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(কথাা বলাা নি�রাাপদ)
গাার্হহস্থ্যয, পাারি�বাারি�ক ও যৌ�ৌন সহিং�ংসতাার 
শি�কাার সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র সহাায়তাা 
করাার দক্ষতাা।

Bengali | বাং�ংলাা



সাামাাজি�ক প্রতি�ক্রি�য়াাকাারীী
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স্বাাগত
এই পুুস্তি�কাাটির বি�ষয়বস্তু Full Stop Australia করৃ্তৃ� ক কথাা বলাা নি�রাাপদ 
(Safe to Speak) প্রো�োগ্রাামে�র কর্মমশাালাার অংংশগ্রহণকাারীীদে�র জন্যয একটি 

সহাায়ক উপকরণ হি�সে�বে� তৈ�রি� করাা হয়ে�ছি�ল। এর এই ডি�জি�টাাল সংংস্করণটি 
বৃৃহত্তর জনগো�োষ্ঠীীর জন্যয তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে� এবংং আমরাা আশাা করি� এটি 

আপনাাদে�র উপকাারে� আসবে�।
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আমাাদে�র হে�ল্পলাাইনগুলো�ো

24/7   |    বি�নাামূূল্যে�ে   |    গো�োপনীীয়

আমাাদে�র পরি�ষে�বাাগুলো�ো ভুুক্তভো�োগীীদে�র পাাশাাপাাশি� তাাদে�র পরি�বাার, বনু্ধু 
এবংং সহাায়তাাকাারীী পে�শাাজীীবীীদে�র জন্যযও।

আমাাদে�র সে�বাাসমূূহ

1800 385 578 1800 424 017

1800 497 212 1800 211 028

1800 FULL STOP ন্যাা�শনাাল কাাউন্সে�লিং�ং 
অ্যাা�ন্ড রি�কভাারি� সাার্ভি�ি স

নি�উ সাাউথ ওয়ে�লস যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা 
হে�ল্পলাাইন

রে�ইনবো�ো যৌ�ৌন, গাার্হহ স্থ্যয এবংং পাারি�বাারি�ক 
সহিং�ংসতাা হে�ল্পলাাইন

জাাতীীয় যৌ�ৌন নি�র্যাা�তন ও প্রতি�কাার 
সহাায়তাা পরি�ষে�বাা

অস্ট্রে�লি�য়াায় যৌ�ৌন, গাার্হহস্থ্যয এবংং পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার 
দ্বাারাা ক্ষতি�গ্রস্ত যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র জন্যয

অস্ট্রে�লি�য়াায় যৌ�ৌন, গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার 
শি�কাার যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র জন্যয।

যৌ�ৌন, গাার্হহস্থ্যয এবংং পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার দ্বাারাা প্রভাাবি�ত 
LGBTQ+ সম্প্রদাায়ে�র যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র জন্যয

National Redress Scheme -এর আওতাাভুুক্ত 
প্রাাতি�ষ্ঠাানি�ক শি�শু যৌ�ৌন নি�র্যাা�তনে�র শি�কাার প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 

জন্যয

আমাাদে�র সে�বাাসমূূহ
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আমাাদে�র কাাউন্সে�লিং�ং পরি�ষে�বাা

আমাাদে�র সে�বাাসমূূহ

পে�শাাদাার ট্রমাা-বি�শে�ষজ্ঞ বাা মাানি�সি�ক 
আঘাাত-বি�শে�ষজ্ঞ  পরাামর্শশদাাতাা

টে�লি�ফো�োন এবংং অনলাাইন 
সহাায়তাা

অন্যাা�ন্যয পরি�ষে�বাা সম্পর্কি�িত  তথ্যয পরো�োক্ষ মাানসি�ক আঘাাত সহাায়তাা এবংং 
পর্যাা�লো�োচনাা

3+ বছরে�র বে�শি� অভি�জ্ঞতাা এবংং বি�শে�ষজ্ঞ 
প্রশি�ক্ষণপ্রাাপ্ত সমাাজকর্মীী ও মনো�োবি�জ্ঞাানীী

বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনীীয়, 24/7

স্বাাস্থ্যয, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয, আইন, পুুলি�শ এবংং সাং�ংবাাদি�ক 
অন্তরু্ভু� ক্ত
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গাার্হহ স্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক 
সহিং�ংসতাা

গাার্হহ স্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা হলো�ো এমন যে�কো�োনো�ো আচরণ যাা: 
• সহিং�ংস  • হুমকি�স্বরূপ • নি�য়ন্ত্রণমূূলক।  

এটি আরো�ো এক ধরনে�র আচরণ যাা কাাউকে� তাার নি�রাাপত্তাা নি�য়ে� ভীীত করে� তো�োলে�।
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পাারি�বাারি�ক ও গাার্হহ স্থ্যয সহিং�ংসতাা সব ধরনে�র সম্পর্কে�ের  ক্ষে�ত্রে� যে� 
কাাউকে�ই প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�, যাার মধ্যে�ে অন্তরু্ভু� ক্ত রয়ে�ছে�:

 যাারাা প্রে�মে�র সম্পর্কে�ে  বাা ঘনি�ষ্ঠ বনু্ধুত্বে� আছে�ন বাা ছি�লে�ন।

প্রতি�বন্ধীী বাা অসুুস্থ ব্যযক্তি�দে�র পরি�চর্যাা�কাারীীরাা

আত্মীীয়স্বজন এবংং অভি�ভাাবকগণ

একটি নি�র্দি�ি ষ্ট সংংসৃ্কৃতি�তে� স্বীীকৃৃত পাারি�বাারি�ক গো�োষ্ঠীী 
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মাানসি�ক নি�র্যাা�তন	  
  
মাানসি�ক নি�র্যাা�তন একজন ব্যযক্তি�র আত্মবি�শ্বাাস ও স্বাাধীীনতাা 
কে�ড়ে� নে�য়। এর ফলে� তাারাা নি�জে�দে�র সম্পর্কে�ে  হীীনম্মন্যযতাায় 
ভো�োগে�।.	

উদাাহরণ:  

• 	সম্পর্কে�ের  সমস্যাা�র জন্যয পাারি�বাারি�ক ও গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাার                                                                      
    শি�কাার ব্যযক্তি�কে� দো�োষাারো�োপ করাা
• 	অন্যযদে�র সাাথে� তুুলনাা করে� কাাউকে� নি�জে�র সম্পর্কে�ে
    আত্মবি�শ্বাাস কমি�য়ে� দে�ওয়াা।
•	 কাাউকে� উপে�ক্ষাা করাা
•	 জনসমক্ষে� ইচ্ছাাকৃৃতভাাবে� কাাউকে� বি�ব্রত করাা
• 	অপমাানজনক নাামে� ডাাকাা
• 	কাাউকে� কীী পরি�ধাান করতে� হবে� তাা বলাা
• 	কাারো�ো যৌ�ৌন পরি�চয়, ট্রাান্সজে�ন্ডাার বাা ইন্টাারসে�ক্স অবস্থাা
    প্রকাাশ করে� দে�ওয়াার হুমকি� দে�ওয়াা
• 	মাানসি�ক ব্ল্যাা�কমে�ইল ব্যযবহাার করাা

মৌ�ৌখি�ক নি�র্যাা�তন	   

মৌ�ৌখি�ক নি�র্যাা�তন হলো�ো যখন কে�উ ক্রমাাগত এমন কথাা বলে� 
যাা অন্যয ব্যযক্তি�কে� কষ্ট দে�য় অথবাা তাার নি�জে�র পরি�চয় নি�য়ে� 
তাাকে� হীীনম্মন্যযতাায় ভো�োগাায়।

উদাাহরণ: 

•	 অপমাানজনক নাামে� ডাাকাা
•	 চি�ৎকাার করাা
•	 ক্রমাাগত সমাালো�োচনাা করাা
•	 গাালি�গাালাাজ করাা
•	 ব্যযক্তি�গতভাাবে� বাা প্রকাাশ্যে�ে কাাউকে� বি�ব্রত বাা লজ্জি�ত করাা।
•	 কাারো�ো বুুদ্ধি�মত্তাা, যৌ�ৌনতাা, শরীীর বাা চে�হাারাা নি�য়ে� আপত্তি�কর 
    মন্তব্যয করাা
•	 অভি�ভাাবক বাা সঙ্গীী হি�সে�বে� কাারো�ো যো�োগ্যযতাার সমাালো�োচনাা 
    করে� কথাা বলাা

সাামাাজি�ক নি�র্যাা�তন	  

সাামাাজি�ক নি�র্যাা�তন হলো�ো যখন কে�উ কো�োনো�ো ব্যযক্তি�কে� তাার 
পরি�বাার, বনু্ধু ও সম্প্রদাায়ে�র সাাথে� সময় কাাটাাতে� বাা যো�োগাাযো�োগ 
করতে�, কিং�ংবাা সাামাাজি�ক কাার্যযকলাাপে� অংংশগ্রহণ করতে� বাাধাা 
দে�য়।

উদাাহরণ:  

• 	কাাউকে� পরি�বাার, বনু্ধু বাা সমাাজ থে�কে� বি�চ্ছি�ন্ন করে� দে�ওয়াা
• 	এমন নতুন জাায়গাায় চলে� যাাওয়াা যে�খাানে� কাারও সাামাাজি�ক
     সমর্থথন বাা কাাজে�র সুুযো�োগ কম থাাকে�
• 	কাাউকে� লো�োকজনে�র সাাথে� দে�খাা করতে� বাাইরে� যে�তে� বাাধাা
    দে�ওয়াা
•	 কাারো�ো ফো�োন কল এবংং ইমে�ল তদাারকি� করাা
•	 পরি�বাার ও বনু্ধুদে�র ক্রমাাগত সমাালো�োচনাা করাা
•	 কাাউকে� প্রতি�বে�শীীদে�র সাাথে� দে�খাা করতে� বাা সময় কাাটাাতে� 
    বাাধাা দে�ওয়াা

	
আর্থি�িক নি�র্যাা�তন	  
আর্থি�িক নি�র্যাা�তনে�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� ব্যাং�ং�ক অ্যাা�কাাউন্টে�র 
নি�য়ন্ত্রণ নে�ওয়াা অথবাা কাাউকে� কাাজ করতে� বাা তাার নি�জে�র 
মজুরুি� খরচ করতে� নাা দে�ওয়াা।

উদাাহরণ: 

•	 অর্থথ ও ব্যাং�ং�ক অ্যাা�কাাউন্ট নি�য়ন্ত্রণ
•	 কাাউকে� ব্যাং�ং�ক অ্যাা�কাাউন্ট ব্যযবহাার করতে� নাা দে�ওয়াা
•	 কাাউকে� জীীবনধাারণে�র জন্যয পর্যাা�প্ত অর্থথ নাা দে�ওয়াা
•	 কাাউকে� চাাকরি� খুঁঁ�জতে� বাা কাাজ করতে� নাা দে�ওয়াা
•	 অন্যে�ের উপাার্জি�িত মজুরুি� নি�য়ে� নে�য়াা 
	

গাার্হহ স্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাায় নি�র্যাা�তনে�র 
প্রকাারভে�দ সম্পর্কে�ে  বো�োঝাা

পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার অন্তরু্ভু� ক্ত হতে� পাারে� এমন বি�ভি�ন্ন ধরনে�র 
আচরণে�র ব্যাা�খ্যাা� নি�চে� দে�ওয়াা হলো�ো।



গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা

9পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা DFV ও যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা SV-এর শি�কাার সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র সহাায়তাা করাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় দক্ষতাা

