
কীভােব একজন ভােলা Counselling Psychologist িনব-াচন করেবন? | 
সাইেকােথরািপ, 4যাগ7তা, অিভ:তা ও রাজ ুআকেনর 4সবা স>েক-  স>ণূ- গাইড 

আপিন িক একজন ভােলা মেনািব/ানী বা Counselling Psychologist খঁুজেছন? 

আপিন িক ভাবেছন— 

• কার কােছ কাউে.িলং িনেল ভােলা ফল পাব? 
• Counselling Psychologist, Clinical Psychologist এবং Psychiatrist-এর মেধ5 পাথ7ক5 কী? 
• একজন :থরািপে;র িফ :কন িভ< িভ< হয়? 
• অনলাইন কাউে.িলং িক কায7কর? 
• একজন :থরািপে;র িডিC, DিশFণ ও অিভIতা কতটা LMNপূণ7? 

যিদ এই DQLেলার :যেকােনা একR আপনার মেন এেস থােক, তাহেল এই গাইডR আপনার জন5। 

বত7 মােন বাংলােদেশ মানিসক UাV5 সWেক7  সেচতনতা আেগর তুলনায় অেনক :বেড়েছ। মানষু এখন 
বঝুেত _M কেরেছন :য, উে`গ (Anxiety), িবষbতা (Depression), OCD, Panic Attack, 
Relationship Problem, Trauma, ADHD, Stress বা দাWত5 সমস5ার মেতা িবষয়Lেলা _ধু "মেনর 
:জার" িদেয় সবসময় সমাধান করা যায় না। অেনক :Fেdই Dেয়াজন হয় eবIািনক ও Evidence-
based Psychotherapy। 

YouTube: www.youtube.com/@RajuAkon  
Facebook: https://www.facebook.com/PsychologistBDrajuakon  

িকf এখােনই আেরকR LMNপূণ7 DQ আেস— 

সব Psychologist িক একই ধরেনর 9সবা :দান কেরন? 

এর উgর হেলা—না। 

:যমন সব িচিকৎসেকর দFতা, DিশFণ, িবেশষায়ন ও অিভIতা এক নয়, :তমিন সব মেনািবIানীও 
একই ধরেনর DিশFণ বা :থরািপউRক দFতা িনেয় কাজ কেরন না। একজন :থরািপ; িনব7াচন 
করার সময় _ধু তাঁর নাম বা িফ নয়, বরং তাঁর িশFা, িবেশষািয়ত DিশFণ, গেবষণা, িjিনক5াল 
অিভIতা এবং :কান ধরেনর Evidence-based Therapy ব5বহার কেরন—এসব িবষয়ও জানা 

Dেয়াজন। 

এই গাইেড আমরা সহজ ভাষায় আেলাচনা করব— 

• একজন Counselling Psychologist কী কেরন। 

http://www.youtube.com/@RajuAkon
https://www.facebook.com/PsychologistBDrajuakon


• কীভােব একজন দF :থরািপ; িনব7াচন করেবন। 
• সাইেকােথরািপ কীভােব কাজ কের। 
• :কন িবিভ< :থরািপে;র িফ িভ< হেত পাের। 
• :কান মানিসক সমস5ায় কাউে.িলং কায7কর। 
• অনলাইন ও অফলাইন কাউে.িলংেয়র পাথ7ক5। 
• এবং সবেশেষ, আমার (আসাদkুামান রাজ ুআকন) িশFা, DিশFণ, গেবষণা, :থরািপউRক 

পmিত ও :সবা সWেক7  িবnািরত। 

আমার লF5 _ধু আপনােক আমার :সবা সWেক7  জানােনা নয়; বরং এমন তথ5 :দওয়া, যােত আপিন 
সেচতনভােব িনেজর বা পিরবােরর জন5 একজন উপযুo মানিসক UাV5 :পশাজীবী িনব7াচন করেত 
পােরন। একজন দF :থরািপ; িনব7াচন করা অেনক সময় আপনার সুVতার যাdােক আরও 

কায7কর, িনরাপদ এবং দীঘ7েময়ােদ ফলDসূ কের তুলেত পাের। 

তাই চলনু, _M করা যাক—একজন ভােলা Counselling Psychologist িনব<াচন করার সবেচেয় 

?@Aপণূ< িবষয়?েলা িদেয়। 

একজন Counselling Psychologist &ক? Clinical 
Psychologist ও Psychiatrist-এর সে+ পাথ/ক0 
কী? 
মানিসক UাV5েসবা িনেত :গেল মানেুষর সবেচেয় সাধারণ DQLেলার একR হেলা— 

"আিম কার কােছ যাব? Counselling Psychologist, Clinical Psychologist নািক Psychiatrist?" 

অেনেকই মেন কেরন, িতনজনই একই ধরেনর কাজ কেরন। বাnেব তারা সবাই মানিসক UাV5 িনেয় 
কাজ করেলও তােদর িশFা, DিশFণ, দািয়N এবং কােজর :Fd এক নয়। তাই আেগ এই পাথ7ক5Lেলা 

জানা জMির। 

Counselling Psychologist !ক? 

একজন Counselling Psychologist eবIািনকভােব মানেুষর আেবগ, িচqা, আচরণ এবং সWক7 জিনত 

সমস5াLেলা বঝুেত ও সমাধােন সহায়তা কেরন। 



তারা িবিভ< Evidence-based Psychotherapy ব5বহার কের মানেুষর মানিসক সুVতা উ<ত করেত 
কাজ কেরন। 

উদাহরণ িহেসেব— 

• Anxiety (উে`গ) 
• Depression (িবষbতা) 
• OCD 
• Panic Disorder 
• Trauma 
• Relationship Problem 
• Marital Conflict 
• Family Conflict 
• Stress Management 
• Grief বা :শাক :মাকািবলা 
• Self-esteem 
• Anger Management 
• Adjustment Problem 
• Academic Stress 
• Workplace Stress 
• Sexual Concerns (:যখােন Psychotherapy Dেয়াজন) 
• Behaviour Change 

DিতR মানেুষর জন5 একই :থরািপ ব5বহার করা হয় না। 

বরং একজন দF Counselling Psychologist Dথেম িবnািরত Assessment কেরন, এরপর Case 
Formulation eতির কেরন এবং :সই অনযুায়ী ব5িoেকিrক (Individualized) িচিকৎসা পিরকsনা 
eতির কেরন। 

Clinical Psychologist !ক? 

একজন Clinical Psychologist সাধারণত অেপFাকৃত জRল মানিসক :রােগর মলূ5ায়ন 
(Assessment), Psychological Testing, Diagnosis এবং Psychotherapy-:ত DিশিFত থােকন। 

তারা িবিভ< Psychological Assessment, Intelligence Test, Personality Assessment, 
Neuropsychological Assessment এবং LMতর মানিসক সমস5ার মলূ5ায়েন LMNপূণ7 ভূিমকা পালন 
কেরন। 

অেনক Clinical Psychologist-ও Psychotherapy Dদান কেরন। 



বাnেব একজন Clinical Psychologist এবং একজন Counselling Psychologist-এর কােজর মেধ5 
অেনক :Fেd িমল থােক। তেব কার কী িবেশষায়ন, DিশFণ এবং অিভIতা রেয়েছ—:সRই সবেচেয় 

LMNপূণ7। 

Psychiatrist !ক? 

একজন Psychiatrist একজন িচিকৎসক (Medical Doctor), িযিন MBBS সW< করার পর 

Psychiatry-:ত িবেশষI DিশFণ Cহণ কেরন। 

তারা— 

• মানিসক :রাগ িনণ7য় কেরন 
• Dেয়াজন হেল ওষুধ (Medication) :দন 
• :রাগীর শারীিরক ও মানিসক অবVার সমিuত িচিকৎসা কেরন 
• হাসপাতােল ভিত7  Dেয়াজন িকনা তা মলূ5ায়ন কেরন 
• LMতর মানিসক :রােগর িচিকৎসা পিরচালনা কেরন 

:যমন— 

• Schizophrenia 
• Bipolar Disorder 
• Severe Depression 
• Acute Psychosis 
• Suicidal Crisis 
• িকছু LMতর Anxiety Disorder 
• OCD-এর মাঝাির ও LMতর অবVা 

তাহেল কার কােছ যােবন? 
এর :কােনা এক লাইেনর উgর :নই। 

আপনার সমস5ার ধরন অনযুায়ী িসmাq :নওয়াই সবেচেয় ভােলা। 

উদাহরণUvপ— 

যিদ আপনার সমস,া হয়— 

• অিতিরo দিুwqা 



• আxিবyােসর অভাব 
• সWেক7 র সমস5া 
• দাWত5 সমস5া 
• রাগ িনয়zণ 
• মানিসক চাপ 
• OCD 
• Panic 
• Trauma 
• ব5িoগত উ<য়ন 

তাহেল একজন দF Counselling Psychologist-এর কােছ যাওয়াই অেনক :Fেd উপযুo Dথম 
পদেFপ হেত পাের। 

অন5িদেক যিদ— 

• বাnবতার সে{ সংেযাগ হািরেয় :ফেলন 
• হ5ালিুসেনশন হয় 
• LMতর Bipolar Disorder থােক 
• তী| আxহত5ার িচqা থােক 
• ওষুধ Dেয়াজন হেত পাের বেল মেন হয় 

তাহেল একজন Psychiatrist-এর মলূ5ায়ন অত5q LMNপূণ7। 

সবেচেয় ভােলা ফল কখন পাওয়া যায়? 
আqজ7 ািতক গেবষণা ও িচিকৎসা িনেদ7 িশকায় :দখা যায়, অেনক মানিসক সমস5ায় সমিFত িচিকৎসা 

(Collaborative Care) সবেচেয় কায7কর। 

অথ7াৎ Dেয়াজন অনযুায়ী একজন Psychiatrist এবং একজন Psychologist একসে{ কাজ করেল :রাগী 
সবেচেয় :বিশ উপকৃত হেত পােরন। 

উদাহরণ িহেসেব— 

• OCD 
• Major Depression 
• Panic Disorder 
• PTSD 
• Health Anxiety 
• Illness Anxiety 



• Chronic Anxiety 
• িকছু Personality-related সমস5া 

এসব :Fেd Dেয়াজন অনযুায়ী Medication এবং Evidence-based Psychotherapy একসে{ ব5বহার 
করেল দীঘ7েময়ােদ ভােলা ফল পাওয়ার স}াবনা বিৃm পায়। 

একজন ভােলা Psychologist িনব/াচন করার 
সময় কী &দখেবন? 
_ধু নাম বা জনিDয়তা নয়, বরং িনেচর িবষয়Lেলা িবেবচনা কMন— 

• Academic Qualification 
• Professional Registration 
• Clinical Experience 
• Evidence-based Therapy Training 
• িনয়িমত Supervision Cহণ কেরন িক না 
• Continuing Professional Development (CPD)-এ অংশCহণ 
• Research Experience 
• Ethical Practice অনসুরণ কেরন িক না 

একজন দF :থরািপ; কখেনাই _ধু সমস5ার লFণ :দেখন না; িতিন পুেরা মানষুRেক :বাঝার :চ~া 
কেরন—তার জীবন, পিরবার, ব5িoN, সWক7 , অিভIতা এবং লF5েক িবেবচনায় :রেখ িচিকৎসা 
পিরকsনা eতির কেরন। 

এই কারেণই দইুজন মানেুষর একই :রােগর নাম থাকেলও তােদর :থরািপ পিরকsনা এক নাও হেত 

পাের। 

পরবত� অংেশ আমরা জানব— 

&কন একজন &থরািপে@র িশBা, CিশBণ ও 
অিভFতা এত GHIপণূ/? 
অেনেকই কাউে.িলং :নওয়ার আেগ একR DQ কেরন— 

"সব Psychologist-ই 9তা Psychology পেড়েছন। তাহেল একজেনর িফ আেরকজেনর 9থেক 9বিশ 
9কন?" 



এR একR :যৗিoক DQ। 

এর উgর বঝুেত হেল আেগ জানেত হেব—একজন দP Psychotherapist Qতির হেত আসেল কত 

বছেরর িশPা, :িশPণ ও বাSব অিভ/তার :েয়াজন হয়। 

কাউে&িলং িক +ধ ুপরামশ2 !দওয়া? 

অেনেকই মেন কেরন, কাউে.িলং মােন িকছু উপেদশ :দওয়া বা :মাRেভশনাল কথা বলা। 

বাnেব Professional Counselling এবং Psychotherapy সWূণ7 িভ< একR িবষয়। 

একজন দF Counselling Psychologist _ধু আপনার কথা :শােনন না। িতিন :চ~া কেরন বঝুেত— 

• সমস5ার মলূ কারণ কী? 
• সমস5াR কীভােব eতির হেয়েছ? 
• কী কারেণ এR এখেনা বজায় আেছ? 
• :কান িচqা, আেবগ, আচরণ বা পািরবািরক পিরেবশ সমস5াRেক আরও জRল করেছ? 
• :কান eবIািনক :থরািপ আপনার জন5 সবেচেয় উপেযাগী হেব? 

এই পুেরা Dি�য়াRেক বলা হয় Case Formulation। এR একR দF :থরািপে;র অন5তম LMNপূণ7 
কাজ। 

&কন দীঘ/েময়ািদ CিশBেণর Cেয়াজন হয়? 
একজন ভােলা :থরািপ; হওয়ার জন5 _ধু িবyিবদ5ালেয়র িডিC যেথ~ নয়। 

মানেুষর মিn�, আেবগ, আচরণ, �ৃিত, সWক7 , �মা, ব5িoN, পিরবার এবং সং�ৃিত—এসব এেক অপেরর 
সে{ গভীরভােব যুo। তাই কায7কর Psychotherapy :শখার জন5 বছেরর পর বছর অনশুীলন 
Dেয়াজন। 

একজন দািয়Nশীল :থরািপ; সাধারণত— 

• িনয়িমত নতুন গেবষণা পেড়ন। 
• আqজ7 ািতক DিশFেণ অংশCহণ কেরন। 
• িসিনয়র সুপারভাইজােরর কাছ :থেক Supervision :নন। 
• বাnব :কস িনেয় দFতা উ<য়ন কেরন। 



• আqজ7 ািতক Ethical Guideline অনসুরণ কেরন। 
• িনেজর Iান িনয়িমত আপেডট কেরন। 

কারণ মেনািবIােনর Iান Dিতিনয়ত পিরবিত7 ত হে�। আজ যা কায7কর িহেসেব Dমািণত, কেয়ক 
বছর পের তার আরও উ<ত সং�রণ আসেত পাের। 

Evidence-Based Therapy &কন GHIপণূ/? 
বত7 মােন িবyজেুড় মানিসক UাV5েসবায় Evidence-Based Practice-এর উপর সবেচেয় :বিশ LMN 
:দওয়া হয়। 

এর অথ7 হেলা— 

:কােনা :থরািপ _ধু জনিDয় হেলই হেব না; গেবষণার মাধ5েম তার কায7কািরতা Dমািণত হেত হেব। 

উদাহরণ িহেসেব— 

• Cognitive Behaviour Therapy (CBT) 
• Exposure and Response Prevention (ERP) 
• Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR) 
• Dialectical Behaviour Therapy (DBT) 
• Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
• Transactional Analysis (TA) 

এসব পmিতর কায7কািরতা িনেয় ব� আqজ7 ািতক গেবষণা হেয়েছ এবং িনিদ7~ সমস5ার :Fেd এLেলা 

কায7কর িহেসেব Uীকৃত। 

তেব LMNপূণ7 িবষয় হেলা—সব সমস5ার জন5 একই :থরািপ ব5বহার করা হয় না। একজন দF 

:থরািপ; :রাগীর Dেয়াজন অনযুায়ী উপযুo পmিত িনব7াচন কেরন। 

একজন &থরািপ@ িক &শখা &শষ কের &ফেলন? 
এক কথায়—না। 

িচিকৎসািবIােনর অন5ান5 শাখার মেতা মেনািবIােনর :Fেdও :শখার :শষ :নই। 

একজন দািয়Nশীল :থরািপে;র :পশাগত উ<য়ন একR চলমান Dি�য়া। 



এর মেধ5 থাকেত পাের— 

• নতুন :থরািপ :শখা 
• আqজ7 ািতক সাR7 িফেকশন 
• িjিনক5াল সুপারিভশন 
• গেবষণা 
• কনফােরে. অংশCহণ 
• ওয়াক7 শপ 
• জান7াল পড়া 
• :কস িডসকাশন 
• eনিতক মানদ� (Ethics) সWেক7  আপেডট থাকা 

এই কারেণই একজন দF Psychotherapist িনেজর িশFা :শষ হেয়েছ—এমনR কখেনাই মেন কেরন 

না। 

একজন &থরািপ@ িনব/াচন করার সময় Mধ ুিফ 
&দখেবন না 
ধMন, একই ধরেনর একR :সবা দইু জায়গায় পাওয়া যাে�। 

এক জায়গার িফ কম, অন5 জায়গার :বিশ। 

_ধু এই তথ5 িদেয় িক বলা স}ব :কান :সবাR আপনার জন5 ভােলা হেব? 

