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বুিলং 

বুিলং �িতেরােধ অিভভাবক ও িশ�কেদর জনঁ এক� সহজ িনেদ� িশকা। 
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েলখেকর কথা 

বই�র নাম যখন আপিন েদখেছন, তখন হয়েতা মেন হেত পাের এ� েকবল এক� 

গেবষণাপ� বা িকছু তাি�ক আেলাচনার সংকলন । িক� এই বইেয়র �িত� শে�র েপছেন 

লুিকেয় আেছ আমার িনেজর ৈশশেবর এক দীঘ��াস। আজ আিম একজন গেবষক িহেসেব 

মেনািব�ান িনেয় পড়ােশানা করিছ এবং মানুেষর আচরেণর গভীের যাওয়ার েচ�া করিছ, 

িক� এই যা�ার ��টা হেয়িছল কেয়ক দশক আেগ, যখন আিম িনেজই িছলাম বুিলং-এর 

এক অসহায় িশকার। 

ৈশশেবর েসই িদন�েলার কথা আজও আমার মেন পেড়। েসই সময় আমােক িনেয় করা 

সহপাঠীেদর িব�প, নাম ধের ডাকা বা সবার সামেন েছাট করার েসই �ৃিত�েলা আজও 

আমােক তাড়া কের েফের । যিদও েসই ঘটনা�েলার বয়স এখন অেনক বছর, িক� এর 

�ভাব আজও আমার বত� মান জীবেন রেয় েগেছ । আজও মােঝমেধঁ িম�ংেয় সবার 

সামেন কথা বলেত েগেল বুক ধড়ফড় কের ওেঠ িকংবা নতুন মানুেষর সােথ িমশেত এক 

অদৃশঁ জড়তা কাজ কের । 

মেনািব�ান িনেয় গেবষণা করেত িগেয় আিম বুঝেত েপেরিছ েয, বুিলং েকবল সামিয়ক 

েকােনা দু�ুিম নয়; এ� এক� িশ�র মানিসক কাঠােমােক �ায়ীভােব দুমেড়মুচেড় িদেত 

পাের । আমার িনেজর জীবেনর েসই অদৃশঁ িশকল�েলা আমােক �িতিনয়ত তািগদ 

িদেয়েছ েযন অনঁ েকােনা িশ�েক আিবর বা সুমনার মেতা ভাগঁ বরণ করেত না হয় । 

আিম এই বই� িলেখিছ একজন গেবষেকর িনিল��তা েথেক নয়, বরং একজন ভু�েভাগীর 

সহমিম�তা েথেক। আিম েচেয়িছ অিভভাবক এবং িশ�কেদর হােত এমন এক� িনেদ� িশকা 

তুেল িদেত, যা িদেয় তারা িশ�েদর মেনর েগাপন ঝড়�েলা বুঝেত পােরন । বুিলং-এর এই 

অদৃশঁ �ত েযন কােরা উ�ল ভিবষঁৎেক �ান কের না েদয়, েসই লে�ঁই আমার এই �ু� 

�েচ�া। 

মেন রাখেবন, আমােদর েছা� এক� সেচতনতা এবং িশ�র পােশ ব�ুর মেতা দঁাড়ােনার 

সাহসই পাের এক� �াণব� �জ� গেড় তুলেত । আসুন, আমরা সবাই িমেল এমন এক 

পৃিথবী গেড় তুিল েযখােন �িত� িশ� িনেজেক িনরাপদ এবং স�ািনত মেন করেব । 

 

খঁান েমাহা�দ মাহমুদ হাসান  

গেবষক, মেনািব�ান 
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অধঁায় ১: বুিলং আসেল কী?  

