
চলুন আললোচনো
করি

মোনরিক স্বোস্থ্য রিষলে
এর ERIE কাউন্টি অন্টিসের একটি প্রকাশনা৷

২০২৩ িোলল, এরি কোউরিলে প্রোপ্তিেস্কলেি মলযয প্রোে প্ররে 

৫ জলন ১ জলনি রিষণ্ণেো (রিলপ্রশন) শনোক্ত হলেরিল। 
স্বোস্থ্যজরনে উলেগ থেলক শুরু কলি রনিোপত্তোিহ নোনো 

রিষে আমোলেি মোনরিক স্বোলস্থ্য প্রভোি থেলল। রপ্রেজন ও 

িমিেিী/িহকমীলেি িলে মোনরিক স্বোস্থ্য রনলে কেো িলো—

আমোলেি ঘি ও িম্প্রেোলে মোনরিক স্বোস্থ্য উন্নে কিলে 

একিলে কোজ কিোি একটি গুরুত্বপূর্ ণ পেলেপ।

ভোিোি জনয েটুি
গুরুত্বপূর্ ণ রিষে:

মোনরিক স্বোস্থ্য এিং 
মোনরিক অিুস্থ্েো এক 
রিষে নে।

মোনরিক স্বোস্থ্য         মোনরিক অিুস্থ্েো।

আপন্টন হয়স া শুসন থাকসেন ককউ এেে শব্দ/পন্টরভাষা 

একই অসথ ে েযেহার কসরসেন, ন্টকন্তু এগুস া এক নয়।
• আপনার মানন্টেক স্বাসযযর যত্ন কনওয়া কযমন গুরুত্বপূর্ ে, ক মন্টন 

আপনার শারীন্টরক স্বাসযযর যত্ন কনওয়াও েমানভাসে গুরুত্বপূর্ ে।
• আপনার ককাসনা মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত অেযা (করাগ/েমেযা) 

ন্টনর্ী  থাকস  পাসর, এেং একই েসে আপনার মানন্টেক স্বাযয 

ভাস াও থাকস  পাসর।
• ককাসনা মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত অেযা ন্টনর্ী  না থাকস ও 

আপনার মানন্টেক স্বাযয খারাপ হস  পাসর।

চোপ (থেি) জীিলনি একটি 

স্বোভোরিক অংশ।
ন্টকেুিা চাপ (কেে) অনুভে করা স্বাভান্টেক। জীেসনর ককাসনা না 

ককাসনা েমসয় প্রস যসকই চাসপর অন্টভজ্ঞ া অজেন কসরন। চাপসক 

ভাস াভাসে োম াসনা—মানন্টেক ও শারীন্টরক—উভয় ন্টিক কথসক েুয 

থাকার একটি গুরুত্বপূর্ ে অংশ। আপনার চাসপর মাত্রা ন্টনয়ন্ত্রসর্ 

েহায় ার জনয আপন্টন ন্টনসচর ন্টকেু ন্টেষয় কচষ্টা করস  পাসরন:

• জান ো /ন্টিনন্ট ন্টপ ন্ট খুন।
• ধ্যান করুন অথো গভীর শ্বাে-প্রশ্বাসের েযায়াম করুন।
• যাসির আপন্টন ন্টেশ্বাে কসরন,  াসির েসে কযাগাসযাগ করুন।
• শরীরসক েক্রক্রয় রাখুন/শরীরচচো করুন।

আপন্টন ন্টক েংকসি আসেন? এখনই েহায় ার জনয Crisis 

Services (৭১৬) ৮৩৪-৩১৩১ নম্বসর ক  করুন অথো ৯৮৮ 

ডায়া  করুন।
এন্টর  কাউন্টি অন্টিে অে কহ থ ইকুইটির ক াসগা, একটি জনস্বাযয েযাজ, এেং এন্টর কাউন্টি অন্টিে অে কহ থ ইকুইটির ক াসগা।

BENGALI

tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:7168343131
tel:988
https://www3.erie.gov/health/health-equity


মোনরিক স্বোস্থ্য কী?
মোনরিক স্বোস্থ্য হস া আপন্টন কযভাসে ন্টচন্তা কসরন, অনুভে কসরন 

এেং আচরর্ কসরন। আমাসির মানন্টেক স্বাযয প্রভাে কি স  পাসর—

আমরা ককাসনা পন্টরন্টযন্ট সক কীভাসে কিন্টখ, েমেযার েমাধ্ান কন্টর, 

চাপ োম াই, আমাসির আশপাসশর মানুসষর েসে কীভাসে েম্পকে 

েজায় রান্টখ, এেং কীভাসে ন্টেদ্ধান্ত ন্টনই—কে েেন্টকেুর ওপর। মানন্টেক 

স্বাযয আমাসির শারীন্টরক স্বাসযযর ওপরও প্রভাে কি স  পাসর। ভাস া 
মানন্টেক স্বাযয মাসন এই নয় কয আপন্টন েে েময় েুখী থাকসেন; েরং 

এর অথ ে হস া—জীেসনর ওঠানামার েসে আপন্টন মান্টনসয় ন্টনস  

পাসরন এেং আপনার কাসে গুরুত্বপূর্ ে কাজগুস া করস  পাসরন।

মোনরিক স্বোস্থ্য-িংক্রোন্ত চযাস ঞ্জ হস া এমন একটি স্বাযযগ  

েমেযা, যা আপনার ন্টচন্তা, অনুভূন্ট  এেং আচরসর্র ধ্রনসক 

পন্টরেন্ট ে  কসর। এেে চযাস ঞ্জ স্বল্পসময়ান্টি হস  পাসর অথো 

িীর্ েসময়াসি যায়ীও হস  পাসর।

মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত চযাস সঞ্জর উিাহরর্: ন্টপ্রয়জনসক হান্টরসয় 

কশাক অনুভে করা, ন ুন ককাসনা যাসন চস  যাওয়া ন্টনসয় িুক্রিন্তা 

করা, অথো েনু্ধর েসে হওয়া ককাসনা ঝগডার কথা োরোর মসন 

এসে থামাসনা যাসে না েস  অনুভে করা।

মানন্টেক অেুয া ো মানন্টেক েযান্টধ্ হস া এমন একটি ন্টনর্ েয়সযাগয অেযা 

(কযমন ন্টেষণ্ণ া ো ন্টেসজাসেন্টনয়া), যা একজন েযক্রির ন্টচন্তাভােনা, 

মসনাভাে/কমজাজ (মুড), অথো আচরর্সক প্রভান্টে  কসর। ককাসনা 
মানন্টেক অেুয ার প্রভাে মৃিু হস  পাসর,  ীব্র হস  পাসর, এ িুটির 

