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�বষম� ও সামািজকভােব
একঘের হওয়ার অিভজ্ঞতা



1.আমােদর পিরচেয়র ওপর এগুেলার প্রভাব
পেড়

2.এগুেলা দঃুখজনক �ৃিতগুেলােক আবার
জািগেয় �তােল

3.এগুেলার কারেণ আমােদর মেন হয় �য,
আমােদর �কােনা �ান বা �ীকৃিত �নই

4.এগুেলা আমােদর প্রিতি�য়া জানােনার
প্রি�য়ােক আটেক িদেত পাের

 #1
এই ধরেনর অিভজ্ঞতা �কন
আমােদর প্রভািবত কের?

এমনিক সাধারণ �কােনা
মন্তব�ও কারও মেন গভীর
ছাপ �ফলেত পাের।



উদাহরণ :
 #2

“�কউ আমার উ�ারণ িনেয়
রিসকতা কেরেছ।
�সটা �দেখ সবাই হাসিছল। তােদর
কােছ এটা খারাপ বেল মেনই
হয়িন…
িকন্তু আিম �সখােন খাপ খাইেয়
িনেত পািরিন।”



 #3

�বষম� : এর অথ� কী?
এমন �কানও অন�ায় আচরণ যার িভি�
কারও �কানও চািরি�ক �বিশ�� :
জন্ম, উ�ারণ, িলঙ্গ পিরচয়, শরীর,
িচ�াধারা বা প্রবণতা, অক্ষমতা।
এটি এমনই একটি প্রত�ক্ষ কম� যার কারেণ
িবিভন্ন ধরেনর সামািজক প্রিতকূলতা সৃষ্টি
হয়।



যখন আপনােক িবেবচনায় রাখা বা অন্তভ�� ক্ত
করা হয় না িকংবা আপনার কথা ও মতামত
�শানা হয় না।
যখন নানা ধরেনর সুেযাগ ‘আপনার কােছ
�পৗ�ছায় না’।
এটি নীরেব-িনভৃেত এবং �বশ �গাপেন করা
যায়।

সামািজকভােব একঘের কের
�দওয়া : এর অথ� কী?
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1.অতীেত একই ধরেনর অিভজ্ঞতা হওয়া
2.একঘের কের �দওয়া ও সমথ�েনর অভাব
3.আ�াসী মেনাভাবেক �াভািবক কের �তােল
এমন পিরেবশ

4.পিরচয় িনেয় িনরাপ�াহীনতায় �ভাগা

স�াব� কারণ
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1.এমন সব সম্পক�  �যখােন আপনােক �াগত
জানােনা হয়

2. িনেজর পিরচয় িনেয় আত্মিবশ্বাস
3.অন্তভ�� ি�মূলক পিরেবশ (�� ল, িবশ্বিবদ�ালয়,
অিফস)

4. �বিচ��জিনত ইিতবাচক অিভজ্ঞতা

সুর�ার উপায়

 #6



এমন �কানও িনরাপদ �ান খুঁজনু �যখােন আপিন
িনেজর আেবগ ও অনুভ� িত প্রকাশ করেত পারেবন

একট�  থামুন এবং আপনার মন কী বলেছ তা শুনুন

এমন কারও সােথ কথা বলুন যােক আপিন িব�াস
কেরন

আপনার মেনাবল বৃি� করেত পাের এমন িকছ�র
সােথ পুনঃসংেযাগ �াপন করুন

কঠিন মুহ�েত�  �যসব কাজ সহায়ক হেত
পাের
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আপনার বয়স িক ১৪ �থেক
২৪ বছেরর মেধ�?

একািকত্ব, িব�াি� বা িবষণ্ণতায় ভ�গেল আপিন
Here4U �সবার মাধ�েম পিরচয় �গাপন �রেখই
িবনামূেল� মেনািব�ানীেদর সােথ আপনার
মাতৃভাষােতই �যাগােযাগ করেত পারেবন।
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HERE4U ��ােজক্ট

�যাগােযােগর উপায়
U-Report on the Move

@ureportotm_bot

+39 320 248 0863
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