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টনখেখক আঘাত কো বিখত কী বুঝায়?  
টনখেখক আঘাত কো হি উখদেশ্যপূরজেভাখব টনখেখক আহত কো। মখনে কষ্ট কমাখনাে েন্য মানুষ এমন কখে। এিা 
এেন্য ঘখি কাের ঐ ব্যটক্ এে কিখয় ভাি ককাখনা উপাখয় টনখেে মখনে কষ্ট দূে কেখত কশখেটন। তখব এই কষ্ট ককবি 
অল্প সমখয়ে েন্যই িাঘব হয়। টনখেখক আঘাত কোে প্রবরতাে কােখর মানুষ তাঁে কষ্টকে অনুভূটতগুখিাখক সুন্দেভাখব 
কমাকাখবিাে পথ েুঁখে পায় না।     

কাো টনখেখক আঘাত কখে? 
কয সকি মানুষ টনখেখক আঘাত কখে তাো সবাই আিাদ আিাদা প্রকৃটতে এবং টবটভন্ন কােখর তাো তা কখে। টনখি কদয়া 
কােরগুখিা ককবি একটি টনখদজেটশকা মাত্র। এিা টনখেে ক্ষটত কো মানুষখদে পূরজোঙ্গ তাটিকা নয়।  

 • টনযজোতখনে টশকাে হওয়া টশশু এবং প্রাপ্তবয়স্ক মানুষ যাো কোিখবিায় টনযজোটতত হখয়টেখিন 

 • টকেু টকেু মানটসক অসুস্তা, কযমন হতাশা টকংবা টসখোখরেটনযা, বডজোেিাইন পােখসানাটিটি 
টডসঅডজোে টকংবা োদ্যাভাখসে সমস্ায় ভুগখে এমন মানুষ।          

 • কযসকি কিাক অ্যািখকাহি টকংবা ওষুখেে অপব্যবহাে কখে  

 • টনখেে সম্পখকজে োোপ োেরা টনখয় যাখদেখক বড় কো হখয়খে।

যাো টনখেখক আঘাত কখে তাখদে মখে্য কবটশেভাগই ১৫ কথখক ১৯ বেে বয়সী যুবতী। তখব পুরুষোও টনখেখদে 
আঘাত কখে এবং তাখদে কষ্টিাখকও গুরুখ্বেে সাখথ টনখত হখব।  

আমাখদে অবশ্যই মখন োেখত হখব সবাই আিাদা। যাো কযৌন টনপীড়খনে টশকাে হখয়খে তাখদে সবাই কয টনখেখক 
আঘাত কখে তা নয় না।  

  



মানুষ ককন টনখেখক আঘাত কখে?  
প্রখত্যকটি মানুষই আিাদা এবং আমো কযভাখব আমাখদে কষ্টগুখিা কমাকাখবিা কটে তা-ও আিাদা। মানুষ ককন 
টনখেখক আঘাত কখে তাে কখয়কটি কাের টনখি কদয়া হি।  

 • মখনে কষ্ট দূে কোে েন্য 

 • মখনে কখষ্টে কিখয় কদখহে কষ্ট সহ্য কো সহে।   

 • েুব কম কিাকই অন্য কাউখক উখদেশ্যমূিকভাখব কাখে িাগাখনাে েন্য টনখেখক আঘাত 
কখে। পটেবাে ও বন্ুবান্বখদে েন্য এিা েুবই কটিন একটি পটেটস্টত হখত পাখে।  

 • টকেু টকেু কিাক টনখেখদেখক ‘দমন’ কোে েন্য টনখেখক আঘাত কখে। 

টনখেখক আঘাত কোে বৃত্ান্ত  
টনখেখক আঘাত কোে মাখন আত্মহত্যাে কিষ্টা না – সাোেরত এসব কক্ষখত্র মৃতু্যে ইচ্া থাখক না। তখব 
দুঘজেিনাক্রখম এিা ঘিখত পাখে। কয ব্যটক্ টনখেখক আঘাত কেখে কস আত্মহত্যাপ্রবর হখয় উিখতও পাখে।     

 • কযসব ব্যটক্ টনখেখক আঘাত কখে তাখদে সাহায্য ও সহানুভুটত দেকাে। 

 • তাো িায় যত্ন আে গ্রহরখযাগ্যতা – তাো মখনাখযাগ িায় না।  

 • টনখেখক আঘাত কোে ব্যাপােটি আখবগতাটড়ত নয়। এটি কবশ পটেকটল্পত এবং সাোেরত 
এখত টকেু ‘আনুষ্াটনকতা’ েটড়ত থাখক।    