আিবেরর �িফন ব� 

আিবর �াস িসে�র শা� একটা েছেল। ওর পৃিথবীটা অংেকর িহেসব আর িব�ােনর বই 

িনেয়। অংক করেত বসেল ও সব ভুেল যায়। িক� গত এক স�াহ ধের আিবর েযন অনঁ 

এক মানুষ। �িতিদন সকােল �ুল ে�সটা সামেন িদেলই ওর বুক েফেট কা�া আেস। কখেনা 

েপেট বঁথার বাহানা কের িবছানায় পেড় থােক, কখেনা বা চুপচাপ জানালার িদেক তািকেয় 

থােক। 

আিবেরর মা ভাবেলন, হয়েতা পড়ােশানার চাপ বা সামেন েকােনা কিঠন পরী�া। িক� আসল 

ঘটনা িছল আরও গভীের। �িফন িপিরয়েড যখন �ােসর সবাই হাসাহািস আর েখলায় েমেত 

ওেঠ, তখন আিবেরর জনঁ �� হয় এক দুঃ��। �ােসর ��কেয়ক েছেল ওেক িঘের ধের। 

হঠাৎ একজন ওর চশমাটা েটেন িনেয় উঁচুেত ধের রােখ। আিবর ঝাপসা েচােখ েসটা েফরত 

পাওয়ার জনঁ হাত বাড়ােলই সবাই িমেল সম�ের িচৎকার কের ওেঠ— "চশমা-ভুত! চশমা-

ভুত!" 

আিবর যখন কা�ােভজা গলায় িমনিত কের বেল, "ি�জ, আমার চশমাটা দাও, আিম েচােখ 

েদখেত পাি� না," তখন তারা উে�া ওেক ধমক িদেয় বেল— "আেরহ, একটু মজাও িনেত 

পািরস না? এেতা 'আন�াট� ' আর 'পঁানপঁােন' েকন তুই?" 

এই েয এক� িশ�র শারীিরক সীমাব�তােক িনেয় হািস-ঠা�া করা এবং তােক সবার সামেন 

েছাট করা—এটাই হেলা বুিলং। 

এটা িক �ধুই মজা?  

আমােদর সমােজ একটা খুব সাধারণ কথা �চিলত আেছ— "আের েছাট মানুষ, ওরা েতা 

একটু আধটু দু�ুিম বা খুনসু� করেবই!" এই এক� কথা িদেয় আমরা অেনক সময় বড় ধরেণর 
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মানিসক েহন�ােক এিড়েয় যাই। িক� মা-বাবা এবং িশ�ক িহেসেব আমােদর বুঝেত হেব, 

'খুনসু�' আর 'বুিলং' এক িজিনস নয়। 

িনেচর এই সহজ পাথ�কঁ�েলা েখয়াল ক�ন: 

• মজা (Joke): মজা তখনই হয় যখন িবষয়� সবার জনঁ আন�দায়ক। েযখােন 

সবাই একসােথ হােস এবং েকউ মানিসকভােব বা শারীিরকভােব ক� পায় না। মজার 

েশেষ কােরা মেন েকােনা ে�াভ বা ভয় থােক না, বরং ব�ু� আরও বােড়। 

• বুিলং (Bullying): বুিলং হেলা েসই অব�া, যখন এক প� আন� পায় িক� 

অনঁ প� মেন মেন কঁােদ। এখােন একজন শি�শালী সােজ আর অনঁজনেক 

অসহায় কের েফেল। 

আিবেরর ব�ুরা েযটা করেছ, েসটা েকােনাভােবই মজা নয়; েসটা বুিলং। কারণ এই ঘটনায় 

আিবর হাসেছ না। আিবর ল�া পাে�, ভয় পাে� এবং সবার সামেন িনেজেক খুব তু� আর 

েছাট মেন করেছ। 

আমরা কী করেত পাির? 

বুিলং �খেত হেল েকবল অিভেযাগ করেল হেব না, সমাজ ও �ুেলর �িত� মানুষেক িনেজর 

জায়গা েথেক এিগেয় আসেত হেব। আিবেরর মেতা িশ�েদর বঁাচােত আমােদর ভূিমকা হেত 

পাের িনেচর মেতা: 

 

অিভভাবকেদর জনঁ 

যিদ েদেখন আপনার �াণব� স�ান হঠাৎ চুপচাপ হেয় েগেছ, একা থাকেত চাইেছ বা �ুেল 

েযেত অনীহা েদখাে�—তেব বুঝেবন ওর মেনর েভতর ঝড় চলেছ। তখন েগােয়�ার মেতা 

েজরা না কের ব�ুর মেতা পােশ বসুন। 

কীভােব বলেবন: > "বাবা, ইদানীং েতামােক একটু িচি�ত মেন হে�। �ুেল িক এমন েকউ 

আেছ েয েতামােক রািগেয় েদয় বা েতামার েকােনা িজিনস েকেড় েনয়? তুিম িনভ� েয় আমােক 
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বলেত পােরা। তুিম বলেল আিম েমােটও রাগ করেবা না, বরং আমরা দুজেন িমেল এই 