মাঝামাক্রঝ মাত্রারও হস  পাসর, অথো কখনও কখনও এসকোসরই প্রকাশ 

নাও কপস  পাসর।

মানন্টেক েযান্টধ্ ো মানন্টেক অেুয ার উিাহরর্: অন্ট ন্টরি িুুঃসখর 

কারসর্ ন্টেোনা কথসক উঠস  না পারা, প্রন্ট ন্টিন উন্টিগ্ন অনুভে 

করা, অথো মসন হওয়া কয আপন্টন আপনার ন্টচন্তাভােনাসক 

ন্টনয়ন্ত্রর্ করস  পারসেন না।

িেকণেোমূলক লের্িমূহ
কখন থকউ িংকলি আলি—েো জোনুন

আপন্টন ো আপনার পন্টরন্টচ  ককউ যন্টি ন্টনসচর প্রাথন্টমক 

ে কে ামূ ক  ক্ষর্গুস া অনুভে কসরন,  সে েহায় ার 

জনয ক  করার েময় হসয়সে।
অন্ট ন্টরি িুক্রিন্তা ো ভয়

অন্ট ন্টরি ন্টেষণ্ণ া/ িুুঃখ

ন্টেভ্রান্ত ন্টচন্তাভােনা

মসনাসযাগ ককন্দ্রীভূ  করস  েমেযা

চরম কমজাসজর ওঠানামা

শক্রির অভাে ো েে েময় ক্লান্ত অনুভে করা

িীর্ েযায়ী রাগ ো ন্টেরক্রি

েনু্ধ ও োমাক্রজক পন্টরন্টযন্ট  এন্টডসয় চ া

মািকজা  পানীয় ো অনযানয কনশাজা ীয় পিাথ ে 

অন্ট ন্টরি েযেহার

আত্মহ যা েম্পসকে ভাো ো কথা ে া

েোরলকোিদ্ধ করুন 
আপনোি ইরেিোচক মোনরিক স্বোস্থ্য-িম্পরকণে অভযোিগুললো নরেভুক্ত/রলরপিদ্ধ িোখুন।

মুি: আপনার মন-কমজাজ ট্র্যাক করস  কোঝা যায়—কখন আপনার 

েেসচসয় কেন্টশ েহায় া প্রসয়াজন।
শোিীরিক কোর্ ণক্রম: প্রন্ট  েপ্তাসহ ক  ন্টিন আপন্টন ৩০ ন্টমন্টনি কসর 

শরীরসক েক্রক্রয় রাখস  পাসরন?

পুটি: আপন্টন যা খান,  া আপনার শরীর চাসপর প্রন্ট  কীভাসে প্রন্ট ক্রক্রয়া 

কিখাসে—কে ন্টেষসয় প্রভাে কি স  পাসর.

িম্প্রেোে: আপনার েম্প্রিাসয়র েসে েংযুি থাকার উপায়গুস া কী কী?

রিশ্রোম: প্রন্ট  েপ্তাসহ আপন্টন র্ুমসক কীভাসে অগ্রান্টধ্কার কিন—কেেে 

উপায় ট্র্যাক করুন।

মুড

শারীন্টরক কায েক্রম

পুটষ্ট

েম্প্রিায়

ন্টেশ্রাম



শলেি গুরুত্ব আলি
শব্দ আমাসির ন্টনসজসির, অনযসির এেং আশপাসশর ন্টেশ্বসক 

কোঝার ধ্রনসক গঠন কসর। আমরা কযভাসে শব্দ েযেহার কন্টর,  া 

ন্টেশ্বাে ত ন্টর করস  পাসর, ভাস াোো প্রকাশ করস  পাসর, োন্ত্বনা 

ন্টিস  পাসর এেং পন্টরে েসনর অনুসপ্ররর্া জাগাস  পাসর। আোর, 

শব্দ আর্া  করস  পাসর, ন্টেভ্রান্ত করস  পাসর, ন্টকংো মানুসষর 

মসধ্য িরূত্বও ত ন্টর করস  পাসর।

কলঙ্ক (রিগমো) হস া কনন্ট োচক ন্টেশ্বাে, মূ যায়ন/রায়, অথো 

ন্টিন্টরওিাইসপর একটি েমটষ্ট—যা ককাসনা েযক্রি ো কগাষ্ঠী অনয ককাসনা 

েযক্রি, কগাষ্ঠী, ো পন্টরন্টযন্ট  েম্পসকে কপাষর্ কসর। অন্টধ্কাংশ কক্ষসত্র 

ক ঙ্ক োস্তে  সথযর ওপর ন্টভন্টি কসর নয়, এেং এটি তেষসমযর ন্টিসক 

ন্টনসয় কযস  পাসর। মানন্টেক স্বাযয ন্টনসয় ক ঙ্কজনক ভাষা মানুষসক 

 জ্জা অনুভে করাস  পাসর এেং েহায় ার জনয এন্টগসয় আো কথসক 

ন্টের  রাখস  পাসর। আমরা মানন্টেক স্বাযযসক ন্টর্সর ক্ষন্ট কর 

ন্টিন্টরওিাইপগুস াসক চযাস ঞ্জ করস  পান্টর।

ক ঙ্ক (ন্টিগমা) কমাস  আপন্টন আরও কযভাসে েহায় া করস  

পাসরন:

• মানন্টেক স্বাযয ন্টনসয় কথা ে ুন। আপনার অন্টভজ্ঞ া/গল্প কশয়ার 

করুন।
• মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত েযান্টধ্ ও চযাস ঞ্জ েম্পসকে জানুন,  ারপর 

আপনার আশপাসশর মানুষসিরও জানাস  েহায় া করুন।
• ককউ যন্টি মানন্টেক স্বাযয ন্টনসয় ন্টনসজর কষ্ট/েংগ্রাসমর কথা 

কশয়ার কসর,  াহস  ন্টেচার না কসর যত্নেহকাসর শুনুন।

আললোচনোে থর্োগ রেন: মানন্টেক অেুয াসক ন্টর্সর ক ঙ্ক

(ন্টিগমা) িরূ করার অেীকার করুন: https://letstalkstigma.org.

