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 আেনা� েে োস়ি রদওয়া� িময়
 ো ফ্ান্সে রেৌঁছান্না� িময়, আপরন
 কয িকল িমি্োি মুতখোমুরখ হতয়তেন

 কিগুরল আপনোি মোনরিক অবথিোি
 উপি উতলেখতযোগ্ প্রিোব কফলতি পোতি।

 উেোহিেস্বিূপ, এটি হতি পোতি কয, আপরন
 হিোরোগ্রথি, হোরিতয় যোওয়ো, একো একো

 থোকো, মোনরিক িোপ কবোধ কিো, আপরন
 রনতজতক রররথল কিতি পোিতেন নো, এমন

 রবরিন্ন উপিতগ্শি অরিজ্ঞিো পোন যো কখনও
 কখনও কবোঝো িহজ নয় এবং যো আপনোি

 িতয়ি কোিে পোতি। এই
 অনুভূসতগুসল, উেিগ্গগুসল ো

 অিুস্তাগুসল প্ায়শই দদনসদিন জীেন্ন
 িমি্া হয়। যাইন্হাক, এই অনুভূসতগুসল�
 িাধা�ণ প্সতসরিয়া যা কঠিন েস�সস্সত�

 মুন্�ামুস� হওয়া� িময় উত্াসেত হয়: এটি
 মন্ন �া�া গু�ুত্বেূণ্গ রয এই অনুভূসতগুসল

 েস�সস্সত� কা�ন্ণ ঘন্েসছল, রয�ান্ন
 মানুষ সনন্জন্ক �ুঁন্জ োয় এেং তাই তা�া

তান্দ� িান্ে ি�ািস� িম্পরকদিত নয়।

 এই গোইডটি আপনোতক মোনরিক কিোগ রক
 এবং ফ্োতসে স্বোথি্তিবো রকিোতব কপতি হয়,

 কোিো স্বোথি্তিবো রেতয় িহতযোরগিো কতি িো
 িোলিোতব বুঝতি িহোয়িো কিোি জন্ রলখো

 হতয়তে। আপরন এই গোইতড ফ্োতসে রনব্শোরিি
কলোকতেি রবরিন্ন িকতমি মিোমি পোতবন।

 এই গাইডটি মানসিক র�ান্গ� সেষন্য় কো
 েলা� রষেন্রেও িহায়তা হন্ত োন্�: এটি

 আপরন আপনোি িোতথ কতি ডোক্োতিি কোতে
 রনতয় কযতি পোতিন, ককোন িোমোরজক কমীমী  ,

 ,কিোর্োল এি কলোক, আপনোি বনু্বোন্ব
 আপনোি িুমতমট, কয পরিবোি আপনোতক

 স্বোগি জোরনতয়তে িোতেি িোতথ কথো বলতি
 ... রবিধো কিতবন নো

আপনর আিো বররতষ িথ্য জোনিত 
িোইলত নরম্মত েতয়ো ওয়তবিোইট এ িোি্ি 

কিিত পোিতন।: 
 www.orspere-samdarra.com

 এই গোইডটি ককোন ফিোিী িোষী ব্রক্ি
 কোতে উপথিোপন কিোি জন্, আপরন

 িোতেিতক এই ব্োখ্োমূলক অনুতছেেটি
:প্রের্শন কিতি পোতিন

     

Ce guide est un outil à destination des personnes en situation de précarité 
ou migration. Il a pour objectif d’expliquer ce qu’est la santé mentale et le 
fonctionnement des dispositifs de soins en France. Vous pouvez retrouver 
une version en français de ce document à :  www.orspere-samdarra.com 

Un imagier à la fin de ce guide peut faciliter la communication avec les 
personnes allophones. 
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মানসিক র�াগ 
? এো সক

 কের, িংস্কৃ রি, মোনুষ অনুিোতি মোনরিক কিোতগি উপথিোপনো পকৃথক পকৃথক: একক িংজ্ঞো
 প্রতিোব কিো িোই কঠিন, আপরন রবরিন্ন িম্পরকদিি রব্দ শুনতি পোতিন: « মনস্াস্বিক

 র�াগ », « মানসিক র�াগ », « মানসিক স্াস্্ », « মন্ন� র�াগ », « মাো� র�াগ
 », ো « আত্া� স্াস্্ »। িবরমরলতয়, এটি আমোতেি মোথোয় রক হতছে, আমোতেি

 মন, আমোতেি রিন্োিোবনো িম্পতক্শ  কথো বতল। িতব, «যখন আমোতেি মোথোয়
রিন্ো আতি িখন মোনরিক কিোগ আমোতেি বিোিপ্রোতন্ খুব কবরর প্রিোরবি হয়।

 মোনরিক কিোগ আমোতেি স্বোতথি্ি একটি অঙ্গ। এটি রনতজি এবং অতন্ি িোতথ িোল
 লোগোি িম্োবনো িম্পক্শ ,  িুথি মোনরিক কিোগ ককবল অিুথিিোি অনুপরথিরি িম্পতক্শ  নয়,

 আরম অিুথি নই রকন্তু  আমোি িোল লোগতে নো এবং আরম অিুথি রহিোতব আমোতক
 কেখতি পোই নো অন্িো কেখতি পোয়  রকন্তু আরম মতন করি আরম িোল আরে।

 অন্রেতক, আমোতেি মোনরিক স্বোথি্ রহমরীিল নয়: শুধু আজ আরম খোিোপ বতল এি
 অথ্শ এই নয় কয আরম িব িময় খোিোপ থোকব। আমোি জীবতন যো িলতে বো যো হতছে  িোি

... উপি রনি্শ ি কতি মোনরিক অবথিোি পরিবি্শ ন হয়, আরম কয এই পরিতবতর িোরলি

? «লষেণ»? «র�াগ» ●
 লষেণটি এমন একটি রিহ্ন যো ককোন কিোগ বো এি অবথিোি বরহঃপ্রকোর

 হতি পোতি। উেোহিেস্বিূপ, কোরর ফ্লি  অন্িম লষেে হতি পোতি।
 মোনরিক কিোতগি জন্, «খোিোপ স্বপ্ন» বো পুনিোবকৃত্ত েুঃস্বপ্নগুরল

মতনোরবজ্ঞোতনি লষেে হতি পোতি (এই রব্দটি পতি ব্োখ্ো কিো হতব) ।

 অিুস্তা আমোতেি স্বোতথি্ি িোতজ্ একটি কনরিবোিক পরিবি্শ ন
আতন, যো আমোতেি কেতহি ররিয়োকলোতপ একটি ব্োরধ।

 রোিীরিক স্বোতথি্ি মতিো মোনরিক স্বোতথি্ বো মতনোতিোতগি জন্ লষেে ও
 কিোগ িতয়তে, িতব আবোি  িোল হওয়োি িমোধোন ও প্ররিকোিও িতয়তে।



 রকান েস�সস্সতন্ত মানসিক র�ান্গ�
 ? প্েণতা েৃসধি রেন্ত হন্ত োন্�

 রনব্শোরিি এবং অরিবোিন প্রি্োরী কলোতকিো অতনক কঠিন ঘটনো ও
 পরিরথিরিি িোতথ মুতখোমুরখ হতি হয়, রবতরষি িোিো িোতেি জন্মথিোন রনজ

 কেতর জীবন যোপন, ইউতিোপ ও ফ্োতসেি অরিবোিতনি  আরোয় পরথমতধ্
: রবরিন্ন কের পোরি কেয়োি  অরিজ্ঞিো রবতবি্ রবষয়। উেোহিে  স্বিূপ

 ফ্ান্সে, েসেমন্ধ্, জন্মগত রদন্শ না  ●
;সনজ রদন্শ িসহংিতা� অসভজ্ঞতা

 রদশ এেং সপ্য়জন্ন� অভাে,  ●
 েস�ো� এেং েনু্ন্দ� োস়িন্ত

 ;র�ন্� আশায়  সচসতিত

 অসনসচিত েস�সস্সতন্ত জীেনযােন্ন�  ●
 িত্তা : োকা ো অে্গ না োকা,

 আোিন, �াোন্�� িহজ িুন্যাগ না
;... োকা, িসমিসলত োিভেন্ন োকা

;একা োকা� অনুভূসত ●

 ভাষাগত জটিলতা, ভুল রোঝােুসঝ  ●
;ো িাংসৃ্সতক োে্গক্

 আশ্রন্য়� অনুন্�াধ, যা� মন্ধ্ �ন্য়ন্ছ  ●
 কঠিন ঘেনাগুসল� সেছন্ন সিন্� যাওয়া

 এেং যা সনে্গাসিত ে্সক্ত� কোগুসলন্ক
;প্শ্নসেধি কন্�, যান্ক সেশ্াি ক�া যায় না

 ভসেষ্ন্ত� জন্ প্ত্াশা এেং  ●
 অসনচিয়তা: আমা� সক কাগজেরে

?হন্ে ? আমা� সক হন্ে

 রয িকল প্শািসনক ে্েস্ায়  ●
 আম�া সনন্জন্ক �ুঁন্জ োই রিগুসল
 রোঝা� িমি্া, জটিলতা,  সেন্শষ

 কন্� সেসভন্ন প্কা� প্শািসনক
 জটিলতা (উদাহ�ণস্�ূে কম্গিংস্ান

;(রকন্দ্র, স্াস্্ েীমা ইত্াসদ�

 প্সরিয়াগত কা�ন্ণ কাজ  ●
;ক�ন্ত অষেমতা

 আেনা� য�ন িমি্া হয় ত�ন  ●
 কা� িান্ে রযাগান্যাগ ক�ন্েন তা না

;জানা, প্কৃত তন্ে্ জানা� অভাে

 ভাষা সশ�ন্ত অিুসেধা, োকা�  ●
; ে্েস্া, কাজ ইত্াসদ িন্ান ক�া

 এই পরিরথিরিতি মোনরিক অবথিোি উপি কনরিবোিক প্রিোব কফলতি পোতি। যখন আমিো
 একটি জটিল পরিরথিরিতি (প্ররোিরনক, িোমোরজক, আইনী) থোরক, ত�ন এটি আমান্দ�

 েন্ষে দনু্ভ্গ াগ, উেিগ্গ হন্য় রদ�া, হাস�ন্য় যাওয়া� অনুভে ক�া ইত্াসদ স্াভাসেক,
কা�ণ েস�সস্সত কঠিন। এটি প্রোয়রই ষেেথিোয়ী েতুি্শ োগ যো হ্োি কপতি পোতি।

?»এো সক «ো�ণ ●
 ফ্োতসে মোনরিক কিোতগ অিুথিিো কবোধ কিো এমন একটি রবষয় যো এই

 কিোতগি অরিজ্ঞ কপরোেোিতেি িোতথ আতলোিনো কিো কযতি পোতি, যোিো
কনরিবোিক ফলোফল গুরলি িয় েোিোই আপনোতক িহতযোরগিো কতি।

 শ�ণাে ীথী  ওম� ে্া�্া
:কন্�ন্ছন 

 ব্যক্তিগত কথা বলতত«
 আমাতক ক্িক্তিত হতত

 হতেক্িল , আসতল আক্ম
 ডাতিাতেে সাতথ সব

 ক্কিু ক্িতে কথা বক্লক্ি।
 ক্বতেষত মতিাতোগ

 ক্বতেষতঞেে সাতথ আক্ম
 খুব ববক্ে কথা বক্লক্ি

 ... মািক্সক স্াস্্য বা

 মতিাতোগ সম্পতককে  কথা
 বলাে জি্য একটি ক্জক্িস

 আতি যা সত্যই কঠিি: এটি
 ভে। তািাড়া পুতো অতীতত

 বেতে আমো যা ক্কিু
 সম্পতককে  এবং বযইসব সমস্যা
 সম্পরককিত অক্ভঞেতা অজকে ি

 কতেক্ি, বযভাতব জীবি
 যাপি কতেক্ি এটি অত্যাতি

 কঠিি ... আত্মক্বশ্াস ক্িতে
 পাওো ক্কিুটা ... আপক্ি

  ভে পাতছেি: সম্ভবত বযটি

 আপক্ি ডাতিােতক বলতত
 যাতছেি বসটি  আপিাে
 পতষে খাোপভাতব যাতব
 ? আপিাে সক্ত্যকাতেে

 বলাকতেে বলা উক্িত বয
 আপক্ি এখাতি ফ্াতসে […]।

 আপক্ি যখি ডাতিাতেে
 কাতি যাি, ভে পাতবি

 িা, এটি আপিাে ক্িতজে
 »ভাতলাে জি্য।

 অথি অতনতকি পতষে এটি বুঝতি এবং স্বীকোি কিতি অিুরবধো হয় কয,
 এই িম্িো িবোি কষেতরে ঘটতি পোতি এবং রোিীরিক অিুথিিোি মতিো

মোনরিক অিুথিিো একটো কিোগ যোহোি িমোধোন ও রিরকৎিো িতয়তে।

 ফ্োতসে আপরন যরে িোল নো থোতকন িতব স্বোথি্ কপরোেোিতেি বো রিরকৎিকতেি জোনোতনো
 উরিি, আপনোি যরে ককোন খোিোপ লষেে থোতক, যরে আপনোি যন্ত্রনো হয় বো যন্ত্রনোয়