সমসঁার সমাধান খঁুজেবা।" 

আপনার এই এক� আ�াস ওেক অেনক বড় িবপদ েথেক বঁািচেয় িদেত পাের। 

 

িশ�কেদর জনঁ: �াস�ম েহাক িনরাপদ দুগ� 

িশ�ক হেলন �াস�েমর চালক। আপনার সামেন বা েপছেন যখনই েকােনা িশ�াথ�েক িনেয় 

সবাই হাসাহািস করেব, েসটােক 'েছাটেদর মজা' বেল এিড়েয় যােবন না। তৎ�ণাৎ িবষয়� 

থািমেয় িদন। 

কীভােব েবাঝােবন: সবাইেক উে�শঁ কের শা� িক� দৃঢ়ভােব বলুন— 

"কােরা শারীিরক গঠন, চশমা বা কথা বলার ধরণ িনেয় হাসাহািস করা েকােনা বীর� নয়। 

আমরা এখােন �ধু বই পড়েত আিসিন, মানুষ হেত এেসিছ। আমােদর �থম পাঠ হেলা এেক 

অপরেক স�ান করা। মেন রাখেব, অনঁেক েছাট কের েকউ িনেজ বড় হেত পাের না।" 

 

িশ�াথ�েদর জনঁ 

তুিম যিদ আিবেরর ব�ু হও বা পােশর েবে�র সহপাঠী হও—তেব মেন েরেখা, েতামার চুপ 

থাকা মােনই বুিলং-েক সমথ�ন করা। তুিম সরাসির ঝগড়া না কেরও আিবরেক সাহাযঁ করেত 

পােরা। 

কীভােব �েখ দঁাড়ােব: তুিম �ধু িগেয় আিবেরর পােশ দঁাড়াও এবং যারা হাসেছ তােদর 

েচােখর িদেক তািকেয় শা�ভােব বেলা— 

"েদেখা, এটা েমােটও মজার িকছু নয়। কাউেক ক� েদওয়া িঠক না। চেলা আমরা এই 

আেজবােজ কাজ বাদ িদেয় অনঁ েকােনা েখলা েখিল।" েতামার এই একটা কথাই আিবেরর 

মেন পাহাড়সম সাহস এেন েদেব এবং যারা বুিলং করেছ তারা বুঝেত পারেব েয তারা যা 

করেছ তা আসেল সবার েচােখ ভুল। 
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মেন রাখার মেতা িকছু কথা: 

• বুিলং েকােনা সাহেসর কাজ নয়, এ� এক� মানিসক দুব�লতা। 

• আজেকর েছা� এক� "পঁচােনা" বা "নাম ধের ডাকা" কালেকর এক� বড় মানিসক 

�েতর কারণ হেত পাের। 

• আমরা সবাই আলাদা, আর এই আলাদা হওয়াটাই সু�র। 

আজই আপনার স�ােনর সােথ বা ছাে�র সােথ কথা বলুন। তােক িজে�স ক�ন— "আজ 

�ুেল এমন কী ঘেটেছ যা েতামার মন খারাপ কের িদেয়েছ?" �নুন, বুঝুন এবং তােক িব�াস 

িদন েয েস একা নয়। 
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অধঁায় ২: আমার স�ান িক বুিলং-এর িশকার হে�? 

অঘ�ঁর বদেল যাওয়া িদন�েলা 

অঘ�ঁ আেগ �ুল েথেক িফেরই গড়গড় কের সব গ� বলত। �িফেন েক কী আনল, েক 

ফুটবল েখলেত িগেয় পেড় েগল—সব। িক� গত কেয়ক স�াহ ধের অঘ�ঁর মেধঁ এক অ�ুত 

পিরবত� ন। �ুল েথেক িফের ও েসাজা িনেজর ঘের চেল যায়। কােরা সােথ কথা বলেত চায় 

না। ওর ি�য় খাবার 'িচেকন �াই' সামেন িদেলও ও মন মরা হেয় বেস থােক। 

সবেচেয় িচ�ার িবষয় হেলা, অঘ�ঁ এখন �ুেল যাওয়ার নাম �নেলই কা�াকা� কের। কখেনা 

বেল েপট বঁথা, কখেনা বেল মাথা ধেরেছ। ওর মা ল�ঁ করেলন, গত পর� ওর �ুল বঁােগর 

েচইনটা েছঁড়া িছল এবং �িফন ব�টা হারােনা। মা যখন িজে�স করেলন, অঘ�ঁ �ধু বলল, 

"আিম জািন না, হািরেয় েগেছ হয়েতা।" 

