
একাকীত্ব হল আমাদের চারপাদের মানষুদের 
থেদে যত্ন না পাওয়া, মলূ্য না পাওয়া বা না 
থেখার অনভূুতি।

আসনু একাকীত্ব 
সম্পরককে  কথা বলি 

অদনে মানষু এোেী থবাধ েদরন, তেন্তু খবু 
েমই িা তনদ়ে েো বদলন। এোেীত্ব এবং 
সামাতিে তবতছিন্নিা সম্পদেকে  েো বলা তবব্রি 
বা লজ্ার অনভূুতি তিতর েরদি পাদর, িাই 
মানষু প্া়েেই িা এত়িদ়ে চদলন, িদব িাদের 
িা েরা উতচি ন়ে।

এই অনভূুতিগতুল সম্পদেকে  বনু্, পতরবাদরর 
সেস্য, সহেমমী এবং প্তিদবেীদের তিজ্াসা 
েরা এোেীত্ব সম্পদেকে  সদচিনিা বা়িাদি 
পাদর, েলঙ্ক (তেছু বা োরও সম্পদেকে  
থনতিবাচে এবং প্া়েেই অন্যা়ে তবশ্াস)  
হ্াস েরদি পাদর এবং আমাদের সেলদে 
আরও সংযকু্ত থবাধ েরদি সহা়েিা েদর।

Bengali



করথাপকথরনর পরামরকে

• এোেীত্ব সম্পদেকে  অন্যদের সাদে েো 
বলার থোন “সঠিে উপা়ে” থনই এবং 
আপনার তবদেষ প্তেক্ষদের প্দ়োিন থনই।

• এোেীত্ব অেেৃ্য হদি পাদর। এমনতে যারা 
সখুী মদন হ়ে িারা এোেী হদি পাদর। 
এোেীত্ব হিাো, চাপ বা অন্য স্াস্্য 
সমস্যার মদিাও থেখদি হদি পাদর। 

• এোেীত্ব সম্পদেকে  তিজ্াসা েরার িন্য 
খারাপ সম়ে বদল তেছু হয় না োরে থয 
থোন মানদুষর এর অতভজ্িা হদি পাদর।

• আপনার তনদির এোেীদত্বর অতভজ্িা 
থে়োর েদর একটি লনরাপদ পলররবর 
তৈলর করুন। এটি অন্য ব্যতক্তর অনভূুতি 
যাচাই েরদি (মান সমেকেন) েরদি 
সহা়েিা েদর। এটি বলার থচষ্া েরনু: 
“আতম আমার িীবদন এমন সম়ে থপদ়েতছ 
যখন আতম এোেী থবাধ েদরতছ। আতম 
মদন েতর থবতেরভাগ মানদুষর িা হদয়দছ, 
এবং এটি আমাদে অন্য োদরা সাদে এ 
সম্পদেকে  েো বলদি সাহায্য েদরদছ।” 

লক জানরৈ হরব



• শরানার জন্য সময় লনন। তনঃসঙ্গ ব্যতক্তরা 
প্া়েেই অন্যদের দ্ারা অশ্রুি এবং িাদের 
ভুল থবাঝা হদয়দছ বদল থবাধ েদরন। আপতন 
সতরি়েভাদব েদুন সাহায্য েরদি পাদরন: 
ব্যতক্তটিদে আপনার সম্পেূকে মদনাদযাগ তেন, 
আপনার থ�ান নাতবদয় রাখনু এবং এে সাদে 
এোতধে োি েরা এত়িদ়ে চলনু। আপতন 
তে বলদবন িা সম্পদেকে  তনতচিি না হদল, 
“এ সম্পদেকে  আমাদে আরও বলনু” বলদল িা 
থসই ব্যতক্তদে েো এমন থবাধ েরদি সহায়িা 
েরদি পাদর থয থেউ িার েো েনুদছ। 
থছাট থছাট োি, থযমন সম্মতিসচূেভাদব 
মাো নাড়া, থসই ব্যতক্তদে থেখায় থয আপতন 
েনুদছন।

• সহানভূুলৈর সারথ কথা বিুন। 
পরামেকে দেও়ো সহি হদি পাদর (“েধু ুবাইদর 
থবদরাও!”) বা আশ্াস থেওয়া (“নিুন 
মানদুষর সাদে থেখা েরার বহু উপা়ে 
আদছ!”), তেন্তু এই পদ্ধতিগতুল খবু োযকেের 
ন়ে, তবদেষ েদর যারা হিাে থবাধ েদরন 
িাদের িন্য। পতরবদিকে , তনদিদে অন্য ব্যতক্তর 
িা়েগা়ে রাখার থচষ্া েরনু। থেউ থেন 
এোেী থবাধ েদরন িা অনমুান েরদবন 
না - িাদে তিজ্াসা েরনু।



• সংর�ারের বাধা সম্পরককে  লজজ্াসা 
করুন। উোহারেস্রপূ:
• “থোন তিতনসগতুল অন্যদের সাদে সংযকু্ত 

হওয়া আপনার পদক্ষ েঠিন েদর থিাদল?”
• “আতম তে তেছু েরদি পাতর যাদি 

আপতন েম এোেী থবাধ েদরন?”

• এমন প্রশ্ন লজজ্াসা করুন �ার 
জন্য শবলর কথা বিরৈ হয়। আপনার 
প্শ্নগতুলদে এমনভাদব ব্যক্ত েরনু যার িন্য 
এে েোর উত্তদরর থবতে েদদের প্দয়ািন 
হ়ে। এটি অন্যদের আরও থে়োর েরদি 
উৎসাতহি েরদব। 
উোহারেস্রপূ: 
• “সব তেছু থেমন চলদছ? 