এখক্ষখত্র কী কী সাহায্য পাওয়া যায়  
টনখেখক আঘাত কেখত িায় এমন প্রখত্যকখকই একেন কপশাদাে ব্যটক্ দ্াো পেীক্ষা কোখনা উটিত। টিটকৎসা 
টনভজেে কখে একেন ব্যটক্ে টনেস্ব িাটহদাে উপে এবং এে মখে্য আখেঃ  

 • ওষুে 

 • মখনাটিটকৎসা – টনখেে সম্পখকজে আেও কবটশ োনা এবং কীভাখব আেও ভাখিাভাখব েটিি 
আখবগগুখিা কমাকাখবিা কো যায় তা কশো কাখে িাগখত পাখে।    

আটম কীভাখব টনখেখক সাহায্য কেখত পাটে?  
 • টনখেখক আঘাত কো সম্পখকজে োনুন। আপটন কদেখবন কয আপটন ‘উন্াদ’ নন। আপটন 

এও কদেখবন কয আপটন এখক্ষখত্র একা নন।  

 • আপটন স্বাচ্ন্দ্য কবাে কখেন এমন একেন টিটকৎসক েুঁখে কবে করুন। টনখেে প্রটত 
প্রটতজ্া করুন কয তাঁে সাখথ সবগুখিা ববিখক আপটন হাটেে হখবন। 

 • ভুখি যাখবন না আপনাে অটতিখবেে কয অংশটি টনখেখক আঘাত কখে কস ককবি আপনাে 
একটি অংশমাত্র। আপনাে েীবখনে অন্য অংশগুখিাখক এবং আপনাে সম্পকজেগুখিাখক 
ভািবাসুন এবং তাখদে যত্ন টনন। আপটন ককবি টনখেখক আঘাতকােী ব্যটক্ নন, আপটন 
একেন পটেপূরজে মানুষ। টনখেে আগ্রহ, ক্ষমতা, কমো আে িখক্ষ্যে টদখক মখনাখযাগ টদন।         



 • টনখেখক আঘাত কোে মত সমস্াে কক্ষখত্র সহায়তা প্রদানকােী গ্রুপগুখিা উপকাখে আখস 
না। একমাত্র ব্যটতক্রম হি কয গ্রুপগুখিা পটেটস্টত কমাকাখবিা কোে ককৌশি টশোয়। 

পটেবাে ও বন্ুবান্ব  
আপনাে কাখেে ককউ যটদ টনখেখক আঘাত কখে তাহখি তাখক সাহাখয্যে েন্য এোখন টকেু পোমশজে কদওয়া হিঃ 

 • আপনাে পেখন্দে কসই মানুষটিখক বিুন কয আপটন তাখক ভািবাখসন টকন্তু তাে টনখেখক 
আঘাত কোে ব্যাপােটি আপটন পেন্দ কেখেন না। 

 • টনখেখক আঘাত কোে ব্যাপােটি টনখয় কথা বিাে আগ্রহ কদোন। তাে অনুভূটতগুখিা 
কোিা মখন শুনুন। 

 • টনখেখক আঘাত কোে টবষয়টি সম্পখকজে োনুন। 

 • তাখদে মানটসক কষ্টটি স্বীকাে করুন। তাখদে বিুন কয আপটন তাখদে পাখশ আখেন। 

 • আপনাে কাখেে মানুষটি টনখেখক আঘাত কেখে কদেখি আপনাে কষ্ট হখত পাখে। এখক্ষখত্র 
আপনাে টনখেে েন্যও সাহায্য কনয়া দেকাে। আপটন তাখদে কোগ ‘সাোখত’ পােখবন 
এমনটি আশা কেখবন না – ককবি তাোই টনখেখদে সাহায্য কেখত পাখে।   

টনখেে নীখিে প্রটতটক্রয়াগুখিা সহায়ক নয়।    
 • মানটসক হুমটক কদখবন না, কযমন ‘তুটম যটদ সটত্যই আমাখক ভািবাসখত তাহখি তুটম 

এমনটি কেখত না’
 • তাো মখনাখযাগ আকষজেখরে েন্য এিা কেখে, এমন কদাষ কদখবন না। মখনাখযাগ আকষজেখরে 

েন্য যটদ কস এিা কখে থাখক, তখব সম্ভবত মখনাখযাগ আকষজেখরে দেকাে তাে আখে। 
উপযুক্ সাহাখয্যে পোমশজে টদখিই তাখক প্রকৃত মখনাখযাগ কদয়া হখব।  