ল�ণ�েলা িচনুন 

িশ�রা অেনক সময় ভেয় বা ল�ায় বুিলং-এর কথা মুেখ বলেত পাের না। তাই আপনােক 

তার আচরেণর ভাষা বুঝেত হেব: 

• �ট কের চুপচাপ হেয় যাওয়া: েয বা�া আেগ খুব কথা বলত, েস যিদ হঠাৎ িনেজর 

মেধঁ ��েয় যায়। 

• �ুেল েযেত অনীহা: েপেট বঁথা বা মাথা বঁথার মেতা অজুহাত িদেয় �ুল এড়ােনার 

েচ�া করা। 

• ফলাফল খারাপ হওয়া: পড়ােশানায় মেনােযাগ কেম যাওয়া এবং েরজা� হঠাৎ 

খারাপ হওয়া। 

• িজিনসপ� হারােনা বা ন� হওয়া: �ুল বঁাগ, েপি�ল ব� বা �িফন ব� বারবার 

হািরেয় যাওয়া বা েছঁড়া অব�ায় থাকা। 
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• শরীেরর িচ�: জামাকাপড় েনাংরা থাকা বা শরীের েছাটখােটা আঁচড় বা নীলেচ দাগ 

থাকা (যা েস লুিকেয় রাখেত চায়)। 

স�ােনর সােথ কথা বলা 

আমরা অেনক সময় সরাসির িজে�স কির, "�ুেল িক েকউ েতােক েমেরেছ?" এেত িশ� 

আরও ভয় েপেয় যায়। সরাসির �� না কের গে�র ছেল �� ক�ন: 

মা/বাবা: "জােনা, আজ অিফেস একটা খুব মজার কা� হেয়েছ! েতামার �ুেল �িফেন আজ 

সবেচেয় মজার কাজ কী হেয়েছ?" 

স�ান: "িকছুই না..." 

মা/বাবা: "আ�া, েতামার �ােস এমন েকউ আেছ েয খুব েবিশ মজা কের? অথবা এমন 

েকউ যােক েদখেল েতামার একটু ভয় লােগ বা অ�ি� হয়?" 

এভােব কথা বলেল িশ� ধীের ধীের তার অ�ি�র কথা বলেত �� করেব। 

 

আ�াস েদওয়া 

যখন আপনার স�ান েকােনা ঘটনার কথা বলেব, তখন খবরদার তােক বকেবন না (েযমন: 

"তুই ওেক পা�া মারিল না েকন? তুই এেতা ভীতু েকন?")। বরং তােক সাহস িদন। 

তােক এই কথা�েলা বলুন: 

• "তুিম েয আমােক এটা বেলছ, তার জনঁ আিম গিব�ত।" 

• "বাবা/মা, এটা েতামার েদাষ নয়। তুিম েকােনা ভুল কেরািন।" 

• "আিম েতামার সােথ আিছ। আমরা দুজেন িমেল এটা িঠক করব।" 
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সমাধােনর পথ 

আপনার স�ান যখন বুিলং-এর িশকার হয়, তখন অিভভাবক িহেসেব আপিন অি�র হেয় উঠেত 

পােরন। িক� এই সময় আপনার শা� থাকা এবং সিঠক পদে�প েনওয়া স�ােনর জনঁ সবেচেয় 

েবিশ জ�ির। সমাধান িহেসেব আপিন িনেচর িতন� কাজ করেত পােরন: 

