্ষাা দে�য় এবংং দরি�দ্রদে�র 
বি�নাামূূল্যে�ে চি�কি�ত্সাার নি�শ্চয়তাা দে�য়।
আইন ছাাড়াা কাাউকে� কো�োন নি�র্দি�িষ্ট চি�কি�ৎসাা নি�তে� বাাধ্যয করাা যাাবে� নাা।
আইন কো�োনো�ো অবস্থাাতে�ই মাানবি�ক মর্যাা�দাার সীীমাা লঙ্ঘন করতে� পাারবে� নাা ।”
ইতাালি�তে�, জাাতীীয় স্বাাস্থ্যযসে�বাা (SSN – Servizio Sanitario Nazionale) 
হলো�ো নীীতি�মাালাা, কাাঠাামো�ো এবংং পরি�ষে�বাার একটি ব্যযবস্থাা, যাা সমতাার শর্তে�ে  স্বাাস্থ্যয 
অধি�কাার এবংং ন্যাা�য়সঙ্গত স্বাাস্থ্যযসে�বাা এবংং চি�কি�ৎসাার সাার্ববজনীীন প্রবে�শাাধি�কাার 
নি�শ্চি�ত করাার জন্যয তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে�।

৩

৪

৫
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২.২ না াবাালকদে�র অধি�কাার 

ইতাালি�তে�, “নাাবাালক” বলতে� আঠাারো�ো বছরে�র নি�চে� যে�-কো�োনো�ো শি�শু বাা 
কি�শো�োরকে� বো�োঝাায়।
নাাবাালকদে�র জন্যযও স্বাাস্থ্যে�ের অধি�কাার নি�শ্চি�ত করাা উচি�ত, যাা সংংবি�ধাান ও 
ইতাালীীয় আইন অনুুযাায়ীী এবংং শি�শু ও কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র অধি�কাার 
সম্পর্কি�িত আন্তর্জাা�তি�ক  কনভে�নশনে�র নীীতি�মাালাার প্রতি� শ্রদ্ধাাশীীল হওয়াা 
প্রয়ো�োজন: জীীবন, বৃৃদ্ধি� এবংং স্বাাস্থ্যযকর বি�কাাশে�র অধি�কাার; বৈ�ষম্যযহীীনতাা, 
সমতাা ও সমাানাাধি�কাার; অংংশগ্রহণ; নাাবাালকে�র সর্বো�ো�ত্তম স্বাার্থথ এবংং 
অন্যাা�ন্যয অধি�কাার।

সঙ্গীীহীীন বি�দে�শীী নাাবাালক বলতে� কীী বো�োঝাায়?
নাাবাালক:
আমাার বয়স ১৮ 
বছরে�র কম; 

বি�দে�শীী: আমি� 
ইতাালি�য়াান নই, আমাার 
ইতাালি�য়াান নাাগরি�কতাা 
নে�ই, আমি� ইতাালি� 
ব্যযতি�ত অন্যয একটি 
দে�শে�র নাাগরি�ক, কিং�ংবাা 
আমাার নাাগরি�কত্ব নে�ই 
(এই পরি�স্থি�তি� “রাাষ্ট্রহীীন” 
হি�সাাবে� পরি�চি�ত);  

সঙ্গীীহীীন: আমি� কো�োনো�ো 
প্রাাপ্তবয়স্ক ছাাড়াাই 
ইতাালি�তে� পৌ�ৌছে�ছি� 
যি�নি� আমাার আইনীী 
প্রতি�নি�ধি�ত্ব করতে� 
পাারে�ন (যে�মন মাাতাা-
পি�তাা বাা অভি�ভাাবক)।.

ইতাালীীয় আইন অনুুযাায়ীী, ইতাালি�র ভূূখণ্ডে� উপস্থি�ত সকল অনাাথ বি�দে�শি� 
নাাবাালক জাাতীীয় স্বাাস্থ্যযসে�বাায় (এসএসএন) বাাধ্যযতাামূূলক নি�বন্ধনে�র অধি�কাার 
রাাখে�, এমনকি� বাাসস্থাানে�র অনুুমতি� প্রদাানে�র অপে�ক্ষাায় থাাকাাকাালীীনও। এটি 
শি�শু অধি�কাারে�র কনভে�নশনে�র আবশ্যি�িকতাা, যাা রাাষ্ট্রগুলো�োকে� স্বাাস্থ্যযসে�বাাসহ 
মৌ�ৌলি�ক অধি�কাার নি�শ্চি�ত করতে� বাাধ্যয করে�, এবংং যাা সম্পূূর্ণণ সমতাার শর্তে�ে  
প্রদাান করাা উচি�ত।

“MSNA - L’accesso alla Salute” জাাতীীয় স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাার নি�র্দে�েশি �কাা । 

আরও তথ্যে�ের জন্যয “এমএসএনএ” ডকুমে�ন্ট দে�খুন।
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�
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ইতাালি�তে� নাাবলকদে�র অধি�কাার 
SERENAMENTE কাার্ডড  থে�কে�, U-REPORT ON THE MOVE  

শি�ক্ষাা 
•	আমাার সরকাারি� সু্কুলে� যাাওয়াার 

সুুযো�োগ আছে�
•	আমাার ইতাালি�য়াান ভাাষাা 

শে�খাার অধি�কাার আছে�

ইতাালি�তে� কাাজ করাা   
•	১৬ বছর হবাার পর আমি� 

কাাজ করতে� পাারব, যতক্ষণ 
আমি� বাাধ্যযতাামূূলক শি�ক্ষাার 
প্রয়ো�োজনীীয়তাা পূূরণ করছি� ।

•	আমি� রাাতে�র বে�লাা কাাজ করতে� 
পাারব নাা   

১ ২

স্বাাস্থ্যয  
•	আমি� জাাতীীয় স্বাাস্থ্যয সে�বাায় 

(এসএসএন) তাালি�কাাভুুক্ত হতে� 
পাারব 

•	 বি�নাামূূল্যে�ে ডাাক্তাারে�র পরাামর্শশ 
পে�তে� পাারি�   

আইনি� সুুরক্ষাা  
এবংং অভি�ভাাবক  
•	আমাার অবশ্যযই একজন আইনীী 

অভি�ভাাবক থাাকতে� হবে� যি�নি� 
আমাার অধি�কাারে�র সম্মাান এবংং 
আমাার সর্বো�ো�ত্তম স্বাার্থথ নি�শ্চি�ত 
করবে�ন।

•	অভি�ভাাবক আমাার অধি�কাার 
রক্ষাার জন্যয দাায়ীী ব্যযক্তি�।   

৩ ৪

ভরণপো�োষণ  
এবংং বাাসস্থাান 
•	আমাার বাাসস্থাানে�র অধি�কাার 

আছে� 
•	আমাার স্বাাস্থ্যযকর খাাদ্যে�ের 

অধি�কাার আছে� ।  

সাামাাজি�ক সে�বাাসমূূহ  
•	আমাার পরি�বাারে�র সঙ্গে� আমাার কথাা 

বলাার অধি�কাার আছে� , যতক্ষণ নাা 
সে�টি আমাাকে� কো�োনো�ো বি�পদে� ফে�লে� । 

•	আমাার জন্যয একজন সমাাজকর্মীী�  
আছে�ন যি�নি� আমাাকে� ইতাালি�তে� 
জীীবনে�র পরি�কল্পনাা করতে� সাাহাায্যয  
করবে�ন।

৫ ৬

তথ্যয  
•	আমাার কথাা বলাার এবংং শো�োনাার 

অধি�কাার আছে�। 
•	আমাার জীীবনে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত 

সমস্ত বি�ষয়ে� অবহি�ত হওয়াার 
এবংং অংংশগ্রহণ করাার অধি�কাার 
রয়ে�ছে� : আমাার নথি�পত্র, আমাার 
স্বাাস্থ্যয, আমাার শি�ক্ষাা, ইত্যাা�দি�।  

বাাড়ি� যাাওয়াা  
•	আমি� আর যদি� ইতাালি�তে� 

নাা থাাকতে� চাাই এবংং দে�শে� 
ফি�রে� যে�তে� চাাই, তাাহলে� 
আমি� সহাায়তাা  নি�য়ে� স্বে�চ্ছাায় 
প্রত্যাা�বাাসনে�র অনুুরো�োধ করতে� 
পাারি� ।

৭ ৮
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২.৩	সদ্যয  প্রাাপ্তবয়স্ক এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র স্বাাস্থ্যে�ের 
অধি�কাার 

প্রাাপ্তবয়স্ক হওয়াার পরে� কে�উ স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাা সম্পর্কি�িত অধি�কাার হাারাায় 
নাা; এগুলো�ো একজন ব্যযক্তি�র সাারাাজীীবনে�র অধি�কাার। তবে� ইতাালি�র 
ব্যযবস্থাায়, কি�শো�োর-কি�শো�োরীী এবংং যাারাা ১৮ বছর বয়সীী হয়ে�ছে�, তাারাা বে�শ 
কয়ে�কটি পরি�বর্ততনে�র  সম্মুখুীীন হতে� পাারে�: তাারাা বয়ঃঃসন্ধি�কাালে� বাা প্রাাপ্তবয়স্ক 
হওয়াার সময় যে� সে�বাাগুলো�োর ওপর নি�র্ভভর  করত, সে�গুলো�ো পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে�।  

ইতাালি�তে� ১৮ বছর বয়স থে�কে� একজনকে� প্রাাপ্তবয়স্ক 
বলে� মনে� করাা হয় এবংং এই বয়সে�র জন্যয বি�শে�ষভাাবে� 
নি�বে�দি�ত পরি�ষে�বাা আছে�।
বয়সে�র ভি�ত্তি�তে� কীীভাাবে� পরি�ষে�বাাগুলো�ো পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে� তাার দুুটি 
উদাাহরণ এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো:

সাাধাারণ ওষুুধপত্র এবংং 
কমি�উনি�টি পে�ডি�য়াাট্রিক পরি�ষে�বাা:
এগুলো�ো ন্যাা�শনাাল হে�লথ সাার্ভি�িস 
দ্বাারাা বর্ণি�িত পরি�চর্যাা� ও সহাায়তাা 
পরি�ষে�বাা প্রদাান করে�।

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বাা :
এগুলো�ো স্থাানীীয় স্বাাস্থ্যয কর্তৃ�পক্ষ 
দ্বাারাা সংংজ্ঞাায়ি�ত সীীমাার 
মধ্যে�ে মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন, 
সহাায়তাা এবংং সুুরক্ষাা সম্পর্কি�িত 
প্রয়ো�োজনীীয়তাা পূূরণ করে�।

০ থে�কে� ১৪ বছর বয়সে�র মধ্যে�ে:
“কমি�উনি�টি পে�ডি�য়াাট্রিশি�য়াান” 
দ্বাারাা চি�কি�ৎসাা সহাায়তাা প্রদাান 
করাা হয়, ইনি� হলে�ন একজন 
কমি�উনি�টি-ভি�ত্তি�ক ডাাক্তাার যি�নি� 
শি�শু এবংং কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র 
পরি�চর্যাা� করে�ন।

০ থে�কে� ১৭ বছর বয়সে�র মধ্যে�ে: 
স্থাানীীয় স্বাাস্থ্যয কর্তৃ�পক্ষে�র 
(যে�মন নি�উরো�োসাাইকি�য়াাট্রিস্ট, 
সাাইকো�োলজি�স্ট, স্পি�চ থে�রাাপি�স্ট, 
ফি�জি�ওথে�রাাপি�স্ট এবংং অন্যাা�ন্যয) 
শি�শু নি�উরো�োসাাইকি�য়াাট্রি 
পরি�ষে�বাার পে�শাাদাার দল দ্বাারাা যত্ন 
প্রদাান করাা হয়।
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দৃৃষ্টি আকর্ষষন! প্রাাপ্তবয়স্কদে�র জন্যয শাারীীরি�ক এবংং 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বাায় রূূপাান্তরে�র ক্ষে�ত্রে� নি�র্দি�িষ্ট হস্তক্ষে�প এবংং 
কাার্যযক্রম অন্তরু্ভু�ক্ত থাাকতে� পাারে�: সে�বাার নি�বন্ধন প্রক্রি�য়াা, 
পরি�ষে�বাা পাাওয়াার পদ্ধতি�, এবংং উপলব্ধ সহাায়তাা নে�টওয়াার্কক  
পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে�। যে�হে�তু এই জটিলতাা উদ্বে�গ ও চাাপ সৃৃষ্টি 
করতে� পাারে�, তাাই আগে� থে�কে�ই সঠিক তথ্যয সংংগ্রহ করে� রাাখাা 
সহাায়ক হবে�।

১৪ বছর বয়সে�র পর থে�কে�:
একজন জে�নাারে�ল প্র্যাা�কটিশনাার 
(বাা পাারি�বাারি�ক ডাাক্তাার) বে�ছে� 
নে�ন, যি�নি� প্রাাপ্তবয়স্ক হওয়াা পর্যযন্ত 
তাার যত্ন নি�তে� থাাকবে�ন।

১৪ এবংং ১৬ বছর বয়সে�র মধ্যে�ে 
ব্যযতি�ক্রম: 
নি�র্দি�িষ্ট পরি�স্থি�তি�তে�, যে�মন 
প্রতি�বন্ধীী কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র 
জন্যয, ১৬ বছর বয়স পর্যযন্ত একই 
কমি�উনি�টি শি�শু বি�শে�ষজ্ঞ রাাখাা 
সম্ভব।

১৮ বছর বয়স হলে�:
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র জন্যয স্থাানীীয় মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয বি�ভাাগে�র বহু-পে�শাাদাার কর্মীী� দে�র 
(যে�মন সাাইকি�য়াাট্রিস্ট, সাাইকো�োলজি�স্ট/
সাাইকো�োথে�রাাপি�স্ট, নাার্সস, সো�োশ্যাা�ল 
অ্যাা�সি�স্ট্যাা�ন্ট এবংং অন্যাা�ন্যয) দ্বাারাা যত্ন 
প্রদাান করাা হয় ।

তরুুণদে�র জন্যয ব্যযতি�ক্রম:
প্রতি�বন্ধীী তরুুণ প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
এরপরে�ও তাাদে�র শি�ক্ষাা সম্পূূর্ণণ 
করাার বাা নি�র্দি�িষ্ট কাার্যযকলাাপে�র জন্যয 
নি�উরো�োসাাইকি�য়াাট্রি দলে�র সহাায়তাা 
পাাওয়াার অধি�কাার রয়ে�ছে�।
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আপনি� কীী করতে� পাারে�ন?
কো�োনো�ো উদ্বে�গ বাা চাাপ কমাাতে� আপনি� নি�চে�র পদক্ষে�পগুলো�ো নি�তে� পাারে�ন:

•	আপনাার এলাাকাায় নাাবাালক এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র জন্যয পাাওয়াা শাারীীরি�ক 
এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাাগুলি�র একটি তাালি�কাা তৈ�রি� করুুন এবংং 
প্রয়ো�োজনে� সে�গুলি� কীীভাাবে� পে�তে� পাারে�ন সে� বি�ষয়ে� জাানুুন। (আপনি� 
আপনাার শি�ক্ষক এবংং সমাাজকর্মীী� র কাাছ থে�কে� তথ্যয চাাইতে� পাারে�ন।)

•	প্রয়ো�োজন হলে� আপনাাকে� যে� পে�শাাদাারদে�র সাাথে� পরাামর্শশ করতে� হবে� তাাদে�র 
ভূূমি�কাা সম্পর্কে�ে  জাানুুন। আপনি� শি�ক্ষকদে�র জি�জ্ঞাাসাা করতে� পাারে�ন, এই 
গাাইডে�র অধ্যাা�য় ৬.৩ পড়তে� পাারে�ন, বাা আরও গবে�ষণাা করতে� পাারে�ন 
(যে�মন, শি�শুরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞ বাা পাারি�বাারি�ক ডাাক্তাার, পাাশাাপাাশি� মনো�োবি�জ্ঞাান, 
সাাইকো�োথে�রাাপি�, সাাইকি�য়াাট্রি, আসক্তি�, গাাইনো�োকো�োলজি�, এন্ড্রো�োলজি�, যৌ�ৌন 
সংংক্রাামি�ত রো�োগ, প্রতি�রো�োধ ইত্যাা�দি�)।

•	সহাায়তাা পরি�ষে�বাার পরি�প্রে�ক্ষি�তে� প্রাাপ্তবয়স্ক হয়ে� ওঠাার সাাথে� সাাথে� কীী 
পরি�বর্ততন হয় তাা জাানুুন এবংং আপনাার যাাত্রাা এবংং সুুস্থতাার জন্যয এই 
পরি�বর্ততনগুলি�র প্রভাাবগুলো�ো বুুঝুুন, যাাতে� আপনি� সঠিক ভাাবে� যে�-কো�োনো�ো 
পরি�বর্ততনে�র  জন্যয প্রস্তুতি� নি�তে� পাারে�ন।

পুুনশ্চ: প্রশ্ন করতে� ভয় পাাবে�ন নাা, সঠিক এবংং সর্ববশে�ষ 
তথ্যয পাাওয়াা আপনাার অধি�কাার!
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আত্মনি�র্ভভ রশীীলতাা 
U-Report On The Move-এর পরাামর্শশ 
বড় হওয়াা, প্রাাপ্তবয়স্ক হওয়াা, অভ্যযর্থথনাার ব্যযবস্থাা ত্যাা�গ করাা ইত্যাা�দি� সবই 
একটি নতুন দে�শে� স্বাাধীীনভাাবে� এবংং নি�জে�র মতো�ো করে� থাাকাার সক্ষমতাার 
সাাথে� সম্পর্কি�িত। আত্মনি�র্ভভরশীীলতাা এমন একটি জি�নি�স যাা সময়ে�র সাাথে�, 
অভি�জ্ঞতাার মাাধ্যযমে� এবংং বি�ভি�ন্ন লক্ষ্যয অর্জজনে�র  মাাধ্যযমে� নি�র্মি�িত হয়।

সবচে�য়ে� সাাধাারণ সমস্যাা�গুলো�ো একজনে�র ভবি�ষ্যযত সম্পর্কে�ে  অনি�শ্চয়তাা  
এবংং দ্রুত সমাাধাান খুঁঁ �জে� নাা পাাওয়াার হতাাশাার সাাথে� সম্পর্কি�িত। আপনি� এমন 
জটিল পদ্ধতি�র সম্মুখুীীন হতে� পাারে�ন যাা বো�োঝাা কঠিন। 

উদাাহরণস্বরূূপ, মাানুুষ প্রাায়ই এই উদ্বে�গগুলো�োর সম্মুখুীীন হন: 
•	ইতাালি�তে� আমাার অবস্থাান নি�য়মি�ত করাার সর্বো�ো�ত্তম উপাায় কীী তাা 

আমি� জাানি� নাা; আমি� বি�ভি�ন্ন মতাামত শুনছি� কি�ন্তু কাাকে� বি�শ্বাাস করব তাা 
বুুঝতে� পাারছি� নাা।

•	প্রবল পাারি�বাারি�ক চাাহি�দাার কাারণে� আমি� দীীর্ঘঘদি�ন ধরে� কাাজ করাার জন্যয 
অপে�ক্ষাা করছি�, কি�ন্তু আমাার কাাছে� এখনও কো�োনো�ো চুুক্তি� বাা প্রয়ো�োজনীীয় 
কাাগজপত্র নে�ই।

•	আমি� জাানি� নাা আমি� কীী আশাা করব।
•	আবাার একটি নতুন জাায়গাায় মাানি�য়ে� নি�তে� আমি� ভয় পাাচ্ছি�।

এই পরি�বর্ততনে�র  সময় আপনি� অনুুভব করতে� পাারে�ন:
•	ঘুুমাাতে� অসুুবি�ধাা। 
•	মাাথাাব্যযথাা, বুুকে� ধড়ফড়াানি�, পে�টব্যযথাা...
•	নতুন জি�নি�স শে�খাার অনুুপ্রে�রণাা হাারাানো�ো
•	বি�চ্ছি�ন্ন এবংং কো�োনো�ো সমর্থথন নে�টওয়াার্কক  ছাাড়াা।
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পরি�বর্ততনকে� ভাালো�োভাাবে� সাামলাানো�োর পরাামর্শশ: 

এই বি�ষয়ে� কাারও সাাথে� কথাা বলুুন
অন্যযদে�র সাাথে� আলো�োচনাা করাা এবংং সবচে�য়ে� উপযুুক্ত সমাাধাান 
খুঁঁ �জে� পে�তে� আপনাার উদ্বে�গগুলো�ো শে�য়াার করাা, সব সময় কাার্যযকর। 
আপনাাকে� একাা এর মধ্যয দি�য়ে� যে�তে� হবে� নাা!

বাাইরে�র জগত সম্পর্কে�ে  জাানাা
এমনকি� কে�য়াার প্রো�োগ্রাামে�র বাাইরে�ও অফি�স এবংং হে�ল্প ডে�স্ক রয়ে�ছে� 

যাা তথ্যয, নি�র্দে�েশনা া ও সমাাধাান প্রদাান করতে� পাারে�।
আমাাদে�র সর্ববদাা সঠিক তথ্যয পাাওয়াার, স্পষ্টভাাবে� বুুঝতে� পাারাার, 

এবংং সি�দ্ধাান্ত নি�তে� সহাায়তাা চাাওয়াার অধি�কাার রয়ে�ছে�।

আমাাদে�র সংংস্থাান কাাজে� লাাগাান  
এটাা মনে� রাাখাা দরকাার যে� আমরাা অতীীতে� এর চে�য়ে� অনে�ক বে�শি� 
কঠিন চ্যাা�লে�ঞ্জে�র মুুখো�োমুুখি� হয়ে�ছি�। আগে�ও আমরাা আমাাদে�র জীীবন 
পুুনর্গগঠন করতে� পে�রে�ছি�। আমাাদে�র মধ্যে�ে এমন অনে�ক সম্পদ রয়ে�ছে� 
যে�গুলো�ো আমাাদে�র চি�নতে� হবে�, মূূল্যয দি�তে� এবংং বৃৃদ্ধি� করতে� হবে�। 
অবশে�ষে�, বৃৃহত্তর আত্মনি�র্ভভরশীীলতাার দি�কে� নে�ওয়াা 
পদক্ষে�প আমাাদে�রকে� লক্ষ্যে�ের আরও কাাছাাকাাছি� 
নি�য়ে� আসবে�।

আমরাা ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং 
বো�োর্ডে�ে ও বি�ভি�ন্ন বাাধাার 
সম্মুুখীীন হয়ে�ছি�।  

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাাবে�

আমাাদে�র ভি�ডি�ও দে�খুন! 

