
 

 

07155 - Self Harm Leaflet - Bengali

িল াইিসস সািভস ফর উইেমন - মানিসক িদক থেক 
িব নারী, িবেশষ কের যার িনযাতন ব আ-িতসাধেনর 
িতর িশকার, তােদরেক সহায়ত কর ৤ নশনাল 
হলপলাইন সািভস ৤   

ফান: 0117 925 1119 
ওেয়ব: www.users.zetnet.co.uk/bcsw 
 

নশনাল স-হাম নটওয়াক 
আ-িতসাধেনর িবষেয় বাবত ও অিতকথা িনেয় 
ওেয়বসাইট, এই ছাড়াও আেছ ানীয় যাগােযাগ ও সাহােযর 
িববরণ ৤ 
 

ওেয়ব: www.nshn.co.uk 
 

স-হাম লােয় - য কউ আ-িতসাধন িনেয় 
িচিত হেল ওেয়বসাইট ও হলাইন ৤ 
 

ফান: 01242 578 820 
ওেয়ব: www.selfharmalliance.org 
 

িটশ স-হাম ফারাম - এই ফারাম আ-িতসাধন 
সেক আহী য কাের জন উ ৤ বতমােন �পনাম� 
এর সময় করেছ ৤ 
 

লাইফসাইনস - আ আঘাত ব ইনজির িনেদশন ও 
নটওয়াক সহায়ত ৤ 
 

ওেয়ব: www.lifesigns.org.uk 
 

উপকারী কাশন � কম বয়সী লাকজন যার আ-
িতসাধন কের তােদর উপর এিডনবর�য় করা একিট 
�কশন িরসাচ� এর িরেপাট রেয়েছপনাম�র কােছ ৤ এর 
নাম হেল �ন হাম ইন িলেসিনং� এবং পনাম�র হড 
অিফেস এর কিপ পাওয় যােব ৤ 

 
 
 

�পনাম� শিটর মােন হেল য ব চ হেণর সময় 
েযর চারপােশর আংিশক ছায় ৤ পনাম�র কােজর ল 
হেলা মানিসক াক ছায় থেক বর কর ও আেলােত 

আনা ৤ 
 

আমর হলাম িটশ এর নাম কর মানিসক া 
সংগঠনেলার মেধ একিট, আমর বয় ও 

তণ/তণীেদরেক নান ধরেনর সহায়ত সব িদেয় থািক ৤ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ধান অিফস: 

Norton Park 
57 Albion Road 

Edinburgh EH7 5QY 
Tel: 0131 475 2380 
Fax: 0131 475 2391 

Email: enquiries@penumbra.org.uk 
Web: www.penumbra.org.uk 

  
টল এ রিজেশন নর 91542 
িটশ চিরিট নর 5C010387 

 
 
 

আ-িতসাধন 

এিট আসেল িক? 
Self-Harm 

What's that then? 
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আ-িতসাধন নান ধরেনর হেত পাের: 
 

•  কাটা 
•  পাড়া 
•  আঘাত করা 
•  ভাা 
•  আঘাত সািরেয় তলেত বাধ দয়া 
 

মাষ আ-িতসাধন করেত চাইেত পাের কন? 
 

একজন মাষ কন আ-িতসাধন করেত চাইেব তার 
অিনিহত কারণ অধাবন কর ায়শঃই জিটল ও কিঠন বেল 
মেন হেত পাের ৤ িবিভ মাষ িবিভ সমেয় িবিভ কারেণ 
আ-িতসাধন করেত চায় ৤ আ-িতসাধন আপনার 
িচার চেয় অহরহ বশী ঘটেছ, িবেশষ কের 
িকেশার/িকেশারী ও তণ/তণীেদর মেধ ৤ 
 

িকছ কারেণর মেধ থাকেত পাের: 
 

•  নত ব অবাব অিত থেক মি পাওয়া 
•  বাড়িত াধ, আেবগ ব শারীিরক উেগ থেক রহাই 

পাওয়া 
•  অকাশ আেবগীয় ব শািররীক উেেগর দিহক কাশ 
•  তার মেন কের কান কারেণ তােদর শাি পাওয় উিচত  
•  রের বাহ দখ খারাপ িজিনস র হেয় যেত দখার 

মেত মেন হেত পাের, িবেশষ কের িনযাতেনর ে 
•  কান কান বি িনেজর িত করার আেগ াধ ব 

িবষতার গভীর অিতর বণন িদেয়েছন 
•  অনর বেলেছন তার যন অবশ বাধ করিছেলন 
•  আ-িতসাধন হয়েত তােদর মানিসক অব ও 

