
এই সমস্যাগুল�যা অতিক্রম করলি  
আতম তিলেলক অথবযা অি্লের  
তকভযালব সযাহযায্ করলি পযাতর?

করণীয় কযােসমূহ:

•  ঘুমের জন্য পর্যাপ্ত সেয় বের করুন (রযা আপনযার 
ননয়েেযানিক), আরযাে করুন এেং ননয়নেত স্যাস্্যকর  
খযােযার খযান।

•  অন্যমের েলুন আপনন নক চযান। রযামেরমক নেশ্যাস কমরন 
তযামের সযামে কেযা েলুন। সেযাইমক সে নকছু েলমত হমে 
তযা নযা, তমে কযাউমক বকযান নকছু নযা েলযাও কখমনযা কখমনযা 
অসুনেধযার কযারণ হয়।

•  েযানিমত েযাকযাকযালীন েযা গযানি চযালযামনযার সেয় সযােধযান 
েযাকুন। চযাপ ও আঘযাতপূণ্ বকযান ঘটনযার পর েঘু্টনযা  
ঘটযার সম্যােনযা সযাধযারণ সেময়র বচময় বেনি।

•  আপনযার ওপর বেমক েযাইমরর চযানহেযাগুমলযা কেযামনযার  
বচষ্যা করুন এেং নকছু সেময়র জন্য েযািনত বকযান েযানয়ত্ব 
বনয়যা বেমক নেরত েযাকুন।

•  সেয় কমর এেন বকযান জযায়গযায় রযান বরখযামন আপনন 
ননমজমক ননরযাপে েমন কমরন এেং রযা ঘমটমছ তযা িযান্ত 
ভযামে ননজ েমন পর্যামলযাচনযা করুন। তমে রনে েমন কমরন 
এই সেময় অনুভূনতগুমলযা আপনযার জন্য অমনক বেনি 
বেেনযােযায়ক হময় রযামছে, ননমজমক বজযার করমেন নযা।

যয কযােসমুহ করলবি িযাঃ

•  আপনযার অনুভূনতগুমলযা বভতমর বচমপ রযাখমেন নযা। আপনযার 
কযামছর েযানুষগুমলযার সযামে কেযা েলুন। খযারযাপ স্মৃনতগুমলযা 
সযামে সযামে চমল রযামে নযা - সেয় লযাগমে।

•  আপনযার অেেযা অন্য কযামরযা অনুভূনত এেং নচন্তযার জন্য 
নেব্রতমেযাধ করমেন নযা। বর বকযামনযা কষ্কর পনরনস্নতমত 
এগুমলযা স্যাভযানেক প্রনতনরিয়যা।

•  আপনযার কযামছর েযানুষমের এনিময় চলমেন নযা।

আপতি যতে যকযাি েরু্ঘটিযার স্ীকযার বযা েরু্ঘটিযায় 
ক্ষতিগ্রস্ত হলয় থযালকি, িযাহল� এই ত�ফল�টতট 
আপিযালক সহযায়িযা করলি পযালর।

এমত আপনন সযােমনর নেনগুমলযামত আপনযার 
েযাননসক অেস্যা বকেন হমত পযামর বস সম্পমক্  
নকছু ধযারণযা পযামেন এেং এই েযাননসক চযাপ  
সযােযাল বেওয়যারও নকছু বকৌিল জযানমত পযারমেন।

েরু্ঘটিযা পরবিতী 
মযািতসক প্রতিতক্রয়যা 
যমযাকযাতব�যার উপযায়

ট্রমযা পরবিতী প্রতিতক্রয়যা 
সম্পলক্ঘ  আলরযা িথ্
www.rcpsych.ac.uk/
healthadvice/problemsdisorders/
posttraumaticstressdisorder.aspx

www.nhs.uk/Conditions/Post-traumatic-
stress-disorder/Pages/Treatment.aspx

আলরযা সহযায়িযা যকযাথযায় পযালবি?
আপনযার েযামে ভয়, েনুচিন্তযা, েযাননসক চযাপ অেেযা  
েঘু্টনযা পরেততী বকযামনযা জনটলতযা জন্ম লযাভ করমল,  
আপনযার ননকটস্ বজনযামরল প্রযানটিিনযার (GP) েযা  

NHS111-এ বরযাগযামরযাগ করুন; এছযািযাও বেখুন NHS  
Choices - www.NHS.uk অেেযা সযামযাতরটযালসের  
সযামে বরযাগযামরযাগ করুন 08457909090 নযাম্যামর।

This leaflet is in Bengali.

