
ছাত্রছাত্রীদের অবসাে নিদে দুচার কথা 

কিশ োর-কিশ োরীশের মশযে অবসোদ ক্রমবযধমোন ।  

চোর থেশি আঠোশরো বছর বয়কিথদর মশযে  তিরো দুই 

থেশি আট ভোগ অবসোশদর ক িোর ।  

ক শুশদর থেশি বয়়ঃসকিিোলীন কিশ োর-কিশ োরীশের 

মশযে অবসোদ হবোর সম্ভোবনো থবক  ।  

মনখোরোপ , কবরকি, পছশের কিকনশস অনোগ্রহ , ঘুম ও 

কখশদর সমসেো , ভকবষ্েত কনশয় ননরো ে , থনশগটিভ 

কচন্তোভোবনো , এইসব হল অবসোশদর লক্ষণ ।  

অনে অশনি িোরশণর মশযে পোকরবোকরি সমসেো , 

সম্পশিধ র টোনোশপোশ়েন , ন  শবর থিোশনো খোরোপ 

অকভজ্ঞতো অবসোশদর কপছশনর িোরণ হশত পোশর । 

অবসোদ আত্মহতেোর এিটি প্রযোন িোরণ ।  

অবসোদগ্রস্ত কিশ োর-কিশ োরীশের অশনশির মশযেই 

আত্মহতেোর কচন্তো আশস । তোশদর মশযে অশনশিই 

আত্মহতেোর থচষ্টোও িশর েোশি ।  

সঠিি সমশয় লক্ষণ থদশখ অবসোদ কনণধয় ও দ্রুত 

কচকিৎসো কিশ োর বো কিশ োরীটিশি স্বোভোকবি িীবশন 

থেরোশত পোশর । 

 

বেঃসনির চাপ 

1. কিশ োর-কিশ োরীরো প্রিৃকতগতভোশব তোশদর 

নদনকেন িীবশন চোপ অনুভব িশর । 

2. পোকরবোকরি দ্বন্দ্ব, প়েোশ োনোর চোপ, পরীক্ষোর 

েলোেল এবং বোবো মোশয়র প্রতেো ো পূরণ কিশ োর 

কিশ োরীশদর মোনকসি চোপ বৃকির অনেতম প্রযোন িোরণ । 

3. ভকবষ্েশত থিোেোয় প়েশত যোশব, িী িরশব এ সব 

কনশয় অকনশ্চয়তোয় থভোশগ এই বয়কি থছশলশমশয়রো ।  

4. নোগকরি িীবশন অণু পকরবোর িোঠোশমোর িোরশণ 

এিোকিত্ব, সু্কশল বো অবসর সমশয় সমবয়কিথদর সশে 

দ্বন্দ্ব, বুকলং - এসব িোরশণও মোনকসি চোপ সৃকষ্ট হয় ।  

5. থরোমেোকিি সম্পশিধ র টোনোশপোশ়েন ,  োরীকরি 

সম্পিধ  , কনশির  োরীকরি অবয়ব , সোমোকিি অবস্থোন 

ইতেোকদ কনশয়ও অশনশি চোপ অনুভব িশর । 

6. এসময় থছশলশমশয়রো বোবো মোশয়র সোশে সমসেো 

কনশয় িেো বলশত চোয় নো , বরং বিুশদর ওপর থবক  

কনভধ র ীল হয় । 

7. মোনকসি চোশপর িোরশণ অল্পবয়কি থছশলশমশয়শদর 

িীবশন দীঘধশময়োকদ প্রভোব পশ়ে ।  

8. বহু থক্ষশে মোনকসি চোপ থমোিোকবলোর নোশম থন োর 

সোমগ্রী , কবপজ্জনি আচরণ এমনকি আত্মহতেোর পশে 

একগশয় যোয় । 

9. এশদর সমসেোগুকলশি সমোনুভূকত কনশয় থবোঝো, বেে 

কবদ্রুপ নো িশর থসোিোসুকি িেো বলো , বয়়ঃসকিিোলীন 

স্বোভোকবি ও অস্বোভোকবি আচরণশি থচনো িরুকর । 

10. ব়েশদর আচরশণ সোমোকিি ও পোকরবোকরি 

মূলেশবোশযর প্রকতেলন , নোগকরি ও পোকরবোকরি 

িীবশন গণতোকিি ও দোকয়ত্ব ীল আচরশণর পকরসর 

বিোয় রোখো এবং সশবধোপকর িংিট মুহূশতধ  তোশদর 

সমেধন থিোগোন ও পোশ  েোিো িরুকর । 

 

