
একাকীত্ব হল আমাদের চারপাশের মানষুদের 
থেকে যত্ন না পাওয়া, মলূ্য না পাওয়া বা না 
দেখার অনভূুতি।

আসনু একাকীত্ব 
সম্পর ক্ে  কথা বলি 

অনেক মানষু একাকী ব�োধ করেন, কিন্তু খবু 
কমই তা নিয়ে কথা বলেন। একাকীত্ব এবং 
সামাজিক বিচ্ছিন্নতা সম্পর্কে  কথা বলা বিব্রত 
বা লজ্জার অনভূুতি তৈরি করতে পারে, তাই 
মানষু প্রায়শই তা এড়িয়ে চলেন, তবে তাদের 
তা করা উচিত নয়।

এই অনভূুতিগলুি সম্পর্কে  বন্ধু , পরিবারের 
সদস্য, সহকর্মী এবং প্রতিবেশীদের জিজ্ঞাসা 
করা একাকীত্ব সম্পর্কে  সচেতনতা বাড়াতে 
পারে, কলঙ্ক (কিছু বা কারও সম্পর্কে  
নেতিবাচক এবং প্রায়শই অন্যায় বিশ্বাস)  
হ্রাস করতে পারে এবং আমাদের সকলকে 
আরও সংযকু্ত ব�োধ করতে সহায়তা করে।

Bengali



কথ�োপকথনের পরামর্শ

•	 একাকীত্ব সম্পর্কে  অন্যদের সাথে কথা 
বলার ক�োন “সঠিক উপায়” নেই এবং 
আপনার বিশেষ প্রশিক্ষণের প্রয়োজন নেই।

•	 একাকীত্ব অদশৃ্য হতে পারে। এমনকি যারা 
সখুী মনে হয় তারা একাকী হতে পারে। 
একাকীত্ব হতাশা, চাপ বা অন্য স্বাস্থ্য 
সমস্যার মত�োও দেখতে হতে পারে। 

•	 একাকীত্ব সম্পর্কে  জিজ্ঞাসা করার জন্য 
খারাপ সময় বলে কিছু হয় না কারণ যে 
ক�োন মানষুের এর অভিজ্ঞতা হতে পারে।

•	 আপনার নিজের একাকীত্বের অভিজ্ঞতা 
শেয়ার করে একটি নিরাপদ পরিবেশ 
তৈরি করুন। এটি অন্য ব্যক্তির অনভূুতি 
যাচাই করতে (মান সমর্থন) করতে 
সহায়তা করে। এটি বলার চেষ্টা করনু: 
“আমি আমার জীবনে এমন সময় পেয়েছি 
যখন আমি একাকী ব�োধ করেছি। আমি 
মনে করি বেশিরভাগ মানষুের তা হয়েছে, 
এবং এটি আমাকে অন্য কার�ো সাথে এ 
সম্পর্কে  কথা বলতে সাহায্য করেছে।” 

কি জানতে হবে



•	 শ�োনার জন্য সময় নিন। নিঃসঙ্গ ব্যক্তিরা 
প্রায়শই অন্যদের দ্বারা অশ্রুত এবং তাদের 
ভুল ব�োঝা হয়েছে বলে ব�োধ করেন। আপনি 
সক্রিয়ভাবে শনুে সাহায্য করতে পারেন: 
ব্যক্তিটিকে আপনার সম্পূর্ণ মন�োয�োগ দিন, 
আপনার ফ�োন নাবিয়ে রাখনু এবং এক সাথে 
একাধিক কাজ করা এড়িয়ে চলনু। আপনি 
কি বলবেন তা সম্পর্কে  নিশ্চিত না হলে, 
“এ সম্পর্কে  আমাকে আরও বলনু” বললে তা 
সেই ব্যক্তিকে কথা এমন ব�োধ করতে সহায়তা 
করতে পারে যে কেউ তার কথা শনুছে। 
ছ�োট ছ�োট কাজ, যেমন সম্মতিসচূকভাবে 
মাথা নাড়া, সেই ব্যক্তিকে দেখায় যে আপনি 
শনুছেন।

•	 সহানভূুতির সাথে কথা বলুন। 
পরামর্শ দেওয়া সহজ হতে পারে (“শধু ুবাইরে 
বের�োও!”) বা আশ্বাস দেওয়া (“নতুন 
মানষুের সাথে দেখা করার বহু উপায় 
আছে!”), কিন্তু এই পদ্ধতিগলুি খবু কার্যকর 
নয়, বিশেষ করে যারা হতাশ ব�োধ করেন 
তাদের জন্য। পরিবর্তে , নিজেকে অন্য ব্যক্তির 
জায়গায় রাখার চেষ্টা করনু। কেউ কেন 
একাকী ব�োধ করেন তা অনমুান করবেন 
না - তাকে জিজ্ঞাসা করনু।



•	 সংয�োগের বাধা সম্পর ক্ে  জিজ্ঞাসা 
করুন। উদাহারণস্বরপূ:
•	 “ক�োন জিনিসগলুি অন্যদের সাথে সংযকু্ত 

হওয়া আপনার পক্ষে কঠিন করে ত�োলে?”
•	 “আমি কি কিছু করতে পারি যাতে 

আপনি কম একাকী ব�োধ করেন?”

•	 এমন প্রশ্ন জিজ্ঞাসা করুন যার 
জন্য বেশি কথা বলতে হয়। আপনার 
প্রশ্নগলুিকে এমনভাবে ব্যক্ত করনু যার জন্য 
এক কথার উত্তরের বেশি শব্দের প্রয়�োজন 
হয়। এটি অন্যদের আরও শেয়ার করতে 
উৎসাহিত করবে। 
উদাহারণস্বরপূ: 
•	 “সব কিছু কেমন চলছে? 