অবশ5ই না। 

বরং িনেজেক িকছু DQ কMন— 

✔ িতিন কী ধরেনর একােডিমক িশFা অজ7 ন কেরেছন? 

✔ িতিন িক িনয়িমত িjিনক5াল কাজ কেরন? 

✔ িতিন িক Evidence-Based Therapy-:ত DিশিFত? 

✔ িতিন িক িনয়িমত Supervision Cহণ কেরন? 

✔ িতিন িক গেবষণার সে{ যুo? 



✔ িতিন িক িনয়িমত Professional Development কেরন? 

✔ িতিন িক আপনার সমস5ার :Fেd িবেশষভােব কাজ কেরন? 

অেনক সময় আমরা :সবার মলূ5 িবচার কির _ধু সময় িদেয়—"৪০ িমিনট" বা "৫০ িমিনট"। 

িকf বাnেব আপিন _ধু ৪০ িমিনেটর সময় িকনেছন না। 

আপিন :সই সমেয়র :পছেন থাকা— 

• ব� বছেরর িশFা, 
• গেবষণা, 
• হাজােরা ঘ�ার অনশুীলন, 
• আqজ7 ািতক DিশFণ, 
• িjিনক5াল অিভIতা, 
• এবং :পশাগত দFতারও মলূ5 িদে�ন। 

আমার &পশাগত যাRা 
আিম িবyাস কির, একজন :থরািপে;র সবেচেয় বড় পিরচয় তাঁর িডিC নয়; বরং িতিন কীভােব 
িনেজর দFতা িনয়িমত উ<ত করেছন। 

এই িবyাস :থেকই আিম িবyিবদ5ালেয়র িশFা :শষ করার পরও িনয়িমত িবিভ< আqজ7 ািতক 

DিশFণ, গেবষণা, সুপারিভশন এবং Evidence-Based Therapy :শখার :চ~া কের যাি�। 

আমার আCেহর Dধান :FdLেলা হেলা— 

• Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) 
• Anxiety Disorders 
• Trauma Recovery 
• Depression 
• Relationship & Family Issues 
• Personality Development 
• Behaviour Change 
• Emotional Regulation 

এই লেF5ই আিম :দেশর ও :দেশর বাইেরর িবিভ< Dিত�ােনর DিশFণ, গেবষণা ও িjিনক5াল 
িশFার সে{ যুo :থেকিছ, যােত আমার jােয়�রা আqজ7 ািতক মােনর, গেবষণািভিgক এবং eনিতক 
মানদ� অনসুরণকারী মানিসক UাV5েসবা পান। 



পরবত� অংেশ আিম আমার িশFা, গেবষণা, আqজ7 ািতক DিশFণ এবং :থরািপউRক দFতা সWেক7  
িবnািরত তুেল ধরব, যােত আপিন সহেজই বঝুেত পােরন একজন :থরািপে;র :পশাগত D�িত 

কীভােব গেড় ওেঠ। 

রাজ ুআকন &ক? | িশBা, গেবষণা, আSজ/ ািতক 
CিশBণ ও &পশাগত যাRা 
আপিন যিদ একজন Counselling Psychologist িনব7াচন করেত চান, তাহেল তাঁর নাম বা িডিC 
জানাই যেথ~ নয়। বরং জানা Dেয়াজন—িতিন কীভােব িনেজেক গেড় তুেলেছন, :কান ধরেনর 
DিশFণ িনেয়েছন, গেবষণার সে{ কতটা যুo এবং কীভােব িনেজর দFতােক িনয়িমত উ<ত 
করেছন। 

আমার :পশাগত িবyাস খুবই সহজ— 

:িতU মানষুই অননV। তাই সবার জনV একই ধরেনর 9থরািপ কায<কর হয় না। একজন দP 

9থরািপেWর কাজ হেলা বVিXেক 9বাঝা, Zধ ুসমসVােক নয়। 

এই িবyাস :থেকই আমার দীঘ7 িশFাজীবন, গেবষণা এবং আqজ7 ািতক DিশFেণর যাdা। 

আমার একােডিমক যাRা 
আিম মেনািবIােনর িশFাথ� িহেসেব যাdা _M কির মানেুষর আচরণ, আেবগ এবং িচqার জগৎেক 
জানার আCহ :থেক। সমেয়র সে{ বঝুেত পাির, _ধু বইেয়র Iান একজন দF :থরািপ; হওয়ার 
জন5 যেথ~ নয়। Dেয়াজন গেবষণা, বাnব িjিনক5াল অিভIতা এবং আজীবন :শখার মানিসকতা। 

আমার িশFাগত :যাগ5তার মেধ5 রেয়েছ— 

• MPhil Research Fellow, Department of Educational and Counselling Psychology, 
University of Dhaka 
গেবষণার িবষয়: Efficacy of Memory Specificity Training (MeST) in Reducing Symptoms 
of Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) 

• MSc in Counselling Psychology, University of Dhaka 
• MS in Psychology, Jagannath University 
• BSc (Honours) in Psychology, Jagannath University 

িশFাজীবেনর পাশাপািশ আিম হাসপাতালিভিgক িjিনক5াল পিরেবেশও কাজ করার সুেযাগ :পেয়িছ, 
যার মেধ5 রেয়েছ— 



• Dhaka Medical College Hospital (DMCH) 
• Sir Salimullah Medical College & Mitford Hospital (SSMC) 

এই অিভIতাLেলা আমােক িবিভ< বয়স, :পশা ও সামািজক :DFাপেটর মানেুষর মানিসক UাV5 
সমস5ােক কাছ :থেক :বাঝার সুেযাগ িদেয়েছ। 

গেবষণার Cিত আমার আUহ 
একজন :থরািপ; িহেসেব আিম িবyাস কির, _ধু অিভIতা নয়—গেবষণাও সমান LMNপূণ7। 

এই কারেণই আিম বত7 মােন OCD-এর উপর Memory Specificity Training (MeST) িনেয় গেবষণা 
করিছ। 

OCD এমন একR মানিসক UাV5 সমস5া, যা অেনক মানেুষর eদনি�ন জীবন, পিরবার, িশFা ও 
কম7জীবনেক গভীরভােব Dভািবত কের। আqজ7 ািতক গেবষণায় MeST িনেয় আCহ বাড়েলও বাংলা 

ভাষাভাষী মানেুষর জন5 এ িবষেয় গেবষণা এখনও তুলনামলূকভােব সীিমত। 

আমার লF5 _ধু গেবষণাপd Dকাশ করা নয়; বরং গেবষণার ফলাফলেক বাnব :থরািপর মাধ5েম 
মানেুষর উপকাের কােজ লাগােনা। 

&কন আিম আSজ/ ািতক CিশBণ িনেয়িছ? 
িবyজেুড় মানিসক UাV5েসবা �ত পিরবিত7 ত হে�। নতুন গেবষণা, নতুন :থরািপ এবং নতুন 
িjিনক5াল পmিত Dিতিনয়ত যুo হে�। 

এই কারেণ আিম _ধু িবyিবদ5ালেয়র িডিCর উপর িনভ7 র না কের িবিভ< আqজ7 ািতক DিশFেণ 

অংশCহণ কেরিছ। 

এর মেধ5 উে�খেযাগ5— 

EMDR Therapy (Switzerland) 

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) বত7 মােন Trauma, PTSD এবং িকছু 
অন5ান5 মানিসক সমস5ার :Fেd আqজ7 ািতকভােব Uীকৃত একR Evidence-Based Therapy। 

এই DিশFণ সW< করেত আমার কেয়ক বছেরর সময়, ধারাবািহক অনশুীলন এবং উে�খেযাগ5 
আিথ7ক িবিনেয়াগ হেয়েছ। 



Transactional Analysis (TA) Diploma – SAATA, India 

Transactional Analysis (TA) মানেুষর ব5িoN, :যাগােযাগ, সWক7 , জীবনিচd (Life Script) এবং 
আচরণ :বাঝার একR শিoশালী মেনাৈবIািনক পmিত। 

আিম বত7 মােন TA Diploma সW< করার দীঘ7েময়ািদ DিশFণ Cহণ করিছ, :যখােন _ধু তাি�ক 
িশFা নয়, ব5িoগত উ<য়ন, সুপারিভশন এবং বাnব িjিনক5াল Dেয়াগও LMNপূণ7 অংশ। 

অন,ান, 0পশাগত 4িশ5ণ 

:পশাগত দFতা উ<য়েনর অংশ িহেসেব আিম িবিভ< িবষেয় DিশFণ িনেয়িছ, :যমন— 

• Cognitive Behaviour Therapy (CBT) 
• Dialectical Behaviour Therapy (DBT) 
• Family Counselling 
• Couple Counselling 
• Neuro-Linguistic Programming (NLP) 
• Nonviolent Communication (NVC) 
• Sex Therapy 
• Community-Based Rehabilitation (CBR) 

DিতR DিশFেণর মলূ উে�শ5 একটাই—যােত িবিভ< ধরেনর মানেুষর Dেয়াজন অনযুায়ী eবIািনক 

ও উপযুo :থরািপ Dদান করা যায়। 

আমার কােছ &থরািপ মােন কী? 
আমার কােছ :থরািপ কখেনাই _ধুমাd পরামশ7 :দওয়া নয়। 

আিম িবyাস কির, একজন মানষু যখন :থরািপ িনেত আেসন, তখন িতিন _ধু একR সমস5ার 
সমাধান চান না; িতিন চান— 

• িনরাপদভােব িনেজর কথা বলেত, 
• িবচারহীনভােব :শানা হেত, 
• িনেজর সমস5ােক বঝুেত, 
• পিরবত7 েনর বাnবস�ত পথ খুেঁজ :পেত, 
• এবং ধীের ধীের একR অথ7পূণ7 জীবন গেড় তুলেত। 

এই কারেণই আিম DিতR jােয়ে�র জন5 একই ধরেনর পmিত ব5বহার কির না। 



Dথেম িবnািরত Assessment, এরপর Case Formulation, তারপর ব5িoর Dেয়াজন অনযুায়ী :থরািপর 
পিরকsনা—এটাই আমার কােজর মলূ িভিg। 

আিম &কান ধরেনর সমস0ার িনেয় &বিশ কাজ 
কির? 
আমার িjিনক5াল আCেহর িকছু Dধান :Fd হেলা— 

• Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) 
• Anxiety Disorders 
• Depression 
• Panic Disorder 
• Trauma & PTSD 
• Relationship Problems 
• Family Conflict 
• Couple Counselling 
• Stress Management 
• Anger Management 
• Emotional Regulation 
• Self-esteem Issues 
• Behaviour Change 
• Sexual & Intimacy Concerns (:যখােন Psychotherapy Dেয়াজন) 

DিতR :Fেdই আমার লF5 হেলা—গেবষণািভিgক, eনিতক এবং ব5িoেকিrক :সবা Dদান করা। 

&শখার যাRা এখনও চলেছ 
মেনািবIান এমন একR :Fd, :যখােন :শখার :কােনা :শষ :নই। 

তাই আজও আিম িনয়িমত— 

• নতুন গেবষণা পিড়, 
• আqজ7 ািতক DিশFেণ অংশCহণ কির, 
• িjিনক5াল সুপারিভশন Cহণ কির, 
• িবিভ< কনফাের. ও ওয়াক7 শেপ যুo থািক, 
• এবং িনেজর দFতা উ<য়েনর :চ~া চািলেয় যাই। 

কারণ আিম িবyাস কির— 



একজন 9থরািপW যত 9বিশ িশখেবন, তাঁর ]ােয়^ তত 9বিশ উপকৃত হওয়ার সaাবনা থাকেব। 

আিম &কান &কান &থরািপ ব0বহার কির? | &কান 
সমস0ায় &কান &থরািপ সবেচেয় কায/কর? 
একR DQ আিম Dায়ই _িন— 

"সVার, আপিন 9কান 9থরািপ কেরন?" 

