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	Emotional Reactions to Sexual Assault
	যৌন নিগ্রহে আবেগজনিত প্রতিক্রিয়া

	Following a sexual assault you may experience a wide range of emotions that can be distressing, surprising and difficult to cope with. Each person reacts differently: you may also feel tearful, withdrawn, depressed or just numb. You may also feel very anxious and panicky, or have nightmares and flashbacks of the assault. For many people these emotions pass within a few weeks. If they persist you may need professional help to overcome these traumatic responses.
	যৌন নিগ্রহের পরে আপনি হতাশা, আশ্চর্য এবং তা মেনে নিতে অসুবিধা হয় এমন নানা ধরণের আবেগজনিত অভিজ্ঞতা আপনার হতে পারে। প্রতিটি মানুষ পৃথকভাবে প্রতিক্রিয়া ব্যক্ত করেন: আপনি চোখের জল ফেলতে পারেন, নিজেকে গুটিয়ে নিতে পারেন, হতাশ অথবা হতবাক হয়ে যেতে পারেন। আপনি ভীষণরকমের চিন্তা ও আতঙ্কগ্রস্ত হতেও পারেন, অথবা সেই নিহ্রহের দুঃস্বপ্ন বা সেই ঘটনার পুনরাবৃত্তির স্বপ্ন দেখতে পারেন। বেশিরভাগের ক্ষেত্রেই কয়েক সপ্তাহের মধ্যে এই আবেগজনিত বিষয়টি কেটে যায়। যদি সেগুলি থেকে যায়, আপনার প্রয়োজন পেশাদারী সহায়তা সেই সমস্ত ভয়ঙ্কর প্রতিক্রিয়াগুলিকে কাটাতে।

	Being able to recognise these reactions is helpful, especially when you realise that they are normal and you are not going crazy. The following emotions are common.
	এই প্রতিক্রিয়াগুলিকে বুঝতে পারা অত্যন্ত উপকারী, বিশেষকরে যখন আপনি বুঝতে পারেন যে এই প্রতিক্রিয়াগুলি খুবই স্বাভাবিক এবং আপনি তাতে  ভেঙে পড়েন না। নিম্নলিখিত আবেগজনিত বিষয়গুলি  স্বাভাবিক।

	Anxiety
	দুশ্চিন্তা

	When you are anxious your heart can beat faster, you breathe more quickly, and your skin becomes clammy and sweaty. You may feel dizzy or shaky and have ‘butterflies’ in your stomach. If you are really anxious, and in a state of near panic, you may feel as though you are having an heart attack and hyperventilate or over breath. If you do experience these symptoms they will usually pass within 20 minutes.
	আপনার যখন দুশ্চিন্তা হয় তখন আপনার হৃদস্পন্দনের হার দ্রুততর হয় এবং আপনার ত্বক হয়ে ওঠে ঘর্মাক্ত ও চটচটে। আপনি নিদ্রাচ্ছন্ন অথবা দুর্বল অনুভব করতে পারেন এবং আপনার পেটের মধ্যে অস্বস্তি হতে পারে। আপনি যদি সত্যি সত্যিই দুশ্চিন্তাগ্রস্ত হন এবং প্রায় আতঙ্কগ্রস্ত হয়ে পড়েন, আপনি হার্ট এটাক বা হাইপারভেন্টিলেট বা স্বাসকষ্টেও ভুগতে পারেন। আপনি যদি এই সমস্ত উপলক্ষণ অনুভব করেন তবে 20 মিনিটের মধ্যে সেই লক্ষণ কেটে যায়।

