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টুল 1

 আরাম িরর শ্াস নেওয়া

যেন আেচন শান্ত এবং চনরােে কবাধ �য়রন তেন এভায়ব চনয়কমত আরাম �য়র শ্াি প্রশ্ায়ির অভ্যাি 
�রা আেনার জন্য উে�ারী হয়ব।

আেচন যেন উকবিগ্ন এবং আতচকিত কবাধ �য়রন তেন এই ক�ৌশলচট ব্যবহার �রা আরও িহজ হয়য় ওয়ে।

1. ধীয়র ধীয়র এবং কস্থরভায়ব সতনবার কগানার িময় চনয়য় আেনার না� কেয়য় 
শ্াি চনন 

2. এবার আেনার মুে কেয়য় ধীয়র ধীয়র এবং কস্থরভায়ব েয়বার কগানার িময় 
চনয়য় শ্াি োেুন  

3. আেচন যেন শ্াি োেয়েন, তেন বাতািয়� বাইয়র কেয়ল কেওয়ার কিষ্া 
�রুন, যায়ত আেনার বুয়�র েকরবয়তমে  আেনার কেট প্রিাকরত হয় 

4. যকে আেনার ময়নায়যাগ আেনার শ্াি কনওয়ার প্রচরিয়া কেয়� িয়র যায় 
তয়ব আলয়তা �য়র তা চিকরয়য় আননু 

5. যতক্ষণ না আেচন লক্ষ্য �রয়েন কয আেচন শান্ত কবাধ �রয়েন ততক্ষণ 
�য়য়� কমচনয়টর জন্য এচট েুনরায় �রয়ত ো�ুন
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শরীররি আরাম নেওয়া

টুল 2

চনয়জয়� এ�চট আরামোয়� অবস্থায়ন চনয়য় 
কগয়য় শুরু �রুন

ধীয়র ধীয়র এবং কস্থরভায়ব সতনবার কগানার 
িময় চনয়য় আেনার না� কেয়য় শ্াি চনন

এবার আেনার মুে কেয়য় ধীয়র ধীয়র এবং 
কস্থরভায়ব েয়বার কগানার িময় চনয়য় শ্াি োেনু

আেনার শ্াি প্রশ্াি চনয়কমত এবং ধীর গসতয়ত 
আিা না েযমেন্ত এচট �য়য়�বার �রুন

এর ের আেনার োয়য়র কেয়� ময়নায়যাগ কেন। 

শ্াি কনওয়ার িময়, আেনার োয়য়র 
আঙু্লগুলল �ঁুিয়� চনন এবং ো কেয়য় কময়েয়ত 
িাে কেয়ত ো�ুন।

শ্াি োোর িময়, আেনার োয়য়র 
আঙু্লগুলল আলগা �রয়ত ো�ুন।

আেচন িাইয়ল এই প্রচরিয়াচট কবশ �য়য়�বার 
েুনরায় �রয়ত োয়রন

এর ের েুনরায় শ্াি চনন এবং শ্াি কনওয়ার 
িময়, আেনার ো েচুট এ�িয়ঙ্ কেয়ল োয়য়র 
কেশীগুলল শক্ত �রুন 

শ্াি োোর িময় আেনার ো েচুট েুয়রােুকর 
কিয়ল �রার কিষ্া �রুন

আেচন িাইয়ল এই প্রচরিয়াচট কবশ �য়য়�বার 
েুনরায় �রয়ত োয়রন

এর ের কেয়টর কেশীর কেয়� যান, শ্াি 
কনওয়ার িময় কিগুললয়� শক্ত �রুন এবং শ্াি 
োোর িময় আলগা �রয়ত ো�ুন

এর ের হাত েচুটয়� �নইু কেয়� বাঁ�ান এবং 
হাত েচুট িমূ্ণমে আলগা �রার আয়গ আঙু্ল 
কেয়� �াঁধ েযমেন্ত িমস্ত কেশীগুলল শক্ত �রুন

এর ের �াঁধ েচুট �ায়নর কেয়� তুয়ল চনয়য় ধীয়র 
ধীয়র োেয়ত ো�ুন

অবয়শয়ষ আেনার মুয়ের িমস্ত কেশী শক্ত 
�য়র ধীয়র ধীয়র কিগুলল আলগা �রুন
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টুল 3

মােসসি আঘারের স্মৃসেচিহ্ন
কয ঘটনা কেয়� আেচন মানসি� আঘাত কেয়য়চেয়লন কিই ঘটনায়� কয লজচনিগুলল ময়ন �রায় বা 
আেনায়� তার ফ্্যাশব্যায়� চনয়য় যায় কিগুললর কর�রমে  রােয়ত আেচন এই টুলচট ব্যবহার �রয়ত োয়রন। 

