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তথ্যপত্রটি টিখেখেন তথ্যপত্রটি অনুবাদ কখেখেন



বিষয়িস্তু 

প্রশ্াবলী
শ�াক কী? 

শ�াখকে বৃত্ান্ত 

আটি টনখেখক কীভাখব সাহায্য কেখত পাটে? 

পটেবাখেে একেন সদস্য টকংবা বন্ধুখক আটি 
কীভাখব সাহায্য কেখত পাটে? 

শ�াখকে ক্ষটতকে িক্ষণসিূহ 

সাহান্যের জ�যে আমি শকাথায় 
্াব?
WayAhead শিনিাি শহিথ ইনফেখি�ন িাইন  

টরিফ সাখপাি্ট িাইন 



“আিার িুনের 
ভাষা বনল শ�ািার 

�াি, আিার 
দমৃটিজনুে শ�ািার 
ছমব, আর আিার 
হৃদয় ভরা শ�ািার 

স্ৃম�ন�।” 

রুমি



শ�াক কী? 
আিাখদে েীবখন গুরুত্বপূণ্ট কাউখক হাটেখে শফখি 
আিাখদে শয প্রটতটরিো হে, তা-ই শ�াক। সম্পখক্টে 
ভাঙ্গন, চাকেী হাোখনা, এবং শদ� হাোখনাে পেও 
িানুষ শ�াকাতধুে হখত পাখে। অখনক অটভবাসী 
তাখদে শদ� শেখে আসাে কােখণ শ�াখক কাতে 
হে।    

অখনখকই বন্ধু-বান্ব এবং পাটেবাটেক সদস্যখদে 
সাহায্য টনখে শ�াক সািখি ওখে। শ�াক শকাখনা 
িানটসক সিস্যা নে।   

শ�াক প্রকাখ�ে শকাখনা সটেক পদ্ধটত শনই। আপনাে 
সাংস্ৃটতক পটেচে, এবং শয িানুষটিখক আপটন 
হাটেখেখেন তাে সাখথ আপনাে সম্পখক্টে কােখণ 
শ�াখকে িাত্রা প্রভাটবত হখত পাখে। আপটন কী পটেিাণ 
সািাটেক সহােতা পাখছেন তাে দ্াোও আপনাে শ�াক 
প্রকাখ�ে ধেণ প্রভাটবত হখত পাখে। এটি আপনাে 
ব্যটতিখ্বেে উপেও টনভ্টে কখে।    

শ�াখকে বৃত্ান্ত 
 • শ�াখকে অটভব্যটতি ব্যটতিখভখদ টভন্ন হে। েীবখনে ঘিনাগুখিাে প্রটত আিাখদে প্রখত্যখকে 

প্রটতটরিো শযিন আিাদা শতিটন শ�াখকে প্রটতটরিোও আিাদা। 

 • স্ৃটত গুরুত্বপূণ্ট। আপনাে টপ্রেেখনে স্ৃটত িািন কো গুরুত্বপূণ্ট। স্ৃটতো শ�াক কাটিখে 
উেখত আপনাখক সাহায্য কেখত পাখে।  

 • শ�াক নােী পধুরুষ সবাইখকই প্রভাটবত কখে। নােী ও পধুরুষ অত্যন্ত গভীেভাখব শ�াক 
অনুভব কখে। টকন্তু তাো হেত প্রকা� কেখব টভন্নভাখব। িটহিাো হেত পটেবাখেে 
শিাকেনখদে সাখথ অথবা বন্ধুবান্বখদে সাখথ কথা বখি বিখবন। পধুরুখষো হেখতা 
টনঃসঙ্গতা শবখে টনখবন।    

 • শ�াক সহনীে হখে উখে। সিখেে সাখথ সাখথ কাউখক হাোখনাে শবদনা শ�ষ হখে আসখব 
টকংবা  তা শিখন টনখে েীবনযাপন কো  সহেতে হখব। এে অথ্ট এই নে শয হাোখনা 
িানুষটিখক আপটন ভধুখি যাখবন। আপনাে েীবখন তাখদে স্ৃটত আপনাে শসখে উোে একটি 
গুরুত্বপূণ্ট অং�।   

