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বুিলংেয়র িশকার হেল কী করেবন?
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আমার শশেব য ুেল পেড়িছলাম সখােন একিট ােসর িশাথীেদর িতনিট িণেত ভাগ

করা হেতা। ‘এ’ সকশেন খুব ভােলা িশাথীেদর রাখা হেতা। ‘িব’ সকশন বরা িছল মাঝাির

মােনর িশাথীেদর জন আর ‘িস’ সকশন এ সবেচেয় বল িশাথীেদর আলাদা কের রাখা

হেতা।

আমার  মেন  আেছ  একজন  ইংেরিজ  িশেকর  কােছ  আমােদর  িণর  অেনেকই  াইেভট

পড়তাম। একিদন সার আমার সামেনই ‘িস’ সকশেনর একজন িশাথীেক বলেলন, “তুিম

পারেছা না দেখা ও ‘এ’ সকশেনর ও পাের।” আরও মেন পেড় কােনা টুের গেল সকশন

অনুযায়ী দল তির হেতা।

এ  িবষেয়  িশকরা  আলাদা  কের  আেলাচনা  কেরনিন,  বরং  িণর  শীষ  ানীয়  িশাথীেদর

িনেয়ই ব থাকেতন। কউ কম নর পেল তােক চরমভােব অপমািনত হেত হেতা। যাই হাক

ভােলা  সংবাদ এই য,  আিম খবর িনেয় জানলাম এভােব মধার মান অনুযায়ী  িশাথীেদর

আর  নানা  সকশেন  ভাগ  করা  হয়  না  সই  ুেল।  এটা  ভােলা  িক  অেনেকর  জীবেন

ইিতমেধই অেনক রকেমর অপমােনর বাঝা যু হেয় গেছ! এর মেধ কউ হয়েতা কািটেয়

উঠেত পেরেছ আর কউ পােরিন।

যত রকেমর বুিলং

বুিলং  যখন  কউ  কের  তখন  সটা  সই  বিেক  ভীষণভােব  আহত  কের।  যা  িকনা  তােক



এমনভােব  িটেয়  ফেল  যমন  কের  শামুক  তার  কাঠােমার  মেধ  ঢুেক  যায়!  আর  অপদ

হওয়ার পর িনেজেক নতুন কের িছেয় সাহস িনেয় বিরেয় আসা কিঠন, সময়ও লােগ! এই

বুিলং  নানাভােব  হেত  পাের  মৗিখক,  শারীিরক,  আেবগীয়,  মানিসক,  সাইবার,  যৗন

হয়রািনমূলকসহ  ইতািদ।

গ ১ মৗিখক বুিলং

রিন  (ছনাম)  যািল  ুেলর  কিরেডার  িদেয়  স  সময়  পছন  থেক  কামাল  ডাকল,  এই

বাটুল! কমন আিছস? থম থম রিন িকছু মেন করেতা না িক ইদানীং গােয় লােগ। মােক

বলেল  বেলন,  একিদন  তুইও  ওর  মেতা  বড়  হেয়  যািব  দিখস!  বড়  বানেক  বলেল  বেল,

িঠকই তা  বেলেছ,  তুই  তা  বাটুল!  কউ রিনর  মেনর অবা  ধরেত পারেছ  না।  ইদানীং  স

ইারেনট এ সাচ িদেয় দখেছ কীভােব তাড়াতািড় লা হওয়া যায়!

মানিসক াের িদেক নজর িদেত হেব।  ইিতবাচক মানুেষর সােথ বু তির  করেত হেব।

বু সােকল খুব িচা ভাবনা কের তির করেত হেব।

গ ২ শারীিরক বুিলং

পােশর বাসার কণােদর বািড় থেক ায়ই িচৎকােরর শ ভেস আেস। কণা (ছনাম)-এর মা

বশ রাগী মানুষ। তার সােথ কথা বেল বাঝা গল শাসন বলেত িতিন কবল শারীিরক শাসন

বােঝন!  কণার  গােয়  নানা  রকেমর  আঘােতর  িচ  এর  আেগ  ববার  দখা  গেছ।  ওেদর

বািড়র  কােজর  মেয়িটও  ায়ই  নানা  কারেণ  মার  খায়!