ক. �ুেলর সােথ কথা বলুন: েগাপন না েরেখ অংশীদার হন 

অেনেক ভােবন �ুেল নািলশ করেল স�ানেক হয়েতা আরও েবিশ বুিলং করা হেব। িক� একা সমাধান 

করেত যাওয়াটা আরও িবপদজনক। 

• ে�ণী িশ�েকর সােথ বসুন: উে�িজত না হেয় শা�ভােব িশ�েকর সােথ েদখা ক�ন। 

তােক আিবেরর মেতা ঘটনার িব�ািরত খুেল বলুন। 

• �মাণ িদন: যিদ েকােনা েছঁড়া খাতা, ন� হওয়া িজিনস বা শরীেরর িচ� থােক, তা েদখান। 

• সহেযািগতা চান: িশ�কেক বলুন— "আিম চাই আমার স�ান �ুেল িনরাপদ থাকুক। 

আপিন িক �ােস একটু বাড়িত নজর রাখেত পােরন?" �ুল এবং অিভভাবক িমেল কাজ 

করেল বুিলং খুব �ত েথেম যায়। 

খ. আ�িব�াস বাড়ােনা: তার েভতেরর শি� জািগেয় তুলুন 

বুিলং-এর কারেণ িশ�রা মেন কের তারা "অেযাগঁ"। এই ধারণা ভাঙেত হেব। 

• েছাট সাফলঁ উদযাপন: আপনার স�ান েয কাজ�েত ভােলা—েহাক েসটা ছিব আঁকা, 

অংক করা, বাগান করা বা েকােনা েখলা—তােক েসই কােজ েবিশ কের উৎসািহত ক�ন। 

• নতুন দ�তা: তােক এমন েকােনা শেখর কােজ ভিত�  কের িদন েযখােন েস নতুন ব�ু পােব 

এবং িনেজর দ�তা �মাণ করেত পারেব। যখন েস েদখেব েস েকােনা এক� কােজ সফল 

হে�, তখন তার েভেঙ পড়া আ�িব�াস আবার িফের আসেব। 

• সাহস েজাগােনা: তােক েশখান েয তার মূলঁ অনঁ কােরা কথায় বা ঠা�ায় কেম যায় না। 
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গ. সহমিম�তা: আপিনই তার সবেচেয় বড় ঢাল 

সবেচেয় ���পূণ� হেলা আপনার এবং আপনার স�ােনর মধঁকার স�ক� । তােক এই িব�াসটুকু িদন 

েয পৃিথবী একিদেক হেয় েগেলও আপিন তার পােশ আেছন। 

• ভরসার জায়গা হওয়া: স�ানেক বুিঝেয় বলুন— "আিম েতামার ওপর েমােটও রাগ নই। 

�ুেল যা ঘটেছ তার জনঁ তুিম দায়ী নও। আিম েতামার শ� নই, বরং আিমই েতামার 

সবেচেয় বড় ভরসার জায়গা।" 

• ৈধয� ধরা: একিদেন সব িঠক হেব না। তােক সময় িদন, তার কথা মন িদেয় �নুন এবং তার 

আেবগেক ��� িদন। আপনার ভােলাবাসা আর সমথ�নই হেব তার �ত সারােনার সবেচেয় 

বড় ওষুধ। 
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অধঁায় ৩: আমার স�ান যিদ অনঁেক বুিলং কের? 

রাফাত এবং এক� েফান কল 

রাফােতর বাবা অিফস েথেক েফরার পর �ুল েথেক এক� েফান েপেলন। �াস �চার 

জানােলন, রাফাত �ােসর অনঁ এক� েছেলেক িনয়িমত সবার সামেন 'েমাটা' বেল খঁাপায় 

এবং তােক িদেয় িনেজর বঁাগ বহন করায়। 

রাফােতর বাবার িব�াসই হি�ল না। কারণ বািড়েত রাফাত খুব ভ�, বড়েদর কথা েশােন। 

িতিন রাফােতর ওপর খুব রাগ করেলন এবং তােক মারেত চাইেলন। িক� রাফােতর মা 

বলেলন, "েমের েতা লাভ েনই, আেগ বুঝেত হেব ও এমন েকন করেছ।" 

তারা রাফাতেক শা�ভােব কােছ বসােলন। েদখা েগল, রাফাত আসেল �ােস িনেজেক 

'শি�শালী' �মাণ করেত েচেয়িছল যােত সবাই তােক ভয় পায় এবং স�ান েদয়। েস আসেল 

বুঝেতই পােরিন েয তার এই 'মজা' অনঁ এক� িশ�র মেন কতটা কে�র কারণ হে�। 

 

�ীকার কের েনওয়া 

যখন আপিন �নেবন আপনার স�ান অনঁেক ক� িদে�, তখন সাধারণ দু� �িতি�য়া হয়: 

হয় আমরা পুেরাপুির অ�ীকার কির ("আমার বা�া এমন করেতই পাের না"), অথবা অেনক 

েবিশ মারধর কির। দু�ই ভুল। 

• শা� থাকুন: খবর� েশানামা�ই স�ােনর ওপর ঝঁািপেয় পড়েবন না। আেগ পুেরা 

ঘটনা� শা�ভােব েবাঝার েচ�া ক�ন। 

• েলেবল করেবন না: তােক "খারাপ েছেল" বা "বদমাস" বলেবন না। মেন রাখেবন, 

তার আচরণ� খারাপ, েস িনেজ মানুষ িহেসেব খারাপ নয়। 
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েস েকন এমন করেছ? 