 কিোতগন ... আপনোি িোতথ আতে বো আপনোতক িহতযোরগিো কিতে, কিোর্োল কমীমী
 এমন কপরোেোিতেি িোতথ মোনরিক িমি্োি অস্বরতি রনতয় কথো বলো উরিি, িয়, িীরি

পোওয়োি ককোন কোিে কনই, িোিো আপনোতক িহোয়িো বো পিোমর্শ রেতি পোিতব।

 আমা� মানসিক র�ান্গ�  িমি্াগুসল সক
 আমা� কাগজেরে োওয়া� রষেন্রে প্ভাে

 ? রিলন্ত োন্�
 আপনোি রিরকৎিো িথ্ অফিো বো

 রিএনরডএ কি জোনোতনো হতব নো যিষেে
 পয্শন্ আপরন এটি জোনোতি নো িোন। রকেু

 কষেতরে,  আপনোি িহতযোরগিো এবং আপনোি
 জন্ প্রতয়োজন মতন কিো হতল জোনোতনো

 কযতি পোতি। এেোিোও, উতলেখতযোগ্ স্বোথি্
 বো মোনরিক কিোগ িমি্োযুক্  ব্রক্িো,

 যোিো িোতেি কেতর প্রতয়োজনীয় রিরকৎিো
 পোতছেন নো, িোিো ফ্োতসে অিুথিিো এবং

 িোতেি প্রতয়োজনীয় রিকৎিো কিতি হতব
 এবং রনয়রমি রিরকৎিো কিবো রনতি হতব এই
  মতম্শ কবধিোতব থোকোি জন্ কোড্শ  পোওয়োি

  আতবেন কিতি পোতিন।
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 এি মতধ্ কতয়কটি লষেে রোিীরিক বো মোনরিক কোিতে আিতি পোতি: «িমি্ো»
 ককোথো কথতক এতিতে িো এই লষেেগুরলি কোিেগুরল রক িো জোনো কখনও

 কখনও মরুরকল। উেোহিেস্বিূপ, আপনোি কপতট ব্থো হতি পোতি কোিে আপনোি
 হজমজরনি িমি্ো িতয়তে (রোিীরিক কোিে), িতব এটি ক্রেি (মোনরিক কোিে)

হওয়োি কোিতেও হতি পোতি। িোই এই েটুি িম্োব্িো আমতল কনওয়ো গুিুত্বপেূ্শ।

 এই লষেেগুরল এবং অনিূুরিগুরল উতবিগজনক হতি পোতি কোিে আমিো এইগুরল
 বঝুতি পোরি নো, আমিো এইগুরল আতগ কখনও অনিুব করিরন বো এতক অপিতক

রিনতি পোরি নো। আপরন িোিো জীবন এটি অনুিব কিতি িয় কপতি পোতিন।

 সেন্য়� নান্ম এক শ�ণাে ীথী
তা� অসভজ্ঞতা জানান 

 বাস্ততব এটি হ’ল . . . বযতহতু«
 আমাে বকাি কাযকেক্রম বা
 কাজকমকে ক্িল িা, আমাে
 বকাি বনু্ ক্িল িা, আমাে

 ভাষাগত সমস্যা আতি . . .
 আমাে মু তখ ে ুক্ি ক্িল িা,
 আমাে বখতত ইতছে কেততা
 িা ! োেী ক্েকভাতব আক্ম

 ক্িতজতক হাো তত শুেু
 কক্ে এবং ো ততে ববলা

 আমাে েুঃস্প্ন হততা . . . এবং
 আক্ম োস্তাে ববড় হতে

 হাটতত লাগলাম ! ক্কন্তু,
 এটা ক্ক আক্ম িা অি্য
 বকউ ! আক্ম ক্িতজতক
 সাধােণ সাধােণ মতি
 কেতাম, ততব আমাে
 িােপা তেে বলাতকো

 বলক্িল: «বলাকটি পাগল
«!হতে বগতি 

 আশ্রয়প্াে ীথী  সিডু ে্া�্া
 :কন্�ন্ছন 

 আমাে ঘুম ক্িল িা,«
 আক্ম অতিক ঘুম জমা

 কতেক্িলাম, যাে কােতণ
 আমাে মাথা ব্যথা

 কেতত শুেু কতেক্িল।
 এক পযকে া তে আক্ম ক্কিু

 ক্জক্িস বেতখক্ি যা আক্ম
 সংঞোক্েত কেতত এবং

 বুঝতত পা ক্ে িা। এবং এটি
 আমাতক এমি িাপ ক্েতত
 শুেু কতেক্িল বযি আক্ম

».. . পাগতলে পতথ 

 কঠিন ঘটনো অনুিিে, প্ররিররিয়ো এবং উপিগ্শগুরল ব্রক্ কথতক পকৃথক
 হতি পোতি। এগুরল রবরিন্ন িমতয় (আশ্রয় প্রররিয়ো িলোকোলীন, কোগজপরে

পোওয়োি িময়) থিোন রনতি পোতি এবং রবরিন্ন িমতয়ি েিূত্ব হতি পোতি।

 রকেু িময়িীমো মোনরিক িমি্োি জন্ আিও «ঝঁুরকতি» থোতক: এগুরল উতলেখতযোগ্িোতব
 বি পরিবি্শ নগুরলি িময়কোল। আশ্রয় আতবেতনি কোরহনী কলখো; রিেোথীমী  ময্শোেো প্রোপ্ত

 বো প্রি্োখ্োন; একটি অ্োপোট্শ তমন্ট পোওয়ো ; পোরিবোরিক িম্প্রিোিে ... রবরিন্ন পরিরথিরি
আপনোি িোিিোম্তক রবপয্শতি কিতি পোতি এবং আপনোতক ষেরিগ্রথি কিতি পোতি।

 আেনা� রকান ধ�ন্ণ� মানসিক  র�াগ
 ? ো  রকান  িমি্া োকন্ত োন্�

 ? আম�া আিন্ল সক  অনভুে ক�ন্ত োস�
 এই অবথিোগুরলি মতুখোমরুখ হওয়ো যো েতুি্শ োতগি কোিে হয়, িোই

:আমিো রবরিন্ন অনিূুরি এবং উপিগ্শ কেখতি পোই, কযমন

 সকছুই ক�ন্ত ইন্ছে না ক�া, �াসল �াসল  ●
; অনুভে ক�া, মন্ন� সভত� দ:ু�, যন্ত্রনা

 মন্ন উন্বেগ, মানসিক চান্ে�  ●
 মন্ধ্ োকা, িে্গদা শব্দ রোধ

 ক�া (উদাহ�ণস্�ূে, িামান্তম
;(শন্ব্দ সঝলসক রদওয়া

;সেসছেন্ন / একা রোধ ক�া ●

 অতীন্ত� ঘেনাগুসল �ুে ঘন ঘন  ●
 মন্ন� মন্ধ্ স্ান রনয়া,  এেং রেসশ

;(রেসশ মন্ন ে়িা  (ফ্্াশে্াকি

  ঘুন্ম� িমি্া,  ঘুমান্ত না ো�া,  ● 
 দঃুস্প্ন রদ�া, অন্নক রেসশ ঘুমান্না

; এেং িে্গদা ক্াতি হন্য় ে়িা

 �াওয়া� িমি্া: ষুেধা না োকা,  ●
;িা�াষেণ ষুেধাত্গ  োকা

 মন্নান্যাগ না োকা, স্ৃসত িমি্া,  ●
 ;িময়মত সনন্জ� িেসকছু ক�ন্ত না ো�া

;সনন্জন্ক সেেন্দ রিলা ●

 প্চু� অ্ালন্কাহল োন  ●
;ক�া, মাদক গ্রহণ ক�া

 অসে�াম এেং অে্ক্ত শা�ীস�ক  ●
 ে্ো অনুভে ক�া: েুন্ক, সেন্ে,

;রেন্ে, মাো ে্োয় ে্ো

 সনন্জ� মন্ধ্ সনন্জন্ক সিস�ন্য় রনওয়া,  ●
;অন্ন্� কাছ রেন্ক সেসছেন্ন রোধ ক�া

 সনন্জন্ক অন্কন্জা মন্ন ক�া,  ●
;সনন্জন্ক কম মূল্ায়ন ক�া

 অে�ুধি হওয়া� অনুভূসত,  ●
;রকান িমাধান রনই

 ভয় হন্ছে, আ� চাইন্ছ না ো আ�  ● 
;আেনা� োস়ি ছা়িন্ত ইন্ছে ক�ন্ছ না

 অসতস�ক্ত �াগ, আন্েগপ্েণ, নাভ্গ াি,  ● 
; স�েস�ন্ে, আরিমণাত্ক ভাে

 অসতস�ক্ত �াগ, আন্েগপ্েণ, নাভ্গ াি,  ● 
; স�েস�ন্ে, আরিমণাত্ক ভাে

 রনসতোচক ধা�ণা োকা,  ●
;জীেন্ন� আ� স্াদ রনই

;সেসভন্ন �কন্ম� শব্দ শুনা  ●

;অোস্ে সজসনি রদ�া ●

;দহ দহ আওয়াজ শুনা ●

 সনন্জ� কান্ছ সনন্জন্ক সেন্দশী েন্ল  ● 
 মন্ন ক�া, আেনা� শ�ী� রক নষ্ট
 ক�া, েস�ন্েশ, সনন্জন্ক জীেন্ন�

 একজন েসহ�াগত েয্গন্েষেক
;হওয়া� অনুভূসত োকা

আত্হত্া ক�া� ইছো োকা। ●
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 মনস্াস্বিক ধাক্া (হুমসক, দঘু্গেনা, িসহংিতা, যুন্ধি� অসভজ্ঞতা ...) এ�
 মুন্�ামুস�, প্ন্ত্ন্ক এই ধ�ন্ণ� লষেণগুসল অনুভে ক�ন্ত োন্�, এটি

 স্াভাসেক। যখন িোিো কজে ধতি, িখন স্বোথি্ কিবোেোনকোিী কপরোেোিতেি িোতথ
 থোকো প্রতয়োজন। লষেেগুরল ক্োরন্কি এবং িীরিজনক হতি পোতি, িতব রবরিন্ন

িমোধোন িতয়তে যো মতনোরবজ্ঞোতনি রিরকতিো কিতল িোল ফলোফল পোওয়ো যোয় ।

 মানসিক চাে ●
 পিীষেোি, কঠিন পরিরথিরিি মুতখোমুরখ হওয়োি িময় এটি একটি স্বোিোরবক প্ররিররিয়ো।

 যখন প্রিুি ক্রেি থোতক, িখন মোথোব্থো, কপরী ব্থো, মোথো কঘোিো, বরম বরম িোব, ঘুতমি
ব্োঘোি, িীব্র অবিন্নিো, খোওয়োি ব্োরধ ইি্োরেি মতিো রোিীরিক উপিগ্শ কেখো যোয়।

উন্বেগ ও উন্বেগজসনত ে্াসধ ●
 উতবিগ হ’ল অনুিুরি, রিন্ো, যন্ত্রেো, প্রতি্তক এটিতি অনুিূি। এটি প্রি্োরো,
 কমতবরর িতিিন, ককোন রবপে বো ককোন িমি্ো আিতব। যখন এই অনুিূরি

 পুনিোবকৃরত্ত হয়, হতয় থোতক, অপ্ররিতিোধ্ হয় বো আমোতেি জীবনযোরেোি
মোনতক প্রিোরবি কতি, িখন িমথ্শন প্রতয়োজন হতি পোতি।

হতাশা ●
 হিোরোি ফতল আপরন ে:ুরখি, রূন্, ক্োন্, অরনছুেক এবং রকেু কিোি ররক্ নো কপতয়

 এমনরক এমন কোয্শকলোপগুরলও পেন্দ কতিন যো আপরনই পেন্দ কতিন। আপনোি
 কনরিবোিক ধোিেো থোকতি পোতি, একো অনুিব কিতি পোতিন, রনতজি প্ররি রবিরক্ অনুিব

  কিতি পোতি, রনতজতক বলতবন কয জীবতনি ককোন অথ্শ কনই। প্রোয়রই বলতবন এটি খোওয়ো
 িোল নো, িোল ঘুম হয় নো। হিোরো হল একটি খুব িোধোিে েতুি্শ োগ যো কয কোউতক প্রিোরবি

 কিতি পোতি, এই ব্োপোতি অরিজ্ঞ  কপরোেোিিো আপনোতক িহোয়িো কিতি পোতি।

 রনশাগ্রস্তা ●
 ফ্োতসে আইরনিোতব কবধ বো অববধ: আপরন এইজোিীয় অতনকগুরল মোেতক আিক্ হতয়

 উঠতি  পোতিন: অ্োলতকোহল, িোমোক, গঁোজো, ওষুধ ... আপরন রনয়রমি কিবন কিতল আপরন
 অন্োন্ ররিয়োকলোপ কথতক িতি আিতি শুিু কিতি পোতিন (উেোহিেস্বিূপ, আপনোি