১

২

৩
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বাাধাা কীী? এটি এমন কি�ছুু যাা আমাার এবংং আমাার লক্ষ্যে�ের মধ্যে�ে দাঁঁ�ড়ি �য়ে� 
আছে�: কখনও কখনও এটি একটি পাাথরে�র মতো�ো যাা আমি� সহজে�ই লাাফ দি�য়ে� 
পাার হতে� পাারি�, কখনও কখনও এটি আরো�োহণ যো�োগ্যয বড় একটি পাাহাাড়ে�র 
মতো�ো, আবাার কখনও কখনও একটি দুুর্ভে�েদ্য য প্রাাচীীর, বাা একটি ভাারীী দরজাা যাা 
কে�বলমাাত্র অন্যযদে�র সাাথে� মি�লে� সরাানো�ো যাায়। ইতাালি�তে� আসাার পরে�, আমরাা 
পথে� অনে�ক বাাধাার সম্মুখুীীন হতে� পাারি�: বি�চাারে�র ভয়, সাং�ংসৃ্কৃতি�ক কলঙ্ক, 
অর্থে�ের অভাাব, বি�নাামূূল্যে�ের পরি�ষে�বাা সম্বন্ধে� অজ্ঞতাা, ভাাষাার বাাধাা, 
সাং�ংসৃ্কৃতি�ক মধ্যযস্থতাাকাারীীদে�র অনুুপস্থি�তি�, ভুুল তথ্যয, বর্ণণবাাদ এবংং বৈ�ষম্যয, 
একাাকীীত্ব, বি�চ্ছি�ন্নতাা এবংং নি�রাাপত্তাাহীীনতাা । পরি�বাার, বনু্ধু, আমাাদে�র 
ধমর্বি�িশ্বাাস (যদি� আমরাা তাা মে�নে� চলি�), আর যাাদে�র কাাজ আমাাদে�র সহাায়তাা 
করাা, সে�ই পে�শাাদাারদে�র সাাহাায্যে�ে আমরাা এসব চ্যাা�লে�ঞ্জে�র মুুখো�োমুুখি� হতে� পাারি�।
কখনও কখনও এই বাাধাাগুলো�ো আমাাদে�র ধৈ�র্যয পরীীক্ষাা করবে�, আমাাদে�র 
রাাগাান্বি�ত, দুঃঃ�খি�ত, হতাাশ বাা বি�ফল বো�োধ করাাবে�।
আমরাা সে�ই পরি�স্থি�তি� পরি�বর্ততন করতে� সক্ষম নাা-ও হতে� পাারি�, তবে� 
আমরাা কীীভাাবে� নি�জে�দে�র যত্ন নি�তে� পাারি� এবংং সে�ই সময়ে�ও ভাালো�ো 
থাাকাার বি�ষয়ে� গুরুুত্ব দি�তে� পাারে�।
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মনস্তাাত্ত্বি�ক সুুস্থতাা এবংং বাাসস্থাান 
আবাাসি�ক পাারমি�ট পাাওয়াার পদ্ধতি� খুুবই চাাপে�র হতে� পাারে� এবংং তাা 
উত্তে�জনাা সৃৃষ্টি করতে� পাারে� যাা সাামলাানো�ো খুুবই কঠিন।. ইতাালি�তে� তরুুণ 
অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী� দে�র যাাত্রাা নি�য়ে� প্রশ্নে�র উত্তর দে�ওয়াা U-Report On The 
Move-এর পডকাাস্ট ‘GRIOT’-এর এই পর্বে�ে আমরাা Here4U প্রকল্পে�র একজন 
আইনি� পরাামর্শশদাাতাা ও মনো�োবি�জ্ঞাানীীর সাাথে� এই বি�ষয়টি নি�য়ে� আলো�োচনাা 
করছি�।

দৃৃষ্টি আকর্ষষন! বৈ�ষম্যয হলো�ো একই পরি�স্থি�তি�তে� কো�োনো�ো 
ব্যযক্তি� বাা গো�োষ্ঠীর সাাথে� অন্যযদে�র তুুলনাায় প্রতি�কূল 
আচরণ করাা।এটি সু্কুলে�, কর্মমক্ষে�ত্রে� এবংং এমনকি� সরকাারি� 
এবংং বে�সরকাারি� সংংস্থাাতে� কিং�ংবাা সরকাারে�র দ্বাারাাই ঘটিত 
হতে� পাারে�। যদি� আপনি� বৈ�ষম্যে�ের শি�কাার হন অথবাা 
বৈ�ষম্যে�ের কো�োনো�ো ঘটনাা প্রত্যযক্ষ করে�ন, তাাহলে� জে�নে� রাাখুুন 
যে� ইউএনএআর যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্র তথ্যয ও দি�কনি�র্দে�েশনা ার 
মাাধ্যযমে� তাাৎক্ষনি�ক সহাায়তাা প্রদাান করে�, এবংং অভি�যো�োগ ও 
সাাক্ষ্যয সংংগ্রহ করে�।

800.90.10.10 নম্বরে� ফো�োন করে� অথবাা  
www.unar.it ওয়ে�বসাাইটে� গি�য়ে� অভি�যো�োগ 
জাানাান। সে�বাাটি বি�ভি�ন্ন ভাাষাায় এবংং সো�োমবাার 
থে�কে� শুক্রবাার পর্যযন্ত পাাওয়াা যাায়।

পডকাাস্ট শুনুুন 
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাাবে�
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মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
নি�য়ে� শ্রুুতি�কথাা 
এবংং কিং�ংবদন্তি�

৩.
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৩.	মা ানসি�ক স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� শ্রুুতি�কথাা এবংং 
কিং�ংবদন্তি�

আপনি� কি� মনে� করে�ন আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা আপনাার কো�োনো�ো 
চি�ন্তাার বি�ষয় নয়? এই বি�ষয়টি আপনাার মন পরি�বর্ততন করতে� পাারে�।
আমাাদে�র যাাত্রাার শুরুুতে� ইয়ুুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ের  সবাাই মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� 
থাাকাা দুুর্ববলতাার লক্ষণ বলে� বি�শ্বাাস করত, তাারাা মনে� করত কঠো�োর ইচ্ছাাশক্তি� 
থাাকলে� এই সমস্যাা�গুলি� এড়াানো�ো যাাবে�। আমরাা যখন আবি�ষ্কাার করলাাম যে�
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা�র সাাথে� ইচ্ছাাশক্তি�র কো�োনো�ো সম্পর্কক  নে�ই এবংং  
যে� কাারো�ো হতে� পাারে�, তখন সে�টাা বি�স্ময়কর ছি�ল!
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আমি� বুুঝতে� পে�রে�ছি� যে� মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� থাাকলে�ই কে�উ বো�োকাা 
নয়; এটি যে� কাারো�োই হতে� পাারে�, 
আপনি� ধনীী হো�োন বাা গরি�ব, যুুবক 
হো�োন বাা বৃৃদ্ধ।
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কে�ে  কি�ছু ভুুল 
ধাারণাা রয়ে�ছে� যাা সত্যয নয়।
যে� কে�উ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�র 
সম্মুখুীীন হতে� পাারে�, তাা নি�র্ভভ র 
করে� তখন তাারাা কীী অভি�জ্ঞতাা 
করছে� তাার উপর।

জে�য়াাদ, ১৭ বছর বয়স, মি�শর

আমি� ভে�বে�ছি�লাাম শুধুুমাাত্র 
দুুর্ববল মাানুুষরাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
সমস্যাা�য় বে�শি� ভো�োগে�, কি�ন্তু 
আপনি� শক্তি�শাালীী হলে� আপনাার 
তাা হবে� নাা। তবে� আমি� বুুঝতে� 
পে�রে�ছি� শক্তি�শাালীী হওয়াাই যথে�ষ্ট 
নয়; যে� কে�উ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা�র সম্মুখুীীন হতে� পাারে�।
এটাা হতে� পাারে� আবাার নাা-ও 
পাারে�, এবংং এটি স্বাাভাাবি�ক।

কৃৃষ্ণি�, ১৮ বছর বয়স, শ্রীীলঙ্কাা
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১. 	মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয মাানে� কো�োনো�ো মাানসি�ক ব্যাা�ধি� নাা থাাকাা।  

২. 	 বি�ভি�ন্ন কাারণ রয়ে�ছে� যাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাা 
রক্ষাা করে�। উদাাহরণস্বরূূপ, সাামাাজি�ক-আবে�গগত 
দক্ষতাা অর্জজন , সময়মতো�ো সাাহাায্যয চাাওয়াা এবংং পাাওয়াা, 
সমর্থথনমূূলক এবংং ভাালো�োবাাসাার সম্পর্কক  গড়ে� তো�োলাা, 
স্বাাস্থ্যযকর ঘুুমে�র অভ্যাা�স বজাায় রাাখাা এবংং একটি 
ইতি�বাাচক শি�ক্ষাাপ্রতি�ষ্ঠাানে�র পরি�বে�শে� বাাস করাা।

৩.	যদি� কাারো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� থাাকে�, তাার মাানে� তি�নি� 
খুুব বে�শি� বুুদ্ধি�মাান নন।

৪. 	মে�য়ে� এবংং ছে�লে�দে�র জন্যয মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� কো�োনও 
বাাস্তব সমস্যাা� নয়। হরমো�োনে�র প্রভাাবে� মে�জাাজ পরি�বর্ততন 
হয় এবংং তাারাা মনো�োযো�োগ চাায়।

৫. 	মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের সমস্যাা� থাাকাা দুুর্ববলতাার লক্ষণ; ব্যযক্তি�টি 
যদি� আরও শক্তি�শাালীী হত তবে� তাাদে�র এই অবস্থাা হত 
নাা।  

৬. 	যে�সকল কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র ফলাাফল ভাালো�ো হয় এবংং 
অনে�ক বনু্ধু থাাকে�, তা্্�দে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� হয় নাা 
কাারণ তাাদে�র দুঃঃ�খ বাা বি�ষণ্ণ বো�োধ করাার কো�োনো�ো কাারণ 
নে�ই।  

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

কুুইজ: সত্যি�ি নাা মি�থ্যাা�? 
এই কুুইজে�র মাাধ্যযমে� নি�জে�কে� পরীীক্ষাা করুুন!  

নি�চে�র বি�বৃতি�গুলো�ো পডু়ুন এবংং যদি� মনে� হয় এটি সঠিক, তবে�  V বৃৃত্তাাকাারে� 
চি�হ্নি�ত করুুন, আর যদি� মনে� হয় এটি ভুুল, তবে� X বৃৃত্তাাকাারে� চি�হ্নি�ত করুুন।. 

শে�ষে�, পরি�শি�ষ্ট ৩-এর গে�ম সলি�উশনস (পৃৃষ্ঠাা ১০০)-এ আপনি� জাানতে� 
পাারবে�ন যে� আপনাার উত্তরগুলি� সঠিক কি� নাা!
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সাামাাজি�ক অবস্থাা এবংং মনস্তাাত্ত্বি�ক সমস্যাা�  
আমরাা যে� কঠিন সময়ে�র মধ্যয দি�য়ে� যাাচ্ছি� বাা মাানসি�ক যন্ত্রণাার মধ্যে�ে দি�য়ে� 
যাাচ্ছি� তাার কাারণে� আমরাা কতবাার অন্যযদে�র কাাছ থে�কে� তি�রস্কাার শুনি�? গ্রি�য়টে�র 
এই পর্বে�ে, U-Report On the Move পডকাাস্ট যাা ইতাালি�তে� তরুুণ অভি�বাাসীী 
এবংং শরণাার্থীী� দে�র যাাত্রাার বি�ষয়ে� প্রশ্নে�র উত্তর দে�য়, অ্যাা�প্রো�োডি� থে�কে� জন 
আমাাদে�র এই মুুহুর্ততগুলি� কীীভাাবে� কাাটিয়ে� উঠতে� হবে� এবংং আমরাা কে� এবংং 
আমরাা কীী অনুুভব করছি� তাার জন্যয নি�জে�কে� গ্রহণ করাার বি�ষয়ে� খুুব কাার্যযকর 
পরাামর্শশ দে�বে�।
 

৬. 	বি�ভি�ন্ন কাারণ যে�মন অভি�বাাসন, দাারি�দ্র্যয, বে�কাারত্ব, 
সহিং�ংসতাার সংংস্পর্শে�ে আসাা বাা অন্যাা�ন্যয প্রতি�কূল ঘটনাা 
কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র এবংং তাাদে�র যত্নশীীলদে�র সম্পর্কে�ের  
সুুস্থতাা এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�। 
পি�তাামাাতাাদে�র সমর্থথন করাা উচি�ত, কাারণ তাারাা তাাদে�র 
সন্তাানে�র বি�কাাশে� গুরুুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা পাালন করে� এবংং 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� থাাকলে� সহাায়তাা প্রদাান করতে� 
পাারে�।

৮. 	আপনাার যদি� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� থাাকে� তবে�ই  
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা উচি�ত।

V            X

V            X

	   এবংং কুুইজটিকে� একটি দলগত অ্যাা�ক্টিভি�টিতে� পরি�ণত করুুন!

শি�ক্ষকে�র গাাইড থে�কে� মি�থস অ্যাা�ন্ট লে�জে�ন্ডস - ম্যাা�গনি�ফি�সে�ন্ট মে�ই অ্যাা�ন্ড ফ্রে�ন্ডস কমি�ক সি�রি�জ, 
ইউনি�সে�ফ/ডব্লি�উএইচও

পডকাাস্ট শুনুুন 

মি�থস অ্যাা�ন্ট লে�জে�ন্ডস-এর গে�ম কাার্ডড গুলি� ডাাউনলো�োড 
এবংং প্রি�ন্ট করুুন 

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় 
পাাওয়াা যাাবে�

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�
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৪.	 আমাাদে�র আবে�গে�র সঙ্গে� সম্পর্কি�িত

“আমি� নি�রাাপদ বো�োধ করি� যখন 
আমাার বনু্ধুরাা থাাকে�, যাাদে�র আমি� 
বি�শ্বাাস করতে� পাারি� এবংং কথাা 
বলতে� পাারি�।”  

৪.১  আবে�গ কীী? 

দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� প্রত্যে�েকে�ই বি�ভি�ন্ন 
মাানসি�ক অবস্থাা অনুুভব করে�ন।
আমরাা প্রাায়ই এই অবস্থাাকে� 
“আবে�গ” বলি�, সাাধাারণত আমাাদে�র 
ভি�তরে� কি�ছুু হওয়াার অনুুভূূতি� 
বো�োঝাায়।

আবে�গগুলো�ো যদি�ও সুুনি�র্দি�িষ্ট: 
এগুলি� সংংক্ষি�প্ত, ক্ষণস্থাায়ীী 
প্রতি�ক্রি�য়াা যাা সক্রি�য়তাার একটি 
অবস্থাা তৈ�রি� করে� এবংং আমাাদে�রকে� 
উদ্দীীপনাার প্রতি� অবি�লম্বে� 
প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� প্ররো�োচি�ত করে�।

মৌ�ৌলি�ক আবে�গগুলি� সর্ববজনীীন; 
এগুলি� এমন কি�ছুু যাা আমরাা 
মাানুুষ হি�সাাবে� শে�য়াার করি�: আমরাা 
সকলে�ই সে�গুলি� অনুুভব করতে� 
পাারি� এবংং সে�গুলি�র প্রতি� 
প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� পাারি�।

আপনাার প্রয়ো�োজনগুলি� 
শে�য়াার করে� নে�ওয়াার 
গুরুুত্ব সম্পর্কে�ে  
ভি�ডি�ওটি দে�খুন
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান 
ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�
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অতি�রি�ক্তভাাবে�, আমরাা অনুুভূূতি� 
এবংং মে�জাাজও অনুুভব করতে� 
পাারি�, যাা আরও জটিল আবে�গ এবংং 
দীীর্ঘঘ সময় ধরে� স্থাায়ীী হতে� পাারে� 
এবংং প্রত্যে�েক ব্যযক্তি� দ্বাারাা ভি�ন্নভাাবে� 
ব্যাা�খ্যাা� করাা যে�তে� পাারে�।

কি�ছুু সাাধাারণ অনুুভূূতি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
ভয়, রাাগ, আনন্দ, দুঃঃ�খ, ঘৃৃণাা 
এবংং বি�স্ময়।

বি�রক্্: এটি আমাাদে�র 
এমন উপাাদাান বাা 
পরি�স্থি�তি� এড়াাতে� 
সাাহাায্যয করে� যাা 
আমাাদে�র ক্ষতি� করতে� 
পাারে�, যাা আমাাদে�রকে� 
আপত্তি�কর, বি�ষাাক্ত বাা 
দূূষি�ত কি�ছুু থে�কে� দূূরে� 
থাাকতে�, বাাধাা দি�তে� বাা 
নি�র্মূূ�ল করতে� সাাহাায্যয 
করে�।

আনন্দ: এটি নতুন 
বাা পরি�চি�ত অভি�জ্ঞতাা 
থে�কে� আসাা উপভো�োগ্যয 
এবংং ফলপ্রসূূ 
অভি�জ্ঞতাার বর্ণণনাা দে�য়।

আতঙ্ক: এটি আমাাদে�র 
নি�রাাপত্তাার জন্যয বি�পদ 
এবংং হুমকি�র পূূর্বাা�ভাাস 
দি�তে�, ঝুঁঁ � কি� এড়াাতে� বাা 
কমাাতে� এবংং আমাাদে�র 
অতীীত অভি�জ্ঞতাার সঙ্গে� 
যুুক্ত হতে� সাাহাায্যয করে�।

অসন্তো�োষ: আমরাা 
রাাগাান্বি�ত হই যখন কি�ছুু 
বাা কে�উ আমাাদে�র বাাধাা 
দে�য় বাা যদি� আমরাা 
মনে� করি� যে� আমাাদে�র 
সাাথে� অন্যাা�য় আচরণ 
করাা হচ্ছে�।

দুঃঃ�খ: এটি হাারাানো�োর 
অনুুভূূতি�র একটি 
প্রতি�ক্রি�য়াা, যাা 
আমাাদে�র সময় 
নি�তে� এবংং অন্যযদে�র 
দে�খাাতে� সাাহাায্যয করে� 
যে� আমাাদে�র সমর্থথনে�র 
প্রয়ো�োজন।

বি�স্ময়: যখন আমরাা 
হঠাাৎ এবংং অপ্রত্যাা�শি�ত 
কি�ছুুর মুুখো�োমুুখি� হই 
তখন এটি উদূ্ভূত হয়।
কীী ঘটছে� এবংং আমরাা 
বি�পদে� আছি� কি� নাা, 
তাা বো�োঝাার জন্যয এটি 
আমাাদে�র মনো�োযো�োগ 
দি�তে� সাাহাায্যয করে�।
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প্রতি�টি আবে�গ একটি “সময়রে�খাা” অনুুসরণ করে� উদূ্ভূত হয় এবংং চলমাান থাাকে� 
এবংং কু্ষুদ্র থে�কে� বড় পর্যযন্ত তীীব্রতাা হি�সাাবে� পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে�।

উদ্দীীপক    আবে�গ    প্রতি�ক্রি�য়াা / প্রতু্যু�ত্তর
এখাানে� “অসন্তো�োষ” এর সাাথে� সম্পর্কি�িত একটি সময়রে�খাার উদাাহরণ দে�ওয়াা হল 

আপনি� এটাা নি�য়ে� কথাা 
বলে�ন

আপনি� চুুপ থাাকে�ন
আপনি� চলে� যাান

আপনি� উঁচুঁু স্বরে� কথাা 
বলে�ন

একজন বনু্ধু 
আপনাার  
উপর যখন 
রে�গে� যাায়

আপনি� 
তখন রাাগ 
অনুুভব 
করে�ন

৪.২  আমাাদে�র মঙ্গলে�র জন্যয আবে�গে�র মূূল্যয  

মাাঝে� মাাঝে� আমাার মনে� হয়… ...খুুশি� কাারণ আমি� ডকুমে�ন্ট বাা নথি� পে�য়ে�ছি�; কাারণ আমি� বেঁ�ঁচে� আছি�।

...সু্কুল নি�য়ে� চি�ন্তি�ত, 

প্রি�য়জনে�র স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� 

চি�ন্তি�ত, অথবাা আমি� 

কো�োনো�ো বনু্ধুর সাাথে� তর্কক  

করে�ছি� বলে� চি�ন্তি�ত
...রাাগাান্বি�ত কাারণ বি�নাা কাারণে� আমাাকে� আক্রমণ করাা হয়ে�ছে� এবংং আমি� জাানি� নাা কীীভাাবে� হিং�ংসাার জবাাব দি�তে� হবে�।

>...আমি� এমন একটি 
সম্প্রদাায় ভাালবাাসি� এবংং 
যত্ন নি�ই যে�খাানে� আমি� 
খে�তে� পাারি�, ঘুুমাাতে� 
পাারি�, থাাকতে� পাারি� এবংং 
বনু্ধুবাান্ধব রাাখতে� পাারি�।

...দুঃঃ�খি�ত কাারণ আমি� 
আমাার বাাবাা-মাায়ে�র থে�কে� 
অনে�ক দূূরে�।
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সমস্ত আবে�গ আমাাদে�র বেঁ�ঁচে� থাাকাার জন্যয একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ কাাজ করে�।
অতএব, সহজাাতভাাবে� কো�োনও “নে�তি�বাাচক” আবে�গ নে�ই: প্রতি�টি সাাধাারণ 
আবে�গ আমাাদে�র বাঁঁ�চতে�, বে�ড়ে� উঠতে�, নি�রাাপদ থাাকতে�, বি�পদে� প্রতি�ক্রি�য়াা 
জাানাাতে�, সাাহাায্যয চাাইতে�, অন্যযদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� এবংং সম্পর্কক  
গড়ে� তুুলতে� সহাায়তাা করে�।

যাাইহো�োক, এমন আবে�গ বাা অনুুভূূতি� থাাকতে� পাারে� যাা আমরাা অনুুভব করি� 
এবংং “আরও অপ্রীীতি�কর” হি�সাাবে� সংংজ্ঞাায়ি�ত করি�, যাা আমরাা বো�োঝাার জন্যয 
সংংগ্রাাম করি� যাা আমাাদে�র ভয় দে�খাায়, আমাাদে�র অসুুবি�ধাা সৃৃষ্টি করে� এবংং 
দুুর্দদশা া তৈ�রি� করে�। কখনো�ো কখনো�ো আমরাা এই আবে�গগুলি�র প্রতি� গঠনমূূলক 
উপাায়ে� প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাাই (উদাাহরণস্বরূূপ, অস্বাাস্থ্যযকর পছন্দ করাা, সমস্যাা�টি নে�ই 
বলে� ভাান করাা, রে�গে� যাাওয়াা বাা বনু্ধুদে�র থে�কে� নি�জে�কে� বি�চ্ছি�ন্ন করাা)

প্রতি�টি সমাাজ এবংং সংংসৃ্কৃতি� আবে�গ, অনুুভূূতি� ও মে�জাাজ এবংং তাাদে�র 
অভি�ব্যযক্তি�র জন্যয বি�ভি�ন্ন মূূল্যযবো�োধ এবংং অর্থথ নি�র্ধাা�রণ করে�। বি�ভি�ন্ন সম্প্রদাায়, 
সংংসৃ্কৃতি� এবংং ঐতি�হাাসি�ক সময়কাালে� কি�ছুু আবে�গকে� সাামাাজি�কভাাবে� 
অগ্রহণযো�োগ্যয বলে� বি�বে�চনাা করাা যে�তে� পাারে� এবংং সে�গুলি� প্রকাাশ করাা 
অনুুপযুুক্ত বাা বি�পজ্জনকও হতে� পাারে�।
নি�র্দি�িষ্ট আবে�গ প্রকাাশ করাার ক্ষমতাা নি�য়ম এবংং রীীতি�নীীতি� বাা ব্যযক্তি�গত বৈ�শি�ষ্ট্যয 
যে�মন লি�ঙ্গ, বয়স, সম্প্রদাায়ে�র ভূূমি�কাা, সাামাাজি�ক অবস্থাান এবংং অন্যাা�ন্যয দ্বাারাাও 
প্রভাাবি�ত হতে� পাারে�।

এই কাারণগুলি�র জন্যয একজন ব্যযক্তি� হয়তো�ো নি�র্দি�িষ্ট কো�োনো�ো আবে�গ প্রকাাশ 
করতে� পাারে�ন নাা (যে�মন, রাাগ বাা দুঃঃ�খ), অথবাা তাঁঁ�র  পরি�বাার, গো�োষ্ঠী বাা 
কমি�উনি�টির মধ্যে�ে তাা প্রকাাশ করতে� স্বাাধীীনতাা অনুুভব করে�ন নাা।
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উদ্বে�গ কীী? উদ্বে�গ একটি মাানসি�ক অবস্থাা যাা মূূলত ভয়ে�র সাাথে� সরাাসরি� 
সংংযুুক্ত। প্রকৃৃতপক্ষে�, এটি উদ্বে�গে�র সঙ্গে� সম্পর্কি�িত ভয়ে�র একটি তীীব্র রূূপ।
উদ্বে�গে�র অবস্থাার সঙ্গে� বি�ভি�ন্ন উপসর্গগ থাাকতে� পাারে�, যে�মন অস্থি�রতাা, উত্তে�জনাা 
বাা স্নাায়বি�কতাা, ক্লাান্তি�, মনো�োনি�বে�শ করতে� অসুুবি�ধাা, বি�ভ্রাান্তি�, বি�রক্তি�, পে�শীী 
উত্তে�জনাা, ঘুুমে�র ব্যা�াঘাাত এবংং পুুনরাাবৃৃত্ত নে�তি�বাাচক চি�ন্তাাভাাবনাা।

দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� জটিল বাা চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং পরি�স্থি�তি�তে� উদ্বি�গ্ন বো�োধ করাা একটি 
স্বাাভাাবি�ক প্রতি�ক্রি�য়াা: উদ্বে�গ চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা এবংং কাার্যযকর হতে� পাারে�, 
উদাাহরণস্বরূূপ, হাাতে� থাাকাা কাাজে�র উপর মনো�োযো�োগ বাাড়াানো�োর জন্যয।
যাাইহো�োক, উদ্বে�গ সমস্যাা� হয়ে� উঠতে� পাারে� যখন আতঙ্ক স্থি�র হয়ে� যাায় এবংং 
অত্যযধি�ক উদ্বে�গে�র কাারণ হয়, যাা সম্ভাাব্যযভাাবে� এড়াানো�ো এবংং পরি�স্থি�তি� 
পরি�চাালনাায় অসুুবি�ধাা সৃৃষ্টি করে�।