অেনেকই আশা কেরন, এর উgর হেব একR শ�—CBT, EMDR, বা অন5 :কােনা :থরািপর নাম। 

িকf বাnেব একজন দF Counselling Psychologist-এর কাজ _ধু একR :থরািপ জানা নয়; বরং 
একজন মানেুষর Dেয়াজন অনযুায়ী সbক 9থরািপ িনব<াচন করা। 

সব মানেুষর সমস5া এক নয়। একইভােব, সব সমস5ার জন5 একই :থরািপও কায7কর নয়। 

:যমন একজন িচিকৎসক সব :রাগীর জন5 একই ওষুধ :দন না, :তমিন একজন :থরািপ;ও সব 
jােয়ে�র জন5 একই পmিত ব5বহার কেরন না। 

আমার কােজর মলূ িভিg হেলা—Assessment → Case Formulation → Evidence-Based 
Therapy Selection → Regular Evaluation। 

অথ7াৎ Dথেম সমস5াR গভীরভােব :বাঝা হয়, এরপর eবIািনকভােব উপযুo :থরািপ িনব7াচন করা 
হয়। 

১. Cognitive Behaviour Therapy (CBT) 
বত7 মােন িবেy সবেচেয় :বিশ গেবষণািভিgক (Evidence-Based) সাইেকােথরািপর মেধ5 অন5তম হেলা 
Cognitive Behaviour Therapy (CBT)। 

CBT-এর মলূ ধারণা হেলা— 

আমােদর িচcা (Thoughts), অনভূুিত (Emotions) এবং আচরণ (Behaviour)—এই িতনU এেক 

অপরেক :ভািবত কের। 



অেনক সময় সমস5ার মলূ কারণ _ধু বাইেরর ঘটনা নয়; বরং :সই ঘটনােক আমরা কীভােব ব5াখ5া 

কির, :সRও LMNপূণ7। 

CBT-এর মাধ5েম একজন ব5িo িশখেত পােরন— 

• :নিতবাচক িচqার ধরন িচি�ত করেত 
• অেযৗিoক িবyাসেক চ5ােল� করেত 
• UাV5কর িচqার অভ5াস গেড় তুলেত 
• সমস5ার :মাকািবলার দFতা বাড়ােত 
• আচরণগত পিরবত7 ন আনেত 

CBT িবেশষভােব কায<কর হেত পাের— 

• Anxiety Disorders 
• Depression 
• Panic Disorder 
• Social Anxiety 
• Health Anxiety 
• Stress Management 
• Low Self-esteem 
• Anger Management 
• Insomnia 
• OCD (িবেশষ কের ERP-এর সে{) 

২. Exposure and Response Prevention (ERP) 
OCD-এর জন5 আqজ7 ািতকভােব সবেচেয় কায7কর :থরািপLেলার মেধ5 অন5তম হেলা Exposure and 
Response Prevention (ERP)। 

OCD-:ত মানষু সাধারণত দRু িবষেয়র মেধ5 আটেক যায়— 

• অবাি�ত িচqা (Obsessions) 
• :সই িচqা কমােনার জন5 বাধ5তামলূক আচরণ (Compulsions) 

ERP-এর মাধ5েম ধীের ধীের িনরাপদ ও পিরকিsতভােব :সই ভয় বা অUিnর মেুখামিুখ হেত 
:শখােনা হয় এবং Compulsion না কের :সই অUিn সহ5 করার দFতা eতির করা হয়। 

অেনক আqজ7 ািতক Clinical Guideline-এ OCD-এর িচিকৎসায় ERP-:ক অন5তম Dথম সািরর 
Psychotherapy িহেসেব সুপািরশ করা হেয়েছ। 



আমার OCD-সং�াq গেবষণা এবং কােজর অিভIতার কারেণ এই :FdR আমার িবেশষ আCেহর 

একR অংশ। 

৩. Eye Movement Desensitization and 
Reprocessing (EMDR) 
িকছু মানষু এমন অিভIতার মধ5 িদেয় যান, যার Dভাব ব� বছর পরও তােদর জীবনেক Dভািবত 
কের। 

:যমন— 

• দঘু7টনা 
• শারীিরক বা মানিসক িনয7াতন 
• eশশেবর �মা 
• হঠাৎ িDয়জন হারােনা 
• ভয়াবহ :কােনা ঘটনা 

এই ধরেনর অিভIতার :Fেd EMDR Therapy অেনক মানেুষর জন5 কায7কর হেত পাের। 

EMDR _ধুমাd অতীেতর �ৃিত িনেয় কাজ কের না; বরং :সই �ৃিতর সে{ যুo আেবগ, িবyাস 
এবং শারীিরক Dিতি�য়ােকও Dি�য়াজাত (Process) করেত সাহায5 কের। 

বত7 মােন PTSD-এর িচিকৎসায় EMDR-:ক িবিভ< আqজ7 ািতক সংVা Evidence-Based Therapy 
িহেসেব Uীকৃিত িদেয়েছ। 

৪. Dialectical Behaviour Therapy (DBT) 
িকছু মানষু অনভূুিত িনয়zেণ খুব :বিশ ক~ পান। 

হঠাৎ রাগ, আেবেগর তী| ওঠানামা, আxFিতর িচqা, সWেক7 র অিVরতা বা তী| মানিসক ক~—
এসব :Fেd DBT কায7কর হেত পাের। 

DBT-এর চারR LMNপূণ7 দFতা হেলা— 

• Mindfulness 
• Distress Tolerance 
• Emotion Regulation 



• Interpersonal Effectiveness 

এই দFতাLেলা _ধু মানিসক সমস5ার িচিকৎসায় নয়, eদনি�ন জীবেনও অেনক মানেুষর উপকাের 
আেস। 

৫. Transactional Analysis (TA) 
Transactional Analysis (TA) মানেুষর ব5িoN, :যাগােযােগর ধরন, সWক7  এবং জীবনিচd (Life 
Script) :বাঝার একR গভীর মেনাৈবIািনক পmিত। 

TA-এর মাধ5েম আমরা বঝুেত :চ~া কির— 

• আিম :কন একই ধরেনর সWেক7 র সমস5ায় বারবার জড়াই? 
• :কন িকছু পিরিVিতেত একইভােব Dিতি�য়া িদই? 
• eশশেবর অিভIতা কীভােব বত7 মান িসmাqেক Dভািবত করেছ? 
• িনেজর জীবেনর "ি��" িক পিরবত7 ন করা স}ব? 

TA িবেশষভােব কায7কর হেত পাের— 

• Relationship Issues 
• Couple Problems 
• Self-awareness 
• Personality Development 
• Communication Skills 
• Leadership Development 

৬. Family & Couple Counselling 
অেনক সময় সমস5া একজন মানেুষর নয়; বরং পুেরা পিরবােরর :যাগােযােগর ধরন, সWেক7 র `� 

বা ভুল :বাঝাবিুঝর সে{ যুo থােক। 

এই ধরেনর :Fেd _ধুমাd একজন ব5িoেক িনেয় কাজ করেল সবসময় কাি�ত ফল নাও আসেত 

পাের। 

Family এবং Couple Counselling-এর মাধ5েম আমরা :চ~া কির— 

• িনরাপদ পিরেবেশ কথা বলার সুেযাগ eতির করেত 
• এেক অপরেক :বাঝার দFতা বাড়ােত 



• :যাগােযাগ উ<ত করেত 
• `� সমাধােনর নতুন উপায় খুেঁজ :পেত 
• সWেক7 র িবyাস পুনগ7ঠন করেত 

৭. Sex Therapy (Psychological Approach) 
:যৗনতা _ধু শারীিরক িবষয় নয়; এর সে{ আেবগ, সWক7 , িবyাস, উে`গ এবং মানিসক সুVতার 
গভীর সWক7  রেয়েছ। 

:যখােন সমস5ার মলূ কারণ মানিসক, সWক7 গত বা আচরণগত, :সখােন Psychotherapy-িভিgক Sex 
Therapy কায7কর হেত পাের। 

DিতR :সশন সWূণ7 :গাপনীয়তা (Confidentiality) বজায় :রেখ পিরচািলত হয়। 

&থরািপ িনব/াচন কীভােব করা হয়? 
অেনেকই :ফান কের বেলন— 

"সVার, আমার জনV CBT করেবন নািক EMDR?" 

আসেল অিধকাংশ :Fেdই এই িসmাq jােয়�েক িনেত হয় না। 

একজন দF :থরািপ; Assessment করার পর িসmাq :নন— 

• সমস5ার Dকৃিত কী? 
• এর :পছেন :কান কারণLেলা কাজ করেছ? 
• কী ধরেনর পিরবত7 ন Dেয়াজন? 
• :কান Evidence-Based Therapy সবেচেয় উপেযাগী হেব? 
• Dেয়াজন হেল িক একািধক :থরািপর সমuয় করা উিচত? 

অথ7াৎ 9থরািপর নাম নয়, আপনার :েয়াজনই সবেচেয় ?@Aপণূ<। 

আমার &থরািপর দশ/ন 
আিম িবyাস কির— 

"Treat the Person, Not Just the Problem." 



অথ7াৎ আিম _ধু একR :রােগর নাম িনেয় কাজ কির না। 

আিম :চ~া কির— 

• মানষুRেক বঝুেত, 
• তার জীবেনর গs জানেত, 
• তার শিoLেলা খুেঁজ :বর করেত, 
• সমস5ার মলূ কারণ শনাo করেত, 
• এবং এমন একR :থরািপ পিরকsনা eতির করেত, যা তার বাnব জীবেনর সে{ মানানসই। 

আমার কােছ সফল :থরািপ মােন _ধু উপসগ7 কেম যাওয়া নয়; বরং এমন পিরবত7 ন, যা দীঘ7েময়ােদ 
একজন মানষুেক আরও সেচতন, দF এবং মানিসকভােব সুV জীবনযাপন করেত সাহায5 কের। 

&কান &কান মানিসক সমস0ায় কাউে_িলং বা 
সাইেকােথরািপ কায/কর হেত পাের? 
অেনেকই মেন কেরন, "আিম :তা পাগল নই, আমার কাউে.িলংেয়র দরকার হেব :কন?" 

এR আমােদর সমােজ Dচিলত একR বড় ভুল ধারণা। 

বাnেব কাউে.িলং বা সাইেকােথরািপ _ধু LMতর মানিসক :রােগর জন5 নয়। জীবেনর িবিভ< 
পয7ােয় মানষু এমন অেনক মানিসক, আেবগীয় বা সWক7 গত সমস5ার মেুখামিুখ হন, :যখােন একজন 
দF Counselling Psychologist-এর সহায়তা জীবনেক নতুনভােব Lিছেয় িনেত সাহায5 করেত পাের। 

তেব একR িবষয় মেন রাখা জMির—Dেত5ক মানেুষর সমস5া, ব5িoN ও জীবন-পিরিVিত আলাদা। 

তাই একই সমস5ার নাম থাকেলও সবার িচিকৎসা পিরকsনা এক হেব না। 

১. উেbগ (Anxiety Disorders) 
উে`গ আমােদর জীবেনর Uাভািবক একR অনভূুিত। িকf যখন উে`গ অিতিরo হেয় যায়, দীঘ7িদন 
ধের থােক এবং eদনি�ন জীবনেক ব5াহত কের, তখন তা িচিকৎসার Dেয়াজন হেত পাের। 

লFণLেলার মেধ5 থাকেত পাের— 

• সারাFণ দিুwqা করা 
• অজানা ভয় 



• বকু ধড়ফড় করা 
• yাসকে~র অনভূুিত 
• ঘুেমর সমস5া 
• মেনােযােগ সমস5া 
• সবসময় খারাপ িকছু ঘটেব মেন হওয়া 

Evidence-Based Psychotherapy অেনক মানেুষর উে`গ িনয়zেণ কায7কর ভূিমকা রাখেত পাের। 

২. িবষdতা (Depression) 
সব মন খারাপই িবষbতা নয়। 

যিদ দীঘ7 সময় ধের— 

• আেগর মেতা ভােলা না লােগ, 
• :কােনা কােজ আCহ না থােক, 
• িনেজেক মলূ5হীন মেন হয়, 
• অিতিরo অপরাধেবাধ কাজ কের, 
• শিo কেম যায়, 
• ঘুম বা Fুধায় পিরবত7 ন আেস, 
• ভিবষ5ৎেক অ¡কার মেন হয়, 

তাহেল একজন মানিসক UাV5 :পশাজীবীর মলূ5ায়ন Dেয়াজন হেত পাের। 

অেনক :Fেd Psychotherapy, Dেয়াজন অনযুায়ী Medication এবং পিরবােরর সহেযািগতা একসে{ 
ভােলা ফল িদেত পাের। 

৩. Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) 
OCD _ধু বারবার হাত :ধায়া নয়। 

এR এমন একR সমস5া :যখােন মানষু অবাি�ত িচqা (Obsessions) এবং :সই িচqা কমােনার জন5 
বাধ5তামলূক আচরণ (Compulsions)-এর একR চে� আটেক :যেত পােরন। 

উদাহরণ— 

• জীবাণরু ভয় 



• বারবার তালা বা গ5াস :চক করা 
• ধম�য় বা eনিতক িচqা িনেয় অিতিরo অপরাধেবাধ 
• িনিষm বা ভয়ংকর িচqা 
• িজিনসপd িনিদ7~ভােব সাজােনার Dবণতা 

স¢ক মলূ5ায়েনর পর OCD-এর জন5 িবেশষ ধরেনর Psychotherapy (:যমন ERP) অত5q কায7কর 
হেত পাের। Dেয়াজন অনযুায়ী ওষুধও যুo হেত পাের। 

৪. Panic Attack ও Panic Disorder 
হঠাৎ কের— 

• বকু ধড়ফড়, 
• yাস িনেত ক~, 
• মাথা :ঘারা, 
• "আিম হয়েতা মারা যাি�" এমন অনভূুিত, 
• িনয়zণ হারােনার ভয়— 

এসব অনভূুিত অেনক সময় Panic Attack-এর অংশ হেত পাের। 

অেনেকই Dথেম মেন কেরন এR হােট7 র সমস5া। তাই শারীিরক কারণ বাদ :দওয়ার জন5 
িচিকৎসেকর মলূ5ায়ন LMNপূণ7। শারীিরক কারণ না থাকেল একজন Counselling Psychologist 
Panic Disorder-এর িচিকৎসায় LMNপূণ7 ভূিমকা রাখেত পােরন। 

৫. Trauma ও PTSD 
জীবেনর িকছু ঘটনা মানেুষর মেন গভীর ছাপ :ফেল :যেত পাের। 

:যমন— 

• দঘু7টনা 
• শারীিরক বা :যৗন িনয7াতন 
• eশশেবর ক~কর অিভIতা 
• িDয়জেনর আকি�ক মতুৃ5 
• সিহংসতার অিভIতা 



যিদ এসব ঘটনার �ৃিত বারবার িফের আেস, দঃুU¤ হয়, ভয় বা এিড়েয় চলার Dবণতা eতির হয়, 
তাহেল Trauma-focused Therapy উপকারী হেত পাের। 

৬. সeেক/ র সমস0া (Relationship Issues) 
DিতR সWেক7 ই মতেভদ হেত পাের। িকf যখন— 

• একই িবষয় িনেয় বারবার ঝগড়া হয়, 
• :যাগােযাগ :ভেঙ যায়, 
• িবyাস কেম যায়, 
• ভুল :বাঝাবিুঝ দীঘ7Vায়ী হয়, 
• সWক7  Rিকেয় রাখা ক¢ন হেয় পেড়, 

তখন Couple Counselling বা Relationship Counselling সহায়ক হেত পাের। 

৭. পািরবািরক সমস0া (Family Counselling) 
পিরবােরর একজন সদেস5র সমস5া অেনক সময় পুেরা পিরবােরর উপর Dভাব :ফেল। 

:যমন— 

• বাবা-মা ও সqােনর `� 
• Dজ¦গত মতপাথ7ক5 
• পিরবােরর মেধ5 :যাগােযােগর সমস5া 
• দািয়N ভাগাভািগ িনেয় `� 
• দীঘ7িদেনর পািরবািরক টানােপােড়ন 

Family Counselling-এর মাধ5েম সবাইেক একসে{ িনেয় সমস5ার সমাধােনর পথ :খাঁজা হয়। 

৮. িশM ও িকেশারেদর আচরণগত সমস0া 
অেনক অিভভাবক উি`§ থােকন যখন তােদর সqান— 

• অিতিরo :রেগ যায়, 
• পড়ােশানায় মেনােযাগ িদেত পাের না, 
• �ুেল মািনেয় িনেত ক~ হয়, 



