
 

 

মানসিক স্বাস্থ্যসিবা সবষস়ে দক্ষতা গঠন এবং উন্ন়েসন সিবা প্রদানকারীসদর 

অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের মসিউল 

 

অধিবেশন ১২: কখন রেফাে কেবে হবে 

 

অধিবেশবেে উবেশযঃ 

এই অসধ্সবিে সিসষ আপসন – 

৩. েুঝবে পােবেন সম্ভােয রকান রকান জায়গায় এেং রপশাজীেীবেে ধনকট মানধসক স্বাস্থ্য সমসযায় ভূগবেন এমন েযধিবেে রেফাে কেবে পােবেন। 

৪. এে সাবে সাবে, উবেধখে োধিকা োড়াও অনয আে রকান রেফাে কোে জায়গা ো েযধি োকবি রস েেয জানবে আগ্রহী হবেন। 

রকন রেফাে কেবেন 

আপধন এই প্রধশক্ষবেে মািযবম রজবনবেন রে, মানধসক স্বাস্থ্য সমসযাে প্রিান দু’টি িেনঃ 

১. স্বল্প মাত্রাে ো সািােন মাত্রাে মানধসক স্বাস্থ্য সমসযা এেং 

# সক করা সেসত পাসরেঃ প্রেম িেবেে রক্ষবত্র একজন কাউবেিে ো প্রধশক্ষনপ্রাপ্ত স্বাস্থ্য রসো কমীোই োবেে অধভজ্ঞো ও জ্ঞান ধেবয়ই েযধিবক 

সাহােয কেবে পােবেন। োই আপনাাবক জানবে হবে, এই রপশাে মানুষগুবিা ধনকটস্থ্ রকাোয় কাজ কেবেন এেং োবেে সংবগ রোগাবোবগে 

উপায়। রসো প্রোবনে প্রবয়াজবন এেং সাহােযপ্রােীে রসো ধনধিে কেবে, আপধন ো আপনাে প্রধেষ্ঠাবনে পক্ষ রেবক একটি োধিকা কবে োখবে 

পাবেন এেং সমবয়ে সাবে সাবে ো আপবেট কেবে পাবেন। এবে আপধন এেং ঐ এিাকায় েসোসেে ভূিবভাগীো উপকৃে হবেন। 

২. েীব্র ো জটিি মাত্রাে সমসযা। 

# সক করা সেসত পাসরেঃ েবে ধিেীয় িেবনে মানধসক স্বাস্থ্য সমসযাে রক্ষবত্র েযেস্থ্াপনা ও ধিধকৎসা পদ্ধধে ধকেুটা ধভন্ন এেং জটিি হওয়ায় েযধিবক 

অবপক্ষাকৃে অধিক প্রধশক্ষে প্রাপ্ত ও অধভজ্ঞ মবনাধেজ্ঞানী ো মবনাধিধকৎসবকে কাবে রেফাে কো প্রবয়াজন হয়। 

বযসির মাসে সে ধ্রসনর আচরন বা আসবগী়ে িমিযা সদখা সদসল সরফার করসত হসব তা হসলােঃ 

• রকান কােে োড়াই শােীধেক রকান ক্ষমো হ্রাস রেমন রিাবখ রকান সমসযা োড়াই রকান ধকেু না রেখবে পাওয়া হাে 

পাবয় পযাোিাইধসস (অেশ) হবয় োওয়া, কো েিা েন্ধ হবয় োওয়া ইেযাধে। 

• প্রেধেধনবে রে কাজকক ম গুবিা কোে কো সবগুবিা না কেবে পাো/অক্ষম(শধিুে ো নধজবে েত্ন রনধ ে অক্ষম; 

নধজবে প্রবয়াজনীয় িাহধো পূেবন অক্ষম) 
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• ধেব শ েবশ/ধ  অস্বাভােধক আিেে কো/ মনবেভাে এেং আেবগ প্রকাশজনধে সমসযা এেং অনবক ধেব শ শােীেধক 

কষ্টবে কো েিা, োে প্রকৃে শােীেধক কােে কম োবক 

• মেে(ব আত্নহেযা) িাওয়া, নধজবে ো অনযবে ক্ষধে কো 

• পেধোেবে সেসযা ো প্রেধেবশী ো েনু্ধো োবক রনধ য় িধিধে োকা 

• পেধোেবে সেসযা/ প্রেধেধ ব শ ো সমেয়ধশ সহ অনয কাবো িাো আঘােপ্রাপ্ত হওয়াে সম্ভােনা/ ঝুুঁ বকধ ে োকা 

