
একজন ভালো�া শ্্রাতা হওয়ার মাধ্্যলোম 
কার্্যকর শ্র্াগালোর্াগ শুরু হয়

চো�োখে চো�োে চোেখে কথো বলো    

কথোে মোঝেোখে বোধো েো চোেয়ো 

বক্োখক বুঝোখেো যো ককছু কিকে বলখছে িো চো�োেো  
ও অেুসেণ কেো হখছে    

২

৩

১

ইততবাচক ও উন্মুক্ত শারীতরক ভতগি 
কার্্যকর শ্র্াগালোর্ালোগর মূ� চাতবকাঠি

�োেীকেক ভকগি কঠিে ও আক্রমণোত্মক হখল 
িো দ্বন্দ্ব তিেী কেখি পোখে 

চোেোলোখমলো ও সহজ �োেীকেক ভোষো এবং 
বনু্ত্বপূণ্ণ মখেোভোব চোযোগোখযোখগ সোফল্য 
আেখি পোখে 
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�োেীকেক ভকগিখি আেুগি্য প্রকো� চোপখল, বো 
হোি পো গুটিখয় কথো বলখল িোখি সমস্যোে 
সমোধোে হয়েো 

কার্্যকর শ্র্াগালোর্ালোগর শ্ষেলোরে মন তিলোয় শ্শানা 
ও শারীতরক ভতগির গুরুত্ব



আক্রমনাত্মক বা তনত্রিয় শ্র্াগালোর্াগ দ্বন্দ্ব বা 
অসলো্তাষ তততর করলোত পালোর 

• অপমোে কেো 
• অে্য ব্যকক্ে কথোয় বোধো চোেয়ো 
• ক�ৎকোে কেো বো হুমকক চোেয়ো  
• েোখগ চোফখে পড়ো 
• প্রকিখ�োধ চোেয়ো

• তককফয়িমূলক
• কেখজে অেুভূকি প্রকো� েো কেো 
• কববোে একড়খয় �লো 
• চো�োখেে কেখক েো িোকোখেো
• েেম সুখে/আখতে কথো বলো 

আক্রমনাত্মক যো�াগাযো�াগ ননন্রিয় যো�াগাযো�াগ

িৃঢ় শ্র্াগালোর্াগ ঐক্যমত শ্পৌঁছঁালোত সাহার্্য 
কলোর এবং সমুন্দর সম্পক্য  তততর কলোর 

• উন্ুক্মেো হে এবং �োন্ত থোকুে
• সৎ এবং েৃঢ় থোকুে
• েৃঢ় �োেীকেক ভোষো ব্যবহোে কেুে 
• অখে্যে ব্যকক্গি েুেুত্বখক সম্োে কেুে
• অে্য ব্যকক্ে কোখছ স্পষ্ট এবং সহজখবোধ্য থোকুে
• এমে একটি ঐক্যমখি আসুে যো উভয় পক্ষই চোমখে �লখি পোেখবে 

দৃঢ় যো�াগাযো�াগ
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শ্র্াগালোর্ালোগর তবতভন্ন ধ্রণ
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চো্রেস হখলো আখবগীয় এবং মোেকসক অকথিেিোে একটি অবথিো যো কবকভন্ন  কোেখণে সোখথ সম্পর্ককিি হখি 
পোখে। এটি কোজ, জীবখেে �োপ বো পোকেবোকেক সমস্যোে কোেখণ তিেী হখি পোখে।

আপকে যেে �োপ অেুভব কখেে িেে সমস্যো 
চোমোকোখবলো কেোে জে্য ৪টি পেখক্ষপ

ককভোখব �োপ/চো্রেস সোমলোখবে 

েোেীেো কম্ণখক্ষত্র ও পোকেবোকেক জীবে এই 
উভয় চোক্ষখত্র েোকয়ত্ব পোলখেে জখে্য প্রোয়ই 
�োখপ থোখকে । আে পুেুষেো মূলি কম্ণখক্ষখত্র 
কোখজে �োপ এবং সমোজ চোথখক িোখেে কোখছ 
অথ্ণ উপোজ্ণ খেে প্রি্যো�োে কোেখণ �োখপ/চো্রেখস 
থোখকে ।