আধ্যাা�ত্মি�ক নি�র্যাা�তন	  
	  
আধ্যাা�ত্মি�ক নি�র্যাা�তনে�র মধ্যে�ে কাাউকে� তাার ধর্মম পাালনে� বাাধাা 
দে�ওয়াা অন্তরু্ভু� ক্ত। এর মধ্যে�ে ধর্মীীয় বাা আধ্যাা�ত্মি�ক বি�শ্বাাসকে� 
অজুহুাাত হি�সে�বে� ব্যযবহাার করে� কাাউকে� নি�য়ন্ত্রণ বাা আধি�পত্যয 
করাাও অন্তরু্ভু� ক্ত। 

উদাাহরণ: 

•	 কাাউকে� নি�ম্ন বাা ক্ষমতাাহীীন ভূূমি�কাায় অবতীীর্ণণ করাা
•	 সহিং�ংসতাা বাা নি�র্যাা�তনকে� ন্যাা�য্যযতাা দি�তে� ধর্মীীয় বাা আধ্যাা�ত্মি�ক
    বি�শ্বাাসকে� ব্যযবহাার করাা
•	 কাাউকে� তাার আধ্যাা�ত্মি�ক বি�শ্বাাস চর্চাা�  করতে� বাাধাা দে�ওয়াা
•	 কাাউকে� তাার ধর্মীীয় বাা আধ্যাা�ত্মি�ক সম্প্রদাায়ে�র সাাথে� সাাক্ষাাৎ
     করতে� বাাধাা দে�ওয়াা

গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাায় নি�র্যাা�তনে�র প্রকাারভে�দ সম্পর্কে�ে  বো�োঝাা  পরবর্তীী পৃষৃ্ঠাায় চলবে�

শাারীীরি�ক নি�র্যাা�তন
	  
শাারীীরি�ক নি�র্যাা�তন হলো�ো যখন কে�উ কাাউকে� আঘাাত 
করতে� বাা কো�োনো�ো কাাজ করাা থে�কে� বি�রত রাাখতে� 
শাারীীরি�ক শক্তি� ব্যযবহাার করে�।	

উদাাহরণ: 

•	 কাারো�ো শরীীরে� আঘাাত করাা বাা ব্যযথাা দে�ওয়াা
•	 কাাউকে� আঘাাত করাার জন্যয অস্ত্র বাা অন্যয বস্তু ব্যযবহাার করাা
•	 শি�শুদে�র আঘাাত করাা বাা কষ্ট দে�ওয়াা
•	 পরি�বাারে�র পো�োষাা প্রাাণীীদে�র ক্ষতি� করাা
•	 কাাউকে� বাাড়ি�র বাাইরে� আটকে� রাাখাা
•	 ঘুুমাাতে� বাা খাাবাার খে�তে� নাা দে�য়াা
•	 সম্পত্তি� ধ্বংংস করাা বাা জি�নি�সপত্র ছুুড়ে� ফে�লাা
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গাার্হহ স্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার মধ্যে�ে অন্তরু্ভু� ক্ত থাাকতে� পাারে� (চলবে�) /

প্রযুুক্তি�-সহাায়তাায় নি�র্যাা�তন

প্রযুুক্তি�-সহাায়তাায় নি�র্যাা�তন হলো�ো যখন কো�োনো�ো ব্যযক্তি� 
ডি�জি�টাাল প্রযুুক্তি�, যে�মন মো�োবাাইল ফো�োন, অ্যাা�প, ক্যাা�মে�রাা 
বাা শ্রবণযন্ত্র ব্যযবহাার করে� কাারও গতি�বি�ধি� পর্যযবে�ক্ষণ করে� 
বাা তাাকে� ভয় দে�খাায়।

উদাাহরণ:  

•	 কাারো�ো কম্পি�উটাার ও ফো�োন ব্যযবহাার চে�ক করাা
•	 কাাউকে� ট্র্যাা�ক করাার জন্যয তাার ফো�োনে� স্পাাইওয়্যাা�র ব্যযবহাার
    করাা
•	 কাারও অনুুমতি� ছাাড়াা তাার অন্তরঙ্গ ছবি� বাা ভি�ডি�ও প্রকাাশ 
    করাা।t
•	 কাারও যৌ�ৌন পরি�চয় বাা লি�ঙ্গ পরি�চয় প্রকাাশ করাার উদ্দে�শ্যে�ে
    ছবি� বাা বাার্তাা�  শে�য়াার করাা বাা শে�য়াার করাার হুমকি� দে�ওয়াা

যৌ�ৌন নি�র্যাা�তন	
যৌ�ৌন নি�র্যাা�তনে�র মধ্যে�ে কাাউকে� তাার ইচ্ছাার বি�রুদ্ধে� যৌ�ৌন 
কাার্যযকলাাপে� বাাধ্যয করাা অন্তরু্ভু� ক্ত।	

উদাাহরণ: 

•	 যৌ�ৌন মি�লনে�র সময় কাাউকে� ব্যযথাা দে�ওয়াা
•	 কাাউকে� যৌ�ৌনমি�লনে� বাাধ্যয করাা
•	 গর্ভভধা ারণ বাা যৌ�ৌনবাাহি�ত সংংক্রমণ প্রতি�রো�োধে�র জন্যয সুুরক্ষাা
     ব্যযবহাার নাা করে� কাাউকে� যৌ�ৌনমি�লনে� বাাধ্যয করাা
•	 কাাউকে� তাার ইচ্ছাার বি�রুদ্ধে� যৌ�ৌনকর্মম করতে� বাাধ্যয করাা
•	 যৌ�ৌন কাার্যযকলাাপে�র সময় আঘাাতমূূলক বাা অসম্মাানজনক 
     কথাা বলাা
•	 কাাউকে� পর্নো�ো�গ্রাাফি� দে�খতে� বাাধ্যয করাা

পি�ছু নে�য়াা	
স্টকিং�ং বাা পি�ছু নে�য়াা হলো�ো যখন কো�োনো�ো ব্যযক্তি� তাার ইচ্ছাার 
বি�রুদ্ধে� অন্যয কাাউকে� অনুুসরণ করতে� থাাকে� বাা তাার সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করাার চে�ষ্টাা করে�। 

উদাাহরণ:

•	 কাাউকে� বাারবাার ফো�োন করাা
•	 কাাউকে� অনে�কগুলো�ো টে�ক্সট মে�সে�জ পাাঠাানো�ো
•	 কাারো�ো বাাড়ি� বাা কর্মমস্থলে�র আশে�পাাশে� অপে�ক্ষাা করাা
• 	কাারো�ো গাাড়ি�তে� চি�রকুট রে�খে� যাাওয়াা
• 	কাারো�ো সো�োশ্যাা�ল মি�ডি�য়াায় বাার্তাা�  রে�খে� যাাওয়াা
• 	কাারো�ো প্রযুুক্তি� ব্যযবহাারে�র উপর নজর রাাখাা
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জবরদস্তি�মূূলক নি�য়ন্ত্রণ হলো�ো যখন কো�োনো�ো ব্যযক্তি� দীীর্ঘঘ সময় ধরে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র স্বাাধীীনতাা সীীমি�ত 
করতে� এবংং তাাকে� নি�য়ন্ত্রণ করাার জন্যয তাার বি�রুদ্ধে� অপমাানজনক আচরণ ব্যযবহাার করে�।  

মাানুুষ মাাঝে� মাাঝে� শাারীীরি�ক সহিং�ংসতাার পাাশাাপাাশি� অন্যাা�ন্যয নি�র্যাা�তনমূূলক আচরণও করতে� পাারে�। তাারাা কাারও ওপর নি�জে�দে�র 
নি�য়ন্ত্রণ আরও জো�োরদাার করাার জন্যয এমনটাা করে� থাাকে�।. 
তাার বই ‘See What You Made Me Do: Power, Control and Domestic Abuse (Black Inc, 2020 করৃ্তৃ� ক প্রকাাশি�ত)-এ 
লে�খি�কাা Jess Hill জবরদস্তি�মূূলক নি�য়ন্ত্রণে�র 12টি লক্ষণ বর্ণণনাা করে�ছে�ন। নি�চে� সে�গুলো�ো তাালি�কাাভুুক্ত করাা হলো�ো:

জবরদস্তি�মূূলক নি�য়ন্ত্রণ  

জবরদস্তি�মূূলক নি�য়ন্ত্রণে�র 12টি লক্ষণ	   

   1.       আপনাাকে� আপনাার সহাায়ক 
             ব্যযবস্থাা থে�কে� বি�চ্ছি�ন্ন করে� দে�ওয়াা	  
	   
	           একজন নি�র্যাা�তনকাারীী সঙ্গীী আপনাাকে� আপনাার 
                  বনু্ধু ও পরি�বাার থে�কে� বি�চ্ছি�ন্ন করে� দে�বে�, অথবাা 
                  তাাদে�র সাাথে� আপনাার যো�োগাাযো�োগ সীীমি�ত করে�
                  দে�বে�, যাাতে� আপনি� আপনাার প্রয়ো�োজনীীয় 
                  সহাায়তাা নাা পাান।	  

   2.       সাারাাদি�ন ধরে� আপনাার
             কাার্যযকলাাপে�র উপর নজর রাাখাা	

   3.       আপনাাকে� স্বাাধীীনতাা, নি�য়ন্ত্রণ এবংং
             পছন্দে�র অধি�কাার থে�কে� বঞ্চি�ত
              করাা	  

                 জো�োরপূূর্ববক নি�য়ন্ত্রণ ব্যযবহাারকাারীী একজন ব্যযক্তি�
                  আপনাার স্বাাধীীনতাা সীীমি�ত করতে� পাারে�। 
                  উদাাহরণস্বরূপ, আপনাাকে� কাাজে� বাা সু্কুলে� যে�তে� 
                  নাা দে�ওয়াা, যাাতাায়াাত সীীমাাবদ্ধ করাা, পি�ছু নে�ওয়াা, 
                  আপনাার ফো�োন নি�য়ে� নে�ওয়াা এবংং পাাসওয়াার্ডড  
                  পরি�বর্ততন  করাা।	  

   4.        গ্যাা�সলাাইটিংং	  

		  নি�র্যাা�তনকাারীী প্রমাাণ থাাকাা সত্ত্বে�ও নি�জে�কে�
                   সঠিক বলে� দাাবি� করে� এবংং ঘটনাায় তাার 
                   নি�জস্ব ভাাষ্যয চাাপি�য়ে� দি�য়ে� আপনাার সত্যয, 
                   অভি�জ্ঞতাা এবংং মাানসি�ক সুুস্থতাা নি�য়ে� 
                   আপনাাকে� সন্দি�হাান করে� তো�োলে�। 
                   গ্যাা�সলাাইটিংং-এর মধ্যে�ে মি�থ্যাা�চাার এবংং সত্যযকে� 
                   বি�কৃৃত করাা অন্তরু্ভু� ক্ত।	  

      5.      অপমাানজনক নাামে� ডাাকাা এবংং
               কঠো�োর সমাালো�োচনাা করাা	 

	             নি�র্যাা�তনকাারীী আঘাাতমূূলক কথাা ও বি�দ্বে�ষপূূর্ণণ
                   অপমাান ব্যযবহাার করে�, যাা উৎপীীড়নে�র চরম 
                   রূপ।	  

     6.       নাারীী ও পুরুুষে�র ভূূমি�কাা সম্পর্কে�ে
              সে�কে�লে� ধাারণাা আঁঁকড়ে� থাাকাা
 	
