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কমিউমিটিতে ট্রিা সহায়ো

কমিউমিটিতে ট্রিা সহায়ো: 
ট্রিা সংস্াি ও ধিমীয় নিোতের জি্য ট্রিা-অবমহে 
নকৌশলসিহূ

কেউ ট্রমার মখু�ামখু� হখে ধমমীয় কেতারা প্ায়শই সান্ত্বো ও সহায়তা প্দাে েখরে। COVID-19 খিশ্বি্াপী 
মহামারী োখে য�ে অসং�্ খেউ ইয়ে্ক িাসী সংগ্াম েরখেে, ত�ে ধমমীয় কেতাখদর এই ভূখমোটি অে্ কযখোখো 
সমখয়র তুেোয় অখেে কিখশ গুরুত্বপূর্ক। ট্রমা সম্পখে্ক ত জ্াে ও ট্রমা-অিখহত চচ্ক াসমহূ আপোর েখমউখেটির 
সহায়তায় ও খেখের মঙ্গে সুরক্ায় সাহায্ েরখত পাখর। 

ট্রিা কী?

“ট্রমা ঘখে কোখো ঘটিা, ঘেো গুচ্ছ িা এে গুচ্ছ পখরখথিখত কেখে, যার ফখে এেেে ি্খতি আখিগেখেত ক্খত 
িা প্ারঘাতী অিথিার িতু�ািমু� হয় এিং ঐ ি্খতির ি্খতির োয্কোখরতা এিং মােখসে, শারীখরে, সামাখেে, 
আখিগেখেত িা আধ্াখমিে সুথিতার উপর থিায়ী খিরুপ প্রভাব সৃখটি হয়।”1 প্ােৃখতে খিপয্কয়, সখহংসতা, ক্খত, 
খেয্কাতে, অিখহো এিং অে্াে্ আখিগেখেত িা শারীখরে চাপেখেত অখভজ্তার োরখর ট্রমা ঘেখত পাখর। এই 
সংজ্াটিখে প্ায়শই “দ্া খরি ইে অভ ট্রমা (The Three E’s of Trauma)” (ঘেো, ঘেোর অখভজ্তা, 
প্ভাি) খহখসখি খচখনিত েরা হয়, যা U.S. খিপাে্ক খমন্ট অভ কহেে অ্ান্ড খহউম্াে সাখভ্ক খসস (U.S. স্াথি্ 
ও মােিখসিা খিভাগ) এর এেটি শা�া সািস্্ান্স অ্াখিউে অ্ান্ড কমন্টাে কহেে সাখভ্ক খসস (Substance 
Abuse and Mental Health Services -SAMSHA) প্চেে েখরখে।2

কারতের উপর মভমতি কতর ট্রিা মবমভন্ন রকি হতে পাতর:

• িািমসক ট্রিা সৃখটি হয় অিখহো িা খেয্কাতখের মখতা খিরুপ কোখো অখভজ্তার োরখর যা মখতিখকের 
োয্কোখরতাখে ক্খতগ্তি েখর।

• কোখো ি্খতি মভকামরয়াস (প্রামেমিমধক) ট্রিার খশোর হয় য�ে অে্ কেউ তাখে অে্ কোখো ট্রমাটিে 
তে্ িা ঘেো সম্পখে্ক  োোয়, যার ফখে ঐ ি্খতির উপর মেূ ট্রমার খশোর ি্খতির মখতাই আখিগেখেত 
প্ভাি পখে।3 

• বে্ণবােী ট্রিা ঘখে োখতগত পক্পাখতত্ব ও োখতগত বিষম্, ির্কিাদ িা ঘৃরা সংক্ান্ত অপরাখধর অখভজ্তা িা 
প্ত্ক্ েরার োরখর।4

• কমিউমিটি ট্রিা ঘখে েেসমখক্ সংঘটিত ইচ্ছােৃত আন্ততঃি্খতিে সখহংস েম্কোখডের মখু�ামখু� হওয়ার োরখর, 
কযমে- িখুেং িা িন্খুের সখহংসতা।5

• সিমটিগে ট্রিা ঘখে কোখো িহৃৎ আোখরর ঘেোর ি্াপে প্োখশর ফখে, কযমে- COVID-19 খিশ্বি্াপী 
মহামারী িা এেটি প্ােৃখতে দখুয্কাগ, যা সমাখের স্াভাখিে েম্কোডে ি্াহত েখর এিং এেই রেম সংখিদেশীে 
প্খতখক্য়া সৃখটি েখর।6
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ট্রিার উপসগ্ণ বা লক্ষে মিমনিে করার উপায়7