েম্পরেলেি 
জনয িহোেক 
উপকির্
েোম্পেয জীিলন মোনরিক স্বোস্থ্য-িংক্রোন্ত থকোলনো চযোললঞ্জ 

েোকলল, অে ণিহ থর্োগোলর্োগ আিও থিরশ গুরুত্বপূর্ ণ হলে 

ওলে।
• কচাসখ কচাখ করসখ কথা ে া, ন্টিগ্ধ স্পশ ে, এেং মসনাসযাগ/আগ্রহ 

কিখাসনা—এেে আপনার েেীসক ন্টনরাপি কোধ্ করস  

েহায় া করস  পাসর।
• ন্টেসেচনা করুন—আপন্টন আপনার েেী কী অনুভে করসেন, 

 া নাও পুসরাপুন্টর েুঝস  পাসরন।
• পূর্ ে মসনাসযাগ ন্টিসয় শুনুন। পসরর কথা কী ে সেন— া ভাোর 

েিস  কোঝার কচষ্টা করার ওপর মসনাসযাগ ন্টিন। মসনাসযাগ 

ন্টেন্টি  কসর এমন ন্টেষয়গুস া এন্টডসয় চ ুন। আপন্টন টঠকভাসে 

েুসঝসেন ন্টক না ন্টনক্রি  হস  প্রশ্ন করুন। শ্রদ্ধাশী  থাকুন এেং 

ন্টেচার করসেন না।
• আপনার অনুভূন্ট  েম্পসকে কখা াসম া ও েৎ থাকুন।

শোন্ত হওেোি 
জনয উপকির্

র্ুক্তিোলে ৪ থকোটিিও থিরশ প্রোপ্তিেলস্কি উলেগজরনে িযোরয 

(অযোনজোইটি রিিঅিণোি) িলেলি।
যখন আপন্টন অন্ট মাত্রায় ন্টেপয েস্ত/অন্টযর কোধ্ কসরন,  খন উসিগ 

প্রশন্টম  করস  আপনার ৫টি ইক্রন্দ্রয় েযেহার কসর ন্টনসজসক শান্ত 

করার অনুশী ন করস  পাসরন। শুরুস  এটি একিু অি্ভু  মসন 

হস  পাসর;  সে ‘গ্রাউক্রডং’—অথ োৎ ে েমান মুহসূ ে মসনাসযাগ 

ককন্দ্রীভূ  করা—চাসপর কারসর্ শরীসর কয “িাইি অর ফ্লাইি” 

প্রন্ট ক্রক্রয়া েক্রক্রয় হয়, কেটিসক শান্ত করস  একটি কায েকর উপায়।

এই গ্রোউন্ডং থকৌশলগুললো থচিো করুন:

শ্বোি রনন। শ্বাে কনওয়ার েময় ৪ পয েন্ত গুনুন। ধ্ীসর ধ্ীসর শ্বাে োডার 

েময় ৮ পয েন্ত গুনুন। পুনরােৃন্টি করুন।
থেখুন। িসূর কী আসে এেং আপনার কাোকান্টে কী আসে— া  ক্ষয 

করুন। আপনার চারপাসশ কয ন্টেস্তান্টর  ন্টেষয়গুস া কিখসেন, 

কেগুস া কজাসর ো মসন মসন নাম ধ্সর ে ুন।
শুনুন। আপনার চারপাসশর শব্দগুস ার ন্টিসক মসনাসযাগ ন্টিন (গান্টড, 

যন্ত্রপান্ট , পান্টখ ই যান্টি)।
স্পশ ণ। আপনার পাসয়র ন্টনসচ মাটির স্পশ ে ো আপনার ন্টনসচ থাকা 

কচয়াসরর অনুভূন্ট   ক্ষয করুন। অথো ঠাডা পান্টনর ন্টনসচ আপনার 

হা  ও কেক্রজ ন্টকেুক্ষর্ ধ্সর রাখুন।
গন্ধ ও স্বোে। পুন্টিনা-স্বািযুি (ন্টমি) চুইংগাম ন্টচোন, অথো ঝাাঁঝাস া 

ককাসনা ন্টকেুর গন্ধ ন্টনন। এস  আপনার কী অনুভূন্ট  হসে— া  ক্ষয 

করুন।
আরও শান্ত হওয়ার ককৌশ  জানস  ন্টভক্রজি করুন: 

https://www3.erie.gov/health/mindfulness.

https://letstalkstigma.org/
https://www3.erie.gov/health/mindfulness
https://www3.erie.gov/health/mindfulness
https://www3.erie.gov/health/mindfulness


িহোেেো চোইলে থকোলনো অিুরিযো থনই
মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত ককাসনা চযাস ঞ্জ ো মানন্টেক অেুয ার কক্ষসত্র েহায় া চাওয়া েম্পূর্ ে টঠক। মানন্টেক স্বাযযসেোর 

নানা ধ্রসনর ন্টেকল্প রসয়সে। মূ যায়ন ো ন্টচন্টকৎোর জনয মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত ককাসনা চযাস ঞ্জ থাকা আেশযক নয়—

আপন্টন এমন্টনস ও একজন মানন্টেক স্বাযয ন্টেসশষসজ্ঞর কাসে কযস  পাসরন। আপনার জনয কী কায েকর— া খুাঁসজ কপস  

কসয়কটি কেশন  াগস  পাসর, ন্টকংো কসয়কোর কচষ্টা করস  হস  পাসর। এখন কথরান্টপ শুরু করা ো কাউসে সরর েসে 