 		  এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� নাারীী হি�সে�বে� আপনাাকে� সমস্ত
                   পরি�ষ্কাার-পরি�চ্ছন্নতাা, রাান্নাা এবংং সন্তাানে�র
                   দে�খভাালে�র দাায়ি�ত্ব নি�তে� বাাধ্যয করাা। 	  

     7.       অর্থে�ের নি�য়ন্ত্রণ সীীমি�ত করাা এবংং
               আর্থি�িক বি�ষয়াাদি� নি�য়ন্ত্রণ করাা	   

	 	 এটি সম্পর্কক  ছে�ড়ে� যাাওয়াার আপনাার
                   স্বাাধীীনতাাকে� সীীমাাবদ্ধ করে� দে�য়। আর্থি�িক
                   নি�য়ন্ত্রণে� নি�ম্নলি�খি�ত কৌ�ৌশলগুলো�ো ব্যযবহাার করাা
                   হয়:		   
		  • 	 আপনাাকে� খাাদ্যয বাা পো�োশাাকে�র মতো�ো 
                             নি�ত্যযপ্রয়ো�োজনীীয় জি�নি�স কে�নাার জন্যয 
                             কে�বল প্রয়ো�োজনীীয় অর্থথ দে�ওয়াা
	 	 • 	 ব্যাং�ং�ক অ্যাা�কাাউন্টে� আপনাার
                             প্রবে�শাাধি�কাার সীীমি�ত করাা	  
		  • 	 আপনাার কাাছ থে�কে� আর্থি�িক সম্পদ
                             গো�োপন করাা
	 	 • 	 আপনাাকে� ক্রে�ডি�ট কাার্ডড  পে�তে� বাাধাা
                             দে�ওয়াা	 
		  • 	 আপনাার খরচে�র প্রতি�টি বি�ষয় যাাচাাই
                             করাা
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জবরদস্তি�মূূলক নি�য়ন্ত্রণে�র মধ্যে�ে বি�ভি�ন্ন ধরনে�র নি�র্যাা�তনমূূলক আচরণ অন্তরু্ভু� ক্ত থাাকতে� পাারে�, যে�মন:

     8.      আপনাার সন্তাানদে�রকে� আপনাার 
              বি�রুদ্ধে� উস্কে� দে�ওয়াা	  
  
	 	 যদি� নি�র্যাা�তনকাারীী বাা অন্যয কাারো�ো সাাথে�
                   আপনাার সন্তাান থাাকে�, তাাহলে� তাারাা নি�ম্নলি�খি�ত
                    উপাায়ে� সন্তাানদে�র আপনাার বি�রুদ্ধে� ব্যযবহাার
                    করতে� পাারে�:	 
		  • 	 আপনাার সমাালো�োচনাা করাা	  
		  • 	 তাাদে�র সাামনে� আপনাাকে� ছো�োট করাা	  
		  • 	 আপনাাকে� একজন খাারাাপ অভি�ভাাবক
                             বলে� দাাবি� করাা	  

     কখনো�ো কখনো�ো কৌ�ৌশলগুলো�ো ধীীরে� ধীীরে� গড়ে� ওঠে� এবংং
     সহজে� চো�োখে� পড়ে� নাা, কি�ন্তু সে�গুলো�ো ক্রমাান্বয়ে� এমন
     একটি ধাারণাা তৈ�রি� করে� যাা আপনাাকে� অস্বাাভাাবি�ক 
     হি�সে�বে� দে�খাায়।	 
	
    9.        আপনাার স্বাাস্থ্যয ও শরীীরে�র বি�ভি�ন্ন
               দি�ক নি�য়ন্ত্রণ করাা	  

		  নি�র্যাা�তনকাারীী আপনাার খাাওয়াা, ঘুুম, ব্যাা�য়াাম 
                   বাা বাাথরুমে� কাাটাানো�ো সময়ে�র ওপর নজর
                   রাাখবে� এবংং তাা নি�য়ন্ত্রণ করবে�। আপনি�
                   চি�কি�ৎসাার জন্যয কো�োথাায় যাাবে�ন এবংং কীী ওষুুধ
                   খাাবে�ন, সে�টাাও তাারাা নি�য়ন্ত্রণ করতে� পাারে�।  

   10.      পরি�বাার বাা বনু্ধুদে�র সাাথে� কাাটাানো�ো
               সময় নি�য়ে� ঈর্ষাা� থে�কে� মি�থ্যাা� গল্প
               তৈ�রি� করাা।	  

	 	 নি�র্যাা�তনকাারীী ধীীরে� ধীীরে� তাাদে�র ছাাড়াা বাাইরে�র
                   জগতে�র সাাথে� আপনাার সমস্ত যো�োগাাযো�োগ বন্ধ 
                   করে� দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করবে�।

      11.     আপনাার যৌ�ৌন সম্পর্কক  নি�য়ন্ত্রণ
                করাা

 		   উদাাহরণস্বরূপ, আপনি� প্রতি�দি�ন বাা প্রতি�
                    সপ্তাাহে� কতবাার যৌ�ৌনমি�লন করবে�ন এবংং কীী 
                    ধরনে�র কাার্যযকলাাপ করবে�ন, সে� সম্পর্কে�ে  দাাবি� 
                    করাা।

      12.     ভীীতি� প্রদর্শশনে�র চরম উপাায় 
                হি�সে�বে� আপনাার সন্তাান বাা পো�োষাা
                প্রাাণীীকে� হুমকি� দে�ওয়াা  	
 	  
		   যখন শাারীীরি�ক, মাানসি�ক বাা আর্থি�িক হুমকি� 
                    নি�র্যাা�তনকাারীীর কাাজে� আসে� নাা, তখন তাারাা 
                    পরি�বাারে�র অন্যাা�ন্যয প্রি�য় সদস্যযদে�র, যে�মন 
                    আপনাার প্রি�য়জন, সন্তাান এবংং পো�োষাা প্রাাণীীদে�র 
                    বি�রুদ্ধে� হুমকি� দি�তে� পাারে�।

•	 শাারীীরি�ক নি�র্যাা�তন
•	 যৌ�ৌন নি�র্যাা�তন
•	 একজন ভুুক্তভো�োগীী-বেঁ�ঁচে� ফে�রাা ব্যযক্তি�র কাার্যযকলাাপ 
     পর্যযবে�ক্ষণ করাা
•	 ভুুক্তভো�োগীী-বেঁ�ঁচে� ফে�রাা ব্যযক্তি�র স্বাাধীীনতাা বাা স্বনি�র্ভভরতা া খর্বব করাা
•	 সাামাাজি�ক  নি�র্যাা�তন
•	 হুমকি� ও ভীীতি� প্রদর্শশন
•	 মাানসি�ক বাা মনস্তাাত্ত্বি�ক নি�র্যাা�তন
•	 আধ্যাা�ত্মি�ক ও ধর্মীীয় নি�র্যাা�তন
•	 আর্থি�িক নি�র্যাা�তন 

•	 যৌ�ৌন জবরদস্তি�
•	 প্রজননগত জবরদস্তি� – এমন আচরণ যাা প্রজনন স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত  
     সি�দ্ধাান্ত গ্রহণকে� প্রভাাবি�ত করে�
•	 সমপর্যাা�য়ে�র মধ্যে�ে সহিং�ংস আচরণ
•	 ব্যযবস্থাার অপব্যযবহাার – পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার অপরাাধীীদে�র
    দ্বাারাা কো�োনো�ো সঙ্গীীকে� (বর্তত মাান বাা প্রাাক্তন) নি�য়ন্ত্রণ, হুমকি� ও 
    হয়রাানি� করাার উদ্দে�শ্যে�ে আইন ব্যযবস্থাার কাারসাাজি�।
•	 প্রযুুক্তি�-সহাায়তাায় অপব্যযবহাার
•	 পশু নি�র্যাা�তন।
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সম্মতি� এবংং যৌ�ৌন 
সহিং�ংসতাা

যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা হলো�ো এমন যৌ�ৌন কাার্যযকলাাপ যাা ঘটে� যখন কে�উ:

• 	 স্বে�চ্ছাায় অবাাধে� সম্মতি� দে�য় নাা 
• 	 তাাদে�র সম্মতি� প্রত্যাা�হাার করে� নে�য় বাা মন পরি�বর্ততন  করে� 
• 	 সম্মতি� দি�তে� পাারে� নাা কাারণ তাাদে�র বয়স ১৬ বছরে�র কম।  
• 	 অন্যাা�ন্যয কাারণে� সম্মতি� দি�তে� পাারে� নাা 
	 (উদাাহরণস্বরূপ, তাারাা অচে�তন, অসংংলগ্ন, ঘুুমন্ত, মাাদক বাা অ্যাা�লকো�োহলে�র প্রভাাবে� রয়ে�ছে�, তাাদে�র বুুদ্বি�বৃৃত্তীীয় দুরু্ববলতাা রয়ে�ছে�,
          তাারাা আপনাাকে� অন্যয কে�উ বলে� মনে� করে�)।

যৌ�ৌন কাার্যযকলাাপে� সম্মতি� তখনই বি�দ্যযমাান থাাকে�, যদি� কো�োনো�ো ব্যযক্তি�:

	 • অংংশ নি�তে� সম্মত হয়
	 • স্বে�চ্ছাায় অংংশগ্রহণ করাা বে�ছে� নে�য় (বাাধ্যয হয়ে� নয়)
	 • সবাাই অংংশগ্রহণ করতে� চাায় কি�নাা তাা নি�শ্চি�ত করতে� ঘন ঘন যাাচাাই করাা হয়।
	 • স্পষ্ট ও খো�োলাামে�লাাভাাবে� অংংশগ্রহণে�র ইচ্ছাা প্রকাাশ করে� বাা জাানাায়।

2025 সাালে�, সমাাজ সে�বাা বি�ভাাগ (Department of Social Services)সম্মতি�র সংংজ্ঞাা নি�র্ধাা�রণ করে�ছে�:  

সম্মতি� হলো�ো কো�োনো�ো যৌ�ৌনকর্মে�ে অংংশগ্রহণে�র জন্যয দুইু ব্যযক্তি�র মধ্যে�ে একটি স্বাাধীীন, স্বে�চ্ছাাকৃৃত এবংং অবহি�ত 
বো�োঝাাপড়াা। এই বো�োঝাাপড়াা তখনই বি�দ্যযমাান থাাকে�, যখন সংংশ্লি�ষ্ট ব্যযক্তি�রাা পাারস্পরি�কভাাবে� ও আন্তরি�কভাাবে� 
অনুুভব করে�ন যে� তাঁঁ�রা া সে�ই যৌ�ৌনকর্মে�ে লি�প্ত হতে� চাান এবংং সক্রি�য়ভাাবে� নি�শ্চি�ত করে�ন যে� তাঁঁ�দে�র  সঙ্গীীও তাা-ই 
চাান। সম্মতি� যে�কো�োনো�ো সময় প্রত্যাা�হাার করাা যে�তে� পাারে� এবংং তাা সর্ববদাা সহিং�ংসতাা, চাাপ বাা নি�য়ন্ত্রণমুুক্ত হওয়াা 
উচি�ত। সম্মতি� কো�োনো�ো সমস্যাা� নয় যাার সমাাধাানে�র প্রয়ো�োজন, কিং�ংবাা এটি কো�োনো�ো চুুক্তি�ভি�ত্তি�ক বো�োঝাাপড়াাও নয় 
যে�খাানে� কে�উ সম্মতি� ‘দে�য়’ বাা ‘গ্রহণ করে�’।	  
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যৌ�ৌন নি�পীীড়ন	
কাারও ইচ্ছাার বি�রুদ্ধে� সংংঘটিত এমন একটি যৌ�ৌনকর্মম 
যে�খাানে� ব্যযবহাার করাা হয় বাা ব্যযবহাার করাার চে�ষ্টাা করাা 
হয়:
	 • শাারীীরি�ক বল
	 • ভীীতি� প্রদর্শশন
	 • জবরদস্তি�।