এেই ট্রমার মখু�ামখু� দইুেে ি্খতির প্খতখক্য়া ও তাখদর মােখসে স্াখথি্র উপর এর খিরুপ প্ভাি খভন্ন হখত পাখর: 
এেেে হয়ত কোখো থিায়ী মােখসে প্ভাি োোই সামখে এখগখয় কযখত পারখিে আিার অে্েে হয়ত গুরুতর ও 
দীঘ্কথিায়ী মােখসে স্াথি্ সমস্ার মখু�ামখু� হখিে। ট্রমা সম্পখে্ক ত এই খভন্ন প্খতখক্য়াগুখো সামাখেে ও সাংসৃ্খতে 
োরর, আখে্কে সুরক্া োে, মাখেখয় কেওয়ার কেৌশে এিং খিদ্মাে সহায়তা কেেওয়াে্ক সহ অখেে খেেুর উপর 
খেভ্ক র েরখত পাখর। 

ট্রমাটিে ঘেো (খপ্য়েে িা চােখর হারাখোসহ) সেে েখমউখেটিখত এেই রেম অেভূুত হয় ো। েৃষ্াঙ্গ ও শ্াম 
িখর্কর খেউ ইয়ে্ক িাসীরা COVID-19 সংক্মর ও মতুৃ্ এিং চােখর ও কিতে হারাখোর কক্খরে খভন্ন অেপুাখত 
ক্খতগ্তি হখয়খেে। কযসেে েৃষ্াঙ্গ ও ে্াটিে আখমখরোে েমমী তাখদর চােখর হাখরখয়খেে তারাও কশ্বতাঙ্গ েমমীখদর 
তুেোয় েম সরোখর সহায়তা পাে িখে মখে হয়। এর ফখে েৃষ্াঙ্গ ও ে্াটিে আখমখরোে কোখের ট্রমার অখভজ্তা 
কশ্বতাঙ্গ কোখের অখভজ্তা কেখে খভন্ন হয় যারা এেই ঘেোর মখু�ামখু� হখেও তাখদর অখধে সংথিাে অ্াখসেস েরার 
সুখযাগ রখয়খে।8

COVID-19 মবশ্বব্যাপী িহািারী কাতল ট্রিা:

মােখসে ট্রমা খিখভন্ন উপাখয় অেভূুত হখত পাখর এিং এটি আমাখদর খসটি ও কদশ েখুে এেটি চেমাে েেস্াথি্ 
সংেে। COVID-19 খিশ্বি্াপী মহামারীটি অভূতপূি্ক প্ারহাখে, আখে্কে সঙ্কে এিং সামাখেে খিখচ্ছন্নতা খেখয় 
এখসখে যা অখেখের ট্রমার অেভূুখতখে আখরা �ারাপ েখর তুখেখে। New York City (NYC) এর অখেে 
িাখসন্া পুখেখশর িি্করতা, োখতগত অে্ায় ও বিষখম্র মখতা ঘেোর খশোরও হখচ্ছে এিং শতাব্ী ধখর চেখত োো 
কয ট্রমার মখু�ামখু� েৃষ্াঙ্গ ও শ্াম ির্ক এিং অে্াে্ অখশ্বতাঙ্গ েখমউখেটির কোখেরা হখচ্ছে কসগুখো কমাোখিো 
েরার কচটিা েরখেে। এই সমসামখয়ে েেস্াথি্ সংেেগুখো উখলে�খযাগ্ চাপ সৃখটি েখর যা অখেখের ট্রমা ও ক্খতর 
অেভূুখতগুখোখে আখরা িাখেখয় কতাখে।9 
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সি ধরখের ট্রমা মােখসে স্াখথি্র উপর স্ল্প ও দীঘ্কখময়াদী কেখতিাচে প্ভাি সৃখটি েরখত পাখর। 

ট্রিার সাধারে আিরেগে উপসগ্ণ বা লক্ষেগুতলার িতধ্য থাকতে পাতর:

• ঘুখমর ি্াঘাত ও দতুঃস্প্ন
• খিরখতি, রাগ এিং আন্ততঃি্খতিে খিখরাধ 
• অযাখচত সৃ্খত ও খচন্তা
• সখর যাওয়া ও এখেখয় চো 
• আখিগেখেত অসােতা 
• খিশঙৃ্খো ও অসহায়ত্ব
• দখুচিন্তা ও আতঙ্ক
• খেখেখে কদাষাখরাপ ও ঘৃরা েরা 
• অখতসতে্ক তা

