
 

আপনি যনি এখি আত্মহত্যা করার নিন্তা করছেি ত্াহছে অিগু্রহ কছর এটি পড়ছত্ শেষ হওয়া পযযন্ত অছপক্ষা করুি। এটি পড়ছত্ শুধুমাত্র পাাঁি
নমনিট সময় োগছে। আনম আপিার সাছে হওয়া খারাপ অিভূুনত্র েযাপাছর কো েেছত্ িাই িা। আনম একজি শেরানপস্ট নিনকৎসক ো
অিয মািনসক স্বাস্থ্য শপোিার িই শুধুমাত্র এমি একজি নযনি জাছিি শয েযো হওয়াটা শকমি োছগ

আনম জানি িা আপনি শক হছেি ো শকছিা আপনি এই পৃষ্ঠাটি পড়ছেি। আনম শুধু জানি শয এই মহূুছত্য র জিয আপনি এটি পড়ছেি এেং এটাই
ভাছো হছে। আনম এটাই অিমুাি করনে শয আপনি এখাছি আছেি কারণ আপনি সমসযায় পছড়ছেি এেং আপনি আপিার জীেি শেষ করার
কো নিছয় ভােছেি। যনি সম্ভে হয় ত্াহছে এই মহুুছত্য আনম আপিার সাছে োকছত্ িাই আপিার সাছে েছস এেং মছুখামনুখ ও হৃিছয়র সাছে
হৃিছয় শেছক কো েেছত্ পেন্দ করছো। নকন্তু শযছহতু্ এটি সম্ভে িয় ত্াই আমাছির এটির সাছে কাজ করছত্ হছে।

আনম এমি অছিক শোকছিরছক নিনি যারা আত্মহত্যা করছত্ শিছয়নেে ত্াই আপনি কী অিভুে করছেি শসই সম্পছকয আমার অল্প হছেও
নকেুটা ধারণা আছে। আনম জানি আপনি একটি েড় েই পড়ছত্ িাও িাইছত্ পাছরি ত্াই আনম এটি সংনক্ষপ্ত রাখছত্ যানে। আমরা পরেত্ী
পাাঁি নমনিছটর জিয এখাছি একসাছে োকছত্ িছেনে ত্াই আমার কাছে পাাঁিটি সহজ েযেহানরক নজনিস রছয়ছে যা আনম আপিার সাছে শেয়ার
করছত্ িাই। আপিার আত্মহত্যা করা উনিত্ নকিা শসটা নিছয় আনম আপিার সাছে ত্কয করছো িা। নকন্তু আনম এটা জানি শয আপনি যনি
এটা সম্পছকয নিন্তা কছরি ত্াহছে আপিার খারাপ োগছে।

ওহ ত্াহছে আপনি এখিও পড়ছেি োহ এটা খুেই ভাছো নজনিস। আনম আপিাছক এই পৃষ্ঠার োনক অংছের জিয আমার সাছে োকছত্ েেছত্
িাই। আনম আো কনর শয এর মাছি হে আপনি সনত্যই আপিার জীেি শেষ করছেি নকিা শসটা নিছয় আপনি অন্তত্ নকেুটা হছেও অনিনিত্
এেং আপনি নভত্ছর গভীরভাছে শকাোও এটা নিন্তা কছরি। হত্াোর গভীর অন্ধকাছরও মকু্ত মািছুষরা শসটাই অিভুে কছর। মতুৃ্যর সম্পছকয
অনিনিত্ হওয়া ঠিক এেং স্বাভানেক। এই মহুুছত্য আপনি এখিও শোঁছি আছেি ত্ার মাছি হছে শয আপনি এখিও নকেুটা অনিনিত্ আছেি।
এর মাছি হে শয আপনি মরছত্ িাইছেও একই সমছয় আপিার নকেু অংে এখিও শোঁছি োকছত্ িায়। ত্াহছে িেিু শসটা ধছর শরছখ এেং আরও
নকেু নমনিছটর জিয িানেছয় যাি।

এই বিিৃবিটি বিবিচনা কবেশুরুকরুন

আত্মহত্যা শেছে শিওয়া হয় িা এটি ত্খি ঘছট যখি এক েযো আছরক েযোর সাছে শমাকানেো করার জিয োকা সম্পিছক অনত্ক্রম কছর