যৌ�ৌন নি�পীীড়নে� অন্তরু্ভু� ক্ত হলো�ো:
	 • ধর্ষষণ
	 • ধর্ষষণে�র চে�ষ্টাা
	 • গুরুতর যৌ�ৌন নি�পীীড়ন 	  
	 • অশাালীীন আক্রমণ, যাা হলো�ো কাারও সম্মতি� ছাাড়াা 
       যে�কো�োনো�ো ধরনে�র স্পর্শশ করাা বাা স্পর্শশ করাার 
       হুমকি� দে�ওয়াা।
	 • কো�োন বস্তুসহ অনুুপ্রবে�শ করাা
	 • অনুুপ্রবে�শ নাা করে� জো�োরপূূর্ববক যৌ�ৌন কাার্যযকলাাপ
	 • কাাউকে� যৌ�ৌনকর্মে�ে বাাধ্যয করাার চে�ষ্টাা।		   

যৌ�ৌন নি�পীীড়ন ঘটে� যখন কাাউকে� তাার ইচ্ছাার 
বি�রুদ্ধে� বাা সম্মতি� ছাাড়াা কো�োনো�ো যৌ�ৌনকর্মে�ে বাাধ্যয 
করাা হয়, প্ররো�োচি�ত করাা হয় বাা প্রতাারণাা করাা হয়, 
এমনকি� যদি� সে� পূূর্বে�ে সম্মতি� দি�য়ে�ও থাাকে�।

এর মধ্যে�ে বি�বাাহি�ত জীীবনে� যৌ�ৌন নি�পীীড়নও 
অন্তরু্ভু� ক্ত, যাা ১৯৮৩ সাালে� অপরাাধ হি�সে�বে� গণ্যয 
করাা হয়ে�ছি�ল।

যৌ�ৌন স্পর্শশ	
  
অন্যয কো�োনো�ো ব্যযক্তি� করৃ্তৃ� ক কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র শরীীরে� 
অনাাকাাঙ্ক্ষি�ত স্পর্শশ। এর মধ্যে�ে চুুম্বন অথবাা কো�োনো�ো 
ব্যযক্তি�র স্তন, নি�তম্ব বাা যৌ�ৌনাাঙ্গে� অনুুপযুুক্ত স্পর্শশ 
অন্তরু্ভু� ক্ত থাাকতে� পাারে�।

ছবি�-ভি�ত্তি�ক নি�র্যাা�তন	  
যখন কে�উ কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র অনুুমতি� ছাাড়াা তাার 
অন্তরঙ্গ ছবি� বাা ভি�ডি�ও শে�য়াার করে� বাা শে�য়াার 
করাার হুমকি� দে�য়। এর মধ্যে�ে ডি�জি�টাালভাাবে� বি�কৃৃত 
করাা ছবি� বাা ভি�ডি�ও অন্তরু্ভু� ক্ত।

যৌ�ৌন হয়রাানি�	   
যৌ�ৌন ইঙ্গি�ত, যৌ�ৌন সুুবি�ধাা লাাভে�র অনুুরো�োধ বাা অন্যয 
কো�োনো�ো যৌ�ৌন আচরণ যাা কাাউকে� অপমাান, লাাঞ্ছি�ত বাা 
ভীীত করে�। যৌ�ৌন হয়রাানি� হলো�ো এমন আচরণ যাা একজন 
যুকু্তি�শীীল ব্যযক্তি� সংংশ্লি�ষ্ট পরি�স্থি�তি�তে� অগ্রহণযো�োগ্যয বলে� 
মনে� করে�ন।

কর্মমক্ষে�ত্রে� সাাধাারণ যৌ�ৌন হয়রাানি�র মধ্যে�ে অন্তরু্ভু� ক্ত 
রয়ে�ছে�:
	 • কাারো�ো চে�হাারাা নি�য়ে� যৌ�ৌন মন্তব্যয করাা
	 • অনুুপযুুক্তভাাবে� স্পর্শশ করাা
	 • কাারো�ো দি�কে� এমনভাাবে� তাাকাানো�ো যাা সে� পছন্দ  
        করে� নাা বাা চাায় নাা।	  

শি�শু যৌ�ৌন নি�র্যাা�তন	
	  
এমন কো�োনো�ো কাাজ যাা 18 বছরে�র কম বয়সীী কো�োনো�ো 
ব্যযক্তি�কে� যৌ�ৌন কাার্যযকলাাপে�র সংংস্পর্শে�ে আনে� বাা তাাতে� 
জড়ি�ত করে�, যাা তাারাা:
	 • বুুঝতে� পাারে� নাা
	 • সম্মতি� দে�য় নাা বাা দি�তে� পাারে� নাা। 

শি�শু নি�র্যাা�তনে�র মধ্যে�ে এমন যে�কো�োনো�ো কাাজও অন্তরু্ভু� ক্ত 
যাা সমাাজে� গ্রহণযো�োগ্যয নয় বাা বে�আইনি�।

যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা নি�য়ে� কথাা বলাার জন্যয 
মূূল বাাক্যাং�ং�শগুলো�ো নি�র্ধাা�রণ করাা

যৌ�ৌন সহিং�ংসতাার মধ্যে�ে বি�ভি�ন্ন ধরনে�র আচরণ অন্তরু্ভু� ক্ত। যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা নি�য়ে� কথাা বলাার 
সময় আমরাা যে� কয়ে�কটি গুরুত্বপূরূ্ণণ শব্দগুচ্ছ ব্যযবহাার করি�, তাার সংংজ্ঞাা নি�চে� দে�ওয়াা হলো�ো।



সম্মতি� এবংং যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা
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মাানসি�ক আঘাাত
সম্পর্কে�ে  বো�োঝাা

নাারীী ও শি�শুদে�র বি�রুদ্ধে� সহিং�ংসতাা বন্ধে�র জাাতীীয় পরি�কল্পনাা (National Plan to End Violence 
Against Women and Children) (2022–2032) ট্রমাা বাা মাানসি�ক আঘাাত কে� সংংজ্ঞাায়ি�ত করে�:	

মাানসি�ক আঘাাত হলো�ো ক্ষতি�কর অভি�জ্ঞতাার দীীর্ঘঘস্থাায়ীী মাানসি�ক, শাারীীরি�ক বাা মনস্তাাত্ত্বি�ক প্রভাাব। 
মাানসি�ক আঘাাতে�র প্রভাাব যে�কো�োনো�ো সময় প্রকাাশ পে�তে� পাারে�, বি�শে�ষ করে� যখন ভুুক্তভো�োগীী ব্যযক্তি�রাা 
তাাদে�র অভি�জ্ঞতাা বর্ণণনাা করে�ন বাা পুুনরাাবৃতৃ্তি� করে�ন, অথবাা যখন তাারাা অন্যযদে�র দ্বাারাা সংংঘটিত 
অনুরুূপ অভি�জ্ঞতাার সম্মুখুীীন হন। মাানসি�ক আঘাাতে�র অভি�জ্ঞতাা এবংং পূরূ্বববর্তীী আঘাাতমূলূক ঘটনাার 
সংংস্পর্শশ, সহাায়তাার সুযুো�োগ ও মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের অবস্থাার মতো�ো অন্যাা�ন্যয কাারণে�র উপর নি�র্ভভর  করে� 
একে�কজনে�র ক্ষে�ত্রে� এর রূপ একে�ক রকম হয়।

মাানসি�ক আঘাাত কীী?



মাানসি�ক আঘাাত সম্পর্কে�ে  বো�োঝাা

আবে�গগত / মনস্তাাত্ত্বি�ক প্রভাাবসমূূহ শাারীীরি�ক প্রভাাব

•	ক্্রমাগত ভয়, উদ্্ববেগ বা প্্যযানিক অ্্যযাটাক
•	বিষণ্্ণতা বা মন খারাপ
•	লজ্জা, অপরাধবো�োধ বা আত্ম-তিরস্্ককার
•	অনুভূতিহীন বা বিচ্্ছছিন্্ন বো�োধ করা
•	ফ্ল্যাশব্্যযাক বা অনাকাঙ্ক্ষিত স্্মমৃতি
•	অন্্যদের বিশ্্ববাস করতে অসুবিধা
•	অতিসতর্্কত া (সর্্ব দা সতর্্ক  থাকা বা “বিপদের জন্্য      
   সজাাগ থাাকাা”)
•	আত্মহত্্যযার চিন্্ততা বা আত্ম-ক্ষতি

•	ক্্ললান্্ততি বা অবসাদ
•	ঘুমের সমস্্যযা, যেমন দঃুস্্বপ্্ন বা অনিদ্্ররা
•	মাথাব্্যথা, পেটব্্যথা বা অন্্যযান্্য ব্্যযাখ্্যযাতীত ব্্যথা
•	চমকে ওঠার প্্রতিক্্ররিয়়া বা সহজে ভয় পাওয়়া
•	পেশীর টান বা কাঁপ ুনি
•	মানসিক চাপ বা আঘাতজনিত দীর্্ঘমেয়়া দী স্্ববাস্্থ্্য সমস্্যযা
•	শারীরিক আঘাত

বুুদ্ধি�বৃৃত্তীীয় প্রভাাবসমূূহ আচরণে�র উপর প্রভাাবসমূূহ

•	মনো�োযো�োগ দিতে বা মনো�োনিবেশ করতে সমস্্যযা
•	স্্মমৃতিশক্্ততির সমস্্যযা (স্্বল্্প বা দীর্্ঘমেয়়া দী)
•	বিভ্্ররান্্ত বো�োধ করা বা দ্্ররুত চিন্্ততা আসা
•	সিদ্্ধধান্্ত নিতে বা স্্পষ্্টভাবে চিন্্ততা করতে অসুবিধা

•	নির্্দদি ষ্্ট কিছ ব্্যক্্ততি, স্্থথান বা পরিস্্থথিতি এড়়িয়়ে চলা
•	অ্্যযালকো�োহল বা অন্্যযান্্য পদার্্থথের ব্্যবহার বৃদ্্ধধি
•	খাদ্্যযাভ্্যযাসে পরিবর্্তন  (ক্ষু ধামন্্দদা বা অতিরিক্্ত খাওয়়া)
•	সামাজিক যো�োগাযো�োগ থেকে নিজেকে গুটিয়়ে নেওয়়া
•	দৈনন্্দদিন কাজকর্্ম  বা কর্্ম  পরিচালনায় অসুবিধা

সম্পর্কে�ের  উপর প্রভাাবসমূূহ

•	বিচ্্ছছিন্্নতা বা সহায়তা থেকে বিচ্্ছছিন্্ন বো�োধ করা
•	সন্্ততান পালনে বা অন্্যযের যত্ন নিতে অসুবিধা
•	সম্্পর্্ককের  ক্ষেত্্ররে সীমা নির্্ধধার ণ করতে বা নিরাপদ বো�োধ করতে সমস্্যযা
•	পারিবারিক বা ঘনিষ্্ঠ সম্্পর্্ক গুলো�োর মধ্্যযে সংঘাত
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মাানুষু বি�ভি�ন্নভাাবে� মাানসি�ক আঘাাত অনুভব করে�। কাারও কাারও ক্ষে�ত্রে� এমন কো�োনো�ো লক্ষণ দে�খাা যাায় নাা যাা 
আপনি� দে�খতে� পাান। মাানসি�ক আঘাাত-সচে�তন সহাায়তাার মূলূ উদ্দে�শ্যয হলো�ো কো�োনো�ো কি�ছু আগে� থে�কে� অনুমুাান 
নাা করে�, মাানুুষকে� তাাদে�র নি�জস্ব উপাায়ে� এবংং নি�জস্ব সময়ে� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাানো�োর জন্যয একটি নি�রাাপদ পরি�বে�শ 
তৈ�রি� করে� দে�ওয়াা।