This leaflet is also available in Persian, Somali, Urdu, 
English, Arabic and easy-read.

Please contact  wlccg.team@nw.london.nhs.uk or 
telephone 020 3350 4519 if you require a leaflet in  
one of these languages.

This is a translation of the English leaflet “Coping with 
stress following a major incident”

With thanks to community volunteers for assisting with 
the translation

www.westlondonccg.nhs.uk

রনে আপনযার েযাননসক স্যাস্্য সহযায়তযার প্রময়যাজন হয় তযাহমল 
NHS সযানভ্স নম্মর বিযান করুন। বরখযামন বলযামকরযা নেমনর  
24 ঘন্যা, সপ্তযামহর 7 নেন এেং েছমর 365 নেনই েযাননসক স্যাস্্য 
সহযায়তযার পযািযাপযানি তে্য ও পরযােি্ পযান। নম্রনট হল 0800 
0234 650 েযা ইমেল করুন cnw-tr.spa@nhs.net এ অেেযা 
18001 0800 0234 650 নম্মর টযাইপ টক ে্যেহযার করুন। রনে 
আপনন ইংমরনজ ছযািযা অন্য ভযাষযায় কেযা েলমত চযান তযাহমল  
কমলর সেয় বেযাভযাষী বিযান পনরমষেযার ে্যেস্যা করযা রযামে।



•  পূমে্র ঘটনযা ননময় আপনন কযামরযা সযামে কেযা েলমত চযান, নকন্তু 
এেন কযাউমক খুঁমজ পযামছেন নযা রযার সযামে কেযা েমল স্নতিমেযাধ 
করমেন।

•  আপনন বখয়যাল করমছন আপনন সহমজই চেমক রযান এেং 
উমতেনজত হময় পমরন। 

•  আপনন রযা বেমখমছনলন তযা েযার েযার আপনযার সযােমন বভমস  
আমস এেং আপনন উমতেনজত হময় পমিন

•  আপনযার ঘুে নিক েমতযা হয়, খযারযাপ নচন্তযা েযা স্প্ন এেং েঃুস্প্ন 
আপনযামক ঘুেযামত বেয় নযা।

•  বকযামনযা কযারণ ছযািযায় আপনন এেন সে আমেগ জননত অনুভূনতর 
সম্ুখীন হন রযা আপনন সযােলযামত পযামরন নযা।

•  আপনন ক্যানন্ত, স্মৃনতিনতি বলযাপ, দ্রুত ও অননয়নেত হৃেস্পন্দন, 
েযােযা বঘযারযামনযা, কযঁাপুনন, বপনিমত ে্যেযা, েনেভযাে ও ডযায়নরয়যা, 
েমনযামরযাগ-হ্যাস, শ্যাস-প্রশ্যামস কষ্ অনুভে কমরন, অেেযা গলযায় 
এেং েুমক েেেন্ধ বেযাধ কমরন।

•  আপনন েযাননসকভযামে অনুভূনতিূন্যতযা বেযাধ কমরন।

•  আপনযার সম্পক্গুমলযামত টযানযামপযািন বেযাধ হয় ঘটনযানটর পর 
বেমক।

•  ঘটনযানটর পর বেমক আপনযার েে্যপযান এেং েযােকদ্রে্য বসেমনর 
অভ্যযাস ননময় আপনন নচনন্তত।