ট্রমার োরখর এেটি শারীখরে প্খতখক্য়াও প্োশ কপখত পাখর (অে্কাৎ আখিগেখেত সংেখের শারীখরে প্োশ)। 
শারীখরে প্খতখক্য়াগুখো প্ায়শই বেখিে পখরিত্ক েগুখোর ফখে ঘখে যা খেখবিে খসখস্মখে (েগখেটিভ ও 
আখিগেখেত েম্কোডে) প্ভাখিত েখর এিং েটি্ক সে প্িােশে (শরীখরর ক্রেস করসপন্স হরখমাে) হ্াস েখর।10

ট্রিার সাধারে শারীমরক উপসগ্ণ বা লক্ষেগুতলার িতধ্য থাকতে পাতর:11

• হৃৎখপখডের দ্রুতগখত, মাো ি্ো, কপখে ি্ো
• থিেূতা
• শ্বাস প্শ্বাখসর সমস্া (কযমে- হাঁপাখে)
• ড্াগ ও অ্ােখোহে কসিে
• দীঘ্কথিায়ী খচখেৎসা ও মােখসে অসুথিতা
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যা কায্ণকরী হতব: ট্রিা সিাধাতির পদ্ধমেসিহূ 

উপযুতি সহায়তা কপখে এেেে ি্খতি ট্রমাটিে অখভজ্তা অখতক্ম েরখত পাখর। ট্রমা-অিখহত পদ্ধখতগুখোর 
সাহাখয্ কোখেরা খথিখতথিাপে হখয় উঠখত, সুথি হখত এিং অে্কিহ ও ফেপ্সূ েীিে যাপে েরখত পাখর। 
SAMHSA এর বতখর, ট্রমা-অিখহত পদ্ধখতগুখো “4 Rs” দ্ারা পখরচাখেত হয়:12 

“ট্রমা-অিখহত এেটি কপ্াগ্াম, সংথিা িা খসখস্ম ট্রমার ি্াপে খিতিার উপলমধি েখর ও সুথিতার সম্াি্ 
পেগুখো কিাখে; ক্াখয়ন্ট, তার পখরিার, েম্কচারী ও েখেত অে্খদর মখধ্ ট্রমার উপসগ্ক ও েক্রগুখো শোতি 
েখর; এবং ট্রিা সম্পমক্ণ ে জ্ািতক িীমে, প্খক্য়া ও চচ্ক ার সাখে পুখরাপুখর এেীভূত েখর প্রমেমরিয়া 
োোয় এিং পুেরায় ট্রমা ঘোখে সমরিয়ভাতব প্রমেতরাধ েরার কচটিা েখর।”

• উপলমধি করা: খেভাখি ট্রমা ি্খতি, পখরিার, দে ও েখমউখেটিখে প্ভাখিত েখর 
• শিাক্ত করা: খশক্া এিং/িা খ্রিখেংখয়র মাধ্খম ট্রমার সম্াি্ উপসগ্ক িা েক্রসমহূ শোতি েখর 
• প্রমেমরিয়া জািাতিা: ি্খতির উপর ট্রমার প্ভাি সম্পখে্ক ত জ্াে এেীভূত েখর েীখত ও কপ্াগ্াম 

পখরচােো েখর 
• পিুরায় ট্রিার আগিিতক প্রমেতরাধ করা: যন্ত্ররাদায়ে সৃ্খত খফখরখয় আখে এমে মােখসে চাপযুতি 

পখরখিশ প্খতখরাধ িা সীখমত েখর
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একই ধতি্ণ মবশ্বাসী কমিউমিটির সহায়োয় ট্রিা-অবমহে পদ্ধমে তেমরর জি্য পরািশ্ণ

েখমউখেটির সহায়তায় ধমমীয় কেতারা “4 Rs” এর উপর খভখতি েখর এেটি ট্রমা-অিখহত পদ্ধখত বতখর েরখত 
পাখরে। SAMHSA এর মত অেসুাখর, আপোর পদ্ধখতটি বতখর েরার সময় খেখচর েয়টি েীখত অেসুরর েরুে:13 