• :মাবাইল বা :গেম অিতিরo সময় কাটায়, 
• আxিবyাস কম থােক, 
• ব¡ুেদর সে{ সWক7  গড়েত অসুিবধা হয়। 

সব আচরণই মানিসক :রােগর লFণ নয়। তেব Dেয়াজেন একজন মানিসক UাV5 :পশাজীবীর 

মলূ5ায়ন িশ_র Dেয়াজন :বাঝােত সাহায5 করেত পাের। 

৯. আhসiান (Self-esteem) ও আhিবjােসর 
সমস0া 
অেনেকই বাইের :থেক সফল মেন হেলও :ভতের :ভতের িনেজেক যেথ~ ভােলা মেন কেরন না। 

যিদ আপিন— 

• সবসময় িনেজেক অন5েদর সে{ তুলনা কেরন, 
• "আিম পারব না" ভােবন, 
• িসmাq িনেত ভয় পান, 
• অেন5র মতামেতর উপর অিতিরo িনভ7 র কেরন, 

তাহেল কাউে.িলং আপনার িনেজর শিo ও সীমাবmতােক নতুনভােব বঝুেত সাহায5 করেত পাের। 

১০. রাগ িনয়lণ ও আেবগ িনয়lণ 
রাগ একR Uাভািবক আেবগ। িকf যখন— 

• :ছাট িবষেয়ও িবে¨ারণ ঘেট, 
• পের অনেুশাচনা হয়, 
• সWক7  ন~ হেয় যায়, 
• িনেজর আচরণ িনয়zণ করা ক¢ন হয়, 

তখন Emotion Regulation Skills :শখা উপকারী হেত পাের। 

১১. কম/েBR, িশBা ও জীবেনর চাপ 
বত7 মান সমেয় অেনক মানষু ভুগেছন— 



• Burnout 
• কােজর চাপ 
• পরীFার ভয় 
• ক5ািরয়ার িনেয় অিনwয়তা 
• িসmাqহীনতা 
• Work-Life Balance-এর সমস5া 

কাউে.িলং এসব :Fেd _ধু সমস5া কমােনা নয়; বরং দীঘ7েময়ািদ মানিসক িVিতVাপকতা 
(Resilience) গেড় তুলেতও সাহায5 করেত পাের। 

কখন একজন Counselling Psychologist-এর 
সে+ কথা বলার কথা ভাবেবন? 
যিদ আপনার সমস5া— 

• কেয়ক স©াহ বা মাস ধের চলেত থােক, 
• কাজ, পড়ােশানা বা সWক7 েক Dভািবত কের, 
• বারবার একই সমস5ায় আটেক যান, 
• িনেজ :চ~া কেরও পিরবত7 ন আনেত না পােরন, 
• অথবা মেন হয় "এভােব আর চলেত পারিছ না", 

তাহেল একজন মানিসক UাV5 :পশাজীবীর সে{ কথা বলা একR দািয়Nশীল িসmাq হেত পাের। 

সহায়তা চাওয়া দবু7লতার নয়; বরং িনেজর সুVতার দািয়N :নওয়ার একR LMNপূণ7 পদেFপ। 

সব সমস0ার সমাধান িক কাউে_িলং? 
না। 

এRও জানা LMNপূণ7। 

িকছু সমস5ায় _ধুমাd কাউে.িলং যেথ~ হেত পাের, আবার িকছু :Fেd Medication, Medical 
Investigation, Lifestyle Change, Family Support এবং Psychotherapy—সবLেলা একসে{ Dেয়াজন 

হেত পাের। 



একজন দািয়Nশীল Counselling Psychologist কখন Dেয়াজন অনযুায়ী Psychiatrist, িচিকৎসক বা 
অন5ান5 :পশাজীবীর কােছ :রফার করেত হেব, :সRও িবেবচনা কেরন। 

কারণ লF5 একটাই—]ােয়ে^র সেব<াeম fাথ< ও সgুতা। 

অনলাইন কাউে_িলং নািক অফলাইন 
কাউে_িলং? | &কানm আপনার জন0 &বিশ 
উপেযাগী? 
গত কেয়ক বছের মানিসক UাV5েসবার :Fেd সবেচেয় বড় পিরবত7 নLেলার একR হেলা Online 
Counselling বা Telepsychology-এর িবSার। 

একসময় মানষু মেন করেতন, কাউে.িলং মােনই সরাসির :চªাের িগেয় বসেত হেব। িকf বত7 মােন 
িবেyর িবিভ< :দেশ লF লF মানষু িনরাপদ িভিডও কেলর মাধ5েম সাইেকােথরািপ Cহণ করেছন। 

বাংলােদেশও অনলাইন কাউে.িলং ধীের ধীের জনিDয় হেয় উঠেছ। িবেশষ কের যারা ঢাকার বাইের 
থােকন, িবেদেশ থােকন, ব5n কম7জীবন পিরচালনা কেরন বা ব5িoগত কারেণ সরাসির :চªাের :যেত 
Uা��5েবাধ কেরন না—তােদর জন5 এR একR কায7কর িবকs হেয় উেঠেছ। 

তেব DQ হেলা— 

অনলাইন কাউেhিলং িক সিতVই কায<কর? 

অনলাইন কাউে_িলং কী? 
অনলাইন কাউে.িলং হেলা এমন একR পmিত :যখােন jােয়� এবং Counselling Psychologist 
িনরাপদ িভিডও ¬5াটফেম7র মাধ5েম :সশন পিরচালনা কেরন। 

সাধারণত এেত অqভু7 o থাকেত পাের— 

• িভিডও :সশন 
• অিডও :সশন (িবেশষ পিরিVিতেত) 
• Psychoeducation 
• Therapeutic Exercises 
• Homework Assignment 



• Progress Review 

মলূ :থরািপউRক Dি�য়া অেনক :Fেdই অফলাইন :সশেনর মেতাই থােক। 

অনলাইন কাউে_িলং িক কায/কর? 
বত7 মােন িবিভ< আqজ7 ািতক গেবষণায় :দখা :গেছ :য অেনক মানিসক সমস5ার :Fেd Online 
Psychotherapy কায7কর হেত পাের। 

িবেশষ কের— 

• Anxiety 
• Depression 
• OCD 
• Stress Management 
• Relationship Issues 
• Panic Disorder 
• Emotional Difficulties 
• Adjustment Problems 

ইত5ািদ :Fেd অনলাইন :থরািপ অেনক মানেুষর জন5 উপকারী হেত পাের। 

তেব সব :Fেd অনলাইন :সবা উপযুo নাও হেত পাের। তাই Dাথিমক মলূ5ায়েনর সময় এR 

িবেবচনা করা LMNপূণ7। 

অনলাইন কাউে_িলংেয়র সিুবধা 

১. !যেকােনা :ান !থেক !সবা !নওয়ার সেুযাগ 

আপিন যিদ— 

• ঢাকার বাইের থােকন, 
• িবেদেশ থােকন, 
• কম7সূেd ব5n থােকন, 
• অথবা শারীিরক কারেণ যাতায়ােত অসুিবধা হয়, 

তাহেল অনলাইন কাউে.িলং সময় ও যাতায়ােতর ঝােমলা অেনক কিমেয় িদেত পাের। 



২. সময় সা@য় 

অেনক jােয়ে�র :Fেd :চªাের :যেত ও িফের আসেত কেয়ক ঘ�া সময় :লেগ যায়। 

অনলাইন :সশেনর মাধ5েম :সই সময় বাঁচােনা স}ব। 

৩. পিরিচত পিরেবেশ !সশন !নওয়ার সেুযাগ 

অেনক মানষু িনেজর পিরিচত ও িনরাপদ পিরেবেশ বেস কথা বলেত :বিশ Uা��5েবাধ কেরন। 

ফেল অেনক সময় তারা িনেজেদর অনভূুিত আরও :খালােমলাভােব Dকাশ করেত পােরন। 

৪. !দেশর বাইের !থেকও বাংলা ভাষায় !থরািপ 

বত7 মােন অেনক বাংলােদিশ িবিভ< :দেশ বসবাস করেছন। 

ভাষাগত ও সাং�ৃিতক কারেণ অেনেকই বাংলা ভাষাভাষী একজন Counselling Psychologist-এর 
সে{ কাজ করেত Uা��5েবাধ কেরন। 

অনলাইন কাউে.িলং তােদর জন5 একR LMNপূণ7 সুেযাগ eতির কেরেছ। 

অফলাইন কাউে_িলংেয়র সিুবধা 
যিদও অনলাইন :সবা জনিDয় হেয়েছ, তবওু অফলাইন কাউে.িলংেয়র িকছু িবেশষ সুিবধা রেয়েছ। 

১. সরাসির মানিবক সংেযাগ 

অেনক মানষু সরাসির উপিVিতেত কথা বলেত :বিশ Uা��5েবাধ কেরন। 

:চােখর :যাগােযাগ, শারীিরক উপিVিত এবং পিরেবশ িকছু মানেুষর জন5 :থরািপর অিভIতােক 
আরও সমmৃ করেত পাের। 

২. িকছু িবেশষ মলূJায়েনর !KেL সিুবধা 



িকছু Psychological Assessment বা িবেশষ িjিনক5াল পয7েবFেণর :Fেd সরাসির সাFাৎ Dেয়াজন 
হেত পাের। 

৩. মেনােযাগ ধের রাখা সহজ হেত পাের 

িকছু মানেুষর জন5 :চªােরর িনিদ7~ পিরেবশ :থরািপেত মেনােযাগ ধের রাখেত সাহায5 কের। 

&কান পিরিnিতেত অনলাইন কাউে_িলং উপযoু 
নাও হেত পাের? 
িকছু :Fেd অিতিরo সতক7 তা Dেয়াজন হেত পাের, :যমন— 

• তী| আxহত5ার ঝঁুিক 
• LMতর মানিসক সংকট 
• জMির মেনােরাগ সং�াq অবVা 
• িকছু LMতর সাইেকাRক উপসগ7 

এসব :Fেd সরাসির মলূ5ায়ন বা সমিuত িচিকৎসা Dেয়াজন হেত পাের। 

অনলাইন কাউে_িলং সফল করেত কী করেবন? 
যিদ আপিন অনলাইন :সশন িনেত চান, তাহেল িকছু িবষয় :খয়াল রাখুন— 

✅ িনিরিবিল একR জায়গা িনব7াচন কMন 

✅ িVিতশীল ই�ারেনট ব5বহার কMন 

✅ :হডেফান ব5বহার করা সুিবধাজনক হেত পাের 

✅ :সশেনর সময় :ফােনর :নাRিফেকশন ব¡ রাখুন 

✅ :সশেনর সময় অন5 :কউ :যন উপিVত না থােক 

✅ Dেয়াজন হেল :নাট :নওয়ার ব5বVা রাখুন 



&গাপনীয়তা (Confidentiality) িক বজায় থােক? 
:গাপনীয়তা :পশাদার কাউে.িলংেয়র একR অত5q LMNপূণ7 eনিতক নীিত। 

অনলাইন বা অফলাইন—উভয় :Fেdই jােয়ে�র ব5িoগত তথ5 এবং :সশেন আেলািচত িবষয়Lেলা 

যথাস}ব :গাপন রাখা হয়, eনিতক ও :পশাগত িনেদ7 িশকা অনসুরণ কের। 

তেব িকছু ব5িত�মী পিরিVিত থাকেত পাের, :যমন— 

• আxহত5ার তাৎFিণক ঝঁুিক 
• অন5 কারও িনরাপgার ঝঁুিক 
• আইিন বাধ5বাধকতা 

এসব :Fেd :পশাগত নীিতমালা অনসুাের Dেয়াজনীয় পদেFপ :নওয়া হেত পাের। 

আমার অনলাইন কাউে_িলং &সবা 
বত7 মােন আিম বাংলােদশ এবং :দেশর বাইেরর বাংলা ভাষাভাষী ব5িoেদর জন5 অনলাইন কাউে.িলং 

:সবা Dদান করিছ। 

অনলাইন :সশেন আিম একইভােব— 

• Assessment 
• Case Formulation 
• Psychoeducation 
• Evidence-Based Psychotherapy 
• Progress Monitoring 

অনসুরণ করার :চ~া কির, যােত jােয়� একR কাঠােমাবm ও :পশাদার অিভIতা পান। 

তেব Dথম লF5 সবসময় একটাই— 

9কান পiিত (অনলাইন বা অফলাইন) ]ােয়ে^র জনV সবেচেয় উপেযাগী হেব, 9সU িনধ<ারণ 

করা। 



অনলাইন নািক অফলাইন—সpক উqর 
&কানm? 
সিত5 বলেত— 

"9কানU ভােলা?" এই DেQর একক উgর :নই। 

বরং স¢ক DQ হেলা— 

"আমার জনV 9কানU 9বিশ উপেযাগী?" 

যিদ আপিন দেূর থােকন, ব5n থােকন বা অনলাইেন Uা��5েবাধ কেরন, তাহেল Online Counselling 
একR কায7কর িবকs হেত পাের। 

আর যিদ আপিন সরাসির উপিVিতেত :বিশ Uা��5েবাধ কেরন, তাহেল Offline Counselling 
আপনার জন5 ভােলা হেত পাের। 

সবেচেয় LMNপূণ7 িবষয় হেলা— 

সাহাযV 9নওয়া। 

অনলাইন :হাক বা অফলাইন—স¢ক সমেয় :পশাদার সহায়তা :নওয়াই সবেচেয় বড় পদেFপ। 

&কন সাইেকােথরািপ একািধক &সশন লােগ? | ১–
২m &সশেনই িক সব সমস0ার সমাধান সrব? 
এR আমার কােছ সবেচেয় :বিশ করা DQLেলার একR। 

"সVার, কয়টা 9সশন লাগেব?" 

অেনেক আবার বেলন— 

• "একিদেনই িক সমস5া সমাধান হেব?" 
• "মাd ২–৩R :সশন িনেল িক হেব?" 
• "এতLেলা :সশন :কন Dেয়াজন?" 



এই DQLেলা এেকবােরই Uাভািবক। 

কারণ আমরা এমন একR সমােজ বড় হেয়িছ, :যখােন অেনেকই মেন কেরন কাউে.িলং মােন িকছু 
পরামশ7 :দওয়া। িকf বাnেব Psychotherapy একR eবIািনক, ধােপ ধােপ এিগেয় চলা পিরবত7 েনর 
Dি�য়া। 

একm উদাহরণ িদেয় বিুঝ 
ধMন, আপনার ডায়ােবRস ধরা পেড়েছ। 

আপিন িক একজন িচিকৎসেকর কােছ িগেয় আশা করেবন— 

"ডাXার সােহব, আজেক একবার 9দেখন, তারপর আর কখেনা আসেত হেব না?" 

অথবা— 

যিদ কেয়ক বছর ধের আপনার হাঁটুেত ব5থা থােক, তাহেল একজন িফিজওেথরািপ; িক মাd একR 
:সশেনই সব ¢ক কের িদেত পারেবন? 