•  ঘটনযানটর পর বেমক কে্মষেমরে আপনযার কযার্সম্পযােমন ে্যযাঘযাত 
ঘমট।

•  আপনযার বকযান নপ্রয়জন আপনযামক জযানযান 
বর নতনন আপনযামক ননময় উনবিগ্ন।

এছযাড়যাও যকযাি তিশু যতে যকযাি মম্ঘযাততিক েরু্ঘটিযার সযাক্ষী হয় 
অথবযা তিলে যকযাি েরু্ঘটিযার স্ীকযার হয়, িলব িযার যস তবষলয় 
তিততিি থযাকযাই স্যাভযাতবক। যস প্রিন্ড তবষণ্ণ এবং/অথবযা ভীি 
থযাকলি পযালর। এ অবস্যা সযাধযারণি িযার সপ্যালহর যবতি যটকযার 
কথযা িযা।

রনে এই লষেণগুনল চযার সপ্তযামহর অনধক সেয় ধমর অে্যযাহত েযামক, 
তমে তযা েঘু্টনযা পরেততী েযাননসক জনটলতযা েযা বপযাস্ট ট্রেযানটক ব্রেস 
নডসঅড্যার (নপ নট এস নড)-এর ননমে্িক হমত পযামর এেং বসমষেমরে 
আপনযার সন্তযামনর জন্য সহযায়তযা চযাওয়যা জরুনর। 

একতট মম্ঘযাততিক েরু্ঘটিযা পরবিতী সহেযাি আিরণসমূহঃ

•  েঃুস্প্ন বেখযা।

•  হিযাৎ হিযাৎ অননছেযাসম্বে েঘু্টনযার স্মৃনত েমন পমি রযাওয়যা।

•  ঘটনযানট আেযার ঘটমছ অেেযা ঘটমত রযামছে এেন অনুভে করযা।

•  েঘু্টনযার নেন রযা হময়নছল তযা েযার েযার েমন করযা।

•  েঘু্টনযার ে্যযাপযামর কেযা নযা েলমত চযাওয়যা।

•  েঘু্টনযার স্মৃনত েমন কনরময় বেয় এেন নেষয় এনিময় চলযা।

•  খুে সহমজই বরমগ রযাওয়যা েযা েমন কষ্ পযাওয়যা।

•  বকযান নকছুমত েমনযাননমেি নযা করমত পযারযা।

•  ঘুেযামত নযা পযারযা

•  সেসেয় আতমকে েযাকযা এেং নেপমের আিকেযা করযা।

•  েযােযা-েযা অেেযা বেখযামিযানযার েযানয়মত্ব নরনন আমছন তযঁার উপর 
েযারেযানরতি ননভ্রিীল হময় পিযা।

•  বপট ে্যযােযা অেেযা েযােযা ে্যযােযা জযাতীয় িযারীনরক সেস্যযার অনভমরযাগ 
করযা।

•  সযােনয়কভযামে নকছু কযামজর অনুভূনত হযানরময় বিলযা, বরেন ষুেধযা 
এেং পয়ঃননষ্যািন।

•  স্কু মল সেস্যযা হওয়যা।

আপিযার সতিযািলক যযভযালব সযাহযায্ করলি পযালরিঃ 

•  সেনকছু রেযাসম্ে সহজ ও স্যাভযানেক রযাখযার বচষ্যা করুন: আপনযার 
প্রযাত্যনহক রুনটন বেমন চলযা এেং দেননন্দন কযাজ স্যাভযানেকভযামে 
করযার েযাধ্যমে আপনযার সন্তযান দ্রুত ননরযাপে অনুভে করমে।

•  আপনযার সন্তযান রখন কেযা বিযানযার জন্য প্রস্তুত েযাকমে তখন তযার 
সযামে কেযা েলযার বচষ্যা করুন। ননমজ ননমজ সম্ে নযা হমল বকযান 
নেশ্যাসমরযাগ্য প্রযাপ্তেয়স্ েযানুমষর, বরেন আত্ীয় েযা নিষেমকর, 
সযাহযার্য ননন।

•  আপনযার সন্তযানমক বরমকযামনযা ঘটনযার সত্য এেং তযার েয়স উপমরযাগী 
ে্যযাখ্যযা নেময় ঘটনযানট সনিকভযামে েুেমত সযাহযার্য করুন। এনট রযাগ, 
ভয়, নেেষ্তযা ও নবিধযা হ্যামস সহযায়ক হমত পযামর। এছযািযাও, নিশুর 
েমন ধযারণযা হমত পযামর বর রযা ঘমটমছ তযার জন্য বস েযায়ী। সত্য এেং 
েয়স উপমরযাগী ে্যযাখ্যযা এ ধরমণর ভ্যান্ত ধযারণযা েেমন সযাহযার্য কমর। 
এনট নিশুমক এই উপলনধি বেয় বর জীেমন খযারযাপ নকছু হমত পযামর, 
এর জন্য সে্েযা ভময়র নকছু বনই।

