
মানিসক সা��:
কখন িক করেত হেব...

�কািরয়ান কিমউিন� সািভ� েসর সােথ অংশীদািরে� িনউ ইয়ক�  
ইিমে�শন �কায়ািলশন �ারা �তির সাং�� িতকভােব 

�িতি�য়াশীল এবং দীঘ��ায়ী সমথ�েনর জন� এক� িনেদ� িশকা।



সাহায� চাওয়া
উপযু�, সাং�� িতকভােব �িতি�য়াশীল এবং �টকসই 

মানিসক �া�� পিরেষবা�িল উপল� করা এক� চ�ােল� 
হেত পাের, িবেশষ কের অিভবাসী িনউ ইয়ক� বাসীেদর জন�।

মলূ িবষয় হল মানিসক �া��েসবা ব�ব�া 
�নিভেগট করার জন� একািধক �েবশ িব� ু
এবং বাধা�িলর মেধ� সংেযাগ �বাঝা।

এর জন� একািধক িসে�েমর মেধ� যে�র 
সহেযািগতা এবং ধারাবািহকতা �েয়াজন। 
�েয়াজন�িল িচি�ত করার জন� এবং 
�স�িল �মাকােবলায় িবিভ� �িত�ান এবং 
পিরেষবা �দানকারীেদর সােথ কাজ করার 
জন� ব�ি� এবং তােদর স�দােয়র 
সেচতনতা এবং স�দশািলতার �েয়াজন।

যে�র �র এবং �েয়াজনীয় পিরেষবার 
পিরসর সনা� করেত কী করেত হেব 
এবং কার কােছ �পৗ�ছােত হেব, 
িন�িলিখত� �স স�েক�  এক� 

িনেদ� িশকা। এ�িলেক �াইিসস সািভ� স, 
ইনেপেশ� এবং বিহিব�ভােগর �রাগীেদর 
য� এবং সামি�ক মানিসক সু�তার 

মেধ� ��ণীব� করা হেয়েছ।



যে�র মা�া

িকভােব উপল� করেত হয়
আচরণগত �া�� ব�ব�ায় �য �কােনা �েবশ িব�রু সােথ �াথিমক 

�যাগােযােগর মাধ�েম এক� উপয�ু �েরর য� উপল� করা �� হয়।

িকভােব উপল� করেত হয়যে�র �র

জ�রী অব�া

�েয়াজন 
মূল�ায়ন এবং 
�রফােরল

�াইিসস 
সািভ� স

যিদ আপিন বা অন� �কােনা ব�ি� তাৎ�িণক িবপেদ 
থােকন বা িনেজর এবং অন�েদর জন� ঝঁুিকেত থােকন, 
তাহেল 911 ডায়াল ক�ন।

যিদও এক� জ�রী অব�ােক এক� জীবনহািনকর 
পিরি�িত িহসােব সং�ািয়ত করা হয় �যে�ে� অিবলে� 
মেনােযােগর �েয়াজন; সংকট�িলেক জীবন হািনকর 
নয় এমন পিরি�িত িহসােব ��ণীব� করা হয় যা জ�রী 
অব�া হেয় উঠেত পাের। এ�িলরও অিবলে� সরুাহা 
করা দরকার। সংকট এবং জ�ির অব�ার সং�া�িল 
NYC Well ওেয়বসাইেট গভীরভােব িববতৃ করা হেয়েছ, 
যা মানিসক �াে��র সােথ জিড়ত িবিভ� পিরি�িতেত কী 
করেত হেব তার অিফিসয়াল NYC সং�া এবং 
িনেদ� িশকা�িলেক �পেরখা �দয়৷ NYC Well 
ওেয়বসাইেট https://nycwell.cityofnewyork.us/- 
এ িনেদ� িশকা �দখনু

আচরণগত �া�� ব�ব�ার �িত� �ের, একজন 
িবেশষ� �াথিমক তথ� নিথভ�� করেবন এবং 
�েয়াজনীয় যে�র �র িনধ�ারণ করেত �� িজ�াসা 
করেবন। তারপের তারা পিরেষবার জন� ব�ি�েক 
নিথভ�� করেবন বা উপয�ু যে�র জন� �রফােরল 
�দান করেবন। িকছ�  ��ে�, তারা িনধ�ারণ করেত পােরন 
�য কাউেক হাসপাতােল ভিত�  করা দরকার, এই ��ে� 
তাৎ�িণক হ�ে�প ঘটেব।