“উদ্বে�গজনি�ত ব্যা�াধি�” মাাঝে� মাাঝে� উদ্বে�গ অনুুভব করাার থে�কে� ভি�ন্ন।
এটি মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারদে�র দ্বাারাা নি�র্ণণয় করাা একটি অবস্থাা।
এটি তখন ঘটে� যখন কো�োনো�ো ব্যযক্তি� উদ্বে�গ, চি�ন্তাা এবংং ভয় নি�য়ন্ত্রণে� 
উল্লে�খযো�োগ্যয অসুুবি�ধাা অনুুভব করে�, যথে�ষ্ট অস্বস্তি� অনুুভব করে� এবংং 
সাামাাজি�ক, সম্পর্কক , কাাজ বাা জীীবনে�র অন্যাা�ন্যয ক্ষে�ত্রে� সংংগ্রাাম করে�।
উদ্বে�গজনক ব্যাা�ধি� হলে� নি�র্দি�িষ্ট সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন, যাা ঠিন পরি�স্থি�তি� এবংং 
স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাার প্রয়ো�োজনগুলি� মো�োকাাবি�লাা করে�।
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আত্ম-সহাানুুভূূতি� অনুুশীীলন করাা 
আপনি� একাা নন! মনে� রাাখবে�ন, জীীবনে� কঠিন সময় পাার করাা অথবাা 
আপনাাকে� চ্যাা�লে�ঞ্জ করাার মতো�ো অনুুভূূতি� অনুুভব করাা স্বাাভাাবি�ক এবংং ঘটতে� 
পাারে�। আপনি� যখন জটিল আবে�গ অনুুভব করে�ন, যে�মন উদ্বে�গ, তখন 
সে�গুলি�কে� দূূরে� ঠে�লে� দি�বে�ন নাা। এর পরি�বর্তে�ে , এই পদক্ষে�পগুলি� অনুুসরণ করে� 
এই অনুুশীীলনটি ব্যযবহাার করুুন:

•	আপনাার বুুক বাা গাালে�, অথবাা যে�খাানে� যো�োগাাযো�োগটি সবচে�য়ে� বে�শি� 
আশ্বাাসজনক মনে� হয় সে�খাানে� একটি হাাত রাাখুুন।

•	গভীীরভাাবে� কয়ে�কটি শ্বাাস নি�ন এবংং আপনি� যে� আবে�গ অনুুভব করছে�ন 
তাার নাাম বলুুন।

•	নি�জে�র সঙ্গে� সদয়ভাাবে� কথাা বলাার চে�ষ্টাা করুুন, উদাাহরণস্বরূূপ: “শাান্ত 
হও, তুুমি� ঠিক আছো�ো; তুুমি� যে�মন আছ ভাালো�ো আছো�ো; আমি� তো�োমাার জন্যয 
চি�ন্তাা করি�।”

•	মনে� রাাখবে�ন আপনি� যাা অনুুভব করছে�ন তাা অন্যযরাাও অতীীতে� 
অনুুভব করে�ছে�ন বাা এখনও অনুুভব করছে�ন এবংং আপনাার চাারপাাশে� 
আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� এমন লো�োকজন আছে�ন।

আমি� ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ে  
এসে�ছি�লাাম কাারণ আমি� 
ভে�বে�ছি�লাাম আমাার মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয দুুর্ববল। আমি� প্রাায়ই চি�ন্তি�ত 
থাাকতাাম এবংং ভে�বে�ছি�লাাম এটি 
কে�বল আমাার সাাথে�ই ঘটে�ছে�।
এর পরি�বর্তে�ে , আমি� আবি�ষ্কাার 
করে�ছি� যে� আমি� যাা ভে�বে�ছি�লাাম 
এটি তাার চে�য়ে� বে�শি� সাাধাারণ।
আমি� এখন আমাার আবে�গগত 
প্রতি�ক্রি�য়াাগুলি� আরও ভাালভাাবে� 
বুুঝতে� পাারি�।

কৃৃশি�নীী, বয়স ১৮ বছর, শ্রীীলঙ্কাা
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৪.৩ 	কি�ভাাবে� আবে�গকে� চি�নতে� এবংং প্রকাাশ  
করতে� হয়?

চি�ন্তাা এবংং কথাায় পৌঁ�ঁ �ছাানো�োর আগে�, আমাাদে�র শরীীর এবংং ইন্দ্রি�য়গুলি� হল 
সে�ই মাাধ্যযম যাার মাাধ্যযমে� আমরাা আবে�গ এবংং মে�জাাজ উপলব্ধি� করি�।
আমাাদে�র শরীীর অনুুভূূতি�র প্রতি�ক্রি�য়াায় সক্রি�য় হয়, প্রভাাব এবংং অনুুভূূতি� 
তৈ�রি� করে� যাা দ্বাারাা আমরাা নি�জে�দে�র কাার্যযক্রম আরো�ো ভাালভাাবে� বুুঝতে� 
পাারি�। প্রমাাণি�ত হয়ে�ছে� যে� আমাাদে�র শরীীর বি�ভি�ন্ন স্তরে�র তীীব্রতাায় এবংং বি�ভি�ন্ন 
অঙ্গে�র প্রতি�ক্রি�য়াা প্রদর্শশন করতে� পাারে�। উদাাহরণস্বরূূপ, বি�ভি�ন্ন মাানসি�ক 
অবস্থাার প্রতি�ক্রি�য়াায় এটি “গরম হতে�” বাা “ঠাান্ডাা হতে�” পাারে�। নি�চে� কি�ছুু 
উদাাহরণ দে�ওয়াা হলো�ো:

আমরাা যখন খুুশি� হই, তখন আমরাা হয়তো�ো অনুুভব করতে� পাারি� যে�, আমাাদে�র 
শরীীর উষ্ণ হয়ে� উঠছে�। এটি অসন্তো�োষ হলে� বাা যখন আমরাা প্রে�মে� পড়ি� 
তখনও ঘটে�।

বি�পরীীতভাাবে�, এমন পরি�স্থি�তি�তে� যে�খাানে� আমরাা প্রচুুর দুঃঃ�খ বো�োধ করি�, তখন 
আমরাা ঠাান্ডাা অনুুভব করতে� পাারি�।আমরাা যদি� আতঙ্কি�ত বাা মর্মাা�হত হই, 
তাাহলে� আমরাা হয়তো�ো কাঁঁ� পতে� পাারি�।

আমাাদে�র মতো�ো অন্যযদে�র সাাথে� 
আলো�োচনাা করলে�, আমরাা 
নি�জে�দে�র মনো�োভাাব প্রকাাশ করতে� 
পাারি� এবংং আমাাদে�র অভি�জ্ঞতাা 
শে�য়াার করতে� পাারি�। অনে�ক 
তরুুণ তাাদে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
ক্ষে�ত্রে� কি�ছু ভুুল আছে� তাা স্বীীকাার 
করতে� অস্বস্তি�বো�োধ করে�ন এবংং এ 
ব্যাা�পাারে� অজ্ঞ থাাকে�ন।

জে�য়াাদ, ১৭ বছর বয়স, মি�শর
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যাাইহো�োক, প্রত্যে�েক ব্যযক্তি�র শরীীরে� আবে�গ অনুুভব করাার একটি স্বতন্ত্র 
উপাায় রয়ে�ছে�, যাা তাাদে�র জন্যয অনন্যয এবংং অন্যযরাা যে�ভাাবে� অনুুভব করে� তাার 
থে�কে� বে�শ ভি�ন্ন হতে� পাারে�।

আপনি� কীী করতে� পাারে�ন ? 
আপনাার আবে�গ অনুুভব করুুন!

নি�জে�কে� কয়ে�কটি প্রশ্ন জি�জ্ঞাাসাা করে� আপনি� লক্ষ্যয করাার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন যে� 
আপনাার শরীীর একটি নি�র্দি�িষ্ট আবে�গে�র প্রতি� কীীভাাবে� প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাায়:

•	আপনি� যখন সুুখীী, দুঃঃ�খি�ত বাা রাাগাান্বি�ত হন, তখন আপনাার শরীীর কে�মন 
অনুুভব করে�?

•	রাাগ, ভয়, দুঃঃ�খ, আনন্দ বাা ঘৃৃণাার মতো�ো আবে�গে�র প্রতি�ক্রি�য়াায় আপনাার 
শরীীরে�র কো�োন অংংশটি সবচে�য়ে� বে�শি� সক্রি�য়?

•	আপনি� কো�োন নি�র্দি�িষ্ট শাারীীরি�ক সংংকে�তগুলি� সনাাক্ত করতে� পাারে�ন? 
উদাাহরণস্বরূূপঃঃ আপনাার হৃদস্পন্দন কি� দ্রুত হয়, আপনাার পে�ট কি� 
টাানটাান হয়, আপনাার মাাথাা কি� ভাারীী মনে� হয়, আপনাার গলাা কি� শুকি�য়ে� 
যাায়, আপনাার পাা কি� কাঁঁ�পে� , হাাতে�র তাালুু কি� ঘাামে� ভি�জে� যাায়, ইত্যাা�দি�?

•	কো�োন অনুুভূূতি�গুলো�ো আপনি� সবচে�য়ে� বে�শি� পছন্দ করে�ন? কো�োন 
অনুুভূূতি�গুলি� আপনাার কাাছে� অপ্রীীতি�কর, উদ্বে�গজনক বাা ভীীতি�জনক বলে� 
মনে� হয়?
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আপনি� যে�ভাাবে� অনুুভূূতি� অনুুভব করে�ন, সে�গুলি� চি�নতে� আপনাার শাারীীরি�ক 
সংংকে�তগুলি� শনাাক্ত করতে� এবংং একটি নি�র্দি�িষ্ট অনুুভূূতি� অনুুভব করলে� 
আপনাার সাাধাারণত কীী প্রতি�ক্রি�য়াা হয় তাা দে�খতে� একটি আবে�গে�র চাার্টট  
ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।

মনে� রাাখবে�ন, প্রত্যে�েকে�ই অনুুভূূতি�গুলো�ো বি�ষয়গতভাাবে� অনুুভব করে� এবংং 
আবে�গে�র প্রতি� ভি�ন্নভাাবে� অনুুভব ও প্রতি�ক্রি�য়াা করতে� পাারে�!

আবে�গ প্রতীীক  সাাধাারণ অনুুভূূতি� আমি� কীীরকম 
অনুুভব করি�?

এই আবে�গগুলো�োর 
প্রতি� আমি� কে�মন 
প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাাই?

আতঙ্ক মুুখ ফ্যাা�কাাশে� হওয়াা, 
মাাথাা ঘো�োরাা, দুুর্ববলতাা 
বাা পাা কাঁঁ�পা া, হাঁঁ�চি �, 
শ্বাাসকষ্ট এবংং দ্রুত 
হৃদস্পন্দন, ঠাান্ডাা 
অনুুভব করাা, মুুখ 
শুকি�য়ে� যাাওয়াা।

অসন্তো�োষ মুুখ লাাল হয়ে� 
যাাওয়াা,মুুষ্টি বাা 
চো�োয়াাল বন্ধ করে� 
নে�ওয়াা, কম্পন, 
শরীীরে�র ঝাঁঁ�কু নি�, 
পে�শীীতে� টাান বাা 
সংংকো�োচন, দ্রুত 
হৃদস্পন্দন।

অসম্মতি� মুুখে�র 
অভি�ব্যযক্তি�গুলি� (ঠোঁ�ঁ�ট  
তো�োলাা, নাাক কুঁঁ � চকে� 
যাাওয়াা, ভ্রু নি�চু করাা) 
মুুখ, নাাক, চো�োখ বাা 
কাান ঢে�কে� রাাখাা, মুুখ 
ফি�রি�য়ে� নে�ওয়াা বাা 
নি�জে�কে� দূূরে� সরি�য়ে� 
রাাখাা।
বমি� বমি� ভাাব বাা 
হাঁঁ�চি �।
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আনন্দ শরীীরে� হাালকাা ভাাব, 
উষ্ণতাার অনুুভূূতি�, 
পে�টে� টাান, হাাসি�।

দুঃঃ�খ সংংকো�োচন এবংং 
“হৃদয়ে� ব্যযথাার” 
অনুুভূূতি�, শরীীরে� 
ভাারীী ভাাব, বুুকে� 
চাাপে�র অনুুভূূতি�, কম 
শক্তি�, ক্লাান্তি�, মুুখ 
ঝুুলে� থাাকাা, কাান্নাা।

বি�স্ময় প্রশস্ত চো�োখ, উঁঁচু ভ্রু, 
মুুখ খো�োলাা, বি�স্ময়ে�র 
শব্দ করাা, দ্রুত শ্বাাস 
নে�ওয়াা, অ্যাা�লাার্মম, 
প্রতি�রক্ষাামূূলক বাা 
দূূরত্ব বজাায় রে�খে� 
চলাাচল।

প্রতি�টি সংংসৃ্কৃতি� ও ভাাষাায় বি�ভি�ন্ন শব্দ ও অভি�ব্যযক্তি� রয়ে�ছে� যাা আবে�গ, 
অনুুভূূতি� এবংং মনে�র অবস্থাাকে� সংংজ্ঞাায়ি�ত করে�।

এটাা মনে� রাাখাা গুরুুত্বপূূর্ণণ যে� এই শব্দগুলি� বাা অভি�ব্যযক্তি�গুলি� সবসময় অন্যয 
ভাাষাায় একই অর্থথ সহ সম্পূূর্ণণরূূপে� অনুুবাাদযো�োগ্যয নয়। উপরন্তু, প্রত্যে�েক 
ব্যযক্তি�ই আবে�গগুলি�কে� ব্যযক্তি�গত অর্থথ দি�তে� পাারে�। অতএব, আমরাা যখন 
আমাাদে�র অনুুভূূতি� সম্পর্কে�ে  কথাা বলি� অথবাা অন্যযদে�র কে�মন আছে�ন তাা 
জি�জ্ঞাাসাা করি�, তখন: স্পষ্ট এবংং শাান্তভাাবে� যো�োগাাযো�োগ করাা, বি�চাারহীীনভাাবে� 
শো�োনাার চে�ষ্টাা করাা, যে�কো�োনো�ো ভুুল বো�োঝাাবুুঝি� স্পষ্ট করে� নে�ওয়াা এবংং বি�ভি�ন্ন 
দৃৃষ্টিভঙ্গি� সম্মাান করাা অত্যযন্ত গুরুুত্বপূূর্ণণ।
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শাারীীরি�ক মাানচি�ত্র  
আপনি� যদি� অঙ্কন উপভো�োগ করে�ন, তাাহলে� আপনি� আপনাার আবে�গগুলি�র 
একটি শাারীীরি�ক মাানচি�ত্র তৈ�রি� করাার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন:

•	একটি কাাগজে�র পাাতাায় একটি বস্তুর একটি শৈ�লীীযুুক্ত রূূপরে�খাা আঁঁকু ন।
•	শরীীরে�র উপর নি�র্দে�েশ  করতে� রঙ এবংং আকাার ব্যযবহাার করুুন এবংং 

আপনি� যে� আবে�গ অনুুভব করে�ন তাার সাাথে� সম্পর্কি�িত মনো�োরম বাা 
অপ্রীীতি�কর আবে�গগুলি� আলাাদাা করুুন।

•	মনে�র আবে�গ ও অবস্থাার সঙ্গে� সম্পর্কি�িত নাাম ও অভি�ব্যযক্তি�গুলি� লি�খুুন।
•	আপনি� যদি� চাান, আপনি� নি�জে�র সম্পর্কে�ে  যাা আবি�ষ্কাার করে�ছে�ন এবংং 

শি�খে�ছে�ন তাা বনু্ধুদে�র সাাথে� ভাাগ করে� নি�তে� পাারে�ন।
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ভাালো�ো বো�োধ 
করাার জন্যয 
আমি� কীী করতে� 
পাারি�?

৫.
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৫.	ভা ালো�ো বো�োধ করাার জন্যয আমি� কীী 
করতে� পাারি�?

ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয...

আমি� টিভি�, সি�নে�মাা বাা ওয়ে�ব সি�রি�জ দে�খি� আমি� মনো�োবি�জ্ঞাানীীর 

কাাছে� যাাই

আমি� বনু্ধুদে�র সাাথে� ঘুুরতে� যাাই

আমি� একাাকীী সময় 
কাাটাাই

আমি� ফুুটবল খে�লি�
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আমি� গাান শুনি�

আমি� আল কুুরআন পড়ি� এবংং প্রাার্থথনাা করি�

আমি� ঘুুমাাই

আমি� নাাচি�

আমি� কে�নাাকাাটাা করতে� 
যাাই
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আমরাা ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ে  ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয এই কাাজগুলো�ো করি�।
এবংং আপনি� কীী করে�ন? আপনাার আবে�গ সম্পর্কে�ে  আরও জাানাার মাাধ্যযমে�, 
আপনি� বো�োঝাার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন কো�োন পরি�স্থি�তি� বাা কাার্যযকলাাপ 
আপনাাকে� সুুখজনক আবে�গ অনুুভব করতে� দে�য়: এমন জি�নি�স যাা 
আপনাাকে� ভাাল বো�োধ করাায়, চাাপ এবংং কষ্টে�র সাাথে� আরও ভাালভাাবে� 
মো�োকাাবি�লাা করতে� সাাহাায্যয করে�, উত্তে�জনাা দূূর করে� এবংং সাাধাারণভাাবে� 
আপনাার মে�জাাজ এবংং সাামগ্রি�ক সুুস্থতাা প্রদাান করে�।

দৃৃষ্টি আকর্ষষন! মনে� রাাখুুন যে� কি�ছুু কাার্যযকলাাপ বাা আচরণ, 
যাা কখনো�ো কখনো�ো উত্তে�জনাা দূূর করতে� এবংং চাাপ কমাাতে� এবংং 
অস্থাায়ীীভাাবে� সুুখকর অনুুভূূতি� প্রদাান করতে� ব্যযবহাার করাা 
যে�তে� পাারে�, আসলে� নি�রাাপদ নাাও হতে� পাারে�, ঝুঁঁ � কি�পূূর্ণণ হতে� 
পাারে� বাা সময়ে�র সাাথে� সাাথে� পরি�স্থি�তি� আরো�ো খাারাাপ করতে� 
পাারে�।

উদাাহরণস্বরূূপ, পদাার্থে�ের ব্যযবহাার, প্রযুুক্তি�র ব্যযবহাার, 
খাাদ্যাা�ভ্যাা�স, যৌ�ৌনতাা, সম্পর্কক  বাা বি�পজ্জনক বাা অবৈ�ধ 
কাার্যযকলাাপে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত সমস্যাা�যুক্ত আচরণ এবংং 
ক্ষতি�কর প্রভাাব থাাকতে� পাারে�। 

উদাাহরণ হি�সে�বে�, আমরাা বলতে� পাারি�:
•	অনি�য়মি�তভাাবে� বাা আপনাার প্রকৃৃত চাাহি�দাা বি�বে�চনাা নাা 

করে� খাাওয়াা
•	প্রে�সক্রি�পশন ছাাড়াাই ওষুুধ গ্রহণ করাা বাা প্রস্তাাবি�ত ডো�োজ 

অনুুসরণ নাা করাা
•	মাানসি�ক চাাপ থে�কে� মুুক্তি� পাাওয়াার উপাায় হি�সাাবে� 

অ্যাা�লকো�োহল, গাঁঁ�জাা বাা অন্যাা�ন্যয পদাার্থথ ব্যযবহাার করাা
•	নি�জে�র ক্ষতি� করাা, যে�মন স্ক্র্যাা�চ করাা বাা নি�জে�কে� আহত 

করাা
•	অরক্ষি�ত এবংং ঝুঁঁ�কি  �পূূর্ণণ যৌ�ৌন ক্রি�য়াাকলাাপে� জড়ি�ত 

হওয়াা
•	রো�োমাান্টিক সম্পর্কক  বজাায় রাাখাা যাা আপনাাকে� খাারাাপ বো�োধ 

করাায়

52    |    ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয আমি� কীী করতে� পাারি�?



•	আপনাার স্মাার্টটফো�োনে� র অতি�রি�ক্ত ব্যযবহাার এবংং ক্রমাাগত 
সংংযুুক্ত থাাকাা

•	জুযু়াা বাা আপনাার আসলে� প্রয়ো�োজন নে�ই এমন 
জি�নি�সগুলি�তে� আবে�গপ্রবণভাাবে� অর্থথ ব্যযয় করাা

•	আপনাার নি�রাাপত্তাার জন্যয বি�পজ্জনক বাা অবৈ�ধ 
কাার্যযকলাাপে� জড়ি�ত হওয়াা

•	দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয নি�জে�কে� অন্যযদে�র থে�কে� বি�চ্ছি�ন্ন করে� 
রাাখাা

আপনি� যদি� এই চাাপ ব্যযবস্থাাপনাার কৌ�ৌশলগুলি�র যে� 
কো�োনও একটি ব্যযবহাার করে�ন, তাাহলে� আপনি� হয়তো�ো 
বি�শ্বস্ত ব্যযক্তি�দে�র সঙ্গে� এই বি�ষয়ে� কথাা বলতে� এবংং 
উপযুক্ত সমর্থথন চাাইতে� পাারে�ন। মনে� রাাখবে�ন, আপনাার 
শাারীীরি�ক, আবে�গগত, মাানসি�ক বাা সম্পর্কে�ের  সুুস্থতাা বাা 
অন্যযদে�র সুুস্থতাা ঝুঁঁ � কি�তে� ফে�লাা ছাাড়াাও উত্তে�জনাা থে�কে� মুুক্তি� 
পাাওয়াার জন্যয নি�রাাপদ বি�কল্প খুঁঁ �জে� বে�র করাা এবংং বে�ছে� নে�ওয়াা 
সবসময়ই সম্ভব।

এই ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� ছাাড়াাও, চাাপ, রাাগ এবংং বি�ষণ্ণতাা কমাাতে� বাা কে�বল একটি 
কঠিন মুুহূূর্তে�ের সঙ্গে� মাানি�য়ে� নি�তে� আপনি� কি�ছুু সহজ ব্যাা�য়াাম করতে� পাারে�ন। 
এই অনুুশীীলনগুলি� আপনাার শরীীর, আপনাার ইন্দ্রি�য়, সৃ্মৃতি� এবংং কল্পনাার 
উপর ভি�ত্তি� করে�।

আপনি� এটাা কি�ভাাবে� করে�ন?    
প্রত্যে�েকে�রই নি�জস্ব পছন্দে�র শাান্ত করাার কৌ�ৌশল রয়ে�ছে� যাা সাাহাায্যয করে�: প্রশাান্তি� 
ফি�রে� পে�তে�, ও ফো�োকাাস করতে� এবংং সংংবে�দন, আবে�গ এবংং তীীব্র চি�ন্তাার 
শি�খর পরি�চাালনাা করতে�।
একটি নি�রাাপদ এবংং শাান্ত জাায়গাা খুঁঁ �জে� বে�র করুুন, নি�জে�র জন্যয কি�ছুু সময় 
নি�ন এবংং অস্থাায়ীীভাাবে� অন্যাা�ন্যয চি�ন্তাাভাাবনাা, প্রচে�ষ্টাা এবংং উদ্বে�গগুলি� সরি�য়ে� 
রাাখাার চে�ষ্টাা করুুন।

আমাাদে�র প্রস্তাাবি�ত অনুুশীীলন এবংং কৌ�ৌশলগুলি� ব্যযবহাার করে� দে�খুুন এবংং 
আপনাার জন্যয সবচে�য়ে� ভাাল কাাজ করে� এমন একটি খুঁঁ �জে� বে�র করুুন! 
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৫.১ শা ান্ত থাাকাার অনুুশীীলন

আপনাার ইন্দ্রি�য়গুলি� ব্যযবহাার করে� এখাানে� এবংং এখনই মনো�োনি�বে�শ 
করুুন। এই নি�র্দে�েশা াবলীী অনুুসরণ করুুন:

•	আপনাার শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র উপর মনো�োযো�োগ দি�ন: আপনাার শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র 
দি�কে� লক্ষ্যয করুুন এবংং তাা ধীীর করুুন।

•	আপনাার পাায়ে�র আঙু্গুল থে�কে� শুরুু করে� আপনাার মাাথাা পর্যযন্ত এবংং 
তাারপর আপনাার পুুরো�ো শরীীরকে� ক্রমাানুুসাারে� নাাড়াান।

•	আপনাার হাাত দি�য়ে� কাাছাাকাাছি� কো�োনও বস্তু স্পর্শশ করুুন এবংং অন্বে�ষণ 
করুুন।

•	কো�োনও খাাবাার, ফুুল বাা সুুগন্ধি�যুক্ত কি�ছুুর ঘ্রাাণ এবংং স্বাাদ নি�ন।
•	আপনাার পরি�বে�শে� শব্দ এবংং আওয়াাজ শুনুুন।

মাানসি�ক চাাপ-সম্পর্কি�িত লক্ষণগুলি�র উদাাহরণ যাা শাান্ত অনুুশীীলনে�র মাাধ্যযমে� 
হ্রাাস করাা যে�তে� পাারে�:

•	শাারীীরি�ক লক্ষণ: শ্বাাসকষ্ট, ধড়ফড়াানি�, পে�শীী টাান। 
•	সংংবে�দনশীীল লক্ষণ: হঠাাৎ, তীীব্র এবংং বি�রক্তি�কর আবে�গ; উত্তে�জনাা 

এবংং বি�ভ্রাান্তি�।  
•	জ্ঞাানগত লক্ষণ: আপনাার পরি�স্থি�তি�র সাাথে� সম্পর্কি�িত আক্রমণাাত্মক বাা 

অনুুপযুক্ত চি�ন্তাা; যন্ত্রণাাদাায়ক ঘটনাার ফ্ল্যাা�শব্যা�াক এবংং স্মৃৃতি�।  
•	আচরণগত লক্ষণ: পরি�বর্তি�িত অবস্থাা (“নি�জে�র বাাইরে� অনুুভব করাা”), 

আবে�গপ্রবণ প্রতি�ক্রি�য়াা বাা যে�গুলি� আপনাাকে� ঝুঁঁ � কি�র মধ্যে�ে ফে�লে�।
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আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন সে� সম্পর্কে�ে  সচে�তন থাাকুুন 
এবংং নি�জে�কে� দুঃঃ�খ অনুুভব করতে� দি�ন: আমাাদে�র যাাত্রাায় প্রতি�টি 
আবে�গে�র মূূল্যয রয়ে�ছে�। আপনাার দি�নে�র একটি মুুহূূর্তত  দুঃঃ�খে�র জন্যয বরাাদ্দ 
করুুন, স্পষ্টভাাবে� শুরুু এবংং শে�ষ সহ (উদাাহরণস্বরূূপ, একটি দুঃঃ�খে�র গাান 
শুনুুন এবংং সে�ই গাানে�র সময়কাালে�র জন্যয নি�জে�কে� হতাাশ বাা কাঁঁ�দ তে� দি�ন)।

নি�জে�র যত্ন নি�ন, এমনকি� যদি� এটি ঠিনও হয় আপনাার মৌ�ৌলি�ক চাাহি�দাা 
পূূরণ করাার চে�ষ্টাা করুুন (উদাাহরণস্বরূূপ, খাাওয়াা, পাান করাা, স্বাাস্থ্যযবি�ধি� বজাায় 
রাাখাা, ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং বি�শ্রাামে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাা এবংং আরও অনে�ক 
কি�ছুু) এবংং নি�জে�কে� অবহে�লাা করবে�ন নাা।

এখনকাার দি�কে� মনো�োনি�বে�শ করুুন এবংং হাালকাা আবে�গ এবংং 
ক্রি�য়াাকলাাপে�র জন্যয জাায়গাা তৈ�রি� করুুন: যখন কো�োনো�ো ক্রি�য়াাকলাাপ 
আপনাাকে� খুুশি� করে�, আপনাাকে� সন্তুষ্টি, আশাা, আনন্দ দে�য় বাা চাাপ কমাাতে� 
সহাায়তাা করে� তখন তাা স্বীীকাার করুুন। আপনি� যাা করতে� পাারে�ন তাা স্বীীকাার 
করুুন, আপনাার সম্পদ এবংং আপনাার সাাফল্যয, এমনকি� ছো�োটগুলি�ও।

ক্ষতি�কর প্রতি�ক্রি�য়াা এবংং আচরণ এড়ি�য়ে� চলুুন: দুঃঃ�খ দূূর করতে� ব্যযবহৃত 
কি�ছুু কৌ�ৌশল আপনাার সুুস্থতাা এবংং স্বাাস্থ্যে�ের উপর নে�তি�বাাচক প্রভাাব ফে�লতে� 
পাারে�। আপনাার সুুস্থতাার জন্যয অন্যয উপযুক্ত বি�কল্পগুলি�ও সন্ধাান করুুন।

৫.২ দুঃঃ �খ মো�োকাাবি�লাা করাা
কখনো�ো কখনো�ো এবংং বি�ভি�ন্ন কাারণে� দুঃঃ�খ বো�োধ করাা স্বাাভাাবি�ক।
কঠিন সময়ে�, বে�দনাাদাায়ক ঘটনাার পরে� বাা পরি�বর্ততনে�র  সময়কাালে� দুঃঃ�খি�ত 
হওয়াা একটি স্বাাভাাবি�ক প্রতি�ক্রি�য়াা। এর অর্থথ হল যে� আমাাদে�র শরীীর, মন 
এবংং আবে�গে�র আগে�-এমন একটি জটিল পরি�স্থি�তি� প্রক্রি�য়াা করাার চে�ষ্টাা 
করে� যাা আমাাদে�র কষ্ট দে�য়।  

প্রত্যে�েকে�ই ব্যযক্তি�গতভাাবে� দুঃঃ�খ প্রকাাশ করে�, উদাাহরণস্বরূূপ, কাান্নাাকাাটি করে�, 
তাাদে�র শক্তি� হ্রাাস করে�, দুঃঃ�খে�র গাান শুনে� বাা একাা বাা নীীরবে� সময় কাাটাানো�োর 
মাাধ্যযমে�।
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অর্থথপূূর্ণণ সম্পর্কক  এবংং যো�োগাাযো�োগ বজাায় রাাখুুন: কখনো�ো কখনো�ো প্রথম 
পদক্ষে�প নে�ওয়াা কঠিন হতে� পাারে�, বি�শে�ষ করে� যদি� আপনি� দুঃঃ�খ বো�োধ করে�ন।
আপনাার কাাছে�র ব্যযক্তি�দে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ রাাখাার উপাায় খুঁঁ �জে� বে�র করুুন: 
বনু্ধুদে�র সঙ্গে� দে�খাা করুুন, বাার্তাা�  পাাঠাান, চি�ঠি লি�খুুন বাা ফো�োন করুুন।

আপনাার অনুুভূূতি� প্রকাাশ করাার জন্যয একটি গঠনমূূলক উপাায় খুঁঁ�জে�  বে�র 
করুুন: আপনাার অনুুভূূতি�র প্রতি� নি�বে�দি�ত একটি স্থাান থাাকাা গুরুুত্বপূূর্ণণ।
আপনাার পছন্দে�র একটি পদ্ধতি� বে�ছে� নি�ন: সঙ্গীীত, ছবি�, মি�ম, একটি 
প্রতি�বে�দন বাা অন্যয কি�ছুু। আপনি� যদি� সবসময় সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ নাা হন তবে� 
চি�ন্তাা করবে�ন নাা তবে� মনে� রাাখবে�ন যে� আপনাার আবে�গকে� প্রক্রি�য়াা করতে� 
এবংং আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন তাা বো�োঝাার জন্যয নি�জে�কে� সময় দে�ওয়াা 
গুরুুত্বপূূর্ণণ।

প্রকৃৃতি�র সঙ্গে� যুুক্ত হো�োন: একটি শাান্তি�পূূর্ণণ সবুজ জাায়গাায় বাাইরে� সময় 
কাাটাানো�ো আপনাাকে� শি�থি�ল হতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� এবংং এটি দে�খাানো�ো হয়ে�ছে� 
যে� প্রকৃৃতি�র সাাথে� থাাকাা স্বাাস্থ্যয এবংং মে�জাাজে�র উপর উপকাারীী প্রভাাব ফে�লে�। 
একবাার চে�ষ্টাা করে� দে�খুুন!

দৃৃষ্টি আকর্ষষন! সাাধাারণত, সাারাা দি�ন ধরে� দুঃঃ�খে�র তীীব্রতাা 
ওঠাানাামাা করে� এবংং সময়ে�র সাাথে� সাাথে� ধীীরে� ধীীরে� কমে� যাায়।
যদি� আপনি� লক্ষ্যয করে�ন যে� এই মনো�োভাাব খুুব তীীব্র, দূূর 
হচ্ছে� নাা এবংং আপনাার দৈ�নন্দি�ন জীীবনকে� বাাধাা দি�চ্ছে�, 
তাাহলে� আপনাার আরো�ো লক্ষ্যযবস্তু কে�ন্দ্রি�ক সহাায়তাা প্রয়ো�োজন 
হতে� পাারে�; এই ক্ষে�ত্রে�, আপনাার বি�শ্বাাসযো�োগ্যয কাারো�ো সাাথে� 
কথাা বলুুন বাা একজন মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারে�র কাাছ 
থে�কে� সহাায়তাা চাান।
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৫.৩ রা াগ নি�য়ন্ত্রণ করাা  
আপনি� যখন রাাগাান্বি�ত হন
রাাগ একটি সাাধাারণ মাানসি�ক অবস্থাা এবংং সাাধাারণত কো�োনো�ো ঘটনাা দ্বাারাা 
“ট্রিগাার” হয়, যে�মন: কি�ছুু আশাা অনুুযাায়ীী নাা হওয়াা, কি�ছুু আমাাদে�র বি�রক্ত 
করে�, কাারো�ো সাাথে� মতভে�দ, কে�উ আমাাদে�র ব্যযক্তি�গত স্থাানে� আক্রমণ করলে� বাা 
করে� অধি�কাারকে� সম্মাান নাা করলে�। দুঃঃ�খে�র মতো�ো রাাগে�রও তীীব্রতাা পরি�বর্তি�িত 
হতে� পাারে�। এটি সাাধাারণত একটি শীীর্ষে�ে পৌঁ�ঁ �ছাায়, যাা কখনো�ো কখনো�ো খুুব তীীব্র, 
এমনকি� বি�স্ফো�োরণ হতে� পাারে� এবংং তাারপর হ্রাাস পাায়।
রাাগে�র শীীর্ষে�ে পৌঁ�ঁ �ছনো�োর পর, আপনাার শক্তি� হয়তো�ো হ্রাাস পে�তে� পাারে� অথবাা শাান্ত 
অবস্থাা ফি�রে� পে�তে� আপনাার কি�ছুু সময়ে�র প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

আপনি� যখন তীীব্র রাাগ অনুুভব করে�ন, তখন আপনি� এর তীীব্রতাা কমাাতে� কি�ছুু 
কৌ�ৌশল ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন। আপনি� নি�জে�র শরীীরে�র অনুুভূূতি� এবংং শ্বাাস-
প্রশ্বাাসে�র উপর মনো�োযো�োগ দি�তে� পাারে�ন, যে�মন শাান্ত প্রক্রি�য়াাগুলি�তে�। (পাাতাা 54)

বি�রতি� নি�ন, আপনাার রাাগকে� আরও ভাালভাাবে� বো�োঝাার জন্যয অনুুশীীলন করুুন, 
কখন এবংং কে�ন আপনি� এটি অনুুভব করে�ন এবংং এটি পরি�চাালনাা করতে� 
শি�খুুন।

P.A.U.S.E. 
পি� - আপনাার শরীীর, আপনাার চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং আপনাার অনুুভূূতি�র 
সংংকে�তগুলি�তে� মনো�োযো�োগ দি�ন
আমি� যখন রে�গে� যাাই তখন আমাার শরীীরে�র কীী হয়? (উদাাহরণস্বরূূপ, আমি� 
কি� পে�শীী টাান, মুুষ্টিবদ্ধ করাা, উচ্চ হৃদস্পন্দন বাা গরম অনুুভব করছি�?) এই 
সংংকে�তগুলি� আমাাকে� বলে� যে� আমাাকে� থাামতে� হবে� এবংং বি�রতি� নি�তে� হবে�।
আমি� কি� এখন নিঃ�ঃশ্বাাস নি�চ্ছি�? আমি� কে�মন করছি�?

এ - কীী আপনাাকে� উজ্জীীবি�ত করছে� তাা বি�শ্লে�ষণ করুুন।
কো�োন পরি�স্থি�তি�, চি�ন্তাাভাাবনাা বাা সংংবে�দনগুলি� আমাার প্রতি�ক্রি�য়াাকে� উদ্দীীপি�ত 
করে�? আমি� কি� অবহে�লি�ত বো�োধ করছি�? আমি� কি� ভুুল বুুঝছি�? যাা বলাা হয়ে�ছে� 
তাার জন্যয কি� আমি� রে�গে� গে�ছি�? আমি� কি� অন্যয সময়ে� ঘটে� যাাওয়াা কি�ছুুর জন্যয 
রাাগ বো�োধ করছি�?
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ইউ - আপনাার অনুুভূূতি�র উৎস বো�োঝাার জন্যয পরি�স্থি�তি� ব্যযবহাার করুুন 
আমাার মতাামত ও মূূল্যযবো�োধকে� চ্যাা�লে�ঞ্জ করাা হচ্ছে� বলে� কি� আমি� রে�গে� গে�ছি�?
আমি� কি� কো�োনও মতবি�রো�োধে�র সমাাধাান করাার চে�ষ্টাা করছি�, নাাকি� আমি� কি�ছুু বাা 
কাারো�ো উপর নি�য়ন্ত্রণ বজাায় রাাখতে� চাাই?

এস - সীীমাানাা নি�র্ধাা�রণ করুুন, নি�জে�কে� দূূরে� রাাখুুন, নি�রাাপত্তাা নি�শ্চি�ত 
করুুন।
আপনি� যদি� মর্যাা�দাা ও সম্মাানে�র সঙ্গে� এই পরি�স্থি�তি�তে� থাাকতে� নাা পাারে�ন, 
তাাহলে� সরে� যাান। সীীমাানাা নি�র্ধাা�রণ করুুন। আপনি� যখন কম রাাগে�ন তখন 
সমস্যাা�টির সমাাধাান করুুন। এর সঙ্গে� জড়ি�ত প্রত্যে�েকে�র নি�রাাপদ বো�োধ করাা 
গুরুুত্বপূূর্ণণ।

ই - সংংশ্লি�ষ্ট ব্যযক্তি�দে�র প্রতি� সহাানুুভূূতি�শীীল হো�োন
প্রত্যে�েকে�রই সম্মাান প্রাাপ্যয। অন্যয ব্যযক্তি� কীীভাাবে� আমাাকে� বুুঝতে� পাারে�?
আমাার কাাজগুলো�ো অন্যযদে�র ওপর কীী প্রভাাব ফে�লবে�? অন্যযরাা কীী প্রকাাশ করাার 
চে�ষ্টাা করছে�? কীীভাাবে� আমরাা পাারস্পরি�ক বো�োঝাাপড়াা গড়ে� তুুলতে� পাারি�?

দৃৃষ্টি আকর্ষষন! যদি� আপনি� রাাগ অনুুভব করে�ন তাা খুুব 
তীীব্র এবংং/অথবাা ঘন ঘন হয়, যদি� এটি অস্বস্তি�র অনুুভূূতি� 
তৈ�রি� করে�, যদি� এটি আপনাার সম্পর্কে�ে র উপর প্রভাাব 
ফে�লে�, অথবাা যদি� আপনি� আপনাার আবে�গপ্রবণ 
প্রতি�ক্রি�য়াাগুলি� নি�য়ন্ত্রণ করতে� সংংগ্রাাম করে�ন 
(উদাাহরণস্বরূূপ, মৌ�ৌখি�ক বাা শাারীীরি�কভাাবে� মাানুুষ, প্রাাণীী বাা 
বস্তুকে� আক্রমণ) আপনাার বি�শ্বস্ত কাারো�ো সাাথে� বাা মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

অন্যযরাা যখন রে�গে� যাায়
কখনো�ো কখনো�ো আপনি� নি�জে�কে� এমন জটিল পরি�স্থি�তি�তে� খুঁঁ �জে� পে�তে� পাারে�ন 
যে�খাানে� আপনি� তীীব্র রাাগ প্রকাাশ করে�ন বাা আক্রমণাাত্মক হয়ে� ওঠে�ন।
এই ক্ষে�ত্রে�, শাান্ত থাাকাা এবংং পরি�স্থি�তি� এমনভাাবে� পরি�চাালনাা করাা গুরুুত্বপূূর্ণণ 
যাাতে� যে�কো�োনো�ো ঝুঁঁ � কি� এড়াানো�ো যাায়।
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কীী করবে�ন নাা

•	 তাাড়াাহুড়ো�ো করবে�ন নাা: পরি�স্থি�তি� 
মূূল্যাা�য়ন করুুন, শাারীীরি�ক ভাাষাা 
পর্যযবে�ক্ষণ করুুন, শুনুুন...

•	 আবে�গপ্রবণ হয়ে� কাাজ করবে�ন নাা: 
মাানসি�কভাাবে� একটি পরি�কল্পনাা তৈ�রি� 
করুুন (পরি�স্থি�তি� আরো�ো খাারাাপ হলে� 
নি�জে�কে� নি�রাাপদ রাাখতে� কীী করতে� হবে� 
তাা বি�বে�চনাা করুুন)।

•	 শো�োনাানো�োর জন্যয কন্ঠস্বর উঁচুঁু করবে�ন 
নাা।

•	 আপত্তি�কর প্রশ্নে�র উত্তর দে�বে�ন নাা: 
সে�গুলি�কে� উপে�ক্ষাা করুুন।

•	 তর্কক  করবে�ন নাা বাা বো�োঝাানো�োর চে�ষ্টাা 
করবে�ন নাা: পছন্দ এবংং বি�কল্প প্রস্তাাব 
করুুন, ব্যাা�খ্যাা� নয়।

•	 একটি স্বচ্ছন্দ অভি�ব্যযক্তি� বজাায় 
রাাখুুন, তবে� হাাসবে�ন নাা: এটি 
প্রত্যাা�খ্যাা�ন বাা উপহাাস হি�সাাবে� বি�বে�চি�ত 
হতে� পাারে�।

•	 ক্রমাাগত চো�োখে�র যো�োগাাযো�োগ এড়ি�য়ে� 
চলুুন: দূূরে� তাাকাান এবংং সে�ই ব্যযক্তি�কে� 
দূূরে� তাাকাাতে� দি�ন।

•	 শাারীীরি�ক যো�োগাাযো�োগ ব্যযবহাার করবে�ন 
নাা: এটিকে� শত্রুুভাাবাাপন্ন, হুমকি� বাা 
অনুুপ্রবে�শকাারীী হি�সাাবে� ব্যাা�খ্যাা� করাা যে�তে� 
পাারে�।

•	 সে�ই ব্যযক্তি�র দি�কে� আঙুুল তুুলবে�ন নাা 
বাা হাাত নাাড়বে�ন নাা।

•	 আপনাার বাা অন্যযদে�র ক্ষতি� করতে� পাারে� 
এমন অপ্রয়ো�োজনীীয় ঝুঁঁ�কি  � নে�বে�ন নাা।

কীী করবে�ন

•	 মনো�োনি�বে�শ করুুন এবংং শাান্ত থাাকাার 
চে�ষ্টাা করুুন এবংং আত্মবি�শ্বাাসীী থাাকুুন 
(এমনকি� যদি� আপনি� তাা অনুুভব নাাও 
করে�ন!)

•	 মনে� রাাখবে�ন যে� লক্ষ্যযটি কে�বল ব্যযক্তি�কে� 
শাান্ত করাা; আপনাাকে� কো�োনো�ো চুুক্তি�তে� 
পৌঁ�ঁ �ছাাতে� হবে� নাা।

•	 সংংযত, শাান্ত এবংং আশ্বস্তি�কর কণ্ঠস্বর 
ব্যযবহাার করুুন।

•	 ব্যযক্তি�র সঙ্গে� মর্যাা�দাা ও সম্মাানে�র সঙ্গে� 
আচরণ করুুন।

•	 যে� কো�োনো�ো অপমাান উপে�ক্ষাা করুুন এবংং 
বি�চাার এড়ি�য়ে� চলুুন।

•	 সম্ভব হলে�, স্বাাভাাবি�ক দূূরত্বে�র চে�য়ে� প্রাায় 
চাারগুণ দূূরত্ব বজাায় রাাখুুন।

•	 অনুুভূূতি�র প্রতি� সহাানুুভূূতি�শীীল হো�োন, 
আচরণে�র প্রতি� নয় (উদাাহরণস্বরুুপ, “আমি� 
বুুঝতে� পাারছি� আপনি� রে�গে� আছে�ন, কি�ন্তু 
হুমকি� দে�ওয়াা কো�োনো�ো সমাাধাান নয়।”)

•	 সহজ এবংং সুুনি�র্দি�িষ্ট প্রশ্ন জি�জ্ঞাাসাা করুুন: 
“কীী কাারণে� আপনি� রে�গে� যাাচ্ছে�ন তাা বুুঝতে� 
আমাাকে� সাাহাায্যয করুুন”... এর পরি�বর্তে�ে  
“আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন?”

•	 অন্যয ব্যযক্তি�র জন্যয ইতি�বাাচক এবংং 
নি�রাাপদ বি�কল্প বাা পছন্দে�র পরাামর্শশ দি�ন 
(উদাাহরণস্বরূূপ, “আপনি� কি� বসতে� চাান, 
নাাকি� আপনি� দাঁঁ�ড়া াতে� পছন্দ করে�ন?”)

•	 নি�জে�কে� সবসময় নি�রাাপদ রাাখুুন। 
নি�জে�র সীীমাাবদ্ধতাা জাানুুন এবংং সম্মাান 
করুুন!

ঝুঁঁ�কি  �পূূর্ণণ বাা বি�পজ্জনক পরি�স্থি�তি� পরি�চাালনাার জন্যয ১০টি কৌ�ৌশল:
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সাাহাায্যয চাাওয়াা 
কে�ন গুরুুত্বপূূর্ণণ ?

৬.
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৬.	 সাাহাায্যয চাাওয়াা কে�ন গুরুুত্বপূূর্ণণ?