• গাধয়ব ে কো িুনবে পাওয়া, অদৃশয কধেু েবখবে পাওয়া, জধন/ ভূেবে আেেবে অনুভূধে 

• মােকদ্রেয গ্রহনবে রকান িক্ষে পাওয়া, মাংসপবশব ধ ে খুঁধ িুন/ধ কাপুনী 

• সহংধ সোে শধকাে নােী ো পুরুষ 

রকাোয় রেফাে কেবেনঃ 

রেখাবন সাইধকয়াট্রি ধেপাটক বমন্ট ো সাইধকয়াট্রিস্ট েবয়বেন। রেমনঃ 

১. েঙ্গেনু্ধ রশখ মুধজে রমধেকযাি ইউধনভাধসকটি, শাহোগ, ঢাকা 

২. জােীয় মানধসক স্বাস্থ্য ইনধস্টটিউট,রশবে োংিা নগে, ঢাকা 

৩. পােনা মানধসক হাসপাোি, পােনা 

৪. রে রকান রমধেকযাি কবিজ হাসপাোি 

৫. শহবেে সেকােী হাসপাোি 

৬. ঢাকা শহবেে ধেধভন্ন প্রাইবভট হাসপাোি এেং ধিধনক রেমন- িযাে এইে, স্কয়াে, ইউনাইবটে, গ্রীন িাইফ, মনন, প্রেযয়, সাইধকয়াট্রিক ধকওে 

অনযানয 

রেখাবন মবনাবেজ্ঞাধনক ো সাইবকাবেোপী প্রোন কো। রেমনঃ 

১. ধিধনকযাি সাইবকািধজ ধেভাগ, কিাভেন, ঢাকা ধেশ্বধেেযািয় 

২. নাধসরুোহ সাইবকাবেোপী ইউধনট, ধিধনকযাি সাইবকািধজ ধেভাগ, ৪েক েিা, কিাভেন, ঢাকা ধেশ্বধেেযািয় 

৩. েঙ্গেনু্ধ রশখ মুধজে রমধেকযাি ইউধনভাধসকটি, শাহোগ, ঢাকা 

৪. জােীয় মানধসক স্বাস্থ্য ইনধস্টটিউট,রশবে োংিা নগে, ঢাকা 

৫. ধশিু ধেকাশ রকন্দ্র, ঢাকা ধশিু হাসপাোি 

৬. ধশিু ধেকাশ রকন্দ্র, রজিা পেকাবয়ে সেকােী রমধেকযাি কবিজ 

৭. ওয়ান স্টপ ক্রাইধসস রসন্টাে, রজিা পেকাবয়ে হাসপাোি 

৮. ঢাকা কধমউধনটি হাসপাোি,১৯০/১, েড় মগোজাে রেিবগট, ঢাকা। 
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৯. ঢাকা শহবেে ধেধভন্ন প্রাইবভট হাসপাোি এেং ধিধনক রেমন- িযাে এইে, স্কয়াে, ইউনাইবটে, এযাবপাবিা, মনন, প্রেযয়, ধসএমএইিধসধে 

োংিাবেশ, মবনে েনু্ধ, সাইধকয়াট্রিক ধকওে অনযানয 

ধেবশষাধয়ে রসন্টােঃ 

১. মােকাসধি ধনোময় রকন্দ্র। রেমনঃ রেজগাুঁ ও সেকােী মােকাসধি ধনোময় রকন্দ্র; ধক্রয়া, রমাহাম্মােপুে; প্রেযয়, োধেিাো; এেং অনযানয আবোও 

রসন্টাে েবয়বে 

২. এইি আই ধভ রটধস্টং এেং কাউবেধিংঃ জাগেী, এইিআইধভ রটধস্টং এেং কাউবেধিং রসন্টাে, আইধসধেধেআেধে, মহাখািী, ঢাকা 

৩. নােীে উপে সধহংসোে ধশকােঃ জােীয় ট্রমা কাউবেধিং রসন্টাে, মধহিা ধেষয়ক মন্ত্রোিয়, ৩৭/৩ ইস্কাটন গাবেক ন রোে, ঢাকা। জরুেী রসো রফান 

করুন ১০৯২১ নম্ববে। 

৪. আত্মহেযা প্রধেবোিঃ কান রপবে েই, ঢাকা 

– রোধহঙ্গা রেসপেঃ ধেধভন্ন জােীয় এেং আিজক াধেক প্রধেষ্ঠাবন কমকেে মানধসক স্বাস্থ্য রপশাজীেী 

– এোড়াও ধনকটস্থ্ অধভজ্ঞ ধিধকৎসা মবনাধেজ্ঞানী, কাউবেিে ও মবনাধিধকৎসক (িং ুপেেিঃৎেংঃ) এে কাবে সোসধে রেফাে কো রেবে পাবে। 

