
 
 

 
�িত বা েকােনা িহংসা�ক ঘটনার সােথ মািনেয় চলা 

 
িকছ�  ঘটনা েযমন দুঃখজনকভােব েকানও ি�য়জনেক হারােনা বা িহং� ঘটনার সা�ী বা অিভ�তা হওয়া েবদনাদায়ক হেত 
পাের এবং তা আমােদর িনরাপ�া েবাধেক েভেঙ িদেত পাের। পরবত�েত, কী ঘেটেছ এবং েকন ঘেটেছ তা েবাঝার জন� 
আমােদর সং�াম করেত হয়। এই অব�া েথেক মু��লােভ সময় লাগেব এবং তা ক�ঠন হেত পাের। যিদও পিরবার এবং ব�ুরা 
আমােদর এর সােথ মািনেয় চলেত সাহায� করেত পাের, তেব দীঘ �েময়াদী মানিসক �ভাব এবং �িত��য়া�িল েমাকািবলা 
করেত অিতির� বা েপশাদার সহায়তার �েয়াজন হেত পাের।  
 
ঘটনা�িল েথেক উদ্ভূত আপনার মানিসক চােপর সাধারণ �িত��য়া এবং �েয়াজেন আপিন েকাথায় সহায়তা েপেত 
পােরন েস স�েক� সকল তথ� এই িবিলপে� পােবন। িবনামূেল�, েগাপনীয় মানিসক �া�� এবং মাদক পদােথ �র ব�বহার ব� 
করার সমথ �েনর জন� আজই 988 ন�ের েফান বা েট�ট ক�ন বা এখােন চ�াট ক�ন nyc.gov/988। �িশি�ত 
পরামশ �দাতাবৃ� আপনার সােথ কথা বলার জন� এবং আপনােক পিরেষবার সােথ সংযু� করার জন� 24/7 উপল� 
থাকেবন, এবং 200 �টরও েবিশ ভাষায় কাউে�িলং উপল� আেছ। 
 
�িত বা েকােনা িহংসা�ক ঘটনা েথেক মানিসক চােপর সাধারণ �িত��য়া 
 
�িত বা িহংসা�ক ঘটনার স�খুীন হওয়ার পের মানিসক চােপর �িত��য়া �াভািবক এবং এর মেধ� রেয়েছ: 

• মানিসক ধা�া এবং দুঃখ; �াি� এবং ে�াভ; ভয়, আত� এবং অসহায়�েবাধ 
• ঘুেমােত বা েখেত সমস�া হওয়া 
• মেনািনেবশ করেত বা �ৃিতশ��র ে�ে� এবং িস�া� িনেত অসুিবধা 
• �মাগত ঘটনা�ট পুন��ীিবত করা বা েবদনাদায়ক �িৃত বা দুঃ�� েদখেত থাকা 
• ঘটনা�টর কথা �রণ কিরেয় েদয় এমন েকােনা �ান, পিরি�িত বা কেথাপকথন স��য়ভােব এিড়েয় চলা 
• �মাগত উি�� থাকা, সতক� থাকা বা সহেজই চমেক যাওয়া, েযন আপিন িবপেদ পেড়েছন  
• আপনার চারপাশ এবং অন�েদর েথেক অনুভূিতহীন এবং িব��� েবাধ করা  

 
এই �িত��য়া�িল �ায়শই অিভ�তার জন� খবু অ�ীিতকর হয়, িক� েস�িল একবার বুেঝ েগেল আপিন ঘটনা�ট সহেজই 
���য়া করেত এবং ঘটনা�টর সােথ আরও ভালভােব মািনেয় চলেত পারেবন। এই মানিসক চােপর �িত��য়া�িল �াস বা 
পিরচালনেযাগ� হওয়া উিচত বা সমেয়র সােথ সােথ চেল যাওয়া উিচত।  
 
�িতর সােথ সােথ মািনেয় চলা 
 
ি�য়জনেক হারােনার জন� েশাক এক�ট �াভািবক �িত��য়া। আপিন সাধারণ দুঃেখর �িত��য়া�িল অনুভব করেত 
পােরন, েয�েলা সাধারণত সময় এবং সহায়তার মাধ�েম চেল যায়। আপিন পােরন: 

• খািল এবং অসাড়, রাগ বা অপরাধী েবাধ করেত 
• কাপঁিুন, বিম ভাব এবং দুব �লতার মেতা শারীিরক �িত��য়া অনুভব করেত  
• অন�ভােব কী করা েযেত পাের বা করা উিচত িছল তা িনেয় িচ�া করেত 
• দুঃ�� বা মনেযাগ িদেত সমস�া অনুভব করেত  
• আপনার �াভািবক ��য়াকলাপ�িলেত িফের আসেত বা উপেভাগ করেত অ�ম েবাধ করেত  

 
দুঃখ করার েকান স�ঠক বা একরকম উপায় হয় না, এবং িকভােব এবং কত�ণ আপিন দুঃখ �কাশ করেবন তা ব��� িবেশেষ 
িনভ�র কের। আপিন দুঃেখর পয �ায়�িলর মেধ� �ানা�র করেত পােরন —কােরা হািরেয় যাওয়া েমেন েনওয়া, ব�থার মধ� িদেয় 
কাজ করা, কাউেক ছাড়া েবঁেচ থাকার মাধ�েম মািনেয় েনওয়া এবং েবঁেচ থাকার মাধ�েম এিগেয় যাওয়া — শাি� এবং 
�হণেযাগ�তা খুেঁজ পাওয়ার আেগ। 
 