আপনার সাদে আমার ইোনীং থিমন 
এেটা েো হয়তন।” 

• “আপনাদে ইোনীং তবষন্ন মদন হদছি।  
থেমন থবাধ েরদছন?”

• “আতম িাতন আপতন সম্প্রতি অদনে 
পতরবিকে দনর মধ্য তেদ়ে থগদছন। এটা  
সহি হদি পাদর না। আপতন তে 
এোেী দবাধ েরদছন বা তবতছিন্ন  
থবাধ েরদছন?



প্ররৈ্যক মানষুই লভন্ন। 
আপনার েদোপেেন অন্য ব্যতক্তটির অনন্য 
চাতহো, উদদ্গ এবং তবশ্াস সম্পদেকে  আপতন  
যা িাদনন িার দ্ারা পতরচাতলি হও়ো উতচি। 

ব্যতক্তটি োরীতরে বাধা অনভুব েরদি 
পাদরন, থযমন শ্রবেেতক্ত হারাদনা বা প্যতুক্তর 
অ্যাদসেদসর অভাব, বা সম্পেকে েমী সংরিান্ত 
বাধা, থযমন ভাবা থয থেউ িাদের বঝুদি 
পাদরন না। বাধাগতুল তচতনিি েরা এবং 
থসগতুল সম্পদেকে  েো বলা িাদের এগতুল 
সমাধান েরদি সহা়েিা েরদি পাদর।



আরও আরাবাদী  
ভলবষ্যৈ কল্পনা করা

এোেী থবাধ েরার অেকে হিাে এবং “আটদে 
পদরতছ” থবাধ েরা হদি পাদর। ব্যতক্তদে 
সংদযাগ এবং সম্পেকে  তনসহ আরও আোবােী 
ভতবষ্যি েল্পনা েরদি সাহায্য েরার িন্য, 
এই প্শ্নগতুল তিজ্াসা েরার থচষ্া েরনু:
• “থোন তিতনসগতুল তভন্নভাদব েরা থহাে 

বদল আপতন চান?” 
• “আপনার উপতস্তির মলূ্য আদছ এবং 

সংযকু্ত থবাধ েরদি আপনাদে েী 
সাহায্য েদর?”

• “এমন থোন তরি়োেলাপ আদছ তে যা 
আপতন উপদভাগ েদরন এবং যা আপতন 
অন্যদের সাদে েরদি পাদরন?”

আপনার েো বলার সম়ে, ব্যতক্তটিদে এেটি 
সম়েসীমার সহ এেটি বাস্তবসম্মি লক্ষ্য তস্র 
েরদি সহা়েিা েরনু, যাদি আপতন িাদের 
অগ্রগতি পরীক্ষা েরদি পাদরন। 
উোহারেস্রপূ:
• “আতম এই সপ্াদহ তিনিন প্তিদবেীদে 

হ্যাদলা বলব যখন আতম হলওদ়েদি  
িাদের পাে তেদয় যাব।”



• “আতম থযাগোদনর িন্য এেটি নিুন 
অতভভাবে সহা়েিা থগাষ্ীর সন্ান 
েরদবা।”

• “পদরর সপ্াদহ, আতম আমার লাইদব্রতরর 
ক্াসগতুলর এেটি থচষ্া েদর থেখদবা।” 

আপতন এেটি লক্ষ্য তনধকোরে েরার পদর, 
থসই ব্যতক্তর সাদে িা তনদয় �দলা আপ েরনু। 
তিজ্াসা েরনু, “থেমন হল িা িানার 
িন্য আতম তে আপনার সাদে থযাগাদযাগ 
েরদি পাতর?” এটি থসই ব্যতক্তদে থেখা়ে 
থয আপতন িাদের প্তি যত্নেীল। তনদির 
িন্য এেটি অনসু্ারে থসট েরনু এবং েইু 
সপ্াদহর মদধ্য �দলা আপ েরদি ভুলদবন না। 
তিজ্াসা েরনু, “থেমন হল? আপনার থেমন 
থবাধ হল?”  

মদন রাখদবন থয আপনার োি অন্যদের 
অনভূুতি পতরবিকেন েরদি পাদর। অন্যরা 
যখন এোেী থবাধ েদর, িখন আপনার 
সাদে থযাগাদযাগ হওয়া িাদের িন্য এে 
উদলেখদযাগ্য পােকেে্য তিতর েরদি পাদর।  
এটি আপনাদে আরও থবতে সংযকু্ত আদছন 
থবাধ েেরাদি পাদর। এে সাদে আমরা 
এেটি েতক্তোলী এবং আদরা স্াগি িানাদনা 
সম্প্রো়ে গদ়ি িুলদি পাতর।



আপলন �লদ সব সময় একাকী 
শবাধ কররন ৈাহরি আপনার 
অলৈলরক্ত সহায়ৈার প্ররয়াজন 
হরৈ পারর।
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আরও সহায়ৈার জন্য এবং একজন 
কাউরসেিররর সারথ 24/7 কথা  
বিরৈ 888-692-9355 নম্বরর কি 
করুন বা nyc.gov/nycwell-এ �ান। 
এই পলররষবাগুলি লবনামূরি্য উপিব্ধ 
এবং শোপনীয়, এবং 200-টিরও শবলর 
ভাষায় শদাভাষী পলররষবা উপিব্ধ৷

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/