	After an assault many people feel anxious and afraid that something might happen again, and see the world as a dangerous place with no one they can trust. You may find you are always watching out and constantly on edge, waiting for something else to happen. You may be jumpy, especially if someone is too close or touches you unexpectedly. Anything that reminds you of the assault can trigger anxiety and this can be smells, colours, sounds, as well as more specific reminders.
	কোনও নিগ্রহের পরে বহ ব্যক্তিই সেই ঘটনার পুনরাবৃত্তি হবে বলে ভাবেন এবং ভয় পান এবং সমগ্র বিশ্বকে এক ভয়ঙ্কর জায়গা হিসেবে দেখেন যেখানে তিনি কাউকেই বিশ্বাস করতে পারেন না। আপনার সবসময় মনে হবে যে আপনার দিকে কেউ দেখছে এবং অন্য কিছু হবার অপেক্ষায় থাকেন। আপনি লাফিয়ে উঠতে পারেন, বিশেষ করে যদি আপনাকে কেউ অপ্রত্যাশিতভাবে স্পর্শ করে বা আপনার খুব কাছে আসেন। নিগ্রহের যা কিছু আপনার মনে পড়ে যায় তা আপনার দুশ্চিন্তার কারণ হয়ে ওঠে এবং এটি গন্ধ, বর্ণ, শব্দ এবং আরও কিছু নির্দিষ্ট স্মরণযোগ্য ঘটনা।

	What can I do about anxiety?
	দুশ্চিন্তার ক্ষেত্রে আমি কি করতে পারি?

	First try to notice what is making you feel anxious, is it what you are thinking, doing or a reminder of the assault? Our body usually reacts to what we are thinking so if you can distract yourself, or think more helpful thoughts, this can help prevent the panic rising. You could try counting objects, listening to music, or thinking of a favourite place. Relaxation and deep breathing exercises may also help. If the anxiety is becoming overwhelming seek help before it becomes a problem.
	প্রথমে আপনি লক্ষ্য করুন যে আপনাকে  দুশ্চিন্তাগ্রস্ত করে তুলছে কি, তা আপনি যেটা ভাবছেন, করছেন অথবা আপনার ঐ নিগ্রহের বিষয়ে আপনার চিন্তা-ভাবনা, কোনটি? আমরা যা চিন্তা করি আমাদের শরীর সাধারণত তাতেই সাড়া দেয়, সেকারণে আপনি যদি আপনাকে তা থেকে মুক্ত রাখতে পারেন বা আরও ভাল কিছু ভাবতে পারেন তবে, তা আপনার আতঙ্কগ্রস্ত হওয়া থেকে বিরত রাখতে পারে আপনি কোনো কিছু গুনতে পারেন, গান শুনতে পারেন অথবা আপনার সবথেকে ভাল জায়গার কথা চিন্তা-ভাবনা করতে পারেন। বিশ্রাম ও গভীর শ্বাস নেবার ব্যায়ামও আপনাকে সাহায্য করতে পারে। যদি আপনার দুশ্চিন্তা তাতেও বেড়ে চলে, সমস্যায় পরিণত হবার আগে, সাহায্য চেয়ে নিন। 

	Nightmares and sleeping problems
	দুঃস্বপ্ন এবং নিদ্রাজনিত সমস্যা

	Nightmares are one way your mind tries to make sense of what has happened.  You may find yourself waking up suddenly feeling very afraid and anxious.
	দুঃস্বপ্ন হল যা ঘটেছে সে বিষয়ে আপনার মনের সে বিষয়ে অনুভুতি খোঁজার চেষ্টা। আপনি ঘুমের মধ্যে থেকে হঠাত্ জ়েগে উঠতে পারেন এবং ভয়  এবং দুশ্চিন্তা হতে পারে।

	If you then try and avoid sleeping, for fear of having a nightmare, lack of sleep can affect your mood: you may become irritable, have difficulty concentrating and feel depressed. Even if your sleep is not being disturbed by nightmares, you may find that you have difficulty getting to sleep, wake early, or experience fitful waking.
	এর পরে যদি আপনি দুঃস্বপ্নের ভয়ে ঘুম এড়াবার চেষ্টা করেন, ঘুমের অভাব আপনার মনের ওপর প্রভাব ফেলবে: আপনি খিটখিটে হয়ে উঠতে পারবেন, একাগ্রতায় সমস্যা দেখা দেবে এবং হতাশাগ্রস্ত হয়ে পড়বেন। আপনার যদি দুঃস্বপ্নের জন্য যদি আপনার ঘুমের ব্যাঘাত না ঘটলেও, আপনার ঘুম পেতে অসুবিধা হবে, তাড়াতাড়ি উঠে পড়বেন, এবং অস্থিরভাবে উঠে পড়বেন।

	What can I do if I can’t sleep?
	আপনি ঘুমোতে না পারলে কি করবেন?