এবং



ভিত�  হওয়া 
�রাগীর য�

ব�ি�গতভােব হাসপাতােলর এমারেজি� �েম 
�েবশ কের, �রফােরেলর মাধ�েম, বা তাৎ�িণক 
জ�ির অব�া এড়ােনার পের ব�ি�েদর ইনেপেশ�
যে�র জন� ভিত�  করা �যেত পাের। আপিন যিদ 
িব�াস কেরন �য এক� জ�রী অব�া আেছ এবং 
911 ন�ের কল করেত হেব, তাহেল আপিন 
িবক�ভােব িনকটতম এমারেজি� �েম �যেত 
পােরন। NYC পাবিলক হসিপটাল িসে�েমর জ�রী 
ক��িলর নাম এবং অব�ান�িল NYC �া�� ও 
হাসপাতাল ওেয়বসাইেট পাওয়া যায়: 
www.nychealthandhospitals.org/

যে�র মা�া

িকভােব উপল� করেত হয়
আচরণগত �া�� ব�ব�ায় �য �কােনা �েবশ িব�রু সােথ �াথিমক 

�যাগােযােগর মাধ�েম এক� উপয�ু �েরর য� উপল� করা �� হয়।

িকভােব উপল� করেত হয়যে�র �র

এবং



ভিত�  হওয়া 
�রাগীর য�

ইনেপেশ� �কয়ােরর �রাগীেদর উ� �েরর যে�র �েয়াজন আেছ 
বেল িনধ�ািরত হয়। যাইেহাক, তােদর �মাগত পয�েব�েণর 
�েয়াজন হয় না �যমন তী� ঝঁুিকেত থাকা অব�ায় হেত পাের। 
ইনেপেশ� �কয়ার �রাগীেক ি�িতশীল করার জন� অ�ায়ী 
সহায়তা �দােনর উে�েশ� �দান করা হয়। যিদ �রাগী আ�হত�া 
�বণ হয়, তেব িচিকৎসা তােদর ঝঁুিকর কারণ�িলেক �মাকােবলা 
করেব এবং �িতর�ামূলক কারণ�িল িচি�ত করেব।

একবার শনা� হেয় �গেল, তােদর �িতর�ামলূক কারণ�িল 
বিৃ�র মেধ� রেয়েছ ��স �াস করা এবং সহায়তা ব�ব�ার িবকাশ 
ও বিৃ� এবং �মাকােবলা করার দ�তা। �াফরা �রাগীেক 
হাসপাতাল �থেক �ছেড় �দওয়ার জন� �তির করেত এক� 
িনরাপ�া পিরক�না এবং �মাণ-িভি�ক হ�ে�প ব�বহার 
করেবন।

�যমন NYC Well ওেয়বসাইেটর �াইিসস সািভ� েসস িবভােগর 
অধীেন বিণ�ত আেছ: 
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/

বিহিব�ভােগর 
�রাগীেদর য�

ব�ি� ইনেপেশ� �কয়ার �ছেড় যাওয়ার পের বা িনেজর 
�রফােরল সহ বাইেরর উৎস �থেক অন�ান� ধরেণর �রফােরেলর 
মাধ�েম বিহিব�ভােগর যে� �েবশ করেত পাের। �ত�ািশত 
�ােয়�রা �ীিনং �হণ কের এ� িনধ�ারণ করার জন� �য তারা 
িচিকত্সা �হণ করার সময় স�দােয় বসবাস জন� যেথ� 
ি�িতশীল িকনা।