 • টনখেখক আঘাত না কোে েন্য কাউখক কোে কেখবন না, কাের এিা দীঘজেখময়াখদ কাখে 
আসখব না। মানুষটি ককবি টনখেখক আঘাত কোে মাে্যখমই মখনে দুঃে প্রকাশ কেখত 
োখন। এই পদ্ধটতটি তাখদে কাে কথখক ককখড় কনওয়াে আখগ তাখদে টশেখত হখব এই 
পটেটস্টত আেও ভাি ককাখনা পদ্ধটতখত সামাি কদয়া যায়। বদটহকভাখব টনবৃত্ কোিা 
কষ্টদায়ক হখত পাখে এবং তাখত সমস্া আেও োোপ হখত পাখে। আপনাে েন্য কখষ্টে 
হখিও ঐ ব্যটক্টি যতক্ষর না পযজেন্ত ভাখিা ককাখনা পদ্ধটতে েন্য বতটে হয়, ততটদন তাখক 
টনখেখক আঘাত কো কথখক টনরুৎসাটহত কেখবন না – সীমাখেো িানাে কিখয় সাহায্য কো 
কবটশ প্রখয়ােন।    

 • তাখদে আিেরখক ব্যটক্গতভাখব কনখবন না। তাে টনখেখক আঘাত কো আপনাখক টনখয় 
নয়। এিা তাে টনখেখক টনখয়। 



সাহাখয্যে েন্য আটম ককাথায় যাব? 
The WayAhead Directory 
একটি অনিাইন তথ্যভাণ্াে যা টনউ সাউথ ওখয়িস এ 
মানটসক স্বাস্্যসম্পটকজেত কসবাে একটি টবতিাটেত তাটিকা 
প্রদান কখে। 
www.WayAhead.org.au

কখয়কটি কফান িাইন
WayAhead কমনিাি কহিথ 
ইনফেখমশন িাইন 
1300 794 991

েরুেী পটেটস্টতখত ০০০ নম্বখে, 
আপনাে স্ানীয় ডাক্াে (টেটপ), টকংবা 
হাসপাতাখি কফান করুন 

কমনিাি কহিথ িাইন   
1800 011 511 

SANE কহল্প িাইন   
1800 18 7263 
িাইফ িাইন  
13 11 14 
টকডস কহল্প িাইন  
1800 55 1800 

দেকাটে ওখয়বসাইি
অখ্রেটিয়ান সাইখকািটেক্যাি 
কসাসাইটি  
www.psychology.org.au

SANE  
www.sane.org 

কহডখপেইস  
www.headspace.org.au 

টেিআউি  
www.reachout.com 

দ্য েয়্যাি অখ্রেটিয়ান এনড 
টনউটেি্যানড কখিে অব 
সাইটকয়াটরিস্টস্   
www.ranzcp.org 

 

অনুবাদ ও কদাভাষী পটেখষবা  
(TIS) 131 450

অনুগ্রহ কখে কিটিখফান কদাভাষী পটেখষবা (TIS) এে 
মাে্যখম কমনিাি কহিথ ইনফেখমশন িাইখন কি করুন। 
অখ্রেটিয়াে নাগটেক ও স্ায়ী বাটসন্দাখদে েন্য রেী। 

http://www.psychology.org.au
http://www.sane.org
http://www.headspace.org.au
http://www.reachout.com
http://www.ranzcp.org


দায়মুটক্ 
এই তথ্য টশক্ষামূিক উখদেখশ্য ব্যবহাখেে েন্য। কযখহতু ক্াশাে টকংবা ওখয়বসাইি ককাখনাটিই কোগ টনরজেয় কেখত পাখে 
না, কস কােখর প্রখয়ােন অনুযায়ী কপশাদােী পোমশজে এবং/অথবা সহায়তা কনয়া গুরুবেপূরজে। 

কমনিাি কহিথ এখসাটসখয়শন টনউ সাউথ ওখয়িস এে প্রটত স্বীকৃটত উখলেেপূবজেক এই তথ্য কটপ কো কযখত পাখে।  

এোখন কদয়া তথ্য সম্পখকজে আপনাে মতামত টদখত এখসাটসখয়শন আপনাখক উৎসাহ োনায় এবং এ ব্যাপাখে আপনাে 
মন্তব্যখক স্বাগত োনায়। 

এই তথ্যপত্রটি সবজেখশষ ২০১৬ সাখি ড. টনক ও’কনে কতৃজেক টেটভউ কো হখয়টেি।  

“এিি নেছু  িািুজের সাজথ আিার 
কেখা হজয়জছ ্ারা বুঝজত পাজরি আনি 
আসজল েী পনরনথিনতর িজ্যে  
নেজয় ্ানছিলাি।” 




