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মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যাণ ববাঝার অননকগুনলা উপায় 
রনয়নে।

িাধারণত, বলানকরা যখন মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যানণর 
সবষনয় কথা বনল তখন তারা বলনত চায় কীভানব আপনার 
সচন্াভাবনা, অনুভূসত, অননথ্যর িানথ আলাপচাসরতা এবং 
জীবননক উপনভাগ করনেন।

আপসন যখন জীবননর মধথ্য সিনয় যানবন, আপসন উত্ান 
পতননর অসভজ্ঞতা লাভ করনবন এবং সবসভন্ন চথ্যানলনজের 
মুনখামুসখ হনবন। এর মনধথ্য িঃুখ, ব্াধ, উসবিগ্ন এবং 
এমনসক কখনও কখনও অসভভূত হওয়াও অন্ভ্ভু ক্ত হনত 
পানর।

তনব কখনও কখনও, কঠিন সচন্া এবং অনুভূসত িীরভু িময় 
স্ায়ী হয়। এমনসক তারা আপনার প্াতথ্যসহক জীবনন প্ভাব 
বেলনত শুরু করনত পানর এবং আপসন িাধারণত বয 
কাজগুনলা কনরন তা করা কঠিন কনর বতানল।

আপনার সচন্াভাবনা ও অনুভূসত প্কানে এবং অননথ্যর 
িানথ বমলানমো করা এবং এর পাোপাসে আপনার রুম বা 
খািথ্যাভানির পসরবতভু নগুনলার মনতা োরীসরক লক্ষণগুনলার 
পসরবতভু ন আপসন  হয়ত বিখা শুরু করনত পানরন।

আপনার ববন়ে ওঠার িময় ও স্ান এবং আপনার অতীনতর 
অসভজ্ঞতাগুনলা মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যানণর সবষনয় 
আপনার ভাবনার পাোপাসে আপসন চাপ বা অিুস্ ববাধ 
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মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যাণ
“মানসিক স্াস্থ্য বথ্যতীত ককানও স্াস্থ্য কনই” – World Health Organisation

করনল আপসন কী কনরন তার একটি রূপ সিনব। এর মনধথ্য 
আপনার িাহাযথ্য চাওয়া বা না চাওয়ার সবষয়ও রনয়নে।

আপসন যসি ভাল ববাধ না কনরন, তার জনথ্য িাহাযথ্য 
চাওয়ানত বকানও লজ্া বনই। প্কৃতপনক্ষ, িাহাযথ্য চাইনত 
িাহি লানগ এবং এর েনল আপনার জীবনন এবং আপনার 
আনেপানে যারা রনয়নে তানির জীবনন এক সবরাট 
পসরবতভু ন আননত পানর।

আপসন সননজর, সননজর পসরবার বা আপনার িম্প্রিানয়র 
মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যানণর উন্নসত করনত চাইনল আপসন 
অননকগুনলা সবষয় সেখনত এবং করনত পানরন।

আপনার বয বকানও মানসিক স্াস্থ্য বা কলথ্যানণর চথ্যানলজে 
বমাকানবলা করনত িাহানযথ্যর জনথ্য প্নয়াজনন আপসন 
িমথভুন বপনত পানরন।

িাহাযথ্য চাওয়া

আপনার সননজর বা সপ্য়জননর মানসিক স্াস্থ্য এবং 
কলথ্যানণর জনথ্য যসি আপনার িাহানযথ্যর প্নয়াজন হয় তনব 
নীনচর পন্াগুনলা িহায়তা করনত পানর।

মনন রাখনবন, আপসন বতভু মানন িঙ্কনট থাকনল িয়া কনর 
000।

আপনার ক�াপনীয়তা গুরুত্বপূণ্ণ।
আপসন যখনই অন্রেসলয়ায় স্াস্থ্য বা মানসিক স্াস্থ্য পসরনষবা বথ্যবহার কনরন তখন আপনার বগাপনীয়তা রক্ষার জনথ্য 
আইন রনয়নে।

এর অথভু হল আপসন আপনার ডাক্তার, পরামেভুিাতা, বিাভাষী বা অনথ্য স্াস্থ্য বপোিারনক যা বলনেন তা বগাপনীয় 
থাকনব এবং আপনার অনুমসত ো়ো অনথ্য কারও িানথ সবসনময় করা হনব না।

িবাইনক িুরসক্ষত রাখনত, সবরল পসরসস্সতনত বগাপনীয়তা সেসথল করা হয় শুধুমাত্র বযখানন সননজনক ক্ষসত করার বা 
অনথ্যনক ক্ষসতগ্রস্ করার গুরুতর ঝঁুসক থানক।

https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
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তথথ্যপত্রটি ততসর কনরনে:  

Embrace Multicultural Mental Health 

Mental Health Australia

 � আপনার ডাক্তার এবং অনথ্যানথ্য স্াস্থ্য বপোিারনির িানথ 
বিখা করা

 § ডাক্তাররা আপনার এবং আপনার পসরবানরর 
স্ানস্থ্যর যত্ন সননত িাহাযথ্য করার জনথ্য রনয়নেন, এর 
মনধথ্য আপনার মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যাণ অন্ভ্ভু ক্ত 
রনয়নে