জীীবনে� আমরাা ছো�োট-বড় সব ধরনে�র সমস্যাা�র মুুখো�োমুুখি� হই।
কি�ছুু সমস্যাা� আমরাা নি�জে�রাাই মো�োকাাবি�লাা করতে� পাারি�, আমাাদে�র দক্ষতাা এবংং 
সময়ে�র সাাথে� সাাথে� আমরাা যাা শি�খি� তাার জন্যয ধন্যযবাাদ। উদাাহরণস্বরূূপ, যুুব 
সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ে  আমরাা লাাজুকুতাা, বনু্ধুবাান্ধব ও পরি�বাারে�র সঙ্গে� তর্কক , ভবি�ষ্যযৎ 
নি�য়ে� সন্দে�হ, দুঃঃ�খ বাা অতি�রি�ক্ত চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং নি�জে�রাাই রাাগে�র মুুহূূর্ততগুলি� 
নি�য়ে� কাাজ করে�ছি�। এছাাড়াাও কখনো�ো কখনো�ো আমরাা নি�জে�রাাই সবকি�ছুুর 
সমাাধাান করতে� পাারি� নাা এবংং সাাহাায্যয চাাইতে� হয়। আমরাা আমাাদে�র 
বনু্ধুবাান্ধব এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাইতে� পাারি�।

এই অধ্যাা�য়ে�, আপনাার সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন এমন বনু্ধুদে�র কীীভাাবে� সমর্থথন 
করাা যাায় সে� সম্পর্কে�ে  আপনি� পরাামর্শশ পাাবে�ন এবংং প্রয়ো�োজনে� প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
কাাছ থে�কে� কীীভাাবে� সাাহাায্যয চাাইতে� হবে� সে� সম্পর্কে�ে  তথ্যয পাাবে�ন।

আমাাদে�র মধ্যে�ে কে�উ কে�উ বি�ব্রত 
বো�োধ করে�ছি�ল কাারণ আমরাা 
আগে� কখনো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
নি�য়ে� কথাা বলি�নি�।
আমরাা বুুঝতে� পে�রে�ছি�লাাম যে� 
এগুলি� গুরুুত্বপূূর্ণণ এবংং আকর্ষষণীীয় 
বি�ষয়। বি�ভি�ন্ন বয়স ও পরি�বে�শে�র 
ছে�লে� ও মে�য়ে�দে�র মধ্যে�ে আদাান-
প্রদাান আমাাদে�র বুুঝতে� সাাহাায্যয 
করে�ছে� যে�, তাাদে�র সম্পর্কে�ে  কথাা 
বলাা গুরুুত্বপূূর্ণণ। আমাাদে�র 
একাাকীীত্ব কমি�য়ে� দি�য়ে�ছি�ল।

তাানি�য়াা, ১৮ বছর বয়সীী, ইউক্রে�ন
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আপনি� মে�ইল পে�য়ে�ছে�ন
ডে�ভি�ড, যি�নি� অপ্রাাপ্তবয়স্ক হি�সে�বে� নাাইজে�রি�য়াা থে�কে� ইতাালি�তে� 
এসে�ছি�লে�ন, এখন একজন মে�ধাাবীী বি�শ্ববি�দ্যাা�লয় শি�ক্ষাার্থীী� , 
U-Reporter এবংং ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডড  ও UNICEF ECARO-এর 
সহযো�োগীী। এখাানে� তাার চি�ঠি দে�ওয়াা হলো�ো:
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২০ জুুলাাই ২০২৩

প্রি�য় বনু্ধুরাা,
আমি� আমাার অভি�জ্ঞতাা ভাাগ করে� নে�ওয়াার জন্য এবংং কি�ছুু পরাামর্শশ দে�ওয়াার জন্য 
লি�খছি�। আমাার নাাম ডে�ভি�ড এবংং আপনাাদে�র অনে�কে�র মতো�ো আমি�ও একজন সঙ্গীীহীীন 
নাাবাালক হি�সে�বে� ইতাালি�তে� এসে�ছি�লাাম। আমি� মাানসি�ক ও সাামাাজি�ক সহাায়তাা পরি�ষে�বাা 
(এমএইচপি�এসএস) ছাাড়াাই কাাতাানি�য়াার একটি কে�ন্দ্রে� থাাকতাাম। আমাাদে�র মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নে�ওয়াা কতটাা গুরুুত্বপূূর্ণণ, আমি� সে� সম্পর্কে�ে  কথাা বলতে� চাাই।

আমি� যখন প্রথম এখাানে� আসি�, তখন সে�খাানে� অসাাধাারণ 
শি�ক্ষকরাা ছি�লে�ন, কি�ন্তু পর্যাা�প্ত মাানসি�ক স্বাাস্থ্য সহাায়তাার 

অভাাব ছি�ল।
এর ফলে� কঠিন পরি�স্থি�তি� তৈ�রি� হয়ে�ছি�ল, আমাাদে�র মধ্যে�ে 

কে�উ কে�উ নে�তি�বাাচক প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খি�য়ে�ছি�ল, যে�মন 
কে�ন্দ্রে�র ক্ষতি� করাা।

আমাার অ্যাাগ্রি�জে�ন্টো�োর একটি কে�ন্দ্রে�র একটি ঘটনাার কথাা 
মনে� আছে� যে�খাানে� জি�নি�সগুলি� খুুব ভুুল হয়ে�ছি�ল এবংং 

পুুলি�শকে� জাায়গাাটি বন্ধ করতে� হয়ে�ছি�ল।
আমরাা যদি� সঠিক মাানসি�ক সমর্থথন পে�তাাম তাাহলে� এই সব 

এড়াানো�ো যে�ত।

আমরাা কি�শো�োর-কি�শো�োরীীরাা একটি “ট্রিপল ট্রাানজি�শনে�র” মুুখো�োমুুখি� 
হই এবংং আমি� এর অর্থথ কীী তাা ব্যাাখ্যাা করতে� চাাই:

১. কি�শো�োর: এটি আমাাদে�র জীীবনে�র এমন একটি সময় যাা 
পরি�বর্ততনে � পূূর্ণণ।   
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আমাাদে�র শরীীর, আবে�গ এবংং চি�ন্তাাভাাবনাা দ্রুুত পরি�বর্তি�িত  হয়।
স্থাানচ্যু�তি�র  আঘাাত এটিকে� আরও কঠিন করে� তো�োলে�।
মাানসি�কভাাবে� আমাাদে�র সমর্থথন করাার জন্য কাাউকে� পাাওয়াা আমাাদে�র এই 
পরি�বর্ততন গুলি� পরি�চাালনাা করতে� এবংং আরো�ো ভাালো�ো বো�োধ করতে� সাাহাায্য করতে� পাারে�।

২. ট্রমাা: আমাাদে�র মধ্যে�ে অনে�কে�ই আমাাদে�র যাাত্রাার আগে�, চলাাকাালীীন বাা পরে� কঠিন 
মুুহূূর্তে�ের  অভি�জ্ঞতাা অর্জজন  করে�ছি�।
হিং�ংসাা, শো�োষণ এবংং অপব্যবহাার গভীীর ক্ষতচি�হ্ন রে�খে� যে�তে� পাারে�।
কাারো�ো সঙ্গে� কথাা বলাা এবংং সাাহাায্য গ্রহণ করাা আমাাদে�রকে� সুুস্থ হতে� এবংং উত্তম ভবি�ষ্যৎ 
গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্য করতে� পাারে�।

৩. সাং�ংসৃ্কৃতি�ক অভি�যো�োজন: নতুন সংংসৃ্কৃতি� এবংং সমাাজে�র সঙ্গে� খাাপ খাাইয়ে� নে�ওয়াা খুুব 
চাাপে�র হতে� পাারে�।
একটি নতুন ভাাষাা শে�খাা, সাংং�সৃ্কৃতি�ক পাার্থথক্যে�ের সঙ্গে� মো�োকাাবি�লাা করাা এবংং চ্যাালে�ঞ্জিং�ং 
পরি�স্থি�তি�তে� জীীবনযাাপন করাা আমাাদে�র চাাপ বাাড়াায়।
এই সময়ে� সমর্থথন পাাওয়াা একটি বড় পরি�বর্ততন  আনতে� পাারে�, যাা আমাাদে�র চ্যাালে�ঞ্জগুলি� 
কাাটিয়ে� উঠতে� এবংং আরো�ো শক্তি�শাালীী হতে� সহাায়তাা করে�।

সাামাাজি�ক সম্পর্কক , শি�ক্ষাা এবংং আমরাা প্রতি�দি�ন যে� সি�দ্ধাান্ত নি�ই তাার জন্য আমাাদে�র 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্য অত্যন্ত গুরুুত্বপূূর্ণণ।
মাানসি�ক স্বাাস্থ্য সমস্যাাগুলি�র চি�কি�ৎসাা নাা করাা, মাাদকদ্রব্যে�ের অপব্যবহাার এবংং নি�জে�র 
ক্ষতি� করাার মতো�ো ক্ষতি�কাারক আচরণে�র দি�কে� নি�য়ে� যে�তে� পাারে�।
সঠিক সমর্থথনে�র মাাধ্যমে� আমরাা এই সমস্যাাগুলি� কাাটিয়ে� উঠতে� পাারি� এবংং আমাাদে�র 
নতুন জীীবনে� একাাত্মতাা ও উদ্দে�শ্য খুঁঁ�জে� পে�তে� পাারি�।

তরুুণ শরণাার্থীী এবংং অভি�বাাসীীদে�র জন্য মাানসি�ক স্বাাস্থ্য পরি�ষে�বাায় বি�নি�য়ো�োগ আমাাদে�র 
ভবি�ষ্যতে�র জন্য অত্যন্ত গুরুুত্বপূূর্ণণ।
আমরাা যদি� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের চ্যাালে�ঞ্জগুলি� দ্রুুত মো�োকাাবে�লাা করি� এবংং প্রয়ো�োজনীীয় 
সহাায়তাা পাাই, তাাহলে� আমরাা পরি�পূূর্ণণ জীীবনযাাপন করতে� পাারি�, আমাাদে�র নতুন 
সম্প্রদাায়ে�র সাাথে� একীীভূূত হতে� পাারি� এবংং সমাাজে� ইতি�বাাচক অবদাান রাাখতে� পাারি�।

ব্যক্তি�গতভাাবে�, আমি� আমাার যাাত্রাাপথে� যে� সমর্থথন পে�য়ে�ছি� তাার জন্য অত্যন্ত কৃৃতজ্ঞ।
আমি� যখন নাাইজে�রি�য়াা থে�কে� এসে�ছি�লাাম তখন অনে�ক সমস্যাার সম্মুুখীীন হয়ে�ছি�লাাম 
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এবংং খুুব কম সুুযো�োগই পে�য়ে�ছি�লাাম। মাানসি�ক সমর্থথন আমাার জন্য বি�শে�ষভাাবে� 
গুরুুত্বপূূর্ণণ ছি�ল।
 
বনু্ধুগণ মনে� রাাখবে�ন, সাাহাায্য চাাওয়াা দুর্ববলতাার লক্ষণ নয়, শক্তি�র লক্ষণ।
আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নি�ন এবংং প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাা নি�ন।
একসাাথে� আমরাা বয়ঃঃসন্ধি�কাাল, ট্রমাা এবংং সাংং�সৃ্কৃতি�ক সাামঞ্জস্যে�ের চ্যাালে�ঞ্জগুলো�ো 
অতি�ক্রম করতে� পাারি�, আমাাদে�র সম্ভাাবনাাকে� আলি�ঙ্গন করতে� পাারি� এবংং নি�জে�দে�র এবংং 
আমাাদে�র সম্প্রদাায়ে�র জন্য একটি উজ্জ্বল ভবি�ষ্যৎ গড়তে� পাারি�।

স্নে�হে�র সহি�ত,

ডে�ভি�ড
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৬.১ সহযো�োগী ীকে� সমর্থথন: বনু্ধুকে� সাাহাায্যয করাা

সহযো�োগীী কাারাা? “সহযো�োগীী হলে�ন এমন ব্যযক্তি�বর্গগ যাাদে�র অনুুরূূপ 
অভি�জ্ঞতাা বাা পরি�বে�শ রয়ে�ছে�, যাারাা আলো�োচি�ত বি�ষয় বুুঝতে� পাারে�ন এবংং 
যাারাা পরস্পরে�র নি�কটতাা, শ্রবণ, সহযো�োগি�তাা এবংং সমর্থথন—ব্যযবহাারি�ক ও 
মাানসি�ক উভয় দি�ক থে�কে�—বি�চাারহীীনভাাবে� প্রদাান করতে� পাারে�ন।”

বনু্ধুরাা প্রাায়ই আমাাদে�র কষ্টে�র সময় 
প্রথম সাাহাায্যে�ের হাাত বাাড়ি�য়ে� দে�য়। 
তাাই একজন সহযো�োগীী যখন সাাহাায্যয 
এবংং সমর্থথন চাায়, তখন তাাকে� 
কীীভাাবে� সাাহাায্যয করতে� হয় তাা 
জাানাা গুরুুত্বপূূর্ণণ।

নি�চে� ভাালো�ো বনু্ধু হওয়াার জন্যয কি�ছুু 
প্রয়ো�োজনীীয় টিপস দে�ওয়াা হলো�ো।

কীীভাাবে� একজন বনু্ধুকে� 
সাাহাায্যয করাা যাায়?

ভি�ডি�ওটি দে�খুন!
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মৌ�ৌলি�ক নি�য়ম: গো�োপনীীয়তাা নি�শ্চি�ত করাা!
গো�োপনীীয়তাার অর্থথ হলো�ো অন্যে�ের গো�োপনীীয়তাাকে� সম্মাান করাা।
যখন কো�োনো�ো বনু্ধু আপনাার উপর আস্থাা রাাখে�, তখন আপনাার উচি�ত অন্যযদে�র 
কাাছে� তাার ব্যযক্তি�গত সমস্যাা�গুলি� প্রকাাশ নাা করাা বাা তাাদে�র পি�ছনে� তাাদে�র 
সম্পর্কে�ে  কথাা নাা বলাা। আপনাার বনু্ধুকে� জাানাানো�ো গুরুুত্বপূূর্ণণ যে� তাারাা আপনাাকে� 
যাা বলে� তাা আপনি� গো�োপন রাাখবে�ন, যদি� নাা তাাদে�র নি�জে�র বাা অন্যযদে�র 
ক্ষতি� করাার ঝুঁঁ�কি  � থাাকে�। এমন পরি�স্থি�তি�তে�, গো�োপনীীয়তাা ভঙ্গ করে� বি�শ্বস্ত 
একজন প্রাাপ্তবয়স্ক ব্যযক্তি�র কাাছ থে�কে� সহাায়তাা চাাওয়াা প্রয়ো�োজন।

আপনি� কীীভাাবে� কাারো�ো সমস্যাা�য় সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন? আপনি� সক্রি�য় শ্রবণ 
অনুুশীীলন করতে� পাারে�ন, তাাদে�র সমস্যাা�র সমাাধাান খুঁঁ�জে�  পে�তে� সহাায়তাা 
করতে� পাারে�ন, এবংং যদি� প্রয়ো�োজন হয়, তাাদে�র বি�শ্বস্ত প্রাাপ্তবয়স্কদে�র কাাছ 
থে�কে� সহাায়তাা চাাইতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।” দে�খি� কীীভাাবে�!

সক্রি�য় শ্রবণে�র মাাধ্যযমে� আস্থাার পরি�বে�শ তৈ�রি� 
হয় এবংং আপনাার সাাথে� কথাা বলাা ব্যযক্তি�র 
সাাথে� সম্পর্কক  গড়ে� তো�োলে�, যাা আলাাপচাারি�তাা 
এবংং সহযো�োগি�তাাকে� সহজ করে�। সক্রি�য় শ্রবণ 
অনুুশীীলন করতে�: 

যে� ব্যযক্তি� কথাা বলছে�ন তাার প্রতি� আপনাার 
সমস্ত মনো�োযো�োগ দি�ন (উদাাহরণস্বরূূপ, আপনাার 
ফো�োনে�র দি�কে� তাাকাাবে�ন নাা! )
শাারীীরি�কভাাবে� কথাা বলছে�ন এমন ব্যযক্তি�র মুখুো�োমুখুি� 
হো�োন এবংং তাাদে�র উদ্বে�গগুলি� মনো�োযো�োগ সহকাারে� 
শুনুনু

সম্মাান দে�খাান এবংং আপনাার সাাথে� কীী শে�য়াার করাা 
হচ্ছে� তাা বি�চাার করবে�ন নাা;

অন্যয ব্যযক্তি�র আবে�গ বো�োঝাার এবংং অনুুভব 
করাার চে�ষ্টাা করুুন, অর্থাা�ৎ সহাানুুভূূতি� অনুুশীীলন 
করুুন

আপনি� যে� শব্দগুলি� ব্যযবহাার করে�ন এবংং আপনাার 
শাারীীরি�ক ভাাষাা সম্পর্কে�ে  সচে�তন থাাকুুন।
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মৌ�ৌলি�ক নি�য়ম: সম্মাান করুুন!
সম্মতি� দে�ওয়াার অর্থথ হলো�ো “সম্মত হওয়াা”, “হ্যাঁ� �ঁ বলাা।” আপনি� যদি� কো�োন 
বনু্ধুকে� সাান্ত্বনাা দি�তে� চাান, শাারীীরি�ক যো�োগাাযো�োগ (যে�মন কাঁঁ�ধে�  হাাত রাাখাা 
বাা জড়ি�য়ে� ধরাা) করাার আগে�, স্পষ্ট সম্মতি� চাাওয়াা এবংং পাাওয়াা অত্যযন্ত 
গুরুুত্বপূরূ্ণণ। যে� কো�োনো�ো ধরনে�র যো�োগাাযো�োগে�র আগে� সবসময় এই অনুুরো�োধটি করাা 
উচি�ত; আপনাার সঙ্গে� থাাকাা ব্যযক্তি�কে� অবশ্যযই তাাদে�র সম্মতি� দি�তে� হবে�। সবাাই 
শাারীীরি�ক সংংস্পর্শে�ে স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করে� নাা, যাা অনুুপযুুক্ত বাা অনুপু্রবে�শকাারীী 
হি�সাাবে� বি�বে�চি�ত হতে� পাারে�। সম্মতি� এবংং অন্যে�ের দ্বাারাা নি�র্ধাা�রি�ত সীীমাাকে� সম্মাান 
করাা হল পাারস্পরি�ক শ্রদ্ধাার ভি�ত্তি�। মনে� রাাখবে�ন, “নাা মাানে� নাা”।

সক্রি�য়ভাাবে� শো�োনাার জন্যয 
 ৫টি পরাামর্শশ

1.	 ব্যযক্তি�কে� তাার নি�জস্ব গতি�তে� এবংং তাার নি�জস্ব উপাায়ে� কথাা বলতে� 
দি�ন। কথাা শে�ষ নাা হওয়াা পর্যযন্ত তাাদে�র কথাা বলতে� দি�ন।

2.	 তাাৎক্ষণি�ক পরাামর্শশ বাা নি�র্দে�েশনা া দে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন। ব্যযক্তি�টি যে� 
প্রধাান বাার্তাা�  ও শব্দ উচ্চাারণ করে�ছে�ন তাা পুুনরাাবৃৃত্তি� করুুন এবংং আপনি� 
যাা বুুঝে�ছে�ন তাা সংংক্ষি�প্ত করুুন: “আপনি� কি� এটাা বলছে�ন ... [গুরুুত্বপূূর্ণণ 
বাার্তাা� গুলো�োর সাারসংংক্ষে�প]?” আপনি� যদি� বুুঝতে� নাা পাারে�ন, তাাহলে� ব্যাা�খ্যাা� 
চাাইতে� পাারে�ন!

3.	 আপনি� যে� ব্যযক্তি�র কথাা শুনছে�ন তাার চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং অনুুভূূতি�গুলি� 
যাাচাাই করুুন: “আপনাার আবে�গগুলি� অর্থথপূূর্ণণ এবংং মূূল্যয আছে�”; “আমি� 
বুুঝতে� পাারছি� আপনি� কি� অনুুভব করছ”; “আপনি� আমাাকে� এটাা বলাা খুুব 
সাাহসীী ছি�ল”;

4.	 সাান্ত্বনাা এবংং সমর্থথনে�র সময় স্পষ্টভাাবে� কথাা বলুুন: “আমাাকে� বলুুন 
আমি� আপনাাকে� কীীভাাবে� সাাহাায্যয করতে� পাারি�”; “এটি আমাার সাাথে� শে�য়াার 
করাার জন্যয আপনাাকে� ধন্যযবাাদ!” “আপনাার আবে�গ/উদ্বে�গ সম্পর্কে�ে  খো�োলসাা 
করাার জন্যয আপনাাকে� ধন্যযবাাদ”;

5.	 অন্যয ব্যযক্তি�র কথাা মনো�োযো�োগ দি�য়ে� শো�োনাার পর তাাদে�র সমস্যাা�র সম্ভাাব্যয 
সমাাধাানগুলি� চি�হ্নি�ত করাার ক্ষে�ত্রে� তাাদে�র সাাহাায্যয করাা সহাায়ক হতে� পাারে�।

আপনি� কীীভাাবে� একজন বনু্ধুকে� সমস্যাা�র সমাাধাান করতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�ন? এই ধাাপগুলো�ো অনুুসরণ করুুন!
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মনে� রাাখবে�ন, সহযো�োগীীর সমর্থথন সাান্ত্বনাাদাায়ক এবংং খুুব সহাায়ক হতে� পাারে�, তবে� 
এটি পে�শাাদাার সমর্থথন নয়। আপনি� যদি� মনে� করে�ন, যে� ব্যযক্তি� আপনাার 
ওপর আস্থাা রে�খে�ছে�ন তি�নি� বি�পদে� রয়ে�ছে�ন অথবাা তাার হয়তো�ো মনস্তাাত্ত্বি�ক 
সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�, তাাহলে� তাাকে� উপযুুক্ত পরি�ষে�বাাগুলি� খুঁঁ �জে� পে�তে� 
সাাহাায্যয করুুন (জো�োর নাা করে�, প্রত্যে�েকে�রই নি�জস্ব গতি� রয়ে�ছে�!) আপনি� তাাকে� 
তাার কমি�উনি�টিতে� কর্মমরত অপাারে�টরদে�র সঙ্গে� কথাা বলতে� বাা Here4U-এর 
মনস্তাাত্ত্বি�ক সহাায়তাা পরি�ষে�বাার সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করতে� উৎসাাহি�ত করতে� পাারে�ন।

হো�োয়াাটসঅ্যাা�প +৩৯ ৩২০ ২৪৮ ০৮৬৩  টে�লি�গ্রাাম @ureportotm_bot
ফে�সবুক/আইজি� মে�সে�ঞ্জাার @ureportonthemove

থাামুুন
বি�শ্রাাম নি�তে� এবংং সবচে�য়ে� জরুুরি� বি�ষয়গুলি� বি�বে�চনাা করতে� 
তাাকে� সাাহাায্যয করুুন। সে�ই ব্যযক্তি�কে� এমন একটি সমস্যাা� 
চি�হ্নি�ত করতে� এবংং তাা বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয করুুন, যাা নি�য়ে� সে� 
কি�ছুু করতে� পাারে�।

চি�ন্তাা করুুন
এই ধরনে�র প্রশ্নে�র মাাধ্যযমে� কীীভাাবে� সমস্যাা�টি পরি�চাালনাা করাা 
যাায় সে� সম্পর্কে�ে  চি�ন্তাা করতে� ব্যযক্তি�কে� উৎসাাহি�ত করুুন:

•	এই ধরনে�র সমস্যাা� কাাটিয়ে� ওঠাার জন্যয অতীীতে� আপনি� 
কীী করে�ছে�ন?

•	আপনি� ইতি�মধ্যে�ে কীী করাার চে�ষ্টাা করে�ছে�ন?
•	এমন কে�উ কি� আছে�ন যি�নি� এই সমস্যাা�টি পরি�চাালনাা 

করতে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন (উদাাহরণস্বরূূপ, বনু্ধুবাান্ধব, 
প্রি�য়জন বাা গ্রুুপ)

•	আপনাার পরি�চি�ত অন্যযদে�রও কি� একই ধরনে�র সমস্যাা� 
আছে�? তাারাা কি�ভাাবে� নি�জে�দে�রকে� পরি�চাালনাা করে�ছে�?

চলুুন
সে�ই ব্যযক্তি�কে� সমস্যাা�টি পরি�চাালনাা করাার এবংং তাা পরীীক্ষাা 
করাার একটি উপাায় বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয করুুন। যদি� এটি কাাজ 
নাা করে�, তাাহলে� তাাকে� অন্যয সমাাধাান চে�ষ্টাা করতে� উৎসাাহি�ত 
করুুন।
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দৃৃষ্টি আকর্ষষন! যদি� আপনাার কো�োনো�ো বনু্ধু যৌ�ৌন সহিং�ংসতাার 
সম্মুখুীীন হয় তবে� প্রথমে� তাার কথাা শুনুনু এবংং সে� আপনাাকে� 
কীী বলে� তাা নি�য়ে� প্রশ্ন করবে�ন নাা। ব্যযক্তি�র সুবুি�ধাা অনুযুাায়ীী 
চি�কি�ৎসাা এবংং মাানসি�ক সহাায়তাা চাাইতে� সাাহাায্যয করুুন। তাাকে� 
মনে� করি�য়ে� দি�ন যে� এটি তাার দো�োষ নয় এবংং তি�নি� একাা নন।

সহযো�োগীীকে� সমর্থথন হলো�ো...

1. এমন কি�ছুু যাা কে�বল প্রাাপ্তবয়স্করাা করতে� পাারে�

2. অন্যয ব্যযক্তি� আপনাাকে� তাাদে�র গল্প বলবে� বলে� জো�োর 
দে�ওয়াা

3. 	অন্যয কাাউকে� সাাহাায্যয করাার আগে� নি�জে�র সুুস্থতাাকে� 
অগ্রাাধি�কাার দি�ন

V            X

V            X

V            X

কুুইজ: সত্যি�ি নাা মি�থ্যাা�? 
সহযো�োগীীকে� সমর্থথন

এই কুুইজে�র মাাধ্যযমে� নি�জে�কে� পরীীক্ষাা করুুন!  
নি�চে�র বি�বৃতি�গুলো�ো পডু়ুন এবংং যদি� মনে� হয় এটি সঠিক, তবে�  V বৃৃত্তাাকাারে� 

চি�হ্নি�ত করুুন, আর যদি� মনে� হয় এটি ভুুল, তবে� X বৃৃত্তাাকাারে� চি�হ্নি�ত করুুন।. 
শে�ষে�, পরি�শি�ষ্ট ৩-এর গে�ম সলি�উশনস (পৃৃষ্ঠাা ১০১)-এ আপনি� জাানতে� 

পাারবে�ন যে� আপনাার উত্তরগুলি� সঠিক কি� নাা!