স}বত না। 

কারণ শরীেরর মেতা মনও সময় িনেয় পিরবিত7 ত হয়। 

মানষু Mধ ুএকm সমস0া িনেয় আেস না 
যখন একজন মানষু কাউে.িলংেয় আেসন, তখন িতিন _ধু "উে`গ" বা "িবষbতা" িনেয় আেসন 

না। 

তার সে{ থােক— 

• জীবেনর অিভIতা 
• পািরবািরক পিরেবশ 
• eশশেবর িশFা 
• সWেক7 র ইিতহাস 
• িনেজর সWেক7  িবyাস 
• ভয় 
• ব5থ7তার অিভIতা 



• অভ5াস 
• আেবগ িনয়zেণর ধরন 

এসব িবষয় একিদেন eতির হয়িন। 

তাই এLেলার পিরবত7 নও সাধারণত একিদেন হয় না। 

Cথম &সশেন কী হয়? 
অেনেকই ভােবন Dথম :সশন :থেকই :থরািপ _M হেয় যায়। 

বাnেব Dথম :সশেনর একR বড় অংশ জেুড় থােক— 

• সমস5া :বাঝা 
• ইিতহাস :নওয়া 
• বত7 মান পিরিVিত মলূ5ায়ন 
• লF5 িনধ7ারণ 
• ঝঁুিক মলূ5ায়ন 
• Dেয়াজন হেল পিরবােরর তথ5 জানা 
• Dাথিমক Case Formulation 

অথ7াৎ Dথম :সশন অেনকটা একজন Vপিতর নকশা eতিরর মেতা। 

বািড় বানােনার আেগ :যমন নকশা Dেয়াজন, :তমিন কায7কর :থরািপর আেগ সমস5ােক স¢কভােব 

:বাঝা Dেয়াজন। 

পিরবত/ ন সময় &নয় 
Psychotherapy-এর লF5 _ধু সামিয়ক Uিn :দওয়া নয়। 

বরং— 

• িচqার ধরন পিরবত7 ন 
• আচরণগত পিরবত7 ন 
• আেবগ িনয়zণ :শখা 
• নতুন দFতা eতির 
• সWক7  উ<য়ন 



• আxসেচতনতা বিৃm 
• Relapse Dিতেরাধ 

এসবই সময়সােপF Dি�য়া। 

তাহেল কতm &সশন লাগেত পাের? 
এRর িনিদ7~ :কােনা সংখ5া :নই। 

কারণ এR িনভ7 র কের— 

১. সমস,ার ধরন 

Usেময়ািদ Stress Management এবং দীঘ7িদেনর OCD-এর িচিকৎসা একই রকম হেব না। 

২. সমস,ার তী<তা 

হালকা উে`গ এবং দীঘ7িদেনর Trauma-এর জন5 একই সংখ5ক :সশন Dেয়াজন হয় না। 

৩. সমস,ার >ািয়? 

:য সমস5া ১০ বছর ধের রেয়েছ, :সRর পিরবত7 েন সাধারণত :বিশ সময় লাগেত পাের। 

৪. 0থরািপেত অংশDহণ 

Psychotherapy একR :যৗথ Dি�য়া। 

_ধু :সশেন উপিVত থাকেলই হয় না। 

অেনক :Fেdই Dেয়াজন হয়— 

• Homework করা 
• নতুন দFতা অনশুীলন 
• Behavioural Experiment 
• Exposure Practice 
• Reflection 

যারা িনয়িমত অনশুীলন কেরন, তােদর অCগিত অেনক সময় �ত হয়। 



৫. পািরবািরক ও সামািজক সহেযািগতা 

অেনক মানেুষর উ<িতেত পিরবার LMNপূণ7 ভূিমকা রােখ। 

িবেশষ কের— 

• িশ_-িকেশার 
• OCD 
• Couple Therapy 
• Family Therapy 

এ ধরেনর :Fেd পিরবােরর সহেযািগতা িচিকৎসার ফলেক Dভািবত করেত পাের। 

সব মানষু িক একই গিতেত পিরবত/ ন কেরন? 
না। 

¢ক :যমন— 

একই jােস পেড়ও সব িশFাথ� একইভােব :শেখ না, 

একই ব5ায়াম কেরও সবার ওজন সমান হাের কেম না, 

:তমিন একই ধরেনর সমস5ার :Fেdও সবার :থরািপর গিত এক হয় না। 

এR সWূণ7 Uাভািবক। 

&থরািপর লB0 িক Mধ ুসমস0া কমােনা? 
আমার কােছ উgর হেলা—না। 

আিম চাই, একজন মানষু _ধু বত7 মান সংকট :থেক :বিরেয় আসুক তা নয়; বরং ভিবষ5েতর চ5ােল� 
:মাকািবলার জন5ও মানিসক দFতা অজ7 ন কMক। 

সফল :থরািপর একR LMNপূণ7 লF5 হেলা— 

• Relapse-এর ঝঁুিক কমােনা 
• িনেজর সমস5া িনেজ বঝুেত :শখা 



• ভিবষ5েতর জন5 Coping Skills eতির করা 
• মানিসক িVিতVাপকতা (Resilience) বিৃm করা 

যিদ মাঝপেথ &থরািপ বt কের িদই? 
অেনেকই িকছুটা ভােলা :বাধ করার পর :থরািপ ব¡ কের :দন। 

িকছু :Fেd এR উপযুo হেত পাের, আবার িকছু :Fেd Dেয়াজনীয় কাজ অসWূণ7 :থেক :যেত পাের। 

তাই :থরািপ :শষ করার িসmাqR :থরািপে;র সে{ আেলাচনা কের :নওয়াই সবেচেয় ভােলা। 

আমার কােজর ধরন 
আিম কখেনাই অDেয়াজনীয়ভােব :সশন বাড়ােনার পেF নই। 

আমার লF5 হেলা— 

• যতটু° Dেয়াজন ততটু° :সবা :দওয়া, 
• jােয়�েক ধীের ধীের িনেজর সমস5ার সমাধান করার দFতা :শখােনা, 
• এবং এমন পিরবত7 ন আনা যা দীঘ7েময়ােদ Rেক থাকেত পাের। 

কারণ সফল :থরািপর লF5 jােয়�েক :থরািপে;র উপর িনভ7 রশীল রাখা নয়; বরং ধীের ধীের 
Uিনভ7 র কের :তালা। 

সাইেকােথরািপ 9কােনা জাদ ুনয়, আবার এU Zধইু কেথাপকথনও নয়। এU একU Qব/ািনক, 
পিরকিmত এবং ধােপ ধােপ এিগেয় চলা পিরবত< েনর :িnয়া, 9যখােন 9থরািপW এবং ]ােয়^ 

দজুনই সিnয়ভােব অংশoহণ কেরন। 

সাইেকােথরািপর &সশেনর িফ &কন এেকক 
জায়গায় এেকক রকম হয়? | Mধ ু৪০ বা ৫০ 
িমিনেটর মলূ0 নয়, এর &পছেনর বাvবতা 
এR এমন একR DQ, যা অেনেকই মেন মেন ভােবন, িকf সবাই িজIাসা কেরন না। 



"একU কাউেhিলং 9সশেনর জনV কেয়ক হাজার টাকা 9কন িদেত হেব?" 

"এটা িক Zধ ুধনী মানেুষর জনV?" 

"৪০ বা ৫০ িমিনেটর জনV এত টাকা 9কন?" 

DQLেলা খুবই Uাভািবক। একজন সেচতন মানষু িহেসেব :কােনা :সবার মলূ5 জানার অিধকার 

আপনার অবশ5ই আেছ। 

তেব এই DেQর উgর বঝুেত হেল আমােদর _ধু 9সশেনর সময় নয়, বরং 9সই 9সবার 9পছেনর 

:sিত, দPতা এবং দািয়A—সবিকছু একসে{ :দখেত হেব। 

আপিন িক Mধ ু৪০ িমিনেটর সময় িকনেছন? 
ধMন, আপিন একজন সাজ7 েনর কােছ :গেলন। 

িতিন হয়েতা আপনার সে{ ২০–৩০ িমিনট কথা বলেলন। িকf আপিন িক _ধুমাd :সই ৩০ 
িমিনেটর জন5 অথ7 িদে�ন? 

অবশ5ই না। 

আপিন মলূ5 িদে�ন— 

• তাঁর ব� বছেরর িশFা, 
• DিশFণ, 
• িjিনক5াল অিভIতা, 
• িসmাq :নওয়ার দFতা, 
• এবং িনরাপদ িচিকৎসা :দওয়ার সFমতার। 

একজন Counselling Psychologist-এর :Fেdও িবষয়R অেনকটাই একই রকম। 

আপিন _ধু একR িনিদ7~ সময় িকনেছন না; আপিন :সই সমেয়র :পছেন থাকা ব� বছেরর িশFা, 
অনশুীলন এবং :পশাগত দFতার মলূ5 িদে�ন। 

একজন দB &থরািপ@ wতির হেত কতটা সময় 
লােগ? 



একজন Professional Counselling Psychologist-এর যাdা সাধারণত দীঘ7। 

এর মেধ5 থাকেত পাের— 

• িবyিবদ5ালেয় মেনািবIােনর উ±িশFা 
• িjিনক5াল DিশFণ 
• ই�ান7িশপ 
• গেবষণা 
• সুপারিভশন 
• িনয়িমত Continuing Professional Development (CPD) 
• আqজ7 ািতক DিশFণ 
• নতুন গেবষণা অধ5য়ন 
• eনিতক মানদ� (Professional Ethics) অনসুরণ 

এই :শখার Dি�য়া িবyিবদ5ালেয়র িডিC পাওয়ার পরও :শষ হয় না। 

বরং একজন দািয়Nশীল :থরািপ;েক সারাজীবন িনেজেক আপেডট রাখেত হয়। 

আSজ/ ািতক CিশBণ &কন GHIপণূ/? 
বত7 মােন অেনক Evidence-Based Therapy-এর জন5 দীঘ7েময়ািদ আqজ7 ািতক DিশFণ Dেয়াজন হয়। 

উদাহরণ িহেসেব— 

• EMDR 
• Transactional Analysis (TA) 
• িবিভ< Trauma Therapy 
• Couple Therapy 
• Family Therapy 

এসব DিশFেণর অেনকLেলাই কেয়ক মাস নয়, বরং কেয়ক বছর ধের চেল। 

এর সে{ যুo থােক— 

• :কাস7 িফ 
• সুপারিভশন 
• ব5িoগত অনশুীলন 
• মলূ5ায়ন 
• আqজ7 ািতক মানদ� পূরেণর Dি�য়া 



একজন :থরািপ; এই িবিনেয়াগ কেরন িনেজর জন5 নয়; বরং ভিবষ5েত তাঁর jােয়�রা :যন আরও 

উ<ত, িনরাপদ এবং গেবষণািভিgক :সবা পান। 

অিভFতা িক সিত0ই GHIপণূ/? 
ধMন, একই ধরেনর একR সমস5ার জন5 আপিন দইুজন :পশাজীবীর কােছ :গেলন। 

দজুনই হয়েতা আqিরক। 

িকf একজেনর রেয়েছ— 

• ব� বছেরর িjিনক5াল অিভIতা, 
• গেবষণার অিভIতা, 
• িবিভ< ধরেনর :কস িনেয় কাজ করার সুেযাগ, 
• আqজ7 ািতক DিশFণ, 
• িনয়িমত সুপারিভশন। 

অন5জন হয়েতা ক5ািরয়ােরর এেকবাের _Mেত। 

দজুেনর কােজর মান সবসময় একই হেব—এমনR ধের :নওয়া ¢ক হেব না। 

অিভIতা সবিকছুর িনwয়তা নয়, তেব জRল পিরিVিতেত স¢ক িসmাq :নওয়ার সFমতােক 
অেনক সময় সমmৃ কের। 

কম খরেচ িক ভােলা &সবা পাওয়া সrব? 
অবশ5ই, অেনক :Fেdই স}ব। 

বাংলােদেশ অেনক DিশFণDা© Trainee বা Junior Psychologist তুলনামলূক কম খরেচ :সবা Dদান 
কেরন। এR অেনক মানেুষর জন5 মানিসক UাV5েসবায় Dেবেশর একR LMNপূণ7 সুেযাগ। 

তেব যিদ সমস5া দীঘ7িদেনর হয়, একািধক সমস5া একসে{ থােক, বা িবেশষািয়ত :থরািপর Dেয়াজন 
হয়, তাহেল অিভI :থরািপে;র কােছ যাওয়ার Dেয়াজন হেত পাের। 

সব মানেুষর জন5 একই ধরেনর :সবা Dেয়াজন হয় না। 



Mধ ুিফ িদেয় একজন &থরািপ@েক িবচার 
করেবন না 
একজন :থরািপ; িনব7াচন করার আেগ িনেজেক িকছু DQ কMন— 

✔ তাঁর িশFাগত :যাগ5তা কী? 

✔ িতিন :কান িবষেয় িবেশষ DিশFণ িনেয়েছন? 

✔ িতিন িক Evidence-Based Therapy ব5বহার কেরন? 

✔ িতিন িক িনয়িমত সুপারিভশন ও :পশাগত উ<য়েনর সে{ যুo? 

✔ িতিন িক গেবষণার সে{ সWৃo? 

✔ আপনার সমস5ার :Fেd তাঁর অিভIতা :কমন? 

এই DQLেলার উgর অেনক সময় িফ-এর :চেয়ও :বিশ LMNপূণ7। 

আমার &পশাগত িবিনেয়াগ 
আিম ব5িoগতভােব িবyাস কির, একজন :থরািপে;র :শখার :কােনা :শষ :নই। 

এই িবyাস :থেকই িবyিবদ5ালেয়র িশFার পরও আিম িনয়িমত গেবষণা, আqজ7 ািতক DিশFণ, 
সুপারিভশন এবং দFতা উ<য়েনর সে{ যুo আিছ। 

আমার :পশাগত যাdার অংশ িহেসেব— 

• University of Dhaka-এ MPhil গেবষণা করিছ (OCD িবষেয়)। 
• EMDR-এর আqজ7 ািতক DিশFণ সW< কেরিছ, যার জন5 কেয়ক বছেরর সময় এবং 

উে�খেযাগ5 আিথ7ক িবিনেয়াগ Dেয়াজন হেয়েছ। 
• Transactional Analysis (TA) Diploma-এর দীঘ7েময়ািদ আqজ7 ািতক DিশFেণ অংশ িনেয়িছ। 
• পাশাপািশ CBT, DBT, Family & Couple Counselling, NLP, NVC, Sex Therapyসহ িবিভ< 

Evidence-Based DিশFণ Cহণ কেরিছ। 

এসেবর উে�শ5 একটাই— 



যােত একজন ]ােয়^ যখন আমার কােছ আেসন, িতিন Zধ ুসহানভূুিতশীল 9tাতা নয়; বরং 
গেবষণািভিeক, 9পশাগতভােব :sত এবং Qনিতকভােব দািয়Aশীল একজন 9থরািপেWর 9সবা 

পান। 

আমার &সশন িফ সeেক/  
আিম িবyাস কির, মানিসক UাV5েসবা সবার নাগােলর মেধ5 থাকা উিচত। 

একই সে{ আিম এটাও িবyাস কির :য, একজন :পশাজীবীর িশFা, দFতা, গেবষণা, আqজ7 ািতক 

DিশFণ এবং ব� বছেরর অিভIতারও একR মলূ5 রেয়েছ। 

তাই আমার :চ~া থােক— 

• :সবার মােনর সে{ সাম�স5 :রেখ U� িফ িনধ7ারণ করা, 
• DিতR :সশেন সেব7া± :পশাগত মান বজায় রাখা, 
• এবং jােয়ে�র সময়, :গাপনীয়তা ও আVার যথাযথ মলূ5 :দওয়া। 

&শষ কথা 
একজন :থরািপ; িনব7াচন করার সময় িনেজেক একR DQ কMন— 

"আিম িক সবেচেয় কম খরেচর 9সবা খঁুজিছ, নািক আমার :েয়াজন অনযুায়ী সবেচেয় উপযXু 
9সবা খঁুজিছ?" 