গ ৩ মানিসক ও আেবগীয় বুিলং

তনু  (ছনাম)-এর বয়স এখন ২১।  এখেনা  পড়েছ  স  িক বাবা-মা,  আীয়জেনর এখন

থেকই  িবেয়  িনেয়  কথাবাতা    হেয়  গেছ।  তনু  তার  মােক  ায়ই  বলেত  শােন,  মেয়র



গােয়র  রং  তা  ময়লা!  গােয়র  রং  িনেয়  তনু  শশব  থেকই  নানা  মব  েন  বড়  হেয়েছ।

এমনিক কউ তােক পাশাক উপহার িদেত গেলও নানাভােব রং  িনেয় মব  কেরেছ!  সব

িকছু িমিলেয় তনু মানিসকভােব বশ িবপয। 

গ ৪ সাইবার বুিলং

সাশাল  িমিডয়ায়  আজকাল  নানা  রকেমর  ঘটনা  ঘেট।  তাই  সাবধান  থাকেত  হয়।  িচা

(ছনাম) সাবধানতা মেন চলার চা কের তবুও কেয়ক মাস আেগ তােক একটা একাউ

সেক  িরেপাট  করেত  হেয়েছ।  কউ  একজন  তার  ছিব  ববহার  কের  অন  নােম  একাউ

খুেলেছ!

কিদন  আেগ  তার  চাচা  বলিছেলন  য,  সাশাল  িমিডয়ায়  একািধক  বুর  কােছ  তার  চাচার

একাউ থেক মােসাের টাকা চেয়েছ! অথচ িতিন এ িবষেয় িকছুই জােনন না! পরবতীেত

িতিন সবার কােছ মা চেয় িনউজ িফেড পা িদেয়েছন এবং যেকােনা জায়গা থেক লগ

ইন ও লগ আউট করার ে সাবধানী হেয়েছন।

গ ৫ যৗন হয়রািনমূলক বুিলং

পা  (ছনাম)  একজন  অিভেনী।  েফশনাল  কারেণই  তােক  নানা  মকআপ  ও  গটােপ

থাকেত  হয়।  স  নানা  জায়গায়  যায়।  কত  মানুষ  ছিব  তুেল  তার  অজােই  এবং  সেলা

সাশাল িমিডয়ায় আপেলাড হয়। ছিবর সব য খুব িত িনেয় তালা হয় এমন নয় কােজই

তার বসার ভি থেক  কের নানা রকেমর কেম তােক নেত হয়! সব য স জানেত

পাের এমন নয়! মােঝ মােঝ তার িকছুটা মন খারাপ হয় অথচ স য কােজ ভােলা সেলা

িদেয়ই স চমৎকারভােব জীিবকা িনবাহ করার চা করেছ!

কউ বুিলং করেলা তারপর?



বুিলং এর চচা আমােদর সমােজ আেছ। কউ করেল সখােন নানাভােবই ভূিমকা রাখা যায়।

থম, বুরা ঠাা তামাশা করেল রেগ না িগেয় সুর ভাষায় বুিঝেয় বলা য এমন মব

ভােলা লােগিন।

িতীয়,  ছাটকু,  বাটকু,  হাংলা,  কালা,  ধলা,  মাটু;  এ  ধরেনর  শ  ববহার  থেক  িবরত

থাকেত হেব। হািস ঠাার ছেলও কাউেক এমন শ ববহার কের মব করা িঠক না। এছাড়া

গঁেয়া, মফেলর হেল মাফু এভােবও মব কেরন অেনেক। এেলাও সমােজ নানা রকেমর

িবেবধ সৃি কের! এক জায়গার মানুেষর সােথ আেরক জায়গার মানুষেদর সহজভােব িমশেত

বাঁধা সৃি কের

তৃতীয়,  আমরা  মানুেষর  পিরিচিত  দওয়ার  আেগ  অেনক  সময়  বেল  ফিল;  লু  বা  কােলা