ধকভাবে রেফাে কেবেনঃ 

অবনক সময় এমন মবন হবে পাবে, “িক্ষন রেখা োবে, োহবি োবক রফান নম্বে ধেবয় রেই ো েবি রেই রে আপনাে ধিধকৎসা কেবে হবে, না 

হবি আপধন ভাবিা োকবেন না এেং এইটুকুই আপােে আমাে োধয়ত্ব”। একটু ভােুন রো- 

• ধক িক্ষবনে জনয কাে কাবে োবেন এেং রক উপেুি, ধেধন েধে না রজবন োবকন, োহবি রসই েযধি কাে কাবে 

োবেন ো রকন োবেন? রগবি ধক উপকাে পাবেন? আে না রগবিই ো ধক ক্ষধে হবে পাবে? 

• এই সমাবজ েসোসকােী একজন েযধি েখন জানবিা, োে ো পধেোবেে কাবোও মানধসক সমসযাে িক্ষন আবে, 

োহবি ঐ সমবয় োে মানধসক পধেধস্থ্ধে ধক হবে পাবে? 

• ঐ সমবয় েধে আবশপাবশ অপধেধিে জবনো/অনযো োবক, োহবি রস সামাধজকভাবে ধেেস্কাে ো েয়কবটে কেবি 

পড়বেন না রো? (রেমন- ঐ োড়ীবে ধেবয় রেওয়া োবে না, ওবেে সাবে রমিাবমশা না কো ইেযাধে) 

রেফাে কোে সময় পািনীয় ধকেু টিপসঃ 

১. রিষ্টা করুন, োবক একা ো েযধিগেভাবে েিবে। অেকাৎ কাবো সামবন না েিা। এমনধক ধশিুে ধেষবয়/সম্পবকক  োে অধভভােকবকও একা েিুন। 

২. রেফাে কো ধেষবয় রকান অনুগ্রহ কবে রজাোজুধে কেবেন না। 

৩. োবেে মোমবেে ধভধিবে োজী কধেবয় রেফাে করুন। 
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৪. আপধন রে োবেে ধেষবয় আিধেক, এেং ো সধেযকাবে, ো আিাে েযেহাবে প্রকাশ করুন। 

৫. োো রেফাে হবিা ধক না ো রসোটি ধনবে ধগবয়বে ধক না, রসো ধনবি োবে রকমন রোি কেবে, োবেে রকান কো/অধভজ্ঞো আবে ধক না-

এগুবিা ধেষবয় োবেে রখাুঁ জ খেে ধনবে োবেে সাবে ধনয়ধমে ফবিাআপ করুন 

৬. রকান োড়াহুড়া না কবে, শাি গিায় আপনাে পেকবেক্ষনগুবিা েিুন এেং রসয়াে কোে সময় এভাবে েিবে পাবেন  ঃ 

“…….. এই িক্ষনটি রেবখ আমাে মবন হবে, আপনাে ো োে এ িক্ষেগুবিা ধনবয় িিবে কষ্ট হবে। আোে এমন হবে পাবে, আবগ হয়বো এমন 

ধেবিা না। আপধন ধক কখবনা রভবেবেন, মানধসক কােবন এেকম হবে ধক না? েধে হযা হয়, োহবি এ েযাপাবে একটু িক্ষয কো এেং সবিেন হওয়া 

প্রবয়াজন। েেক মাবন এ ধেষবয় আমাবেে রেবশ রপশাজীেীো কাজ কেবেন। আপধন িাইবি, আধম োবেে রোগাবোগ নম্বে ো ঠিকানা ধেবে পােবো। 

আধম রিষ্টা কেবো আপনাবেে পাবশ রেবক েেটুকু পাধে েেয রসো ধেবে। আপধন ধক োবেন এই রসোটি ধনবে?” 

“েধে মবন কবেন, মানধসক নয় শােীধেক কােবন হবে েবি মবন হয় োহবি রিষ্টা করুন রসটা ধনধিে হবে, পাশাপাধশ মানধসক ধেষয়টিও িক্ষয 

কেবে পাবেন।” 

েযেহৃে ধেবসাসকসমূহঃ 

১. “রকয়াে ফে রকয়ােধগভাে”-রট্রধনং মযানুবয়ি, মবনাসমীক্ষেী, ভােে 

২. “নােীপক্ষ”-এে ধনজস্ব ধেবসাসক 

৩. প্ল্যান ইন্টােনযাশনাি, রসভ ধে ধিিবেন-সহ অনযানয প্রধেষ্ঠাবন এেং মানধসক রপশাজীেীবেে রট্রধনং মযানুবয়ি 
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