
 
 
 
 

মানিসক চাপ এবং আঘাতদায়ক ঘটনার সময় য� েনওয়া: আপনার এবং আপনার 
পিরবােরর জন� পরামশ � 

 
আক��ক দুঘ �টনা এবং অন�ান� মানিসক চাপ এবং আঘাতদায়ক ঘটনা জীবেনর �াভািবক �বাহেক িবপয �� করেত পাের 
এবং আপনােক ভয়, অিনরাপদ, দুব �ল বা অসহায় েবাধ করায়, আপনােক বা আপনার পিরবারেক ভীত, িব�া� এবং 
িনরাপ�াহীন কের েতােল এবং এমনিক বা�ােদর সােথ স�েক�র সমস�া এবং অসিুবধা সৃ�� কের। এমন িকছ�  �জিনস আেছ 
যার সাহােয� আপিন এইরকম অব�ার সােথ আরও ভালভােব মািনেয় চলেত এবং িনেজেক এবং আপনার পিরবারেক চাপযু� 
রাখেত বা আঘাতমূলক ঘটনা�িলর তােদর সমথ �ন করেত পারেবন।  
 
এই িবিলপ��ট মানিসক চােপর সাধারন �িত��য়া এবং সাধারণ মানিসক চােপর সােথ মািনেয় চলার সকল তথ� �দান কের। 
ি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 �দাতা 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। 
 
মানিসক চােপর সাধারণ �িত��য়া 
 
মানিসক চােপর �িত মানুষ িভ�ভােব তােদর �িত��য়া েদখায়। �িত��য়া জানােনার েকান স�ঠক বা ভ� ল উপায় েনই। 
আপিন িনেজর বা আপনার ি�য়জেনর মেধ� এই সাধারণ �িত��য়া�িলর িকছ�  ল�� করেত পােরন। স�াব� মানিসক চােপর 
�িত��য়া স�েক� সেচতন হেল আপিন এর সােথ আরও ভালভােব মািনেয় চলেত পারেবন।  

• �াি�, ঘমু বা খাওয়ার সমস�া, বা মাথাব�থা, �ত �দ��ন, মাথা েঘারা, ঠা�া লাগা এবং ঘােমর মেতা ল�ণ�িল 
• মানিসক ধা�া, অিব�াস, একাকী�, দুঃখ, অসাড়তা, ভয় বা রােগর মেতা শ��শালী আেবগ�িল 
• অি�রতা, তক�িবতক� করা বা �ত�াহার করা, বা বািড়েত, কম �ে�ে� বা �ুেল মানিসক িবে�ারণ হওয়া বা মানিসক 

�ে� থাকা 
• মেনািনেবশ করেত বা �ৃিতশ��র ে�ে� এবং িস�া� িনেত অসুিবধা 
• িনেজেক বা িনেজর মূল�েবাধ িনেয় �� করা বা হঠাৎ কেরই আধ�া��ক হেয় ওঠা 

 
িনেজর েখয়াল রাখা 
 
মানিসক চাপ েমাকােবলায় সহায়তা করেত: 

• যেথ� ঘুেমান; িনয়িমত, �া��কর খাবার খান; এবং শারীিরকভােব স��য় থাকুন। এছাড়াও, েমাকােবলা করার জন� 
�াগ অথবা অ�ালেকাহেলর ব�বহার করা এিড়েয় চলুন।  

• আপনার অনুভূিতেক �কাশ ক�ন এবং �হণ ক�ন। আপনার িনজ� গিতেত এবং আপনার িনজ� উপােয় 
আেরাগ�লাভ ক�ন। এমন কাজ ক�ন যােত নত� নভােব এবং জীবেনর িনয়�ণ িনেজর কােছ আেছ বেল মেন হয়, 
এবং বা�বস�ত ভিবষ�েতর ল�� িনধ �ারণ ক�ন। 

• িনেজেক িনেজর শ�� এবং অতীেতর কৃিতে�র সােথ জীবেনর ভাল �জিনস�িলর কথা মেন কিরেয় িদন, 
এমনিক যিদ েস�িল এই মু�েত� দেূর মেন হয় তাও।  

• �িতফলন, ধ�ান বা �াথ �না করার জন� এবং আপিন আন� অনুভব কেরন এমন ��য়াকলাপ�িলেত অংশ েনওয়ার 
জন� সময় েবর ক�ন। সেচতন থাকুন এবং কাজ এবং িব�ােমর মেধ� ভারসাম� বজায় রাখনু। 

• আপনার যিদ অনুভব হয় েয আপিন আটেক আেছন, অিভভূত অথবা আ�িব�াস কেম েগেছ; তাহেল িব��� 
হেয় যােবন না বা সাহায� চাইেত ি�ধােবাধ করেবন না। সমথ �ন �হণ ক�ন — এমন মানষু আেছ যারা আপনার 
য� িনেত পাের। 

• আপিন �শাি� অনুভব কেরন এমন িকছ�  ক�ন, েযমন পড়া, গান েশানা বা হাটঁা। 
• আপনার স�দােয় আরও স��য় হওয়ার কথা িবেবচনা ক�ন, যা সমথ �েনর েনটওয়াক� অফার করেত পাের।  
• মানিসক চােপর �কাশ করা সীিমত ক�ন - যিদ সংবােদ েকানও মানিসক চাপ বা আঘাতদায়ক ঘটনা থােক 