এক� িশ� সাধারণত িতন� কারেণ অনঁেক বুিলং কের: 

• মেনােযাগ পাওয়া: েস হয়েতা মেন কের এভােব আিধপতঁ েদখােল সবাই তােক 

'িহেরা' ভাবেব। 

• অনুকরণ: েস িক বািড়েত বা আেশপােশ কাউেক েদেখেছ অনঁেক তু� করেত? 

অেনক সময় বড়েদর বঁবহার িশ�রা অজাে�ই েশেখ। 

• িনরাপ�াহীনতা: েস িনেজ হয়েতা েকােনা কারেণ হীন�নঁতায় ভুগেছ, তাই অনঁেক 

েছাট কের িনেজেক বড় �মাণ করেত চায়। 

সমাধান 

শা�ভােব আপনার স�ােনর সােথ কথা বলুন। তােক অেনঁর জুেতায় পা িদেয় পৃিথবীটা 

েদখেত েশখান। 

মা/বাবা: "বাবা, ভােবা েতা, কাল যিদ �ােসর সবাই িমেল েতামােক িনেয় হাসাহািস কের বা 

েতামার েকােনা িজিনস েকেড় েনয়, েতামার েকমন লাগেব?" 

স�ান: "খুব খারাপ লাগেব, আমার কা�া পােব।" 

মা/বাবা: "িঠক তাই! তুিম সায়ানেক যা বেলছ, তােত ওর িঠক এইরকম ক�ই হেয়েছ। তুিম 

েতা কােরা কা�ার কারণ হেত চাও না, তাই না?" 
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পরবত� পদে�প 

�ধুমা� 'সির' বলা যেথ� নয়। তােক বুঝেত িদন েকন তার আচরণ� ভুল িছল। 

• দািয়� িনেত েশখােনা: তােক বলুন েস েযন িনেজ িগেয় েসই ব�ু�র কােছ �মা 

চায়। 

• �িতপূরণ: েস যিদ কােরা েকােনা িজিনস ন� কের থােক, তেব তা েমরামত বা 

িফিরেয় েদওয়ার বঁব�া তােকই করেত িদন। 

• ভােলা কােজর �শংসা: যখন েস কােরা সােথ ভােলা বঁবহার করেব বা কাউেক 

সাহাযঁ করেব, তখন তার মন খুেল �শংসা ক�ন। 

স�ানেক শাসেনর েচেয় েবিশ �েয়াজন সিঠক ও ভুেলর পাথ�কঁ বুিঝেয় েদওয়া। তােক 

েশখান েয অনঁেক েছাট কের নয়, বরং অনঁেক সাহাযঁ কেরই �কৃত 'িহেরা' হওয়া যায়। 
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অধঁায় ৪: �াস�েম িশ�েকর ভূিমকা 