	It is important to try and maintain a normal routine so go to bed at your usual time and get up at the same time even if you haven’t slept. Avoid napping in the afternoon to catch up on your sleep as this will make it harder to sleep at night.
	আপনার ঘুম না পেলেও স্বাভাবিক নিয়ম মানা খুবই গুরুত্বপূর্ণ তাই ঠিক সময়ে ঘুমোতে যান ও ঠিক সময়ে ঘুম থেকে উঠুন। ঘুম পুরো করতে দুপুরে নিদ্রায় যাবেন না কেননা এতে রাতে আপনার ঘুম আসতে অসুবিধা হবে।

	Try relaxing before going to bed: have a bath or listen to music that will distract your mind. Try not to go over and over what has happened, or force yourself to recall what you can’t remember, or worry about what you should or should not have done. This can make you more agitated and may make it harder for you to sleep. If you do wake up during the night, don’t lie in bed tossing and turning. Instead get up and have a warm drink, as long as it is not tea or coffee which contain caffeine and make you more awake.
	ঘুমোতে যাবার আগে হলকা হয়ে নেবার চেষ্টা করুন: স্নান করুন অথবে গান শুনুন যা আপনার মনকে অন্য রকম ভাবাবে। কি ঘতেছে সে বিষয়ে বার বার ভাববেন না এবং যা আপনার মনে নেই তা বারে বারে মনে করার চেষ্টা করবেন না অথবা সেই দুশ্চিন্তা যা আপনার করা উচিত্ বা উচিত্ নয় তা করবেন না। এটি আপনাকে আরও উত্তেজিত করে তুলবে এবং তা আপনাকে ঘুম আনার পক্ষে আরও কঠিন করে তুলবে। রাতে যদি ঘুম ভেঙে যায় তবে শুয়ে থেকে এপাশ ওপাশ করবেন না। তার পরিবর্তে উঠে গরম পানীয় নিন এবং সেটি যেন চা বা কফি, যাতে ক্যাফাইন রয়েছে যা জেগে থাকতে সাহায্য করে, তা নেবেন না।

	Flashbacks
	ফ্ল্যাশব্যাক

	Flashbacks occur because a traumatic experience is so shocking and so different from your everyday experience that you can’t fit it into what you know about the world. Your mind keeps bringing the memory back in order to understand what happened.
	ফ্ল্যাশব্যাক একারণেই ঘটে  কেননা বেদনাবহ অভিজ্ঞতাটি এতই কষ্টদায়ক এবং আপনার প্রতিদিনের অভিজ্ঞতা থেকে বিষয়টি এতই ভিন্ন তাতে আপনি যে বিশ্বকে জানেন তাতে নিজ়েকে মানিয়ে নিতে পারেন না। আপনার মন কি ঘটেছিল তা বারে বারে সেই ঘটনা স্মরণ করায় যাতে করে কি ঘটেছিল তা বোঝা যায়।

	You will probably want to try and push these images away as they are distressing and very uncomfortable. Unfortunately this can increase the power of the images. Instead try and focus on where you are and bring yourself back into the here and now; remind yourself that you are safe not still being assaulted. Flashbacks should become less frequent but if they do not, psychological therapy can help.
	আপনি সম্ভবত ওই সমস্ত ছবিগুলিকে দূরে সরিয়ে দিতে চান কেননা সেগুলি আপনাকে হতাশাগ্রস্ত ও অত্যন্ত অস্বস্তির মধ্যে ফেলে। দুর্ভাগ্যজনকভাবে, এটিই সেই ছবির ক্ষমতাকে বাড়িয়ে দেয়। পরিবর্তে আপনি যেখানে রয়েছেন সেখানকার কথাই ভাবুন এবং সেখানেই নিজেকে নিয়ে আসুন এবং এখনই; ভাবুন যে আপনি নিরাপদ এবং এখন আর নিগৃহীত হচ্ছেন না। ফ্ল্যাশব্যাক সাধারনত মাঝে মাঝে হয় কিন্তু যদি তা না হয় মনোবৈজ্ঞানিক থেরাপী আপনাকে সাহায্য করতে পারে।