সহিং�ংসতাার শি�কাার হওয়াা যে� কো�োনো�ো প্রাাপ্তবয়স্কাা 
মহি�লাা 
1522  
নম্বরে� সহিং�ংসতাা ও অনুসুরণ বি�রো�োধীী হটলাাইনে� এবংং 
শি�শুরাা জরুুরি� নম্বর  
114 এ যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন।
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4. 	অন্যয ব্যযক্তি�রাা কীী করে�ছে� তাা বি�চাার করাা এবংং তাারাা সঠিক 
বাা ভুুল কি� নাা তাা বলাা

5. অন্যয ব্যযক্তি�কে� সাান্ত্বনাা দে�ওয়াা যাাতে� তাারাা শাান্ত হতে� পাারে�

6. অন্যয ব্যযক্তি�কে� আঘাাত পাাওয়াা থে�কে� বি�রত রাাখাা, এমনকি� 
যদি� এর অর্থথ গো�োপনীীয়তাা চুুক্তি� ভঙ্গ করাা হয়

7. 	এমন অনে�ক সময় আছে� যখন সমর্থথনকাারীীকে� একাাই সব 
সমস্যাা�র সমাাধাান খুঁঁ �জতে� হয় এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাহাায্যয 
ছাাড়াা কাাজ করতে� হয়

8. একজন মনো�োবি�জ্ঞাানীী হওয়াা এবংং অন্যয ব্যযক্তি�কে� “ঠিক” 
করাার চে�ষ্টাা করাা

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

অংংশগ্রহণকাারীীদে�র ওয়াার্ককবু ক থে�কে� - আমি� আমাার বনু্ধুদে�র সমর্থথন করি�, ইউনি�সে�ফ/এসসি�/ডব্লি�উএইচও

সাাহাায্যয চাাওয়াা কে�ন গুরুুত্বপূূর্ণণ ?     |    71



৬.২ বি �শ্বস্ত প্রাাপ্তবয়স্কদে�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাওয়াা

বনু্ধুবাান্ধব ছাাড়াাও, প্রাাপ্তবয়স্করাাও কথাা শুনতে� এবংং সমর্থথন দি�তে� সক্ষম হতে� 
পাারে� যদি� আমরাা একটি কঠিন সময়ে�র মধ্যয দি�য়ে� যাাই। 

একজন প্রাাপ্তবয়স্কে�র সঙ্গে� কথাা বলাা আরো�ো চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং হতে� পাারে�, কি�ন্তু কখনো�ো 
কখনো�ো বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র এমন দৃৃষ্টিভঙ্গি� থাাকে� যাা সহাায়ক হতে� পাারে�: তাাদে�রও 
হয়তো�ো একই ধরনে�র অভি�জ্ঞতাা থাাকতে� পাারে�, অথবাা তাারাা দরকাারি� তথ্যয 
জাানতে� পাারে�ন এবংং আমাাদে�র সঙ্গে� তাা শে�য়াার করতে� পাারে�ন।

আমরাা আমাাদে�র দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� যাারাা আমাাদে�র ঘনি�ষ্ঠ, যাারাা বি�শ্বাাস করতে� 
অনুুপ্রাাণি�ত করে� এবংং আমাাদে�র স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করাায়, যে�মন একজন 
শি�ক্ষক, একজন শি�ক্ষাাবি�দ, একজন ক্রীীড়াা প্রশি�ক্ষক এবংং অন্যাা�ন্যযদে�র 
সাাথে� কথাা বলাার চে�ষ্টাা করতে� পাারি�।

আমরাা যে� সমাাজে� বাাস করি�, সে�খাানে� আমরাা এমন একটি প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
নে�টওয়াার্কে�ে র উপর নি�র্ভভ র করতে� পাারি� যাাদে�র নি�র্দি�িষ্ট দক্ষতাা রয়ে�ছে� এবংং 
যাারাা আমাাদে�র চাাহি�দাা বুুঝতে�, সমস্যাা� সমাাধাান করতে�, অথবাা সুুস্থতাা ও 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত গুরুুত্বপূূর্ণণ বি�ষয়গুলি� অনুুসন্ধাান করতে� সহাায়তাা 
করতে� পাারে�। উপরন্তু, সাাপো�োর্টট  সি�স্টে�মে� এমন পে�শাাদাাররাা রয়ে�ছে�ন যাাদে�র ভূূমি�কাা 
হলো�ো অপ্রাাপ্তবয়স্ক এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র তাাদে�র যাাত্রাায় সহাায়তাা করাা।
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যুুব সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ে র সভাায় 
আলো�োচনাা করাার আগে� আমাাদে�র 
মধ্যে�ে কে�উ কে�উ মনো�োবি�জ্ঞাানীীর 
ভূূমি�কাা সম্পর্কে�ে  জাানতে�ন।
যাারাা এর সাাথে� ইতি�মধ্যে�েই 
পরি�চি�ত ছি�লে�ন, তাারাা এটিকে� 
“শাান্ত হওয়াা,” “সমস্যাা� নি�য়ে� কথাা 
বলাা” বাা “অতীীত জয় করাা,” 
বি�শে�ষত যাাত্রাার সাাথে� সম্পর্কি�িত 
একটি সম্পদ হি�সাাবে� দে�খে�ছে�ন।

মাাহমুুদ, ১৭ বছর বয়স, মি�শর

শি�ক্ষকরাা আমাাদে�র মূূল সম্পদ এবংং 
তাাদে�রকে� দৈ�নি�ক কাাজে�র বাাইরে�ও অনে�ক 
দাায়ি�ত্ব দে�ওয়াা হয়, যে�মন কাাগজপত্র 
দে�খাাশো�োনাা করাা, আমাাদে�র প্রকল্পগুলো�ো 
আয়ো�োজন করাা, এছাাড়াাও ভাাষাা ও 
সংংসৃ্কৃতি�র সে�তুবন্ধনও তাাদে�র কাাজে�র 
মধ্যে�ে পড়ে�। তবে�, আমরাা জে�নে�ছি� যে� 
তাারাা প্রাায়ই এমন অনে�ক ভূূমি�কাা গ্রহণ 
করে�ন যাা বি�ভি�ন্ন পে�শাাদাারদে�র দ্বাারাা 
পরি�চাালি�ত হওয়াা উচি�ত: উদাাহরণস্বরূূপ, 
ভাাষাাগত ও সাং�ংসৃ্কৃতি�ক মধ্যযস্থতাা 
পরি�চাালনাার কাাজ করে�ন সাাধাারণত 
ভাাষাাগত মধ্যযস্থতাাকাারীী।

এলসাায়ে�দ, ১৭ বছর বয়সীী, মি�শর
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খে�লাা!
গাার্ডে�ে ন অব সাাপো�োর্টট

নি�চে�র ছবি�টি দে�খুুন এবংং প্রশ্নে�র উত্তর 
দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করুুন। 

•	আপনি� ছবি�টিতে� কো�োন কো�োন চি�ত্র দে�খে�ছে�ন?

•	আপনি� কি� অন্যয কো�োনো�ো কি�ছুু ভাাবতে� পাারে�ন যাা দে�খাানো�ো হয়নি�?

•	আপনি� কি� প্রত্যে�েক পে�শাাদাারে�র ভূূমি�কাা এবংং কাার্যযকলাাপ জাানে�ন?

•	কো�োন কো�োন ব্যযক্তি� সুুস্থতাা এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ে� বি�শে�ষজ্ঞ?

যাাদে�র সঙ্গে� আপনাার দে�খাা হয়ে�ছে� তাাদে�র সঙ্গে� পাাপড়ি�গুলো�ো রঙ করুুন!

74    |    সাাহাায্যয চাাওয়াা কে�ন গুরুুত্বপূূর্ণণ ?



সমাাজকর্মীী�

শি�ক্ষক

আইনি� 
পরাামর্শশদাাতাা

মনো�োবি�দ

সাাইকো�োথে�রা�-
পি�স্ট

মধ্যযস্থতাাকাারীী

শি�ক্ষাাবি�দ

শি�শু বি�শে�ষজ্ঞ 
/ সাাধাারণ 
চি�কি�ৎসক

আইনি� 
অভি�ভাাবক / 
স্বে�চ্ছাাসে�বক

মনো�োরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞ / 

নি�উরো�োসাাই-
কি�য়াাট্রিস্ট

ইউরো�োলজি�স্ট/
অ্যাা�ন্ড্রো�োলজি�স্ট 
/গাাইনো�োকো�োল-

জি�স্ট
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খে�লাা!
সংংজ্ঞাাগুলি�র সঙ্গে� নাামগুলি� 

সংংযুুক্ত করুুন

সাাইকি�য়াাট্রিস্ট, 
নি�উরো�োসাাইকি�-

য়াাট্রিস্ট

১

২
আইনি� 

অভি�ভাাবক

মধ্যযস্থতাাকাারীী
৪

শি�ক্ষক
৩

সমাাজকর্মীী�
৫

মনো�োবি�দ
৬

এটি আপনাার জীীবন পরি�কল্পনাায় সহাায়তাা করে�, যে�মন শি�ক্ষাা, 
কর্মমসংংস্থাান, বাাসস্থাান এবংং কো�োথাায় থাাকবে�ন তাা নি�র্ধাা�রণে�র 
মতো�ো প্রয়ো�োজনীীয় সুযুো�োগ খুঁঁ �জে� পে�তে� ও বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয 
করে�। এগুলো�ো আপনাার অগ্রগতি� অনুসুরণ করে� এবংং এলাাকাায় 
ও সম্প্রদাায়ে� চলাার পথে� আপনাাকে� সহাায়তাা করে�, পাাশাাপাাশি� 
নতুন বনু্ধুদে�র সাাথে� পরি�চি�ত হওয়াার সুযুো�োগ করে� দে�য়।

ক

আপনাাকে� সঠিক আইনগত তথ্যয দি�তে�, প্রশাাসনি�ক জটিলতাা 
বুুঝতে� এবংং পরি�চয়পত্র, অভি�ভাাবকত্ব, বসবাাসে�র অনুমুতি�, 
আন্তর্জাা�তি�ক  সুরুক্ষাা, পাারি�বাারি�ক পুুনর্মি�িলন, স্বে�চ্ছাায় ফি�রে� যাাওয়াাসহ 
বি�ভি�ন্ন ধরনে�র নথি�র জন্যয আবে�দন করতে� সহাায়তাা করে�। তাারাা 
আপনাাকে� প্রক্রি�য়াাটি বুুঝতে� সাাহাায্যয করে�, সর্ববদাা আপনাার সর্বো�ো�ত্তম 
স্বাার্থে�ে কাাজ করে� এবংং আপনাার অধি�কাারে�র পক্ষে� কথাা বলে�।

খ

আপনাার সুুস্থতাা বজাায় রাাখতে� এবংং আরো�োগ্যয লাাভে�র জন্্ 
সহাায়তাা করে�। তাারাা সব বয়সে�র মাানুুষে�র জন্যয মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
প্রতি�রো�োধ ও প্রচাারে�র দি�কে� মনো�োনি�বে�শ করে�। তাারাা রো�োগ 
নি�র্ণণয়ে�র জন্যয সাাক্ষাাৎকাার, পরীীক্ষাা এবংং অন্যাা�ন্যয সরঞ্জাাম 
ব্যযবহাার করে� কি�ন্তু ওষুুধে�র পরাামর্শশ দি�তে� পাারে� নাা।

গ

আপনাাকে� ভাাষাা বুুঝতে� এবংং যো�োগাাযো�োগ করতে� সহাায়তাা 
করে� যতক্ষণ নাা আপনি� নি�জে� এটি করতে� সক্ষম হন। তাারাা 
আপনাার এবংং সে�বাা বাা অন্যয পরি�ষে�বাায় কাাজ করাা মাানুুষদে�র 
মধ্যে�ে বি�শ্বাাস ও সংংলাাপে�র সে�তুুবন্ধন গড়ে� তো�োলে�। তাারাা 
আপনাাকে� আপনাার প্রয়ো�োজনগুলি� এমনভাাবে� প্রকাাশ করতে� 
সাাহাায্যয করে� যে�গুলি� চি�ন্তাা ও বি�বে�চনাা করাা হয়।

ঙ

বি�দ্যাা�লয়, প্রশি�ক্ষণ কে�ন্দ্র বাা পে�শাাদাার ওয়াার্ককশপে�  গ্রুুপ বাা 
ক্লাাসে�র সাাথে� কাাজ করে�। ব্যযবহাারি�ক বি�ষয়গুলি�সহ নতুন 
দক্ষতাা এবংং বি�ষয় শি�খতে� শি�ক্ষাার্থীী� দে�র সহাায়তাা করে�ন। পাাঠ 
প্রস্তুত ও ব্যাা�খ্যাা� করে� এবংং শে�খাার অগ্রগতি� মূূল্যাা�য়ন করে�ন।

চ

ঘ

বি�শে�ষ প্রশি�ক্ষন রয়ে�ছে� যাার কাারণে� তি�নি� নি�র্ণীী� ত মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�র চি�কি�ৎসাা দি�তে� পাারে�ন এবংং সমাাধাান করতে� 
পাারে�ন। এগুলি� সমস্যাা�র কাারণগুলি� বুুঝতে� এবংং একটি 
চি�কি�ৎসাা প্রক্রি�য়াার মাাধ্যযমে� আপনাাকে� নি�র্দে�েশনা া দি�তে� সহাায়তাা 
করে�। তাারাা কে�বল তখনই ওষুুধ লি�খতে� পাারে�ন যদি� তাারাা 
চি�কি�ৎসক হি�সাাবে� লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত হন।
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সঠিক বর্ণণনাার সঙ্গে� পে�শাাকে� যুুক্ত করুুন
সমাাধাান: পরি�শি�ষ্ট ৩ - গে�ম সলি�উশন (পৃৃষ্ঠাা ১০১)

আইনি� 
পরাামর্শশদাাতাা

৮

সাাইকো�োথে�রা�-
পি�স্ট

৯

শি�ক্ষাাবি�দ, 
সমাাজকর্মীী� ।

১০

শি�শুরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞ / 
জে�নাারে�ল 

প্র্যাা�ক্টিশনাার

১১

ইউরো�োলজি�স্ট, 
অ্যাা�ন্ড্রো�োলজি�স্ট, 

স্ত্রীীরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞ

৭

আপনাার বি�কাাশে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত, স্বাাধীীনতাা অর্জজন  করতে� 
এবংং সচে�তনতাা ও দাায়ি�ত্বে�র সাাথে� পছন্দ করতে� সাাহাায্যয করে�। 
তাারাা আপনাার দৈ�নন্দি�ন জীীবন, যে�মন বাাড়ি� বাা সম্প্রদাায়ি�ক 
বাাসস্থাান পরি�চাালনাা করাার ক্ষে�ত্রে� আপনাাকে� সহাায়তাা করে�। 
তাারাা অন্যযদে�র সাাথে� সংংযো�োগ এবংং সম্পর্কক  গড়ে� তুুলতে�, আবে�গ 
পরি�চাালনাা করতে� এবংং সংংকটাাপন্ন পরি�স্থি�তি� পরি�চাালনাা করতে� 
সহাায়তাা করে�ন। তাারাা আপনাাকে� আপনাার প্রয়ো�োজনগুলো�ো যাাচাাই 
করতে� সহাায়তাা করে�, যে�মন নথি� সংংগ্রহ করাা, সু্কুলে� ভর্তি�ি হওয়াা, 
আগ্রহ তৈ�রি� করাা, বনু্ধুত্বে�র নে�টওয়াার্কক  গড়ে� তো�োলাা এবংং অন্যাা�ন্যয 
অনে�ক দি�ক।

ছ

কি�শো�োর আদাালত কর্তৃ�ক নি�যুক্ত, তাারাা অভি�ভাাবক বাা প্রাাপ্তবয়স্ক 
অভি�ভাাবক ছাাড়াাই ইতাালি�তে� আগত সঙ্গীীহীীন অপ্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
আইনি� প্রতি�নি�ধি�। তাারাা আপনাার অধি�কাার রক্ষাা করে�, নি�শ্চি�ত 
করে� যে� আপনি� ভাালো�ো আছে�ন এবংং আপনাার জীীবনযাাত্রাার 
অবস্থাা ভাালো�ো।  

জ

জাাতীীয় স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাার আওতাায় থাাকাা মৌ�ৌলি�ক সে�বাা প্রদাান 
করে�। আপনাার যদি� অসুুস্থতাা, ব্যযথাা বাা শাারীীরি�ক ব্যাা�ধি� 
থাাকে� তবে� তাারাা আপনাার শরীীরে�র যত্ন নি�তে� সহাায়তাা করে�। 
আপনি� কো�োন ওষুুধ সে�বন করবে�ন এবংং সুুস্থতাার জন্যয কো�োন 
থে�রাাপি� অনুুসরণ করবে�ন সে� বি�ষয়ে� পরাামর্শশ দে�য়। ওষুুধ এবংং 
রো�োগনি�র্ণণয়ে�র জন্যয পরীীক্ষাা দি�তে� পাারে�ন।

ঝ

মে�ডি�সি�নে� বি�শে�ষজ্ঞ এবংং মাানসি�ক অসুুস্থতাার ক্ষে�ত্রে� রো�োগ 
নি�র্ণণয়, চি�কি�ৎসাা এবংং যত্ন প্রদাানে�র বি�ষয়ে� পাারদর্শীী� ।
প্রশি�ক্ষণে�র উপর নি�র্ভভর  করে� তাারাা শি�শু এবংং কি�শো�োর বাা 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� কাাজ করতে� পাারে�ন।
তাারাা থে�রাাপি�উটিক চি�কি�ৎসাার অংংশ হি�সাাবে� ওষুুধ এবংং 
ডাায়াাগনস্টিক পরীীক্ষাা লি�খতে� পাারে�ন।

ঞ

যৌ�ৌন ও প্রজনন স্বাাস্থ্যে�ের বি�ষয়ে� পাারদর্শীী�  এবংং মে�ডি�সি�নে� 
বি�শে�ষজ্ঞ। প্রশি�ক্ষণে�র উপর নি�র্ভভর  করে� তাারাা পুুরুুষ ও নাারীীর 
মূূত্র, যৌ�ৌনাাঙ্গ এবংং প্রজনন ব্যযবস্থাার রো�োগ সমাাধাান করে�ন। তাারাা 
ওষুুধ এবংং ডাায়াাগনস্টিক পরীীক্ষাা লি�খতে� পাারে�ন। 

ট
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আমাাদে�র মধ্যে�ে অনে�কে�ই ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং বো�োর্ডে�ে  এমন অভি�জ্ঞতাা অর্জজন  করে�ছি� 
যে�খাানে� আমাারাা সাামাাজকর্মীী� র দে�খাা পাাইনি� বললে�ই চলে� এবংং তাাদে�র সাাথে� 
দে�খাা করাার জন্যয দীীর্ঘঘ অপে�ক্ষাার সমু্মুখীীন হতে� হয়ে�ছে�। ইয়ুুথ সাাউন্ডিং�ং 
বো�োর্ডে�ের  অনে�ক সদস্যযই আমাাদে�র সমাাজকর্মীী� দে�র খুুব কম দে�খতে� পাান এবংং 
তাাদে�র সাাথে� দে�খাা করাার জন্যয দীীর্ঘঘ সময় অপে�ক্ষাা করতে� হয়।
এর ফলে� নি�জে�দে�রকে� উপে�ক্ষি�ত মনে� হতে� পাারে�, যাা হতাাশাা এবংং অভ্যযর্থথনাা 
ব্যযবস্থাায় ও এর মধ্যে�ে কাাজ করাা প্রাাপ্তবয়স্কদে�র প্রতি� আস্থাার অভাাব তৈ�রি� করতে� 
পাারে�। দুুর্ভাা�গ্য যবশত কি�ছুু সমাাজকর্মীী� র অনে�ক কে�স রয়ে�ছে�, যাার ফলে� সকলে�র 
প্রতি� প্রয়ো�োজনীীয় মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা কঠিন হতে� পাারে�।

এই পরি�স্থি�তি� অন্যাা�ন্যয রে�ফাারে�ন্স ব্যযক্তি�দে�র সাাথে�ও ঘটতে� পাারে�, যাারাা অনে�ক 
তরুুণে�র দাায়ি�ত্বে� থাাকে�ন বাা যাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করাা কঠিন, যে�মন 
আইনগত অভি�ভাাবক বাা মনো�োবি�জ্ঞাানীী।

আপনি� যদি� আপনাার অনুুরো�োধে�র প্রতি� মনো�োযো�োগ বাা প্রতি�ক্রি�য়াা নাা পাান 
এবংং এটি আপনাাকে� উদ্বি�গ্ন করে�, তাাহলে� কীীভাাবে� একটি বৈ�ঠকে�র ব্যযবস্থাা করাা 
যাায় এবংং পরি�স্থি�তি�র উন্নতি� করাা যাায় তাা বো�োঝাার জন্যয কমি�উনি�টির কর্মীী� দে�র 
সাাথে� বি�ষয়টি নি�য়ে� আলো�োচনাা করুুন।
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আপনাার সাাপো�োর্টট  নে�টওয়াার্কে�ে র 
 মাানচি�ত্র আঁঁকুুন

আপনাার সাাপো�োর্টট  নে�টওয়াার্কককে � জাানাা, অর্থাা�ৎ যাারাা প্রয়ো�োজনে�র সময় 
আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� তাাদে�র জন্যয দরকাারীী:

•	আপনাার চাাহি�দাা, সমস্যাা� এবংং অগ্রাাধি�কাারে�র দি�কে� মনো�োনি�বে�শ করাা
•	আপনি� কাার কাাছে� এবংং কীীভাাবে� সাাহাায্যয চাাইতে� পাারে�ন, তাা বুুঝতে� পাারাা
•	সমস্যাা�গুলি� মো�োকাাবে�লাা করতে� এবংং সমাাধাান খুঁঁ �জতে� নি�জে�রাাই উদ্যো�ো�গ নি�ন

 
প্রয়ো�োজনীীয় উপকরণসমূূহ: একটি কাাগজ, একটি কলম, রঙি�ন মাার্কাা�র  
 
এই ধাাপগুলি� অনুুসরণ করে� আপনাার মাানচি�ত্র তৈ�রি� করুুন: 
1.	 কাাগজে�র মাাঝখাানে� আপনাার নাাম লি�খুুন।
2.	 পছন্দমতো�ো রঙ দি�য়ে� আপনাার নাাম হাাইলাাইট করুুন।
3.	 আপনাার কাাছে�র মাানুুষদে�র কথাা ভাাবুুন, আপনি� যাাদে�র বি�শ্বাাস করে�ন এবংং 

যাারাা আপনাার দৈ�নন্দি�ন জীীবনে�র প্রতি�নি�ধি�। উদাাহরণস্বরূূপ, বনু্ধু, সহপাাঠী, 
বি�শ্বস্ত প্রাাপ্তবয়স্কদে�র।

4.	 শি�টে� তাাদে�র নাাম লি�খুুন, এগুলো�ো হাাতে�র কাাছে� রাাখুুন এবংং আপনাার 
পছন্দে�র রঙ দি�য়ে� এগুলো�োর চাারপাাশে� বৃৃত্ত আঁঁকু ন।

5.	 প্রতি�টি নাামে�র পাাশে� তাারাা কীী ধরনে�র সহাায়তাা প্রদাান করে� বাা প্রয়ো�োজনে�র 
ক্ষে�ত্রে� প্রদাান করতে� পাারে� তাা লি�খুুন। (উদাাহরণস্বরূূপ, আপনি� যখন 
শো�োকাার্তত  হন তখন আপনাার সবচাাইতে� কাাছে�র বনু্ধু আপনাার কথাা শুনতে� 
পাারে�ন, একজন বি�শ্বস্ত সহপাাঠী সু্কুলে�র প্রশ্নগুলি�তে� সহাায়তাা করতে� পাারে� 
ইত্যাা�দি�)।

6.	 এছাাড়াাও কি�ভাাবে� আপনি� সে�ই ব্যযক্তি�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাইতে� পাারে�ন তাা 
লি�খুুন।

7.	 এটি আপনাার তাাৎক্ষণি�ক সাাপো�োর্টট  নে�টওয়াার্কক : এতে� আপনাার সবচাাইতে� 
কাাছে�র মাানুুষরাা অন্তরু্ভু�ক্ত থাাকে�ন।

নে�টওয়াার্কক টি প্রসাারি�ত করাার চে�ষ্টাা করুুন:
8.	 এমন লো�োকদে�র কথাা ভাাবুুন যাারাা কম ঘনি�ষ্ঠ কি�ন্তু, নি�র্দি�িষ্ট প্রয়ো�োজন বাা 

সমস্যাা�র ক্ষে�ত্রে� আপনি� যাাদে�র সাাহাায্যয চাাইতে� পাারে�ন।
9.	 আপনি� চে�নে�ন এমন পে�শাাদাারদে�রও অন্তরু্ভু�ক্ত করুুন যাারাা উপকাারে� 

আসতে� পাারে�ন। (উদাাহরণস্বরূূপ, শি�ক্ষাাবি�দ, মনো�োবি�দ, সমাাজকর্মীী�  প্রভৃৃতি�)।
10.	শি�টে� তাাদে�র নাাম লি�খুুন, অন্যাা�ন্যয নাামে�র চাারপাাশে� তাাদে�রকে� রাাখুুন এবংং 
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আপনাার পছন্দে�র রঙ দি�য়ে� এগুলো�োর চাারদি�কে� বৃৃত্ত আঁঁকু ন।
11.	 প্রতি�টি ব্যযক্তি�র পাাশে� এমন ব্যযবহাারি�ক কাাযর্ককলা াপগুলি� লে�খাার চে�ষ্টাা করুুন 

যাাতে� তাারাা আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।
12.	এছাাড়াাও কি�ভাাবে� আপনি� সে�ই ব্যযক্তি�র কাাছে� সাাহাায্যয চাাইতে� পাারে�ন তাা 

লি�খুুন।
13.	আপনাার সাাপো�োর্টট  নে�টওয়াার্কক  ম্যাা�প পূূর্ণণ হয়ে�ছে�! 
 