কিখা করা মাসন এই নয় কয ভন্টেষযস ও েে েময় আপনাসক এই ধ্রসনর কেো ন্টনস  হসে।

এক-একজলনি থেিোরপ

একজন েযক্রি 

একাসন্ত/েযক্রিগ ভাসে 

একজন কথরান্টপসির েসে 

োক্ষাৎ কসরন।

পোরিিোরিক থেিোরপ

একজন কথরান্টপি ি গ  

পন্টরসেসশ পন্টরোসরর েিেযসির 

েসে োক্ষাৎ কসরন।

েলগে থেিোরপ/িোলপোিণ 

গ্রুপ
এক ো িুইজন কথরান্টপি এমন একটি 

িস র েসে কাজ কসরন, কযখাসন 

েিেযরা একই ধ্রসনর চযাস ঞ্জ ো 

ন্টনর্ েয় (ডায়াগনন্টেে) ভাগ কসর কনন।

ওষুয

স্বাযযসেো প্রিানকারীর 

পরামসশ ে/কপ্রেক্রক্রপশসন কিওয়া ওষুধ্ 

মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত েযান্টধ্গুস ার 

প্রভাে কমাস  েহায় া করস  পাসর।

িম্প্রেোেরভরত্তক িহোেেো
আপরন িোর়িি কোলিই একোত্মেো খুুঁলজ থপলে পোলিন এিং 
িুস্থ্েোি পলে এলগোলে পোলিন।
েম্প্রিায় একজন মানুসষর প্রসয়াজনীয় েহায় া েযেযা হস  পাসর। েম্প্রিায় 

ন্টভন্টিক যত্ন ে স  কোঝায়—পরস্পরসক এেং েৃহির েম্প্রিায়সক েমথ েন করা। 
এটি প্রজসের পর প্রজে ধ্সর চস  আেসে। েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যত্ন আপনার 

পাডা-প্রন্ট সেশ, পন্টরোর, ধ্মীয় অনুশী নন্টভন্টিক পন্টরের এেং আরও ন্টেে্ ৃ  

কক্ষত্র কথসক আেস  পাসর। আপন্টন ন্টনসের কযসকাসনা একটি রূসপ এই 

েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যত্ন কপস  পাসরন:

• েহপাঠী-কথসক-েহপাঠী েহায় া

• কন্টমউন্টনটি স্বাযযকমী

• েম্প্রিায়-আসয়াক্রজ  উসিযাগেমূহ

েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যত্ন (কন্টমউন্টনটি ককয়ার) েম্প্রিাসয়র আসরাগয/উপশসমর েসে র্ন্টনষ্ঠভাসে েম্পন্টকে । আমরা যখন এসক অপরসক েুয হস  

েহায় া কন্টর,  খন ন্টনসজসিরও েুয হস  কশখার েুসযাগ ত ন্টর হয়। েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যসত্নর অথ ে নানা রকম হস  পাসর—প্রসয়াজসন থাকা 

ককাসনা েনু্ধর জনয খাোর ত ন্টর করা, ককাসনা ন্টশশুর োইসকস র কচইন টঠক করস  োহাযয করা, ককাসনা েসয়াসজযসষ্ঠর েসে ন্টকেুক্ষর্ কথা 

ে া, েক্রিন্ট   প্রাথ েনায় অংশ কনওয়া, ন্টকংো যার আপনার েহায় া িরকার  ার পাসশ িা াঁডাসনা। এগুস া েেই েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যসত্নর ন্টেন্টভন্ন 

রূপ।
আমাসির প্রস যসকরই ন্টকেু অভযাে ও চচোর একটি েমটষ্ট রসয়সে, যা আমাসির তিনক্রিন জীেসনর অংশ এেং আমাসিরসক অনয মানুসষর েসে 

েংযুি কসর। েম্প্রিায়ন্টভন্টিক যসত্নর এেে রূপ আমাসির পূে েপুরুষ ও ঐন্ট হয কথসক উৎোন্টর । এগুস ার চচো েক্রিন্ট   আসরাগয ও েুয ায় 

অেিান রাসখ।
• প্রাথ েনা-চক্র

• আধ্যাক্রত্মক ন্টনরাময়মূ ক অনুশী ন

• েহুপান্টরোন্টরক/েহুপ্রজসের েহোে

• আত্মীয় া ও পান্টরোন্টরক েন্ধন

• গল্পকথা/কথক া

• েক্রিন্ট   ন্টশল্পচচো

• শক্রি-েংক্রান্ত আচার-অনুষ্ঠান

• পূে েপুরুষসির স্মরসর্ আচার-অনুষ্ঠান

• পারস্পন্টরক েহায় া

কথরান্টপউটিক হওয়ার জনয 

আপনার  াইসেেপ্রাপ্ত 

কথরান্টপি হওয়ার প্রসয়াজন 

কনই। - Pastor Charles Walker

of Buffalo

আিও েলেযি জনয িম্প্রেোেরভরত্তক 

র্ত্ন িম্পলকণ রভন্জি করুন:

mhanational.org/resources/community-care



মোইডেুললন

ি অনুশীলন

মানন্টেক 
স্বাযয 
একটি 
যাত্রা

েলগে 

থেিোরপ/িোলপোিণ 

গ্রুপ

ওষুয

িম্প্রেোেরভরত্ত

ক িহোেেো

এক-একজলনি থেিোরপ

WORK IN 

PROGRESS

আপনোি র্োত্রো
আপনার মানন্টেক স্বাযযসক একটি যাত্রা ন্টহসেসে ভােুন। ককাসনা িুটি যাত্রা এক রকম নয়। পথ চ ায় 

ো াঁক ও উত্থান-প ন থাকস  পাসর, এেং এমন মানুষ আসেন যারা কেই পসথ আপনাসক এন্টগসয় কযস  

েহায় া করস  পাসরন। কারও কক্ষসত্র মানন্টেক স্বাযযসেো প্রিানকারীর (কপ্রাভাইডার) কাসে যাওয়া 

উপকারী হস  পাসর। আোর অনযসির কক্ষসত্র েহপাঠী-েমথ েন (ন্টপয়ার োসপািে) ও ওষুধ্ই েেসচসয় 

কেন্টশ উপকার আনস  পাসর।
আপনার মানন্টেক স্বাযযযাত্রায় েহায় া করস  পাসরন—এমন কেোিা াসির 

কসয়কটি উিাহরর্ হস া:

• কাউসে র এেং কথরান্টপি

• প্র যন্টয়  ন্টপয়ার অযাডসভাসকি 

• ন্টচন্টকৎেক এেং নাে ে প্রযাকটিশনার                               

(এর মসধ্য প্রাইমান্টর ককয়ার কপ্রাভাইডার, মসনাসরাগ 

ন্টেসশষজ্ঞ/োইন্টকয়াটট্র্ি, এেং োইসকা ক্রজি অন্তভুেি)

একিোি আপরন থকোলনো মোনরিক 
স্বোস্থ্যলিিো প্রেোনকোিী খুুঁলজ থপলল:

• আপনার েময়েূন্টচর েসে ন্টমন্ট সয় ন্টনস  কেোিা ার কেো-েময়/কম ের্ণ্টা 

কিসখ ন্টনন।
• ন্টভক্রজসির খরচ কীভাসে পন্টরসশাধ্ করসেন— া ক্রজজ্ঞাো করুন। ক্রজসজ্ঞে 

করুন: আমার েীমা ন্টক আপনার কাসে গ্রহর্সযাগয/কভার কসর? আপন্টন যন্টি 

আমার েীমা গ্রহর্ না কসরন,  াহস  আমার ন্টেকল্পগুস া কী?