 বনু্তেি িোতথ কযোগোতযোগ বন্দ কতি কেয়ো, কখলোধুলো কিতি নো যোওয়ো, রনতজি খোওয়ো েোওয়োি
 অরনয়ম ...) এবং আিও কবরর কবরর কতি মোেক গ্রহে কিো, ররক্ গ্রহেকোিী মোেক গ্রহে কিো

কিো, কোিে আমোতেি যখন িোল লোতগ নো িখন আমোতেিতক এটি গ্রোি কতি কনয়। 

 মোনরিক িমি্ো িম্পতক্শ  খোিোপ লোগো একটি আিল রবষয়: আেসন ভাল
আন্ছন না ভাল নাই এ সেষন্য় কো েলা� অসধকা� আেনা� �ন্য়ন্ছ।

 িে িময় মানসিক অেস্া� িমি্া
:রনব্শোরিি মোনুতষি মতধ্ িবতিতয় কবরী মোনরিক কিোতগি  িমি্োগুরল রবে্োমোন িতয়তে

িাইন্কাট্রমা ●
 যখন আমিো এক বো একোরধক কঠিন ঘটনো (আঘোি, অি্োিোি, কোিোবোি, হুমরক,
 ধষ্শে, রনকটিম মোনুতষি মকৃিু্ ...) রনতয় কবঁতি থোরক বো প্রি্ষে কতিরে, যো আমোতেি

 অি্ন্ িয় িীরিি কোিে এবং আমোতেি জ্োলো কেয় এবং আমিো যোি মুতখোমুরখ
 হতয়রে, অিহোয় কবোধ কিরে, আমোতেি «হজম» কিতি, িোতেি একরেীকিে  এবং

এই «মোনরিক রক» রেতয় কবঁতি থোকতি আমোতেি িমি্ো হতি পোতি।

 এটি রনতজই উদ্োরিি হয়, উেোহিেস্বিূপ, যো ঘতটরেল িো িুতল যোওয়ো কঠিন:
 ঘটনোি রিরেগুরল অজোতন্ই রফতি আিতি থোতক, কযন আমিো ঘটনোটিতক পুনিোয়

 িঞ্োি কিরে। আমোতেি েঃুস্বপ্ন, « খোিোপ স্বপ্ন », ঘুতমি িমি্োও থোকতি পোতি। িুতল
 যোওয়োি কিষ্ো কিোি জন্, ঘটনোতক স্মিে কিতি পোতি এমন ককোনও রকেু এিোতি

 িোধোিে অনুরীলন: আপনোতক যরে কিখোতন আরিমে কিো হতয় থোতকন িতব কমত্ো
 গ্রহে কিতবন নো, আপরন যখন কনৌতকো রেতয় পোি হতবন িখন িমুদ্র কেখতি িোইতবন

 নো। আপরন িব্শেো িিক্শ  থোকো, ঝঁোরপতয় পিো, রখটরখতট এবং িহতজই কিতগ কযতি
 পোতিন, কযন ঘটনোটি আবোি ঘটতি িতলতে,  রকেু কলোতকিো িোতেি অনুিূরি কথতক বো

রনতজ কথতক িংতযোগ রবরছেন্ন কবোধ কিতি পোতি, কযন িোিো কুয়োরোয় পতি আতে।

 মোনরিক িমি্ো িবোি জন্ উতবিগজনক।
 এই ধিতেি লষেেগুরলি অরিজ্ঞিো
 আপনোি একোি নয়। জীবতন প্ররিটি
 ব্রক্ কঠিন পরিরথিরিতি পতি এবং

 িম্বি অিুথি কবোধ কতি। এগুরল প্রোয়রই
 ষেেথিোয়ী, লষেেগুরল িমতয়ি িোতথ িোতথ

 এবং িহোয়িোি িোতথ হ্োি পোয়। িময়কাল
 (সেন্শষত লষেণগুসল অে্াহত োকন্ল)

 এ� উে� সনভ্গ � কন্�, ইো� গু�ুত্ব,
 আেনা� জীেন্ন ইো�  প্ভাে, আেসন
 আ�ও ভাল রোধ ক�ন্ত িহায়তা রেন্ত

োন্�ন।
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 আমিো এইখোতন আপনোি িুরবধোতথ্শ কবর
 কতয়কটি লষেে িুতল ধিোি কিষ্ো কতিরে।
 রিরকৎিতকি িোতথ পিোমতর্শি িময় এই

রিরেগুরল ব্বহোি কিতি রবিধো কিতবন নো।



 ফ্ান্সে মানসিক র�ান্গ
কীভান্ে িহায়তা

? ক�া যায়

 ? রক আমান্ক িাহায্ ক�ন্ত োন্�
 বনু্বোন্ব, পরিবোি, স্বতেরী, আপনোতক িহতযোরগিো কিতি পোতি, কপরোেোি িহোয়িো পরিপূিক
 এবং প্রতয়োজন হতি পোতি। আপনোি মোনরিক স্বোথি্ িম্পতক্শ  কথো বলো আপনোতক আিও িোল

 হতি িহোয়িো কিতি পোতি ! অতনক কলোক ফ্োতসে মতনোরবজ্ঞোনী এবং মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞতক
 কেখোন এটি খুব িোধোিে এবং লজ্োি রকেু কনই। যরে আপরন িিোিরি ককোনও মোনরিক স্বোথি্
 রবতরষতজ্ঞি কোতে কযতি নো িোন, আপরন আপনোি িোতথ থোকো বো কোতেি কলোকতেি িোতথ এই

:ব্োপোতি কথো বলতি পোতিন, উেোহিেস্বিূপ

িমাজকমীথী , িমাজন্িেক, রিাশ্াল কমীথী  ●
 িোিো রিরকৎিো কষেতরে নয়, িতব প্রোয়রই মোনরিক ব্োপোতি আপনোতক উতলেখতযোগ্ িহোয়িো

 কেয়। িোিো আপনোতক স্বোথি্তিবো কপতি িব ধিতেি িহোয়িো কিতি পোতি, এিো আপনোি জীবন
 িলোিপতথ রকিোতব রক কিতি হতব িো আপনোতক বলতি এবং আপনোি প্রতয়োজন অনুিোতি

আপনোতক যথোিম্ব কিিো গোইড রেতি পোতি।

 নাি্গ�া ●
 িোিো কখনও কখনও আবোিন ককন্দ্রগুরলতি এতি িহতযোরগিো কিতি পোতি। িোিো হোিপোিোল
 এবং স্বোথি্তিবো িুরবধো এবং আপনোি কযোগোতযোতগি প্রথম পতয়ন্ট হতি পোতি। িোতেি মোনরিক

িমি্ো িম্পরকদিি রবষতয় িোল জ্ঞোন িতয়তে এবং িোিো আপনোতক িহতযোরগিো কিতি পোতি।

 িাধা�ণ সচসকৎিক ●
 আপনোি পেতন্দি ডোক্োি, আপনোি « োস�োস�ক ডাক্তা� » হতি পোতি। আপরন ককমন
 অনুিব কিতেন কি িম্পতক্শ  িোি িোতথ কথো বলতি রবিধো কিতবন নো: যরে প্রতয়োজন মতন

 হয় িতব লষেেগুরল কথতক মুরক্ কেওয়োি জন্ রিরন আপনোতক রিরকৎিো রেতি পোতিন বো
আপনোতক ককোনও মোনরিক কিোতগি কপরোেোতিি কোতে কিফোি কতিন।

 হািান নান্ম এক শ�ণাে ীথী
:িাষে্ সদন্য়সছল 

 আক্ ম ম ে খ া ই, ত া েপে«
 আক্ ম ঘু ম া ই। আ ক্ ম

 যক্ ে অ্যাল ত ক াহ ল িা

 প া ি কক্ ে তত ব আমাে
 ঘু ম হ ে ি া, ত া েপে

 আক্ ম স া ে াে া ত প্রিু ে
 ব ঘ া ে া ঘু ক্ ে কক্ ে, এটি ভা ল

 ি ে ত া আ ক্ ম ভা ল ক তে
 বু ক্ ঝ। এট া স ক্ ত ্যই খু ব

 জটিল ব য, স মস ্যাগুক্ ল
 ভু ত ল য াওে া অত্যা তি

 কতটেে, তত ব এটি ভু ত ল
 য াওো ব ক া ি ব্যাপ া ে

  ি ে, ক্ কন্তু পতেে ক্ েিটি
  আবাে ও এক ই »।

 আমিো কখনও কখনও এটিি ব্বহোি রনয়ন্ত্রে কিতি বো এটি ব্বহোি কথতক রবিি থোকো
 খুব ররক্রোলী িূরমকো গ্রহে কিতি পোরি, এমনরক এটি জীবতন কনরিবোিক পরিেরি ঘটোয়,

 এমনরক কেতি রেতি িোইতল, অিংখ্ অরিজ্ঞ পরিতষবো (রবতরষি মোেক ব্বহোিকোিীতেি
 ঝঁুরক হ্োি কিোি জন্ অি্থ্শনো এবং িহোয়িো ককন্দ্রগুরল (ক্োিুে) এবং আিরক্রবজ্ঞোতনি

 (রিএিএরপএ) িহোয়িো ও প্ররিতিোতধি যত্ন ককন্দ্রগুরল বো আপনোি রনজস্ব রিরকৎিক বো
 ফ্োরমরল রিরকৎিক আপনোতক িহোয়িো কিতি পোতি। আপনোি মোেক গ্রহে বন্ কিোি

কষেতরে (অববধ মোেক দ্রব্), ককোন প্রকোি আইরন প্রররিয়ো েোিো িহতযোরগিো কিো হয়।

মানসিক র�াগ ●
 এেোিোও দীঘ্গস্ায়ী ে্াসধ িতয়তে যো মোনুতষি জীবতন আিও বি প্রিোব কফলতি

 পোতি। এগুরল, উেোহিেস্বিূপ, রিতজোতফ্রনয়ো, বোইতপোলোি রডিঅড্শ োি, অটিজম বো
 প্ররিবন্ী। এই ব্োরধগুরলি জন্ও উপযুক্ িহোয়িো এবং রিরকতিো কিবো  আপনোতক

কেয়ো হতয় থোতক, যো বিোিো আপরন িোলিোতব জীবনধোিে কিতি পোতিন।

 এই িমস্ িমি্া� মুন্�ামুস� হন্ত, আপনোতক িহোয়িো কিোি জন্ এবং িমোধোন
কেয়োি জন্ অরিজ্ঞ কপরোেোি িতয়তে। এটি িম্পতক্শ  কথো বলতি রবিধো কিতবন নো।
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 স্াস্্ন্িো সিন্টেম এেং সেসভন্ন কাোন্মা যা িহায়তা
 ি�ে�াহ ক�ন্ত োন্�

স্বাস্থ্য বীমবা
 ফ্োতসে, আরথদিক উপোতয় আইনী পরিরথিরিতি প্ররিটি ব্রক্ রবনো ব্তয় রোিীরিক অবথিো, স্বোথি্

 এবং মোনরিক কিোতগি কিবো কপতি পোতিন, « স্বোথি্ বীমো » নোমক একটি রিতস্টমতক ধন্বোে যোি
 মতধ্ কম্শিি নোগরিকিো অংর কনয়। এই উপকোি পোওয়োি জন্ আপনোি অবর্ই প্রোথরমক

 স্বোথি্ বীমো িহরবল (রিরপএএম) এ একটি ফোইল কিরি কিতি হতব: িোিপতি আপনোি কোতে
 একটি « রিটোল কোড্শ  » বো একটি প্রমোন থোকতব যো আপনোতক অবর্ই প্ররিটি কমরডতকল
 অ্োপতয়ন্টতমতন্ট উপথিোপন কিতি হতব। আপরন যরে অরনয়রমি পরিরথিরিতি থোতকন িতব

 একজন িোধোিে অনুরীলনকোিী বো রবতরষতজ্ঞি িোতথ বো হোিপোিোতল রিরকৎিো কিোি জন্
 আপরন িোষ্ট্রীয় রিরকতিো িহোয়িো (এএমই) কথতক উপকোি কপতি পোতিন। এটি স্বোথি্ বীমো ও

 িতুযোগ িরুবধোি জন্ কেয়ো হয়। আপনোি কোতে একটি এএমই কোড্শ  থোকতব িতব এটি রিটোল
কোড্শ  নয়। আপনোি িীমোবদ্ধ অরধকোি থোকতব।

স্বাস্থ্যসেববা বথ্যবস্বা
 ফ্োতসে, কয জোয়গোটি কবররিিোগ মোনরিক স্বোথি্তিবো প্রতিোব কতি িো হতলো হিরপটোল (িোধোিে

বো মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ ডোক্োি), কযখোতন রবরিন্ন স্বোথি্ কোঠোতমো িংযুক্ থোতক।