আপনাার অগ্রাাধি�কাারগুলি� নি�র্ধাা�রণ করুুন এবংং সাাহাায্যয চাান:
14.	এখন আপনি� সবচে�য়ে� জরুুরি� চাাহি�দাা বাা সমস্যাা�গুলি� চি�হ্নি�ত করাার চে�ষ্টাা 

করতে� পাারে�ন এবংং সাাপো�োর্টট  নে�টওয়াার্কে�ের  সাাহাায্যয নি�তে� পাারে�ন।
15.	সময়ে�র সঙ্গে� সঙ্গে� আপনি� সর্ববদাা মাানচি�ত্রটি আপডে�ট করতে� পাারে�ন।
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৬.৩  সাাপো�োর্টট  পথ কি�?
আপনি� যদি� কো�োনো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারে�র সাাহাায্যয নে�ওয়াার কথাা ভাাবে�ন 
অথবাা, থে�রাাপি�উটিক প্রক্রি�য়াা কীী, এই সময় কীী ঘটে� এবংং এটি কীীভাাবে� 
কাাজ করে� তাা আরো�ো ভাালো�োভাাবে� বুুঝতে� চাান তাাহলে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয এখাানে� কি�ছুু উদাাহরণ দে�ওয়াা হলো�ো।

দৃৃষ্টি আকর্ষষন!  আপনাার কমি�উনি�টির শি�ক্ষকরাা সর্ববদাা 
প্রয়ো�োজনীীয় বি�শে�ষজ্ঞকে� খুঁঁ �জে� পে�তে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করবে�ন।
এই পরি�ষে�বাা গ্রহণ করাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় প্রক্রি�য়াায় 
অংংশগ্রহণ করাা আপনাার বৃৃদ্ধি� ও স্বাাধীীনতাার জন্যয 
গুরুুত্বপূরূ্ণণ, যাাতে� আপনি� ভবি�ষ্যযতে� এটি কীীভাাবে� পরি�চাালনাা 
করতে� হয় তাা শি�খতে� পাারে�ন। এছাাড়াাও, পরি�দর্শশনে�র সময় কীী 
ঘটবে� তাা ব্যাা�খ্যাা� করতে� আপনি� তাাদে�র বলতে� পাারে�ন। আপনি� 
যদি� এখনো�ো ভাাষাাটিতে� সাাবলীীল নাা হন, তাাহলে� সভাার সময় 
মধ্যযস্থতাাকাারীীর সাাহাায্যে�ের জন্যয অনুরুো�োধ করুুন।
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এম. 
একজন ১৯ বছর 

বয়সীী যে� প্রশাাসনি�ক 
কাার্যযক্রমে�র মধ্যয দি�য়ে� যাাচ্ছে�।

সে� অন্যাা�ন্যয যুুবকদে�র সাাথে� একটি 
বাাসাায় থাাকে�, যাাদে�র সাাথে� তাার 

যো�োগাাযো�োগ করতে� অসুুবি�ধাা হয় এবংং 
প্রাায়ই তর্কক  হয়। সম্প্রতি� নি�জে�র রাাগ 
নি�য়ন্ত্রণ করাা তাার জন্যয কঠিন হয়ে� 

পড়ছে� এবংং সে� উদ্বে�গ অনুুভব করে�ছে�; 
শাান্ত হওয়াার জন্যয সে� গাঁঁ�জাা ব্যযবহাার 

করে� এবংং প্রাায়ই অতি�রি�ক্ত 
পরি�মাাণে� অ্যাা�লকো�োহল 

পাান করে�।

আসক্তি� পরি�ষে�বাা 
দল, পর্যযবে�ক্ষণ এবংং 

রো�োগ নি�র্ণণয়ে�র পরে� 
এমে�র জন্যয একটি 

ব্যযক্তি�গত থে�রাাপি�উটিক 
পরি�কল্পনাার পরাামর্শশ 

দি�তে� পাারে�।

মধ্যযস্থতাাকাারীী 
এমকে� চি�কি�ৎসাা 
প্রক্রি�য়াা এবংং 

পরি�ষে�বাাগুলি�তে� 
বি�শে�ষজ্ঞদে�র দ্বাারাা 

ব্যযবহৃত পে�শাাগত 
শব্দগুলো�ো আরও 

ভাালো�োভাাবে� বুুঝতে� 
সহাায়তাা করে�।

যে� সমাাজকর্মীী�  
এম. এর মাামলাার তত্ত্বাাবধাান করে�ন 

তি�নি� তাার অসুবুি�ধাাগুলি� স্বীীকাার করে�ন 
এবংং তাার পরি�স্থি�তি� সাামাাল দি�তে� 
সহযো�োগি�তাামূূলকভাাবে� কৌ�ৌশল 

খুঁঁ �জে� বে�র করাার জন্যয তাার 
কথাা শো�োনে�ন।

অ্যাা�পাার্টটমে�ন্ট  
প্রকল্পে�র 

তত্ত্বাাবধাানকাারীী 
শি�ক্ষাাবি�দ এমকে� নি�র্দে�েশনা া 

দে�ন এবংং তাার এবংং 
সমাাজকর্মীী� র সাাথে� 

একমত হয়ে� তাার 
সাাথে� স্থাানীীয় আসক্তি� 

দূূরীীকরণ সে�বাাকে�ন্দ্রে� 
যাান।

মনো�োরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞ এমকে� 
তাার সমস্যাা�র উৎস বুুঝতে�, 
তাার আবে�গ এবংং সম্পর্কে�ের  

ক্ষে�ত্রে� সে� যে� অস্বস্তি� বো�োধ করে� তাা 
প্রতি�ফলি�ত করতে� এবংং তাার গৃৃহকর্মীী� দে�র 

সাাথে� যো�োগাাযো�োগ উন্নত করতে� 
সহাায়তাা করে�।

আসক্তি� পরি�ষে�বাা দল, 
এমকে� মাাদক সে�বনে�র 

ঝুঁঁ � কি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন 
করে� এবংং তাাকে� তাার 

সমস্যাা� মো�োকাাবি�লাায় 
স্বাাস্থ্যযকর বি�কল্প খুঁঁ �জে� পে�তে� 

সাাহাায্যয করাার জন্যয 
একটি সহাায়তাা 
কে�ন্্ অন্তরু্ভু�ক্ত 

করে�।
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পি� একটি কমি�উনি�টিতে� 
বসবাাসকাারীী ১৭ বছর বয়সীী 

মে�য়ে�, যাার শীীঘ্রই ১৮ বছর পূূর্ণণ 
হবে�। সম্প্রতি� তাার ঘুুমে�র সমস্যাা� 

হচ্ছে�; দি�নে�র বে�লাায় সে� প্রাায়ই তাার 
হৃদস্পন্দন অনুুভব করে�, পে�টে� তীীব্র 

ব্যযথাা এবংং বমি� বমি� ভাাব হয়।

মধ্যযস্থতাাকাারীী পি�কে� 
চি�কি�ৎসাা প্রক্রি�য়াা এবংং 
বি�শে�ষজ্ঞদে�র দ্বাারাা ব্যযবহৃত 

পে�শাাগত শব্দগুলি� 
আরও ভাালো�োভাাবে� 

বুুঝতে� সাাহাায্যয 
করে�ন।

কমি�উনি�টি 
শি�ক্ষাাবি�দ পি�কে� 

প্রাাপ্ত পরি�ষে�বাাগুলি�র 
সম্পর্কে�ে  নি�র্দে�েশনা া 
দে�ন এবংং রো�োগ 

নি�র্ণণয়, চি�কি�ৎসাা ও 
সহাায়তাার জন্যয এই 

পরি�ষে�বাাগুলি�তে� তাার 
সাাথে� থাাকে�ন।

অভি�ভাাবক নি�শ্চি�ত করে�ন 
যে�ন পি� তাার সুুস্থতাার জন্যয 

প্রয়ো�োজনীীয় সে�বাা এবংং চি�কি�ৎসাা 
পে�তে� পাারে� এবংং তাার অধি�কাার 

সর্ববদাা রক্ষাা হয়।

ডাাক্তাার পি�-এর সাামগ্রি�ক 
স্বাাস্থ্যয মূূল্যাা�য়নে�র জন্যয 

একাাধি�ক পরীীক্ষাা করাার পরাামর্শশ 
দে�ন।

স্ত্রীীরো�োগ বি�শে�ষজ্ঞ 
কো�োনো�ো ব্যাা�ধি� বাা গর্ভাা�বস্থা া 
বাাতি�ল করতে� পি�-এর প্রজনন 
ব্যযবস্থাার স্বাাস্থ্যয মূূল্যাা�য়নে�র জন্যয 

একটি পরীীক্ষাা করে�ন।

মনো�োবি�দ 
পি�কে� তাার 

অনুুভূূতি�, আবে�গ 
ও উদ্বে�গগুলি� বুুঝতে� 

এবংং দৃৃঢ়তাার সাাথে� 
মো�োকাাবি�লাা করাার, এবংং 

সুসু্থতাা উন্নত করাার 
কৌ�ৌশলগুলি� খুঁঁ �জে� বে�র 
করতে� সাাহাায্যয করে�ন।

মনো�োরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞ লক্ষণগুলি�র 
একটি ক্লি�নি�কাাল 

পর্যযবে�ক্ষণে�র পর এবংং 
প্রয়ো�োজনে� অন্যাা�ন্যয পে�শাাদাারদে�র 

সাাথে� সমন্বি�ত চি�কি�ৎসাা 
পরি�কল্পনাার অংংশ 

হি�সাাবে� সহাায়ক ওষুুধ 
নি�র্ধাা�রণ করতে� 

পাারে�ন।
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৬.৪ কী ীভাাবে� এলাাকাায় খবর নি�তে� হয়?
আপনি� যে� এলাাকাায় বাাস করে�ন সে�খাানে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয, মাানসি�ক সুুস্থতাা 
এবংং সাামাাজি�ক সুুস্থতাার জন্যয বি�ভি�ন্ন পরি�ষে�বাা পাাওয়াা যাায়, যাা সমস্ত বয়সে�র 
বাাসি�ন্দাাদে�র নি�র্দি�িষ্ট চাাহি�দাা পূূরণ করে�।

দৃৃষ্টি আকর্ষষন! ইতাালি�তে� প্রতি�টি অঞ্চল ও এলাাকাা 
আলাাদাা। অতএব, আপনি� কো�োথাায় আছে�ন তাার উপর 
নি�র্ভভর  করে� সাাপো�োর্টট  সাার্ভি�িসে�র স্থাানীীয় নে�টওয়াার্কক ও 
পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে�। এই কাারণে� আপনাার কাাছাাকাাছি� থাাকাা 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং সুুস্থতাা পরি�ষে�বাাগুলি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন 
হওয়াা খুুব গুরুুত্বপূূর্ণণ। তথ্যয সংংগ্রহে�র জন্যয আপনি� বি�শ্বস্ত 
ব্যযক্তি�দে�র কাাছ থে�কে� সহাায়তাা চাাইতে� পাারে�ন এবংং আপনাার 
এলাাকাায় সক্রি�য় পরি�ষে�বাাগুলি�র একটি বি�স্তাারি�ত 
তাালি�কাা বাা মাানচি�ত্র তৈ�রি� করতে� পাারে�ন।

ছবি�তে� আপনাার এলাাকাায় উপলব্ধ পরি�ষে�বাাগুলি�র একটি উদাাহরণ দে�খতে� 
পাাবে�ন। এই পরি�ষে�বাাগুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� বি�ভি�ন্ন পে�শাাদাার ব্যযক্তি�, যাারাা 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাার জন্যয সহাায়তাা দি�তে� পাারে�ন এবংং আপনি� যে� নি�র্দি�িষ্ট 
সমস্যাা�গুলো�োর মুুখো�োমুুখি� হচ্ছে�ন, সে�গুলো�োর সমাাধাানে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।
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মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র

বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়ে�র 
মনস্তাাত্ত্বি�ক সহাায়তাা 

পরি�ষে�বাা

সহিং�ংসতাাবি�রো�োধীী কে�ন্দ্র

শি�ক্ষাা প্রতি�বন্ধীী ক্লি�নি�ক

প্রতি�বন্ধীী পরি�ষে�বাা

পে�ডি�য়াাট্রিকস এবংং 
জে�নাারে�ল মে�ডি�সি�ন

LGBTQIA+ সমর্থথন সে�বাা

পাাচাার ও শো�োষণ থে�কে� বেঁ�ঁচে� যাাওয়াা ব্যযক্তি�দে�র জন্যয পরি�ষে�বাা

সু্কুল মনস্তাাত্ত্বি�ক সহাায়তাা 
পরি�ষে�বাা

পাারি�বাারি�ক কে�ন্দ্র

অভি�বাাসীীদে�র জন্যয 
বি�শে�ষাায়ি�ত ক্লি�নি�ক

শি�শু ও কি�শো�োর 
নি�উরো�োসাাইকি�য়াাট্রি পরি�ষে�বাা

আসক্তি� পরি�ষে�বাা

সহযো�োগীীকে� সমর্থথন গ্রুুপ

পুুষ্টি ও খাাদ্যয ব্যা�াধি� 
পরি�ষে�বাা

যুুব কাাউন্সে�লিং�ং এবংং সহাায়তাা পরি�ষে�বাা
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পে�ডি�য়াাট্রিক্স এবংং প্রাাথমি�ক যত্ন: 
শৈ�শব, কৈ�শো�োর এবংং প্রাাপ্তবয়স্ক 
অবস্থাায় জাাতীীয় স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা দ্বাারাা 
প্রদত্ত চি�কি�ৎসাা সে�বাা ও সহাায়তাা।

শি�শু ও কি�শো�োর 
নি�উরো�োসাাইকি�য়াাট্রি পরি�ষে�বাা: 
অপ্রাাপ্তবয়স্কদে�র জন্যয মাানসি�ক 
স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন, সহাায়তাা এবংং সুুরক্ষাা।

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয কে�ন্দ্র: প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
জন্যয মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন, সহাায়তাা 
এবংং সুুরক্ষাা।

আসক্তি� পরি�ষে�বাা: মাাদকদ্রব্যে�ের 
ব্যযবহাার/অপব্যযবহাারে�র সমস্যাা�গুলো�োর 
প্রতি�রো�োধ, চি�কি�ৎসাা এবংং পুুনর্বাা�সন, 
যাার মধ্যে�ে মাানসি�ক প্রভাাব ফে�লাা 
পদাার্থথ (বৈ�ধ ও অবৈ�ধ উভয়ই) এবংং 
জুযু়াাও অন্তরু্ভু�ক্ত।

পুুষ্টি ও খাাদ্যয ব্যা�াধি� পরি�ষে�বাা: 
খাাওয়াার ব্যাা�ধি�তে� আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র 
জন্যয রো�োগ নি�র্ণণয় এবংং নি�র্দি�িষ্ট 
সহাায়তাা (অ্যাা�নো�োরে�ক্সি�য়াা নাার্ভো�ো�সা া, 
বুুলি�মি�য়াা, বি�ঞ্জ ইটিংং এবংং অন্যাা�ন্যয)।

লাার্নিং�ং� ডি�জঅর্ডাা� র ক্লি�নি�ক: পড়াা, 
লে�খাা, গণনাা, মনো�োযো�োগ, স্মৃৃতি�, এবংং 
বি�শে�ষ শি�ক্ষাাগত প্রয়ো�োজনে� নি�র্দি�িষ্ট 
অসুুবি�ধাা আছে� এমন ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
রো�োগ নি�র্ণণয় এবংং তাাদে�রকে� সহাায়তাা।

পাারি�বাারি�ক পরাামর্শশ কে�ন্দ্র: ব্যযক্তি�, 
দম্পতি� এবংং পরি�বাারে�র জন্যয যৌ�ৌন, 
প্রজনন, মনস্তাাত্ত্বি�ক এবংং সম্পর্ককগত  
স্বাাস্থ্যে�ের প্রাাথমি�ক যত্নে�র কে�ন্দ্র।

যুুব কে�ন্দ্র: কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র 
যৌ�ৌন ও মনস্তাাত্ত্বি�ক সমস্যাা�র কথাা 
শো�োনাা এবংং কাাউন্সে�লিং�ং করাা।

পাারি�বাারি�ক কে�ন্দ্র: ০ থে�কে� ১৮ 
বছর বয়সীী শি�শুসহ পরি�বাারে�র 
সমস্যাা�র কথাা শো�োনাা এবংং সহাায়তাা 
করাা।

সহযো�োগীীকে� সমর্থথন গ্রুুপ: স্বাাস্থ্যয 
ও সুুস্থতাার জন্যয সচে�তন সি�দ্ধাান্ত 
গ্রহণে� উৎসাাহি�ত করতে� একই ধরনে�র 
অভি�জ্ঞতাাসম্পন্ন ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
বি�ষয়ভি�ত্তি�ক গ্রুুপ।
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অক্ষমতাা পরি�ষে�বাা: বাাধাা এবংং 
বৈ�ষম্যয কমাাতে� এবংং সাামাাজি�ক 
অন্তরু্ভু�ক্তি �, স্বাায়ত্তশাাসন এবংং স্বাাধীীন 
জীীবনযাাপনে�র জন্যয মনো�োসাামাাজি�ক, 
শি�ক্ষাামূূলক এবংং পুুনর্বাা�সনমূূলক 
সহাায়তাা দে�য়াা।

সু্কুলে� মনস্তাাত্ত্বি�ক সহাায়তাার 
অফি�স: শি�ক্ষাার্থীী� , পরি�বাার ও 
শি�ক্ষকদে�র দাাবীী শো�োনাা এবংং সমর্থথন 
করাা।

বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়ে� মনস্তাাত্ত্বি�ক 
সহাায়তাার অফি�স: বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়ে�র 
শি�ক্ষাার্থীী� দে�র দাাবীী শো�োনাা এবংং 
সমর্থথন করাা।

LGBTQIA+ সমর্থথন সে�বাাসমূূহ: 
LGBTQIA+ সম্প্রদাায়ে�র জন্যয 
নি�বে�দি�ত দাাবীী শো�োনাা, নি�র্দে�েশি �কাা 
এবংং মনস্তাাত্ত্বি�ক কাাউন্সে�লিং�ং করাা।

সহিং�ংসতাাবি�রো�োধীী কে�ন্দ্র: 
যৌ�ৌনভি�ত্তি�ক সহিং�ংসতাার সাার্ভাা� ইভাার 
নাারীী ও মে�য়ে�দে�র জন্যয শ্রবণ সহাায়তাা, 
মনো�োবৈ�জ্ঞাানি�ক পরাামর্শশ, সহাায়তাা 
গো�োষ্ঠী, আশ্রয়কে�ন্দ্র এবংং অন্যাা�ন্যয 
পরি�ষে�বাা।

পাাচাার ও শো�োষণে�র সাার্ভাা� ইভাারদে�র 
জন্যয সে�বাাসমূূহ: যৌ�ৌন বাা শ্রম 
শো�োষণে�র শি�কাার ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
জরুুরীী ভি�ত্তি�তে� বাাসস্থাান, সুুরক্ষাা 
এবংং সহাায়তাা পরি�ষে�বাা দে�ওয়াা।

অভি�বাাসীীদে�র জন্যয বি�শে�ষজ্ঞ 
ক্লি�নি�ক: বি�ভি�ন্ন পটভূমি�র 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয ভাাষাা ও সাং�ংসৃ্কৃতি�ক 
মধ্যযস্থতাাকাারীীদে�র সহাায়তাায় 
সাং�ংসৃ্কৃতি�কভাাবে� সংংবে�দনশীীল 
পরি�চর্যাা� ও সহাায়তাা।

সহজে� প্রবে�শযো�োগ্যয ক্লি�নি�কসমূূহ: 
বাাসস্থাানে�র অনুুমতি� নাা থাাকাা, 
জাাতীীয় স্বাাস্থ্যয সে�বাার আওতাায় নাা 
আসাা, অথবাা চরম দাারি�দ্র্যে�ের মধ্যে�ে 
থাাকাা ব্যযক্তি�দে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে 
প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা সে�বাা।
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পরাামর্শশ কে�ন্দ্র ইতাালি�র বি�ভি�ন্ন স্থাানে� পরাামর্শশ কে�ন্দ্রে�র নে�টওয়াার্কক  রয়ে�ছে�, 
যাা শাারীীরি�ক, মাানসি�ক, যৌ�ৌন ও প্রজনন স্বাাস্থ্যয, দাাম্পত্যয ও পাারি�বাারি�ক 
সম্পর্কে�ে র সহাায়তাা, এবংং শি�শুকাাল ও কি�শো�োর অবস্থাায় সুুস্থতাার উপর 
আলো�োকপাাত করাার সাামাাজি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বাার পরি�ষে�বাা। কি�ছুু পরাামর্শশ কে�ন্দ্রতে� 
(কি�ন্তু সব নয়) একটি ইযু়ুথ স্পে�সও অন্তরু্ভু�ক্ত থাাকতে� পাারে�—একটি পরি�ষে�বাা 
যাা বি�শে�ষভাাবে� ১৪ থে�কে� ২০/২৪ বছর বয়সীী তরুুণদে�র জন্যয কাাউন্সে�লিং�ং, 
পরি�দর্শশন এবংং মনস্তাাত্ত্বি�ক সহাায়তাা প্রদাান করে�।
আপনি� কো�োনো�ো অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট ছাাড়াাই এবংং কো�োনো�ো ফি� প্রদাান নাা করে�ই 
(সাাধাারণত শুধুুমাাত্র ১৯ বছর বয়স পর্যযন্ত) নি�র্দে�েশি �ত ঘন্টাা এবংং দি�নগুলি�তে� 
সে�খাানে� যে�তে� পাারে�ন। গো�োপনীীয়তাা নি�শ্চয়তাা দে�ওয়াা হয়।

ইযু়ুথ স্পে�স-এ আপনি� যে�সব সে�বাা পে�তে� পাারে�ন:
•	গর্ভভনি�রো �োধক পদ্ধতি� এবংং নি�রাাপদ যৌ�ৌন অনুুশীীলন সম্পর্কে�ে  তথ্যয।
•	যৌ�ৌন সংংক্রমণ প্রতি�রো�োধে�র তথ্যয।
•	যৌ�ৌন ও মাানসি�ক সমস্যাা� সমাাধাানে�র জন্যয সহাায়তাা।
•	কৈ�শো�োরকাালে� শাারীীরি�ক ও মাানসি�ক পরি�বর্ততনে�র  মো�োকাাবি�লাা করাার পরাামর্শশ।
•	বনু্ধু, জীীবনসঙ্গীী এবংং পি�তাামাাতাার সাাথে� সম্পর্কে�ের  সমস্যাা�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা।

প্রতি�টি অঞ্চল ও প্রদে�শে�র নে�টওয়াার্কক  অব কাাউন্সে�লিং�ং সে�ন্টাারে�র 
তাালি�কাায় এটি অনুুসন্ধাান করুুন। 

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�

নি�কটতম কাাউন্সে�লিং�ং সে�ন্টাার খুঁঁ�জু ন!
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https://www.salute.gov.it/portale/donna/consultoriDonna.jsp?lingua=italiano&amp;id=4524&amp;area=Salute%20donna&amp;menu=consultori


৬.৫  দরকাারি� যো�োগাাযো�োগ
নি�ম্নে� আপনি� আরও তথ্যে�ের উৎস এবংং যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন এমন 
সংংগঠনগুলি� পাাবে�ন। ইতাালি�তে�, বি�ভি�ন্ন জাাতীীয় সংংস্থাা রয়ে�ছে� যাারাা বি�ভি�ন্ন 
ধরনে�র বৈ�ষম্যে�ের বি�রুুদ্ধে� মাানুুষকে� রক্ষাা করে� এবংং প্রয়ো�োজনে� যো�োগাাযো�োগ করাার 
জন্যয টো�োল-ফ্রি� নম্বর দে�য়।

ইউএনএআর – ন্যাা�শনাাল অফি�স অ্যাা�গে�ইনস্ট 
রে�সি�য়াাল ডি�সক্রি�মি�নে�শন: www.unar.it   

জাাতি� বাা জাাতি�গত উৎসে�র ভি�ত্তি�তে� বৈ�ষম্যয দূূরীীকরণ এবংং 
সমাান আচরণে�র অধি�কাার নি�শ্চি�ত করাার জন্যয এটি রাাষ্ট্র 
দ্বাারাা মনো�োনীীত অফি�স।

       800.90.10.10

অ্যাা�ন্টি-ভাায়ো�োলে�ন্স এবংং স্টকিং�ং নম্বর: www.1522.eu   

এটি একটি বি�নাামূূল্যে�ের সে�বাা যাা ২৪ ঘণ্টাা উপলব্ধ, 
বি�শে�ষাায়ি�ত অপাারে�টরদে�র মাাধ্যযমে� সহিং�ংসতাা ও স্টকিং�ংয়ে�র 
শি�কাার ব্যযক্তি�দে�র সহাায়তাা এবংং সহযো�োগি�তাা প্রদাান করে�।

       1522

Telefono Azzurro: www.azzurro.it   

এই সংংস্থাা শি�শুদে�র মর্যাা�দাা এবংং কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র 
অধি�কাার প্রচাার করে� এবংং তাাদে�রকে� অপব্যযবহাার ও 
সহিং�ংসতাা থে�কে� রক্ষাা করে� যাা তাাদে�র সুুস্থতাা ও বি�কাাশ 
বাাধাাগ্রস্ত করতে� পাারে�।

       1.96.96
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Here4U অপ্রাাপ্তবয়স্ক সঙ্গীীহীীন প্রবাাসীী এবংং তরুুণ 
অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী� দে�র জন্যয একটি আইনি� 
এবংং মনো�োসাামাাজি�ক কাাউন্সে�লিং�ং পরি�ষে�বাা, যাা 
এআরসি�আই-এর সহযো�োগি�তাায় ইউনি�সে�ফ দ্বাারাা 
U-Report on the Move প্ল্যাা�টফর্মে�ে তৈ�রি� করাা 
হয়ে�ছে�।

 
•  এটি একটি অনলাাইন এবংং বহুভাাষি�ক পরি�ষে�বাা।

•  এটি সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার সকাাল ৯টাা থে�কে� সন্ধ্যাা� ৬টাা পর্যযন্ত 
	পা াওয়াা যাায়।

•  শুধুুমাাত্র একটি মে�সে�জ দি�ন:   
Whatsapp +39 320 248 0863  Telegram @ureportotm_bot 
Facebook/IG Messenger @ureportonthemove

এটি একটি নি�রাাপদ জাায়গাা যে�খাানে� আপনাার কথাা শো�োনাা হয়, আপনি� 
আপনাার অসুুবি�ধাা এবংং চি�ন্তাা শে�য়াার করতে� পাারে�ন এবংং সাাহাায্যয চাাইতে� 
পাারে�ন। আইনি� এবংং মনো�োসাামাাজি�ক বি�শে�ষজ্ঞদে�র একটি দল আপনাাকে� 
ভাাষাাগত এবংং সাং�ংসৃ্কৃতি�ক মধ্যযস্থতাাকাারীীদে�র সাাহাায্যে�ে আপনাার প্রয়ো�োজন 
অনুুসাারে� ব্যযক্তি�গত সাাহাায্যয প্রদাান করতে� সহাায়তাা করবে�।

U-Report On The Move:  
https://onthemove.ureport.in/join/  

আপনাার কি� একজন বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলাা দরকাার?
HERE4U-এ যো�োগাাযো�োগ করুুন!