কী করব আর কী করব িা 

1. ঝুুঁ কিপূণধ আচরণ ও মশনোভোশবর কদশি নির রোখুন । 

2. সংশবদন ও সহোনুভূকত ীল িেো বলোর পকরশব  

নতকর রোখুন । নযযধে যশর শুযু শুশন যোওয়োর থিোশনো 

কবিল্প থনই । 

3. খুব বেকিগত কিছু আগ বোক়েশয় কিশজ্ঞস িরো বো 

অনেশদর সোশে আশলোচনো এিদমই নয় । 

4. ঠিি-ভুল কবচোর বো নীকতগত উপশদ  এিদমই নয় । 

5. নিশর রোখুন ও অনেশদর সতিধ  িরুন । 

6. প্রশয়োিনীয় ভরসো জ োগোন । কিন্তু কবপদ বুশঝ 

প্রোেকমি অবস্থোশতই কবশ ষ্শজ্ঞর পরোম ধ কনন । 

হাত বাডাদেই বিু, কথা শ ািার বিু হদে উঠুি । 

আত্মহত্যা: একটি জনস্বাস্থ্য সমসযা 

আত্মহতেোর পকরসংখেোন থেশি আমোশদর মত থদশ  

পকরকস্থকতর সমূ্পণধ মূলেোয়ন িরো সম্ভব নয় । যৎসোমোনে ইকেত 

পোওয়ো যোয় অব ে । 

সোরো কবশে নির রোখশল থদখো যোশব, প্রকত কব  থসশিন্ড 

সমশয় থিোনও নো থিোনও মোনুষ্ আত্মহতেোর থচষ্টো িরশছন । 

আমোশদর থদশ  এই সংখেোটো যশেষ্টই, প্রকত চোরটি 

আত্মহতেোর ঘটনোয় অন্তত এিটি এশদশ  ঘটশছ ।  

যোশদর মশযে িম বয়শসর থছশলশমশয়শদর থক্ষেটি সকবশ ষ্ । 

পশনশরো থেশি ঊনকে , পকরসংখেোন এশদশ  এ বশয়সটোশি 

যশেষ্ট গুরুত্ব কদশে । 

থবশ়ে ওঠো বয়শসর অশনি দোকব েোশি, চোপও থের । সম্পিধ  

প্রকতষ্ঠো থেশি থলখোপ়েো, থিকরয়োর নতকর , এমন অশনি 

কিছুই এই বয়শসর টোস্ক ।  

দুকনয়ো িুশ়ে আেধসোমোকিি, প্রযুকিগত ও গণমোযেশমর এত 

পকরবতধ শনর মশযে আমোশদর থছশলশমশয়গুশলো ঠিি থিমন 

আশছ তো কি সদো সবধে আেোি িরশত পোকর আমরো ? 

থছশলশমশয়রোও কি ক্রোইকসস কসচুেশয় শন অকভভোবশির 

িোশছ স্বেশে সব িশষ্টর িেো বলশত পোশর ? মশনর স্বোস্থে 

কবষ্শয় সমোশি লোকলত এবং প্রচকলত যোরণোগুশলো তোশদর মন 

খুশল িেো বলশত থদয় কি ? 

সম্পশিধ র কবপযধয়, পরীক্ষোর েলোেল, প্রকতশযোকগতোর 

হোড্ডোহোকড্ড থদৌ়ে, পোকরবোকরি সমসেো, আকেধি সমসেো, 

কনিট িশনর মৃতুে কিম্বো অসুস্থতো, এসশবর সশেই এখন 

িুশ়ে থগশছ কবকবয থন ো আর কবশহকভয়োরোল অেোকিিসন । 

হোশত হোশত থমোবোইশলর সংশযোশগর এই কবশফোরশণও িী 

কনদোরুণ সংশযোগহীন আমরো ! 