 হোিপোিোতলি বোইতিও অতনক মতনোরবজ্ঞোনী এবং মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ আতেন যোিো
 কবিিকোিী প্ররিষ্োতন কোজ কতিন, রফ্ল্োতসেি রিরত্ততি বো প্রোইতিট প্রোকটিি এি রিরত্ততি।

আপরন 
 www.ameli.fr  ওতয়বিোইতট স্বোথি্ রডতিক্টরিতি অতনক মতনোতিোগ রবতরষতজ্ঞি িোরলকো 

কপতি পোতিন।
 

 ওতয়বিোইতট স্বোথি্ রডতিক্টরিতি অতনক মতনোতিোগ রবতরষতজ্ঞি িোরলকো কপতি পোতিন।
 এেোিোও, অঞ্ল রিরত্তক বো এরিয়োি উপি রনি্শ ি কতি আপরন কখনও কখনও মতনোরবজ্ঞোনী
 এবং মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞতেি িোমোরজক প্ররিষ্োতনি পোরোপোরর রবতরষোরয়ি প্ররিষ্োনগুরলতি

খুঁতজ কপতি পোতিন।
 এই ব্োপোতি আপনোি এলোকো বো রহতি বোতিতব কীিোতব কোজ কতি িো জোনতি থিোনীয় িরমরি,

 সভোল কাড্গ  এেং এোন্টেশন: এগুসলন্ত সেসভন্ন তে্ �ন্য়ন্ছ: আেনা� েস�চয়
 এেং ১৬ েছন্�� কম েয়িী আেনা� োচ্া� েস�চয়, আেনা� স্াস্্ েীমা নম্ব�,

 োশাোসশ স্াস্্ েীমা িম্পরকদিত আেনা� অসধকা�। এটিন্ত আেনা� স্ান্স্্�
অেস্া ো সচসকতিকন্দ� িান্ে ে�ামশ্গরিন্ম সক চলন্ছ রি িম্পন্ক্গ  তে্ রনই।

 ফ্োতসে কপরোেোিিো সেন্শষত মানসিক স্ান্স্্�, মানসিক র�ান্গ� িান্ে িম্পরকদিত, এগুরল
:হতলন মতনোরবজ্ঞোনী এবং মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ

মন্নান্�াগ সেন্শষজ্ঞ ●
 িোিো রবরিন্ন িিঞ্োম এবং পদ্ধরি িহ কতথোপকথন এবং কথো বলোি উপি রিরত্ত কতি কথোি

  মোধ্তম মোনরিক িহোয়িো কতি থোতকন। িোিো রিরকৎিক নয়, িোই িোিো ওষুধ কপ্রিরিোইি
 কিতি পোতি নো। িোিো হোিপোিোতলি িোতথ িংযকু্ কোঠোতমোতি বো প্রোইতিট রহিোতব, িংথিো
 বো   অন্োন্ রিতস্টতম (উেোহিেস্বিূপ থিোনীয় রমরতন, সু্তল…) কোজ কিতি পোতি। যখন

 িোিো ব্রক্গিিোতব অনরুীলন কিোন, িখন িোতেি স্বোথি্ বীমো কথতক িম্োনী কেওয়ো হয় নো
 (পিোমতর্শি ফতল িোধোিেি অথ্শ প্রেোন কিো হয় রফ কেওয়ো হয়)।

মন্নান্�াগ সেন্শষজ্ঞ ডাক্তা� ●
 এই কপরোি রিরকৎিকিো মোনরিক কিোতগি

 রিরকৎিো এবং প্ররিতিোতধি জন্ মতনোরিরকতিোয়
 রবতরজ্ঞিোতক কবতে রনতয়তেন। িোিো ঔষধ এবং

 হোিপোিোতল িরিদিি  পিোমর্শ রেতি পোতি এবং
 রকেু িোইতকোতথিোরপও িিবিোহ কতি। িোতেি

 কবররিিোগ হোিপোিোল এবং কবিিকোিী রক্রনতক
 কোজ কতিন। কবিিকোিী রক্রনকগুরল স্বোথি্

 বীমো বিোিো পরিতরোধ কিো হয়, িুিিোং আপনোতক
রিরকৎিো রফ রেতি হতব নো।

 মতনোরবজ্ঞোনী এবং মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞিো « িাইন্কান্ে�াসে » অফোি কিতি পোতিন: আপরন
 আপনোি অনিূুরি িম্পতক্শ  কপরোেোিতেি িোতথ কথো বলতি পোতিন, আপনোি রক িমি্ো কেখো

রেতয়তে,  আপনোি িমি্ো এবং পরিরথিরি উন্নি কিোি উপোয়গুরল একিোতথ খুজঁতি পোতিন।

 োোস�ক সচসকৎিক হল একজন সচসকৎিক সযসন িাধা�ণত স্াস্্ অনুি�ণ কন্�
এেং আেনা� েস�সস্সত জান্নন এমন সচসকৎিক সহিান্ে স্াস্্ েীমান্ত সনেসন্ত হন।

 স্-কম্গিংস্ান রেশাদা��া
 শহন্� ো সক্সনকগুসলন্ত তান্দ�

 সনজস্ কায্গালন্য় অনুশীলন
 কন্�ন। মন্নান্�াগ সেন্শষজ্ঞন্দ�

 জন্, ে্য়গুসল িামাসজক
িু�ষো বো�া আছোসদত।
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 আেসন রদ�ান্ত চান একজন িাইন্কালসজটে / িাইসকয়াট্রিটে

মমডিস�বা-েবাইস�বালডি�বাল মেন্বার (ডেএমডি CMP): 
আপনোতক মোনরিক স্বোথি্ কপরোেোতিি (মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ, মতনোরবজ্ঞোনী, নোি্শ) পিোমতর্শি 
িহতযোরগিো কেয়

 প্াইন্ভে মন্নাসেজ্ঞানী: স্বোথি্ বীমো কথতক
 িোতেিতক িম্োনী বো অথ্শ প্রেোন কিো হয়

 নো, িোই িোতেি পিোমর্শগুরল িোধোিেি
  আপনোি রনতজি পতকট কথতক কপ কিতি
 হয়। রকেু স্বোথি্ বীমো (রমউিুয়োল) একটি

অংর পরিতরোধ কতি থোতক।

 প্াইন্ভে িাইসকয়াট্রিটে: িোতেি পিোমর্শগুরল
 স্বোথি্ বীমো কথতক কপ কিো হয়। রকেু প্রোইতিট
 মতনোরিরকতিক রকেু কবরর অথ্শ বো িম্োনী

 িোইতি পোতিন িতব আপনোি যরে িোব্শজনীন
 স্বোথি্ িিুষেো (পমুো) বো িোষ্ট্রীয় রিরকতিো

 িহোয়িো (এএম ই) থোতক িতব পিোমর্শ
 িোর্বিকিোতব বো রনয়মিোরন্ত্রকিোতব রবনো

খিতি কিো হয়।

 জ�ু�ী েস�সস্সতন্ত:  18 (১৮) ডোয়োল কিুন এবং ফোয়োি রবিোতগ কল কিুন

 অসনসচিত অেস্া� রলাকন্দ� জন্
 মন্নাসচসকতিা� রমাোইল দলগুসল

 (ইএমসেসে IMPP): েলটি মনতি্বিরবে,
 মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ, নোি্শ এবং

 িমোজকমীমী তেি িমন্বতয় গঠিি। িোিো
 কযখোতন অরনরচিি কলোতকিো কযইখোতন বোি

 কতি কিখোতন িতল যোয়, কখনও কখনও
 বোিোয়, িোতিোয়, কস্োয়োতট বো িোতেি প্রোঙ্গতন

 িোষেোতকোি গ্রহে কতি।
 মানসিক র�ান্গ� যন্ত্ন� রষেন্রে স্ায়ী

:(প্ন্েশাসধকা� (োি PASS
 েলগুরল রিরকতিো, মনতিোর্বিক বো 

 িোমোরজক যতত্নি এবং পরিতিবোি জন্
ঔষধ ও িিবিোহ কতি।

 আমা� রকান প্কাশ্ অসধকা� ো ে্েস্া রনই।» «আসম সক সিএমসেন্ত»
 সচসকৎিা ক�ন্ত োস� না ?» «আমা� জীেনযােন্ন� অসনসচিত অেস্া, আরেদিক

 িমি্া আন্ছ।» অরনরচিি পরিরথিরিি মোনুতষি জন্ রবতরষোরয়ি পরিতষবো িতয়তে।
অরিবোিন প্রি্োরী ব্রক্তেি জন্ কবর কতয়কটি প্ররিষ্োন কোজ কতি থোতকন।

 সকছু স্টাকচা� ো প্সতষ্ান �ন্য়ন্ছ যা�া অসনচিয়তা েস�সস্সতযুক্ত ে্সক্তন্দ� জন্
 এেং যা�া চ�মভান্ে মানসিক যন্ত্রনায় রভাগন্ছন তান্দ� জন্ সেন্শষভান্ে অসভজ্ঞ,

:উদাহ�ণস্�ূে

 ে্াস�ন্ি Paris: কলো  কতমড, কিন্টোি রপ্রতমো  ●
  কলরি, কিন্টোি রমনতকোিস্ো, কলো করন,
কলোরহরবিতকোি, পোিতকোি কেো  এরসিল

সলওন্ন Lyon: কলো কিন্টোি এিিি ●

রিন্ট এটিন্য়ন্ন St Etienne: কলো কতমড ●

 েদু্গন্ত Bordeaux: অ্োতিোরিতয়রন  ●
 িোইতকোলরজকোল িোতপোট্শ  এবং আন্ঃিংস্কৃ রি

(মধ্থিিো (এএম আই

রলা হাভন্� Le Havre: কিিো ইরপি ●

র�ন্ন Rennes: কলো কিতজো লুই গুইলসি ●
 

 মন্টসেসলএ Montpellier: কলো কিন্টোি   ●
ফ্োন্টজ ফ্োনন

 মান্ি্গই এ Marseille: কলো কিন্টোি ওরিরিি  ●

টো�িোন্গ্গ Strasbourg: কপতিোল ি ফ্ন্টিয়োি।  ●

 আন্�া রেশ কন্য়কটি শহন্� রমসডসিনি ডু  ●
 মন্ডে� ত্বিােধান ও সনন্দ্গ সশকা রকন্দ্রগুসলন্ত

(সি এ এি ও) আন্ছ।

 আতিঃ-িাংসৃ্সতক ে�ামশ্গ, মোইতগ্ররন এি আওিোধীন ব্রক্তেি যতত্ন রবতরষীকিে
উেোহিেস্বিূপ: ন্োতন্টি, বরবরন আরিতিন এবং রলয়তন িতয়তে।

 আঞ্চসলক িাইন্কান্ট্রামা রিন্টা� (সিআ�সে): িোিো মনিমি্ো গ্রথি এমন কলোকতেি
 িহতযোরগিো কতি: রলয়ন, টু্িি, রলল, টুতলোজ, প্োরিি, কবোরবরন, ্রেোিবুগ্শ, রনি, রডজঁ ,

কপোইটিতয়

সেন্শষ সেন্শষ প্সতষ্ান

হািোতান্ল� েস�ন্ষোগুসলন্ত

প্াইন্ভে ডাক্তা� / সনজস্ রচম্বান্� েন্িন

 িরহংিিোয় ষেরিগ্রথি কলোকতেি িহোয়িোি কষেতরে িোমোরজক ককন্দ্রগুরলতি, িোম্প্রেোরয়ক
 িোমোরজক কম্শ ককন্দ্রগুরলতি (রিরিএএি CCAS), সু্তল, থিোনীয় রমরতন, মতনোরবজ্ঞোনী এবং

মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞিো  রবনোমতূল্ পিোমর্শ ও রিরকৎিো কিবো রেতয় থোতকন।

িামাসজক কাোন্মা গুসল
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 হোিপোিোতল বো িিোিরি মতনোতিোতগি হোিপোিোতল কিো কযতি পোতি। যরে আপরন খুব খোিোপ
 কবোধ কতি থোতকন বো আপরন মোনরিকিোতব খুব খোিোপ অবথিোয় আতেন  মতন কিতেন,  এমন

 ব্রক্ আপনোি িোতথ িতয়তে যোি অবথিো খুব খোিোপ এবং আপনোি কোতে িোহোতয্ি ককোনও
 িুপিষ্ িমোধোন কনই, আপরন জিুরি রবিোতগ কযতি পোতিন বো ফোয়োি রডপোট্শ তমতন্ট কল কিতি

 পোতিন  18 (১৮)ডোয়োল কতি )। জিুিী রবিোগ ২৪ ঘন্টো কখোলো থোতক এবং অিুথি ব্রক্ি
প্ররোিরনক পরিরথিরি যোই কহোক নো ককন িবোি জন্ কিবো কেয়ো হয়।

 যখন ককোন ব্রক্ রনতজি বো অতন্ি পতষে রবপেজনক হতয় থোতক, িখন িোি িোতথ একো
 থোকতবন নো এবং ফোয়োি রব্রতগডতক কল কিুন  18 (১৮)  িোিো আপনোতক কীিোতব