অিতর ববাপনার একট উপায়, যার মাধেম তার 
িনয়ণ করেত পারেছন বেল মেন কেরন 

আ-িতসাধন সেক ায়শঃ ভল ধারন কর হয় 
 

আ-িতসাধন কর লাকজন সাধারণত অেনর উপর 
তােদর আ-িতসাধেনর ভাব সেক অসেচতন থােক 
এবং আমােদর মেন রাখ দরকার য ত হেল আ-
িতসাধেনর কারণ ৤ 
 

আ-িতসাধন নয়: 
 

•  মেনােযাগ আকষণ ৤ আদেত অিধকাংশ মাষ তােদর 
আঘাতাি লকােনার চ কের ও লকায় ৤ 

•  একিট বথ আহতর েচ ৤ অেনক মাষ যার আ-
িতসাধন কেরন তার বােব এিটেক বেচ থাকার 
উপায় িহেসেব দেখন ৤ 

 

আিম িকভােব সাহায করেত পাির? 
 

সাহাযকারী মেনাভাব ও উপায়েলার মেধ থাকেত পাের: 
 

•  িবচার ন কের হণ ও সান করা 
•  বির বথ ও িবষত ীকার কর ও হণ করা 
•  সহায়তাকারী, শা ও বাববাদী হওয়া 
•  সান সহেযােগ শান - যার আ-িতসাধন কেরন তার 

িনেজেদর পিরিিত সেক িবেশষ 
•  বির সােথ সানজনক আচরণ করা 
•  বির গাপনীয়ত ও বিগত অিধকােরর িত সান দশন 
•  এিটেক বিগতভােব িনেবন না 
•  কান িকছ িনেয় জার করেবন ন - িবাস সময় নয় 
•  কখেন সময় বেধ িদেবন না 
 

উপকারী জাতীয় যাগােযাগসহ: 
 

পনাম - টল এর নাম কর মানিসক া 
সংগঠনেলার মেধ একিট, বয় ও তণ/তণীেদরেক নান 
ধরেনর সহায়ত সব ও িশণ িদেয় থােক ৤ 
ফান: 0131 475 2380 
ওেয়ব: www.penumbra.org.uk  

িটশ েসািসেয়শন ফর মাল হলথ (এসএএমএইচ) - 
তথ সািভস, মানিসক াের িবকাশ, মানিসক া িবষয়ািদ 
িনেয় চারণ ও িশণ ৤ 
 

ফান: 0141 568 7000 
ওেয়ব: www.samh.org.uk 
 

সনলাইন - েভাগী, তােদর পিরবারবগ ও ােসবী/ 
সংিবিধব সংগঠেনর জন টিলেফান হলপলাইন ৤ কলার 
ক তার এলাকার া ও সাশল সািভেসস এর পাশাপািশ 
লণসহ ও িচিকসার িবািরত িববরণ িদেত পারেব ৤ 
 

ফান: 0845 767 8000 
ওেয়ব: www.sane.org.uk 
 

সামািরটানস - য সব লাকজন আশাহত, আহতর 
অিতস এবং কথ বলার জন কাউেক দরকার তােদর 
জন ২৪ ঘ গাপনীয় ফান লাইন ৤ 
 

ফান: 0845 7 90 90 90 
ওেয়ব: www.samaritans.org.uk 
 

ইয়ংমাইস - ল হেল ৮-১৬ বছর বয়সীেদরেক মানিসক 
া সমসিদর উপর সহজ,  উপেদশ দয়, তেব কখেন 
কখেন বয়েদরেকও িনেদশন দয় হয় ৤ 
 

ফান: 020 7336 8445 
ওেয়ব: www.youngminds.org.uk  
 

িিদং স - িিদং স ি, গাপন ফান লাইন, আপনার 
খারাপ লাগেল আপিন .ফান করেত পােরন ৤ আপিন কাজ ব 
পরী ব সক ব অথ িনেয় িবষ থাকেত অথব িনিদ 
কারণ ছাড়াই হতাশ হেত পােরন ৤ কারণ যাই হাক ন কন 
আপিন কথ বলার জন িিদং স এ ফান করেত পােরন ৤ 
 

ফান: 0800 83 85 87  
ওেয়ব: www.breathingspacescotland.co.uk 