প্রকতটি পদশক্ষশপ উশদ্বগ, হতো োর থমঘ আত্মমূশলের পোরদ 

নোমোশত েোশি । সব থপশয়কছর আসশরর স্বপ্ন থদখো আমোশদর 

থছশলশমশয়রো তখন যীশর যীশর কন়ঃসে, এিলো ।   

এই ভোরতবশষ্ধই থসই েোুঁ শি কিন্তু ঘশট চশলশছ কবপজ্জনি 

এিটি আখেোন, প্রকত িশয়ি ঘিোর বেবযোশন এখোশন এিটি 

িশর ছোে বো ছোেীর আত্মহতেোিকনত মৃতুে হয় ।  

থি দোয়ী ? সমোি, নো কসশেম ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

সু্টশেন্টি জেলথ জেোশের পশে িোধোরণ িম্পোেি 

েোাঃ পকিত্র জগোস্বোেী ির্তৃ ি  নস্বোশথৃ প্রিোক র্ এিং 

পোন কপ্রন্টোিৃ িলিোর্ো- ৬ জথশি েুকির্ । 

Gatekeeper 

Training 
১৪ জুন, ২০২৪ 

মমৌলালল যুব মকন্দ্র, কলকাত্া 

সু্টডেন্টস মহলথ মহাম 

১৪২/২ এ জ  কি জিোি জরোে, িলিোর্ো ১৪ 

জ োগোশ োগ: ৯০৭৩৮৪২৮৬৬ 

Email: healthhome1952@gmail.com 

Website: www. studentshealthhome.com 



হাত বাডাদেই বিু 

আেধসোমোকিি কবরূপ পকরকস্থকত ছোেছোেী ও সোযোরণ 

মোনুষ্শি ক্রম  সংিটময় এিোকিশত্বর কদশি থঠশল 

কদশে । অশনি থক্ষশেই ক্রমবযধমোন চরম হতো ো 

ছোেছোেীশদর আত্মহনশনর কদশি থঠশল কদশে । তেে 

অনুযোয়ী ভোরতবশষ্ধ প্রকত 40 কমকনশট এিিন ক ক্ষোেী 

আত্মহনশনর পশে হোকরশয় যোশে । সমোশি এখন  

প্রশয়োিন সশচতন ও সংশবদন ীল প্রহরো । আত্মহতেো 

প্রবণতো প্রোেকমি অবস্থোশতই প্রকতশরোশযর িনে 

GATEKEEPER প্রক ক্ষশণ অং গ্রহণ িশর 

অগ্রণী ভূকমিো পোলন িরুন ।  কবপশদর কচহ্ন বুশঝ 

িীভোশব পোশ  েোিশবন থসটো িোনোই এই প্রক ক্ষশণর 

উশে ে । সশচতন ক ক্ষি, অকভভোবি ও ছোেছোেীরো 

প্রক কক্ষত হশয় সংিটোপন্নশদর পোশ  েোকুন । আসুন , 

আমরো হশয়  উঠি হাত বাডাদেই বিু । 

 