শ্্রেস কম্যলোষেলোরে এবং বাত়িলোত দ্বন্দ্ব, 
সতহংসতা এবং হয়রাতনর কারণ হলোত 
পালোর। 

�োন্ত থোকুে এবং সোখথ সোখথ প্রকিকক্রয়ো 
জোেোখেো চোথখক কবেি থোকুে

েোখি ভোখলো/পয্ণোপ্ত ঘুখমে 
চো�ষ্টো কেুে 

কেয়কমি ব্যোয়োম কেুে, 
চোযমে কোখজে ফা োখক চো্রেক�ং 

কেো 

গভীে/লম্ো শ্োস-প্রশ্োখসে 
ব্যোয়োম কেুে 

সুষম েোে্য েোে এবং 
অকিকেক্ কমষ্টি জোিীয় 

েোবোে একড়খয় �লুে

সম্োব্য সমোধোে ক�কনিি কেুে

সমস্যো ক�কনিি কেুে

অে্যখেে কোখছ সমথ্ণে এবং 
সোহোখয্যে জে্য একগখয় যোে 

তকভালোব শ্্রেস/চাপ সাম�ালোনা ও সমস্যা 
শ্মাকালোব�া করা র্ায়
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সব কলখগিে মোেুখষে সমোে অকধকোে ও সুখযোগ থোকো উক�ি

চোমখয়, চোছখল এবং অে্য কলখগিে মোেুষ 
চোযখকোখেো চোেলোয় অং� কেখি পোখেে

সব কলখগিে ক�শুেো চোযখকোখেো 
ধেখেে চোেলেো কেখয় চোেলখি পোখে

প্রখি্যখকে সমোে কোখজে জে্য সমোে 
চোবিে পোওয়ো উক�ি 

েোেীেো বড় চোেিো 
হখি পোখেে 

কবখয়খি েুজখেে 
অং�ীেোকেত্ব সমোে

প্রখি্যখকেই আর্থকিক কসদ্োন্ত কেখি 
পোেো উক�ি 

কলগি কের্বকিখ�খষ সব ক�শুখেে 
সমোেভোখব গ্রহণ কেুে

পুেুষেো ঘখেে কোজ 
কেখি পোখেে 

েোেী ও পুেুষ উভয়ই 
চোসবো কেখি পোখে 

পুেুষেো কা োেখি এবং েম্র 
হখি পোখেে 

শ্জন্ার সমতা নারী, পমুরুষ ও অন্য ত�লোগির 
সমান অতধ্কার ও সমুলোর্াগ তনতচিত কলোর



আপতন তকভালোব ত�গি তভততিক সতহংসতা এবং 
হয়রাতনর তবরুলোধে কাজ করলোত পালোরন?

কলগি কভকতিক সকহংসিো ও হয়েোকে হখলো েোেী পুেুখষে পকে�য় (চোজন্োে) বো কলখগিে কভকতিখি কোওখক 
ক্ষকি বো হয়েোকে কেো, বো চোকোখেো কের্েকিষ্ট চোজন্োে বো কলখগিে ব্যকক্খক প্রভোকবি কেো । কলগিকভকতিক 
সকহংসিো ও হয়েোকে মোেবোকধকোখেে গুেুিে লঙ্ঘে। 

ত�গি তভততিক সতহংসতা এবং হয়রাতন শ্মাকালোব�ায় 
আপতন তক করলোত পালোরন ?

ত�গি-তভততিক সতহংসতা এবং হয়রাতনর মলোধ্্য রলোয়লোছ:

�োেীকেক �কক্ে ব্যবহোে কেো চোযমে 
মোেধে কেো, �ড় মোেো বো ধোক্ো চোেওয়ো

কি্ত ্ণত্ব েোেোখেো, বোখজ ভোষো ব্যবহোে কেো 
ও অপমোে কেো 

অেোকোক্ষিি, অযোক�ি এবং অবোকচিি খযৌে 
সুকবধো �োওয়ো ও আ�েণ কেো  

শ্র্লোকালোনা ধ্রলোনর সতহংসতা বা হয়রাতন গ্রহণলোর্াগ্য নয় এবং তা 
অতব�লোবে বন্ধ করা উতচত