এই লজচনিগুলল প্রায়ই মােসসি আঘায়তর িংয়বেনশীল স্মৃসতচিহ্ন বহন �য়র।

 িংবােেয়রের েকব বা চনলেমে ষ্ ক�ানও বস্তু অেবা মানয়ুষর ময়ধ্য কয লজচনিগুলল আেচন নেখরে 
োয়রন

 োয়য়র শব্দ, েরজার আওয়াজ বা কবয়শষ িঙ্ীয়তর ময়তা কয লজচনিগুলল আেচন শুেরেোন

 আিটার কশভ, ঘাম বা কেয়্ায়লর ময়তা কবসভন্ন লজচনি যার কবয়শষ গন্ধ োওয়া যায়

 কবয়শষ ধরয়নর োবার যার আেচন ক�ানও চনলেমে ষ্ স্াে োন

 যেন কলা�জন আেনায়� দ্রুত অসতরিম �য়র িয়ল যায় তেন আেচন কয লজচনিগুলল স্পশ্শ 
�য়রন

 বু� ধেিে �রা বা অিসু্থ কবাধ �রার ময়তা ক�েু অনভূুসত এবং নিেো যা আপচে মােসসি 
আঘাে োওয়ার িময় অনভুব �য়রচেয়লন, কিগুললও ওই ঘটনার স্মৃসতচিহ্ন বহন �রয়ত োয়র।
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টুল 3

কয লজচনিগুলল আকম কেেয়ত োই

কয লজচনিগুলল আকম শুনয়ত োই

আকম কয লজচনিগুললর গন্ধ োই

কয লজচনিগুলল আকম স্পশমে �রয়ত োকর

আকম কয লজচনিগুললর স্াে চনয়ত োকর

অনভূুসত এবং কিতনা

আমার ইন্দ্রিয় মােসসি আঘাে পাওয়ার ঘটোরি নয জিচেসগুজল 
মরে িরায় োর চেজে্শ ষ্ট কিছু উোহরণ
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টুল 4

8

অেভূুসেগুজল ব্যবহার িরর ধােস্থ হওয়া
এ�বার যকে আেচন বুেয়ত োয়রন কয মানসি� আঘাত োওয়ার স্মৃসতগুললয়� আেনার কে� ক�ান 
অনভূুসতগুলল ময়ন �রায়, 
তয়ব আেচন চনয়জয়� বতমে মান িময়য় চিকরয়য় আনার এবং চনয়জয়� চনরােে ময়ন �রার ক�েু উোয় চনয়য় 
ভাবয়ত শুরু �রয়ত োয়রন। 

আেচন আেনার িারোয়শ যা লক্ষ্য �য়রন তার উের কিা�াি �রা এই প্রচরিয়ার িয়ঙ্ জচেত এবং এচট 
আেনার িমস্ত ইন্দ্রিয় ব্যবহার �রয়ত িহায়তা �য়র।

নয জিচেসগুজল আকম নেখরে পাই ঘয়র বা আেনার আয়শোয়শ আেচন যা কেেয়ত োয়ছিন তার উের 
কিা�াি �রুন। কিগুলল েকব বা আিবাবেয়রের ময়তা লজচনি হয়ত োয়র। 
আেচন যকে বাইয়র োয়�ন, তয়ব কো�ায়নর িাময়নর জায়গা, রাস্তায় 
ো�া কবসভন্ন চিহ্ন বা গাচের ময়তা লজচনিগুললয়ত কিা�াি �রুন। আেচন 
ক�াোয় আয়েন এবং এই বতমেমান িময়য়ই কয আেচন রয়য়য়েন তা এই 
লজচনিগুলল আেনায়� ময়ন �করয়য় কেয়ত িাহায্য �রয়ব।

আেচন ওয়য়লয়ি কতালা চনয়জর েকব বা আেনার কিায়ন ো�া বনু্ধ বা 
েকরবায়রর েকব কেেয়ত োয়রন, যা আেনায়� ময়ন �করয়য় কেয়ত িাহায্য 
�রয়ব কয আেচন চনরােয়ে এবং 
কবঁয়ি রয়য়য়েন। 

নয জিচেসগুজল আকম 
অেভুব বা স্পশ্শ িররে পাকর

কোশা� বা কটকবয়লর উেকরভায়গর ময়তা ি�িয়� বস্তু, এই ধরয়নর 
কবসভন্ন কটক্সিায়রর লজচনিগুললয়ত কবকশ �য়র কিা�াি �রুন। 

এোোও স্পশমে �রার জন্য প্রস্তুত কবয়শষভায়ব আরামোয়� ক�ানও বস্তু 
আেনার ো�য়ত োয়র, কযমন নচুেোের বা ক্রেি বল