মাানসি�ক আঘাাতে�র লক্ষণগুলো�ো কে�মন হতে� পাারে�?
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মাানসি�ক আঘাাত - 
সচে�তন প্রতি�ক্রি�য়াা

সাামাাজি�ক সহাায়তাাকর্মীী হি�সে�বে�, গাার্হহস্থ্যয, পাারি�বাারি�ক বাা যৌ�ৌন সহিং�ংসতাার (DFSV) শি�কাার 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয আপনি�ই প্রাায়শই প্রথম বি�শ্বস্ত আশ্রয়স্থল। এই মুহূুূর্তত গুলো�োতে� আপনাার 

প্রতি�ক্রি�য়াা অত্যযন্ত গুরুত্বপূর্ণণ। একটি মাানসি�ক আঘাাত - সচে�তন প্রতি�ক্রি�য়াা প্রত্যে�েক 
ভুুক্তভো�োগীীর নি�জ জীীবনে�র অভি�জ্ঞতাাকে� স্বীীকৃৃতি� দে�য়, যাা তাাদে�র নি�রাাপদ, সম্মাানি�ত এবংং 

পরি�স্থি�তি� নি�য়ন্ত্রণে� আছে� এমন অনুভূুূতি� পে�তে� সাাহাায্যয করে�।



মাানসি�ক আঘাাত - সচে�তন প্রতি�ক্রি�য়াা

এই চাারটি স্তম্ভ আমাাদে�রকে� আঘাাত-সচে�তনভাাবে� 
প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� সাাহাায্যয করে�।
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নি�র্যাা�তন থে�কে� বেঁ�ঁচে� 
থাাকাা ব্যযক্তি� -কে�ন্দ্রি�ক 

অনুুশীীলন

স্তম্ভ 1: 

মাানসি�ক আঘাাত - 
সচে�তন অনুুশীীলন

স্তম্ভ 3:

সাং�ংসৃ্কৃতি�কভাাবে� সংংবে�দনশীীল 
ও নি�রাাপদ অনুুশীীলন

স্তম্ভ 2:

শক্তি�-ভি�ত্তি�ক অনুুশীীলন

স্তম্ভ 4:

DFSV-র সম্মুখীীন কো�োনো�ো ব্যযক্তি�কে� সহাায়তাা করাার ক্ষে�ত্রে� চাারটি স্তম্ভ আমাাদে�র পথ দে�খাায়:
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স্তম্ভ 1:  
নি�র্যাা�তন থে�কে� বেঁ�ঁচে� থাাকাা 
ব্যযক্তি� -কে�ন্দ্রি�ক অনুুশীীলন

স্তম্ভ 2:  
সাং�ংসৃ্কৃতি�কভাাবে� 
সংংবে�দনশীীল ও নি�রাাপদ 
অনুুশীীলন

এই স্তম্ভগুলো�ো আমাাদে�র শ্রদ্ধাাশীীল হতে� পথ দে�খাায় এবংং কাাউকে� সহাায়তাা করাার সময় একটি নি�রাাপদ 
পরি�বে�শ তৈ�রি� করতে� সক্ষম করে� তো�োলে�।

নি�র্যাা�তন থে�কে� বেঁ�ঁচে� থাাকাা ব্যযক্তি� 
-কে�ন্দ্রি�ক দৃষৃ্টিভঙ্গি� ব্যযক্তি�র চাাহি�দাা ও 
মূলূ্যযবো�োধকে� অগ্রাাধি�কাার দে�য়। এর 
উদ্দে�শ্যয সমাাধাান দে�ওয়াা নয়, বরংং আস্থাা 
তৈ�রি� করাা এবংং তাাদে�র পছন্দকে� সমর্থথন 
করাা।

এর অর্থথ:

• বি�চাার ছাাড়াাই শো�োনাা
• তাাদে�র সি�দ্ধাান্তকে� সম্মাান করাা
• সি�দ্ধাান্ত গ্রহণে� সহাায়তাা করাা, যে�মন কাারাা 
   উপস্থি�ত থাাকবে�, কীী ধরনে�র ভাাষাা ব্যযবহাার করাা 
   হবে� এবংং এরপর কীী ঘটবে�।

DFSV-এর শি�কাার ব্যযক্তি�রাা প্রাায়শই মনে� করে�ন 
যে� তাঁঁ�রা া নি�জে�দে�র জীীবনে�র নি�য়ন্ত্রণ হাারি�য়ে� 
ফে�লে�ছে�ন। ছো�োট ছো�োট কি�ছু পদক্ষে�প—যে�মন 
তাঁঁ�দে�র  পছন্দে�র নাাম জি�জ্ঞাাসাা করাা বাা তাঁঁ�দে�র  
কো�োনো�ো সহাায়তাাকাারীী প্রয়ো�োজন আছে� কি�নাা 
জি�জ্ঞাাসাা করাা—মর্যাা�দাা ও নি�য়ন্ত্রণ ফি�রি�য়ে� আনতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

সাং�ংসৃ্কৃতি�ক নি�রাাপত্তাা মাানে� শুধু ুভি�ন্নতাা 
সম্পর্কে�ে  সচে�তন থাাকাা নয়। এর অর্থথ 
হলো�ো, সংংসৃ্কৃতি�, পরি�চয়, ক্ষমতাা এবংং 
ইতি�হাাস কীীভাাবে� অভি�জ্ঞতাাকে� রূপ 
দে�য় তাা অনুধুাাবন করাা এবংং নি�জে�দে�র 
ধাারণাা ও বি�চাার-বি�বে�চনাা থে�কে� শি�খতে�, 
ভুুল ধাারণাা ত্যাা�গ করতে� ও তাা নি�য়ে� 
পর্যাা�লো�োচনাা করতে� ইচু্ছুক থাাকাা।

মনে� রাাখাার মতো�ো বি�ষয়গুলো�ো হলো�ো:

• ভয়, লজ্জাা অথবাা পরি�বাার বাা সমাাজকে�
   একত্রি�ত রাাখাার চাাপে�র কাারণে� ভুুক্তভো�োগীীদে�র
   পক্ষে� নি�র্যাা�তনে�র কথাা প্রকাাশ করাা কঠিন হতে� 
   পাারে�।
• জো�োরপূূর্ববক বি�বাাহ বাা যৌ�ৌতুুক নি�র্যাা�তনে�র মতো�ো
   কি�ছু ধরনে�র সহিং�ংসতাা নি�য়ে� হয়তো�ো প্রকাাশ্যে�ে
   আলো�োচনাা করাা হয় নাা, কি�ন্তু তাা সত্ত্বে�ও এগুলো�ো 
   ক্ষতি� করে� থাাকে�।
• অভি�বাাসীী বাা শরণাার্থীী পটভূমি� থে�কে� আসাা 
   ভুুক্তভো�োগীীরাা তাাদে�র ভি�সাা বাা অভি�বাাসন সংংক্রাান্ত
   সমস্যাা�, যথে�ষ্ট ভাালো�োভাাবে� ইংংরে�জি� বলতে� নাা 
   পাারাা অথবাা এর ফলে� তাাদে�র সম্প্রদাায়ে�র 
   ভাাবমূূর্তি�ি  নষ্ট হওয়াা নি�য়ে� উদ্বি�গ্ন হতে� পাারে�ন। 
• বি�শ্বাাস ও সাং�ংসৃ্কৃতি�ক মূূল্যযবো�োধ শক্তি�র উৎস এবংং 
   চাাপে�র উৎস উভয়ই হতে� পাারে�
• সাং�ংসৃ্কৃতি�কভাাবে� সংংবে�দনশীীল উপাায়ে� 
   কাাউকে� সহাায়তাা দে�য়াার অর্থথ হলো�ো নি�রাাপত্তাাকে� 
   কে�ন্দ্রবি�ন্দুতুে� রে�খে�ও তাার প্রে�ক্ষাাপট বো�োঝাা এবংং 
   তাার মূূল্যযবো�োধে�র প্রতি� সম্মাান প্রদর্শশন করাা।

অনুুমাান নাা করে� সবসময় জি�জ্ঞাাসাা করুন।
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স্তম্ভ 3:  
মাানসি�ক আঘাাত - 
সচে�তন অনুুশীীলন

স্তম্ভ 4:  
শক্তি�-ভি�ত্তি�ক 
অনুুশীীলন

মাানসি�ক আঘাাত - সচে�তন হওয়াার 
অর্থথ হলো�ো, মাানসি�ক আঘাাত মাানুষুকে� 
কীীভাাবে� প্রভাাবি�ত করে� তাা অনুধাাবন 
করাা এবংং তাাদে�র জন্যয বি�ষয়গুলো�ো 
সহজ করাার চে�ষ্টাা করাা।

যাারাা মাানসি�ক আঘাাতে�র শি�কাার হয়ে�ছে�ন, 
তাাদে�র মধ্যে�ে নি�ম্নলি�খি�ত বি�ষয়গুলো�ো দে�খাা 
যে�তে� পাারে�:

• নি�ষ্ক্রি�য় বাা অন্তর্মুু�খীী মনে� হয়, তাাদে�র গল্প 
   বলতে� অনে�ক সময় নে�য়
• করৃ্তৃ� পক্ষ বাা ব্যযবস্থাাকে� ভয় পাাওয়াা
• চো�োখে� চো�োখ রাাখাা এড়ি�য়ে� যাাওয়াা অথবাা হঠাাৎ
   রে�গে� যাাওয়াা।

এই আচরণগুলো�োকে� বি�চাার নাা করে�, 
এগুলো�োকে� আত্মরক্ষাামূূলক প্রতি�ক্রি�য়াা 
হি�সে�বে� বো�োঝাার চে�ষ্টাা করুন। আপনি� যাা 
করতে� পাারে�ন:

• মাানসি�ক ও শাারীীরি�ক উভয় প্রকাার নি�রাাপত্তাার
   অনুুভূূতি� তৈ�রি� করাা
• স্পষ্ট, সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ এবংং অনুুমাানযো�োগ্যয হো�োন
• তাাদে�রকে� নি�জে�দে�র গতি� নি�র্ধাা�রণ করতে� দি�ন
   এবংং কে�বল ততটুকুুই শে�য়াার করুন যতটুকুুর 
   জন্যয তাারাা প্রস্তুত।
• সম্পর্কক  ও বি�শ্বাাসে�র ওপর মনো�োযো�োগ দি�ন – 
   এটিই নি�রাাময়ে� সহাায়তাা করে�।

এই দৃষৃ্টিভঙ্গি�টি কে�বল কীী ভুুল 
হয়ে�ছে� তাার উপর মনো�োযো�োগ নাা দি�য়ে�, 
ভুুক্তভো�োগীী ব্যযক্তি�টি যে� সমস্ত উপাায়ে� 
পরি�স্থি�তি� সাামলে�ছে�ন এবংং নি�জে�কে� 
বাা তাার সন্তাানদে�র রক্ষাা করে�ছে�ন, 
সে�গুলো�োকে� স্বীীকৃৃতি� দে�য়। ভুুক্তভো�োগীীরাা 
প্রতি�কূূলতাা মো�োকাাবি�লাায় সক্ষম হন। 

আপনি� নি�ম্নলি�খি�ত উপাায়ে� এটিকে� সমর্থথন 
করতে� পাারে�ন:

• আপনাার নজরে� আসাা শক্তি�গুলো�ো উল্লে�খ 
   করাা (উদাাহরণস্বরূপ, ‘শুনে� মনে� হচ্ছে� 
   আপনি� নি�জে�কে� সুুরক্ষি�ত রাাখতে� অনে�ক কি�ছু 
   করছে�ন।’)
• এখন পর্যযন্ত কীী তাাদে�র সাাহাায্যয করে�ছে� সে�
   সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞাাসাা করাা (‘কীী আপনাাকে� এই
   কঠিন সময় পাার করতে� সাাহাায্যয করছে�?’)
• তাাদে�র ধর্মম, সম্প্রদাায়, সন্তাান বাা যাা কি�ছু তাাদে�র
   শক্তি� জো�োগাায়, তাার প্রতি� সম্মাান প্রদর্শশন করাা
• এমন ভাাষাা পরি�হাার করাা যাা তাাদে�রকে� 
    ভুুক্তভো�োগীী হি�সে�বে� অনুুভব করাায়।
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এর পরি�বর্তে�ে … এর পরি�বর্তে�ে  এটি চে�ষ্টাা করুন…

আপনি� চলে� যাাননি� কে�ন? কো�োন জি�নি�সটি আপনাাকে� ও আপনাার সন্তাানদে�র 
সুুরক্ষি�ত রাাখতে� সাাহাায্যয করে�ছে�?