1. সরুক্ষা 
সুরক্া িেখত মােখসে ও শারীখরেভাখি খেরাপদ থিােগুখোখে কিাোয়, কযমেটি ট্রমা আক্ান্ত ি্খতি অিখহত েখরে। 

পরািশ্ণ #1: েখমউখেটির সদস্খদর সাখে ঐ থিােগুখো খেখয় আখোচো েরুে কয�াখে তারা সিখচখয় কিখশ 
স্াচ্ছন্্খিাধ েখরে। পখরখিশগত (অে্কাৎ আসিাি, শব্, সােসজ্া) এিং আন্ততঃি্খতিে (অে্কাৎ কয ি্খতি ঐ 
থিােটিখত োখেে) খিষয়গুখো খিখিচো েরুে। যখদ কোখো েখমউখেটি সদস্ আপোর সাখে তার স্াচ্ছখন্্র 
খিষয়গুখো কশয়ার েখরে, তাহখে তার চাখহদা পূরখর কোখো এেটি সময় ও থিাখে তার সাখে সাক্াখতর সখি্কাচ্চ 
কচটিা েরুে।

2. মবশ্বাস ও জবাবমেমহো14

সিসময় স্চ্ছতার সাখে কযাগাখযাগ েরখে খিশ্বাস ও েিািখদখহতা িখৃদ্ধ কপখত পাখর, যা মােখসে চাখপর প্খতখক্য়া 
েম েরখত পাখর। গখিষরায় এও কদ�া যায় কয, সমখয়র সাখে সাখে কোে কোে খিষয় ও পারষ্পখরে কযাগাখযাখগর 
খভখতিখতই খিশ্বাস ও অখিশ্বাস বতখর হয়। 

পরািশ্ণ #2: েেস্াথি্, চেমাে ঘেোিেী, ও েখমউখেটির খসদ্ধান্ত সম্পখে্ক  ঘেঘে আপখিে প্দাে েরুে। 
খসদ্ধান্তগুখোর পখক্ যুখতি প্দশ্কে েরুে এিং আপোর প্খতশ্রুখত ফখো-আপ েরুে। 

3. মপয়ার সহায়ো15

সামাখেে সহায়তা আমাখদরখে ভাখোিাসা, যত্ন এিং সম্াখের অেভূুখত কদয়। য�ে এেই ধরখের ট্রমা িা অে্াে্ 
মােখসে স্াথি্ সমস্ার অখভজ্তা আখে এমে োখরা (এেেে “খপয়ার”) োে কেখে সহায়তা আখস, ত�ে আশা, 
খথিখতথিাপেতা ও সুথিতার সম্ািো ত্বরাখবিত হয়। শখতিশােী সামাখেে সহায়তা ি্িথিা মােখসে স্াখথি্র উন্নখত েরখত 
িা এখে সুরখক্ত েরখত পাখর এিং হতাশা ও উখদ্খগর উপসগ্ক িা েক্র হ্াস েরখত পাখর।16 

পরািশ্ণ #3: আেষু্াখেে িা অোেষু্াখেে েমাখয়খতর মাধ্খম এেই অখভজ্তা আখে এমে কোেখদরখে এেখরেত 
েরুে। পরষ্পখরর অখভজ্তা কশয়ার ও অেধুািে েরার েে্ তাখদরখে সময় ও সুখযাগ েখর খদে। খপয়ার-
পখরচাখেত স্াথি্ সহায়তা দেগুখোর সাখে যুতি হখত েখমউখেটি সদস্খদরখে আপখে উৎসাখহত েরখত পাখরে 
(খেভাখি সহায়তা দেগুখোর সন্াে েরখিে তা োেখত এই েখের কশখষ সংথিাখের তাখেো কদ�ুে)। 
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4. সহতযামগো এবং পারস্পমরকো 
এেই ধরখের শখতি ও খসদ্ধান্ত গ্হর এেটি খেয়ন্ত্ররখিাধ ও স্াধীেতাখিাধ গখে তুেখত এিং উখদেশ্ ও সম্পখে্ক র 
অেভূুখতখে শখতিশােী েরখত সহায়তা েখর। 

পরািশ্ণ #4: েখমউখেটি েম্কোখডের ি্াপাখর তে্ প্দাে েরুে ও ি্খতিখদরখে কসগুখো গঠখে অংশগ্হখরর 
সুখযাগ খদে। 