আত্মহত্যা: লকছু লমথ, কড়েকটি সলত্য কথা  

লমথ: শক্ত ম াক্ত মডনর মলাডক সুইসাইে কডর না । 

িোস্তি: আত্মের্যো জিোশনো দুিৃল েশনোভোশির ফল নয় , 

এটো এিটো কিপে িংশির্, িশের কিহ্ন ,  োর 

অন্তরোশল নোনোকিধ িোরণ থোশি । 

লমথ: যারা মুডে সুইসাইে করার কথা বডল , ত্ারা 

কেনও সুইসাইে কডর না । 

িোস্তি: এই ধোরণো ভুল । জিক রভোগ িেয়ই িথোিোরৃ্োয় 

আিরশণ আগোে িংশির্ থোশি । অজ্ঞর্োি র্ আেরো 

জিই িকেউকনশি নটো ধরশর্ পোকরনো । 

লমথ: কাউডক আত্মহত্যার কথা লজজ্ঞাসা করাটা 

ঠিক ন়ে , এডত্ এই প্রবণত্া মবড়ে মযডত্ই  াডর । 

িোস্তি: িুইিোইশের প্রিশে ক শগযি িরো েোশন 

িোউশি র্োশর্ উদু্বদ্ধ িরো নয় , িরং েন খুশল িথো 

িলোর িুশ োগ জপশল েয়শর্ো এ িেিযোর িেোধোন খুুঁশ  

পোওয়োটো িে  েয় । 

লমথ: মকউ আত্মহত্যা করডব মডন করডল মস 

অবশযই ত্া করডব । 

িোস্তি: েোরোত্মি ভুল এটো ! আত্মের্যোর ইশে , কিন্তো , 

জ োুঁ শির েোথোয় েঠোৎ জিোশনো জিেোর পরও িথোিোরৃ্ো 

িশল , িোউশেকলং , জথরোকপ এিং প্রশয়ো শন ওষুশধর 

প্রশয়োশগ , এি ন েোনুষশি আিোর স্বোভোকিি  ীিশনর 

পশথ জফরোশনো িম্ভি । র্োই আশগ জথশিই েোল ছোডো 

আশেৌ ঠিি নয় । িেিশয়কিশের জিলোয় জর্ো 

এশিিোশরই নয় । 

লমথ: সুস্থ্ মলাডক সুইসাইে কডর না , মেষ্টা 

মাডনই মাথার গন্ডডগাল আডছ । 

িোস্তি: আত্মের্যোর জিেো েোশনই েশনোশরোগ আশছ , 

এই ধোরণো ঠিি নয় । েশনোশরোগ ছোডোও আরও িহু 

িোরশণ েোনুষ এেন কিদ্ধোশন্তর কেশি একগশয়  োয় । 

লমথ: সুইসাইে আসডল বংশগত্ অসুে । 

িোস্তি: জ  িেস্ত পকরিোশর আশগ আত্মের্যোর েশর্ো 

ঘটনো ঘশটশছ , েোনকিি জরোগও িোরও নো িোরও 

েশয়শছ , এেন ইকর্েোিও রশয়শছ , অি যই র্োশের 

িোরুর িোরুর েোনকিি জরোশগ আক্রোন্র্ েিোর  ুুঁ কি জিক  । 

 ো জথশি আত্মের্যোর ঘটনো ঘটশর্ই পোশর । র্শি র্োর 

েোশন এটো কিছুশর্ই নো , জ  আত্মের্যো িং গর্ । 

লমথ: মানলসক মরাগ লবডশষজ্ঞ বা মডনালবদ ছা়ো 

আর মকানও সাধারণ মানুডষর  ডেই আত্মহত্যা 

থামাডনা অসম্ভব । 

িোস্তি: জ  জিোশনো িংশিেন ীল েোনুষ এ িো টো 

িরশর্ িেে । র্োুঁ শি কিপজ্জনি কিহ্নগুশলো িুশ  

কনশয় িো টো িরোর িোেি এিং উপকির্ িুকদ্ধ ধশর 

রোখশর্ েশি জিিল । এর্িি আশলোিনোর েশধযই এটো 

জর্ো স্পে জ  আত্মহত্যা অবশযই একটা 

প্রলত্ডরাধডযাগয লবষ়ে । 

িেিশয়কিশের জেশত্র জ িি িোরশণ িুইিোইে েশর্ 

পোশর অথোৃৎ জিই আ ঙ্কোর পকরকিকর্গুকল েল - 

 কনর্োন্ত আপন জিোশনো েোনুশষর েতরু্য অথিো 

 ীিন জথশি িশর  োওয়ো । 

 অকর্করক্ত েোনকিি িোপ । 

 কনশ র পোরেের্ো কিষশয় আত্মকিশ্বোশির ঘোটকর্, 

কনশ র দ্বোরো কিছুই েওয়োর নয়, এইরিে জিোধ । 

 কনশ শি িফল েশর্ই েশি , এই িোপ । 

 কনশ র অিত র্িো ৃর্োয় কিরকক্ত , অিশন্তোষ । 

থব  কিছু কবপজ্জনি লক্ষণ বো কচহ্ন আমরোও 

প্রশতেশিই সোমোনে থখয়োল িরশলই বুঝব - 

 