এর সম্পছকয এটাই হে সে। আপনি শয আত্মহত্যা করার অিভুেটি করছেি এর মাছি এটা একিমই িয় শয আপনি শকাছিা খারাপ েযনক্ত ো
পাগে ো িেুযে ো ত্রুটিপূণয শকউ। এমিনক এর মাছি এই িয় শয আপনি সনত্যই মরছত্ িাি এর মাছি এটা হে শয আপনি এখিই ত্ার শিছয়
অছিক শেনে েযো আপিার আছে ত্া সছেও আপনি এর শমাকাছেো করছত্ পাছরি।

আনম যনি আপিার কাাঁছধ এছকর পর এক ওজি িাপাছত্ শুরু কনর ত্াহছে আমার যছেষ্ট ওজি িাপাছে আপনি শেষ পযযন্ত শভছে পড়ছেি
আপনি কত্টা িাাঁনড়ছয় োকছত্ িাি শসটা নকন্তু ত্খি আর নিভয র করছে িা। এর সাছে ইোেনক্তর শকাছিা সম্পকয শিই। অেেযই আপনি যনি
পাছরি ো িাি ত্াহছে আপনি নিছজছক উত্সানহত্ করছেি।

আপবন যবিআত্মহিযাে কথা ভািবেনিাহবে প্রথবে এটিপড়ুন



 

আপিাছক যনি শকউ েছে শয এটা আত্মহত্যা করার জিয যছেষ্ট কারণ িয় ত্াহছে শসটা শমছি শিছেি িা। এমি অছিক ধরছির েযো আছে যা
আপিাছক আত্মহত্যার নিছক নিছয় শযছত্ পাছর। শকািও েযো সহিীয় নকিা শসটা প্রনত্ েযনক্ত অিযুায়ী নভন্ন হছত্ পাছর। অছিযর কাছে শযটা
সহিীয় হছত্ পাছর শসটা আপিার কাছে সহিীয় িাও হছত্ পাছর। শয পছয়ছে েযো অসহিীয় হছয় ওছে শসটা নিভয র কছর শয আপিার কাছে এটার
সাছে শমাকানেো করার জিয কী ধরছণর সম্পি রছয়ছে । েযাো সহয করার ক্ষমত্া েযনক্তছির মছধয েযাপকভাছে পনরেনত্য ত্ হয়।

যখি এক েযো আছরক েযোর শমাকাছেো করার সম্পিছক োনড়ছয় যায় ত্খি ত্ার ফছে আত্মহত্যা করার অিভূুনত্ মছি হয়। আত্মহত্যা করা
ভুে ো সঠিক হয় িা এটা শকাছিা িনরছত্রর ত্রুটি িয় এটা নিনত্কভাছে নিরছপক্ষ। এটি শকেেমাত্র েযো েিাম শমাকাছেো করার সম্পিগুনের
একটি ভারসামযহীিত্া।

আপনি যনি এই িটুি নজনিছসর মছধয শযছকাছিা একটি কছরি ত্াহছে আপনি আত্মহত্যার অিভূুনত্ শেছক োাঁিছত্ পাছরি আপিার েযো
কমাছিার একটি উপায় খুাঁজিু অেো আপনি শমাকাছেো করার জিয সম্পিগুনে োড়াছিার একটি উপায় খুাঁজিু। উভয়ই সম্ভে।

এখাবন বিবিচনা কোেজনয পাাঁচটি বজবনস েব়েবে

 আপিাছক এটা শুিছত্ হছে শয শোছকরা এটির মধয নিছয় যায় এমিনক যারা এখুিও পযযন্ত আপিার মছত্া খারাপ অিভুে করছেি।
পনরসংখযািগত্ভাছে আপিার শোঁছি োকার একটি খুে ভাছো সুছযাগ রছয়ছে। আনম আো কনর শয এই ত্েযটি আপিাছক নকেুটা হছেও আোর
অিভূুনত্ শিয়।

