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তথ্যপত্রটি টিখেখেন তথ্যপত্রটি অনুবাদ কখেখেন

বিষণ্ণতা 



বিষয়িস্তু 

প্রশ্ািলী
টবষণ্ণতা কী? 

আটি কীভাখব জানব যে আিাে টবষণ্ণতা 
আখে? 

যিাখক টবষণ্ণতায় যভাখে যকন? 

এখষেখত্র টক যকাখনা সাহাে্য পাওয়া োয়? 

আটি টনখজখক কীভাখব সাহাে্য কেখত পাটে? 

সাহায্যের জনযে আবি 
ক�াথায় ্াি? 
WayAhead যিনিাি যহিথ  
ইনফেখিশন িাইন 

টবয়ন্ড ব্লু ন্াশনাি িাইন

ট্্যান্সকািচাোি যিনিাি যহিথ

আপনাে স্ানীয় ্ডাক্াে (টজটপ)



“্া ব�ছু আিরা 

কেছযন কেযল 

আবস তার কেযয়ও 

কের ভাল বজবনস 

সািযন েযে আযছ” 
বস এস লুই



টবষণ্ণতা কী 
সবখচখয় পটেটচত িানটসক যোেগুখিাে একটি হি টবষণ্ণতা। 
যরেফ িন োোপ বা অসূেী িখন হবাে যথখক এিা আিাদা। 
সিয় সিয় কষ্ট পাওয়া ও জীবনখক দুঃসহ িখন হওয়া 
আিাখদে জীবখনেই অংশ এবং আিাখদে সবােই এ 
অটভজ্ঞতা আখে। তখব কেনও কেনও এই অনুভূটতগুখিা 

আেও তীব্র হয়। প্ায়শুঃই আপনাে িখন হখব এটি জীবখনে 
প্টত আপনাে সব উৎসাহখক যশষ কখে টদখয়খে। টবষণ্ণতা 
একটি দীর্ঘস্ায়ী অসুস্তা। েটদ এে টচটকৎসা কো না হয়, 
তাহখি এটি আপনাে জীবন এবং সম্পক্ঘখক প্ভাটবত 
কেখত পাখে।         

আমি কীভাবে জানে যে আিার মেষণ্ণতা আবে?  
আিো সবাই আিাদা এবং আিাখদে টবষণ্ণতাে অটভজ্ঞতাও টভন্ন। তখব এ যোখে আক্ান্ত যিাকখদে টকেলু উপসে্ঘ যদো 
োয়ুঃ  

 • আপনাে ষেলুধাে ধেণ টক পাখটে যেখে? 
– আপটন টক েলুব যবটশ না েলুব কি োখছেন? 
োবাে-দাবাে এবং উৎসখবে প্টত আগ্রহ 
হাটেখয় যফিা হি টবষণ্ণতাে একটি িষেণ।   

 • আপনাে রলুখিে ধেণ টক পাখটে যেখে? 
– আপটন টক যক প্ায়ই ক্ান্ত এবং তন্দাছেন্ন 
যবাধ কখেন? আপটন টক েলুব যবটশ টকংবা েলুব 
কি রলুিান? হয়ত োখত আপটন প্ায়ই রলুি 
যথখক যজখে উখেন?    

 • আপনাে টক রন রন এবং অস্াভাটবক িাথা 
ব্যথা টকংবা যপি ব্যথা হয়? 

 • আপনাে পলুখোিা টদনই টক েভীে দুঃে আে 
দটচিন্তাে িখধ্য কাখি? সম্ভবত আপটন একাকী 
যবাধ কখেন এবং ভটবষ্যখতে যকাখনা আশাই 
েলুঁখজ পান না?  

 • আপটন টক যেয়াি কখেখেন যে আপটন আখে 
যে  কাজগুখিা কখে আনন্দ যপখতন যসগুখিা 
কোে আগ্রহ হাটেখয় যফখিখেন? আপটন টক 
যেৌন টিিখন আগ্রহ হাটেখয় যফখিখেন? এই 
ব্যাপােটি আপনাে সম্পক্ঘখক প্ভাটবত কেখত 
পাখে, ো আপনাে সাটব্ঘক কি্যাখণে ওপে 
আেও যবশী চাপ সৃটষ্ট কেখত পাখে।  

 • আপটন টক প্ায়ই টনখজ টনখজ কাঁখদন? 
আপটন টক েলুব সহখজই টবিষ্ঘ হখয় পখেন? 