 § আপসন বা আপনার সপ্য়জন যসি আপনার মানসিক 
স্াস্থ্য এবং কলথ্যানণর সবষয় সননয় িমিথ্যার মুনখামুসখ 
হনয় থানকন তনব আপনার ডাক্তানরর কানে তার 
সচসকৎিা শুরু করাটা উত্তম  

 § আপনার িানথ কী রটনে, এবং কী কী িাহানযথ্য 
আিনব বি িম্পনকভু  আপনার ডাক্তার কথা বলনত 
পানরন। আপসন কী করনত চান এবং কী করনত চান 
না বি িম্পনকভু  আপনার পেন্দ থাকনল বা আপসন 
যসি বকানও সবষনয় অসনসচিত থানকন এবং আরও 
তথথ্য চান তা আপনার ডাক্তানরর কানে জানানত 
পানরন। আপসন িহায়তার জনথ্য কাউনক িানথ 
আননত পানরন বযমন পসরবানরর বকান িিিথ্য।

 § আপনার ডাক্তার আপনানক িহায়তার জনথ্য 
অনথ্য স্াস্থ্য বপোিানরর িানথ বযাগানযাগ কসরনয় 
সিনত পানর, বযমন মননাসচসকৎিক, মননাসবজ্ঞানী, 
িমাজকমমী, িলীয় বপ্াগ্রাম বা অনথ্যানথ্য। আপসন 
যসি আপনার ভাষা বলনত পানর এমন কাউনক 
অথবা পুরুষ বা মসহলা বপোিার বিখানত চান তনব 
আপনার ডাক্তারনক জানান। আপসন অথ্যাপনয়ন্টনমন্ট 
করার জনথ্য বা প্নয়াজন হনল েমভুগুনলা পূরণ করনত 
িহায়তা চাইনত পানরন

 § আপসন যখন আপনার ডাক্তার বা অনথ্য বকানও স্াস্থ্য 
বপোিানরর িানথ অথ্যাপনয়ন্টনমন্ট করনবন, আপনার 
যসি  প্নয়াজন হয় তনব একজন বিাভাষীর জনথ্য 
বলনত পানরন - এটি আপনানির উভনয়র পনক্ষ এনক 
অপরনক ববাঝা এবং পরবতমী কাজ করা আরও 
িহজ কনর ত্লনব

 � বাস়েনত এবং িম্প্রিানয়র মনধথ্য

 § আপনার মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যানণর উন্নসত 
করনত রনর বনি এবং িম্প্রিানয় আপসন অননক সকেু 
করার  পাোপাসে আপসন বয বকানও চথ্যানলজে বা 
িমিথ্যার মুনখামুসখ হনয় কাজ করনত পানরন

 § যা রটনে বি িম্পনকভু  আপনার সবশ্ািী বকান বথ্যসক্তর 
িানথ কথা বলুন, বযমন পসরবানরর কানের বকানও 
িিিথ্য বা বনু্, সেক্ষক বা ধমমীয় বা িম্প্রিানয়র বনতা, 
এনত কনর কী চলনে এবং এটি িম্পনকভু  আপসন 
কী অনুভব করনেন তা আরও ভালভানব বুঝনত 
আপনানক িহায়তা করনত পানর। এটি আপনার চাপ 
কমাননার পাোপাসে আো এবং অনথ্য িষৃ্টিনকাণ সিনত 
িহায়তা করনত পানর

 § যখন আপসন ভাল ববাধ কনরন এবং যখন আপসন 
ল়োই কনর যানছেন উভয় অবস্ানতই আপনার 
জীবন অথভুময় এবং আনন্দ সননয় আিার জনথ্য সকেু 
করা গুরুত্বপূণভু। সবসভন্ন সজসনি সবসভন্ন বলানকর জনথ্য 
কাজ কনর - সকেু বলাক িংগীত, রান্না, বখলাধুলা, 
সেল্প, বনু্, সবশ্াি, িম্প্রিানয়র স্য়াকলাপ উপনভাগ 
কনর ... এটি আপনার কানে িবনচনয় গুরুত্বপূণভু 
কী এবং আপসন কী উপনভাগ কনরন বি িম্পনকভু  
আনলাকপাত কনর 

 § আমানির বিহ এবং মন এনক অপনরর িানথ িংযুক্ত।  
মানসিক স্ানস্থ্যর পাোপাসে োরীসরক স্ানস্থ্যর যত্ন 
বনওয়া আপনার িামসগ্রক িুস্তার উন্নসত করনত 
িহায়তা কনর। স্াস্থ্যকর খাওয়া, রুমাননা এবং 
বথ্যায়াম চচভু ার অভথ্যাি করা একটি ভাল শুরু হনত 
পানর

 § মানসিক স্াস্থ্য এবং কলথ্যাণ িম্পনকভু  আরও বেখা 
আপনার মানসিক স্ানস্থ্যর উন্নসত করনত এবং 
িমনয়র িানথ িানথ িুস্তাও বপনত আপনানক িাহাযথ্য 
করনত পানর - নীনচর তথথ্য িম্ারগুনলা বথ্যবহার কনর 
আরও িন্ান করুন 

 § আপসন যসি বাস়েনত এবং িম্প্রিানয়র মনধথ্য কাজ 
করার বচষ্া কনর থানকন এবং এখনও চাপ ও অিুস্ 
ববাধ কনরন তনব অনথ্য কারও কাে বথনক িাহাযথ্য 
বনওয়ার এটাই িময় হনত পানর, বযমন আপনার 
ডাক্তার
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