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মানসিক স্বাস্থ্যসিবা সবষস়ে দক্ষতা গঠন এবং উন্ন়েসন সিবা প্রদানকারীসদর 

অনলাইসনর মাধ্যসম আত্ম প্রসিক্ষসের মসিউল 

অশধ্দবিন ৭ 

মদনাদোগ েহকাদর শকভাদব কথা সিানা সেদে পাদর 

 

অশধ্দবিদের উদেিযঃ 

এই সিিসনর সিসষ আপসন – 

১. মদনাদোগ শদদে কথা সিানার সক্ষদে সকান দক্ষোগুদলার প্রদোজন হে ো জানদে এবং শিখদে পারদবন 

২. মদনাদোগ শদদে বাধ্াাঁ  আেদে পাদর, সেই শবষেগুদলা বুঝদে পারদবন 

মদনাদোগ েহকাদর অনুধ্াবন কদর, সখালা মদন সিানা বা ‘শ্রবে’ করা সোগাদোদগর প্রধ্ান একটি উপাদান। মদনাদোগ েহকাদর সিানা বলদে শুধু্মাে 

কথা বা বলা হদেদে এমন অংি সিানা সবাঝাে না। এখাদন সিানা মাদন – 

– কান শদদে সিানা 

– স াখ শদদে সদখা এবং 

– মন শদদে সবাঝা 

ো মুদখ বলা হদে এবং ো মুদখ না বদল শবশভন্ন আ রন এবং সদদহর ভশি শদদে সবাঝাদনা হদে-এই শবষেগুদলা বুঝদে হদব। শুনদে হদব, ো মুদখ 

বলদে, ো বলদে না এবং োর শনশু্চপ েমদের না বলা কথাও। সেবা প্রদানকারী শহদেদব আপনাদক লক্ষয রাখদে হদব-মুদখর অশভবযশি, গলার স্বদরর 

ওঠানামা, এবং েীক্ষ্মো, কথা বলার ধ্রে-আদে না শক োড়াোশড়, োজ সপাষাক, স হারা ইেযাশদ।  ুপ কদর থাকার মাধ্যদমও সেবা গ্রহনকারী োর 

মদনর অবস্থা সবাঝাদে পাদরন, সেশদদকও সখোল রাখদবন। 

বলা হদেদে এমন অংি সিানার েমে সেবা প্রদানকারী শহদেদব, শনদজর পেন্দ, অপেন্দ, নীশে-আদিশ, েংস্কার ইেযাশদ আলাদা কদর রাখদে হদব। 

শনদজর ইদেমদো অংি শুনদল হদব না। কথা বলার েমে বযশির অনুভূশের শদদক লক্ষয রাখদে হদব। সেবা গ্রহনকারী এক কথা বার বার বলদলও 

আপনাদক সেগুদলা ধধ্েশয এবং আগ্রহ েহকাদর সিানা প্রদোজন। 

ভাসলা কসর শুনসল সিবা গ্রহনকারীসক – 
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– শনদজর অনুভূশে বুঝদে, অনুভব করদে ও প্রকাি করদে োহােয কদর 

– শনদজদক শনদজ োহােয করার সকৌিল সিখাে 

– কঠিন পশরশস্থশেদে শনদজর দাশেত্ব শনদে ও েমেযা েমাধ্ান মূলক দৃশিভিী আনদে োহােয কদর 

– শনদজদক গুটিদে সেলার প্রবেো কমাদে োহােয কদর 

সকান একজন বযশি, সকান পশরবার ভুি সকউ, বনু্ধ, েহকমী, উর্দ্শ েন বা অধ্ীনস্থ কমশ ারী এবং শবদিষেঃ একজন সেবা প্রদানকারী েখন আদরকজন 

সেবা গ্রহনকারীর েদি বনু্ধত্বেুলভ কথাবােশ া বা পরামিশ সদওোর জনয শবদিষ পর্দ্শেদে োহােয কদরন, সেই বযশির প্রদোজন অনযদক মদনাদোগ 

সদোর বযাপাদর েংদবদনিীল হওো । 

মসনাস াগ সদও়োর সবসিষ পদ্ধসত, আমরা ভাসলাভাসব বুঝসত পারসবা সকছু প্রশ্ন ও তার উত্তর সদও়োর মাধ্যসমেঃ 

ক) সকভাসব আমরা বিসবা  খন অসনযর প্রসত আমরা মসনাস াগ সদব? 

আমরা অবিযই মুদখামুশখ বেদবা, আরাদম, পর¯পদরর কাোকাশে, আমরা  াইব আমাদদর মাঝখাদন সকানও বড় আেবাব বযবধ্ান েৃশি না কদর। 

খ) আমাসদর সদসহর ভসিমা অবস্থ্ান সকরকম হসব? 

আমরা অবিযই োমদনর শদদক ঝুাঁ দক বেদবা শপেদনর েুলনাে। হাে দুটি বুদকর উপর বা শপেদনর শদদক না সরদখ মুি রাখব বনু্ধত্ব েুলভ ভশিমাে। 

আমাদদর সদহভশিমা সেন এই বােশ াই সপৌাঁদে সদে সে আশম সখালা মন শনদে বনু্ধত্বেুলভ ও অশবভি মদনাদোগ েহকাদর সোমার কথা শুনদবা। 

গ) তখন আমার দৃসি সকান সদসক সনবন্ধ করব? 

আমরা শক মাটির শদদক, োদদর শদদক বা জানালার বাশহদর োশকদে আমাদদর েিীর েদি কথা বলব? উত্তর হদব না। আমরা অবিযই আমাদদর েিীর 

স াদখর শদদক োকাদবা, েহজভাদব, োর প্রশে কটাক্ষ বা  াপ েৃশি না কদর। 

ঘ) আমরা সক উসেগ বা উসত্তজনা সপাষন করব? 

একজন োহােযকারীর উশ ে কথাে ও সদহভশিমাে শিশথল থাকা। েদবই সে োহােয করদে পাদর, োর েিীদক েহজ ও আত্মশবশ্বােী হদে উঠদে। 

শিশথলো প্রকাি পাে মুখভশিমাে স্বরববশিদিয, িব্দ বযবহাদর ও সদহভশিমাে। 

অপরদক মদনাদোগ সদোর পর্দ্শেটির প্রশে প্রদেযক সেবা প্রদানকারীদক েত্নবান বা েেকশ  হদে হদব, অনুপেুি অভযােদক কশমদে বা বাদ শদদে, এবং 

ভাব শবশনমদের েমে েিীর দ্বারা সপ্রশরে েংদকে গুশল েংদবদনিীল মদনর দ্বারা গ্রহে করদে হদব। 

এ শবষদে আপনার শনদজর অবস্থান আদরা ভাদলাভাদব বুদঝ শনদে, ৭.১ ও ৭.২ -হযান্ডআইট সদখুন, পড়ুন এবং শনদজর অবস্থান শমশলদে শনন। 

৭.১-হযান্ডআইট 
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আশম েখন কাদরা কথা শুশন, েখন নীদ র উশিগুদলা কেটা আমার সক্ষদে ঘদট, ো শমশলদে সনইঃ 

 

৭.২-হযান্ডআইট 
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দি (১০) ধ্রদনর দৃশিভিী ো মদনাদোগ েহকাদর সিানার সক্ষদে বাাঁ ধ্ার েৃশি কদরঃ 
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