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ভােলাবাসার দাহাই িদেয় মানিসক িনযাতন, যসব লণ দখেল সাবধান হেবন
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ভােলাবাসার সক মােনই পারিরক া, িবাস আর য। িক কখেনা কখেনা সই যই প িনেত পাের মানিসক িকংবা শারীিরক

িনযাতেন। ঃখজনক হেলও সত, আমােদর সমােজ িনযাতন বলেত এখেনা ধুমা শারীিরক িনহেকই বাঝােনা হয়। অথচ মানিসক ও

অথৈনিতক িনযাতনও সমানভােব িতকর, এবং অেনক সময় তা আরও িনঃশ ও গভীর ত সৃি কের।  

সেকর জিটলতা ও মানিসক িনযাতন িনেয় িহুান টাইমস-এ কািশত এক িতেবদেন উেঠ এেসেছ পূণ িকছু িদক। িবেশষ কের

এমন সেকর লণ ও তা থেক উরেণর পথ িনেয় মতামত িদেয়েছন মেনািবানী ও সক িবেশষ নহা পরাশর।

যভােব বুঝেবন আপিন মানিসক িনযাতেনর িশকার: সবাই সেকর টানাপেড়নেক াভািবক ভাবেলও িকছু আচরণ ভােব িনযাতেনর

ইিত দয়। যমন:-

সব সময় ভয় ও অিরতা: যিদ মেন হয়, সীেক খুিশ রাখেত িতিট শ ভাবেত হয় িকংবা ভুল িকছু বলেল িতিন রেগ যােবন তাহেল সটা

িনযাতেনর লণ।

আপনার অনুভূিত অীকার করা: “তুিম বাড়াবািড় করেছা”, “সব সময় ভুল বােঝা”—এই কথােলা আপনার আিবাস ন কের দয়।

 অপমান ও উেপা: বারবার ছাট কের কথা বলা, আপনার আেবগেক অবেহলা করা এক ধরেনর মানিসক শাষণ।

সামািজক িবিতা: বু-বাব, পিরবার বা সহকমীেদর থেক আপনােক আলাদা কের রাখার চা করেল তা সেকর ওপর কেঠার

িনয়েণর ইিত দয়।

 অথৈনিতক িনযাতন: খরেচর ওপর িনয়ণ, কাজ করেত না দওয়া িকংবা টাকা-পয়সা িদেয় মিক দওয়া—সবই অথৈনিতক শাষণ।

 শারীিরক সিহংসতা: ধু মারধর নয়, িচৎকার, ভয় দখােনা িকংবা ভয়ভীিতও শারীিরক সিহংসতার মেধ পেড়। এক জিরপ অনুযায়ী, ১৮

থেক ৪৯ বছর বয়সী িববািহত নারীেদর ৩২ শতাংশই ামীর হােত িনযাতেনর িশকার হেয়েছন।

মানিসক িনযাতেনর ভাব: মেনােরাগ িবেশষেদর মেত, দীঘিদেনর মানিসক িনযাতন একজন মানুেষর আসান, আিবাস এমনিক

িসা নয়ার মতােকও ভেঙ দয়। অেনেকই িবষনতা, উেগ িকংবা পা মািটক স িডসঅডার-এ আা হন। ‘দ ইারনাশনাল

জানাল অফ ইিয়ান সাইেকালিজ’র এক গেবষণায় দখা গেছ, ব ভারতীয় নারী এই িনযাতনেক ‘াভািবক’ বেল মেন নন যা অত

উেগজনক।

 এই পিরিিত মাকােবলার উপায় যা করেবন: 



 িনেজর অনুভূিতেক  িদন: মন বলেল িকছু একটা িঠক নই—তেব সটা ভুেল যােবন না।

 নীরবতা ভাঙুন: বু, পিরবার িকংবা কাউেলেরর সে কথা বলুন। আপনার কই হেত পাের মুির থম ধাপ।

 মাণ রাখুন: িনযাতেনর ঘটনা িলেখ রাখুন বা অিডও রকড কন, যা ভিবষেত সহায়তা করেত পাের।

সহায়তা িনন: পশাদার মেনািবদ, হলাইন িকংবা সহায়তা কের সে যাগােযাগ কন।

িনেজেক দাষ দেবন না: আপিন এই িনযাতেনর জন দায়ী নন। িনেজর িত সদয় হান এবং ধয ধন।

ভােলাবাসা মােন শাি, স নয় যণার। যিদ আপিন এমন এক সেক থােকন, যখােন িতিদন িনেজেক হািরেয় ফলেছন তেব চুপচাপ

থেক তা সহ করেবন না। েয়াজেন কানও কাউিেলর সাহায িনন।   
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