সবসময় সবেচেয় ব5য়ব�ল :সবাই :য সবেচেয় ভােলা হেব, তা নয়। 

আবার সবেচেয় কম খরেচর :সবাই :য আপনার Dেয়াজন পূরণ করেব, :সRও িনিwত নয়। 

স¢ক িসmাq হেলা—আপনার Dেয়াজন, :থরািপে;র :যাগ5তা, অিভIতা, DিশFণ এবং আপনার 

আিথ7ক সামথ75—সবিকছু িবেবচনা কের একR সেচতন িসmাq :নওয়া। 

কারণ মানিসক UাV5 _ধু একR খরচ নয়; এR িনেজর, িনেজর পিরবার এবং ভিবষ5েতর জন5 
একR LMNপূণ7 িবিনেয়াগ। 



আমার কাউে_িলং Cিxয়া &কমন? | Cথম 
&সশন &থেক &থরািপর যাRা 
অেনেকই Dথমবার কাউে.িলং িনেত আসার আেগ িকছু Uাভািবক DQ কেরন— 

• "Dথম :সশেন কী হেব?" 
• "আমােক িক সবিকছু বলেত হেব?" 
• "আপিন িক _ধু পরামশ7 :দেবন?" 
• "আিম যিদ কাঁিদ?" 
• "আপিন িক আমােক িবচার করেবন?" 
• "আমার কথা িক :গাপন থাকেব?" 

যিদ আপনার মেনও এমন DQ থােক, তাহেল :জেন রাখুন—এLেলা খুবই Uাভািবক। 

অেনেকর জন5 কাউে.িলং জীবেনর Dথম অিভIতা। তাই িকছুটা ি`ধা, অUিn বা ভয় কাজ 
করেতই পাের। 

আমার :চ~া থােক এমন একR িনরাপদ, স�ানজনক এবং িবচারহীন পিরেবশ eতির করা, :যখােন 
একজন মানষু িনেজর কথা Uা�ে�5 বলেত পােরন। 

ধাপ ১: অ0াপেয়zেমz &নওয়া 
Dথেম িনধ7ািরত Dি�য়ায় অ5াপেয়�েম� িনিwত করা হয়। 

:সশনR অনলাইন নািক অফলাইন হেব, সময়, Dেয়াজনীয় তথ5 এবং অন5ান5 িনেদ7শনা আেগ :থেকই 

জািনেয় :দওয়া হয়। 

এর ফেল jােয়� মানিসকভােব D�িত :নওয়ার সুেযাগ পান। 

ধাপ ২: Cথম &সশন — Mধ ুসমস0া নয়, 
মানষুmেক &বাঝা 
Dথম :সশন সাধারণত সবেচেয় LMNপূণ7। 



এই :সশেন আমার মলূ লF5 হয়— 

আপনার সমসVার নাম 9দওয়া নয়; বরং আপনার গmU 9বাঝা। 

কারণ একই উপসেগ7র :পছেন িভ< িভ< কারণ থাকেত পাের। 

Dথম :সশেন আমরা সাধারণত আেলাচনা কির— 

• বত7 মােন কী সমস5া হে� 
• কখন :থেক _M হেয়েছ 
• :কান পিরিVিতেত বােড় বা কেম 
• আেগর িচিকৎসা বা কাউে.িলংেয়র অিভIতা 
• পািরবািরক ও সামািজক :DFাপট 
• িশFা বা কম7জীবেনর তথ5 
• সWেক7 র LMNপূণ7 িদক 
• আপনার লF5 ও Dত5াশা 

িকছু :Fেd Dেয়াজন অনযুায়ী আরও তথ5 সংCহ করা হেত পাের। 

ধাপ ৩: মলূ0ায়ন (Assessment) 
কাউে.িলংেয়র একR LMNপূণ7 অংশ হেলা স¢ক মলূ5ায়ন। 

আিম :চ~া কির সমস5ােক _ধু লFণ িদেয় নয়, বরং সামিCক :DFাপেট বঝুেত। 

Dেয়াজন অনযুায়ী িবেবচনা করা হেত পাের— 

• মানিসক লFণ 
• আেবগীয় অবVা 
• আচরণগত ধরণ 
• িচqার ধরন 
• বত7 মান চাপ 
• শিoর জায়গা (Strengths) 
• সহায়তার উৎস (Support System) 

Dেয়াজেন মানস�ত Psychological Assessment-এর পরামশ7ও :দওয়া হেত পাের। 



ধাপ ৪: &কস ফরমেুলশন (Case Formulation) 
এR সাইেকােথরািপর সবেচেয় LMNপূণ7 িকf অেনেকর অজানা একR ধাপ। 

Case Formulation বলেত :বাঝায়— 

আপনার সমসVাU 9কন Qতির হেয়েছ, কীভােব Uেক আেছ এবং 9কান িবষয়?েলা পিরবত< ন 

করেল উuিতর সaাবনা 9বিশ—তার একU Qব/ািনক বVাখVা Qতির করা। 

এR _ধু একR :রােগর নাম নয়। 

বরং এR আপনার ব5িoগত অিভIতা, িচqা, আেবগ, আচরণ এবং জীবেনর :DFাপটেক একসে{ 

বঝুেত সাহায5 কের। 

ধাপ ৫: লB0 িনধ/ারণ (Goal Setting) 
কাউে.িলংেয়র লF5 _ধু "ভােলা লাগা" নয়। 

আমরা :চ~া কির বাnবস�ত এবং পিরমাপেযাগ5 লF5 িনধ7ারণ করেত। 

:যমন— 

• উে`গ কমােনা 
• Panic Attack িনয়zণ করা 
• OCD-এর Compulsion কমােনা 
• আxিবyাস বিৃm করা 
• সWক7  উ<ত করা 
• আেবগ িনয়zণ :শখা 
• কােজ মেনােযাগ বাড়ােনা 
• জীবেনর ভারসাম5 িফিরেয় আনা 

:থরািপ একR :যৗথ Dি�য়া। তাই লF5 িনধ7ারেণও jােয়ে�র মতামত অত5q LMNপূণ7। 

ধাপ ৬: &থরািপ পিরক{না (Treatment 
Planning) 



সব jােয়ে�র জন5 একই পিরকsনা করা হয় না। 

Assessment এবং Case Formulation-এর িভিgেত িসmাq :নওয়া হয়— 

• :কান :থরািপ সবেচেয় উপেযাগী হেত পাের 
• কত ঘন ঘন :সশন Dেয়াজন হেত পাের 
• :কােনা Homework :দওয়া হেব িক না 
• পিরবােরর অংশCহণ Dেয়াজন িক না 
• Dেয়াজন হেল অন5 :কােনা :পশাজীবীর সহেযািগতা দরকার িক না 

এই পিরকsনা সমেয়র সে{ Dেয়াজন অনযুায়ী পিরবিত7 তও হেত পাের। 

ধাপ ৭: &থরািপর সিxয় পয/ায় 
এই পয7ােয় আমরা ধীের ধীের কাজ কির— 

• সমস5ােক :বাঝা 
• নতুন দFতা :শখা 
• অকায7কর িচqার ধরন শনাo করা 
• আচরণগত পিরবত7 ন আনা 
• আেবগ িনয়zেণর :কৗশল :শখা 
• বাnব জীবেন অনশুীলন করা 

অেনক সময় :সশেনর বাইের িকছু অনশুীলন বা Homework :দওয়া হেত পাের। 

এসেবর উে�শ5 পরীFায় :ফলােনা নয়; বরং :শখা িবষয়Lেলা বাnব জীবেন Dেয়াগ করার সুেযাগ 
eতির করা। 

ধাপ ৮: অUগিত মলূ0ায়ন (Progress Review) 
:থরািপ একR চলমান Dি�য়া। 

তাই িনিদ7~ সময় পর আমরা একসে{ মলূ5ায়ন কির— 

• কী পিরবত7 ন হেয়েছ 
• :কান জায়গায় এখনও কাজ বািক 
• লF5Lেলা কতটা অিজ7 ত হেয়েছ 



• Dেয়াজন হেল পিরকsনায় কী পিরবত7 ন আনা দরকার 

এর ফেল :থরািপ আরও কায7কর ও ব5িoেকিrক হয়। 

ধাপ ৯: &থরািপ সমাি| (Termination) 
অেনেকই মেন কেরন :থরািপ হঠাৎ একিদন :শষ হেয় যায়। 

বাnেব এR একR পিরকিsত Dি�য়া। 

:থরািপর :শষ পয7ােয় আমরা আেলাচনা কির— 

• আপিন কী িশেখেছন 
• ভিবষ5েত কীভােব এিগেয় যােবন 
• Relapse Dিতেরােধ কী করেবন 
• কখন Dেয়াজন হেল আবার :যাগােযাগ করেবন 

আমার লF5 থােক এমনভােব :থরািপ :শষ করা, যােত আপিন িনেজর জীবেনর চ5ােল� :মাকািবলায় 

আরও আxিবyাসী হন। 

&গাপনীয়তা (Confidentiality) 
কাউে.িলংেয়র অন5তম িভিg হেলা আVা। 

আপিন :সশেন যা :শয়ার কেরন, তা :পশাগত eনিতকতা অনযুায়ী যথাস}ব :গাপন রাখা হয়। 

তেব িকছু ব5িত�মী পিরিVিত থাকেত পাের, :যমন— 

• িনেজর জীবেনর তাৎFিণক ঝঁুিক 
• অন5 কারও িনরাপgার LMতর ঝঁুিক 
• আদালেতর আইনগত িনেদ7শ 

এসব :Fেd Dেযাজ5 eনিতক ও আইনগত িনেদ7 িশকা অনসুরণ করা হয়। 

আপনােক িক সব কথা Cথম িদনই বলেত হেব? 



না। 

অেনেকই ভােবন— 

"আিম 9তা সব বলেত পারব না।" 

এR সWূণ7 Uাভািবক। 

িবyাস eতির হেত সময় লােগ। 

আপিন যখন D�ত হেবন, তখন ধীের ধীের আপনার Dেয়াজন অনযুায়ী িবষয়Lেলা :শয়ার করেত 

পােরন। 

:থরািপ :কােনা িজIাসাবাদ নয়; এR একR সহেযািগতামলূক সWক7 । 

যিদ আিম কাঁিদ? 
অেনেকই এই DQ কেরন। 

কাউে.িলংেয় আেবগ Dকাশ করা অUাভািবক নয়। 

:কউ কাঁেদন, :কউ দীঘ7 সময় চুপ থােকন, :কউ রাগ Dকাশ কেরন, আবার :কউ হাসেত হাসেত 

কে~র কথা বেলন। 

DিতR মানেুষর অনভূুিত Dকােশর ধরন আলাদা। 

আমার দািয়N হেলা :সই অনভূুিতLেলােক স�ান করা, িবচার করা নয়। 

 

যিদ আিম &কােনা Cে~র উqর িদেত না চাই? 
আপনার Uাধীনতা রেয়েছ। 

আপিন যিদ :কােনা DেQর উgর িদেত Uা��5েবাধ না কেরন, তাহেল :সR জানােত পােরন। 



:থরািপ :জার কের তথ5 আদােয়র জায়গা নয়। 

আমরা আপনার D�িত ও Uা��5েক স�ান কের ধীের ধীের এিগেয় যাই। 

কাউে_িলং িক Mধ ুকথা বলা? 
না। 

অেনেকই মেন কেরন কাউে.িলং মােন _ধু গs করা। 

বাnেব একR :পশাদার সাইেকােথরািপ :সশন সাধারণত অqভু7 o কের— 

• মলূ5ায়ন 
• Psychoeducation 
• দFতা :শখােনা 
• িনিদ7~ :থরািপউRক :কৗশল 
• বাnব জীবেনর অনশুীলন 
• অCগিত মলূ5ায়ন 

অথ7াৎ এR একR পিরকিsত, eবIািনক এবং লF5িভিgক Dি�য়া। 

আমার কােজর দশ/ন 
আিম িবyাস কির— 

একজন ভােলা 9থরািপW সব উeর জােনন না; বরং িতিন এমন একU িনরাপদ পিরেবশ Qতির 

কেরন, 9যখােন ]ােয়^ িনেজর উeর খঁুেজ পাওয়ার সPমতা অজ< ন কেরন। 

আমার কােছ কাউে.িলং মােন কাউেক বদেল :দওয়া নয়। 

বরং তার িনেজর শিo, সFমতা এবং স}াবনােক খুেঁজ :পেত পােশ থাকা। 

সাইেকােথরািপ ও কাউে_িলং সeেক/  সবেচেয় 
&বিশ করা C~ (FAQ) 



িনেচ এমন িকছু DেQর উgর :দওয়া হেলা, :যLেলা আমােক সবেচেয় :বিশ করা হয়। মেন রাখেবন, 
DিতR মানেুষর পিরিVিত িভ<। তাই এLেলা সাধারণ তথ5 িহেসেব :দওয়া হেয়েছ। ব5িoগত 
িচিকৎসা বা :থরািপর পিরকsনার জন5 একজন :যাগ5 মানিসক UাV5 :পশাজীবীর সে{ সরাসির 

পরামশ7 করা Dেয়াজন। 

১. কাউে_িলং এবং সাইেকােথরািপ িক একই 
িজিনস? 
অেনক :Fেd দRু শ� একসে{ ব5বহার করা হেলও সবসময় এক নয়। 

Counselling সাধারণত বত7 মান সমস5া, িসmাq Cহণ, মানিসক চাপ বা জীবনযাপেনর চ5ােল� 
:মাকািবলায় সহায়তা কের। 

Psychotherapy তুলনামলূকভােব গভীরভােব কাজ কের। এR দীঘ7িদেনর মানিসক সমস5া, িচqার 
ধরন, আচরণ, আেবগ, সWক7  এবং ব5িoNগত িবষয় িনেয়ও কাজ করেত পাের। 

তেব বাnেব একজন Counselling Psychologist Dেয়াজন অনযুায়ী উভয় ধরেনর :সবা Dদান করেত 
পােরন। 

২. Cথম &সশেন িক আমার সমস0ার সমাধান 
হেয় যােব? 
সাধারণত না। 

Dথম :সশেনর একR LMNপূণ7 অংশ জেুড় থােক আপনার সমস5া, জীবন-পিরিVিত এবং লF5 
:বাঝার কাজ। 

িকছু মানষু Dথম :সশন :থেকই Uিn অনভুব কেরন, তেব দীঘ7েময়ািদ পিরবত7 েনর জন5 একািধক 
:সশন Dেয়াজন হেত পাের। 

