
আশ্রয়কেকে

 

বিতরকের

 

জন্য

 

তথ্যিহুল

 

বন্কদে বিো

 

 

যখন্

 

আপন্ার

 

প্রকয়াজন্

 

মকন্

 

হয়, তখন্

 

সহায়তা

 

বন্ন্:

 

কখনও

 

কখনও

 

ক্লান্ত, উদ্বিগ্ন

 

বা

 

দুঃদ্বখত

 

লাগতত

 

পাতে, ঘুমাতত

 

অসুদ্ববধা

 

হতত

 

পাতে

 

অথবা

 

একই

 

দ্বিন্তা

 

বােবাে

 

মাথায়

 

আসতত

 

পাতে।

 

কখনও

 

আবাে

 

শুধু

 

মতন

 

হতত

 

পাতে

 

যে

 

আপদ্বন

 

আতগে

 

মততা

 

যনই।

 

কঠিন

 

অদ্বিজ্ঞতাে

 

পে

 

এমন

 

অনুিূদ্বত

 

হওয়া

 

খুবই

 

স্বািাদ্ববক।

 

আপনাে

 

মততা

 

একই

 

ধেতনে

 

পদ্বেদ্বিদ্বতে

 

মধয

 

দ্বিতয়

 

োওয়া

 

অতনক

 

দ্বকত াে-দ্বকত ােীে

 

যেতেই

 

এমন

 

হতত

 

পাতে।

 

 

আপবন্

 

েী

 

েরকত

 

পাকরন্:

 

আপদ্বন

 

যে

 

আশ্রয়তকতে

 

থাতকন, যসখাতন

 

দ্ব শু

 

ও

 

দ্বকত াে-দ্বকত ােীতিে

 

মানদ্বসক

 

স্বািয

 

ও

 

আতবগগত

 

সুিতা

 

দ্বনতয়

 

কাজ

 

কতেন

 

এমন

 

একজন

 

দ্বিদ্বকৎসতকে

 

সতে

 

কথা

 

বলাে

 

অনুতোধ

 

কেতত

 

পাতেন।

 

আপদ্বন

 

এটি

 

কেতত

 

পাতেন:

 

•

 

ওই

 

প্রদ্বতষ্ঠাতনে

 

যকাতনা

 

মতনাদ্ববজ্ঞানী

 

বা

 

দ্ব োদ্ববতিে

 

সাতথ

 

এ

 

দ্ববষতয়

 

কথা

 

বতল, দ্বেদ্বন

 

আপনাতক

 

সাোততে

 

সময়

 

দ্বনধধােণ

 

কেতত

 

সহায়তা

 

কেতবন;

 

•

 

যকাতনা

 

"গুরুতে" কােণ

 

ছাড়াই: আপদ্বন

 

যকবল

 

আপনাে

 

যকমন

 

লাগতছ

 

তা

 

দ্বনতয়

 

কথা

 

বলাে

 

জনযও

 

এই

 

সহায়তা

 

িাইতত

 

পাতেন;

 

•

 

সমূ্পণধ

 

যগাপনীয়তাে

 

সাতথ: আপদ্বন

 

ো

 

বতলন

 

তা

 

যকবল

 

আপনাে

 

এবং

 

দ্বেদ্বন

 

শুনতছন

 

তাাঁ ে

 

মতধযই

 

সীমাবদ্ধ

 

থাতক—ততব

 

বযদ্বতক্রম

 

হতলা

 

যসই

 

সব

 

পদ্বেদ্বিদ্বত

 

যেখাতন

 

আপনাে

 

দ্বনোপত্তা

 

ঝুাঁ দ্বকে

 

মুতখ

 

পতড়।

 

•

 

দ্ববনামূতলয—আপনাে

 

প্রাপয

 

স্বািযতসবাে

 

অং 

 

দ্বহতসতব

 

 

এই

 

সহায়তা

 

চাইকল

 

যা

 

ঘটকি

 

ন্া:

 

•

 

আপনাে

 

আইদ্বন

 

কােধক্রমতক

 

প্রিাদ্ববত

 

কতে

 

না;

 

•

 

এে

 

অথধ

 

যকাতনািাতব

 

যকাতনা

 

তকমা

 

পাওয়া

 

নয়;

 

•

 

এটি

 

বাধযতামূলক

 

নয়: দ্বসদ্ধান্ত

 

সবধিা

 

আপনােই, এবং

 

আপদ্বন

 

যেতকাতনা

 

সময়

 

এটি

 

বন্ধ

 

কোে

 

দ্বসদ্ধান্তও

 

দ্বনতত

 

পাতেন!

 

 

েখন্

 

এ

 

বিষকয়

 

েথ্া

 

িলা

 

উপোরী

 

হকত

 

পাকর:

 

-

 

েদ্বি

 

আপনাে

 

প্রায়ই

 

দুঃস্বপ্ন

 

যিতখন

 

অথবা

 

এমন

 

যকাতনা

 

সৃ্মদ্বত

 

ো

 

বােবাে

 

মতন

 

পতড়

 

আপনাতক

 

দ্ববিদ্বলত

 

কতে।

 

-

 

েদ্বি

 

আপনাে

 

ঘুমাতত, যখতত

 

বা

 

মতনাতোগ

 

দ্বিতত

 

সমসযা

 

হয়

 

-

 

েদ্বি

 

আপদ্বন

 

প্রায়ই

 

দ্ববষণ্ণ, িীত, োগাদ্বিত

 

বা

 

হতা 

 

যবাধ

 

কতেন

 

-

  

েদ্বি

 

আপদ্বন

 

যকবল

 

এমন

 

একটি

 

জায়গা

 

িান

 

যেখাতন

 

আপদ্বন

 

আপনাে

 

অদ্বিজ্ঞতাে

 

কথা

 

বা

 

এখন

 

যকমন

 

যবাধ

 

কেতছন, তা

 

দ্বনতয়

 

কথা

 

বলতত

 

পাতেন।

 

 

আেও

 

ততথযে

 

জনয

 

এবং

 

সাোততে

 

সময়

 

দ্বনধধােণ

 

কেতত, আপনাে

 

আশ্রয়তকতেে

 

মতনাদ্ববজ্ঞানী

 

বা

 

কমীে

 

সতে

 

কথা

 

বলুন।

 