 িহোয়িো কিতবন িো জোতনন। কখনও কখনও রিরকৎিক িোতক রিরকতিোি জন্ হোিপোিোতল
িরিদি কিোি রিদ্ধোন্ রনতি পোতি,  িতব িরিদিি ব্োপোতি কি একমি নোও হতি পোতি।

 এেোিোও, িতিিন থোকুন কয       112 (১১২) কটরলতফোন নম্বিটি িমতি ইউতিোপীয় কেরগুরলতি
 িোলু আতে, এটি আপনোি কমোবোইল কফোন কথতক কযোগোতযোগ কিো যোয়,  জিুিী রিরকৎিো

 ব্োবথিো, অপিোধ, িয়ঙ্কি  পরিরথিরিি জন্ । বরধি বো শ্রবেররক্হীন কলোকতেি জন্  114
(১১৪) এি এম এতিি মোধ্তম জোনোতি পোতিন।

 এই কটরলতফোন নম্বিগুরলতি কটরলতফোতনি করিরডট েোিোই রবনো খিিোয় জোনোতি পোতিন
অথ্শোৎ নম্বিগুতলো রফ্।

 একজন িাইন্কালসজটে মন্নাসেজ্ঞানী ো িাইসকয়াট্রিটেন্ক
 ? রদ�া� রষেন্রে আমা� কী িমি্া হন্ত োন্� 

 :োস্ন্ে, স্াস্্ রিো রেন্ত শু�ুন্ত সকছুো কঠিন হন্ত োন্� ●

 প্রথম অ্োপতয়ন্টতমতন্টি জন্ বো পোওয়োি জন্ অতনক েীঘ্শ িময় ধতি অতপষেো কিতি  ●
;হয়

;কপরোেোি কেোিোষীতেি পোওয়ো কখনও কখনও জটিল হয় ●

 রকেু কপরোেোি আপনোতক কেখতি িোরজ নোও হতি পোতি। কিঠো আপনোি উৎি বো কযৌন  ●
 েকৃষ্টিিরঙ্গি কোিতে, এমনরক আপনোি কয ধিতেি স্বোথি্ িুিষেো কপপোি আতে িো কেতখই
 (উেোহিেস্বিূপ এএমই) এি কোিতে যরে এই পরিরথিরি কেখো কেয়, িতব এটিতক কবষম্
 বলো হয়। ফ্োতসে, এই অনুরীলন আইনগিিোতব রনরষদ্ধ এবং রোরতিতযোগ্। কিবোি এই

 অস্বীককৃ রিগুরল আপরন রবতরষ অরধকোতিি রডতফন্োিতক জোরনতয় (কটরলতফোতন, কমল এবং
 অনলোইন মোধ্তম),  রিরকৎিক িরমরি এবং প্রোথরমক স্বোথি্ বীমো িহরবতলি (রিরপএএম)

এি মোধ্তম রনন্দো জ্ঞোপন পোতিন।

:অসধকা� �ষোকা�ী
(০৯.৬৯.৩৯.০০.০০ (09 69 39 00 00

www.defenseurdesdroits.fr

 এই ব্োপোতি থিোনীয় িরমরিগুরলি বিোিথি হতি রবিধো কিতবন নো এবং রনিুৎিোরহি হতবন নো: কখনও
কখনও 0এটি  খবু কবরর কোতজ আতি নো।

 ? মানসিক র�ান্গ� জ�ু�ী অেস্ায় কী ক�ন্েন

 :এ�টি িরুডর মবানডে� মরবাসের অবস্বা হসে িবাসর ●

 এটি অিহনীয় কষ্ যো আপনোতক জীবনযোপন এ কষ্ রেতি পোতি, রনতজি ষেরি কিতি  ●
;পোতিন, এমনরক আত্মহি্ো কিতি ইতছে কিতব

 করিোধ বো করিোতধি এমন এক অনুিূরি যোতি আপরন প্ররি রনতজি রনয়ন্ত্রে হোরিতয়  ●
 কফলতেন বতল মতন কতিন এবং এটি এিই প্রকট কয আপরন অন্তক আঘোি কিতি

এমনরক কোউতক কমতি কফলতি পোতিন।

 আপরন কযখোতন থোকুন নো ককন, িব জোয়গোয় জিুরি রবিোগ আতে। এটি কজনোতিল
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? আসম কতো� যাে ? কতসদন িময় লাগন্ে ●
 এপতয়ন্টতমন্ট বো িোষেোৎকোি প্ররি ১৫ রেতন ১ বোি, প্ররি মোতি অথবো িোমোন্ এরেক কিরেক

 হতি পোতি, িোধোিেিঃ কপরোেোিিো িোতেি িময়োনুযোয়ী এবং অবথিোি গুিুত্ব রবতবিনো কতি
 ইটো রনধ্শোিে কতি থোতকন। ফতলোআপটি বো িোষেোৎকোিটি িংরষেপ্ত হতি পোতি এবং ককবল ২
 বো ৩ কিরতনি জন্ কিট আপ হতি পোতি আবোি কখনও কখনও কবর কতয়ক বেি ধতি থিোয়ী

হয়; আবোি এটি আপনোি িোরহেো এবং আকোঙ্কোি উপি রনি্শ ি কতি।

 আমা� জীেন িম্পন্ক্গ  একজন অেস�সচতন্ক েলা

 আমা� জানা রনই, রচনা রনই এমন কা�ও িান্ে আমা� িম্পন্ক্গ  কো
... েলা অদু্ত

 আপরন জোতনন নো বো রিতনন নো এমন কোিও িোতথ মুতখোমরুখ হওয়ো, ব্রক্গি এবং অন্িঙ্গ
 রবষয়গুরল িম্পতক্শ  কথো বলো অদু্ি বতল মতন হতি পোতি। রজজ্ঞোিো কিো প্রশ্নগুরল িখন অনপু্রতবর,

 একটি রবতবিষ রহিোতব অনুিূি হয়। এমনরক যরে ও এটি আপনোি কোতে অদু্ি মতন হয় িতব বলোি
 কিষ্ো কতি কনওয়ো িোল, প্রথম িোষেোতকোি কথতক রনিুৎিোরহি হতবন নো !  প্রোয়রই, এটি িমতি

 রবশ্োি এবং েোনরীলিোি বন্তনি উতধ্শ যো আপনোতক কিবোি মতধ্ প্রতবর কিতি কেয়: আপনোতক কয
কপরোেোিিো পিোমর্শ েোন কতিন িোতেি িোতথ আপনোি অবর্ই স্বোছেন্দ্ কবোধ কিতি হতব।

 িাসিয়া এক ঝঁুসকেূণ্গ
:েস�সস্সতন্ত ে্া�্া কন্� 

 আসত ল, আক্ ম আমা ে«
 জী বি ক া ক্ হ ি ী ত ক

 আমাে ক্ বশ্াস কো
 ক া উত ক বল ত ত পিন্দ

 কক্ ে, ব য এম ি ব ক উ বত ল
 িা ব য ক্ বি াে ক েত ব ি া,

 »বা স্ত ত ব ক্ িেতপ ষে ব্যক্ তি।

 আপরন যরে কিই ব্রক্ি িোতথ স্বোছেন্দ্ কবোধ নো কতিন িতব এি অথ্শ এই নয় কয
 মতনোববজ্ঞোরনক আতলোিনো আপনোি পতষে নয়। আপনোি পতষে এখন িঠিক িময়, বো িঠিক

ব্রক্ নোও হতি পোতি,  আবোি কিষ্ো কিতি রবিধো কিতবন নো।
 যরে আপরন প্রথম িোষেোতকোিটি রনতয় রিরন্ি হন বো আপরন যরে রনরচিি হন িতব আপরন

িমোজকমীমী , কিোর্োল িহতযোগী বো ককোনও বনু্তক আপনোি িোতথ আিতি বলতি পোতিন।

আেনা� অসধকা� আন্ছ !
●  যত্নশীলন্দ� ো রিোদানকা�ীন্দ� েস�েত্গ ন ক�া িম্ভে;
●  র�াগী এেং যত্নশীল ো রিোদানকা�ী� িম্পন্ক্গ � অেশ্ই একটি ভাল িম্পক্গ  হন্ত 

হন্ে; যসদ এমন সকছু সজসনি োন্ক যা আেসন সেশ্াি কন্�ন না, ো রি িম্পন্ক্গ  
কো েলন্ত চান না, আেনা� েলা� দ�কা� রনই।

 এেং রকয়া� ো
 রিোদানকা�ীন্দ�

?িান্ে সকভান্ে চলন্ে
? সকভান্ে এো কাজ কন্�

  ককয়োিরগিোি বো কিবোেোনকোিী আপনোি িোতথ আতলোিনো কিতবন, কয আপনোি  রক
 কোিতে িমি্ো িকৃষ্টি হতয়তে এবং িোল হওয়োি জন্ রক  কিো কযতি পোতি। রিরন আপনোি

 জন্ িমোধোনগুরল খুঁতজতবন িতব আপনোি িহতযোরগিো েোিো িমোধোন খঁুতজ পোতবন
 নো, এইজন্ আপনোতক আপনোি িমি্ো ও িম্োবনোগুরল প্রিোরিি কিতি হতব এবং

 প্রতয়োজনীয় িমোধোনগুরলি িন্োন কিতি বোরহ্ক প্রশ্ন এবং মোনরিক অবথিো বো কিোগ
 িম্পতক্শ  িঁোি জ্ঞোতনি মোধ্তম িহোয়িো কিতব। কখনও কখনও কপরোেোি আতলোিনোি

... িুরবধোতথ্শ রবরিন্ন পদ্দরি অবলম্বন কিতি পোতিন: অঙ্কন, িঙ্গীি

 আপনোি িোমোরজক এবং / বো আইনী পরিরথিরি িম্পতক্শ  যত্নরীতলি বো
 কিবোেোনকোিীতেি িোতথ কথো বলতি রবিধো কিতবন নো (উেোহিেস্বিূপ, আপরন যরে

 িোতিোয় থোতকন, আপনোি যরে একটি বোিোয় কতয়কজতনি িোতথ একিোতথ থোকতি হয়,
 যরে আপনোি ককোন টোকো নো থোতক ...) । আপরন িোতক এই িথ্টি কেওয়ো গুিুত্বপূে্শ,

 যোতি রিরন আপনোি পরিরথিরি আিও িোলিোতব বুঝতি পোতিন এবং আপনোতক িবতিতয়
উপযুক্ িমোধোনগুরল িিবিোহ কিতি পোতিন।

স্তন্ত্র ো একা, রগাষ্ঠী ো গ্রুে, েস�ো� এেং দম্পসত ●
 পকৃথক পিোমর্শ েোিোও, রনরেদিষ্ কোঠোতমোয় িংগঠিি গ্রুপ কিরনগুরল িতয়তে। একটি

 রনিোপে পরিতবতর অংরগ্রহেকোিীতেি িোতথ আতলোিনো, িোধোিে িমি্োগুরলি
 িোিপোতর এবং একিোতথ আিও িোল কবোধ কিোি জন্ িমোধোনগুরল িন্োতনি জন্

 আতলোিনোি অনুমরি কেয়। কথিোরপগুরল, রিরকৎিোগুরল বো পিোমর্শগুতলো পরিবোি বো
 েম্পরিতেি জন্ও কেওয়ো কযতি পোতি।

 ? একটি ে�ামশ্গ কত িময় সনন্ত োন্� ●
 এটি কপরোেোিতেি উপি রনি্শ ি কতি, িতব িোধোিেি পিোমর্শগুরল ৩০ রমরনট কথতক ১ ঘন্টোি

মতধ্ িীমোবদ্ধ থোতক। যখন পোরিবোরিক পিোমর্শ হয় িখন এটি কবরর িময় রনতি পোতি।
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 এন্িত, একজন শ�ণাে ীথী
 তা� অসভজ্ঞতা� িাষে্

 :রদয় 

 আস তল আ ম াতে ে«
 ব ক উ এক জ ি েেক া ে

 ! ব ক বল ওষুধই ি ে,
 আক্ ম বুজত ত প া েল া ম

 ব য আমা ত ক মা িু ত ষ ে
 স া তথ ব য াগ া ত য াগ

 কেতত হ ত ব . . . এটি এক টি
 স্ ক্ স্ত ! উো হ েণস্ ে ূপ

 আক্ ম ভা ল ি া ই,  আক্ ম
 আপ িাে স া তথ কথা
 বক্ ল এবং আক্ ম খু ব

 খু ক্ ে আ ক্ ম স মস্ত স মস ্যা
 ভু ত ল য া ই! আক্ ম য ক্ ে
 োস্তাে ব া ববডেুতম

 থা ক্ ক, ক া েও স া তথ
 ব য াগ া ত য াগ কক্ ে . . . এট া ই

 স্াভা ক্ বক আক্ ম প াগ ল
 হ ত ে য া ই! আমা তেে
 অবে্যই ব য াগ া ত য াগ

 কেতত হ ত ব! আমাতেে
 এমি এক জ ত ি ে

 প্রত ে াজি য া ে া আমাতেে
 স হ ােত া ক তেি ক্ য ক্ ি

 আমাতেে সমথকে ি,
»সত য া ক্গ ত া ক তেি।

এই কথো বলোি কপিিটি আপনোি থিোন, যো আপরন িোইতল ব্বহোি কিতি পোতিন।

ডাক্তা� ো িাইসকয়াট্রিটে আমান্ক ওষুধ সলন্�ন্ছন

 মোনরিক স্বোথি্ িমি্োগুরল কোটিতয় উঠতি িহোয়িো কিোি জন্ রবরিন্ন ওষুধ পোওয়ো যোয়,
 যখন িমি্োগুরল আপনোি জীবতন খুব কবরর জোয়গো রনতছে িখন িোি লষেেগুরল করমতয়
 কেওয়োি জন্ অল্প িমতয়ি জন্ ঔষধ কনয়োি পিোমর্শ কেওয়ো কযতি পোতি। উেোহিেস্বিূপ,

