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মানসিক আঘাত
মানসিক আঘাত হল�া আপনার অথবা আপনার আলেপালের 
ল�াকজলনর জীবন  সকংবা সনরাপত্ার উপর হুমসকস্বরূপ লকান 
ঘটনার পসরলরেসষিলত আলবগময় রেসতসরিয়া।  

লে িক� ঘটনায় মানসিক আঘাত হলত পালর তার মল্যে থাকলত 
পালর িসহংিতা,  লোক ও ষিয়ষিসত, একটি দঘু্ঘটনা, েন্ত্রণাল�াগ, 
মানবাস্কার �ংঘন এবং লজারপূব্ঘক উৎখাত।  লজারপূব্ঘক 
উৎখালতর কারলণ িা্ারণত চরম  দলু�্ঘ াগ, সনরাপত্াহীনতা এবং 
দীঘ্ঘলময়াদী অসনশ্চয়তা ততসর হয় ো রোয়িই েুদ্ধ বা নাগসরক 
িংঘালতর পসরলরেসষিলত হলয় থালক।1

দীঘ্ঘলময়াদী পুনঃ পুনঃ মানসিক আঘালতর ঘটনা লেমন দবু্ঘযেবহার, 
অবলহ�া সকংবা িসহংিতা লথলকও মানসিক আঘাত অনু�ূত হলত 
পালর। 

মানসিক আঘাত আপনার লেলকালনা পূব্ঘ অস�জ্ঞতা হলত  অলনকটা 
স�ন্ন হলত পালর এবং এটি উপ�সধি করা কঠিন হলত পালর। মানসিক 
আঘালতর ল�তর সদলয় োবার অস�জ্ঞতা আপনালক আপনার 
সনরাপত্া এবং আপনার জীবলনর উপর সনয়ন্ত্রণ িম্পলক্ঘ  অলনক 
রেলনের িম্ুখীন করলত পালর। এই অনু�ূসতগুস�র লমাকালব�া 
করা সবলেষতঃ কঠিন হলত পালর েসদ আপসন সনলজর জীবলনর 
অনযোনযে অবস্ান্তর লেমন নতুন একটি লদলে আিা, আবািন 
বা কাজ পাবার লচষ্া করা, বা একটি নতুন িংস্কৃ সতলত মাসনলয় 
লনবার রেলচষ্ারত থালকন।  রেলতযেলকর উললেখলোগযে ঘটনাগুল�ার  
জনযে স�ন্নতর  অস�জ্ঞতা থালক এবং তারা স�ন্নতর রেসতসরিয়া 
রেদে্ঘণ কলর এবং ো একজলনর পলষি মানসিক আঘাতমূ�ক  তা 
অনযেজলনর জনযে নাও হলত পালর। আপনার অস�জ্ঞতা অনযে কারও 
অস�জ্ঞতার িালথ তু�না না করাই হ� অতযোবেযেক।  

একটি গুরুত্ববহ ঘটনা িংঘটলনর পর মানসিক আঘালতর 
অস�জ্ঞতা �া� করা একটি স্বা�াসবক রেসতসরিয়া। এটি দঘু্ঘটনা 
পরবততী মানসিক তবক�যে বা লপাস্ট-ট্রমালমটিক ল্রেি সিিঅি্ঘ ার  
(PTSD) লথলক স�ন্ন, ো একটি অস্ক দীঘ্ঘলময়াদী মানসিক 
অবস্া োর জনযে দরকার রেথাগত লরাগসনণ্ঘয় ও লপোদারী 
িহায়তা।PTSD ফযোক্টেীট বা তথযেপাতালত PTSD িংরিান্ত আলরা 
তথযে রলয়লে।