মনে� হচ্ছে� আপনি� এতে� প্রভাাবি�ত হয়ে�ছে�ন। এই কঠিন সময়টাা পাার করতে� আপনি� যে� অপাার শক্তি� 
দে�খি�য়ে�ছে�ন, তাা সত্যি�িই প্রশংংসাার যো�োগ্যয। কীী আপনাাকে� 
এগি�য়ে� যে�তে� সাাহাায্যয করে�ছে�?

এটাাই একমাাত্র নি�রাাপদ বি�কল্প। আপনাার জন্যয কো�োনটাা উপযুুক্ত হবে�, তাা খুঁঁ�জে� বে�র করতে� 
আমরাা কয়ে�কটি ভি�ন্ন পথ খতি�য়ে� দে�খতে� পাারি�।

নি�র্যাা�তন সাাধাারণত এমন দে�খতে� হয় নাা। আপনাার বি�শ্বাাসে�র জন্যয ধন্যযবাাদ। প্রত্যে�েকে�র অভি�জ্ঞতাা 
ভি�ন্ন হয়।

এটি রি�পো�োর্টট করুন। আপনি� কি� কি�ছু বি�কল্প নি�য়ে� আলো�োচনাা করতে� চাান?

S A F E  T O  S P E A K2 4

একটি স্ক্রি�প্ট আপনাাকে� মাানসি�ক আঘাাতপ্রাাপ্ত কাারো�ো সাাথে� কথাা 
বলতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

মাানসি�ক আঘাাতপ্রাাপ্ত কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র সাাথে� কথাা বলাার সময় কি�ছু মূলূ শব্দ ও বাাক্যাং�ং�শ মনে� রাাখলে� 
তাা সহাায়ক হয়।
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যে�সব কথাা বলাা এড়ি�য়ে� চলবে�ন

•	  “আপনার শুধু চলে যাওয়়া দরকার।”
•	  “এটাকে আসল নির্্যযাতন  বলে মনে হচ্্ছছে না। অন্্তত সে আপনাকে মারছে না।”
•	  “এটা অতটা খারাপ না।”
•	  “আরও আগেই আপনার কাউকে বলা উচিত ছিল।”
•	  “সবকিছ ঠিক হয়়ে যাবে যদি আপনি শুধু…”
•	  “কিন্্ততু  আপনার পরিবার কী ভাববে?”

নি�জে�কে� জি�জ্ঞাাসাা করাার মতো�ো প্রশ্ন

•	  আমি কি তাদের জন্্য এটি শেয়়ার করা নিরাপদ করেছি?
•	  আমি কীভাবে দেখিয়েছি যে আমাকে বিশ্্ববাস করা যায়?
•	  আমি কি তাদের পছন্্দকে সম্্মমান করছি?
•	  আমি কি এমন একটি পরিবেশ তৈরি করতে পারি যা আমাদের দজুনের
    জন্যযই নি�রাাপদ মনে� হবে�?
•	  আমি কি তাদের শক্্ততিগুলো�োর ওপর মনো�োযো�োগ দিচ্্ছছি?
•	  আমি কি তাদের চাহিদা ও পরিচয়কে সম্্মমান করছি?

মাানসি�ক আঘাাতে�র শি�কাার কো�োনো�ো ব্যযক্তি�কে� সমর্থথন করাার জন্যয এখাানে� কি�ছু কাার্যযকরীী পরাামর্শশ দে�ওয়াা 
হলো�ো, যাার মধ্যে�ে কীী বলতে� হবে� এবংং কীী এড়ি�য়ে� চলতে� হবে� তাাও অন্তরু্ভু� ক্ত।
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সাামাাজি�ক প্রতি�ক্রি�য়াাকাারীী



সহাায়ক পরি�ষে�বাা

সহাায়তাার 
ধরন

আপনি� যাা বলতে� পাারে�ন পরি�ষে�বাা বি�ষয়ক তথ্যয

টে�লি�ফো�োন 
সহাায়তাা

•	 “আপনি গার্্হস্্থ্্য সহিংসতা 
হে�ল্পলাাইনে� 24/7 
যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন। 
তাারাা গো�োপনীীয় সহাায়তাা ও 
পরাামর্শশ প্রদাান করে� এবংং 
আপনাার বি�কল্পগুলো�ো খুঁঁ�জে� 
বে�র করতে� সাাহাায্যয করে�।”

•	 "এই পরিষেবাগুলো�ো 
আপনাার কথাা শো�োনাার 
জন্যয, আপনাার নি�রাাপত্তাা 
মূূল্যাা�য়নে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয এবংং আপনাাকে� 
স্থাানীীয় সহাায়তাার সাাথে� 
সংংযুুক্ত করাার জন্যয রয়ে�ছে�। 
আপনি� নাা চাাইলে� আপনাার 
নাাম দে�ওয়াার প্রয়ো�োজন 
নে�ই।"

1800 FULL STOP
ফো�োন: 1800 385 578

National Violence and Abuse Trauma Counselling and 
Recovery Service (জাাতীীয় সহিং�ংসতাা ও নি�র্যাা�তনজনি�ত মাানসি�ক 
আঘাাত পরাামর্শশ ও পুুনরুদ্ধাার পরি�ষে�বাা) – অস্ট্রে�লি�য়াার যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি� 
যি�নি� যৌ�ৌন, গাার্হহস্থ্যয বাা পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার দ্বাারাা প্রভাাবি�ত হয়ে�ছে�ন, 
তাাদে�র প্রি�য়জন এবংং তাাদে�র সহাায়তাাকাারীী পে�শাাজীীবীীদে�র জন্যয 24/7 
বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনীীয় মাানসি�ক আঘাাত-বি�শে�ষজ্ঞে�র টে�লি�ফো�োন পরাামর্শশ।

NSW Sexual Violence Helpline
ফো�োন: 1800 424 017 

NSW-এ বসবাাসকাারীী যে� কো�োনো�ো ব্যযক্তি� যি�নি� যৌ�ৌন নি�পীীড়নে�র শি�কাার 
হয়ে�ছে�ন বাা এর দ্বাারাা প্রভাাবি�ত হয়ে�ছে�ন, তাাদে�র প্রি�য়জন এবংং তাাদে�র 
সহাায়তাাকাারীী পে�শাাজীীবীীদে�র জন্যয 24/7 বি�নাামূূল্যে�ে এবংং গো�োপনীীয়ভাাবে� 
মাানসি�ক আঘাাত-বি�শে�ষজ্ঞে�র কাাউন্সে�লিং�ং, তথ্যয এবংং রে�ফাারে�লে�র 
ব্যযবস্থাা রয়ে�ছে�।

NSW Domestic Violence Line
ফো�োন: 1800 65 64 63 বাা TTY: 1800 671 442

যে�সব নাারীী ও সমলি�ঙ্গে�র সঙ্গীীরাা গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাার শি�কাার হচ্ছে�ন বাা 
হয়ে�ছে�ন, তাাদে�র জন্যয টে�লি�ফো�োনে�র মাাধ্যযমে� পরাামর্শশ, তথ্যয প্রদাান এবংং 
রে�ফাারে�লে�র ব্যযবস্থাা।

NSW Health Sexual Assault Services 
(Bankstown)
দি�নে�র বে�লাার ফো�োন নম্বর: (02) 8738 4844 
অফি�স সময়ে�র বাাইরে�র ফো�োন নম্বর: 
(02) 9828 3000

NSW Health Sexual Assault Services 
(Grafton)
দি�নে�র বে�লাার ফো�োন নম্বর: (02) 6620 2970 
অফি�স সময়ে�র বাাইরে�র ফো�োন নম্বর: 
(02) 6624 0200

2 7পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা DFV ও যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা SV-এর শি�কাার সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র সহাায়তাা করাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় দক্ষতাা

সহাায়ক পরি�ষে�বাা
উপলব্ধ পরি�ষে�বাাগুলো�ো এবংং প্রতি�টি পরি�ষে�বাা কীীভাাবে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�, সে� সম্পর্কে�ে  
স্পষ্ট ও সহাানুভূুূতি�পূূর্ণণ তথ্যয প্রদাান করুন।
অনুগু্রহ করে� মনে� রাাখবে�ন যে�, এই তাালি�কাাটি সে�ইসব স্থাানে�র জন্যয তৈ�রি� করাা হয়ে�ছে� যে�খাানে�  Safe to Speak প্রো�োগ্রাামটি পরি�চাালি�ত হয়ে�ছি�ল। 
তাালি�কাাভুুক্ত কি�ছু পরি�ষে�বাা NSW-এর Canterbury, Bankstown বাা Northern Rivers অঞ্চলে�র স্থাানীীয়। তবে�, অনে�ক পরি�ষে�বাাই রাাজ্যয-ভি�ত্তি�ক 
বাা জাাতীীয় পর্যাা�য়ে�র, যে�গুলো�ো সাাধাারণ মাানুষু ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।

https://fullstop.org.au/
https://fullstop.org.au/
http://nswsexualviolence.fullstop.org.au/
http://nswsexualviolence.fullstop.org.au/
https://dcj.nsw.gov.au/children-and-families/family-domestic-and-sexual-violence/domestic--family-and-sexual-violence-support-contacts/nsw-domestic-violence-line.html
https://www.health.nsw.gov.au/parvan/sexualassault/Pages/health-sas-services.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/parvan/sexualassault/Pages/health-sas-services.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/parvan/sexualassault/Pages/health-sas-services.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/parvan/sexualassault/Pages/health-sas-services.aspx


সহাায়ক পরি�ষে�বাা

সাাধাারণ সহাায়তাা (চলবে� পরবর্তীী পৃষৃ্ঠাায়)