• আপনার কেোিা া ভাচুেয়া  নান্টক েরােন্টর (ইন-পারেন) ন্টভক্রজসির েুসযাগ 

কিন— া জানুন এেং আপনার জনয ককান ধ্রসনর ন্টভক্রজি েেসচসয় 

আরামিায়ক— া টঠক করুন।
• আপন্টন কয েে কপ্রেক্রক্রপশন ওষুধ্, ওভার-িয-কাউিার (ন্টেনা 

কপ্রেক্রক্রপশসনর) ওষুধ্, ন্টভিান্টমন, এেং অনযানয কযসকাসনা পিাথ ে গ্রহর্ 

কসরন— ার একটি  ান্ট কা কশয়ার করুন; এেং আপন্টন চাপ কীভাসে 

োম ান—কে ন্টেষসয় উেুি থাকুন।

আপরন রক আমোলক িুঝলে থপলিলিন? 
মোনরিক স্বোস্থ্যলিিোে িম্মোন ও মর্ ণোেো অেযন্ত গুরুত্বপূর্ ণ।
আপনার েংসৃ্কন্ট  েম্পসকে কেোিা ার কোঝাপডা কী— া জানস  চাইস , ন্ট ন্টন আপনার ন্টচন্টকৎোয় ককান ন্টেষয়গুস া 

গুরুত্বপূর্ ে—কে েম্পসকে ন্টশখস  পারসেন। ন্টযন্টন োংসৃ্কন্ট ক েক্ষম া (cultural competence)-এ প্রন্টশন্টক্ষ , ন্ট ন্টন 

েুঝসেন—আপনার জীেসন ও স্বাসযয আপনার েংসৃ্কন্ট  কীভাসে ভূন্টমকা রাসখ। ন্ট ন্টন আপনার ন্টেশ্বাে, মূ যসোধ্, চচো 

এেং মসনাভােসক আপনার কেোর অংশ ন্টহসেসে অন্তভুেি করসেন। ক্রজজ্ঞাো করার জনয এখাসন ৩টি চমৎকার প্রশ্ন 

রসয়সে:• আপরন রক আমোি মলেো মোনুলষি রচরকৎিো কলিলিন, অেিো মোনরিক স্বোস্থ্যলিিোে িোংস্কত রেক িেমেো 

রিষলে থকোলনো প্ররশের্ রনলেলিন?

• আপরন কীভোলি মলন কলিন—আমোলেি িোংস্কত রেক পিভূরম থর্োগোলর্োলগি যিন ও আমোি রচরকৎিোলক 

প্রভোরিে কিলে পোলি?

• আমোি মলেো থিোগীলেি থেলত্র স্বোস্থ্য-েলোেললি পোে ণকয িম্পলকণ আপনোি থিোঝোপ়িো কী?

আপনার োংসৃ্কন্ট ক পিভূন্টমর েসে োমঞ্জেযপূর্ ে মানন্টেক স্বাযযসেো খুাঁসজ পাওয়া েম্পসকে আরও  সথযর জনয ন্টভক্রজি করুন: 

nami.org.

http://nami.org
http://nami.org
http://nami.org


ট্রমো িম্পলকণ থিোঝোপ়িো
ট্রমো হস া অ যন্ত চাপপূর্ ে, ভয়ােহ, ো মানন্টেকভাসে কষ্টিায়ক র্িনা—কযমন িুর্ েিনা, েন্টহংে া, ো প্রাকৃন্ট ক িুসয োগ—অন্টভজ্ঞ ার মধ্য ন্টিসয় 

যাওয়ার িস  েটৃষ্ট হওয়া িীর্ েযায়ী আসেগগ  প্রন্ট ক্রক্রয়া। ককাসনা ট্র্মাটিক র্িনা প্র যক্ষ করস , কেটি েরােন্টর আপনার েসে না র্িস ও 

আপনাসক প্রভান্টে  করস  পাসর। র্িনা কশষ হসয় যাওয়ার অসনক পসরও ট্র্মা আমাসির িীর্ ে েময় ধ্সর ন্টেপয েস্ত, অন্টনরাপি, ো ভসয়র মসধ্য 

আিসক থাকা েস  অনুভে করাস  পাসর। আমরা অেহায়,  জ্জজ্জ , ন্টকংো অনুভূন্ট হীন/অেশও কোধ্ করস  পান্টর। ট্র্মাটিক র্িনার প্রন্ট  

েোর প্রন্ট ক্রক্রয়া এক রকম হয় না। কয ন্টেষয়টি একজনসক গভীরভাসে কষ্ট কিয়, একই ন্টেষয় অনয একজনসক একইভাসে নাও ন্টেরি করস  

পাসর। ট্র্মাটিক র্িনার পসর কীভাসে অনুভে করসেন—এর ককাসনা ‘ভু ’ উপায় কনই। েুয হস  আমাসির প্রায়ই েময় এেং েহায় া প্রসয়াজন 

হয়।
ট্র্মা কখনও কখনও ককাসনা ন্টনন্টিেষ্ট ট্র্মাটিক র্িনার কচসয় 

আমাসির চারপাসশর পন্টরসেশ কথসক উি্ভূ  হস  পাসর।
• নীন্ট মা া ও আইনেহ ন্টেন্টভন্ন পন্টরসেশ ও েযেযা (ন্টেসিম) 