যে�র মা�া

িকভােব উপল� করেত হয়
আচরণগত �া�� ব�ব�ায় �য �কােনা �েবশ িব�রু সােথ �াথিমক 

�যাগােযােগর মাধ�েম এক� উপয�ু �েরর য� উপল� করা �� হয়।

িকভােব উপল� করেত হয়যে�র �র

এবং



তােদর মানিসক �া�� উে�গ এবং ল�ণ�িলর 
উপর িনভ� র কের, তােদর ওষেুধর �েয়াজন হেত 

পাের বা নাও হেত পাের।

�ায়শই হাসপাতাল �থেক �ছেড় 
�দওয়া �ােয়�রা ইনেপেশ� 

িচিকৎসায় ওষধু পান। �সে�ে�, 
বিহরাগত �রাগীর কম�রা 
�ােয়ে�র চাট� পয�ােলাচনা 
করেব, এবং �মিডেকল �ম 
�েয়াজন অনসুাের তােদর 

ওষধু�িল মলূ�ায়ন করেব এবং 
সাম�স� করেব।

�রফােরল �ি�য়া� িবেশষ কের তােদর জন� ���পণূ� যােদর তােদর অসুেখর জন� 
ওষধু চলেত থাকা �েয়াজন। �সই ��ে�, �ােয়�েক অবশ�ই অন� �কানও ওষধু 

সরবরাহকারীর কােছ, িকছ�  ��ে�, একজন ব�ি�গত অনশুীলনকারীর কােছ পাঠােত 
হেব। যখন তারা �দানকারী পিরবত�ন কের, তখন িবদ�মান �দানকারী িডসচাজ�  ওষধু 

সরবরাহ করেব যােত �ােয়� পিরবত� েনর সময় িচিকৎসা �হণ করেত পাের।

হাসপাতাল �থেক �ছেড় �দওয়ার 
�ি�য়া চলাকালীন, �ােয়�েক 
�রফােরল এবং স�দােয়র 
�াসি�ক সং�ান স�েক�  তথ� 

সরবরাহ করা হয়।

উপসেগ�র উ�িতর সােথ সােথ �ােয়�েদর কম 
ঘনঘন �দখা যােব যত�ণ না �শষ পয�� তারা 
ছাড়া হয়। িকছ�  ��ে�, ওষধু ব� করা হেব।

উপর�, তােদর সে� �দখার করার পুনরাবিৃ�র 
হার তােদর অব�ার উপর িনভ� র কের। �য সম� 
ব�ি�রা স�িত হাসপাতােল ভিত�  হেয়েছন বা 

ল�ণ�িল অনভুব করেছন যা তােদর 
কায�কািরতােক মারা�কভােব ব�াহত কের, 

তােদর স�ােহ একবােরর �বিশ �দখা �যেত পাের।

বিহিব�ভােগর �রাগীেদর য�
সম� ভিত�  হওয়া �ােয়�েদর ��ে� ইনেটক�িল পিরচািলত হয়। িন�িলিখত �সশেন, তারা 
মানিসক �া�� কম�েদর সােথ কাজ কেরন এমন এক� িচিকৎসা পিরক�না �তির করেত এবং 
এমন ল���িল িচি�ত করেত যা কায�করী হেব। একই সমেয়, এমনিক বিহিব�ভােগর �রাগীেদর 

যে�র মেধ�ও, ব�ি�িনিদ� � িচিকৎসার জন� আরও মূল�ায়ন করা হয়:

যে�র মা�া

িকভােব উপল� করেত হয়
আচরণগত �া�� ব�ব�ায় �য �কােনা �েবশ িব�রু সােথ �াথিমক 

�যাগােযােগর মাধ�েম এক� উপয�ু �েরর য� উপল� করা �� হয়।

এবং



এই সমস�া� �মাকািবলা করার জন� মানিসক আঘাত-�কি�ক িচিকৎসার আেশপােশ িবিভ� প�া 
এবং প�িতর �েয়াজন। এ�র সে� ঐিতহ�গত পি�মী ওষধু এবং কথা বলা �থরািপর িবক��িল 

জিড়ত। ঐিতহ�গত পি�মী ওষেুধর িবক� িচিকত্সার মেধ� রেয়েছ:

শারীিরক �া�� মানিসক সা��

মানিসক আঘাত আেবগ এবং আমােদর �দহ উভয় ��ে�ই �কাশ পায় এবং 
�ানীয়ভােব এবং আমােদর �ায়তুে�র মেধ�, উভেয়র কায�কািরতাই ব�াহত কের।