নয জিচেসগুজল আকম শুেরে পাই কে� এই মুহূয়তমে  আেনার িারোয়শর ক�ালাহয়লর শয়ব্দ কিা�াি �রুন, 
যা আেনায়� আেচন ক�াোয় আয়েন তা ময়ন �রায়ত িাহায্য �রয়ব। 
এগুলল ইংয়রলজয়ত �ো বলা ক�ানও �ণ্ঠস্র, �ম্ম্উটায়রর শব্দ, অেবা 
গাচের োশ কেয়য় যাওয়ার শব্দও হয়ত োয়র। 

আেচন এমন ক�েু গানবাজনাও শুনয়ত োয়রন যা আেনায়� ময়ন 
�করয়য় কেয় কয আেচন ক�াোয় আয়েন এবং আেচন এেন চনরােে। 

আেনার িয়ঙ্ এমন ক�েু লজচনি রােয়ত োয়রন যার তীব্র গন্ধ আয়ে, 
কযমন সভক্স বা গন্ধযুক্ত লবণ, বা আেচন কবয়শষভায়ব েেন্দ �য়রন এমন 
গন্ধ, কযমন �চি বা োরচিউম।

েুকেনার ময়তা �ো স্ােযুক্ত লজচনিও কবশ �াযমে�র। 

আেচন কয লজচনিগুলল �রয়ত োয়রন তার ময়ধ্য িারোয়শ িলায়িরা 
�রা, োঁোয়না বা ঘর কেয়ে কবকরয়য় যাওয়াও ো�য়ত োয়র।
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আকম নয জিচেসগুজলর গন্ধ পাই

আকম নয জিচেসগুজলর স্াে চেরে 
পাকর

আকম নয জিচেসগুজল িররে পাকর



10

যখে নিউ ফ্্যাশব্যাি নেরখ বা কবচ্ছিন্ন হরয় পরে েখে 
োঁরের এভারব ধারপ ধারপ সাহায্য িররে হরব

টুল 5

   যকেও এটা উয়বিগজন�, তবুও যকে ক�উ ফ্্যাশব্যা� কেয়ে বা কবচ্ছিন্ন হয়য় েয়ে তয়ব শান্ত ো�ার 
কিষ্া �রুন

 ধীয়র ধীয়র তাঁয়ের জানান কয তাঁরা এ�চট ফ্্যাশব্যা� কেেয়ে

 কিকেয়নর তাকরে এবং তাঁরা ক�াোয় রয়য়য়েন তা তাঁয়ের ময়ন �করয়য় কেন

   তাঁয়ের আরায়ম শ্াি কনওয়ার েক্ষতা ব্যবহার �য়র ধীয়র ধীয়র এবং গভীর শ্াি চনয়ত উৎিাকহত 
�রুন

 তাঁয়ের িারোয়শর েকরয়বশ বণমেনা �রয়ত উৎিাকহত �রুন

   তাঁয়ের বতমে মান েকরকস্থসতয়ত চিকরয়য় আনয়ত ধাতস্থ হওয়ার ক�ৌশলগুলল ব্যবহার 
�রয়ত তাঁয়ের উৎিাকহত �রুন

   তাঁয়ের ময়ন �করয়য় কেন কয কিই ভয়ান� ঘটনাচট কশষ হয়য়য়ে, তাঁরা কবঁয়ি এবং চনরােয়ে 
রয়য়য়েন।



টুল 6

িািিরম্শর সষুম পকরিল্পো
ক�েু �াজ�য়মমের ব্যাোয়র আগাম চিন্তাভাবনা �য়র রােয়ল তায়ত আেনার েকর�ল্পনায় কিগুললর এ�চট 
কনাট ততকর �রয়ত িকুবধা হয়ব।

এগুলল এমন ক�েু লজচনি হয়ত োয়র যা আেচন উেয়ভাগ �রয়তন বা আেনায়� ভাল রায়ে, ক�ন্তু এ�চট 
ঘটনায় মানসি� আঘাত োওয়ার ের কেয়� কিগুলল কেয়ে কেয়য়য়েন। 

এই �লামগুললর প্রয়ত্য�চটয়ত আেনার �য়য়�চট ভাবনা ো�য়ল ভাল, �ারণ এই িবই আেনার িসু্থতার 
জন্য গুরুত্বেূণমে।

আমার আরামোয়ি/ 
স্জতির িািিম্শ

আমার সামাজিি  
িািিম্শ

নয সব িািিরম্শ আকম 
অি্শ ে িররচছ

উোহরণ স্রূে এ�চট চপ্রয় 
সিয়নমা কেো

�চি কেয়ত বনু্ধর িয়ঙ্ কেো �রা োঁয়তর রাক্তায়রর �ায়ে করলজস্ার 
�রা
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আমার রাগ এবং অে্যাে্য 
প্রবল অেভূুসেগুজল চেয়ন্ত্রণ িরা

টুল 7

   রাগ এবং অন্যান্য প্রবল অনভূুসতগুলল চনয়য় িত�মে  �য়র এমন প্রােকম� লক্ষণগুলল চিননু – এটা 
মানষুয়� এ�চট োয়মমোকমটায়রর ময়তা হয়য় ভাবয়ত িাহায্য �রয়ত োয়র। 

   েকরকস্থসত এমন হয়ত োয়র কযন ময়ন হয় এচট িরািকর 100 চরকরি েযমেন্ত িুটয়ে, ক�ন্তু যকে মানষু 
অনভূুসত বা কিতনাগুলল চিকহ্নত �রয়ত কশেয়ত োয়র তয়ব কিচট তাঁরা ‘আগাম িত�মে তা ব্যবস্থা’ 
কহিায়ব ব্যবহার �রয়ত োরয়ব

 কয লজচনিগুলল রাগ এবং অন্যান্য প্রবল অনভূুসতগুললয়� উয়কে কেয় কিগুলল চিকহ্নত �রুন 

 ময়ন �রুন আেচন আেনার অনভূুসতগুললয়� কিউয়য়র ময়তা �াচটয়য় এয়গায়ছিন

   আেচন �ীভায়ব এই েকরকস্থসতগুলল িামলায়বন এবং কিগুলল েকর�ল্পনা অনযুায়ী না কগয়ল 
আেচন �ী �রয়বন তার জন্য প্রস্তুত হন 

 যকে আেচন শান্ত হয়ত িান তয়ব েকরকস্থসত কেয়� কবরসত চনন

   ভয় ও হুমক�র েদ্ধসতয়� চনয়ন্ত্রণ �রয়ত এবং আেচন কয চনরােয়ে আয়েন তা আেনার  
মলস্তষ্কয়� জানায়ত আরাম �য়র শ্াি কনওয়া (টুল 1) ও শরীরয়� আরাম কেওয়ার (টুল 2)  
ক�ৌশলগুলল ব্যবহার �রুন

   এই ব্যাোয়র অন্য �ারও িয়ঙ্ �ো বলয়ল তা মানষুয়� শান্ত হয়ত এবং আিয়লই ওই 
েকরকস্থসতয়ত �ী ঘয়টচেল তা চনয়য় ভাবয়ত িাহায্য �রয়ত োয়র। 

 চনয়কমত শরীরিিমে া �রয়ল তা মানসি� িাে �মায়ত িাহায্য �য়র



টুল 7

নোট



আমারের মােসসি স্াস্থ্য গরবষণায় সাহায্য িরুে

আমরা মানসি� স্াস্থ্য িমি্যাগুলল আরও ভালভায়ব কবাোর �াজ �রচে। আমায়ের গয়বষণার 
লক্ষ্য হল ভকবষ্যয়তর জন্য করাগ চনণমেয়, চিক�ৎিা এবং িহায়তা ব্যবস্থা উন্নত �রা।

ক�ন্তু এচট �রয়ত আমায়ের প্রয়য়াজন আপোর িাহায়য্যর।

আমায়ের গয়বষণায় িাহায্য �রা িহজ। আেনায়� শুধুমারে এ�চট অনলাইন িমীক্ষায় অংশ 
চনয়ত হয়ব যা িমূ্ণমে �রয়ত প্রায় 10-15 কমচনট িময় লাগয়ব। এচট আেনার িম্য়�মে  এই 
প্রশ্নগুলল লজজ্ািা �য়র:

n  জন্ম তাকরে এবং জাসতগত েকরিয়য়র ময়তা ব্যসক্তগত তে্য

n  মানসি� এবং শারীকর� স্াস্থ্য

n  জীবনশশলী

অংশ চনয়ত, ncmh.info/help কেেুন বা আমায়ের িয়ঙ্ কযাগায়যাগ �রুন:

 info@ncmh.info   /walesmentalhealth

 02920 688401   @ncmh_wales

ন্যাশনাল কিন্ার ির কমন্াল কহলে বিারা প্র�াকশত।
মুদ্রয়ণর িময় এই ললিয়লয়টর িমস্ত তে্য চনভুমে ল। ২০২০ িায়লর এচপ্রল মায়ি মুসদ্রত।

এনসিএমএইি কহলে অ্যান্ড ক�য়ার করিািমে  ওয়য়লয়ির মাধ্যয়ম ওয়য়লশ ির�ার বিারা অেমোচয়ত।

Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info