সহাায়তাার 
ধরন

আপনি� যাা বলতে� পাারে�ন পরি�ষে�বাা বি�ষয়ক তথ্যয

সাাধাারণ 
সহাায়তাা

•	 “কখনও কখনও শুধু 
কথাা বলাার মতো�ো কাাউকে� 
পে�লে�ই অনে�ক বড় 
পরি�বর্ততন  আসতে� পাারে� 
– এমন অনে�ক পরি�ষে�বাা 
রয়ে�ছে� যাা বি�নাামূূল্যে�ে এবংং 
গো�োপনীীয় সহাায়তাা প্রদাান 
করে�।” 

•	 “সাহায্্যযের জন্্য সংকটে 
থাাকাার প্রয়ো�োজন নে�ই 
– আপনাার সুুস্থতাাকে� 
প্রভাাবি�ত করে� এমন 
যে�কো�োনো�ো কি�ছুর জন্যযই 
সহাায়তাা পাাওয়াা যাায়।”

Jannawi Family Centre  
ফো�োন: (02) 9750 0500 বাা  
ইমে�ইল: info@jannawi.org.au  

সহিং�ংসতাা, অবহে�লাা, মাানসি�ক ক্ষতি� বাা যৌ�ৌন নি�পীীড়নে�র কাারণে� 
আঘাাতপ্রাাপ্ত শি�শু ও পরি�বাারকে� সহাায়তাা করাার জন্যয নমনীীয় এবংং 
সাং�ংসৃ্কৃতি�কভাাবে� সংংবে�দনশীীল পরি�ষে�বাা প্রদাান করাা হয়। 

CatholicCare Family Support
ফো�োন: 13 18 19 ভর্তি�ি : 0428 292 167  
ইমে�ইল: fsreferrals@catholiccare.org
ঠিকাানাা: 9 Garrong Rd Lakemba
ওয়ে�বসাাইট: www.catholiccare.org

কাাউন্সে�লিং�ং, মাানসি�ক সহাায়তাা এবংং বাাস্তবসম্মত কৌ�ৌশলে�র জন্যয 
রয়ে�ছে� পে�শাাদাার ও সহাানুুভূূতি�শীীল দল। স্বতন্ত্র পরি�স্থি�তি� অনুুযাায়ীী 
তৈ�রি� গো�োপনীীয় পরি�ষে�বাার মাাধ্যযমে� ব্যযক্তি�, দম্পতি� এবংং পরি�বাারকে� 
সাাহাায্যয করে�। 

Women Up North 
ফো�োন: (02) 6621 7730 
ইমে�ইল: shs@wunh.org.au

Women Up North সহিং�ংসতাা-পীীড়ি�ত বাা সহিং�ংসতাার ঝুঁঁ �কি�তে� থাাকাা 
অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী নাারীীদে�র নি�রাাপত্তাা, নি�ত্যযপ্রয়ো�োজনীীয় সাামগ্রীী ও 
ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা প্রদাান করে� এবংং তাাদে�র আবাাসন, আইনি�, স্বাাস্থ্যয, 
Centrelink, ভি�সাা ও আদাালত পরি�ষে�বাার সাাথে� সংংযুুক্ত করে�।

Women’s Health Northern Rivers (formerly 
NORWACS) 
ফো�োন: (02) 6621 9800  
ইমে�ইল: womenshealth@norwacs.org.au 

এখাানে� নি�রাাপদ, অন্তরু্ভু� ক্তি�মূূলক এবংং গো�োপনীীয় নাারীী স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাা 
পরি�ষে�বাা প্রদাান করাা হয়, যাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� কাাউন্সে�লিং�ং, DFV বি�ষয়ক 
সহাায়তাা, স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাা বি�ষয়ক গ্রুপ, একটি নাারীী স্বাাস্থ্যয নাার্সস ক্লি�নি�ক, 
সে�ইসাাথে� সরাাসরি� সহাায়তাা, তথ্যয প্রদাান এবংং রে�ফাারে�ল।
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https://www.jannawi.org.au/
https://www.catholiccare.org/family-youth-children
https://wunh.org.au/


সহাায়ক পরি�ষে�বাা

সহাায়তাার 
ধরন

আপনি� যাা বলতে� পাারে�ন পরি�ষে�বাা বি�ষয়ক তথ্যয

সাাধাারণ 
সহাায়তাা 
(চলমাান)।

•	 “আপনি গার্্হস্্থ্্য সহিংসতা 
হে�ল্পলাাইনে� 24/7 
যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন। 
তাারাা গো�োপনীীয় সহাায়তাা ও 
পরাামর্শশ প্রদাান করে� এবংং 
আপনাার বি�কল্পগুলো�ো 
খুঁঁ�জে� বে�র করতে� সাাহাায্যয 
করে�।”

•	 “এই পরিষেবাগুলো�ো 
আপনাার কথাা শো�োনাার 
জন্যয, আপনাার নি�রাাপত্তাা 
মূূল্যাা�য়নে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয এবংং আপনাাকে� 
স্থাানীীয় সহাায়তাার সাাথে� 
যুুক্ত করে� দে�ওয়াার জন্যয 
রয়ে�ছে�। আপনি� নাা চাাইলে� 
আপনাার নাাম দে�ওয়াার 
প্রয়ো�োজন নে�ই।”

Metro Assist 
ফো�োন: (02) 9789 3722 বাা
ইমে�ইল: metroassist@metroassist.org.au 

অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীীদে�র পুুনর্বাা�সন সহাায়তাা, পাারি�বাারি�ক কল্যাা�ণ, 
ভাাড়াাটে� সংংক্রাান্ত পরাামর্শশ, যুুব সহাায়তাা, কর্মমসংংস্থাান সহাায়তাা, আর্থি�িক 
অন্তরু্ভু� ক্তি�মূূলক কর্মমসূূচি� এবংং সাামাাজি�ক অনুুষ্ঠাানে�র মতো�ো পরি�ষে�বাার 
মাাধ্যযমে� বি�ভি�ন্ন পটভূমি�র ব্যযক্তি� ও পরি�বাারকে� ক্ষমতাায়ন করাা হয়।. 

Immigrant Women’s Speakout  
Association NSW 
ফো�োন: (02) 9635 8022 

সহিং�ংসতাার শি�কাার অভি�বাাসীী ও শরণাার্থীী নাারীীদে�র জন্যয। পরাামর্শশদাান 
ও দ্বি�ভাাষি�ক কর্মীী।

Family Support Network
ফো�োন: (02) 6621 2486 
ইমে�ইল: admin@fsn.org.au

Family Support Network (ফ্যাা�মি�লি� সাাপো�োর্টট নে�টওয়াার্কক ) Lismore 
এলাাকাা জুডু়ে� প্লে�গ্রুপ, প্যাা�রে�ন্টিং�ং প্রো�োগ্রাাম, ব্যযক্তি�গত সহাায়তাা এবংং 
সাামাাজি�ক কাার্যযকলাাপে�র মাাধ্যযমে� শি�শু, পি�তাামাাতাা ও যত্নকাারীীদে�র 
সহাায়তাা করে� থাাকে�।

Interrelate 
ফো�োন: (02) 6623 2700  
ইমে�ইল: lismore@interrelate.org.au

বি�চ্ছে�দকাালীীন সহাায়তাা, কাাউন্সে�লিং�ং, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা, সম্পর্কক  
ও যৌ�ৌনতাা বি�ষয়ক শি�ক্ষাা, সম্পর্কক  ও অভি�ভাাবকত্ব বি�ষয়ক কো�োর্সস, 
সম্পর্কক  বি�ষয়ক রি�সো�োর্সস, ফাার্স্টট নে�শনস পরি�ষে�বাা, আই রি�লে�ট হে�লথ 
এবংং আই রি�লে�ট ফ্যাা�মি�লি� ল’।

Northern NSW Health 
ফো�োন: (02) 6639 9109  
ইমে�ইল: rita.youssefprice@health.nsw.gov.au

বহুসাং�ংসৃ্কৃতি�ক কৌ�ৌশল কর্মমকর্তাা�  (The Multicultural Strategies 
Officer) দলগত তথ্যয অধি�বে�শন, হাাসপাাতাাল পরি�দর্শশন এবংং স্বাাস্থ্যয 
পরি�ষে�বাাগুলো�ো বুুঝতে� সহাায়তাা প্রদাানে�র মাাধ্যযমে� স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক সমস্যাা� 
ও পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  শি�ক্ষাাদাানে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।
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https://metroassist.org.au/
https://www.speakout.org.au/
https://www.speakout.org.au/
https://fsn.org.au/
https://interrelate.org.au/
https://nnswlhd.health.nsw.gov.au/
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জরুরি� ও 
সংংকটকাালীীন 
আবাাসন

•	 “গৃহহীনতা সহায়তা 
পরি�ষে�বাাগুলো�ো প্রয়ো�োজনে� 
আপনাাকে� খাাদ্যয, বস্ত্র এবংং 
অন্যাা�ন্যয অত্যাা�বশ্যযকীীয় 
জি�নি�সপত্র পে�তে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�।”

Link2Home
ফো�োন: 1800 152 152

Link2home হলো�ো গৃৃহহীীনতাা বি�ষয়ক তথ্যয ও রে�ফাারে�ল 
পরি�ষে�বাা, যাা NSW জুডু়ে� মাানুুষে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় তথ্যয 
পাাওয়াা, বাাসস্থাানে�র জন্যয সাাহাায্যয লাাভ করাা এবংং স্থাানীীয় 
পরি�ষে�বাাগুলি�তে� রে�ফাারে�ল পাাওয়াা সহজ করে� দি�চ্ছে�।

Linking Hearts Multicultural Family 
Services Muslim Womens Association
ফো�োন: (02) 9786 4404 বাা  
ইমে�ইল: info@linkinghearts.org.au 

সাং�ংসৃ্কৃতি�ক ও ভাাষাাগতভাাবে� ভি�ন্ন পটভূমি�র পরি�বাারগুলো�োকে� 
সংংকটকাালীীন/পরি�বর্ততনকা ালীীন আবাাসন সহাায়তাা প্রদাান করে�।

Momentum Collective
ফো�োন: 1800 387 867 

Northern Rivers অঞ্চল জুডু়ে� DFV -এর কাারণে� গৃৃহহীীন বাা 
গৃৃহহীীন হওয়াার ঝুঁঁ �কি�তে� থাাকাা নাারীী ও শি�শুদে�র সহাায়তাা প্রদাান 
করাা হয়। আশ্রয়কে�ন্দ্রগুলো�ো Lismore, Tweed এবংং Ballina-
তে� অবস্থি�ত।

সহাায়ক পরি�ষে�বাা
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https://www.nsw.gov.au/housing-and-construction/social-affordable/emergency-housing/homelessness
https://linkinghearts.org.au/
https://linkinghearts.org.au/
https://mymomentum.org.au/


সহাায়ক পরি�ষে�বাা

সহাায়তাার 
ধরন

আপনি� যাা বলতে� পাারে�ন পরি�ষে�বাা বি�ষয়ক তথ্যয

আইনি� 
সহাায়তাা

•	 “আইনি সহায়তা 
পরি�ষে�বাাগুলো�ো হস্তক্ষে�প 
আদে�শ, অভি�বাাসন সংংক্রাান্ত 
বি�ষয়, পাারি�বাারি�ক আইন 
এবংং ভাাড়াা সংংক্রাান্ত সমস্যাা�র 
মতো�ো বি�ষয়ে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�।” 

•	 “আইনি সমস্্যযার 
মো�োকাাবি�লাা আপনাাকে� 
একাা করতে� হবে� নাা – 
এমন অনে�ক বি�নাামূূল্যে�ের 
পরি�ষে�বাা রয়ে�ছে� যাা 
আপনাাকে� আপনাার 
অধি�কাার ও বি�কল্পগুলো�ো 
সম্পর্কে�ে  গো�োপনীীয় পরাামর্শশ 
দি�তে� পাারে�।” 