যখন আমিো আি ঘুমোতি পোরি নো বো যখন আমোতেি খোিোপ বো অন্কোি রিন্ো থোতক।

 ওষুধ �াওয়া ক�নই অে�াধ নয়। আপনোি ডোক্োি ককন এটি আপনোি জন্ রনধ্শোরিি
 কতিতেন এবং আপনোি কিগুরল কীিোতব কনওয়ো উরিি িো আপরন বুঝো  খুব গুিুত্বপূে্শ।
 আপনোি রিরকতিোটি পুতিোপুরি বুঝতি, প্রতয়োজতন কবর কতয়কবোি ডোক্োিতক রজজ্ঞোিো
 কিুন। আেনান্ক  অেশ্ই ঔষন্ধ� রডাজ এেং সচসকতিা� ডাক্তা� বো�া সনধ্গাস�ত

িময়কাল িমিান ক�ন্ত হন্ে ো রমন্ন চলন্ত হন্ে।
 রিরকতিোটি যথোযথ হওয়োি জন্, আপরন যরে িোতিোয় বো অরনিোপে পরিতবতর বোি কতিন,

... যরে আপনোি ওষুধ ককনোি জন্ টোকো নো থোতক িতব আপনোি রিরকতিকতক বলো জিুরি

 ঔষতধ যরে ককোনও পোশ্্শ প্ররিররিয়ো হয়, আপরন যরে উতবিগজনকিোতব ককোন  উতলেখতযোগ্
 পরিবি্শ ন লষে্ কতিন, ওষুধটি আপনোি জন্ ঠিক নয় বো কোজ কিতে নো, িতব এটি িম্পতক্শ

 কথো বলতি ডোক্োতিি কোতে রফতি আিতি রবিধো কিতবন নো। কডোজটি রনতজই পরিবি্শ ন
 কিতবন নো বো আপনোি ডোক্োিতক নো জোরনতয় ওষুধ বন্ কিতবন নো। এটোি িমুিুল্ অন্

  ঔষধ রেতয় কিষ্ো কিো কযতি পোতি।

 আডম ডবশ্বাে �ডরনবা ববা আমবার ডবশ্বাে হয় নবা
 ি্বিোবধোয়কিো « কপরোেোরিত্ব কগোপনীয়িো িষেো » িোতপতষে, িোিো আপনোি িম্রি ব্িীি,

 িোমোরজক কমীমী তেি, এমনরক প্ররোিতনি (প্ররোিতনি, রপ্রতফকিোি, অফপ্রো, রিএনরডএ), এমনরক
 পরুলতরি িোতথ আপনোি িথ্ জোনোতি কযতি পোিতব নো। কিবোেোনকোিীতেি িোতথ আপনোি

 আতলোিনো অনবুোে কিোি জন্ ককোন কপরোেোি কেোিোষী যখন িোষেোতকোতিি িময় উপরথিি
 হন, িখন ঐ  ব্রক্টি কপরোেোি কগোপনীয়িোি অধীতন থোতক। আপরন যরে উরবিগ্ন হন িতব

পিোমতর্শি শুিুতি এটি  জোনতি রবিধো কিতবন নো।

 রেশাদা� রগােনীয়তা: আেসন যা েলন্ছন তা� িান্ে আেনা� িমিসত ে্সতন্�ন্ক
েুন�ােৃসতি ক�া যান্ে না।

  ? আমা� ওন্ক সক েলন্ত হন্ে
? আমান্ক সক তান্ক িে েলন্ত হন্ে

 আপনোতক গ্রহে কিো ব্রক্ একজন কপরোেোি মোনরিক স্বোথি্ বো কিোতগি পিোমর্শক, িোিো
 অন্িঙ্গ রবষয়গুরল শুনতি অি্তি, িোই আপনোতক কথো বলতি িয় বো লজ্ো পোওয়ো  উরিি

 নয়। আপরন িোতক রক বলতি িোন িো জোতনন নো িতব কি আপনোি িোতথ থোকতব, িহোয়িো
 ... কিতব, আপনোতক প্রশ্ন কিতব

 তন্ে আেনা� রকান োধ্োধকতা রনই!  আেনান্ক প্ন্শ্ন� উতি� সদন্ত হন্ে না এেং
আেসন যা েলন্ত চান তা রকেল তান্দ� িান্েই েলন্ত োন্�ন।
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 ফ্োতসে অতনকগুরল িংথিো, হোিপোিোল এবং পরিতষবো, কপরোেোি কেোিোষী িংথিোি  িোতথ
 কোজ কতি এবং আপনোি পিোমতর্শি িময় রবনো মূতল্ একজন কেোিোষী িহোয়িো কেতব। যরে

 আপনোি ককোন কেোিোষী নো থোতক িোহতল িতব আপনোি কেোিোষীি জন্ আতবেন কিোি
অরধকোি িতয়তে।

:অনুরীলতন প্রোয়রই রনম্নরলরখি পরিরথিরি কেখো রেতি পোতি

 আেনা�  অনেুাদ ক�া� জন্ কাউন্ক  ●
 আেনা�  িান্ে সচসকতিা ে�ামন্শ্গ

 আিন্ত েলা হয়। এমনসক আেসন যসদ
 মন্ন কন্�ন এমন কা�ও িান্ে আন্ছন রয,

 আেসন তা� িামন্ন অতি�ঙ্গ সেষয়গুসল
 িম্পন্ক্গ  কো েলন্ত অস্সস্ রোধ ক�ন্ত
  োন্�ন, ভয় োন রয আেনা� কাসহনীটি

 অন্ রকাোও েলা হন্ে, সেচা� ক�া হন্ে...
রিো যাচাই ক�ন্ত সবেধা ক�ন্েন না। 

 আেনা� েস�োন্�� কাউন্ক অনেুাদ  ●
 ক�ন্ত েলন্ল রিো িঠিক সিধিাতি

 নয়, সেন্শষ কন্� োচ্া�া,  কা�ণ এন্ত
 োচ্ান্দ� মানসিক রষেন্রে িমি্া হন্ত

;োন্�

 সকছু স্ন্দশী আেনান্ক তান্দ� অনেুাদ  ●
 েস�ন্ষোগুসল সেরিয় ক�ন্ত েন্ল: তা�া

  রেশাদা� রদাভাষী না হন্ল এই িমাধানটি
অগ্রাসধকা�ন্যাগ্ নয়। 

: িে রষেন্রে     
;আপনোি বলোি অরধকোি আতে কয, আপরন কেোিোষীি িোতথ স্বোছেন্দ্ কবোধ কিতেন নো  ●

;আপরন কেোিোষী নো িোখোি অরধকোি ও আপনোি িতয়তে  ●
;আপনোি একজন কপরোেোি কেোিোষী েোবী কিোি অরধকোি িতয়তে   ●
;আপনোি একজন কপরোেোি কেোিোষী েোবী কিোি অরধকোি িতয়তে  ●

 আপরন যখন কেোিোষীি কথো বুঝতি পোিতেন নো বো আপরন িঠিকিোতব বুঝতি কপতিতেন    ●
এমন রনরচিি নন, িখন কেোিোষীতক  পুনিোবকৃরত্ত কিতি এবং প্রশ্ন কিতি রবিধো কিতবন নো।

  যরে কেোিোষীি িোতথ ককোন িমি্ো হয় িতব পিোমর্শেোিোতক এটি জোনোতি রবিধো কিতবন নো, 
 রবতরষ কতি যরে আপরন কেোিোষীি কথো িোলিোতব বুঝতি নো পোতিন।

 ব্োরক্গি রিরকতিো, আপনোি অবথিোি িোতথ রমরলতয় ঔষধ কেয়ো হয়: আেনা� ওষুধ
 অন্ রকান ে্সক্তন্ক রদওয়া উসচত নয়। ক�নও অন্ কা�ও জন্ সনধ্গাস�ত ঔষধ

 গ্রহণ ক�ন্েন না, ো রকান �াস্া রেন্ক ঔষধ সকনন্েন না: �াস্া� ঔষধ র�ন্ল আেসন
 আেনা� জীেনন্ক সেেন্দ রিলন্েন  কা�ণ এই ওষুধটি  আেনা� জন্ই উেযুক্ত নয়

  এেং এো� জন্ আেনা� অন্ িমি্া ও হন্ত োন্�।

 ঔষধ আপনোতক িোহোয্ কিতি পোতি, িতব কথো বলো, ককোন আেোন-প্রেোন কিো, কযোগোতযোগ
 কিো, ঘুিো কফিো কিো, রবরিন্ন কোয্শকলোপ ইি্োরে খুতবই গুিুত্বপূে্শ ... শুধুমারে ওষুধই যন্েষ্ট

নয়।

 আপনোি স্বোথি্ বীমো অরধকোি এবং ওষুতধি ধিতেি উপি রনি্শ ি কতি কিগুরল পুতিোপুরি
 পরিতরোধ বো রফ্ কিতি পোতি। যরে আপনোি ওষুধ কপতি অিুরবধো হয়, িতব কিই ব্রক্ি িোতথ
 কথো বলুন রযরন এটি আপনোি জন্ পিোমর্শ রেতয়রেতলন এবং থিোয়ী স্বোথি্তিবোি থিোন (পোি)

এি িোতথ কযোগোতযোগ কিুন।

আসম ফ্াসে ভাষা েলন্ত োস� না

 রনতজতক এমন একটি কেতর থিোনোন্রিি কতিতেন, কযখোতন আপরন িোষোটি পয্শন্ বুঝতি
 পোিতেন নো এবং জটিল।  যোি জন্ আপনোি রনতজি কথোগুরল, িমি্োগুরল মন খুতল

প্রকোর কিতি পোিতেন নো।

 ফ্োতসে, রবরিন্ন কিবোতকন্দ্র এবং কোঠোতমোয় আমিো কেোিোষী ব্বহোি কিতি পোরি: এটি এমন
 একজন ব্রক্ রযরন কমপতষে েটুি িোষোয় কথো বলতি পোতিন এবং যোতেি িোধোিে িোষো

 জোনো কনই িোতেি জন্  েটুি ব্রক্ি মতধ্ একটি কথো বো কোরহনী অনুবোে কিোি জন্ বলো
হয়।

 কপরোেোি কেোিোষী (ফ্োতসে িোিো স্ব-কম্শিংথিোনযুক্ বো ককোন কেোিোষী িংথিোি িোতথ যুক্)
 কগোপনীয়িো িোতেি কপরোি অন্িম কোজ: িোিো পিোমর্শেোিোতেি িোতথ আতলোিনোি

 িময় যো বতল িো পুনিোবকৃরত্ত কিতি পোতি নো বো ককোথোও বলোি অরধকোি কনই। িোিো
 িোতেি িোজবনরিক, জোরিগি বো ধমীমী য় েকৃষ্টিিরঙ্গ প্রকোর কিোি ককোন রনয়ম কনই, িোিো

 শুধু অনুবোে কিতব এবং কগোপনীয়িো কমতন িলতব। কেোিোষীিো পিোমর্শেোিোতেি িোতথ বো
 কপরোেোিতেি িোতথ পিোমতর্শ উপরথিি হতি পোতিন বো কফোন বো রিরডও কনফোতিতসেি মোধ্তম

অনুবোে কিতি পোতিন।

 কেোিোষীি পরিিয্শোকোিী রহিোতব প্রররষেে কনই, িতব িোিো কপরোেোি, পিোমর্শেোিো  এবং
  আপনোি মতধ্ কবোঝোপিো ও রবরনময় িহজিি কিতি িষেম হন। আপনোি পিোমর্শেোিোি

 কল্পনো কিোি পদ্ধরি, এটিি রিরকতিো রক, মতনোরবজ্ঞোনী বো মতনোরিরকতিক রক, কি
...িম্পরকদিি িম্োব্ কবোঝোবুরঝতি মতনোতযোগী হতয় আপনোতেি কথোি রবরনময় িহজ  কতিন
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 সনন্জন্ক প্কাশ ক�ুন এেং ●●
 অসভজ্ঞতা অজ্গ ন ক�ুন

 আপরন রনতজি অরিজ্ঞিো কথতক শুিু  ●
 কিোি কিষ্ো কিতি পোতিন: আপনোতক

 রক  রররথল কতি, রক রোন্ কতি? আপরন
 ককোন ররিয়োকলোপ কিতি পেন্দ কতিন?
 আপরন আতগ রক কিতি পেন্দ কতিন?