আপনার সাথে আমার ইদানীং তেমন 
একটা কথা হয়নি।” 

•	 “আপনাকে ইদানীং বিষন্ন মনে হচ্ছে।  
কেমন ব�োধ করছেন?”

•	 “আমি জানি আপনি সম্প্রতি অনেক 
পরিবর্তনে র মধ্য দিয়ে গেছেন। এটা  
সহজ হতে পারে না। আপনি কি 
একাকী ব�োধ করছেন বা বিচ্ছিন্ন  
ব�োধ করছেন?



প্রত্যেক মানষুই ভিন্ন। 
আপনার কথ�োপকথন অন্য ব্যক্তিটির অনন্য 
চাহিদা, উদ্বেগ এবং বিশ্বাস সম্পর্কে  আপনি  
যা জানেন তার দ্বারা পরিচালিত হওয়া উচিত। 

ব্যক্তিটি শারীরিক বাধা অনভুব করতে 
পারেন, যেমন শ্রবণশক্তি হারান�ো বা প্রযকু্তির 
অ্যাক্সেসের অভাব, বা সম্পর্কর্কী  সংক্রান্ত 
বাধা, যেমন ভাবা যে কেউ তাদের বঝুতে 
পারেন না। বাধাগলুি চিহ্নিত করা এবং 
সেগলুি সম্পর্কে  কথা বলা তাদের এগলুি 
সমাধান করতে সহায়তা করতে পারে।



আরও আশাবাদী  
ভবিষ্যত কল্পনা করা

একাকী ব�োধ করার অর্থ হতাশ এবং “আটকে 
পরেছি” ব�োধ করা হতে পারে। ব্যক্তিকে 
সংয�োগ এবং সম্পর্ক  নিসহ আরও আশাবাদী 
ভবিষ্যত কল্পনা করতে সাহায্য করার জন্য, 
এই প্রশ্নগলুি জিজ্ঞাসা করার চেষ্টা করনু:
•	 “ক�োন জিনিসগলুি ভিন্নভাবে করা হ�োক 

বলে আপনি চান?” 
•	 “আপনার উপস্থিতির মলূ্য আছে এবং 

সংযকু্ত ব�োধ করতে আপনাকে কী 
সাহায্য করে?”

•	 “এমন ক�োন ক্রিয়াকলাপ আছে কি যা 
আপনি উপভ�োগ করেন এবং যা আপনি 
অন্যদের সাথে করতে পারেন?”

আপনার কথা বলার সময়, ব্যক্তিটিকে একটি 
সময়সীমার সহ একটি বাস্তবসম্মত লক্ষ্য স্থির 
করতে সহায়তা করনু, যাতে আপনি তাদের 
অগ্রগতি পরীক্ষা করতে পারেন। 
উদাহারণস্বরপূ:
•	 “আমি এই সপ্তাহে তিনজন প্রতিবেশীকে 

হ্যাল�ো বলব যখন আমি হলওয়েতে  
তাদের পাশ দিয়ে যাব।”



•	 “আমি য�োগদানের জন্য একটি নতুন 
অভিভাবক সহায়তা গ�োষ্ঠীর সন্ধান 
করব�ো।”

•	 “পরের সপ্তাহে, আমি আমার লাইব্রেরির 
ক্লাসগলুির একটি চেষ্টা করে দেখব�ো।” 

আপনি একটি লক্ষ্য নির্ধারণ করার পরে, 
সেই ব্যক্তির সাথে তা নিয়ে ফল�ো আপ করনু। 
জিজ্ঞাসা করনু, “কেমন হল তা জানার 
জন্য আমি কি আপনার সাথে য�োগায�োগ 
করতে পারি?” এটি সেই ব্যক্তিকে দেখায় 
যে আপনি তাদের প্রতি যত্নশীল। নিজের 
জন্য একটি অনসু্মারক সেট করনু এবং দইু 
সপ্তাহের মধ্যে ফল�ো আপ করতে ভুলবেন না। 
জিজ্ঞাসা করনু, “কেমন হল? আপনার কেমন 
ব�োধ হল?”  

মনে রাখবেন যে আপনার কাজ অন্যদের 
অনভূুতি পরিবর্তন করতে পারে। অন্যরা 
যখন একাকী ব�োধ করে, তখন আপনার 
সাথে য�োগায�োগ হওয়া তাদের জন্য এক 
উল্লেখয�োগ্য পার্থক্য তৈরি করতে পারে।  
এটি আপনাকে আরও বেশি সংযকু্ত আছেন 
ব�োধ ককরাতে পারে। এক সাথে আমরা 
একটি শক্তিশালী এবং আর�ো স্বাগত জানান�ো 
সম্প্রদায় গড়ে তুলতে পারি।



আপনি যদি সব সময় একাকী 
ব�োধ করেন তাহলে আপনার 
অতিরিক্ত সহায়তার প্রয়োজন 
হতে পারে।
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আরও সহায়তার জন্য এবং একজন 
কাউন্সেলরের সাথে 24/7 কথা  
বলতে 888-692-9355 নম্বরে কল 
করুন বা nyc.gov/nycwell-এ যান। 
এই পরিষেবাগুলি বিনামূল্যে উপলব্ধ 
এবং গ�োপনীয়, এবং 200-টিরও বেশি 
ভাষায় দ�োভাষী পরিষেবা উপলব্ধ৷

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