‘রিলিরমক ট্রমো’ নাসম পন্টরন্টচ  ট্র্মা েটৃষ্ট করস  পাসর, অথো ট্র্মার 

প্রন্ট  আমাসির প্রন্ট ক্রক্রয়ার ধ্রনসক পন্টরেন্ট ে  করস  পাসর।
• কখনও কখনও পূে েে ী প্রজসের কভাগ করা কষ্ট পুসরা একটি 

পন্টরোরসক প্রভান্টে  করস  পাসর—এমনন্টক পসর জে কনওয়া 

পন্টরোসরর েিেযসিরও। এটিসক কখনও কখনও ‘প্রজন্মগে ট্রমো’ 

ে া হয়।
• কখনও কখনও অ ীস র েৃহৎ পন্টরেসরর ি গ  ট্র্মা—কযমন 

িােত্ব, যুদ্ধ, ন্টনজ ভূন্টম কথসক কজারপূে েক উসেি, অথো অনযায় 

আচরর্—এর ি  ন্টহসেসে ককাসনা জনসগাষ্ঠীর মসধ্য গভীর ক্ষ  

েমসয়র েসে েসে জমস  থাসক। এটিসক কখনও কখনও 

‘ঐরেহোরিক ট্রমো’ ে া হয়।

“ন্টপটিএেন্টড” (PTSD) শব্দটি কখনও কখনও ভু ভাসে েযেহার করা 

হয়—চাপপূর্ ে পন্টরন্টযন্ট  ো অস্বক্রস্তকর র্িনার প্রন্ট  োধ্ারর্ প্রন্ট ক্রক্রয়া 

কোঝাস । থপোি-ট্রমোটিক থেি রিিঅিণোি ো রপটিএিরি হস া 

একটি মানন্টেক স্বাযযগ  অেযা, যা ককাসনা ট্র্মাটিক র্িনা েরােন্টর 

অন্টভজ্ঞ া করা ো প্র যক্ষ করার পর ন্টেকাশ  াভ করস  পাসর। এর 

ন্টকেু উপেসগ ের মসধ্য রসয়সে—র্িনার স্মনৃ্ট  োরোর কভসে ওঠা 

(ফ্লযাশেযাক), িুুঃস্বপ্ন, উসিগ (অযানজাইটি), এেং কনন্ট োচক ন্টচন্তা ো 

ন্টেশ্বাে।

ট্রমো আপনোি শিীি ও মোনরিক স্বোলস্থ্য 

েীঘ ণস্থ্োেী প্রভোি থেললে পোলি:

• উসিগ ও ন্টেষণ্ণ া

• র্ুমাস  অেুন্টেধ্া

• অথ েননন্ট ক িুসভোগ

• হৃিসরাগ

• কপাি-ট্র্মাটিক কেে ন্টডেঅডোর 

(ন্টপটিএেন্টড)

“আন্টম মসন কন্টর িপে-এ গুন্ট েষ েসর্র র্িনাটি ন্টকেুিা 

েসচ ন া ত ন্টর কসরন্টে , ন্টকন্তু [...] যা েেেময়ই র্সি  া 

হস া—কশষ পয েন্ত ন্টেষয়টি ধ্ীসর ধ্ীসর ম্লান হসয় যায়। মানুষ 

ভুস  যায়—ইি োইসডর ককউ কখনও প্র যক্ষ কসরসে এমন 

েেসচসয় ভয়ােহ ট্র্মাটিক র্িনাটি। [...] এিা ন্টনসয় ভােস  ভােস  

এখনও রাস  আমার র্ুম আসে না। আর  াই—ট্র্মা, ের্ ে, 

নযায়ন্টেচার, এেং টিসক থাকার প্রশ্ন—[...] এেসের এমন এক স্তর 

আসে, যা [...] প্রন্ট ন্টিসনর  ডাই হসয় িা াঁডায়।”

ইি োইসডর একজন েম্প্রিাসয়র েিেয এেং স্বাযযসেো প্রিানকারী

িলুন, “আপনোি রক রনলজলক হেযো কিোি থকোলনো পরিকল্পনো 

আলি?”

আত্মহেযো 
আত্মহেযো হস া যখন একজন েযক্রি ইোকৃ ভাসে ন্টনসজর ম ুৃয র্িান। যন্টি আপনার মসন আত্মহ যার ন্টচন্তা আসে,  সে ন্টেশ্বােসযাগয 

ককাসনা েনু্ধ, পন্টরোসরর েিেয, অথো স্বাযযসেো প্রিানকারীর েসে কথা ে ুন। আমরা আমাসির আশপাসশর মানুষসির েহায় া করস  

পান্টর— াসির কচহারা, আচরর্ এেং অনুভূন্ট স  পন্টরে েন  ক্ষয করার মাধ্যসম। আপন্টন যন্টি কিসখন এেে পন্টরে েন ন্টকেু েময় ধ্সর যায়ী 

হসে,  াহস  আপন্টন কেই েযক্রিসক ে স  পাসরন—আপন্টন কী কী পন্টরে েন  ক্ষ কসরসেন।  াসির উিসরর ওপর ন্টনভের কসর, হয়স া  খনই 

ক্রজজ্ঞাো করার েময় আেস  পাসর— ারা ন্টক আত্মহ যার কথা কভসেসে। এই প্রশ্নটি েরােন্টর করস   ারা েুঝস  পাসর—আপন্টন  াসির প্রন্ট  

যত্নশী  এেং মসনাসযাগী। েহজ ও েরােন্টর প্রশ্ন আপনাসক এই কটঠন কসথাপকথনটি করস  োহাযয করস  পাসর। আয়নার োমসন ো ককাসনা 

েনু্ধর েসে এই প্রশ্নগুস া ে ার অনুশী ন করুন—যাস  কখনও প্রসয়াজন হস  আপন্টন প্রস্তু  থাসকন।
িলুন, “আপরন রক আত্মহেযোি কেো 

থভলিলিন?”