 • যকাখনা টকেলু িখন কেখত টক আপনাে সিস্া 
হয়? 

 • আপনাে টক আত্মহত্যা টকংবা টনখজখক 
যকাখনাভাখব আরাত কোে টচন্তা িাথায় 
আখস, অথবা আপনাে টক িখন হয় যে 
পৃটথবীখত যবঁখচ থাকাে যকাখনা অথ্ঘ হয় না? 

িখন োেখবন, আপনাে েটদ িখন হয় আপনাে টবষণ্ণতা আখে তাহখি অবশ্যই আপনাখক ্ডাক্াখেে কাখে যেখত হখব। 



িানুবষর মেষণ্ণতা হয় যকন?   
একজন িানুখষে টবষণ্ণতা সৃটষ্ট হওয়াে যপেখন অখনক কােণ আখে। কেনও কেনও এটি 
ধাোবাটহকভাখব পটেবাখেে িধ্য যথখক আখস। তখব নীখচে কােণগুখিাে কখয়কটিে সটমিিখন এটি সৃটষ্ট 
হবাে সম্ভাবনা যবটশুঃ  

 • জীবখনে সিস্া টকংবা পটেবত্ঘন, যেিন 
টববাহ-টবখছেদ অথবা অন্ যকাখনা যদখশ 
চখি োওয়া। 

 • টকেলু টকেলু যিাখকে টচন্তাে ধেণ এিন যে 
যসিা তাখদেখক টবষণ্ণ কখে যতািাে 
সম্ভাবনাখক বাটেখয় যদয়। উদাহেণস্রূপ, 
জীবখন োো অখনক িষে্য অজ্ঘন কখেখেন 
এবং অজ্ঘখনে উচ্াকাঙ্কা আখে তাো 
টনখজখদে সম্পখক্ঘ অখনক যবটশ েলুঁতেলুঁখত 
টকংবা সহখজই হতাশ হখয় পেখত পাখে। 

 • সব সিয়ই যকাখনা পটেটস্টতে োোপ 
টদকিা যদো। 

 • িটতিখকে োসায়টনক ভােসাি্যহীনতা 

 • আপটন েটদ আখে টবষণ্ণতায় ভূখে 
থাখকন, তাহখি আপনাে জীবখন এটি 
আবাে হবাে ঝলুঁটক যবটশ। 

 • টকেলু টকেলু ঔষধ টকংবা িাদখকে কােখণও 
টবষণ্ণতা যদো টদখত পাখে। 

এ যষেবরে মক যকাবনা সাহাে্য পাওয়া োয়?  
যসৌভাে্যবশতুঃ, আপনাে টবষণ্ণতা থাকখি  আপটন সাহাে্য পাখবন। টবষণ্ণতা যথখক যসখে উোে জন্ আপনাে 
জীবনোত্রায় টকেলুিা পটেবত্ঘন আনখত হখব। টবষণ্ণতা যোখধ যপশাদােী পোিশ্ঘ ও িনতিাট্বিক টচটকৎসা যবশ কাে্ঘকেী 
হখত পাখে। এে িখধ্য থাকখব বলুটধিবৃটতিক আচেণ সংক্ান্ত টচটকৎসা ো আপনাে টচন্তা কোে প্টক্য়াখক পাখটে যদখব।     

 • টবষণ্ণতাে ঔষধ  • টকেলু টবকল্প টচটকৎসা 

আমি কীভাবে মনবজবক সাহাে্য করবত পামর?  
আপটন েটদ টবষণ্ণতাে যভতে টদখয় োন, তাহখি টনখজখক সাহাে্য কোে জন্ সহজ টকেলু কাজ কেখত পাখেন। 

 • িখন োেখবন িানটসক অসুস্তা আপনাে 
চটেখত্রে যকাখনা দব্ঘিতা নয়। সাহাে্য 
চাওয়াে যষেখত্র ভয় টকংবা িজ্া যবাধ 
কেখবন না। প্কৃতপখষে আপটন েত যবশী 
এটিখক এটেখয় োখবন, এটি তত যবশী 
আপনাে জীবনখক দেি কখে যনখব।     