িচিকৎসা প�িত

www.psychologytoday.com
 

এিশয়ান আেমিরকানেদর জন�, িনউ ইয়ক� বাসীেদর জন� এক� িব��ত িডের�ির, 
এিশয়ান আেমিরকান �ফডােরশন (AAF) এর ওেয়বসাইেট 

https://mhd.aafederation.org/ এ উপল�।
 

এিশয়ান �ম�াল �হলথ কােলি�ভ (AMHC) এর এক� জাতীয় িডের�িরও 
রেয়েছ https://www.asianmhc.org/therapists-এ

িবক� িচিকৎসা �খঁাজা

��ইন��ং

িবক� 
িচিকৎসা 
প�িত

সাং�� িতকভােব �াসি�ক 
অনুশীলনকারীেদর কাছ �থেক 

িচিকৎসা �হণ করা

আই মভুেম� িডেসনিসটাইেজশন 
এবং িরে�া�ািমং (EMDR)

মননশীলতা-িভি�ক মানিসক 
চাপ �াস (MBSR)



উে�েগর ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ অি�র �বাধ করা, 
িখটিখেট হওয়া এবং মেনািনেবশ করেত অসিুবধা 
হওয়া। ব�ি�রা তােদর বত� মান পিরি�িতেত আটকা 
পেড় আেছন এমন �বাধ করেত পােরন এবং 
ভিবষ�েতর িবষেয় িচি�ত হেত পােরন।

িবষ�তার ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ আশা হারােনা 
এবং সাধারণত ব�ি�� উপেভাগ করেতন এমন 
িজিনস�িলর �িত আ�হ হারােনা। এেত 
মলূ�হীনতার অনভু� িত রেয়েছ এবং উে�গ 

মেনািনেবশ করেত অসিুবধা স�ৃ করেত পাের।

উে�গ এবং িবষ�তার ��ে� সামািজক য� এক� িচিকত্সা 
প�িত িহসােব ব�বহার করা �যেত পাের

সামািজক য�

সেব�া�ম িচিকৎসা 
প�িতর সনা�করেণর 
জন� ব�ি�� �য 
���াপট এবং 

স�দােয় অবি�ত তা 
�বাঝা জ�রী



উপযু� িচিকৎসার অ�ভ��� থাকেত পাের ব�ি�র িনরাপ�া �বােধর 
উ�িত এবং সমােজর মেধ� অিভ�তা �থেক িনরাময়। এ� সি�িলত 
িনরাময় অ�ভ��� করেত পাের যা বাইেরর িদেক �ফাকাস কের, �যমন

যখন স�দায়�িলেক ল��ব� করা হয়।

সামািজক যে�র অ�ভ��� থাকেত পাের প�সমথ�ন। সি�িলত �শাক 
এবং �িতর স�খুীন ব�ি�রা তােদর স�দায় এবং তােদর িনজ� 
মানিসক এবং মানিসক ি�িত�াপকতােক শি�শালী করেত পাের 
সাম�ক পদে�েপর মাধ�েম মানিসক আঘােত সাড়া িদেয় এবং যারা 
মানিসক �াে��র সংকট এবং সমস�ার স�খুীন হে�ন তােদর 

িচিকৎসার জন� গাইড কের স�দােয়র অন�ান�েদর সাহায� করার 
মাধ�েম।

অন�েদর সােথ আদান�দান করা এবং পিরবত� ন �ত�� করা, দঃুখ 
এবং �িতর স�খুীন হওয়ার সময় আশার স�ার ঘটােত পাের, 
িবেশষত ��ােজিড এবং জািতগত মানিসক আঘােতর সমেয়। 

ফলাফেলর উ�িত ঘটাে� এমন উেদ�ােগর সােথ সরাসির জিড়ত 
থাকেল ব�ি�েদর মলূ�েবাধ এবং আ�িব�াস সরাসির �ভািবত হয়। 
এর ফেল ব�ি� ধীের ধীের �সই সম� িজিনস�িলর িদেক িফের 