•  েমৃত্্যর ঘটনযা -- নেমিষ কমর বরসে েমৃত্্যর ঘটনযায় েযাননসক আঘযাত 
লযামগ -- বেমন বনওয়যা কনিন হমত পযামর। এসে ে্যযাপযামর প্রমনের উতের 
বেওয়যার বষেমরে দধর্্য ধরযা খুেই গুরুত্বপূণ্, একইসযামে প্রমনের উতের 
হমত হমে সহজ-সরল এেং সৎ। বরেন, নকছু নিশুমক বেমখ েমন হমত 
পযামর তযারযা হয়মতযা েমৃত্্যর ে্যযাপযারটযা বেমন ননময়মছ, নকন্তু তযারযা একট্ 
পর পরই নজমঞেস করমত েযামক কখন বসই ে্যনতি নিমর আসমে। 
এসে প্রমনের উতের নেমত হমে দধমর্্যর সযামে এেং পনরষ্যার ভযাষযায় 
- বরেন, "জন এক জযায়গযায় নগময়মছ"-এর পনরেমত্ "জন েযারযা 
নগময়মছ" েলযা উতেে।

যকযাি তবষয়গুল�যা �ক্ষ্ করলবি: 

েঘু্টনযা পরেততী েযাননসক জনটলতযায় আরিযান্ত নিশুরযা ননমজমের  
সম্মন্ধ অেেযা অমন্যর সম্মন্ধ নভন্ন ভযামে নচন্তযা কমর। বরেন হয়ত:

•  তযারযা ননমজমের বেযাষযামরযাপ করমে এেং তযামের আত্নেশ্যাস কমে 
রযামে।

•  তযারযা ননমজমের খযারযাপ েযানুষ নহমসমে েণ্নযা নেমে অেেযা ননমজমের 
জীেমন খযারযাপ নকছু হওয়যাটযাই উনচৎ এেন অনুভূনত ে্যতি করমে।

•  তযারযা সেযাইমক সমন্দমহর েমৃনষ্মত বেখমে এেং বকযােযাও ননরযাপে 
অনুভে করমে নযা।

•  লজ্যা, েঃুখ, ভয় এই জযাতীয় অনুভূনতগুমলযা তযামের প্রচণ্ড ভযামে  
নযািযা নেমে।

•  বসসে পনরনস্নত তযারযা এনিময় চলমে বরখযামন তযামের েযাননসক চযাপ 
েযািযার সম্যােনযা েযাকমত পযামর, বরেন এেন পনরনস্নত বরখযামন তযারযা 
ভয় েযা লজ্যা পযামছে, ননমজমক হুেনকর সম্ুখীন েমন করমছ, েযা 
তযামের পূমে্র বেেনযােযায়ক ঘটনযা স্রণ হমছে।

তক করলি হলব:

আপনযার সন্তযানমক ননময় আপনযার বকযান উমবিগ/ উৎকণ্যা েযাকমল 
আপনযার GP-এর েযাধ্যমে তযার জন্য সহযায়তযা চযাওয়যা জরুরী। 
েযাননসকভযামে আঘযাতপ্রযাপ্ত নিশু ও তরুণমের জন্য কনগ্ননটভ 
নেমহনভওরযাল বেরযানপর েত নকছু অত্যন্ত কযার্করী নচনকৎসযা  
ে্যেস্যা রময়মছ।

আপিযার হয়ি সযাহযালয্র েরকযার হলি পযালর 
যতে কলয়ক সপ্যাহব্যাপী আপতি তিল্যাক্ত 
প্রতিতক্রয়যাসমুলহর স্ুখীি হলয় থযালকি  
এবং অবস্যার যকযাি উন্নতি যেখলি িযা পযাি:


