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 কিই িব কিাকনদরই িহােেো করুন োরা িমস্ত
মমকোসন্তক ঘেনাগুসির অসভ�ো িাভ কনরনছন

Wales Strategic
Migration Partnership
Partneriaeth Mewnfudo
Strategol Cymru
Asylum Seekers, Refugees and Migrants
Ceiswyr Lloches Ffoaduriaid a Mudwyr

আপসন সক এই িমি্যাগুসির মনধ্য ককাননা একসেরও অসভ�ো িাভ কনরনছন?

ঘুনমানে িমি্যা হনছে দুঃস্� কদখনছন
 ককাননা সকছুনে মননানোগ

সদনে িমি্যা হনছে

 রাগ, দুঃখ বা উন�নগর
 মনো িব প্রবি,

 সবরসতিকর অনুভূসে
 হনছে

 সননজনক অনুভূসেহীন
 ও অিাডে িাগনছ

 এবং মনন হনছে কেন
 আপনানক বাইনরর

 জগৎ কথনক এনকবানর
 সবসছে� কনর কদওেো

হনেেনছ

 ককাননা রকনমই আপনার
 মন কথনক সবরসতিকর
 সচন্তাভাবনাগুসি দূনর
িরানে পারনছন না

 অপ্রীসেকর ঘেনাগুসির
 প্রবিভানব স্প� থাকা

 �ৃসেগুসি খুবই বাস্তব মনন
হেে

 এই িমস্ত ব্যাপারগুসি মানসিক চানপর �নি বা খুব সবরসতিকর এবং হোশাজসনে ঘেনাগুসি ঘোর কারনণ
 হনে পানর। ইংরাজীনে বিনি আমরা আপনার “কমন্টাি কহিথ” বা মানসিক স্াস্্য িম্পনককে কথা বিনে
 পাসর, েনব মানসিক স্াস্্য খারাপ থাকার অথকে এই নেে কে আপনার মননর ককানও অিুস্ো রনেেনছ। এমনসে
 অনুভূে হওেো খুব অস্াভাসবক নেে - এসে খুব খারাপ অসভ�োর িাভ করার পর ঘনে োওেো একসে
 স্াভাসবক প্রসেসক্েো এবং এমন ঘেনা কে কানরার িানথই ঘেনে পানর। এই িক্ষণগুসি কমানেই দুবকেিো বা
িস�ে হওেোর মনো ককাননা িক্ষণ নেে।

Bengali



 কখনও বা, এই মানসিক চাপগুসি ককাননা শারীসরক িক্ষণগুসি প্রকানশর মাধ্যনমও হনে
পানর, কেমন:

মাথাব্যথা সপঠব্যথা  কপনে ব্যথা/ক্াণী
অঞ্চনি ব্যথা

 বুনকর ব্যথা এবং দ্রুে
হৃৎ-স্পন্দন

আপনার প্রচুর মানসিক চাপ হনেে থাকনি এই ব্যথাগুসি আরও প্রচণ্ডভানব অনুভূে হেে।
 ব্যথার কারণ োই কহাক না ককন এসেও বাস্তসবকভানব িসে্যই হেে। কখনও কখনও আপনার
 চাপ এবং সবরসতিকর অনুভূসেগুসি ককন হনছে বা অন্য ককাননাভানব কিই সবষনেে িহােেো কপনে
পারনি ব্যথা কবাধ আরও সকছুো কনম োেে।

 এই িমস্ত িক্ষনণর সচসকৎিার প্রথম ধাপসে হি এই
 সবষনেে কারও িানথ কথা বিা এবং োরপনর দরকার হনি
োর িহােেো চাইনে হনব। আপসন ো করনে পানরন:

মনন রাখনবন:

 আপসন কে িক্ষণগুসি অনুভব করনছন কি িম্পনককে
 আপনার নািকে বা ডাতিানরর সবশনদ িানথ কথা বিুন।
 আপনার েসদ ককানও কদাভাষীর প্রনেোজন হেে, আপসন
অ্যাপনেেন্টনমন্ট করার িমেে সরনিপশসনস্টনক জানান।

 C.A.L.L. এ কি করুন, কেো ওনেেিি-এর মানসিক
 স্াস্্য িম্পসককেে িহােেোর ক�ান নম্বর, 0800 132 737-
 এ সনখরচােে কি করা োেে, এবং আপসন কথা বিনে
কদাভাষী চাইনেই পানরন।

•

•

আপসন ওনেেিি-এ সবনামূনি্য স্াস্্যনিবা পাওেোর অসধকারী।
ককউ আপনার েথ্য পুসিশ বা কহাম অস�নির িানথ ভাগ করনব না।
 স্াস্্য িংক্ান্ত িমি্যার জন্য িহােেো পাওেো আপনার অসভবািন সস্সে বা আ্েে দাসবর প্রসেও
ককাননা প্রভাব ক�িনব না।

•
•
•