আেরণ  

 এিটো ছটেশট অকস্থর ভোব । 

 হঠোৎই িোন্নো , থতমন ব়ে জিোশনো িোরণ ছো়েোই 

অশনি থবক  থরশগ যোওয়ো । 

 ঘুম িশম যোওয়ো অেবো হয়ত সোরোকদনই 

ঘুশমোশে । 

 বিুশদর সশে িেোবোতধ োর আগ্রহ , থমলোশম ো 

িশম যোশে - সবকিছু থেশিই কনশিশি সকরশয় 

থনওয়োর এিটো প্রবণতো থযন । 

 থিোনও কিছুশতই আগ্রহ থনই , ভোল খোবোর , 

থপো োি, পছশের কিকনস , কিছুই ভোল লোশগনো । 

অনে িোউশি কনশির অতেন্ত থেভোকরট কিছু 

কদশয় থদওয়োও থদখো যোয় । 

 িোিিশমধর যরণযোরশন অকতকরি ছটেটোকন , 

থিোশর বোইি চোকলশয় কদশে , থন ো িরশছ , 

অিোরণ ঝগ়েোঝোুঁ টিশত িক়েশয় প়েশছ । 

 অকতকরি থনট সোকচধ ং, কবশ ষ্ত আত্মহতেো 

অেবো মৃতুে কবষ্য়ি সোইশট থখোুঁ িখবর । 

অিুভূনত 

 এিটো েোুঁ িো অনুভব , থযন কিছুই আর িরোর 

থনই , এিটো ভেোকুয়োম । অকতকরি উকদ্বগ্ন ভোব , 

থেুঁ শস থগকছ, আটশি থগকছ , এই রিম কেকলংস ! 

 অপরোযশবোয , অনেোশয়র থবোয , আর কিছু হশব 

নো , এরিম ভোব । 

 

কথাবাতত া 

 আর ভোল লোগশছ নো , থবুঁশচ েোিোর থিোনও মোশন 

হয় নো , এিকদন ভেোকনস হশয় যোবোর িেো ।  

 ভীষ্ণ চোশপ আশছ, এইরিম িেো । 

 " থযকদন েোিব নো থসকদন বুঝশব ", " আর 

থবক কদন িষ্ট থদব নো " - এমন সব িেোবোতধ ো । 

 

এই সব আচরণ , অনুভব অেবো িেোবোতধ োর কবেুমোে 

আুঁচ থপশলও ভোবশত হশব । কবশ ষ্ত যকদ অল্প 

কিছুকদশনর মশযেই এই পকরবতধ নগুশলো লক্ষে িরো যোয় ।  

িোশছর মোনুষ্রো চোইশলই কিন্তু এিটো আেোি পোশবন , 

হলই বো থসটো েলস্ অেোলোমধ , তোশতই বো কি ?  

আমোশদর সিশলরই িোিটো হল , থছশলশমশয়শদর এই 

অসহোয়তো , িষ্টটুকু থবোঝো । 

িেো বলোর মতন সংশযোগ থসতুটো নতকর িরশত হশব , 

তশবই পোশ  েোিোর বোতধ ো সোেধি হশত পোশর । 

সমোশলোচনো , িোিশমি , কতরস্কোর িরোর অশনি সময় 

পশ়েই আশছ , এখন ওসব সকরশয় ওশদর িশষ্টর 

অনুভবটুকু আপকনও থয বুঝশছন থসটুকুই েোি নো ! 

তোরপর প্রশয়োিশন কচকিৎসশির পরোম ধ , িোউশেকলং 

সব হশব । 

এই কডষ্টর লদডন, অসহা়ে মুহূডত্ে  

সু্টডেন্টস মহলথ মহাম  

আ নার  াডশই আডছ । 