Legal Aid NSW 
ফো�োন: 1300 888 259

Women’s Legal Services NSW 
ফো�োন: 1800 801 501 বাা (02) 8745 6988

গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাা এবংং গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাা প্রতি�রো�োধ আদে�শ  
(Apprehended Domestic Violence Orders) (ADVOs). 
সম্পর্কে�ে  বি�নাামূূল্যে�ে গো�োপনীীয় আইনি� তথ্যয, পরাামর্শশ এবংং রে�ফাারে�ল।

Women’s Domestic Violence Court 
Advocacy Services (WDVCAS) - Burwood
ফো�োন: 1800 938 227 বাা  
ইমে�ইল: dvburwood@bcw.org.au 

WDVCAS প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী নাারীী ও তাাদে�র সন্তাানদে�র তথ্যয, 
সহাায়তাা এবংং নি�রাাপত্তাা পরি�কল্পনাা প্রদাান করে�। 

Marrickville Legal Centre 
ফো�োন: (02) 9559 2899

যাারাা গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার শি�কাার হয়ে�ছে�ন, তাাদে�র 
জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে ও সহজলভ্যয আইনি� সহাায়তাা প্রদাান করাা হয়। 
Canterbury City Community Centre (130 Railway 
Parade Lakemba), প্রতি� মাাসে�র শে�ষ বুুধবাার 9:30am – 
12:30pm পর্যযন্ত। 

Northern Rivers Community Legal 
Centre 
ফো�োন: (02) 6621 1000 বাা 1800 689 889 

WDVCAS প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী নাারীী ও তাাদে�র সন্তাানদে�র তথ্যয, 
সহাায়তাা এবংং নি�রাাপত্তাা পরি�কল্পনাা প্রদাান করে�।

Women’s Domestic Violence Court 
Advocacy Services (WDVCAS) - Northern 
Rivers
ফো�োন: (02) 6621 1044 বাা 1300 720 606 
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https://www.legalaid.nsw.gov.au/
https://www.wlsnsw.org.au/
https://www.legalaid.nsw.gov.au/about-us/our-partners/womens-domestic-violence-court-advocacy-program
https://www.legalaid.nsw.gov.au/about-us/our-partners/womens-domestic-violence-court-advocacy-program
https://www.mlc.org.au/
https://northernriversclc.org.au/
https://northernriversclc.org.au/
https://northernriversclc.org.au/domestic-family-violence/
https://northernriversclc.org.au/domestic-family-violence/
https://northernriversclc.org.au/domestic-family-violence/
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লে�সবি�য়াান, গে�, 
বাাইসে�ক্সুুয়াাল, 
ট্রাান্স/
ট্রাান্সজে�ন্ডাার, 
কুুইয়াার, 
ইন্টাারসে�ক্স 
এবংং অন্যাা�ন্যয 
যৌ�ৌন, লি�ঙ্গ ও 
শাারীীরি�ক দি�ক 
থে�কে� বৈ�চি�ত্র্যযময় 
(LGBTQI+) 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয 
পরি�ষে�বাা

•	 “আপনি যদি নিশ্্চচিত না 
হন যে� কো�োথাা থে�কে� শুরু 
করবে�ন, আমি� আপনাাকে� 
এমন পরি�ষে�বাাগুলি�র সাাথে� 
সংংযো�োগ করে� দি�তে� পাারি� 
যাারাা LGBTQI+ ব্যযক্তি�দে�র 
সহাায়তাা করাার জন্যয 
প্রশি�ক্ষি�ত।”

•	 “আপনি এমন সমর্্থন 
পাাওয়াার যো�োগ্যয যাা আপনাার 
পরি�চয়কে� সম্মাান করে� এবংং 
আপনাার অভি�জ্ঞতাাগুলো�োকে� 
বো�োঝে�।”

ACON
ফো�োন: (02) 9206 2000 

NSW -এ গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার শি�কাার LGBTI  
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয তথ্যয, রে�ফাারে�ল, কাাউন্সে�লিং�ং, অ্যাা�ডভো�োকে�সি� এবংং 
ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা প্রদাানকাারীী একটি LGBTQI+ স্বাাস্থ্যয সংংস্থাা।

Inner City Legal Centre Safe 
Relationships Project
ফো�োন: (02) 9332 1966 

NSW -এ গাার্হহস্থ্যয ও পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাার শি�কাার LGBTQI+ 
ব্যযক্তি�দে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে আইনি� পরাামর্শশ এবংং আদাালত 
সহাায়তাা।

পুরুুষদে�র জন্যয 
পরি�ষে�বাা

Men’s Referral Service 
ফো�োন: 1300 766 491 

পুুরুষদে�র রে�ফাারে�ল পরি�ষে�বাা (Men’s Referral Service) 
হলো�ো আচরণ পরি�বর্ততনে � আগ্রহীী পুুরুষদে�র জন্যয একটি জাাতীীয় 
পরাামর্শশ, তথ্যয ও রে�ফাারে�ল পরি�ষে�বাা। এই পরি�ষে�বাাটি 24/7 
উপলব্ধ, বি�নাামূূল্যে�ে এবংং আপনি� আপনাার পরি�চয় গো�োপন রাাখতে� 
পাারে�ন।

MensLine Australia
ফো�োন: 1300 78 99 78

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয, সম্পর্কক , ক্রো�োধ নি�য়ন্ত্রণ, পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা 
(ব্যযবহাার ও শি�কাার), মাানসি�ক চাাপ এবংং আত্মহত্যাা�র চি�ন্তাা 
সংংক্রাান্ত সমস্যাা�য় থাাকাা অস্ট্রে�লীীয় পুুরুষদে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে 
টে�লি�ফো�োন ও অনলাাইন কাাউন্সে�লিং�ং পরি�ষে�বাা।
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https://www.acon.org.au/
https://iclc.org.au/
https://iclc.org.au/
https://ntv.org.au/mrs/
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সহিং�ংসতাার 
প্রতি�বে�দন

•	 “আপনি যদি তাৎক্ষণিক 
বি�পদে�র আশঙ্কাা করে�ন, তবে� 
পুুলি�শ আপনাার নি�রাাপত্তাা 
নি�শ্চি�ত করতে� ও সুুরক্ষাা 
প্রদাান করতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�।”  

•	 “আপনি প্্রস্্ততুত না থাকলে 
কো�োনো�ো কি�ছু জাানাানো�োর 
প্রয়ো�োজন নে�ই – কি�ন্তু 
আপনি� যদি� জাানাাতে� চাান, 
তবে� তাার নি�রাাপদ উপাায় 
রয়ে�ছে�।” 

•	 “আপনি যদি রিপো�োর্্ট  
করাার সি�দ্ধাান্ত নে�ন, তাাহলে� 
আপনাার সাাথে� থাাকাার জন্যয 
একজন সহাায়ক কর্মীী বাা 
দো�োভাাষীীকে� অনুুরো�োধ করতে� 
পাারে�ন।”  

•	 “অভিযো�োগ দায়়ের করাটা 
বে�শ কঠিন মনে� হতে� পাারে�, 
কি�ন্তু এমন মাানুুষ আছে�ন 
যাারাা এই পুুরো�ো প্রক্রি�য়াায় 
আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� 
পাারে�ন এবংং বি�ষয়টিকে� 
আরও নি�রাাপদ করে� তুুলতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।”  

শি�শু সুুরক্ষাা পরি�ষে�বাা (যদি� 
শি�শুরাা জড়ি�ত থাাকে�)

•	 “আপনি যদি আপনার 
সন্তাানদে�র নি�রাাপত্তাা নি�য়ে� 
চি�ন্তি�ত হন, তাাহলে� শি�শু 
সুুরক্ষাা পরি�ষে�বাা (Child 
Protective Services) 
তাাদে�র সুুরক্ষাা নি�শ্চি�ত 
করতে� এবংং আপনাার 
পরি�বাারকে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় সংংস্থাানে�র 
সাাথে� আপনাাকে� সংংযো�োগ 
করি�য়ে� দি�তে� পাারে�।” 

•	 “CPS আপনার সন্্ততানদের 
সুুরক্ষি�ত রাাখতে� এবংং 
আপনাাকে� পুুনরাায় স্বাাভাাবি�ক 
জীীবনে� ফি�রতে� সহাায়তাা 
করতে� পাারে�।”  

NSW Child Protection Helpline 
ফো�োন: 132 111 বাা TTY: 1800 212 936

Report Sexual Assault or Domestic 
Violence to NSW Police 
ফো�োন: 131 444  

NSW পুুলি�শে�র ওয়ে�বসাাইটে�ও গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাা এবংং যৌ�ৌন নি�পীীড়ন 
সম্পর্কে�ে  দরকাারি� তথ্যয রয়ে�ছে�।

SARO – Sexual Assault Reporting Option

আনুুষ্ঠাানি�ক অভি�যো�োগ করাার পরি�বর্তে�ে , এটি মাানুুষকে� 
অনাানুুষ্ঠাানি�কভাাবে� পুুলি�শকে� যৌ�ৌন নি�পীীড়ন সম্পর্কে�ে  তথ্যয প্রদাান 
করতে� সক্ষম করে�। SARO ফর্মমটি পরি�চয় গো�োপন রে�খে� পূূরণ করাা 
যাায় এবংং পুুলি�শে�র ওয়ে�বসাাইট (www.portal.police.nsw.gov.
au/adultsexualassault) থে�কে� অনলাাইনে� এটি পাাওয়াা যাায়। 
 
যদি� আপনাার সন্দে�হ হয় যে� কে�উ নাারীী যৌ�ৌনাাঙ্গ 
বি�কৃৃতি�/ছে�দনে�র ঝুঁঁ �কি�তে� আছে�ন, তাাহলে� অবি�লম্বে� 
এখাানে� জাানাান:  

দক্ষি�ণ পশ্চি�ম সি�ডনি� স্থাানীীয় স্বাাস্থ্যয জে�লাার (South Western 
Sydney Local Health District) শি�শু কল্যাা�ণ সমন্বয়কাারীীর 
(Child Wellbeing Coordinator) সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন: (02) 
9780 2803। তাারাা স্থাানীীয় পরি�ষে�বাা সম্পর্কি�িত  তথ্যয এবংং স্বাাস্থ্যয 
পরি�ষে�বাাগুলি�তে� প্রবে�শে�র উপাায় সম্পর্কে�ে  জাানাাতে� পাারে�ন; Child 
Protection Helpline (শি�শু সুুরক্ষাা হে�ল্পলাাইন) 132 111 (TTY 
1800 212 936) নম্বরে�

সহাায়ক পরি�ষে�বাা

3 3পাারি�বাারি�ক সহিং�ংসতাা DFV ও যৌ�ৌন সহিং�ংসতাা SV-এর শি�কাার সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র সহাায়তাা করাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় দক্ষতাা

https://dcj.nsw.gov.au/service-providers/deliver-services-to-children-and-families/nsw-interagency-guidelines-for-practitioners/assessing-wellbeing-safety-and-risk/child-protection-helpline.html
https://www.police.nsw.gov.au/

https://www.police.nsw.gov.au/

https://portal.police.nsw.gov.au/adultsexualassault/s/sexualassaultreportingoption?language=en_US
https://portal.police.nsw.gov.au/adultsexualassault/s/sexualassaultreportingoption?language=en_US
https://portal.police.nsw.gov.au/adultsexualassault/s/sexualassaultreportingoption?language=en_US