আটি কীভাখব টনখেখক সাহায্য কেখত পাটে? 
পটেবাে, বন্ধু-বান্ব টকংবা শকাখনা সহােতা প্রদানকােী গ্রুখপে কাে শথখক সাহায্য শচখে টনন। সাহায্য চাওো শকাখনা 
দুব্টিতাে িক্ষণ নে।  

 • িানুষখক বিধুন কী কেখি আপনাে উপকাে হখব। অখনখকই হেত আপনাখক সাহায্য কেখত 
চাে, টকন্তু তাো হেত োখননা কীভাখব আপনাখক সাহায্য কো যাে। কীভাখব আপটন 
সহােতা শপখত চান তা আপনাে পটেবাে এবং বন্ধু-বান্বখক বিা ভাি। 

 • আপটন শয টবষেগুখিা টনেন্ত্রণ কেখত পাখেন শসগুখিাে উপে িখনাখযাগ টদন। 



(আটি কীভাখব টনখেখক সাহায্য কেখত পাটে? চিখে)

 • বে বে টসদ্ধান্ত শনো শথখক টবেত থাকুন। যেন আিো সিস্যাে শভতে টদখে যাই তেন টকেধু 
টকেধু টবষখে আিাখদে দৃটটিভটঙ্গ ভধুি হখত পাখে। এেন্যই আপাততঃ বে ধেখণে টসদ্ধান্ত শনো 
শথখক টবেত থাকািা গুরুত্বপূণ্ট।        

 • টনখেে স্াখথ্্যে যত্ন টনন – োবাে োন, পাটন পান করুন, টবশ্াি টনন, টকংবা হািকা ব্যাোি 
কোে শচটিা করুন। আপনাে �ােীটেক স্াখথ্্যে উপে নেে শদো কটেন িখন হখিও, আপনাে 
স্াথ্্যটবষেক প্রখোেনগুখিাে টদখক শেোি োো েরুেী। এটি আপনাখক ভাখিা থাকখত সাহায্য 
কেখব। সুস্াথ্্য আপনাখক এই কটেন সিে পাে কেখত সাহায্য কেখব।        

 • টনখেে প্রটত ধধয্ট�ীি হন। আপনাে যটদ িখন হে আপনাে শসখে উেখত শব�ী সিে িাগখে 
তাহখিও টনখেে সূক্ষ্মটবচাে কেখবন না।  

 • টনখেে আখবগ প্রকাখ�ে উপাে েধুঁখে শবে করুন। তীব্র অনুভূটত এবং আখবখগে কােখণ আপটন হেখতা 
টবটস্ত টকংবা টবভ্ান্ত শবাধ কেখবন। এই আখবগগুখিা প্রকাখ�ে সুথ্ উপাে েধুঁখে শবে কো আপনাে 
েন্য ভাখিা হখব। আপটন শকাখনা সাখপাি্ট গ্রুখপ শযাগ টদখত, টকংবা শকাখনা টবশ্াসখযাগ্য বন্ধুে সাখথ 
কথা বিখত চাইখত পাখেন অথবা এক সিে ভািবাসখতন এিন শকাখনা কাে কেখত পাখেন।    

পটেবাখেে একেন সদস্য বা বন্ধুখক আটি কীভাখব সাহায্য 
কেখত পাটে?  

 • তাখদেখক শ�াক প্রকা� কেখত টদন। যেন আিো শ�াক প্রকা� কেখত পাটেনা না, তেন আিো 
োগাটবিত, দুঃটেত, উটদ্গ্ন টকংবা হতা� হখে পেখত পাটে। এোোও আিাখদে �ােীটেক অসুথ্তাে 
িক্ষণ শদো টদখত পাখে।  

 • তাখদে প্রটত সহানুভূটত�ীি হন। তাখদে ক্ষটতে কথা স্ীকাে করুন এবং আপনাে সহােতা টদন। 
এখত আপনাে বন্ধু েধুট� হখব, এিনটক আপটন যটদ শুধধুিাত্র তাে কথা শ�াখনন। আপটন তাে কাখে 
োনখত চাইখত পাখেন কীভাখব শস আপনাে কাে শথখক সাহায্য চাে।   