 নিছজছক নকেুটা িরূছে রাখুি। নিছজছক এটা েেিু শয আনম নকেু করার আছগ ঘো অছপক্ষা করছো। অেো এক সপ্তাছহর জিয। মছি
রাখছেি শয অিভূুনত্ এেং নক্রয়া এই িটুি হে নভন্ন নজনিস শুধুমাত্র আপনি নিছজছক হত্যা করছেি েছে অিভুে করছেি ত্ার মাছি এই িয় শয
আপিাছক এই মহূুছত্য ই এটি করছত্ হছে। আপনি আত্মহত্যা করার অিভূুনত্ এেং সনত্য কছর আত্মহত্যা করার মছধয নকেুটা িরূে েজায় রাখুি।
এমিনক যনি এটা মাত্র ঘোরও হয়। আপনি আছগ শেছকই নমনিছটর জিয এটি কছরছেি শুধুমাত্র এই পৃষ্ঠাটি পছড়। আপনি এই পৃষ্ঠাটি পড়া
িানেছয় যাওয়ার মাধযছম আগামী আরও নমনিছটর জিয এটি করছত্ পাছরি। িানেছয় যাি এেং জািিু শয আপনি এখিও আত্মহত্যা অিভুে
করছেি আপনি এই মহুুছত্য এটা নিছয় শকাছিা অনভিয় করছেি িা। এটা আমার কাছে খুেই উৎসাহজিক এেং আনম আো কনর এটা আপিার
কাছেও একই েযাপার হছে।

 মািছুষরা প্রকাছেয আত্মহত্যার নিছক যাছে কারণ ত্ারা েযো শেছক মনুক্ত শপছত্ িাইছে। মছি রাখছেি শয স্বনি এমি একটি অিভূুনত্। এেং
এটি অিভুে করার জিয আপিাছক শোঁছি োকছত্ হছে। আপনি যনি মছর যাি ত্াহছে আপনি শয স্বনিটি এত্ মনরয়া হছয় খুাঁজছেি শসটা অিভুে
করছত্ পারছেি িা।

 নকেু শোছকরা আপিার আত্মহত্যার অিভূুনত্ছত্ খারাপভাছে প্রনত্নক্রয়া শিখাছে হয় ত্ারা ভীত্ অেো রাগানিত্ ত্ারা ত্াছির উছেেয
োকা সছেও নিন্তাহীি নকেু েছে ো কছর আপিাছক সাহাযয করার পনরেছত্য আপিার েযো োনড়ছয় তু্েছত্ পাছর। আপিাছক েঝুছত্ হছে শয
ত্াছির খারাপ োগার প্রনত্নক্রয়া ত্াছির ভয়ছক নঘছর আপিার সম্পছকয িয়। নকন্তু শসখাছি এমি নকেু শোছকরা আছে যারা এই ভয়ঙ্কর
সমছয়ও আপিার সাছে োকছত্ পাছর এেং আপিাছক নেিার করছে িা ো আপিার সাছে ত্কয করছে িা ো আপিাছক হাসপাত্াছে পাোছে
ো আপনি কত্টা খারাপ শোধ করছেি শসটাও েোর শিষ্টা করছেি। ত্ারা শকেেমাত্র আপিাছক যত্ন করছে। ত্াছির মছধয একজিছক খুাঁজিু।
এখিই। আপনি ঘো ো আপিার পুছরা সপ্তাহ েযেহার করুি এেং আপিার সাছে কী ঘটছে শসটা কাউছক েেিু। সাহাছযযর জিয নজজ্ঞাসা
করা ঠিক আছে। শিষ্টা করুি

○ সামানরটািছির কে করুি ো শটক্সট পাোি এই শহল্পোইিটি শগাপিীয় এেং নেিামছূেয।
এ আরও জািিু

○ এ কে করুি আত্মহত্যা এেং সংকটকােীি োইফোইি এটি নেিামছূেয শগাপিীয় এেং উপেভয ।
○ এ শটক্সট করুি।
○ একটি সংকটপূণয শরখার জিয আপিার শফাি েছুকর সামছি শিখুি।
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○ একজি সাইছকাছেরানপস্টছক কে করুি।
○ সােধাছি একজি েনু্ধ ো একজি মন্ত্রী রানি ো ইমাম এমি কাউছক শেছে নিি নযনি কো শুিছেি শসই সম্ভােিা রছয়ছে। নকন্তু

একা একা এর শমাকাছেো করার শিষ্টা করোর অনত্নরক্ত শোঝা নিছজর উপর শিছেি িা। আপনি শযখাছি রছয়ছেি শসখাছি কীভাছে
শপ াঁছেছেি শস সম্পছকয কো েেছে অছিক শেনে িাপ পছড় এেং এটি আপিার ভারসাময পুিরুদ্ধার করার জিয আপিার প্রছয়াজি
অনত্নরক্ত শমাকানেো সংস্থ্াি হছত্ পাছর।