 • আপনাে ্ডাক্াখেে টকংবা যকাখনা 
যপশাদাে ব্যটক্ে কাখে টেখয় একটি 
পেীষো কোন। 

 • একজন স্াস্্য টবষয়ক যপশাদাখেে সাখথ 
আপনাে টচটকৎসাে উপায় টনখয় আখিাচনা 
করুন। তাো আপনাখক একটি েলুতসই 
যপ্াগ্রাি যবখে টনখত সাহাে্য কেখব। সব 
টচটকৎসা কাে্ঘক্ি সবাে জন্ িানানসই 
নয়, টকন্তু এিন একটি যপ্াগ্রাি অবশ্যই 
আখে ো আপনাে জন্ েলুতসই হখব।   

 • টবষণ্ণতা সম্পখক্ঘ আেও জানুন। যোেটি 
কী তা বলুঝলুন। 





The WayAhead Directory  
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে ো টনউ সাউথ ওখয়িস এ 
িানটসক স্াস্্যসম্পটক্ঘত যসবাে একটি টবতিাটেত তাটিকা 
প্দান কখে। 
www.WayAhead.org.au

�যয়�বি কোন লাইন

WayAhead যিনিাি যহিথ 
ইনফেখিশন িাইন 
1300 794 991

সাহাখে্যে জন্ আটি যকাথায় োব? 

অনুবাদ ও যদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রহ কখে যিটিখফান যদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
িাধ্যখি যিনিাি যহিথ ইনফেখিশন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নােটেক ও স্ায়ী বাটসন্দাখদে জন্ ফ্ী। 

আপনাে স্ানীয় ্ডাক্াে (টজটপ) এে  
সাখথ যোোখোে করুন  

অখ্রেটিয়ান সাইখকািটজক্যাি যসাসাইটি 
1800 333 497 

টবয়ন্ড ব্লু  
1300 22 4636 

Black Dog Institute - Depression 
Clinic  
(02) 9382 2991 

ট্্যান্সকািচাোি যিনিাি যহিথ যসনিাে  
1800 648 911 

দর�াবর ওযয়িসাইি

Black Dog Institute  
www.blackdoginstitute.org.au/
healthprofessionals/ourclinics/
depressionclinic.cfm

টবয়ন্ড ব্লু  
www.beyondblue.org.au 

অখ্রেটিয়ান সাইখকািটজক্যাি 
যসাসাইটি www.psychology.org.au 

ট্্যান্সকািচাোি যিনিাি যহিথ যসনিাে 
www.dhi.health.nsw.gov.au/
tmhc/ 

http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
http://www.blackdoginstitute.org.au/healthprofessionals/ourclinics/depressionclinic.cfm
https://www.beyondblue.org.au/
http://www.psychology.org.au
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/tmhc/


দায়িুমতি 
এই তথ্য টশষোিূিক উখদেখশ্য ব্যবহাখেে জন্। যেখহতলু যব্রাশাে টকংবা ওখয়বসাইি যকাখনাটিই যোে টনণ্ঘয় কেখত পাখে 
না, যস কােখণ প্খয়াজন অনুোয়ী যপশাদােী পোিশ্ঘ এবং/অথবা সহায়তা যনয়া গুরুত্বপূণ্ঘ। 

যিনিাি যহিথ এখসাটসখয়শন টনউ সাউথ ওখয়িস এে প্টত স্ীকৃটত উখলেেপূব্ঘক এই তথ্য কটপ কো যেখত পাখে।  

এোখন যদয়া তথ্য সম্পখক্ঘ আপনাে িতািত টদখত এখসাটসখয়শন আপনাখক উৎসাহ জানায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
িন্তব্যখক স্ােত জানায়। 

এই তথ্যপত্রটি ্ডাক্াে টনক ও’কনে সব্ঘখশষ ২০১৬ সাখি পে্ঘাখিাচনা কখেটেখিন। 

“এিন ব�ছু  িানুযষর সাযথ আিার 
কদখা হযয়যছ ্ারা িুঝযত োযরন আবি 
আসযল �ী েবরবথিবতর িয্যে  
বদযয় ্াবছিলাি।” 




