
Times Today BD

ভােলাবাসার নােম সীর মানিসক িনযাতেনর িশকার হেন না তা?
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যখন জন মানুষ েম পেড়, তখন তােদর মেধ া, ভােলাবাসা, হ এবং এেক অপেরর

িত  গভীর  য  ও  উেগ  থােক।  িক  অেনক  সময়  এই  য  িকংবা  উেগ  কখন  িনয়ণ,

অপমান  িকংবা  মানিসক-শারীিরক  িনযাতেন  প  িনে,  তা  অনুধাবন  করাও  কিঠন  হেয়

ওেঠ।আমােদর সমােজ ‘িনযাতন’ শিট বলেতই থেমই চােখর সামেন ভেস ওেঠ শারীিরক

িনেহর ছিব। অথচ মানিসক এবং অথৈনিতক িনযাতনও িঠক ততটাই িতকর—অথচ এই ই

কার িনযাতনেক আমরা ব সময় ‘সেকর অংশ’ বেল ভুল কির। িহুান টাইমেসর এক

িতেবদেন সেক মানিসক িনযাতেনর সে িবািরত উেঠ এেসেছ।

ভুল বাঝাবুিঝ সব সেকই হয়। িক যখন সই সেকর মূলিভি ভােলাবাসার বদেল ভয়,

ার বদেল িনয়েণ পিরণত হয়,  তখন তা  হেয় ওেঠ িবষা।  গেবষণায় মািণত হেয়েছ,

যসব সেক ‘আেবগগত সমতা’ বজায় থােক, সসব সেকই উভয় সীর মানিসক া

ভােলা থােক।

গেবষণায় যা জানা গল: ‘হলথ সাইেকালিজ িরসাচ’ জানােল কািশত এক গেবষণায় দখা

গেছ, ৯০ শতাংশ নারীরা সেকর মেধ চলমান শাষণ ও িনযাতন উেপা কেরন। আবার

‘দ  ইারনাশনাল  জানাল  অফ  ইিয়ান  সাইেকালিজ’–ত  কািশত  আেরকিট  গেবষণায়

দখা গেছ, ব ভারতীয় নারী মানিসক িনযাতনেক ‘াভািবক’ িবষয় মেন কেরন। অথচ এই

ধরেনর  সক  মানিসকভােব  অত  িতকর।  িবষনতা,  উেগ  এবং  পা  মািটক  স

িডসঅডােরর  মেতা  মানিসক  সমসা  দখা  িদেত  পাের,  এমনিক  িসা  হেণর  সমতাও



বল  হেয়  পেড়।

যসব লণ থেক বুঝেবন মানিসক িনযাতেনর িশকার হেন: অেনেকই বুঝেত পােরন না

তারা  মানিসক  িনযাতেনর  িশকার  হেন।  তেব  িকছু  লণ  দখেল  িবষয়টা    হেয়  যায়

বলেছন  মেনািবানী  ও  সক  িবেশষ  নহা  পরাশর।  যসব  লেণর  িদেক  নজর  িদেত

হেব-

সবসময় ভয় ও মানিসক চাপ অনুভব করা: যিদ সারাণ মেন হয়, তামার সীেক কীভােব

খুিশ রাখা যায়, কী বলেল রেগ যােব—এই িচায় িদন কােট, তাহেল এিট সু ইিত য

সকিট িনয়ণমূলক হেয় উেঠেছ।

তামার  অনুভূিতেক  অীকার  করা:  যখন  আপনার  সী  ‘তুিম  ভুল  বুঝেছা’,  ‘তুিম  সবিকছু

অিতির ভােবা’—এই ধরেনর মব করেব তখন সাবধান হেত হেব।  কারণ এসব মানিসক

িনযাতেনর অনতম িচ। এিট ধীের ধীের তামার আিবাসেক ভেঙ দয়।

মানিসক অবেহলা ও অবমাননা: যখন সী তামার অনুভূিতেক  না িদেয় বারবার ছাট

কের কথা বেল িকংবা অপমান কের, তখন সিটও এক ধরেনর মানিসক শাষণ।

সামািজকভােব  িবি  কের  দয়া:  বুবাব,  পিরবার  বা  সহকমীেদর  থেক  তামােক  দূের

সিরেয়  রাখার  চা  মােন  তামার  ওপর  সূণ  িনয়ণ  নয়া।

অথৈনিতক িনযাতন: যখন সী তামার খরচ িনয়ণ কের, কাজ করেত বাধা দয় িকংবা অথ

িদেয় মিক দয়—তখন সটা অথৈনিতক িনযাতেনর িচ।

শারীিরক  সিহংসতা:  একিট  বসরকাির  সংার  পিরসংখান  অনুযায়ী,  ১৮  থেক  ৪৯  বছর

বয়সী  িববািহত  নারীেদর  মেধ  ৩২  শতাংশই  ামীর  হােত  িনযাতেনর  িশকার।  যেকােনা

ধরেনর  শারীিরক  মিক,  িচৎকার  বা  মারধর  ভােব  সিহংসতার  আওতায়  পেড়।



এ ধরেনর সক মাকােবলার ৫িট উপায়:  মেনািবদরা মানিসক িনযাতন িতেরােধর বশ

িকছু উপায় উেখ কেরেছন। এসেবর মেধ রেয়েছ- 

িনেজর অনুভূিতর উপর আা রাখা: যিদ বারবার মেন হয় “িকছু একটা িঠক নয়”, তেব সই

অনুভূিতেক  িদন। সীর উপিিতেত যিদ ভয় কাজ কের, তাহেল সটা উেপা করেবন

না।

নীরবতা ভাঙুন: বুবাব, পিরবার বা কাউেলেরর সে খালােমলা কথা বলুন। কারও সে

শয়ার করাই থম ধাপ।

মাণ রেখ িদন: যিদ িনরাপদ মেন কেরন, তাহেল িনযাতেনর ঘটনােলার অিডও বা িলিখত

রকড রাখুন। ভিবষেত এিট আইিন সহায়তার ে কাযকর হেত পাের।

সহায়তা খুঁেজ িনন: মানিসক া িবেশষ, হলাইন বা সহায়ক গাীর সে যাগােযাগ

কন। িনেজেক একা না ভেব সমাধােনর পথ খুঁেজ বর কন। 

িনেজেক  দাষােরাপ  ব  কন:  এই  পিরিিতর  জন  তুিম  দায়ী  নও।  িনেজর  িত

সহানুভূিতশীল  হান  এবং  িনেজর  আ-মযাদা  িফের  পাওয়ার  জন  সময়  িদন।

ভােলাবাসার  সক  া  ও  সমতার  িভিেত  গেড়  ওেঠ।  সখােন  ভয়,  দমন-পীড়ন  িকংবা

িনয়েণর কােনা ান নই। যিদ তুিম এমন এক সেক থােকা যখােন িনেজেক িতিনয়ত

িত মেন হে, তাহেল দয়া কের চাখ ব কের সহ কের যও না। িনেজর জন, িনেজর

ভিবষেতর জন—একটা িসা নওয়া দরকার। পিরবতন সব, আর সই পিরবতেনর সূচনা

হেত পাের আজ থেকই।
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