কখলনা কখলনা মানসিক আঘালতর অস�জ্ঞতা পরবততী িমলয় 
PTSD, সবষন্নতা অথবা অসস্রতা ততরী হলত পালর। আপনার 
অনু�ুসতগুল�ালক পে্ঘলবষিণ ও এই িম্পলক্ঘ  িলচতন থাকা জরুরী 
এবং মানসিক আঘাতরোসতির কলয়ক-িতিাহ পর আপনার লকমন 
অস�জ্ঞতা হলছে তা লখয়া� রাখা। আপসন েসদ এমন উপিগ্ঘ লবা্ 
কলরন ো আপনার তদনসদিন সরিয়াকম্ঘলক রে�াসবত কলর এবং 
আপনালক কালজ, স্কু ল�  োওয়া লথলক সবরত রালখ অথবা আপনার 
স্বা�াসবক সরিয়াকম্ঘ করা বন্ধ কলর লদয়, অথবা আপনার েসদ 
আর লকালনা উলবেগ থালক, অনুগ্রহ কলর আপনার সচসকৎিলকর 
েরণাপন্ন লহান। সবষন্নতা ও অসস্রতা িম্পসক্ঘ ত অস্ক তথযে 
রলয়লে সবষন্নতা ও অসস্রতা ফযোক্টেীলট তথা তথযেপাতালত।
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মানসিক আঘাততর ফলিমূহ

একটি মানসিক আঘালতর ঘটনার পর রেচন্ড আলবগ ও অনু�ুসত 
লবা্ করা স্বা�াসবক। এগুল�া হলত পালরঃ 

• িংলবদনেী� অিারতা
• িংঘটন, অনযোনযে ল�াকজন ও সনলজর লথলক সবচুযেসত
• অস�ঘাত ও অসবশ্াি লে ঘটনাটি ঘলটলে
• মৃতুযে�য় বা ষিসতর আেঙ্া, একাকী হলয় োবার �য়, মাসনলয় 

সনলত না পারার �য় অথবা পুনরায় ঘটনাটি ঘটবার আেঙ্া।
• অিহায়ত্ব
• ঘটনাটি থামালত না পারার অপরা্লবা্ বা �জ্া, অথবা 

অনযেলদর লচলয় �াল�া থাকলত পারার অপরা্লবা্ বা �জ্া, 
অথবা পে্ঘাতি রেসতসরিয়া করলত না পারা বা েলথষ্ �াল�ামলতা 
মাসনলয় সনলত না পারার অপরা্লবা্ বা �জ্া।

• ো চল� লগলে বা হাসরলয় লগলে তার জনযে দঃুখ।
• সবসছেন্নতা- এমন অনু�ুসত লে লকউ বুলে না বা িাহােযে করলত 

পারলব না।
• উলোি-লবলচ থাকার ও সনরাপদ থাকার জনযে আনদিলবা্।
• ঘটনাটির জনযে অথবা এর পষিপাতদষু্তার জনযে রাগ ও 

তনরােযে।

অন্ান্ স্াভাসিক অসভজ্ঞতাগুতলা হলঃ

• স্বা�াসবক তদনসদিন সরিয়াকম্ঘ িম্পাদলন িমিযো
• অসতসরক্ত মদযেপান ও ড্াগ লনয়া িহ  েঁুসক গ্রহন 
• অতীলতর মানসিক আঘাত মলন কসরলয় লদয় এমন পসরসস্সত 

এস়িলয় চ�া
• ঘুলম িমিযো
• দঃুস্বপ্ন
• স্বলপ্ন, পুরালনা কথা স্মরলণ, সচন্তায় (েয়লন-শ্পলন-জাগরলণ) 

ঘটনাটির পুনঃ অস�জ্ঞতা অনু�ব
• মাথাবযেথা
• স্বালদর এবং ওজলনর পসরবত্ঘ ন
• বুক ্রফর করা
• কঁাপুসন বা ঘামালনা
• মলনািংলোলগ অিুসব্া
• �াবালবলগর পসরবত্ঘ ন লেমন লদাদ�ুযেমান মলনর �াব বা 