তেব আপিন �টিভ বা ক��উটার ব� করেত পােরন বা �াট� েফান�ট সিরেয় রাখেত পােরন।  
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আপনার পিরবােরর েখয়াল রাখা 
 
আপনার পিরবােরর সদস�রা তােদর িনজ� ব����, বয়স বা পিরবােরর ভূিমকার কারেণ িবিভ� উপােয় মানিসক চাপ বা 
মানিসক আঘােতর জন� �িত��য়া জানােত পাের। আপনার পিরবারেক মানিসক চােপর সােথ মািনেয় চলায় সাহায� 
করেত: 

• এেক অপেরর সােথ সময় কাটান, পিরিচত ��টন বজায় রাখনু, েযমন িনয়িমত একসােথ খাবার খাওয়া, এবং 
একসােথ মজার �জিনস করেত সময় িনন। 

• কথা বেল এবং �েন এবং এেক অপরেক সমথ �ন কের অিভ�তা ভাগ ক�ন। 
• মানিসক চাপ এবং আঘাতদায়ক ঘটনা�িলর �িত িনেজেদর অনুভূিত এবং �িত��য়া িভ� হেত পাের তা �ীকার 

ক�ন।  
• এেক অপরেক মেন কিরেয় িদন েয �জিনস�িল অিবলে� �াভািবক অব�ায় িফের আসেত পাের না এবং 

শারীিরক এবং মানিসক িনরাময় হেত সময় লােগ। 
• মানিসক চােপর সমস�া েমটােত এবং চ�ােল� সমাধান করেত পিরবােরর সকল সদস�েক জিড়ত ক�ন। 

 
িশ�েদর মানিসক চােপর সােথ মািনেয় চলায় সাহায� করেত 
িশ�রা �া�বয়�েদর মেতা ঘটনা�িল েবােঝ না। বা�ােদর �িত��য়া তােদর বয়স এবং কী ঘেটেছ তা েবাঝার উপর িনভ�র 
কের। িশ�েদর মানিসক চােপর সােথ মািনেয় চলায় সাহায� করার সময়:  

• শা� থাকার েচ�া ক�ন — একজন �া�বয়ে�র �িত��য়া িশ�েদর �ভািবত কের। যিদ এক�ট িশ� েদেখ েয 
একজন �া�বয়� মানিসক চােপ বা অত�� উি�� আেছ, তেব এ�ট তােদর ভীত এবং িনরাপ�াহীন েবাধ করােত 
পাের।  

• কী ঘেটেছ েস স�েক� তােদর সােথ কথা বলুন: তারা বুঝেত পাের এমনভােব তােদর �ে�র উ�র িদন এবং তােদর 
অনুভূিত �কাশ করেত িদন। 

• তােদর আ�� ক�ন েয তারা িনরাপদ এবং যা ঘেটেছ তার জন� তারা দায়ী নয়। 
• তােদর �টিভ েদখার সময় সীিমত কের এবং তােদর ই�ারেনট অ�াে�স িনরী�ণ কের িবর��কর খবর এবং িচে�র 

�কাশ ঘটােক সীিমত ক�ন। 
 
বয়� �া�বয়�েদর মানিসক চােপর সােথ েমাকােবলায় সাহায� করা 
মানিসক আঘাতজিনত ঘটনা�িল বয়� �া�বয়�েদর জন� আরও মানিসক চােপর কারণ হেত পাের কারণ অন�ান� 
িবষয়�িলর মেধ� �া��, আবাসন এবং অথ � সং�া� উে�গ রেয়েছ। বয়� �া�বয়�েদর মানিসক চােপর সােথ েমাকােবলায় 
সাহায� করার সময়:  

• তােদর যিদ িব�া� বা িদেশহারা মেন হয় তাহেল ৈধয � ধ�ন — তােদর �া��-স�িক�ত অব�ার উপর িনভ�র কের, 
তােদর আরও ব�াখ�া বা আ�ােসর �েয়াজন হেত পাের। 

• িন��ত ক�ন েয তারা িনরাপদ এবং তােদর ব���গত এবং িচিকৎসা সং�া� পরূণ করা হেয়েছ। 
 
সহায়তা েখাজঁা 
 
মানিসক চােপর �িত��য়া অিবলে� বা পের েদখা িদেত পাের, তেব েস�িল সাধারণত দীঘ �েময়াদী হয় না এবং েবিশরভাগ 
েলােকরা সময় এবং সহায়তার মাধ�েম আেরাগ�লাভ কের। যিদ মানিসক চাপ বা আঘাতজিনত ঘটনা েথেক উপসগ ��িল 
অব�াহত থােক, খারাপ হেয় যায় বা ৈদন��ন জীবন এবং কায �াবলীেত হ�ে�প কের, মািনেয় চলার িবষেয় আপনার �েচ�া 
�াগ, অ�ালেকাহল, খাবার বা আ�-�ংসা�ক আচরেণর মাধ�েম আপনার জীবেন সমস�া সৃ�� কের, তাহেল েপশাদার 
সহায়তা চাওয়ার কথা ভাবুন। ি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 বঝুেতও েপশাদাররা সাহায� করেত পােরন।  
 
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। 
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