 হয়তিো আপরন এখোতন এটি কিতি পোতিন
?

 রলখুন, আঁকুন, রকেু কিরি কিুন, গোন  ●
 কিুন, নোিুন ... এই ররিয়োকলোপগুরল
 কখনও কখনও িোল হতি পোতি এবং

 আপনোতক আিও পরিষ্োিিোতব কেখতি
 কেয়। কিষ্ো কতি কেখতি রবিধো কিতবন

 নো ! কহঁতট আিো ! এমনরক রহতি
 ররশুতেি জন্ প্রোয়রই পোক্শ  এবং কখলোি

 কষেরেগুরল িতয়তে কযখোতন যোওয়োি
 জন্ খিি কিতি হয় নো এবং আপরন

হঁোটোিলো কিতি পোিতবন।

 আপনোি পেন্দ মতিো ররিয়োকলোপ  ●
 কিুন: কখলোধুলো, িংগীি, ম্োনুয়োল

 ররিয়োকলোপ, পিো, বোগোন কিো,
 কোিুকোজ, যরে আপরন িোতবন কয

  আপরন রগজ্শ ো / মিরজে / মরন্দি/
... আতিো অন্োন্ রকেু

গ্রুে কন্� কায্গকলাে রচষ্টা ক�ুন  ●●
 আপনোি আবোিন ককন্দ্র, আপনোি  ●

 আরপোর, িরমরি, িোমোরজক ককন্দ্রগুরল
 বিোিো রনধ্শোরিি ররিয়োকলোপগুরলি

 কোেোকোরে কযতি রবিধো কিতবন নো।
 এইগুরলতি অংর কনওয়ো আপনোতক িোল
 কিতি পোতি এবং আপনোতক কলোকজতনি

িোতথ িোষেোৎ কপতি িহোয়িো কিতব।

 আপরন যরে কোজ কিতি নো পোতিন  ●
 িতব আপরন মোতঝ মোতঝ রবরিন্ন িংথিোয়
কস্বছেোতিবক রহিোতব কোজ কিতি পোতিন।

 আপরন কযই রহতি আতেন কিই রহিটিতি  ●
 আতয়োরজি ররিয়োকলোপগুরল িম্পতক্শ

 িন্োন কিুন: ঐখোতন প্রের্শনী, রফ্ কনিোট্শ
হতি পোতি।

 আপরন কল্োেমলূক, কযমন কযোগব্োয়োম,   ●
 ধ্োন, রবরিন্ন কগোষ্ঠী, কখলোধলুোি উপি েকৃষ্টি

 রনবদ্ধ কতি িরম্রলি ররিয়োকলোতপও অংর
... রনতি পোতিন

 আপরন যরে মোনুতষি িোতথ কেখো কিতি  ●
 িোন িতব আপনোি প্ররিতবরীতেি িোতথ

 বো এলোকোতি হঁোটুন, এক িোতথ ররপং
 কিুন, িোন্নো কিুন, ককোনও ররিয়োকলোতপ

 অংর রনতি পিোমর্শ রেতি রবিধো কিতবন
... নো

 আসম সকভান্ে
 আমা� মানসিক

 অেস্া� ো স্ান্স্্�
 ? যত্ন সনন্ত োস�

 কপরোেোি এবং রবতরষোরয়ি মোনরিক রিরকৎিোি িুরবধোগুরলি পোরোপোরর আিও কতয়কটি
   রজরনি িতয়তে যো আপনোতক আিও উন্নি কিতি িহোয়িো কিতি পোতি।

 ? ভাল োকা� জন্ আসম সক ক�ন্ত োস�
 আমিো মতন করি কয,  রনন্মরলরখি ধোিেোগুরল আপরন কয ব্থো অনুিব কিতেন িো হোলকো,

 অপ্রতয়োজনীয় বতল মতন হতছে। যোইতহোক, প্ররিরেতনি এই ররিয়োকলোপ এবং পিোমর্শগুরল
 আপনোতক িহতযোরগিো কিতি পোতি এবং িরি্কোতিি প্রিোব কফলতি পোতি, িতব কিষ্ো কিতি

  ! রবিধো কিতবন নো

সেসনময় ●●
 আপরন যো অনুিব কিতেন কি িম্পতক্শ  আপনোি রবশ্োিী ব্রক্তেি (কপরোেোিিো, িহকমীমী ,  ●
 বনু্বোন্ব, কস্বছেোতিবীিো ...) িোতথ কথো বলতি রবিধো কিতবন নো। রনতজি কথো প্রকোর কিো

;আপনোি জন্ িোল হতি পোতি

   আপরন রনতজি আত্মীয়স্বজন বো িহকমীমী তেি িমথ্শনও িোইতি পোতিন: অরিবোিন   ●
 প্রি্োরী অন্ ব্রক্িোও আপনোি মতিোই অনুিূি বো অনুিব কতিতেন, িোতেি িোতথ এটি

িম্পতক্শ  কথো বলতি রবিধো কিতবন নো।

 শ�ণাে ীথী  আন্দল ে্া�্া
  : কন্�ন 

 কখিও কখিও আপক্ি«
 ক্িতজে স্ক্স্ত ববাতধে

 জি্য আপিাে সমস্যাে

 ক্বষতে কােও সাতথ কথা
 বলতত িাি। কখিও

 কখিও আপিাে সাতথ
 কথা বলাে জি্য আপিাে

 কাউতক প্রতোজি হে,
 আগ্রতহে সাতথ বলক্ি,

 িা আমাে বনু্ িা, ক্িতিা
 কেতবি িা, আপক্ি

 ভাল থাকতবি। সুতোং
 আমো যক্ে এটাও অতিত
 বুঝতত পাক্ে, এটি অতিক

»সাহায্য কেতত পাতে।
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ে্েহাস�ক 
অনুশ ীলন ক�া� 
রচষ্টা 
ক�ুন
এই ররিয়োকলোতপি অনুরীলতনি 
প্রতিোবনোগুরল আপনোি জন্ িঠিক 
নোও হতি পোতি। যরে আপরন কেখতি 
পোন কয অনুরীলনটি আপনোি জন্ 
নয় িতব কযতকোন িময় এটি আপরন 
রনরবিদিধোয় বন্ কতি রেতবন। 

ধী�ন্ ধী�ন্ শসেসলতা 
(এডমিড্ জয্াকবসি)

রনঃস্বোি কনয়োি িোতথ আপনোি রিীতিি িমতি ররক্ রেতয় আপরন আপনোি মুঠিগুরলতক 
কতঠোিিোতব ধতি িোখুন। কতয়ক কিতকতন্ি জন্ ধতি িোখুন, আপনোি হোতি িংতবেনটি 
িনোক্ কতি রনঃস্বোি রনন।
শ্োি েোিোি িোতথ িোতথ আপনোি হোি কেতি রেন, আপনোি আঙ্গুলগুরল ... আপনোি পুতিো 
হোিটি ধীতি ধীতি রররথল হতয় উঠতব, িমতি কপরী কেতি রেন। অবকোর এবং উপতিোগ কিুন। 
আপনোি কয িমতি িংতবেনগুরল অনুিব কিতেন কি িম্পতক্শ  িতিিন হন এবং রিীতিি 
প্ররিটি অঙ্গ রেতয় এই ব্োয়োম কিো কযতি পোতি: বোহু, পো…।

 সেন্য়�, একজন শ�ণাে ীথী
 :িাষে্ সদন্য়সছন্লন 

 োেীক্েকভাতব«
 আক্ম ভাল ক্িলাম িা,
 মািক্সকভাতবও আক্ম
 ভাল ক্িলাম িা ... এবং

 আমো বয সক্মক্তে
 সাতথ ক্মক্লত হতেক্িলাম
 তাে ওোককে েপগুক্লে বা

 কাজকে কলাপগুক্লে জি্য
 ধি্যবাে এবং আমো

 একসাতথ কাযকেক্রম কতেক্ি।
 আমো একসাতথ একটি

 িুটবল েল স্াপি কতেক্ি,
 আমো অতিক ক্কিু

 কতেক্ি। ব্যক্তিগতভাতব
 আক্ম এটি আমাতক অতিক

 বপ্রেণা বেে ! এটা  সত্য
 বয এটি আমাতক একটি

 ে ীতষকে উঠিতেতি ... আক্ম
  আমাে ব্যাক্তিগত জীবতি

 সম্পপূণকে হতাোগ্রস্ হতে
 পতড়ক্িলাম, পতে আক্ম

 সক্মক্তে সাতথ কাজ কেতত
 শুেু কক্ে এবং জীবতিে

 স্াে ক্িতে বপতেক্ি, সংস্া
 সক্ত্যই আমাতক অতিক

»সাহায্য কতেতি।

একটি �ুটিন দতস� ক�ুন /�ুটিন েজায় �া�ুন ●●
 রনয়রমি েন্দটি বজোয় িোখোি কিষ্ো কিো যোতি আপরন িোল কবোধ কতিন িো িোল মোনরিক  ●

 অবথিো বজোয় িোখতি িহোয়িো কিতি পোতি: রনয়রমি এবং িময়মি  খোওয়োি এবং
ঘুমোতনোি কিষ্ো কিুন, বোইতি যোন এবং রেতনি কবলো ররিয়োকলোপ কিুন।

 আপরন ররিয়োকলোপ এবং কোয্শগুরলি একটি রররডয়ুলও ররট কিিী কিতি পোতিন, এটি  ●
আপনোতক আপনোি িপ্তোহ গঠতন িহোয়িো কিতি পোতি।

 এই ররিয়োকলোপগুরলি মতধ্ রকেু অবর্ই আপনোতক প্ররোরন্ রেতি পোতি, আবোি রকেু
 হয়তিো পোতি নো, অন্রেতক রকেু আপনোতক আগোমীকোল নয়বো  পতি প্ররোন্ কিতব: এইগুরল

 আপনোতক রক িোল কবোধ কিোয়, িো িন্োন কিোি কিষ্ো কিুন। সনন্জন্ক চান্ে� মন্ধ্
! �া�ন্েন না এেং সন�ুৎিাসহত হন্েন না
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সনরদদিষ্ট িুন্যাগ
 িুসেধা

আমা� োচ্া এেং দকন্শা�েয়সিন্দ� জন্
 আেনা� সশশু�াও মানসিক স্াস্্ িমি্ায় আরিাতি হন্ত োন্� এেং সেসভন্ন লষেণ

: আেনান্ক িতক্গ  িংন্কত সদন্ত োন্�

 সেসভন্ন প্সতষ্ান এেং রেশাদা��া সশশু এেং সকন্শা�-সকন্শা�ীন্দ� জন্ সেনা ��চায়
:িহায়তা প্দান কন্� রযমন

সশশু এেং সকন্শা� রমসডন্কা-  ●
 িাইন্কালসজকাল রিন্টা� (সিএম

 সে): হোিপোিোতলি িোতথ িংযুক্, িোিো
 আপনোতক নোি্শ, মতনোরবজ্ঞোনী এবং

 মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞতেি িোতথ কেখো কিোি
িুরবধো কতি কেয়।

 রমসডন্কল িাইন্কা-রেডান্গাসজন্কল  ●
 রিন্টা� (সি এম সে সে): িোিো ০ কথতক

২০ বেি বয়িী ররশু এবং রকতরোি-
রকতরোিীতেি জন্ পিোমর্শ এবং ফতলো-

আপ বো  কেখো শুনো কতি।

;তান্দ� ঘুমান্ত অিুসেধা হয়  ●

;তা�া র�ন্ত চায় কন্� ●

 তা�া িম্পন্ক্গ � সেসছেন্নতা� েস�সস্সতন্ত  ●
 �ন্য়ন্ছ: তান্দ� রকান েনু্ রনই, অন্ন্�

 িান্ে আরিমণাত্ক (উদাহ�ণস্�ূে
 কাম়িন্দয়া), তা�া আেনা� সদন্ক

;তাকান্ে না

;তা�া দ:ুস�ত রদ�ান্ছে ●

 তা�া অসস্� এেং তান্দ� শাতিতা�  ●
;অভাে

 তান্দ� ফ্াসে ভাষায় কো েলন্ত এেং  ●
;সু্ন্ল রশ�া� িমি্া হয়

 শ�ীন্�� ভাল সেকাশ হন্ছে না এেং  ●
;আ�ামদায়ক রোধ কন্� না

 তা�া সনন্জ সনন্জ, সনন্জ� সেছানায়  ●
  প্স্াে োয়�ানা কন্� রদয়,  সদন্ন �ান্ত,

  এমনসক েয়ি রেন়্ি যাওয়া িন্ত্বও।

 আতঙ্ক-সেহীন শঁাি প্শ্াি
)ইমািুতেল কিটাক্মি)