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/


েকােনা িহংসা�ক ঘটনা সে� মািনেয় চলা 
 
আপিন যিদ েকােনা িহংসা�ক ঘটনার স�খুীন হন তেব িনরাময় ���য়া�ট চ�ােল��ং হেত পাের। আপনােক েমাকােবলায় 
সহায়তা করার জন�: 

• আপনার �িত স�েক� বলুন এবং আপনার যিদ মেন হয় আপিন আটেক আেছন বা অিভভূত েবাধ কেরন তেব 
সাহােয�র জন� �জ�াসা ক�ন; আপনার মেন হেত পাের এ�ট সা�নাদায়ক এবং আপনার একািক�েবাধ কম 
কের।  

• আপনার অনুভূিত�িল েমেন িনন; জানুন েয আপিন আপনার িনেজর গিতেত এবং আপনার িনজ� উপােয় 
আরগ�লাভ করেত পারেবন। 

• এ�টর মাধ�েম কাজ করার ���য়া স�েক� জানুন — েসখােন উ�ান এবং পতন থাকেব।  
• িনেজর পিরচয �া রাখনু: এক�ট ��টন বজায় রাখার েচ�া ক�ন, ভাল খান, আরও চলােফরা ক�ন এবং পয �া� 

পিরমােণ িব�াম িনন। িকছ�  আরামদায়ক, কম �শ�� �দান করা অথবা উ�ত করা িকছ�  ক�ন। এছাড়াও, েমাকােবলা 
করার জন� অ�ালেকাহল এবং �ােগর ব�বহার এিড়েয় চলুন।  

• ঘটনা�ট যিদ িমিডয়ােত থােক, তাহেল আপনার �াট�েফান সহ �টিভ এবং ই�ারেনেটর ব�বহার করা সীিমত ক�ন। 
• ভারসাম� রাখার জন� েচ�া ক�ন: িনেজেক ভাল এবং অথ �পণূ � �জিনস�িল মেন কিরেয় িদন, এমনিক যিদ েস�িল 

এই মু�েত� দেূর মেন হয়।  
• আপনার স�দােয় আরও স��য় হওয়ার কথা িবেবচনা ক�ন, যা সমথ �েনর েনটওয়াক� অফার করেত পাের।  

 
সহায়তা েখাজঁা 
 
এমন সময় থাকেব যখন আপনার অিতির� বা েপশাদার সহায়তার �েয়াজন হেত পাের। িবমা, অথ � �দােনর 
�মতা বা অিভবাসন ি�িত ছাড়াই সম� িনউ ইয়ক�বাসীর জন� সহায়তা উপল�। আপনার িবষ�তা বা েপা�-�মা�টক ে�স 
িডসঅড�ার (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD) এর মেতা অব�া আেছ িকনা তা বুঝেতও েপশাদাররা সাহায� করেত 
পােরন। আপিন যিদ িনেচর �িত��য়া�িলর মেধ� েকান�ট অনুভব কেরন তাহেল 988 ন�ের েফান ক�ন বা একজন �া�� 
েসবা �দানকারী সােথ েযাগােযাগ ক�ন: 

• আপিন এিগেয় েযেত পারেবন না: আপনার দুঃেখর অনুভূিত অব�াহত থােক, অথবা আপিন কাজ করেত এবং 
ৈদন��ন ��য়াকলাপ করেত অ�ম েবাধ কেরন। 

• আপিন হতাশ হেয় পেড়ন: িবষ�তা আসেল দুঃখ এবং দুঃেখর মেতা নয়। এ�ট এক�ট মানিসক �াে��র অব�া 
যার জন� আপিন সহায়তা েপেত পােরন। আপনার হতাশা থাকেত পােরন যিদ আপিন:  

• �মাগত দু: িখত এবং �া�, আশাহীন বা মূল�হীন েবাধ কেরন 
• আপিন েয �জিনস�িল উপেভাগ করেতন েস�িলর �িত আ�হ হািরেয় েফেলন 
• ঘুম এবং খাওয়ার ে�ে� পিরবত�ন অনুভব কেরন 
• মেনািনেবশ করেত বা �ৃিতশ��র ে�ে� এবং িস�া� িনেত অসুিবধা েবাধ কেরন  
• আ�হত�া বা মৃত� �র িচ�া কেরন  

• আপিন দীঘ ��ায়ী চাপ �িত��য়া অনুভব কেরন: যিদ আপনার মানিসক চােপর �িত��য়া এক মােসরও েবিশ 
সময় ধের থােক বা যিদ েস�িল খারাপ হেয় যায় বা আপনার ৈদন��ন কাজকম � এবং কায �াবলীেত হ�ে�প কের, 
আপিন হয়েতা PTSD-এর স�খুীন হে�ন — এক�ট ��তর মানিসক �াে��র অব�া যার জন� সাহায� আেছ।  

 

 
আরও তেথ�র জন� nyc.gov/988 েদখুন। আপনার যিদ একজন �া��েসবা �দানকারী খুেঁজ েপেত সাহােয�র �েয়াজন হয়, 
তাহেল 311 বা 844-692-4692 এ েফান ক�ন। 
 
 
 
 

2.24 Bengali 

আপিন িক অিভভূত েবাধ করেছন? আপিন িক অন� কাউেক িনেয় িচি�ত? 988 ন�ের েফান ক�ন বা েট�ট 
ক�ন অথবা অনলাইেন চ�াট ক�ন nyc.gov/988। মানিসক �া�� এবং মাদক পদাথ � ব�বহােরর চ�ােল� িনেয় 
আেলাচনা করেত �িশি�ত পরামশ �দাতারা 200 �টরও েবিশ ভাষায় িবনামূেল�, েগাপনীয় সহায়তার জন� 24/7 

উপল� আেছন।  

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
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