5. ক্ষিোয়ি
ি্খতিখদর অখভজ্তা ও শখতি সি্কাখগ্ রা�খে সুথিতার খিোখশর েে্ এেটি খভখতি পাওয়া যায়। ট্রমা আক্ান্ত 
ি্খতিখদরখে সহখযাখগতা েরখত তাখদর খেেস্ পেন্ খেধ্কারখর ও েক্্ থিাপখে সহায়তা েরুে। 

পরািশ্ণ #5: ি্খতিখদরখে তাখদর স্াথি্ ও মঙ্গে খিষয়ে েখোপেেখে যুতি েরুে। তাখদরখে তাখদর ট্রমা 
কমাোখিোর কেৌশে িাোইখয়র স্াধীেতা খদে।

6. সাংস্কৃ মেক, ঐমেহামসক ও মলঙ্গ সম্পমক্ণ ে সিস্যা 
আপোর উপাসোেখয়র কপ্াগ্াম, েীখত ও কযাগাখযাগ খেভাখি আপোর েখমউখেটির সদস্খদর োখতগত ও সাংসৃ্খতে 
প্খয়ােেগুখো প্খতফখেত েখর এিং খেভাখি তারা ঐখতহাখসে ও আন্ততঃপ্েন্মগত ট্রমাখে কমাোখিো েখর তা 
খিখিচো েরুে।

পরািশ্ণ #6: েতুে পদখক্পগুখো কযে খিখভন্ন েখমউখেটি সদস্খদর পখরচয় ও চাখহদাগুখোখে প্খতফখেত েখর 
তা খেখচিত েরার মাধ্খম কসগুখোর গঠখে সমৃ্পতি কহাে। 
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মস্মেস্াপকো গঠতি পরািশ্ণ17 

খথিখতথিাপেতা িেখত কোখো েঠিে পখরখথিখত কেখে খফখর আসার সামে্ক্খে িেুায়। সম্পে্ক , েখমউখেটি ও 
সংথিাগুখোর মখধ্ সুরক্া, স্চ্ছতা ও সহখযাখগতা িখৃদ্ধর ফখে মােখসে চাপ েমাখো ও খথিখতথিাপেতা িাোখো যায়। 
ধমমীয় কেতারা খেম্নখেখ�ত কেৌশেগুখো তাখদর খেখেখদর যখত্ন ি্িহার েরখত পাখরে এিং েখমউখেটির সদস্খদর 
সাখে এই কেৌশেগুখো কশয়ার েখর তাখদর খথিখতথিাপেতা গঠখে সহায়তা েরখত পাখরে:

• েঃু�, ক্ষমে ও হোশার অিভূুমেগুতলা স্াভামবক - এ কথা নিতি মিতল মস্মেস্াপকো বকৃমদ্ধ পায়: 
আপোর অেভূুখতগুখো কমখে খেে। খেেস্ গখতখত ও খেেস্ উপাখয় সুথি কহাে। খেখের ি্াপাখর বধয্ক ধারর 
েরুে। 

• সহায়োিূলক সংতযাগ গতে েুলুি: মােষু সামাখেে েীি যারা পরষ্পখরর োখে সমে্কে, সমৃ্পতিতা ও 
সুরক্া প্ত্াশা েখর। সহায়তামেূে সম্পখে্ক র মাধ্খম কযাগাখযাগ গখে তুেখে সুরক্ার অেভূুখত ও েখমউখেটি 
ত্বরাখবিত হয় যা সুথিতা অে্ক খে সহায়তা েখর। পখরিার ও িনু্-িান্খির সাখে পুেরায় সংখযাগও সহায়তার এেটি 
শখতিশােী উৎস। 

• আপিার শমক্ত মিমনিে ও ব্যবহার করুি: েখমউখেটি সংেেগুখো ি্খতিগত শখতি ও গুরািেী (কযমে- 
সাহখসেতা, রসখিাধ ও সহােভূুখত) শোতি েরার সুখযাগ বতখর েখর খদখত পাখর যা প্খতকূেতার ফখে বতখর 
হওয়া মােখসে চাপ কমাোখিোয় ি্িহার েরা কযখত পাখর। 

• অি্যতের কাতজ সহতযামগো করতে আপিার েক্ষো ব্যবহার করুি, নযিি- পমরমস্মে নিাকাতবলায় 
নস্চ্াতসবা প্রোি: কস্চ্ছাখসিী সুখযাগ অেসুন্াখে কদ�ুে Help Now NYC (কহল্প োও NYC) অেিা NYC 
Service (NYC সাখভ্ক স)। 