৩. কতm &সশন লাগেব? 
এর িনিদ7~ উgর :নই। 



এR িনভ7 র কের— 

• সমস5ার ধরন 
• সমস5ার তী|তা 
• কতিদন ধের সমস5া রেয়েছ 
• আপনার লF5 
• :থরািপেত অংশCহেণর মাdা 
• Dেয়াজন অনযুায়ী ওষুধ বা অন5ান5 সহায়তা লাগেছ িক না 

এই কারেণই Dথম িদেনই িনিদ7~ সংখ5ক :সশন িনিwতভােব বলা দািয়Nশীল হেব না। 

৪. কাউে_িলং িক Mধ ুমানিসক &রাগীেদর জন0? 
না। 

অেনক মানষু কাউে.িলং :নন— 

• সWেক7 র সমস5া 
• কম7েFেdর চাপ 
• িসmাqহীনতা 
• আxিবyাস বিৃm 
• আxউ<য়ন 
• Parenting 
• Stress Management 
• :শাক :মাকািবলা 
• আেবগ িনয়zণ :শখার জন5 

অথ7াৎ _ধু মানিসক :রাগ নয়, মানিসক সুVতা উ<য়েনর জন5ও কাউে.িলং কায7কর হেত পাের। 

৫. আিম িক ওষধু ছাড়া ভােলা হেত পাির? 
এR সWূণ7 আপনার সমস5ার উপর িনভ7 র কের। 

িকছু :Fেd _ধুমাd Psychotherapy যেথ~ হেত পাের। 

আবার িকছু :Fেd Psychiatrist-এর মলূ5ায়ন, ওষুধ এবং Psychotherapy একসে{ সবেচেয় কায7কর 
হেত পাের। 



স¢ক মলূ5ায়েনর পরই এ িবষেয় িসmাq :নওয়া উিচত। 

৬. আিম যিদ Psychiatrist-এর ওষধু খাই, 
তাহেল িক কাউে_িলংেয়র Cেয়াজন &নই? 
অেনক :Fেd ওষুধ LMNপূণ7 ভূিমকা পালন কের। 

আবার অেনক :Fেdই Psychotherapy মানষুেক িচqা, আচরণ, আেবগ িনয়zণ এবং Relapse 
Prevention-এর দFতা গেড় তুলেত সাহায5 কের। 

:কান ব5িoর :Fেd কী Dেয়াজন হেব, তা তাঁর অবVা অনযুায়ী িনধ7ারণ করা হয়। 

৭. অনলাইন কাউে_িলং িক অফলাইেনর মেতা 
কায/কর? 
অেনক মানেুষর জন5 কায7কর হেত পাের। 

িবেশষ কের Anxiety, Depression, OCD, Stress Management এবং Relationship Issues-এর মেতা 
অেনক :Fেd গেবষণায় ইিতবাচক ফল পাওয়া :গেছ। 

তেব সব পিরিVিতেত অনলাইন :সবা উপযুo নাও হেত পাের। 

৮. আিম যিদ কাঁিদ? 
এR সWূণ7 Uাভািবক। 

কাউে.িলং এমন একR জায়গা, :যখােন অনভূুিত Dকাশ করার সুেযাগ থােক। 

কাঁদা, চুপ থাকা, আেবগDবণ হওয়া—এসবেক িবচার করা হয় না। 

৯. আমার কথা িক &গাপন রাখা হেব? 



:পশাগত eনিতকতা অনযুায়ী আপনার তথ5 যথাস}ব :গাপন রাখা হয়। 

তেব আইনগত বা িনরাপgাজিনত িকছু ব5িত�মী পিরিVিতেত Dেয়াজনীয় ব5বVা :নওয়া হেত পাের। 

Dথম :সশেনই সাধারণত এ িবষেয় আেলাচনা করা হয়। 

১০. আিম যিদ সব কথা বলেত না চাই? 
আপনার ওপর :কােনা চাপ :দওয়া হয় না। 

িবyাস eতির হেত সময় লােগ। 

আপিন যখন D�ত হেবন, তখন ধীের ধীের আপনার Dেয়াজন অনযুায়ী িবষয়Lেলা :শয়ার করেত 

পােরন। 

১১. কাউে_িলং িক Mধ ুপরামশ/ &দওয়া? 
না। 

একজন Counselling Psychologist-এর কাজ _ধু উপেদশ :দওয়া নয়। 

বরং িতিন মলূ5ায়ন কেরন, সমস5ার eবIািনক ব5াখ5া eতির কেরন, Evidence-Based Therapy 
ব5বহার কেরন এবং Dেয়াজন অনযুায়ী িবিভ< :থরািপউRক :কৗশল Dেয়াগ কেরন। 

১২. যিদ আমার পিরবােরর &কউ কাউে_িলংেয় 
&যেত না চান? 
এমনR Dায়ই :দখা যায়। 

সবাই একই সমেয় D�ত থােকন না। 

িযিন সাহায5 িনেত D�ত, তাঁর িদেয়ই _M করা যায়। অেনক সময় একজন সদেস5র ইিতবাচক 
পিরবত7 ন পুেরা পিরবােরর :যাগােযাগ ও সWেক7 ও ইিতবাচক Dভাব :ফলেত পাের। 



১৩. িশM বা িকেশারেদর জন0 িক কাউে_িলং 
Cেয়াজন হেত পাের? 
হ5াঁ, Dেয়াজন অনযুায়ী হেত পাের। 

তেব িশ_েদর :Fেd কাজ করার সময় অিভভাবেকর অংশCহণও অেনক LMNপূণ7। 

সমস5ার ধরন অনযুায়ী Parenting Guidance, Behavioural Intervention বা Family Work Dেয়াজন 
হেত পাের। 

১৪. কাউে_িলং িক ধম�য় িবjােসর িবHে�? 
না। 

:পশাদার কাউে.িলং একজন ব5িoর ব5িoগত মলূ5েবাধ, ধম�য় িবyাস ও সাং�ৃিতক :DFাপটেক 
স�ান করার :চ~া কের। 

:থরািপর লF5 কারও িবyাস পিরবত7 ন করা নয়; বরং মানিসক সুVতা উ<ত করেত সহায়তা করা। 

১৫. যিদ আিম আেগও কাউে_িলং িনেয় উপকার 
না পাই? 
এর অথ7 এই নয় :য ভিবষ5েতও উপকার পােবন না। 

:থরািপ;, :থরািপর ধরন, সমস5ার Dকৃিত, :থরািপউRক সWক7  এবং আপনার D�িত—সবিকছু 

ফলাফেল Dভাব :ফলেত পাের। 

তাই আেগর অিভIতা নতুন কের মলূ5ায়ন করা LMNপূণ7। 

১৬. কাউে_িলং িক দবু/ল মানেুষর জন0? 
একদমই না। 



বরং িনেজর সমস5া Uীকার করা এবং সাহায5 চাওয়া অেনক সময় সাহস ও দািয়Nেবােধর পিরচয়। 

১৭. আিম িক Mধ ুএকবার পরামশ/ িনেত পাির? 
হ5াঁ, িকছু মানষু Single Session Consultation :থেকও উপকৃত হন। 

তেব যিদ সমস5াR দীঘ7িদেনর বা জRল হয়, তাহেল পরবত� :সশেনর Dেয়াজন হেত পাের। 

১৮. &থরািপর বাইের িক আমােক িকছু 
অনশুীলন করেত হেব? 
অেনক :Fেd হ5াঁ। 

Psychotherapy _ধু :সশেনর মেধ5ই সীমাবm থােক না। 

Homework, Reflection, Behavioural Practice বা িবিভ< দFতার অনশুীলন :দওয়া হেত পাের। 

১৯. কাউে_িলং িক আমার ব0িoI বদেল &দেব? 
না। 

কাউে.িলংেয়র উে�শ5 আপনার ব5িoN পিরবত7 ন করা নয়। 

বরং আপনােক িনেজর শিo, সীমাবmতা ও স}াবনােক আরও ভােলাভােব বঝুেত সাহায5 করা। 

২০. কখন একজন Counselling Psychologist-
এর সে+ &যাগােযাগ করা উিচত? 
যিদ আপনার সমস5া— 

• দীঘ7িদন ধের চলেত থােক, 
• eদনি�ন জীবনেক ব5াহত কের, 
• সWক7 , কাজ বা পড়ােশানায় Dভাব :ফেল, 



• অথবা মেন হয় একা সামলােনা ক¢ন হেয় যাে�, 

তাহেল একজন :যাগ5 মানিসক UাV5 :পশাজীবীর সে{ কথা বলা একR দািয়Nশীল পদেFপ হেত 

পাের। 

!শষ কথা 

সব DেQর উgর একR FAQ-:ত :দওয়া স}ব নয়। 

আপনার পিরিVিত যিদ আলাদা হয়, তাহেল ব5িoগত মলূ5ায়েনর মাধ5েম আপনার জন5 সবেচেয় 

উপযুo পরামশ7 :দওয়া স}ব। 

কারণ একই সমস5ার নাম থাকেলও, Dেত5ক মানেুষর গs আলাদা। আর :সই কারেণই Dেত5ক 

মানেুষর :থরািপর পিরকsনাও আলাদা হেত পাের। 

&কন অেনক মানষু আমার কােছ কাউে_িলং 
িনেত �া��0েবাধ কেরন? 
মানিসক UাV5েসবা :নওয়ার িসmাq অেনেকর জন5 সহজ নয়। 

অেনেকই দীঘ7িদন িনেজর ক~ িনেজর মেধ5 :রেখ :দন। :কউ ভােবন, "আিম িনেজই ¢ক হেয় 
যাব।" :কউ আবার ভয় পান—"আমােক যিদ িবচার করা হয়?", "আমার কথা যিদ :কউ :জেন 
যায়?", "আিম িক সিত5ই :বাঝা হব?" 

এই কারেণই একজন Counselling Psychologist িনব7াচন করার সময় _ধু িডিC বা :সশন িফ 
:দখাই যেথ~ নয়। বরং আরও LMNপূণ7 হেলা—আপিন িক :সই মানেুষর কােছ িনেজেক িনরাপদ, 
স�ািনত এবং :বাঝা মেন করেবন? 

আিম কখেনাই দািব কির না :য আিম সবার জন5 সবেচেয় উপযুo :থরািপ;। 

কারণ বাnবতা হেলা—Dেত5ক মানেুষর Dেয়াজন আলাদা। একজন :থরািপ; একজন মানেুষর জন5 
খুব উপেযাগী হেত পােরন, আবার অন5 কারও জন5 িভ< ধরেনর িবেশষI আরও উপযুo হেত 

পােরন। একজন দািয়Nশীল :পশাজীবী িহেসেব আিম এই িবষয়R সবসময় LMN িদই। 

তেব যারা আমার সে{ কাজ কেরন, তাঁেদর অেনেকই িকছু িবষয় িবেশষভােব উে�খ কেরন। 



১. িবচার নয়, !বাঝার !চQা 

আমার কােছ কাউে.িলং মােন কারও ভুল ধিরেয় :দওয়া নয়। 

বরং আিম :চ~া কির— 

• মানষুR কী অনভুব করেছন, 
• :কন এমন অনভুব করেছন, 
• তাঁর জীবেনর :কান অিভIতাLেলা বত7 মান সমস5ােক Dভািবত করেছ, 
• এবং তাঁর শিoর জায়গাLেলা :কাথায়— 

এসব :বাঝার। 

আিম িবyাস কির, :িতU আচরেণর 9পছেন একU গm থােক। 9সই গmU না বেুঝ 9কােনা 

মানষুেক 9বাঝা সaব নয়। 

২. গেবষণািভিSক (Evidence-Based) কােজর Uিত VWX 

আিম :চ~া কির আqজ7 ািতকভােব Uীকৃত, গেবষণািভিgক :থরািপ ব5বহার করেত। 

:কােনা :থরািপ জনিDয় বেলই :সR ব5বহার কির না। 

বরং বত7 মান গেবষণা, িjিনক5াল গাইডলাইন এবং jােয়ে�র Dেয়াজন িবেবচনা কের :থরািপর 
পিরকsনা eতির কির। 

৩. বJিYেকিZক (Client-Centred) দিৃQভি\ 

দইুজন মানেুষর একই Diagnosis থাকেলও তাঁেদর :থরািপ পিরকsনা এক হেব—এমনR আিম ধের 

িনই না। 

কারণ— 

• পািরবািরক পিরেবশ আলাদা, 
• ব5িoN আলাদা, 
• জীবন-অিভIতা আলাদা, 
• মলূ5েবাধ আলাদা, 
• লF5ও আলাদা। 



তাই DিতR jােয়ে�র জন5 আিম পৃথকভােব Assessment ও Case Formulation করার :চ~া কির। 

৪. িনয়িমত !শখার অ\ীকার 

মেনািবIান এমন একR :Fd, :যখােন :শখা কখেনা :শষ হয় না। 

িবyজেুড় নতুন গেবষণা, নতুন :থরািপ এবং নতুন িjিনক5াল Iান Dিতিনয়ত যুo হে�। 

এই কারেণই িবyিবদ5ালেয়র আন�ুািনক িশFা :শষ হওয়ার পরও আিম গেবষণা, আqজ7 ািতক DিশFণ, 
সুপারিভশন এবং Continuing Professional Development-এর সে{ যুo থাকার :চ~া কির। 

আিম িবyাস কির— 

9যিদন একজন 9থরািপW 9শখা বw কের 9দন, 9সিদন 9থেকই তাঁর 9পশাগত িবকাশ 9থেম 9যেত 

Z@ কের। 

৫. !গাপনীয়তার Uিত সেব2া` VWX 

কাউে.িলংেয়র সবেচেয় LMNপূণ7 িভিgLেলার একR হেলা িবyাস। 

আপিন যিদ মেন কেরন আপনার কথা িনরাপদ নয়, তাহেল :খালােমলা কথা বলা ক¢ন হেয় যায়। 

তাই :পশাগত eনিতকতা অনযুায়ী jােয়ে�র :গাপনীয়তা রFা করা আমার কােছ একR :মৗিলক 

দািয়N। 

৬. Uেয়াজন হেল অনJ !পশাজীবীর সহেযািগতা 

আিম িবyাস কির না :য একজন :পশাজীবী সব সমস5ার সমাধান একাই করেত পােরন। 

যিদ মলূ5ায়েন মেন হয় Psychiatrist, Neurologist, Physician, Speech & Language Therapist, 
Occupational Therapist, Special Educator বা অন5 :কােনা িবেশষেIর সহেযািগতা Dেয়াজন, তাহেল 
:স িবষেয় আেলাচনা করা হয়। 

কারণ আমার কােছ সবেচেয় LMNপূণ7 িবষয় হেলা—jােয়ে�র সেব7াgম Uাথ7। 

৭. !থরািপর লKJ +ধ ুসমসJা কমােনা নয় 



আমার কােছ সফল :থরািপ মােন _ধু Anxiety বা Depression-এর :�ার কেম যাওয়া নয়। 

বরং— 

• িনেজর অনভূুিত :বাঝা, 
• UাV5কর িসmাq :নওয়া, 
• সWক7  উ<ত করা, 
• আেবগ িনয়zণ :শখা, 
• আxিবyাস বিৃm, 
• ভিবষ5েতর চ5ােল� :মাকািবলার দFতা eতির করা। 

আিম চাই, :থরািপ :শষ হওয়ার পরও একজন মানষু :যন িনেজর :শখা দFতাLেলা বাnব জীবেন 
ব5বহার করেত পােরন। 

৮. Uিতd মানষুেক সeােনর সে\ !দখা 

আমার কােছ একজন মানষু কখেনাই _ধু একR Diagnosis নন। 

িতিন একজন পূণ7 মানষু— 

যাঁর রেয়েছ— 

• U¤, 
• ভয়, 
• সWক7 , 
• সংCাম, 
• শিo, 
• স}াবনা, 
• এবং পিরবত7 েনর Fমতা। 

এই িবyাস িনেয়ই আিম DিতR মানেুষর সে{ কাজ করার :চ~া কির। 

যিদ আপিন এখনও িhধায় থােকন... 