	Guilt
	অপরাধবোধ

	Guilt and shame are often confused, and it is helpful to distinguish these feelings. Guilt relates to you taking personal responsibility for the assault, the feeling ‘I did something to deserve this’. You may also feel guilty for how you are feeling, ‘I should just get over this’, or guilty that others are upset or angry. Remember you are not to blame for being sexually assaulted.
	অপরাধবোধ ও লজ্জা প্রায়শই বোঝা যায় না, এবং এই অনুভবকে পৃথক করা খুবই উপযোগী। নিগ্রহের ক্ষেত্রে আপনার নিজের দায়ী থাকার সঙ্গে সম্পর্কযুক্ত, ‘আমি এমন কিছু করেছি তার জন্য এটি আমার প্রাপ্য’-এধরণের অনুভুতি। আপনি যেভাবে ভাবছেন সে বিষয়েও আপনি অপরাধবোধে ভুগতে পারেন, ‘আমার উচিত্ এটি থেকে বেড়িয়ে আসা’, অথবা সেই অপরাধবোধ যা অপরকে হতাশ বা ক্রোধান্বিত করে। মনে রাখবেন যৌন নিগ্রহের জন্য আপনি আপনাকে দোষারোপ করতে পারেন না।

	Anger
	ক্রোধ

	Many people who have been assaulted feel angry, not only with their assailant but also with themselves and others. You may well feel that the world is not fair. If you are not used to feeling angry this can seem scary and confusing, particularly if your anger is directed towards those who are closest to you.
	নিগৃহীত হয়েছেন এমন বহু ব্যক্তি রাগ অনুভব করেন শুধুমাত্র তাদের নিগ্রহকারীর ওপরই নয় তাদের নিজেদের ওপরে এবং অন্যদের ওপরেও। আপনি এমন ভাবতেই পারেন যে পৃথিবীটা ভাল নয়। আপনি যদি রেগে না যান তা আপনার কাছে সন্ত্রস্ত ও দ্বিধাগ্রস্ত বলে মনে হবে, বিশেষ করে যদি আপনার ক্রোধ আপনার ঘনিষ্টদের প্রতি হয়।

	Although being angry can be a positive sign in the healing process, it can sometimes mask other feelings such as sadness and pain. Try not to block up your anger as this may result in it spilling out when you don’t want it to. Try and talk about how you are feeling and remember it’s a normal reaction.
	ক্রোধান্বিত হওয়া যদিও এর থেকে মুক্ত হবার ক্ষেত্রে একটি ইতিবাচক লক্ষণ, এটি কখনো দুঃখ বা বেদনার মত অনুভুতিকে ঢেকে দেয়। আপনার ক্রোধকে চেপে রাখবেন না কেননা এটি আপনি যখন চান না সেসময়ে আপনাকে জ্বালাবে। আপনি কিরকম ভাবছেন সে বিষয়ে কথা বলুন এবং মনে করুন যে এটি একটি স্বাভাবিক ঘটনা।

	Irritability
	রোষপ্রবণতা

	After your assault you may well feel under significant physical and emotional stress of which you are not fully aware. As a result you may find yourself become irritable very easily and reacting to things that normally wouldn’t have bothered you.
	নিগ্রহের পরে আপনি শারীরিক ও আবেগজনিত হতাশার এক গুরুত্বপূর্ণ পরিস্থিতির মধ্যে দিয়ে যাবেন যা আপনি সম্পূর্ণভাবে জানেন না। ফলস্বরূপ, আপনার মধ্যে রোষপ্রবণতা দেখা দেবে সহজেই এবং যে বিষয়গুলি আপনাকে বিশেষ সমস্যায় ফেলে না সেগুলিতেও আপনি প্রতিক্রিয়া ব্যক্ত করবেন।

	With both anger and irritability it is important to try and look after yourself. Use the support of others and try to relax. Moderate exercise can also help to release some of the tension.
	ক্রোধ ও রোষপ্রবণতা উভয়ের ক্ষেত্রেই নিজের প্রতি নজর দেওয়া গুরুত্বপূর্ণ। অন্যের সহায়তা গ্রহণ করুন ও উদ্বেগমুক্ত থাকার চেষ্টা করুন। হালকা ব্যায়াম আপনার উত্তেজনা প্রশমনে সাহায্য করতে পারে।