আপন্টন ন্টক েংকসি আসেন? এখনই েহায় ার জনয Crisis Services 

(৭১৬) ৮৩৪-৩১৩১ নম্বসর ক  করুন অথো ৯৮৮ ডায়া  করুন।



শুরু কিোি জনয:
শুযু একজনলক িলুন
অসনক েময় মানুষ প্রসয়াজনীয় মানন্টেক স্বাযযসেো 

েহায় া পায় না, কারর্  ারা জাসন না ককাথা কথসক শুরু 

করসে। আপন্টন য ই ন্টনরাশ ও একা কোধ্ করুন না ককন, 

েে েময় এমন ককউ না ককউ থাসক—ন্টযন্টন আপনাসক 

োহাযয করস  প্রস্তু  এেং আগ্রহী। শুরু করুন শুধু্ 

একজনসক েস । এমন একজনসক কেসে ন্টনন—যার েসে 

আপন্টন স্বেি কোধ্ কসরন এেং যাসক আপন্টন জাসনন কয 

ন্ট ন্টন মসনাসযাগ ন্টিসয় ভাস াভাসে শুনসেন।

justtellone.org–এ কীভোলি িহোেেো চোইলিন েো 

রশখুন।

মন্িষ্ক–আরিক 
িংলর্োগ
থিলিোলিোরনন হস া একটি রাোয়ন্টনক ো োোহক, যা আপনার 

মক্রস্তষ্কসক কমজাজ ন্টযন্ট শী  রাখস  োহাযয কসর, র্ুম ন্টনয়ন্ত্রর্ কসর, 

এেং েযথা কমাস  পাসর। আপনার শরীসরর অন্টধ্কাংশ কেসরাসিান্টনন 

আপনার অসন্ত্র (গাসি) ত ন্টর হয়।  াই, আপনার অন্ত্র ো কপসির যত্ন 

কনওয়া আপনার মানন্টেক স্বাসযযর জনয গুরুত্বপূর্ ে। আপন্টন যন্টি মন 

খারাপ অনুভে কসরন,  াহস  আপন্টন কী খাসেন  া একোর কিসখ 

ন্টনন এেং আপনার কাসে কয স্বাযযকর খাোরগুস া েহজ ভয ও 

পেসির—কেগুস া আরও কেন্টশ খাওয়ার কচষ্টা করুন।

আত্মর্ত্ন িো রনলজি র্ত্ন
আত্মর্ত্ন ো ন্টনসজর যত্ন ে স  এমন েে কাজসক কোঝায়, যা 

আপনার োমন্টগ্রক মানন্টেক ও শারীন্টরক স্বাযযসক েমথ েন কসর। 
আত্মযত্ন হস  পাসর পয োপ্ত র্ুমাসনা, চাপ (কেে) োম াসনা, েক্রক্রয় 

থাকা, ন্টনসজর জনয একটি ন্টিন েময় কনওয়া, অথো একটি আন্টথ েক 

পন্টরকল্পনা করা। কারও কারও কক্ষসত্র আত্মযসত্ন ন্টনসজসক অংশ ন্টনস  

কিওয়া—অথ োৎ আত্মযত্নসক ন্টনসজর জীেসন জায়গা কসর কিওয়া—

অনুশী সনর ন্টেষয়। আত্মযসত্ন এমন কাজ অন্তভুেি হওয়া উন্টচ , যা 

আপনাসক আনি ও  ৃন্টপ্ত কিয়। আত্মযসত্নর মসধ্য এমন কাজ থাকা 

জরুন্টর নয়, কযগুস া আপন্টন ন্টনয়ন্টম  েযক্রিগ  পন্টরচয ো/হাইক্রজন 

ন্টহসেসে ন্টেসেচনা কসরন—কযমন কগাে  করা ো চু  োজাসনা।

আত্মযত্ন চচো মানন্টেক স্বাযয উন্ন  করস  েহায় া কসর। আত্মযত্ন 

েোর জনয একরকম নয়। আপনার জনয যা কায েকর, কেিাই করুন—

এেং প্রসয়াজন অনুযায়ী য োর িরকার, আপনার আত্মযসত্নর চচো 

েিস  ন্টনন।

আত্মর্লত্নি যিনিমূহ
জ্ঞোনীে আত্মর্ত্ন: আপনার মনসক যসত্ন রাখার জনয যা 
যা করস  পাসরন। উিাহরর্: ন ুন ককাসনা িক্ষ া কশখা, 
িাো কখ া।
আলিগগে আত্মর্ত্ন: আপনার অনুভূন্ট গুস াসক যসত্ন 
রাখার জনয যা যা করস  পাসরন। উিাহরর্: জান ো  ক খা, 

ন্টেশ্বােসযাগয ককাসনা েযক্রি ো কপশািার মানন্টেক 
স্বাযযসেো প্রিানকারীর েসে কথা ে া।
শোিীরিক আত্মর্ত্ন: আপনার শরীরসক যসত্ন রাখার জনয 
যা যা করস  পাসরন। উিাহরর্: কেন্টচং করা, হা াঁিস  
যাওয়া, োন্টষ েক প্রাইমান্টর ককয়ার অযাপসয়িসমসি যাওয়া।
িোমোন্জক আত্মর্ত্ন: েম্প্রিায়/োমাক্রজক েংসযাগ গসড 
 ু স  যা যা করস  পাসরন। উিাহরর্: েনু্ধসির েসে েময় 
কািাসনা, ককাসনা কন্টমউন্টনটি অনুষ্ঠাসন অংশ কনওয়া।
আযযোন্ত্মক আত্মর্ত্ন: আপনার অন্তগ ে  ন্টেশ্বাে ও 
মূ যসোধ্সক  া ন করার জনয যা যা করস  পাসরন। 
উিাহরর্: ধ্যান করা, প্রাথ েনা করা, ন্টনসজর মস া কসর 
একটি শান্টন্তময় অনুশী ন গসড ক া া।

justtellone.org


মোনরিক স্বোস্থ্য-িংক্রোন্ত িহোেেো/রিলিোি ণ

এন্টর কাউন্টিস  মানন্টেক স্বাযয েহায় া ন্টেষসয় একটি ফ্লায়ার, কযখাসন ন্টেন্টভন্ন কেো-েংক্রান্ত  থয ও  াসির কযাগাসযাসগর উপায় অন্তভুেি রসয়সে। এস  মানুসষর ন্টচত্রায়র্ এেং একটি ন্টকউআর ককাডও েংসযাক্রজ  আসে।

েহায় ার জনয গুগস  কখা াঁজ করা অসনক েময় ন্টেভ্রান্টন্তকর ও চাসপর মসন হস  পাসর! স্থ্োনীে ও জোেীে 