বেলই  হয়েতা  অেনেক  বু  কের  না  এমন  ঘটনাও  সমােজ  ঘেটেছ।  অেনেকই  অিতির

ওজেনর  কারেণ  িববািহত  জীবেনর  াদ  থেক  বিত থােকন।

অেনেকর মাথায় টাক বেলই িবেয় হয় না।  এমন সব ে একটা িবষয় পূণ  য কউ

মব  কক  বা  না  কক  িনেজর  াের  য  িনেতই  হেব।  িনেজেক  সুর  কের

পিরপািটভােব সািজেয় রাখা  একটা  ইিতবাচক িবষয়।  শারীিরক নানা  িবষেয় কউ নিতবাচক

মেবর মুেখামুিখ হেলও িনেজর ভতেরর মানুষটােক ভেঙ পড়েত দওয়া যােব না।

এমনিক  শারীিরকভােব  ছাট  বেলই  কোমাইজ  করার  িবষয়িটও  ভেব  দখেত  হেব।  মূল

িবষয়িট হেলা িনেজর কী নই বা কম সেলা িবেশষ  না িদেয় বরং ভােলা ণেলা যা

আেছ  সেলা  আরও  ভােলাভােব  নাচার  কের  সমৃ  কের  তালার  ে  মেনােযাগ  দয়াই

হেব  সিঠক  িসা।

চতুথ, মানিসক াের িদেক নজর িদেত হেব। ইিতবাচক মানুেষর সােথ বু তির করেত



হেব।  বু  সােকল  খুব  িচা  ভাবনা  কের  তির  করেত  হেব।  মানিসকভােব  আঘাত  পেলও

িনেজই িনেজেক বা পিরবােরর সাহায িনেয় বা একজন িবেশষের সাহায িনেয় কাউিিলং

করেত হেব বা সবা িনেত হেব। য মানুষেলা মদ সাজা কের বঁেচ থাকার পেথ বাধা

তােদর এিড়েয় যেত হেব বা তােদর সােথ অনভােব মািনেয় চলার কৗশল বর করেত হেব।

মানিসক  বল  িঠক  থাকেল  পিরিিতেত  পড়েল  মাকািবলা  করা  অেনক  সহজ  হয়!  আইেনর

সাহাযও েয়াজেন িনেত হেব। সবেচেয় বড় িবষয় হেলা মেনর ভতের না রেখ সংকট িনেয়

পিরবােরর সােথ কথা বলেত হেব।

পম,  সাইবার  িসিকউিরিট  সেক    ধারণা  রাখেত  হেব।  সাশাল  িমিডয়ায়  একাউ

খালা, পা দওয়া, কােনা িবষেয় মব করার েও সাবধানতা অবলন করেত হেব।

এমনিক  সাশাল  িমিডয়ায়  পাসওয়াড  শয়ার  করা,  জ  তািরখ  শয়ার  করার  েও

সাবধানতা  অবলন  করেত  হেব।

ষ, সাইবার বুিলং-এর ে নানা পদেপ নওয়ার সুেযাগ আেছ। িমথা চারণা, মিক,

যৗন  হয়রািন  ইতািদ  ে  েয়াজনীয়  ববা  িনেত  হেব।  েয়াজেন  ক  কের  দওয়ার

সুিবধা  িনেত  হেব।

বুিলং  ছা  পিরসর  থেক    হেলও  অেনক  সময়  বড়  আকার  ধারণ  কের!  অেনেক

আহতার  পথ  বেছ  নয়।  ক  কখন  বুিলং-এর  িশকার  হেব  এটা  বলা  যায়  না!  কােজই

মানিসক ধযশির  ওপর  িতিট  মানুষেক  জার  িদেত  হেব।

মানিসক  বল  িঠক  থাকেল  পিরিিতেত  পড়েল  মাকািবলা  করা  অেনক  সহজ  হয়!  আইেনর

সাহাযও েয়াজেন িনেত হেব। সবেচেয় বড় িবষয় হেলা মেনর ভতের না রেখ সংকট িনেয়

পিরবােরর সােথ কথা বলেত হেব। মানুেষর জন পৃিথবীেত িটেক থাকা খুব সহজ নয়! কােজই

য কান পিরিিত ‘হাল ছেড়া না বু, বরং ক ছােড়া জাের!’



িশ িনযাতন
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