 • টবখ�ষ টবখ�ষ পাটেবাটেক টদনগুখিাখত তাখদে প্রটত সহানুভূটত�ীি হন। েন্মটদন, পাটেবাটেক 
টকংবা সাংস্ৃটতক অনুষ্াখন অনুভূটত বা শ�াক তীব্র হখত পাখে। এই সিখে আিো আিাখদে 
হাোখনা িানুখষে অনুপটথ্টত অনুভব কটে। আপনাে শ�াকাত্ট বন্ধু টকংবা পাটেবাটেক সদখস্যে 
আপনাে সহিটি্টতাে প্রখোেন হখব। এই সিেগুখিাখত তাখদে আপনাে সহােতা দেকাে হখব।        

 • শিখন টনখত প্রস্তুত হন। শ�াকাত্ট ব্যটতিো এিনভাখব আচেণ শদোখত পাখে যা সাধােণত তাো 
শদোে না। তাো যটদ টনখচে আচেণগুখিা শদোে তাহখি তাখদেখক সান্ত্বনা আে আপনাে সহােতা 
টদনঃ 

 • তাো একা থাকখত চাে টকন্তু একই সিখে আপনাখকও তাখদে পাখ� চাে। 

 • অন্যো দুঃে কেখেন না শদখে তাো িনঃক্ষধুণ্ণ হখত পাখে। 

 • এিন রুক্ষ্ম শিোে শদোখব যা তাো সাধােণত শদোে না। 

 • িৃত ব্যটতিখক শদো টকংবা তাখদে কথা শুনখত শুরু কেখত পাখে। তাো এিনটক 
িৃত ব্যটতিে উপটথ্টত অনুভব কেখত পাখে। অনুরিহ কখে তাখদেখক এবং টনখেখকও 
আশ্স্ত করুন শয শ�াখকে সিে এই অনুভূটতগুখিা হওো স্াভাটবক। এটি সািখি 
ওো প্রটরিোে একটি অং�।   



“শ�াক ভাগাভামগ করা ্ায় �া। 

সবাই এটা একাকীই বনয় শবোয়”। 

অযো� মলন্ডবাগ্গ  

এই কােগুখিা তাখদে সাহায্য কেখব নাঃ 
 • শ�াকাত্ট ব্যটতিখক এটেখে চিা। এখত কখে ঐ ব্যটতি শকবি অবখহটিত এবং একাকী শবাধ 

কেখব। 

 • অখন্ত্যটটিটরিোে পে তাখদে কথা ভধুখি যাওো। এই সিেটিখত অখনক সহিি্টী শিাক দূখে সখে 
যাে এবং তেনই সটত্যকাখেে িখনাকটি শুরু হে।   

 • এিন টকেধু বিা শযিন “এটি সৃটটিকত্টাে ইছো”, “যা হখেখে ভাখিাে েন্যই হখেখে”। যেন 
শকাখনা ট�শু িাো যাে তেন এ ধেখণে কথা বিখবন না শয, “আপনােখতা আেও বাচ্া আখে” 
টকংবা “আপটন শয শকাখনা সিে আখেকিা বাচ্া টনখত পােখবন”। এ ধেখণে কথা শ�াকাত্ট 
ব্যটতিখক আেও গভীেভাখব আঘাত কেখত পাখে। এোোও এ ধেখণে কথা তাখদে আখবগ প্রকাখ� 
বাধাে সৃটটি কেখত পাখে।      

 • আ�া কো শয ‘তাো এ অবথ্া কাটিখে উেখবন’। আিাখদে টকেধু টকেধু ক্ষটত আখে শযগুখিা শিখন 
টনখেই আিো শবঁখচ থাকখত ট�টে এবং কেনই শসগুখিাখক ‘কাটিখে উেখত’ পাটে না।    

শ�াখকে োোপ িক্ষণসিূহ  
অটধকাং� শিাকই বন্ধু-বান্ব এবং পাটেবাটেক সদস্যখদে সহােতাে শ�াখকে ধকি কাটিখে ওখে। তখব কেনও কেনও 
ক্ষটতিা পূেণ কো কটেন হখে পখে। আপনাে উটচৎ শকাখনা ডাতিাে, পোি�্টক টকংবা িানটসক টচটকৎসখকে সাহায্য 
শনো যটদঃ   