• আপমি নয মবষয়গুতলা পমরবে্ণ ি করতে পারতবি োর প্রমে িতিাতযাগী নহাি: চ্াখেঞ্জসমহূ শোতি 
েরুে ও আপোর খেয়ন্ত্ররাধীে খিষয়গুখোর উপর দখৃটিপাত েরুে। মেেশীেতা চচ্ক া েরুে ও স্াথি্ের েম্কোখডে 
যুতি কহাে। 

• অি্যতের প্রমে সহািভূুমেশীল প্রমেমরিয়া প্রেশ্ণি করুি এবং COVID-19 আরিান্ত নলাকতেরতক 
মভন্নভাতব মিমনিে করুি: শ্রদ্ধাশীে কহাে; কোেখদর সাখে েো িেেু ও তাখদরখে িেুাে কয আপখে তাখদর 
অখভজ্তার েো শুেখত প্স্তুত যা আপোর অখভজ্তা কেখে খভন্ন হখত পাখর। 

https://www.nycservice.org/
https://www.nycservice.org/
https://www.nycservice.org/
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• রসতবাধ ও মিতিমবতক্ষপ: রসখিাধ হখত পাখর মাখেখয় চোর এেটি শখতিশােী কেৌশে এিং মোর েম্কোখডে 
অংশ কেওয়ার সুখযাগ �ুখঁে খেখে খমখিয়ায় প্োখশত কেখতিাচে ও যন্ত্ররাদায়ে �িখরর খিরুখদ্ধ কসটি োয্কের 
হখত পাখর। মখে রা�খিে কয এই দইুটি খেখেস ট্রমা এোখোর কেৌশে খহখসখিও োে েরখত পাখর। রসখিাধ ও 
খচতিখিখক্পখে মাখেখয় কেওয়ার দীঘ্ক-কময়াদী কেৌশে খহখসখি ি্িহার েরখে যন্ত্ররাদায়ে অেভূুখতগুখোখে এোখো 
িা দখমখয় রা�া কযখত পাখর যা আখরা সম্াি্ ক্খতের ও ট্রমাটিে উপাখয় পুেরায় উজ্ীখিত হখত পাখর। 

• বে্ণবােী ট্রিার যন্ত্রো নিতি মিি: ির্কিাদী ট্রমার অখভজ্তাখে প্ায়শই এখেখয় যাওয়া হয় িা সীখমত েখর 
রা�া হয়। ির্কিাদ খিষখয় আপোর অখভজ্তা আখোচো েরার সুখযাগ বতখর েরখে ও খিশ্বতি কোখের সহায়তা 
খেখে তা শখতি ও সুথিতা প্দাে েরখত পাখর। আপোর যন্ত্ররা খেরসখে অ্াখটিখভেখমর মাধ্খমও আপখে আপোর 
মত প্োশ েরখত পাখরে। 

• আশার সঞ্ার করুি: ভািেু, পখরেল্পো েরুে ও ইখতিাচে ফোফখের প্ত্াশা েরুে। আপোর েখমউখেটি 
ও সামাখেে কেেওয়াখে্ক র কোেেেখে কদ�ুে এিং কেখে রা�ুে, আপখে ো কদ�খেও আপোর পাখশ এেটি 
েখমউখেটি রখয়খে। এই সমখয় পারষ্পখরে জ্াে ও সহায়তার ফখে আমরা আখরা শখতিশােী ও পরষ্পখরর উপর 
আখরা খেভ্ক রশীে হখয় উঠখত পাখর।

িািমসক স্াস্্য সহায়ো উপকারী হতে পাতর: 

ট্রমা, মােখসে স্াথি্ চ্াখেঞ্জ ও অসুথিতা খিখভন্ন খচখেৎসা পদ্ধখত এিং/িা ওষুখধর দ্ারা সমাধাে েরা কযখত পাখর। 
মােখসে স্াথি্ খচখেৎসা খেখে তা:18

• উপসগ্ক িা েক্র েখমখয় েীিে মাে উন্নত েরখত পাখর
• সম্পে্ক খে শখতিশােী েরখত পাখর 
• সু্ে িা েম্কখক্খরে েম্কক্মতা উন্নত েরখত পাখর 
• আন্ততঃি্খতিে খিখরাধ হ্াস েরখত পাখর
• মাদে কসিে এিং/িা খচখেৎসা সমস্ার েঁুখে হ্াস েরখত পাখর 
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কমিউমিটি সেস্যতেরতক িািমসক স্াস্্য সহায়োয় যকু্ত করার পরািশ্ণ 