একজে ব্যকক্খক কেখজে অথ্ণ ব্যবহোে কেো বো 
অথ্ণনেকিক কসদ্োন্ত চোেবোে অকধকোে চোথখক 
বকচিি কেো 

এগুলো�ো জোতীয় ক� সেন্োলোেে 
নম্বে সেখোলোন আপনন েোহোে্য সপলোত 
সেোগোলোেোগ কেলোত পোলোেন  

শারীতরক সতহংসতা মানতসক সতহংসতা 

শ্র্ৌন সতহংসতা আর্্থথিক সতহংসতা 

কীভোখব সকহংসিোে পকেকথিকি ক�কনিি কেখি হয় চোস সম্পখক্ণ  জোেুে 

সকহংসিো চোেেখলই চোসেো চোেোধ/বন্ কেুে

সকহংসিোয় ভুকু্ভুকগ ব্যকক্খক চোেোষোখেোপ কেখবে েো

ভুক্খভোগীখক উপযুক্ প্রকিকোে ব্যবথিোে কোখছ পোঠোে এবং মোেকসক 
সহোয়িো কেে 

েীেবিো ভগি কেুে এবং সকহংসিোে ঘেেো কেখপোে্ণ  কেুে

riseequal.com

হট�াইন 
সালোপাট্য :

১০৯ ও ৯৯৯



চোগোপেীয়িো বজোয় চোেখে িেন্ত কেো হখব: 

অকভখযোগকোেীে এবং অকভযুখক্ে 
পকে�য় প্রকো� কেো হখবেো 

অকভখযোগকোেীে কেেোপতিো কেকচিি কেো 
হখব 

ককমটি ৩০ কোয্ণকেবখসে মখধ্য কেখপোে্ণ  জমো 
কেখব 

সংকলিষ্ট কি্ত ্ণপক্ষ চোসই অেুযোয়ী ব্যবথিো কেখব 

উচ্চ আিা�লোতর তিক তনলোি্য শনা 
(২০০৯) অনমুর্ায়ী গালোম্যন্ট ফ্্যাক্টতরলোক 
অবশ্যই :

অতভলোর্াগ কতমটির কালোছ তকভালোব 
অতভলোর্াগ িালোয়র করলোবন:

তকভালোব অতভলোর্াগ কতমটি ব্যবস্া 
শ্নয়:

১.

১.

২.

২.

৩.

৩.

েোেী কমীমী খেে অকধকোে এবং চোযৌে 
হয়েোকে ও কলগি তবষখম্যে কবেুখদ্ 
সলোচতনতা তিকে কেখি হখব 

কোেেোেোয় তজলোরা ট�ালোরন্স পত�তস 
তিেী কেখব

কলগি কভকতিক সকহংসিো এবং হয়েোকে 
প্রততলোরাধ্ কেখি কোয্ণকে ব্যবথিো কেখি 
হখব 

অতভলোর্াগ কতমটি গঠে কেখি হখব চোযেো 
অকভখযোগ গ্রহণ কেখব ও চোসগুখলোে িেন্ত ও 
সুপোকে� কেখব 

এই ককমটিখি:

     কমপখক্ষ ৫জে সেস্য থোকখবে; 
     চোবক�েভোগ েোেী সেস্য থোকখবে;       
     প্রধোে একজে েোেী হখল ভোখলো হয়;      
     এবং প্রকিষ্োখেে বোইখেে েু’জে সেস্য 
থোকখবে যোেো চোযৌে কেয্ণোিে সহ চোজন্োখেে 
কবষয়গুকল কেখয় কোজ কখেে 
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ভুক্ভুগী কেখজ, বো িোে আত্মীয়, বনু্ বো 
আইেজীবীে মোধ্যখম অকভখযোগ েোখয়ে 
কেখি পোখেে

ঘেেো সংঘটিি হবোে ৩০ কোয্ণকেবখসে  
মখধ্য অকভখযোগ গঠে কেখি হখব 

অকভখযোগ ককমটি কবষয়টি িেন্ত কেখবে 

কম্যলোষেলোরে ত�গি তভততিক সতহংসতা শ্মাকালোব�া 
করার শ্ষেলোরে বাং�ালোিলোশর আইন ও তনয়ম 