�যেত পাের �য�িলেত তার আ�হ আেছ।

সামািজক য� সমাজ-িভি�ক সং�া�িলর কাজেক অ�ভ��� কের, 
�যমন এিশয়ান আেমিরকান �ফডােরশন (AAF) এবং িশ� ও 

পিরবােরর জন� �জাট (CACF)

যিদও স�দােয়র আেয়াজন উে�গ িনরাময় কের না, এ� 
ব�ি�েদরেক এক� ভাগ করা কারেণর চারপােশ ঐক�ব� হওয়ার 
�মতা িদেত পাের যার মেধ� এেক অপরেক সমথ�ন করা এবং 

তােদর শি��িল �থেক �মতা �হণ করা জিড়ত।

সামািজক য� এরকম �দখায়:
সামািজক য�



অ-�রিখক প�িতর মেধ� সাইেকােথরািপ অ�ভ��� 
থাকেত পাের, তেব তারা ব�ি�র জন� উপেযাগী 
অন�ান� �কৗশল�িলেক অ�ভ��� কের যা িবিভ� 
প�িতর মাধ�েম িনরামেয়র �চার কের। এ� 
করার মাধ�েম, তারা সামি�ক স�ুতা এবং এর 
সােথ, স�দােয়র স�ুতার �চার কের।

��তর মানিসক �া�� উপসগ��িল পিরচালনা 
করার জন� মতূ�  সর�াম�িল �েয়াজনীয়। তারা 
মানিসক �া�� ব�বহার প�িতর অংশ এবং রা� 

ও �ানীয় সরকার �ারা সমিথ�ত। এই 
ওেয়বসাইট�িলর �ায়শই িজ�ািসত �� 

িবভােগ বিণ�ত এই পিরেষবা�িলর জন� িবশদ 
তথ� রেয়েছ৷

উপসংহার

�শষ পয�� মানিসক �াে��র ব�বহার এবং
সামািজক স�ুতার প�িত উভয়ই মানিসক 
�াে��র জন� ���পূণ�, কারণ তারা ব�ি�র 

অত�াবশ�ক এবং িব��ত পিরসেরর 
চািহদা�িলর সমাধান কের।

সংে�েপ, মানিসক �া�� �মাকােবলার জন� কী করেত হেব 
তার সং�ান�িল একই সােথ মতূ�  এবং অ-�রিখক।



এিশয়ান আেমিরকান মানিসক �াে��র জন� িনউ ইয়ক�  �কায়ািলশন 
http://www.asianmentalhealth.org/resources

সং�ান�িল

NYC �া�� ও হাসপাতাল 
https://www.nychealthandhospitals.org/

কিমউিন� �ম�াল �হলেথর NYC �ময়েরর অিফস 
https://mentalhealth.cityofnewyork.us/

ভাইে�� https://www.vibrant.org/what-we- 
do/call-text-chat-online-services/

এিশয়ান আেমিরকান �ফডােরশন 
https://www.aafederation.org/

এিশয়ান িশ� ও পিরবােরর জন� �জাট 
https://www.cacf.org/

(মানিসক �া�� �পশাদারেদর জন� ���ােসবক-�নতৃ�াধীন �গা��। 
উপল� মানিসক �া�� সং�ান�িলর পাশাপািশ িশ�ামলূক 
উপকরণ�িলর এক� পিরসেরর জন� িল�� �দখনু)

স�দায়-িভি�ক সং�া

অনলাইন

এই সং�ান�িল িনউ ইয়ক� বাসীেদর মানিসক �া�� 
পিরেষবা�িল অ�াে�স করার জন� উপল�।

https://www.nychealthandhospitals.org/


Korean Community
Services 

www.kcsny.org

Mental Health Clinic:
 (718) 886-6126

New York Immigration 
Coalition

www.nyic.me/Community 
Resources
www.youtube.com/user/ 
TheNYIC/videos

আরও জাননু!
�কািরয়ান কিমউিন� সািভ� েসস এবং িনউ ইয়ক�  ইিমে�শন �কায়ািলশন 
�ারা �দ� পিরেষবা এবং সং�ান�িল স�েক�  আরও জানেত নীেচর 

িল��িলেত যান৷