লমজাজ, অসস্রতা অথবা দ্রুত লরলগ োওয়া
• িম্পলক্ঘ র পসরবত্ঘ ন- সকেু মানুষলক মলন হলত পালর িহায়তা 

কলর না বা দলূর দলূর থালক আবার অলনযেরা মলন হলত পালর 
আলগর লচলয় অলনক আপন হলয় লগলে

• স্কু ল� অিুসব্া বা কাজ করলত  কষ্
• বনু্ধবান্ধব ও পসরবার হলত দলূর িলর োওয়া
• অতযেস্ক িতক্ঘ তা বা িজাগ

1 Facts & Figures - FASSTT https://www.fasstt.org.au/facts-figures/

https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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সনতের যত্ন সনন

একটি মানসিক আঘাতজসনত ঘটনা অনু�ব করা অসস্রতামূ�ক 
এবং সবভ্াসন্তকর। সনলজর েত্ন লনওয়ার জনযে ো ো করণীয় তা  
করা গুরুত্বপূণ্ঘ । লেমনঃ 

• আপসন েখন মানসিক�ালব রেস্তুত, তখন আপনার অস�জ্ঞতার 
সবষলয় ল�াকজলনর িালথ কথা ব�া এবং অনযোনযে ল�াকলদর 
লব�ালতও এটি লকমন সে� তা লবাোর লচষ্া করা।

• কী্রলনর িম্প্রচাসরত িংবালদর িালথ আপসন মাসনলয় সনলত 
পারলবন তা সস্র করুন; আপনালক সবচস�ত কলর এমন 
সবষয়বস্তু লদখা বা প়িা এস়িলয় োন

• আপসন লে িমস্ত মানুষলদর সবশ্াি কলরন আপনার পসরবার ও 
বনু্ধবান্ধব িহ, তালদর জানান আপসন লকমন লবা্ করলেন ও 
তালদর কাে লথলক িহায়তা সনন

• কাজ করা, স্কু ল� োওয়া, লকালনা রিী়িাদল� লোগদান ও 
অনযোনযে কাে্ঘাব�ীলক একটি সনয়সমত রুটিলন সনলয় আিুন

• বযোয়াম, সবশ্াম ও আপনালক আনদি লদয় এমন কালজর জনযে 
িময় লবর করুন

কখন িাহায্ সনতত হতি 

িাহােযে চাওয়া এবং িাক্তালরর িালথ লদখা করা জরুরী েসদ 
আপসন মানসিক আঘালতর এমন লকালনা রে�ালবর িম্ুখীন লহান 
োঃ:  

• সদলন সদলন খারাপ হলছে
• আপনার স্কু �, কাজ, িম্পক্ঘ  বা আনদিদায়ক সরিয়াকম্ঘলক 

বা্াগ্রস্ত করলে
• সবরসক্তকর বা পী়িাদায়ক
• আপনার সনলজলক বা অনযেলক আঘাত করবার জনযে আপনালক 

সচন্তা করলত বা্যে কলর

মানসিক আঘালতর উপিগ্ঘগুল�া েসদ সদনলক সদন খারাপ হলত 
থালক এবং আপনার জীবলনর উপর গুরুত্বপূণ্ঘ রে�াব লফল� 
তলব দ্রুত িমলয়র মল্যে িহায়তা লনয়া জরুরী এবং সচসকৎিলকর 

েরণাপন্ন হওয়া জরুরী োলত কলর আপনার জীবলনর উপলর 
মানসিক স্বাস্যেগত িমিযোর রে�াব কমালনার জনযে এবং পসরপূণ্ঘ 
িুস্ হবার িুলোগ আপসন সনলত পালরন। 

মানসিক স্বালস্যের বযোপালর িহায়তা লখঁাজার জনযে আপনার 
িাক্তারলক সদলয়ই শুরু করা �াল�া। Getting Professional 
Mental Health Help (লপোদার মানসিক সচসকৎিা িহায়তা 
রোসতি)  এই সিসরলজ লে ফযোক্টসিট বা তথযেপাতা রলয়লে তালত 
লপোদার িহায়তার বযোপালর আলরা তথযে রলয়লে।   

আপসন েসদ আপনার িাক্তালরর িালথ আপনার মানসিক স্বালস্যের 
বযোপালর কথা ব�ার জনযে  িহজ-লবা্ না কলরন তলব আপসন 
অনযে একজনলক খুঁলজ সনলত পালরন োর িালথ আপসন িহজ হলত 
পারলবন ।  আপনার জনযে িঠিক িাক্তার খুঁলজ লপলত সকেু িময় 
�াগলত পালর।

আপসন দা লফারাম অফ অল্রেস�য়ান িাস�্ঘ লিি ফর িার�াই�ারি 
অফ টচ্ঘ ার এন্ড  ট্রমার (FASSTT) িালথ লোগালোগ করলত 
পালরন। FASSTT অল্রেস�য়ার আটটি সবলেষজ্ঞ পুনব্ঘািন িংস্ার 
একটি লনটওয়াক্ঘ  ো সবলদে লথলক অল্রেস�য়ায় আিা সনে্ঘাতন ও 
মানসিক আঘাত লথলক লবঁলচ োওয়া বযেসক্তলদর িালথ কাজ কলর। 
অল্রেস�য়ার রেসতটি রালজযে এবং লটসরটসরলত একটি কলর FASSTT 
িদিযে িংস্া রলয়লে। আলরা তলথযের জনযে স�সজট করুনঃ  
https://www.fasstt.org.au/ 

আপনার যসি এখন িাহাতয্র প্রত়ােন হ়
আপসন েসদ মলন কলরন  লকউ সনলজর বা অনযেলক আঘাত করলত 

পালর তলব জরুসর িহায়তা সনন

েরুসর পসরতেিাগুতলাতত ফফান করুন

ট্রিপ� সজলরা (000) িায়া� করুন

লাইফলাইন-এ ফফান করুন

13 11 14 -এ িায়া� করুন

এই ফ্াক্টশীট িম্পসককি ত

এই তথযেগুল�া সচসকৎিা লিবা নয়। এটি িা্ারণ তথযে এবং এলত 
আপনার বযেসক্তগত,  োরীসরক,  মানসিক অবস্া অথবা মানসিক স্বালস্যের 
রেলয়াজনীয়তা এই সবষয়গুল�ালক আনা হয়সন । আপনার সনলজর অথবা 
অনযে কালরা লরাগ সনণ্ঘয় অথবা সচসকৎিা করার জনযে এই তথযেকসণকা 
বযেবহার করলবন না এবং এখালন থাকা তলথযের কারলণ কখলনাই সচসকৎিা 
িংরিান্ত উপলদে উলপষিা  করলবন না অথবা স্বাস্যে লিবা সনলত  লদসর 
করলবন না । লে লকান সচসকৎিা িংরিান্ত রেনে একজন লোগযেতািম্পন্ন 
স্বাস্যে লিবাদানকারী লপোজীবীর কালে সিদ্ধালন্তর জনযে পাঠালনা উসচত। 
আপনার লকান িলদিহ থাকল� িব িময় সচসকৎিা  উপলদে সনন।

headspace হলত রেকাসেত তলথযের স�ত্সতলত এই তথযেপাতাটি 
অস�লোজন করা হলয়লে। আি� তথযে এইখালন লদখা োলবঃ  
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.
pdf

অনযোনযে িূলরের মল্যে রলয়লেঃ

Black Dog Institute.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS
7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
The Forum of Australian Services for Survivors of Torture 
and Trauma - FASSTT
এই তথযেপরেটি Embrace Multicultural Mental Health’s CALD 
Mental Health Consumer এবং লকয়ার গ্রুলপর িদিযেলদর বোরা 
জানালনা হলয়লে। 

তথযেপরেটি ততরী কলরলে:

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au
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