• ি্খতির সাখে আোদাভাখি েো িোর েে্ এেটি সময় ঠিে েরুে এিং আপখে কয উখদ্গ্ন কসটি তাখে িেেু।
• তাখে িেুাে আপখে তাখে খেখয় ভাখিে এিং ি্া�্া েরুে কয আপখে তাখে এেেে মােখসে স্াথি্ কপশাদাখরর 

োখে পাঠাখত চাে। 
• তাখে পুেরায় খেখচিত েরুে কয মােখসে স্াথি্ কসিা কগাপেীয় ও োয্কের। 
• আপোর হাখত সুখযাগ োেখে ঐ ি্খতির োখে করফাখরখের খিখভন্ন সম্ািো উপথিাপে েরুে। খেখচর সংথিােসমহূ 

পয্কাখোচো েখর আপখে এেেে কপ্াভাইিারখে �ুখঁে খেখত পাখরে িা NYC Well-কে (1-888-NYC-Well) 
েবিখর েে েখর এেেে কপ্াভাইিাখরর সাখে যুতি হখত পাখরে। 

• খফ, অিথিাে, অ্াখসেসখযাগ্তা ইত্াখদ খিষয় খেখয় আখোচো েরুে। 
• আপখে তাখদর পাখশ োেখিে িখে ঐ ি্খতিখে আশ্বতি েরুে। মােখসে স্াথি্ কপশাদাখরর সাখে তার প্েম সাক্াখত 

সখঙ্গ যাওয়ার প্তিািও আপখে তাখে খদখত পাখরে।

িািমসক স্াস্্য সহায়ো পাওয়া যায়

(1) ন�াতি বা অিলাইতি একামধক মবিািূতল্যর িািমসক স্াস্্য নসবা অ্যাতসেস করুি। যখদ আপোর 
িা আপোর পখরখচত োখরা সহায়তার প্খয়ােে হয়, তাহখে আমরা আপোখে এ�াখে তাখেোভুতি কপ্াগ্ামসমখূহ 
কযাগাখযাগ েরার েে্ উৎসাখহত েরখে। খিমার েভাখরে িা অখভিাসে অিথিা খেখি্কখশখষ সহায়তা পাওয়া যাখি।

(2) NYC Well এর ওতয়বসাইট নে�ুি, কয�াখে মঙ্গে ও আখিগ সংক্ান্ত এোখধে সহায়তা কপ্াগ্াম রখয়খে 
যা আপোখে মাখেখয় খেখত সহায়তা েরখত পাখর। আপোর মােখসে চাখপর উপসগ্কগুখো যখদ �ুি কিখশ হখয় যায়, 
তাহখে সহায়তার েে্ কযাগাখযাগ েরুে। আপখে NYC Well এর সাখে কযাগাখযাগ েরখত পাখরে যা মােখসে 
স্াথি্ ও মাদোসখতি সংক্ান্ত কসিার এেটি কগাপেীয় কহল্পোইে। প্খশক্রপ্াপ্ত পরামশ্কদাতারা খদখে 24 ঘণ্া, 
সপ্তাখহ 7 খদে, 200টিরও কিখশ ভাষায় সহায়তা প্দাে েরখত পাখরে। কল করুি: 1-888-NYC-Well 
(1-888-692-9355), নটসেট করুি: “Well” খেখ� 65173 েবিখর অেিা অিলাইতি ি্যাট করুি এ�াখে- 
nyc.gov/nycwell। কসিার মখধ্ রখয়খে:

• সংেে সংক্ান্ত পরামশ্ক
• দ্রুত খপয়ার সহায়তা
• স্ল্প-কময়াদী পরামশ্ক
• ভ্াম্মার সংেে সহায়তা টিম
• খপয়ার সহায়তা গ্রুপ ও অে্াে্ ট্রমা-অিখহত কপশাদার মােখসে স্াথি্ কসিাসহ চেমাে মােখসে স্াথি্ ও মাদে 