জয়নাল সঁার ও এক� শা� �াস 

জয়নাল সঁার েখয়াল করেলন, �ােসর েশষ েবে� বসা ফািহম ইদানীং খুব অনঁমন� থােক। 

ফািহম আেগ অংেক খুব ভােলা িছল, িক� এখন েস েবােড�  আসেত ভয় পায়। সঁার একিদন 

�াস েশেষ আড়াল েথেক ল�ঁ করেলন, �িফন িপিরয়েড কেয়কজন ছা� ফািহেমর �িফন 

ব� িনেয় হাসাহািস করেছ এবং তােক ধা�া িদেয় সিরেয় িদে�। 

পরিদন জয়নাল সঁার �ােস ঢুেকই েকােনা পড়ােশানা �� করেলন না। িতিন �ঁাকেবােড�  বড় 

কের িলখেলন— "স�ান"। িতিন সবাইেক বলেলন, "আজ আমরা েকউ কাউেক তু� করব 

না। আজ আমরা এেক অপেরর একটা ভােলা �েণর কথা বলব।" এই এক� েছাট পদে�প 

�ােসর �েমাট ভাবটা কা�েয় িদল এবং ফািহম বুঝেত পারল েয সঁার সব জােনন এবং তার 

পােশ আেছন। 

নজের রাখা 

িশ�ক িহেসেব আমােদর মেন রাখেত হেব, বুিলং বা হয়রািন কখেনাই েকােনা িনয়মতাি�ক 

সমেয় ঘেট না। এ� সাধারণত ঘেট েসই সব মুহূেত�  যখন েকােনা বড় মানুষ আেশপােশ েনই 

বেল ছা�রা মেন কের। তাই একজন িশ�েকর নজর �ধু বইেয়র পাতায় নয়, �াস�েমর 

বাইেরর আনােচ-কানােচও থাকা �েয়াজন। 

ক. �িফন িপিরয়ড তদারিক: ব�ুে�র ছ�েবেশ কী ঘটেছ? 

�িফন িপিরয়ড িশ�েদর জনঁ আনে�র সময় হেলও, বুিলং-এর িশকার িশ�েদর জনঁ এ� 

সবেচেয় আতে�র সময়। 
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• হালকা পায়চাির: �িফন িপিরয়েড �ধু �চাস� �েম বেস না েথেক মােঝ মােঝ 

�াস�ম বা কিরেডাের ঘুের েদখুন। আপনার উপি�িতই অেনক অনাকাি�ত ঘটনা 

থািমেয় িদেত পাের। 

• িবি�� িশ�েদর েচনা: েখয়াল ক�ন কারা সবসময় একা বেস �িফন খাে�। েকউ 

িক ই�া কের সবার েথেক আলাদা থাকেছ, নািক তােক েকউ আলাদা কের েরেখেছ? 

যারা সবসময় অনঁেদর এিড়েয় চলেছ, তােদর সােথ আলাদাভােব কথা বলুন। 

খ. আড়ােল কী ঘটেছ: শ� এবং িনরবতা েবাঝা 

বুিলং সবসময় মারামাির িদেয় হয় না, অেনক সময় ইশারা বা বােজ শে�র মাধঁেমও হয়। 

• হঠাৎ কান পাতা: �ােস েঢাকার িঠক আেগর মুহূেত�  বা েবর হওয়ার িঠক পেরর 

মুহূেত�  দরজার বাইের িকছু�ণ অেপ�া ক�ন। ছা�রা তখন তােদর �াভািবক 

আচরণ কের। েসখান েথেকই অেনক সতঁ েবিরেয় আেস। 

• বিড লঁা�ুেয়জ বা শারীিরক ভাষা: ছা�েদর েচােখর িদেক তাকান। েকউ িক 

েকােনা িবেশষ ছা�েক েদেখ কঁুচেক যাে�? �ােস আপনার �েবেশর পর েকউ িক 

হঠাৎ খুব েবিশ চুপ হেয় েগল? কােরা বসার ধরণ িক খুব ��েয় যাওয়া (ভয়াত� )? 

এই েছাট েছাট শারীিরক সংেকত�েলাই বেল েদয় কার ওপর মানিসক চাপ যাে�। 

গ. টয়েলট ও কিরেডার: অদৃশঁ জায়গার তদারিক 

টয়েলট এবং �ুেলর কিরেডার হেলা বুিলং করার সবেচেয় িনরাপদ জায়গা। 

• ��ন েচক: �ুেলর এমন সব অ�কার বা িনজ� ন জায়গায় নজর িদন েযখােন 

সাধারণত ছা�রা আ�া েদয়। 

• পিরবত� ন ল�ঁ করা: যিদ েকােনা ছা� বারবার টয়েলেট যাওয়ার অনুমিত চায় বা 

�িফন িপিরয়েডর পুেরাটা সময় লাইে�িরেত একা বেস থােক, তেব বুঝেত হেব েস 

স�বত েকােনা িকছু এড়ােনার েচ�া করেছ। 
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িশ�েকর জনঁ এক� �পস 

ছা�েদর মেধঁ এক ধরেণর অিলিখত িনয়ম থােক— "কােরা িব�ে� নািলশ করা যােব না।" 

তাই আপিন যিদ সরাসির িজে�স কেরন, তেব হয়েতা তারা বলেব না। িক� আপনার তী� 

নজর এবং ছা�েদর বিড লঁা�ুেয়জ েবাঝার �মতা আপনােক সিঠক িস�া� িনেত সাহাযঁ 

করেব। মেন রাখেবন, আপনার একটু সেচতন নজর এক� িশ�র �ুেলর �িত ভীিত দূর 

কের িদেত পাের। 

 