	Depression
	বিষণ্নতা

	This is a common reaction to sexual assault and can include feeling down, sad, hopeless or despairing. You may cry more often or find it difficult to cry at all. You may lose interest in people and activities you used to enjoy. Plans you had for the future don’t seem to matter any more and you feel life isn’t worth living. Your may also be grieving for what you have lost because of the assault.
	যৌন নিগ্রহের ক্ষেত্রে মন খারাপ, দুঃখ, নিরাশ অথবা হতাশ হওয়া এক সাধারণ প্রতিক্রিয়া। আপনি প্রায়শই কেঁদে উঠতে পারেন অথবা কান্না পাওয়াও আপনার কাছে সমস্যা হয়ে উঠতে পারে। আপনি কারুর বিষয়ে বা যে কাজ আপনি পছন্দ করেন সে বিষয়ে আপনার কৌতুহল হারিয়ে ফেলতে পারেন। আপনার যা ভবিষ্যত পরিকল্পনা ছিল সেগুলি আপনার কাছে গুরুত্বহীন হয়ে পরে এবং আপনি ভাবেন যে জীবনে বাঁচার কোনো মানে খুঁজে পান না। এই নিগ্রহের জন্য আপনি যা হারিয়েছেন সে বিষয়ে আপনি অভিযোগ জানানোর মত পরিস্থিতি অনুভব করেন।

	If you feel like this try and discuss it with someone, either staff at The Haven or someone you trust. Focus on the reasons why life is worth living; you can overcome depression. If your feelings lead to thoughts of wishing you were dead, or doing something to hurt of kill yourself, go to your GP as they will be able to help.
	আপনি যদি এমন পরিস্থিতিতে আসেন তা অন্য কারোর সঙ্গে, দ্য হেভেনের কোনো কর্মী বা আপনার আস্থাভাজনের সঙ্গে আলোচনা করুন। জীবনটা বাঁচার জন্য কেন প্রয়োজনীয় সেবিষয়ে ভাবনা চিন্তা করুন; আপনি বিষণ্নতা কাটিয়ে উঠতে পারবেন। আপনার চিন্তা যদি আপনাকে এরকম ভাবতে বাধ্য করে যে আপনি মৃত বা নিজেকে শেষ করে দেবার মত কিছু করার এচ্ছে মনের মধ্যে জাগে, আপনার জি পি-র কাছে যান কেননা তারা আপনাকে সাহায্য করতে সক্ষম। 


	Sexual Relationships
	যৌন সম্পর্ক

	Many people find it difficult to feel sexual or have sexual relationships after the assault, partly due to a lack of trust that can arise, but also because sex itself can be a reminder of the assault. You may also have negative feelings towards yourself and your body, such as feeling ‘dirty’. Some people react differently and you may find yourself having more sex with different partners, or having sex you otherwise would not have wanted because you no longer care about yourself or your body.
	বহু ব্যক্তি যৌন নিগ্রহের পরে যৌনতা বা যৌন সম্পর্ক স্থাপনে সমস্যার সম্মুখীন হন, আংশিকভাবে যৌন নিগ্রহের ফলে যে আস্থা নষ্ট হয় তার ফলেই নয়, বরং যৌনতা সেই নিগ্রহকেই মনে করিয়ে দেয়। আপনার মনের মধ্যে এক ঋণাত্মক অনুভুতির সৃষ্টি হতে পারে আপনার শরীরের সম্পর্কেও তা হতে পারে, যেমন আপনি ভাবতে পারেন যে আপনি ‘নোংরা’। কিছু মানুষ ভিন্নভাবে প্রতিক্রিয়া ব্যক্ত করেন এবং আপনি বিভিন্ন মানুষের সঙ্গে আরও বেশি যৌনক্রিয়া করতে চাইবেন, অথবা যৌনতা চাইবেন না, কেননা আপনার মধ্যে আপনার নিজের জন্য বা আপনার শরীরের জন্য কোনো চিন্তা থাকে না।

	Give yourself time. Remind yourself that you are not dirty, that you are a worthy person and being intimate with your partner is different to the assault.
	নিজেকে সময় দিন। মনে করুন যে আপনি নোংরা নন, আপনি একজন কাজের মানুষ এবং আপনি আপনার সঙ্গীর সঙ্গে ঘনিষ্ট হবেন যা নিগ্রহ নয়। 