 আত্মঘাত্ীমেূক অিভূুনত্গুনে নিছজর মছধযই শেিিািায়ক। শসগুনে কছম যাওয়ার পছরও আপিাছক নিছজর যত্ন শিওয়া িানেছয় শযছত্
হছে। শেরানপ সনত্যই একটি ভাে ধারণা। ত্াই আপিার সম্প্রিায় এেং ইোরছিট উভয় শক্ষছত্রই নেনভন্ন স্ব সহায়ক শগাষ্ঠীগুনে উপেব্ধ রছয়ছে।

আো কছয়ক নমনিট হছয় শগছে এেং আপনি এখিও আমার সাছে রছয়ছেি। আনম সনত্যই আিনন্দত্। শযছহতু্ আপনি এটি এত্িরূ পছড়ছেি
ত্াই আপনি একটি পুরষ্কার প্রাপয। আনম মছি কনর আপিার নিছজছক একটি উপহার নিছয় নিছজছক পরুসৃ্কত্ করা উনিত্। আপনি নিছজছক শয
উপহারটি শিছেি ত্া একটি শমাকাছেো করার সংস্থ্াি। মছি রাখছেি পৃষ্ঠার প্রেছম নফছর যাি আনম েছেনেোম শয ধারণাটি নিনিত্ করা
শয আপিার েযোর শিছয় আপিার কাছে আরও শমাকাছেো করার সংস্থ্াি রছয়ছে। সতু্রাং আসুি আপিাছক আছরকটি ো িটুি ো িেটি
শমাকাছেো করার সংস্থ্াি নিই যত্ক্ষণ িা সংখযা আপিার েযোর উত্সছকও োনড়ছয় যায়।

এখি যনিও এই পৃষ্ঠাটি আপিাছক নকেুটা স্বনি নিছয়ছে আমরা আপিাছক শমাকাছেো করার অিয একটি শসরা সংস্থ্াি নিছত্ পানর যা হে
একজি মািছুষর সাছে কো েো। আপনি যনি এমি কাউছক খুাঁছজ পাি নযনি শুিছত্ িাি এেং ত্াছির েেছত্ িাি শয আপনি শকমি অিভুে
করছেি এেং আপনি কীভাছে এই পযযাছয় এছসছেি আপনি আপিার শমাকাছেোর সংস্থ্ািগুনে এছকর শেছক োনড়ছয় তু্েছেি। আো কনর
আপনি শয প্রেম েযনক্তছক শেছে শিছেি নত্নি শেষ জি হছে িা। শসখাছি অছিক মািষু রছয়ছে যারা সনত্যই আপিার কাে শেছক শুিছত্ িায়।
ত্াছির মছধয একজিছক শখাাঁজার সময় শুরু হছয় শগছে।

এখনআবে চাইআপবনকাউবককেকরুন

 আত্মহত্যা ও সংকটকােীি োইফোইি  অেো  

োইফোইছি িম্বছর কে করুি।
 সামানরটািরা
 কে করুি ো িম্বছর শটক্সট করুি আো

কনপরাইট মােযা আইন্সওয়ােয। সমি অনধকার সংরনক্ষত্ রছয়ছে। অিমুনত্ নিছয় পিুরায় নপ্রে করা হছয়ছে। আত্মহত্যা
এটি প্রেছম পড়ুি শেনভে কিরয় নপএইিনে এর কাছজর উপর নভনি কছর মােযা
আইন্সওয়ােয নেছখছেি। আপিার আত্মহত্যার অিভূুনত্ সম্পছকয যত্নেীে শরাত্ার সাছে কো েেছত্ মানকয ি যুক্তরাছে নিছি ো রাছত্
শযছকাছিা সময় সুইসাইছে কে করুি। অিোইছি এ একটি শেিামী ই শমইে পাোি শগাপিীয় এেং
নেিারহীি সাহাছযযর জিয অেো এ যাি।

https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.sprc.org/
https://www.sprc.org/
https://samaritanshope.org/
http://www.metanoia.org/suicide)
mailto:jo@samaritans.org
http://www.samaritans.org/