কসিে সংক্ান্ত কসিাগুখোর সাখে সংখযাগ

https://thrivenyc.cityofnewyork.us/mental_health_support_while_home
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
http://nyc.gov/nycwell
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(3) মবতশষভাতব প্রমশমক্ষে নস্চ্াতসবী নপশাোরতের সাতথ কথা বলতে মিউ ইয়ক্ণ  নটেতটর COVID-19 
আতবগজমিে সহায়ো নহল্পলাইতি 1-844-863-9314 েবিখর েে েরুে। আপোর েো শুেখত, আপোখে 
সহায়তা খদখত ও করফাখরে প্দাে েরখত তারা সপ্তাখহ সাত খদে সোে 8ো কেখে রাত 10ো পয্কন্ত প্স্তুত রখয়খেে।

(4) Safe Horizon Hotline এ1-866-689-HELP েবিখরর মাধ্খম এেেে ক্াইম খভখটিম আইেেীিীর 
সাখে েো িেেু যা 24/7 চাে ুোখে অেিা ক্াইম খভখটিম সহায়তা কপ্াগ্াখম কযাগাখযাগ েরুে যা খসটিেখুে োো 
ও হাউখেং পুখেশ কসিা অঞ্চেসমখূহ পখরচাখেত হয়। এই কপ্াগ্াখম গৃহ খেয্কাতখের ভুতিখভাগীখদর েে্ খেখিখদতপ্ার 
খভখটিখমর পখক্র আইেেীিী এিং অে্ সেে ধরখের অপরাখধর েখে্ও অখতখরতি আইেেীিী রখয়খেে। কপ্াগ্ামটি 
সহায়তামেূে পরামশ্ক, ি্খতিগত িা গ্রুপ কেরাখপখত সংখযাগ এিং অপরাধ পরিতমী আইখে ও আখে্কে চ্াখেঞ্জসমখূহর 
ি্াপাখর খদেখেখদ্কশো প্দাে েখর। আপোর েখমউখেটিখত এেেে আইেেীিী �ুখঁে কপখত এ�াখে খক্ে েরুে।

(5) Aging Connect-নক কল করুি িয়স্ ি্খতি ও তাখদর পখরিাখরর েে্ সংথিাে, কসিা ও সুখযাখগর 
করফাখরখের েে্। েে েরুে 212-Aging-NYC (1-212-244-6469)।

(6) ন�াট বাচ্া ও োতের পমরবাতরর জি্য মােখসে স্াথি্ সহায়তা অ্াখসেস েরার েে্ প্ােখমে বশশি 
মােখসে স্াথি্ কেেওয়াখে্ক র সাখে কযাগাখযাগ েরুে। বশশিোেীে সাতটি কেরাখপউটিে কসন্টার, যা খেউ ইয়খে্ক র 
সেে িাখসন্ার েে্ উন্মতুি, পুখরা শহর েখুে রখয়খে এিং কসগুখো েন্ম কেখে পাঁচ িের িয়সী খশশুখদর েে্ খিখশষ 
মােখসে স্াথি্ খচখেৎসার পাশাপাখশ পাখরিাখরে খপয়ার আইেেীিীর অ্াখসেস ও চেমাে সহায়তায় সংখযাগ প্দাে 
েখর। আপোর খেেেথি খক্খেে �ুখঁে কপখত এ�াখে খক্ে েরুে।

(7) িািমসক স্াস্্য ও কমিউমিটি সেস্যতেরতক সহায়ো করার নকৌশলসিূহ সম্পতক্ণ  জািতে থাকুি 
ThriveNYC কমন্টাে কহেে েুেখেে ফর কফইে খেিাস্ক কেখে যা িাউেখোি েরা যাখি এ�াখে।

ট্রিা সংরিান্ত অি্যাি্য সংস্াি

ট্রমা সম্পখে্ক  োো চাখেখয় কযখত আগ্হী হখে আমরা আপোখে খেখচর সংথিােসমহূ কদ�খত উৎসাখহত েরখে:

• খেউ ইয়ে্ক  কস্ে ট্রমা-অিখহত কেেওয়াে্ক
• পাখরিাখরে খেয্কাতে, ট্রমা ও মােখসে স্াথি্ খিষয়ে ে্াশোে কসন্টার 
• চাইল্ড মাইন্ড ইন্সটিটিউে ট্রমা গাইি

https://www1.nyc.gov/site/nypd/services/victim-services/cvap.page
https://www.ttacny.org/page/about-us/about-the-ecmh-network/
https://thrivenyc.cityofnewyork.us/wp-content/uploads/2020/06/062920-WeekendofFaithToolkit-digital-1.pdf
https://traumainformedny.org/Home
http://www.nationalcenterdvtraumamh.org/
https://childmind.org/our-impact/trauma-response/guides/
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