: অরিরিক্ িংতবেনগুরলি কষেতরে রনরেদিষ্ শ্োি-প্রশ্োি

১. আেনা� নাক সদন্য় ৩ রিন্কডে শ্াি সনন।
২. ৪ রিন্কন্ডে� জন্ আেনা� শ্াি অে�ুধি ক�ুন।

৩. আেনা� মু� সদন্য় ৫ রিন্কডে সনঃশ্াি সনন।

 আমিো শ্োি কফলোি িময় শ্োি েোিোি রেতক মতনোরনতবর করি, কোিে এটোই স্বরতি কেয়। এটি
 ককবল ২ কথতক ৩ বোি কিুন (কোিে এটিি বিোিো মোথো কঘোিোতনো কেখো রেতি পোতি), িোিপতি

 স্বোিোরবক শ্োি কফলো শুিু কিুন। প্রতয়োজতন ১ বো ২ বোি  অ্োন্টি-প্োরনক বো  আিঙ্ক-রবহীন
শ্োতিি পুনিোবকৃরত্ত কিুন।

 ইন্টোিতনতট কবর কতয়কটি অ্োরলিতকরন এি মোধ্তম রবরিন্ন িোষোয় রবনোমূতল্ রররথলকিে
এবং শ্োি প্রশ্োতিি কপ্রোগ্রোম কেখো যোয় : কেখতি রবিধো কিতবন নো।

 ৫-৪-৩-২-১ ভাল রোধ ক�া�, শাতি ক�া�
)এক্েকসি ক্ব,  লুক ইসতবেট  এবং ইভি বোলি বতলি)

:নাম উচ্স্ন্�
 আসম রয ৫ টি সজসনি রদস� (উেোহিেস্বিূপ: একটি কলম, িোেো কেয়োল, িোতিোয় হঁোটো একজন

« .... ব্রক্, আকোতর কমঘ,  কোতঠি কিয়োি ...) আরম পনুিোবকৃরত্ত কিরে এবং কেখরে

 ৫টি সজসনষ আসম শুনসছ (উেোহিেস্বিূপ: িোতিোয় গোরিি রব্দ, পোরখি কলিোন, িুতম
 নীিবিো, আমোি রব্দ, প্ররিতবরীতেি কগোলমোল ...) প্ররিটি িময় আরম পনুিোবকৃরত্ত করি এবং

« ... শুরন

 আসম ৫ টি সজসনি যা আমা� শ�ীন্� ো «রদন্হ� িান্ে» অনুভে কস� (উেোহিেস্বিূপ:
 আরম আমোি শ্োিপ্রশ্োি অনিুব করি, কিয়োতিি িোতথ আমোি বোহুি কযোগোতযোগ, জতুিোতি

 আমোি পো, আমোি পোতয়ি রবপিীতি আমোি হোি) আরম অনুিব করি কয আরম আরম কিয়োতি
«... িোলিোতব বতি আরে ...) প্ররিটি িময় আরম পনুিোবকৃরত্ত করি এবং শুরন

 
 আপরন কয ৪ টি রজরনি কেতখতেন িোি নোম রেতয় িোরলতয় যোন, ৪ টি রজরনি যো আপরন শুতনন,
  ৪ টি রজরনি আপরন গন্ পোন (অন্োন্ রজরনি বো একই রজরনি), িোিপতি ৩ টি রজরনি, ২টি

রজরনি, এবং ১টি রজরনি রেতয় একই অনরুীলন িোরলতয় যোন।
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 ফ্োতসে, মরহলোতেি িমথ্শন কিোি জন্ রনরেদিষ্ জোিীয় িংথিো এবং কোঠোতমো রবে্মোন। আপরন
:কযখোতন বোি কতিন িোি কোেোকোরে িংথিোি িন্োন পোতবন, কযমন

 েস�ো� েস�কল্পনা রকন্দ্র: িকতলি জন্ প্রতবরোরধকোিতযোগ্, নোবোরলকোতেি জন্ বো স্বোথি্   ●
 বীমো েোিোই রবনোমতূল্। স্বোথি্ ও িোমোরজক কপরোেোিতেি একটি েল আপনোতক মোনরিক

 এবং কযৌনজীবন িম্পরকদিি িথ্ এবং পিোমর্শ, গি্শ রনতিোধক রবিিতেি জন্ রিরকৎিো
 পিোমর্শ, কযৌন িংরিমতে র্রিরনং, গি্শ োবথিোি পিীষেো, গি্শ অবথিোয় িব িকতমি িহতযোরগিো

রেতি পোতি এবং গি্শ োবতিোয় ইছেোককৃ ি গি্শ পোি ঘটিতয় িন্োন রনতি নো িোইতল।

 মসহলা ও েস�োন্�� অসধকা� িম্পরকদিত তে্ রকন্দ্রগুসল (সিআইসডএিএি) নোিীতেি  ●
  অরধকোি িম্পতক্শ  অবরহি কতি, গোইড কতি এবং িহোয়িো কতি।

 ন্াশনাল রিডান্�শন (গ্াম) মরহলো ও কমতয়তেি িকল প্রকোি িরহংিিোি রবিুতদ্ধ এবং  ●
 রবতরষি মরহলোতেি কযৌনোতঙ্গ রবতছেে, কজোিপূব্শক রববোহ এবং / অথবো বোল্ রববোহ,

 নোিী ও কমতয়তেি স্বোতথি্ি জন্ ষেরিকোিক অন্োন্ অনুরীলতনি রবিুতদ্ধ লিোই কিতি
প্ররিশ্রুরিবদ্ধ।

 এই কোঠোতমো এবং িংথিোগুরলতি, মোনরিক স্বোথি্ কপরোেোি থোকতি পোতি। যরে িো  নো হয়
 িতব এই কোঠোতমোগুরল আপনোতক আপনোি অঞ্তলি বো এলোকোি  কপরোেোিতেি রেতক

পরিিোরলি কিতি পোতি।

অন্ান্ সনরদদিষ্ট িুন্যাগ িুসেধা
 ফ্োতসে আমোতেি অতনকগুরল িংথিো িতয়তে, যোি মতধ্ আমোতেি িরমরলেি িমি্ো বো

 প্রতয়োজনীয়িোি উপি রনি্শ ি কতি রবরিন্ন কোঠোতমো িতয়তে। িুিিোং, উেোহিেস্বিূপ,
 অ্োলতকোহতলি িমি্োযুক্ ব্রক্তেি জন্ িংথিো এবং কহোম গ্রুপ িতয়তে, কহোতমোতফোরবয়োি

 বো িমকোরমিোি রবিুতদ্ধ লিোইকোিী িরমরিগুরল, অটিজমযুক্ বো অটিস্টিক ব্রক্তেি
 জন্ রনরেদিষ্ িহতযোরগিোি ব্বথিো, কযৌন িরহংিিোি ররকোি ব্রক্তেি জন্। ... এই

 িুরবধোগুরল আপনোতক িহতযোরগিো কিতি পোতি, রজজ্ঞোিো কিতি রবিধো কিতবন নো।

 ৬ েছন্�� কম েয়িী সশশুন্দ� জন্  ●
 মাতৃ এেং সশশু ি�ুষো (সেএম আই):

 িোিো পিোমর্শ, িরম্রলি প্রররিয়ো, গি্শবিী
 মরহলোতেি জন্, বোচ্োতেি জন্ এবং জন্ম

 পরিকল্পনোি কষেতরে এবং পোরিবোরিক ররষেো,
 এইিব িহতযোরগিো কতি।

 সশশুন্দ� জন্ িামাসজক িহায়তা  ●
 (এএি ই): এই পরিতষবোটি অপ্রোপ্তবয়স্তেি

 এবং িোতেি পরিবোতিি জন্ রবরিন্ন
 উপোেোন, ররষেোমূলক এবং মোনরিক

 িহোয়িো িিবিোহ কতি থোতক।

 সকন্শা�-সকন্শা�ীন্দ� োস়ি: এই  ●
 জোয়গোটি রকতরোি-রকতরোিী এবং িোতেি

 পরিবোতিি জন্ িংবধ্শনো এবং িহোয়িো
িিবিোহ কতি।

 িিুেতেি জন্ অি্থ্শনো যোহো ২৫  ●
 বেতিি কম বয়িী িিুেতেি জন্

 িিুেতেি অি্থ্শনো বো িহতযোরগিো
কিো।

 ররশুতেি জন্ প্রোইতিট মনতি্বিরবে এবং  ●
মতনোতিোগ রবতরষজ্ঞ িহতযোরগিো।

 মতনোরবজ্ঞোনী, নোি্শ, িমোজকমীমী  এবং  ●
 জোিীয় ররষেো কথতক রিরকৎিক

িহতযোরগিো।

 আপনোি কোেোকোরে এলোকোি প্ররিষ্োতনি িোতথ কযোগোতযোতগি রবতিোরিি িতথ্  জোনতি বো
রজজ্ঞোিো কিতি রবিধো কিতবন নো।

 প্রোপ্তবয়স্তেি জন্, অতনক ররিয়োকলোপ ররশু এবং রকতরোি-রকতরোিীতেি উন্নি হওয়োি
 িুতযোগ কেয়: সু্ল, অন্োন্ বোচ্োতেি কখলতি এবং কেখো কিতি, বোচ্োতেি রি্োি (নোরিদিং) এবং

…কড-ককয়োি কিন্টোি, কড কিন্টোি, বনু্, পরিবোি

 ? এেং মসহলান্দ� জন্
অরিবোিন বো অরনচিয়িোয় থোকো মরহলোিো অরিরিক্ অিুরবধোি মুতখোমুরখ হতি পোতিন।

 :িরহংিিোি ররকোি মরহলোতেি জন্, একটি কবনোমী এবং মুক্ জোিীয় নম্বি রবে্মোন
 ৩৯১৯) «সনয্গাসতত মসহলা তে্ »। আপরন আপনোি রনকটিম িংথিো এবং)  3919     

রবতরষ কোঠোতমো করোনোি জন্ এবং রনতে্শ ররি হতি িষেম হতবন।
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:শব্দন্কাষ
এ এম ই (ASM): িোষ্ট্রীয় রিরকতিো িহোয়িো

 এ এি ই (ASE): ররশুতেি জন্ িোমোরজক
িহোয়িো

 ক্া�ুদ (CAARUD): ড্োগ ব্বহোিকোিীতেি
 ঝঁুরক হ্োি কিোি জন্ অি্থ্শনো এবং

িহোয়িো ককন্দ্র

 সি সি এ এি (CCAS): িোমোরজক কতম্শি জন্
িোম্প্রেোরয়ক ককন্দ্র

 সি আই সড এি এি (CIDFF): মরহলো ও
 পরিবোতিি অরধকোি িম্পরকদিি িথ্ ককন্দ্র

((রিআইরডএফএফ

সি এম সে (CMP): কমরডতকো-
িোইতকোলরজকোল কিন্টোি

 সেএমআই (PMI): মোিকৃ  এবং ররশু িুিষেো

সি এম সে সে (CMPP): কমরডতকো-িোইতকো
ররষেোতকন্দ্র

সি এন সড এ (CNDA): আশ্রয় জোিীয়
(আেোলি (অরিবোিন প্রথনোকোিীতেি জন্

 সি সেএএম (CPAM): প্রোথরমক স্বোথি্ বীমো
িহরবল

 সি এি এসেএ (CSAPA): আিরক্ যত্ন,
িহোয়িো এবং প্ররিতিোতধি ককন্দ্র

 ইএমসেসে (EMPP): আনরকরিয়োি
িোইরকয়োট্রি কমোবোইল েল

 অিপ্া (OFPRA): রিেোথীমী  এবং িোষ্ট্রহীন
 ব্রক্তেি িুিষেোি জন্ ফিোিী অরফি

োি (PASS): স্বোথি্তিবো থিোয়ী প্রতবরোরধকোি

 অসতস�ক্ত তে্ রযাগান

:দ�কা�ী রেসলন্িান নম্ব�
(১১২ (112      জ�ু�ী

(১৫ (15     িামু
(১৭ (17     েুসলশ

(১৮ (18     িায়া� সরিন্গড
(১১৫ (115  িামাসজক িামু ো িামু রিাশ্াল
(১১৯ (119    োচ্ান্দ� সেেন্দ

(১১৬০০৬ (116006      ফ্াসে সভক্টিম
(০৮১০ ১০৮ ১৩৫ (0 810 108 135  (এিওএি রহান্মান্িাসেয়া (িমকাসমতা

(০৮০০ ০৫ ৯৫ ৯৫ (0 800 059 595    এিওএি ধষ্গণ
(০৮০০ ২৩ ১৩ ১৩ (0 800 231 313    ড্াগ তে্ েস�ন্ষো

(৩৯৮৯ (3989     তামাক েস�ন্ষো তে্
(০৯৮০ ৯৮০ ৯৩০ (0980 980 930   অ্ালন্কাহল তে্ েস�ন্ষো

(৩৯৩৯ (3919   মসহলান্দ� সে�ুন্ধি িসহংিতা

 আিও জোনতি: আপরন ওতপিি-িমেোি ওতয়বিোইটটিতি অরিরিক্ িথ্গুরল  পোতবন:
  www.orspere-samdarra.com