আপিন একা নন। 

Dথমবার কাউে.িলং :নওয়ার আেগ ি`ধা, ভয় বা অUিn হওয়া খুবই Uাভািবক। 



আপিন যােকই িনব7াচন কMন না :কন, :চ~া কMন এমন একজন :যাগ5 মানিসক UাV5 :পশাজীবী 
িনব7াচন করেত— 

• িযিন আপনার কথা মেনােযাগ িদেয় _নেবন, 
• eবIািনকভােব মলূ5ায়ন করেবন, 
• eনিতক মানদ� অনসুরণ করেবন, 
• এবং আপনার Dেয়াজন অনযুায়ী Evidence-Based :সবা :দওয়ার :চ~া করেবন। 

কারণ একজন ভােলা :থরািপে;র কাজ _ধু পরামশ7 :দওয়া নয়; বরং এমন একR পিরেবশ eতির 
করা, :যখােন একজন মানষু িনেজর :ভতেরর পিরবত7 েনর শিoেক খুেঁজ :পেত পােরন। 

&শষ কথা | মানিসক সnুতার পেথ Cথম পদেBপ 
আপিন যিদ এতদরূ পয7q এই :লখাR পেড় থােকন, তাহেল স}বত মানিসক UাV5 আপনার কােছ 

LMNপূণ7। 

হয়েতা আপিন িনেজর জন5 পড়েছন। 

হয়েতা পিরবােরর কারও জন5। 

হয়েতা একজন ব¡ু, সqান, জীবনস{ী বা সহকম�র জন5। 

:য কারেণই :হাক, একR িবষয় মেন রাখেত চাই— 

মানিসক কx বাSব। 

¢ক :যমন শারীিরক অসুVতা বাnব। 

সাহায5 চাওয়া দবু7লতার লFণ নয়। 

বরং এR িনেজর সুVতার দািয়N :নওয়ার একR পিরণত িসmাq। 

সব সমস5ার সমাধান কাউে.িলং নয়। 

আবার সব সমস5ার সমাধান _ধুমাd ওষুধও নয়। 



অেনক :Fেd Dেয়াজন হয় স¢ক মলূ5ায়ন, উপযুo িচিকৎসা, পিরবােরর সহেযািগতা, জীবনযাdার 
পিরবত7 ন এবং eধয7। 

যিদ কখনও মেন হয়— 

• দীঘ7িদন ধের ক~ পাে�ন, 
• িনেজর পেF সামলােনা ক¢ন হেয় যাে�, 
• সWক7 , কাজ, পড়ােশানা বা eদনি�ন জীবন ব5াহত হে�, 

তাহেল একজন :যাগ5 মানিসক UাV5 :পশাজীবীর সে{ কথা বলা একR LMNপূণ7 পদেFপ হেত 

পাের। 

আপিন আমার কােছ আসুন বা অন5 :কােনা :যাগ5 :পশাজীবীর কােছ যান—সবেচেয় LMNপূণ7 

িবষয় হেলা, Dেয়াজন হেল সাহায5 িনেত ি`ধা করেবন না। 

অ0াপেয়zেমz সeেক/  
যিদ আপিন আমার সে{ কাউে.িলং িনেত আCহী হন, তাহেল িনধ7ািরত Dি�য়ায় অনলাইন বা 
অফলাইন অ5াপেয়�েম� :নওয়া যােব। 

সাধারণত :সবা অqভু7 o কের— 

• ব5িoগত কাউে.িলং (Individual Counselling) 
• দWিত কাউে.িলং (Couple Counselling) 
• পািরবািরক কাউে.িলং (Family Counselling) 
• অনলাইন িভিডও কাউে.িলং 
• অফলাইন :সশন (পূব7িনধ7ািরত সময় অনযুায়ী) 

অ5াপেয়�েম�, :সশন িফ, সময়সূিচ এবং অন5ান5 হালনাগাদ তেথ5র জন5 ওেয়বসাইট বা অিফিসয়াল 
:যাগােযাগমাধ5ম ব5বহার কMন। 

একd বJিYগত বাত2 া 

গত কেয়ক বছর ধের আিম হাজােরা মানেুষর মানিসক সংCাম, সাহস, কা<া, আশা এবং পিরবত7 েনর 

গs কাছ :থেক :দখার সুেযাগ :পেয়িছ। 

এই অিভIতা আমােক একR িবষয় িশিখেয়েছ— 



মানষু ভােঙ, িকz মানষু আবার গেড়ও ওেঠ। 

সব পিরবত7 ন �ত হয় না। 

সব যাdা সহজও হয় না। 

িকf স¢ক িদকিনেদ7শনা, eবIািনক পmিত, িনেজর :চ~া এবং Dেয়াজনীয় সহায়তা—এই চারR 

একসে{ থাকেল পিরবত7 ন স}ব। 

আমার কাজ :সই যাdায় একজন সহযাdী হওয়া। 

আপনার যাdার িসmাq অবশ5ই আপনার। 

আিম আqিরকভােব কামনা কির—আপিন :যন একR সুV, অথ7পূণ7 এবং মানিসকভােব ভারসাম5পূণ7 
জীবন গেড় তুলেত পােরন। 

ধনVবাদ। 

&শষ কথা | মানিসক সnুতার পেথ Cথম পদেBপ 
আপিন যিদ এতদরূ পয7q এই :লখাR পেড় থােকন, তাহেল আপনােক আqিরক ধন5বাদ। 

হয়েতা আপিন িনেজর জন5 এই :লখাR পেড়েছন। হয়েতা আপনার সqােনর জন5, জীবনস{ীর জন5, 
পিরবােরর কারও জন5, িকংবা এমন একজন িDয় মানেুষর জন5, িযিন নীরেব মানিসক কে~র সে{ 
লড়াই করেছন। 

:য কারেণই পড়ুন না :কন, আিম চাই আপিন একR িবষয় মেন রাখুন— 

মানিসক কx বাSব। আর মানিসক সgুতাও সaব। 

আমরা অেনক সময় ²র, ডায়ােবRস, হােট7 র সমস5া বা অন5 :কােনা শারীিরক অসুVতার জন5 
িচিকৎসা িনেত ি`ধা কির না। িকf যখন িবষয়R মানিসক UাV5, তখন অেনেকই লkা, ভয়, 
সামািজক ধারণা বা ভুল তেথ5র কারেণ বছেরর পর বছর ক~ সহ5 কেরন। 

িকf সাহায5 চাওয়া দবু7লতার লFণ নয়। 



বরং এR িনেজর, িনেজর পিরবার এবং িনেজর ভিবষ5েতর Dিত দািয়Nশীল হওয়ার একR LMNপূণ7 
িসmাq। 

কাউে_িলং িক সবার জন0? 
না। 

সব সমস5ার সমাধান কাউে.িলং নয়। 

িকছু :Fেd _ধু Psychoeducation-ই যেথ~ হেত পাের। 

িকছু :Fেd Lifestyle পিরবত7 ন, পিরবার বা সামািজক সহায়তা Dেয়াজন হেত পাের। 

আবার িকছু :Fেd Psychiatrist-এর িচিকৎসা, ওষুধ এবং Psychotherapy একসে{ সবেচেয় কায7কর 
হেত পাের। 

তাই সবেচেয় LMNপূণ7 িবষয় হেলা—সbক মলূVায়ন (Assessment)। 

কারণ স¢ক মলূ5ায়ন ছাড়া স¢ক িচিকৎসা পিরকsনা করা স}ব নয়। 

একজন মানিসক �াn0 &পশাজীবী িনব/াচন 
করার আেগ কী &দখেবন? 
আিম সবসময় মানষুেক উৎসাহ িদই _ধু :সশন িফ :দেখ িসmাq না িনেত। 

বরং :চ~া কMন িনেচর িবষয়Lেলা িবেবচনা করেত— 

• তাঁর িশFাগত :যাগ5তা 
• :পশাগত িনব¡ন (যিদ Dেযাজ5 হয়) 
• িবেশষািয়ত DিশFণ 
• গেবষণা ও িjিনক5াল অিভIতা 
• Evidence-Based Therapy ব5বহােরর Dিত³িত 
• :পশাগত eনিতকতা 
• :গাপনীয়তা রFার নীিত 
• আপনার সমস5ার সে{ তাঁর কােজর অিভIতা 



মেন রাখেবন, আপিন _ধু একR :সশন িকনেছন না; আপিন আপনার মানিসক সুVতার জন5 একজন 

:পশাজীবী িনব7াচন করেছন। 

আপিন যিদ আমার সে+ কাউে_িলং করেত চান 
আিম :চ~া কির DিতR jােয়ে�র জন5 একR স�ানজনক, িনরাপদ এবং eবIািনক :থরািপউRক 
পিরেবশ eতির করেত। 

আমার :সবার মেধ5 রেয়েছ— 

• ব5িoগত কাউে.িলং (Individual Counselling) 
• দWিত কাউে.িলং (Couple Counselling) 
• পািরবািরক কাউে.িলং (Family Counselling) 
• OCD, Anxiety, Depression, Trauma, Relationship ও অন5ান5 মানিসক সমস5ার জন5 

Evidence-Based Psychotherapy 
• অনলাইন িভিডও কাউে.িলং 
• অফলাইন কাউে.িলং (পূব7িনধ7ািরত সময় অনযুায়ী) 

DিতR :সশন আপনার Dেয়াজন অনযুায়ী পিরকsনা করা হয়। :কােনা িনিদ7~ "একই ধরেনর" 

:থরািপ সবার জন5 Dেয়াগ করা হয় না। 

অ0াপেয়zেমz কীভােব &নেবন? 
অ5াপেয়�েম� :নওয়ার জন5— 

ধাপ ১: িনধ7ািরত :যাগােযাগ মাধ5েম আমােদর অ5াডিমেনর সে{ :যাগােযাগ কMন। 

ধাপ ২: উপল´ সময়সূিচ অনযুায়ী সুিবধাজনক সময় িনব7াচন কMন। 

ধাপ ৩: িনধ7ািরত িনয়েম :সশন িফ Dদান কের অ5াপেয়�েম� িনিwত কMন। 

ধাপ ৪: িনধ7ািরত সমেয় অনলাইন বা অফলাইন :সশেন অংশCহণ কMন। 

সব7েশষ :সশন িফ, সময়সূিচ, :যাগােযােগর তথ5 এবং বিুকং Dি�য়া জানেত আমার অিফিসয়াল 

ওেয়বসাইট িভিজট কMন অথবা অিফিসয়াল WhatsApp নªের :যাগােযাগ কMন। 



একm &ছাট অনেুরাধ 
যিদ এই :লখাR আপনার উপকাের আেস, তাহেল এR এমন একজন মানেুষর সে{ :শয়ার কMন, 
িযিন হয়েতা এখন মানিসক কে~র মধ5 িদেয় যাে�ন িকf সাহায5 চাইেত ি`ধা করেছন। 

অেনক সময় একR স¢ক তথ5, একR সহানভূুিতশীল কথা বা একR িবyn িদকিনেদ7শনা—একজন 

মানেুষর জীবেন বড় পিরবত7 েনর সূচনা করেত পাের। 

একm ব0িoগত কথা 
আমার :পশাগত জীবেন আিম অসংখ5 মানেুষর সংCাম, ভয়, কা<া, সাহস, পিরবত7 ন এবং নতুন কের 
:বেঁচ ওঠার গs কাছ :থেক :দখার সুেযাগ :পেয়িছ। 

এই অিভIতা আমােক একR িবষয় িশিখেয়েছ— 

9কােনা মানষুই Zধমুা� তাঁর সমসVার নাম নয়। 

িতিন _ধু Anxiety নন। 

িতিন _ধু OCD নন। 

িতিন _ধু Depression নন। 

িতিন একজন পূণ7 মানষু—যাঁর U¤ আেছ, সWক7  আেছ, স}াবনা আেছ এবং পিরবত7 েনর Fমতাও 

আেছ। 

একজন Counselling Psychologist িহেসেব আমার কাজ কারও জীবন "¢ক কের :দওয়া" নয়। 

আমার কাজ হেলা eবIািনক Iান, :পশাগত দFতা এবং সহানভূুিতর মাধ5েম এমন একR িনরাপদ 
পিরেবশ eতির করা, :যখােন একজন মানষু িনেজর শিo, স}াবনা এবং পিরবত7 েনর পথ খুেঁজ :পেত 
পােরন। 

&শষ বাত/ া 
যিদ আজ আপিন মানিসকভােব ভােলা থােকন—এই সুVতােক যµ কMন। 



যিদ আপিন সংCাম কের থােকন—:জেন রাখুন, আপিন একা নন। 

আর যিদ মেন হয় সাহােয5র Dেয়াজন—তাহেল সাহায5 চাইেত ি`ধা করেবন না। 

আপিন আমার কােছ আসুন িকংবা অন5 :কােনা :যাগ5 মানিসক UাV5 :পশাজীবীর কােছ—সবেচেয় 

LMNপূণ7 িবষয় হেলা, সbক সমেয় সbক সহায়তা 9নওয়া। 

কারণ— 

মানিসক সgুতা 9কােনা িবলািসতা নয়; এU একU সgু, অথ<পণূ< ও পিরপণূ< জীবেনর িভিe। 

আপনার সুV, শাq এবং অথ7বহ জীবেনর জন5 আqিরক _ভকামনা। 

— 
আসাদ�ুামান রাজ ুআকন 
Clinical & Counselling Psychologist, 14+ years’ experience 

Asadujjaman Raju Akon, 
Clinical & Counselling Psychologist 
CEO & Founder, "Raju Akon Mental Health Care Center." 
MPhil Research Fellow (MeST For OCD) & MSc, Dhaka University 
MS, BSc- JnU, Intern Psychologist-DMCH, SSMC 
CBT, NLP, NVC- India, Diploma in TA (SAATA, India) 
EMDR (USA) & Sex Therapy (USA), 
ICACBR's Program in CBR- Queen's University-CANADA, 
DBT, Family & Couple Counseling (Clinical Psychology, DU) 
আেরা িবnািরত জানেত িকংবা Online web appointment কMনঃ www.rajuakon.com/contact  
Appointment Number: 01521576319 (WhatsApp message only) 
📍 ¢কানা: Hatirpool, Motaleb Tower (Beside Liberty Hospital Gate, Dhaka-1205) 
 

Reference 
YouTube: www.youtube.com/@RajuAkon  
Facebook: https://www.facebook.com/PsychologistBDrajuakon  
 

http://www.youtube.com/@RajuAkon
https://www.facebook.com/PsychologistBDrajuakon