Here4U কীী? 

ভি�ডি�ওটি দে�খুন!

90    |    সাাহাায্যয চাাওয়াা কে�ন গুরুুত্বপূূর্ণণ ?

https://youtu.be/cMgatJdEvDQ?list=PLkWsKYZGolfIldSEpMffvgeHcA3tUkYjy


মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং মনো�োসাামাাজি�ক সুুস্থতাার বি�ষয়ে� আমাাদে�র ছো�োট 
গাাইডে�র শে�ষ এখাানে�ই! আমরাা আশাা করি� যে� তথ্যযগুলি� আমরাা আপনাার 
সাাথে� শে�য়াার করে�ছি� তাা আপনাাকে� আপনাার জীীবন আনন্দময় করতে� এবংং 
ইতাালি�তে� আপনাার নতুন যাাত্রাায় সহাায়তাা করবে�। মনে� রাাখবে�ন, আপনি� একাা 
নন এবংং আমরাা আপনাাকে� নি�য়ে� ভাাবি�। আমরাা আপনাার সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
করতে� পে�রে� খুুশি� এবংং আপনাাকে� শুভকাামনাা জাানাাই!

এটি যে�ভাাবে� হয়।

আপনি� একটি সুুতো�ো অনুুসরণ করছে�ন। 
এটি এমন সবকি�ছুুর মধ্যয দি�য়ে� চলে�
যাা পরি�বর্ততনশীীল। 
কি�ন্তু এটি পরি�বর্তি�িত হয় নাা।
মাানুুষ আপনাার লক্ষ্যয সম্পর্কে�ে  জাানতে� চাায়।
আপনাাকে� সে�ই সুুতো�োর ব্যাা�খ্যাা� দি�তে� হয়।
কি�ন্তু অন্যযদে�র পক্ষে� এটি দে�খাা কঠিন।
যতক্ষণ আপনি� এটি ধরে� রাাখবে�ন, আপনি� পথ হাারাাবে�ন নাা।

উইলি�য়াাম স্ট্যাা�ফো�োর্ডড
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•	U-Report on the Move, ইউনি�সে�ফে�র ডি�জি�টাাল প্ল্যাা�টফর্মম যাা ১৫ থে�কে� 
২৪ বছর বয়সীী তরুুণ অভি�বাাসীী এবংং শরণাার্থীী� দে�র বি�নাামূূল্যে�ে এবংং বে�নাামীী 
সহাায়তাা প্রদাান করে� এবংং তাাদে�রকে� তথ্যয দে�য়। এর সে�বাা ইতাালীীয়, ইংংরে�জি�, 
ফরাাসি�, আরবি�, আলবে�নি�য়াান, বাং�ংলাা এবংং তি�গরি�নি�য়াা ভাাষাায় পাাওয়াা 
যাায়। U-Report on the Move একটি বে�নাামীী ও বি�নাামূূল্যে�ের মে�সে�জিং�ং 
টুুল (ফে�সবুক, ইনস্টাাগ্রাাম এবংং টে�লি�গ্রাামে�), যাা ইতাালি�তে� অপ্রাাপ্তবয়স্ক এবংং 
তরুুণ অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী� দে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় পরি�ষে�বাাগুলো�োর বি�ষয়ে� 
বহু ভাাষাায় তথ্যয প্রদাান করে�। 
এটি আপনাাকে� জরি�পে�র মাাধ্যযমে� আপনাার মতাামত প্রকাাশ করাার, 
কর্মমসূূচি�তে� অংংশগ্রহণ এবংং সাামাাজি�ক ও বি�নো�োদনমূূলক কাার্যযকলাাপে� অংংশ 
নে�ওয়াার সুুযো�োগ করে� দে�য়: https://onthemove.ureport.in

•	GRIOT, একটি পডকাাস্ট যাা ইতাালি�তে� তরুুণ অভি�বাাসীী এবংং শরণাার্থীী� দে�র 
যাাত্রাা সম্পর্কে�ে  প্রশ্নে�র উত্তর দে�য়। স্পটিফাাই-এ U-Report on the Move 
পরি�চাালি�ত একটি পডকাাস্ট যাা ইতাালি�য়াান ভাাষাায় শো�োনাা যাাবে� https://
open.spotify.com/show/557AQ6AnG1CPrf2MFCXN3L?_authfailed=1 
এবংং Spreaker https://www.spreaker.com/podcast/griot--4800509

•	INFOPILLS, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয ও মনো�োসাামাাজি�ক বি�ষয়গুলো�োর ওপর তথ্যয 
প্রদাানকাারীী সংংক্ষি�প্ত ভি�ডি�ও, যাা বি�শে�ষজ্ঞ ও ইউ-অ্যাা�ম্বাাসাাডরদে�র দ্বাারাা 
বর্ণি�িত হয়। ইউ-অ্যাা�ম্বাাসাাডররাা তরুুণ অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী� , যাারাা 
U-Report On The Move প্ল্যাা�টফর্মে�ের কাার্যযক্রমে� সক্রি�য়ভাাবে� অংংশগ্রহণ 
করে�।

	 https://youtube.com/playlist?list=PLkWsKYZGolfLRn9v901rI7Thlg 
o8Dkevh&si=1-7gGaf06QSk1ttm

   https://youtube.complaylist?list=PLkWsKYZGolfI6MPnRJvLapaRb 
uV3FlEAj&si=GjqLHN6ubNnRTUOj

৭.	 আরো�ো তথ্যয এবংং অনলাাইন সম্পদ 
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•	LIVECHATS, লাাইভ ভি�ডি�ও সে�শন (৩০ থে�কে� ৬০ মি�নি�টব্যাা�পীী) যে�খাানে� 
একজন হো�োস্ট এবংং বি�শে�ষজ্ঞরাা সরাাসরি� নি�র্দি�িষ্ট আইনি� বাা মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
বি�ভি�ন্ন বি�ষয় নি�য়ে� আলো�োচনাা করে�ন। ইনস্টাাগ্রাাম প্রো�োফাাইলে� পাাওয়াা যাাবে� 
https://www.instagram.com/ureportonthemove/ এবংং ফে�সবুক পে�ইজ  
https://www.facebook.com/UreportOnTheMove

•	Atlas of Emotions, আপনাার মাানসি�ক শব্দভাান্ডাার তৈ�রি� করাার জন্যয 
একটি ইন্টাারে�ক্টিভ টুুল: https://atlasofemotions.org/ 

•	Juma Map, আশ্রয়প্রাার্থীী�  এবংং আন্তর্জাা�তি�ক  সুুরক্ষাাপ্রাাপ্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
পরি�ষে�বাাগুলো�োর একটি জাাতীীয় ম্যাা�পিং�ং, যাা ১৫টি ভাাষাায় পাাওয়াা যাায়:  
https://www.jumamap.it/ 

•	Informagiovani + আপনাার শহরে�র নাাম: আপনাার শহরে�র জন্যয 
Informagiovani ওয়ে�বসাাইটে� গি�য়ে� আপনি� আপনাার এলাাকাায় 
প্রশি�ক্ষণে�র সুুযো�োগ, স্বে�চ্ছাাসে�বক, চাাকরি�, সংংসৃ্কৃতি� এবংং অবসর ক্রি�য়াাকলাাপ 
সম্পর্কে�ে  তথ্যয পে�তে� পাারে�ন।

•	Consultorio + আপনাার শহরে�র নাাম: কাাউন্সে�লিং�ং সে�ন্টাারে�র 
ওয়ে�বসাাইটে�, আপনি� আপনাার প্রাাথমি�ক যত্নে�র ডাাক্তাারে�র কাাছ থে�কে� 
রে�ফাারে�লে�র প্রয়ো�োজন ছাাড়াাই বি�নাামূূল্যে�ে মাানসি�ক এবংং স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষে�ত্রে� 
সহাায়তাার জন্যয ঠিকাানাা এবংং দরকাারি� যো�োগাাযো�োগে�র বি�স্তাারি�ত খুঁঁ �জে� পে�তে� 
পাারে�ন।

•	P.A.U.S.E. কৌ�ৌশল, উৎস: https://beam.community/pause-tool/ 

ITALIAN ONLY

  	  এবংং কুুইজটিকে� একটি দলগত অ্যাা�ক্টিভি�টিতে� পরি�ণত করুুন!

মি�থস অ্যাা�ন্ট লে�জে�ন্ডস-এর গে�ম কাার্ডড গুলি� ডাাউনলো�োড 
এবংং প্রি�ন্ট করুুন 
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান ভাাষাায় পাাওয়াা যাাবে�
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পরি�শি�ষ্ট ১.
ইমশো�োন জাার্নাা�ল
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হলো�ো শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যে�ের মতো�ো—এর জন্যয রক্ষণাাবে�ক্ষণ এবংং 
নি�য়মি�ত চে�ক-আপ প্রয়ো�োজন।
আপনি� কে�মন অনুুভব করছে�ন তাা মূূল্যাা�য়ন করতে� প্রতি�দি�ন কি�ছুু সময় নি�ন 
এবংং আপনাার মাানসি�ক সুুস্থতাার জন্যয পদক্ষে�প নি�ন।

আজ আপনাার কে�মন লাাগছে�?
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গত দুুই সপ্তাাহ ধরে� আপনাার প্রধাান আবে�গ 
কীী ছি�ল?

দি�নভর এর তীীব্রতাা কি�ভাাবে� পরি�বর্তি�িত হয়ে�ছে�?

 পরি�শি�ষ্ট    |    97



পরি�শি�ষ্ট ২.
আমাার সংংস্থাানসমূূহ

নি�জে�র যত্ন নি�তে� এবংং ভাালো�ো বো�োধ করাার জন্যয 
আপনি� প্রতি�দি�ন কীী কীী পদক্ষে�প নি�তে� পাারে�ন?
এটি কি�ভাাবে� করতে� হবে�: 
1.	 আপনাার প্রয়ো�োজন বুুঝুুন! প্রতি�দি�নে�র কাার্যযকলাাপগুলি� বে�ছে� নি�ন যাা 

আপনাাকে� ভাালো�ো থাাকাার, হাালকাা বো�োধ করাার এবংং আনন্দে�র অনুুভূূতি� 
দে�য়। প্রতি�দি�ন আপনি� সহজে�ই করতে� পাারে�ন এমন সাাধাারণ জি�নি�সগুলি� 
বে�ছে� নি�ন।

2.	 অগ্রাাধি�কাারগুলি� নি�র্ধাা�রণ করুুন! আপনি� যে� কাাজটি শুরুু করতে� চাান 
সে�গুলি�কে� তাালি�কাাভুুক্ত করে� এবংং গুরুুত্বে�র ক্রমাানুুসাারে� নম্বর দি�য়ে� চি�হ্নি�ত 
করুুন।

3.	 এটির জন্যয সময় নি�র্ধাা�রণ করুুন! আপনাার নি�র্বাা�চি�ত প্রথম কাাজে�র জন্যয 
প্রতি�দি�ন সময় বরাাদ্দ করুুন। এই অভ্যাা�সটি ধাারাাবাাহি�কভাাবে� বজাায় রাাখাার 
জন্যয লক্ষ্যয তৈ�রি� করুুন (যে�মন প্রতি� সন্ধ্যাা�য় ১০ মি�নি�ট)।

4.	 পুুনরাাবৃৃত্তি�! প্রথম অভ্যাা�সটি গড়ে� তুুলতে� পাারলে� একটি নতুন কাার্যযকলাাপ 
বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন।

5.	 দ্রষ্টব্যয: আপনাার যদি� প্রতি�দি�ন ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় রাাখাা চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং মনে� 
হয়, তবে� এমন একটি কাার্যযকলাাপ বে�ছে� নি�ন যাা ঘন ঘন করতে� হয় নাা 
(যে�মন সপ্তাাহে� একবাার)।
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সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন?
নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াা শুরুু করাার জন্যয এখাানে� কি�ছু 
কাার্যযকলাাপে�র উদাাহরণ রয়ে�ছে�:

বাাইরে� হাঁঁ�টু ন

আপনাার প্রি�য় গাান শুনুুন

বি�রতি� নি�ন (যাা সত্যি�িকাার অর্থে�েই বি�শ্রাাম)

নি�জে�কে� জি�জ্ঞাাসাা করুুন আপনি� আজ কে�মন অনুুভব করছে�ন

আপনাার ফো�োন বন্ধ করুুন

আরাাম বো�োধে�র জন্য গো�োসল করুুন

পুুষ্টিকর খাাবাার খাান

নি�জে�কে� প্রশংংসাা করুুন

নীীরবতাা উপভো�োগ করুুন

বনু্ধুর সাাথে� কথাা বলুুন
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পরি�শি�ষ্ট ৩.
খে�লাার সমাাধাান
A3.1 মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� শ্রুুতি�কথাা এবংং কিং�ংবদন্তি� - কুুইজে�র সমাাধাান

1.	 মি�থ্যাা�! মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয হলো�ো সুুস্থতাার এমন একটি অবস্থাা যে�খাানে� প্রত্যে�েক ব্যযক্তি� তাাদে�র 
সম্ভাাবনাার বি�ষয় উপলব্ধি� করতে� পাারে�ন, জীীবনে�র স্বাাভাাবি�ক মাানসি�ক চাাপ মো�োকাাবে�লাা 
করতে� পাারে�ন, উৎপাাদনশীীল ও ফলপ্রসূূভাাবে� কাাজ করতে� পাারে� এবংং তাাদে�র সম্প্রদাায়ে� 
অবদাান রাাখতে� পাারে�। 

2.	 সত্যয!

3.	 মি�থ্যাা�! মাানসি�ক রো�োগ নি�র্ণণয় হলো�ো শাারীীরি�ক রো�োগ নি�র্ণণয়ে�র মতো�োই এমন একটি অবস্থাা 
যাা যে� কাারও হতে� পাারে�। এটি বুুদ্ধি�মত্তাা, সাামাাজি�ক শ্রে�ণীী বাা আয়ে�র মতো�ো বৈ�শি�ষ্ট্যে�ের সাাথে� 
সরাাসরি� যুুক্ত নয়।

4.	 মি�থ্যাা�! বি�শ্বব্যাা�পীী প্রাায় ১৪% কি�শো�োর-কি�শো�োরীী মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�য় ভো�োগে�। মাানসি�ক 
ব্যাা�ধি�গুলি�র এক-তৃৃতীীয়াং�ংশ ১৪ বছর বয়সে� শুরুু হয়। ইতাালি�তে�, ৪৯% ছে�লে� এবংং ৭৪% 
মে�য়ে�দে�র মধ্যে�ে সপ্তাাহে� একবাারে�র বে�শি� মাানসি�ক চাাপ এবংং যন্ত্রণাার সাাথে� সম্পর্কি�িত 
কমপক্ষে� দুুটি শাারীীরি�ক এবংং মাানসি�ক লক্ষণ দে�খাা যাায়।

5.	 মি�থ্যাা�! মাানসি�ক ব্যাা�ধি� থাাকাা দুুর্ববলতাা বাা ইচ্ছাাশক্তি�র অভাাব নি�র্দে�েশ  করে� নাা। এটি এমন 
কি�ছুু নয় যাা মাানুুষ নি�জ ইচ্ছাায় গ্রহণ বাা বর্জজন  করতে� পাারে�। সকলে�ই তাাদে�র জীীবনে�র 
কো�োনো�ো নাা কো�োনো�ো পর্যাা�য়ে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযসমস্যাা�র সম্মুখুীীন হতে� পাারে�ন। সাাহাায্যয চাাওয়াা 
এবংং গ্রহণ করাার প্রয়ো�োজনীীয়তাা স্বীীকাার করাা ইতি�বাাচক: এর অর্থথ হলো�ো নি�জে�র যত্ন নি�তে� 
সক্ষম হওয়াা।

6.	 মি�থ্যাা�! বি�ষণ্ণতাা হলো�ো এমন একটি অবস্থাা যাা একজন কি�শো�োর-কি�শো�োরীীর মধ্যে�ে দে�খাা 
যে�তে� পাারে�; তাাদে�র জীীবন যতই ইতি�বাাচক মনে� হো�োক নাা কে�ন অথবাা তাাদে�র সাামাাজি�ক বাা 
অর্থথনৈ�তি�ক অবস্থাা যাা-ই হো�োক নাা কে�ন। অল্পবয়সীী যাারাা সু্কুলে� ভাালো�ো ফল নাা করে� তাারাা 
সফল হওয়াার চাাপ অনুুভব করতে� পাারে�, উদ্বে�গ অনুুভব করতে� পাারে� বাা বাাড়ি�তে� কঠিন 
পরি�স্থি�তি�র মধ্যয দি�য়ে� যে�তে� পাারে�।

7.	 সত্যয! 

8.	 মি�থ্যাা�! মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সবাাইকে� উদ্বি�গ্ন করে�। যে� কে�উ নি�জে�র যত্ন নি�তে� পাারে� এবংং তাাদে�র 
মাানসি�ক সুুস্থতাার উন্নতি� করতে� পাারে�, ঠিক যে�মন শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যয ভাালো�ো রাাখাার জন্যয 
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স অনুুসরণ করাা সম্ভব।
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A3.2 সহযো�োগীী সহাায়তাা – কুুইজে�র সমাাধাান

1.	 মি�থ্যাা�! সহযো�োগীীকে� সহাায়তাা হলো�ো এক ধরনে�র বনু্ধুপ্রদত্ত সহাায়তাা, যে�খাানে� সক্রি�য়ভাাবে� 
সকল কথাা শো�োনাা হয় এবংং সমাাধাান খুঁঁ �জে� পে�তে� সহাায়তাা করাা হয়, এবংং প্রয়ো�োজনে� 
পে�শাাদাার সহাায়তাার জন্যয কো�োনো�ো প্রাাপ্তবয়স্ক ব্যযক্তি�র কাাছে� রে�ফাার করাা হয়।

2.	 মি�থ্যাা�! আমাাদে�র দাাবীী শো�োনাার ক্ষে�ত্রে� মাানুুষে�র সময় এবংং গো�োপনীীয়তাার ইচ্ছাাকে� সম্মাান 
করাা উচি�ত; আমাাদে�র কখনো�োই কাাউকে� কো�োন কি�ছুু শে�য়াার করতে� বাাধ্যয করাা উচি�ত নয়, 
বরংং দে�খাান যে� আমরাা বি�চাার ছাাড়াাই আপনাার কথাা শো�োনাার জন্যয উদগ্রীীব হয়ে� আছি�। 

3.	 সত্যয! অন্যযদে�র সাাহাায্যয করাার আগে� নি�জে�র কথাা ভাাবাা এবংং সে�ই মুুহুর্তে�ে  আমরাা সুুস্থ এবংং 
অন্যয কাাউকে� সহাায়তাা করতে� সক্ষম কি� নাা তাা নি�শ্চি�ত করাা গুরুুত্বপূূর্ণণ।

4.	 মি�থ্যাা�! সহযো�োগীী সহাায়তাায় আমরাা যে� শব্দ ও অমৌ�ৌখি�ক ভাাষাা ব্যযবহাার করি� তাা গুরুুত্বপূূর্ণণ; 
যাা শে�য়াার করাা হচ্ছে� তাা বি�চাার নাা করে� বরংং আমরাা যাা বুুঝে�ছি� তাা পুুনরাাবৃৃত্তি� করাা উচি�ত, 
যাাতে� অন্যয ব্যযক্তি� তাাদে�র গল্পে�র মূূল বি�ষয়গুলো�ো নি�য়ে� ভাাবতে� পাারে�ন এবংং সহাায়ক ও 
সহাানুুভূূতি�শীীল কথাা বলতে� পাারে�ন।

5.	 সত্যয! আমরাা অন্যয মাানুুষকে� দয়াালুু শব্দ বাা ঘনি�ষ্ঠতাা এবংং সমর্থথনমূূলক অঙ্গভঙ্গি� দি�য়ে� 
সাান্ত্বনাা দি�তে� পাারি�।  সাাবধাান! আপনাাকে� সব সময় অবশ্যযই সম্মতি�কে� সম্মাান করতে� হবে�   
(অধ্যাা�য় 6.1 - পৃৃষ্ঠাা দে�খুুন 68)

6.	 সত্যয! আপনি� যদি� মনে� করে�ন যে� ব্যযক্তি�টি নি�জে�র বাা অন্যযদে�র জন্যয বি�পজ্জনক হতে� পাারে�, 
তাাহলে� একজন বি�শ্বস্ত প্রাাপ্তবয়স্কে�র সাাথে� আপনাার উদ্বে�গ শে�য়াার করাা গুরুুত্বপূূর্ণণ।

7.	 মি�থ্যাা�! সমাাধাান এবংং পরাামর্শশ দে�বে�ন নাা বরংং আপনি� যাার সাাথে� কথাা বলছে�ন তাাকে� 
তাাদে�র নি�জস্ব সমাাধাান খুঁঁ �জে� পে�তে� সাাহাায্যয করুুন; প্রয়ো�োজনে� একজন প্রাাপ্তবয়স্কে�র সহাায়তাা 
নি�ন।

8.	 মি�থ্যাা�! অন্যয ব্যযক্তি�র বি�চাার করবে�ন নাা বাা তাাকে� পরি�বর্ততন করাার চে�ষ্টাা করবে�ন নাা। 
আপনি� যাা দি�তে� পাারে�ন তাা হলো�ো সাান্ত্বনাা এবংং সমবে�দনাা। বো�োঝাার চে�ষ্টাা করুুন এবংং 
সত্যি�িকাার অর্থে�ে তাাদে�র আবে�গ ও উদ্বে�গ অনুুভব করুুন এবংং তাাদে�রকে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয তৈ�রি� থাাকুুন।

A3.4 – খে�লাা! নাামগুলো�ো সংংজ্ঞাার সাাথে� সংংযুুক্ত করুুন - সমাাধাান
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