পর্ ণোলে মোনরিক স্বোস্থ্য-িংক্রোন্ত িহোেেো/রিলিোলি ণি ওলেিিোইি ও থেোন নম্বি খুুঁলজ থপলে “Mental 

Health Allies” প়ুিন। রভন্জি করুন: erie.gov/mhfa এেং কেখাসন “Mental Health Allies” খুাঁজনু। এটি 

আরন্টে, োং া, োন্টম েজ, ইংসরক্রজ, স্পযান্টনশ এেং কোয়ান্টহন্ট  ভাষায় উপ ব্ধ।

রপেোি অযোিলভোলকইি হন
ন্টপয়ার অযাডসভাসকইিরা মানন্টেক স্বাযয-েংক্রান্ত চযাস ঞ্জ ন্টনসয় ন্টনসজসির জীেন-অন্টভজ্ঞ া (lived experience) েযেহার 

কসর—একই ধ্রসনর মানন্টেক স্বাযয চযাস সঞ্জ থাকা অনযসির েহায় া কসরন। যাসির  ারা েহায় া কসরন,  াসির িক্ষ া 

গসড  ু স  এেং চাপ/কষ্ট কমাকান্টে ার স্বাযযকর উপায় ত ন্টর করস  েমথ েন ও ন্টিকন্টনসিেশনা ন্টিস  ন্টপয়ার অযাডসভাসকইিরা 

প্রন্টশন্টক্ষ । রপেোি িোটিণরেলকশন প্রন্ক্রেো িম্পলকণ আিও জোনলে রভন্জি করুন:

https://oasas.ny.gov/recovery/become-certified-recovery-peer-advocate.

মোনরিক স্বোস্থ্য েোিণ এইি প্ররশের্
এন্টর কাউন্টি স্বাযযেম া িপ্তর (Erie County Office of Health Equity) নযাশনা  কাউক্রে  ির কমিা  ওসয় ন্টেন্টয়ং (National Council for Mental 

Wellbeing)-এর মানন্টেক স্বাযয িািে এইড প্রন্টশক্ষর্ প্রিান করস  কপসর গন্টে ে । এই প্রন্টশক্ষর্ মানুষসক কশখায়—মানন্টেক স্বাযয ো মািক/পিাথ ে 

েযেহাসরর (substance use) চযাস সঞ্জর  ক্ষর্গুস া কীভাসে শনাি করস  হয়, কীভাসে েহায় া প্রস্তাে ও প্রিান করস  হয়, এেং কীভাসে একজন 

েযক্রিসক উপযুি কেোর ন্টিসক পথন্টনসিেশ করস  হয়। মানন্টেক স্বাযয িািে

এইড প্রন্টশক্ষর্টি “প্রাপ্তেয়স্কসির েসে কাজ/কযাগাসযাগকারী প্রাপ্তেয়স্কসির জনয” এেং “ন্টকসশার/ রুর্সির েসে

কাজ/কযাগাসযাগকারী প্রাপ্তেয়স্কসির জনয”—উভয় কক্ষসত্রই উপ ব্ধ।
আিও েলেযি জনয রভন্জি করুন: erie.gov/MHFA.

িযিহোি কলি থেখলে পোলিন—এমন থেোন অযোপ
• Erie Path — এন্টর কাউন্টির স্মািেসিান অযাপ, যা ন্টশশু ও ন্টকসশার-ন্টকসশারীসির মানন্টেক ও আচরর্গ  স্বাযয-

েংক্রান্ত চযাস ঞ্জ কমাকান্টে ায় অন্টভভােক ও পন্টরচয োকারীসির েহায় া কসর। ন্টেস্তান্টর  জানস  ন্টভক্রজি করুন: 

www.erie.gov/eriepath.

• Exhale - কৃষ্ণাে নারী ক ৃেক ত ন্টর—কৃষ্ণাে ও আন্টিোেী নারী এেং েন্টর্ ে  (Women of Color) নারীসির জনয চাপ 

(কেে) েযেযাপনা ও েুয া (well-being) উন্নয়সনর উসেসশয। এস  অযান্টনসমসিড শ্বাে-প্রশ্বাসের একটি অরে, 

ন্টনসিেন্টশ  ধ্যান (guided meditations), শ্বাে-অনুশী ন (breathwork), এেং ন্টেন্টভন্ন ধ্বন্টন/োউড রসয়সে।
• Finch- স্বাযযকর অভযাে গসড  ু স  প্রন্ট ন্টিসনর আত্মযসত্নর কাজগুস া েম্পন্ন করুন।
• PTSD Coach - ট্র্মার পর প্রায়ই কিখা কিয় এমন উপেগ েগুস া ন্টনয়ন্ত্রর্ করস  কশখায়

• The Safe Place - কৃষ্ণাে েম্প্রিাসয়র জনয ত ন্টর। এস  আত্মযসত্নর টিপে, ন্টেন্টভন্ন ন্টরসোে ে, আত্ম-মূ যায়ন প্রশ্ন, পডকাি, চযাি 

গ্রুপেহ আরও অসনক ন্টকেু রসয়সে।
• Smiling Mind - মানন্টেক েুয াসক েমথ েন কসর এমন িক্ষ া কশখায় এেং স্বাযযকর অভযাে গসড  ু স  েহায় া কসর।

এটি কহ থ ইকুযইটি

এি ERIE কোউরি অরেলিি একটি প্রকোশনো৷
এই প্রকোশনোটি 5টি অরেরিক্ত ভোষোে পোওেো র্োে।

এন্টর কাউন্টি অন্টিে অি কহ থ ইকুযইটির িৃটষ্ট হ  এন্টর কাউন্টির প্রস যসকর জনয েে োন্টধ্ক 

স্বাযয এেং েুয া অজেন করা। স্বাযয ইকুযইটি অন্টিে এন্টর কাউন্টি স্বাযয ন্টেভাসগর মসধ্য 

অেন্টয ।
আলিো জোনলে চোন?

ন্টভক্রজি করুন www.erie.gov/health-equity

আমাসির ইসম  করুন HealthEquity@erie.gov

এন্টর  কাউন্টি অন্টিে অে কহ থ ইকুইটির ক াসগা, একটি জনস্বাযয েযাজ, এেং এন্টর কাউন্টি অন্টিে অে কহ থ ইকুইটির ক াসগা।
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