 • আপটন দীঘ্ট টদন ধখে দুঃে শবাধ কখেন এবং শকাখনা আ�াে আখিা শদেখত না পান। 

 • হাোখনাে ব্যথা টনখে বাে বাে টচন্তা কখেন। 

 • হাোখনাে টবষেটি দ্াো প্রভাটবত না হন। 

আপনাে যটদ আত্মহত্যা টকংবা টনখেে ক্ষটত কোে টচন্তা হে, তাহখি আপনাে উটচৎ অবশ্যই ডাতিাে টকংবা িানটসক 
টচটকৎসখকে সাখথ কথা বিা।



সাহাখয্যে েন্য আটি শকাথাে যাব?
The WayAhead Directory  
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে যা টনউ সাউথ ওখেিস এ 
িানটসক স্াথ্্যসম্পটক্টত শসবাে একটি টবস্তাটেত তাটিকা 
প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

কখেকটি শফান িাইন
WayAhead শিনিাি শহিথ 
ইনফেখি�ন িাইন 
1300 794 991

অনুবাদ ও শদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুরিহ কখে শিটিখফান শদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
িাধ্যখি শিনিাি শহিথ ইনফেখি�ন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিোে নাগটেক ও থ্ােী বাটসন্াখদে েন্য ফ্ী। 

আপনাে থ্ানীে ডাতিাে (টেটপ) এে 
সাখথ শযাগাখযাগ করুন  

িাইফ িাইন   
13 11 14  
স্যািখভ�ন আটি্ট শহাপ িাইন  
1300 467 354 (24hr support) 

SANE শহল্প িাইন   
1800 18 SANE (7263) 

টকডস শহল্প িাইন  
1800 55 1800 

NALAG টরিফ সাখপাি্ট   
02 6882 9222 

কম্প্যা�াখনি শফ্নড টনউ সাউথ 
ওখেিস  1800 671 621

Useful Websites
NALAG শসনিাে ফে িস এনড টরিফ  
www.nalag.org.au 

টরিফিাইন   
griefline.org.au 

গুডটরিফ   
www.goodgrief.org.au/home

অখ্রেটিোন শসনিাে শফাে টরিফ এনড 
টবটেভখিনি 
www.grief.org.au 

টবটেভখিনি CARE শসনিাে  
www.bereavementcare.com.au

টকডস শহল্প িাইন   
www.kidshelpline.com.au

কম্প্যা�াখনি শফ্নড 
টনউ সাউথ ওখেিস 
thecompassionatefriendsnsw. 
org.au

http://www.nalag.org.au
http://griefline.org.au
http://www.goodgrief.org.au/home
http://www.grief.org.au
http://www.bereavementcare.com.au
http://www.kidshelpline.com.au
http://www.thecompassionatefriendsnsw.org.au
http://www.thecompassionatefriendsnsw.org.au


দােিধুটতি 
এই তথ্য ট�ক্ষািূিক উখদেখশ্য ব্যবহাখেে েন্য। শযখহতধু শব্রা�াে টকংবা ওখেবসাইি শকাখনাটিই শোগ টনণ্টে কেখত পাখে 
না, শস কােখণ প্রখোেন অনুযােী শপ�াদােী পোি�্ট এবং/অথবা সহােতা শনো গুরুত্বপূণ্ট। 

শিনিাি শহিথ এখসাটসখে�ন টনউ সাউথ ওখেিস এে প্রটত স্ীকৃটত উখলেেপূব্টক এই তথ্য কটপ কো শযখত পাখে।  

এোখন শদো তথ্য সম্পখক্ট আপনাে িতািত টদখত এখসাটসখে�ন আপনাখক উৎসাহ োনাে এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
িন্তব্যখক স্াগত োনাে। 

এই তথ্য পত্রটি সব্টখ�ষ ২০১৬ সাখি শসনি েে্ট এনড সাদােি্যানড শিনিাি শহিথ কতৃ্টক টেটভউ কো হখেটেি। 

“এি� মকছু  িা�ুনষর সানথ আিার 
শদো হনয়নছ ্ারা বুঝন� পানর� আমি 
আসনল কী পমরমথিম�র িন্যে  
মদনয় ্ামছিলাি।” 