সবাইেক আপন কের েনওয়া 

এক� �াস�ম হেলা এক� বাগােনর মেতা, েযখােন হেরক রকেমর ফুল থােক। েকউ হয়েতা 

খুব চটপেট, েকউ আবার লাজুক চড়ুই পািখর মেতা। িশ�ক িহেসেব আপনার �ধান চঁােল� 

হেলা এমন এক� পিরেবশ ৈতির করা েযখােন �িত� িশ� িনেজেক ���পূণ� এবং 'আপন' 

মেন কের। যখন েকােনা িশ�াথ� িনেজেক দেলর অংশ মেন কের, তখন েস অনঁেক বুিলং 

করার কথা ভাবেতও পাের না। 

ক. �প অঁা�িভ�: ব�ুে�র েসতু ৈতির করা 

সাধারণত �ােস চ�ল বা�ারা এক দেল আর শা� বা�ারা অনঁ দেল িমেশ থােক। এই দূর� 

েমটােত �প �ািড বা ে�ােজ� ওয়াক�  দা�ণ কাজ কের। 

• েকৗশলী দল গঠন: �প করার সময় িনেজই ছা� িঠক কের িদন। �িত� দেল 

একজন খুব কথা বলা ছাে�র সােথ দুজন লাজুক ছা�েক রাখুন। 

• েযৗথ দািয়�: এমন কাজ িদন যা একা করা স�ব নয়। েযমন—এক� েপা�ার 

বানােনা েযখােন একজন ছিব আঁকেব, একজন তথঁ িলখেব আর একজন েসটা 

উপ�াপন করেব। এেত তারা এেক অপেরর ওপর িনভ� র করেত িশখেব এবং এেক 

অপেরর �ণ�েলা িচনেত পারেব। 
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খ. বসার জায়গা পিরবত� ন: নতুন ব�ু� গড়ার সুেযাগ 

েদখা যায়, বছেরর �� েথেক েশষ পয�� ছা�রা িনিদ� � িকছু ব�ুর সােথই েবে� বেস। এেত 

�ােস েছাট েছাট আলাদা '�প' ৈতির হয়, যা অেনক সময় বুিলং-এর পিরেবশ ৈতির কের। 

• েরােটশন িসে�ম: �িত মােস বা ১৫ িদন অ�র বসার জায়গা বদেল িদন। �থম 

েবে�র ছা�েক েপছেন এবং েপছেনর ছা�েক সামেন িনেয় আসুন। 

• ফলাফল: এেত �িত� ছা� �ােসর সবার সােথ কথা বলার সুেযাগ পায়। যখন 

একজন ছা� অনঁ সবার সােথ অ�ত একবার কের বসার সুেযাগ পায়, তখন তােদর 

মেধঁ আর েকােনা আড়াল থােক না। শ�তা কেম ব�ুে�র সুেযাগ বােড়। 

গ. একাকী� দূর করা: দািয়ে�র মাধঁেম আ�িব�াস 

বুিলং-এর িশকার সাধারণত তারাই হয় যারা খুব একা বা আ�িব�ােসর অভােব েভােগ। এই 

একাকী� দূর করা িশ�েকর এক� বড় দািয়�। 

• িবেশষ দািয়� েদওয়া: যিদ েদেখন েকােনা িশ�াথ� সবার েথেক আলাদা থাকেছ বা 

�িফেন একা বেস থােক, তােক েছাট েছাট িকছু দািয়� িদন। েযমন—�ােসর 

ডােয়িরটা �চাস� �েম েপৗেঁছ েদওয়া, খাতা সং�হ করা বা �ঁাকেবাড�  পির�ার করা। 

• �ীকৃিত: েস যখন কাজ� করেব, সবার সামেন তােক এক� ধনঁবাদ িদন। এেত েস 

িনেজেক ���পূণ� মেন করেব এবং অনঁ ছা�রাও তােক স�ােনর েচােখ েদখেব। 

এই েছাট েছাট দািয়� তার মেনর ভয় কা�েয় আ�িব�াস িফিরেয় আনেব। 

 

িশ�েকর জনঁ এক� িবেশষ েনাট: 

মেন রাখেবন, আপনার �ােসর সবেচেয় শা� বা�া�র িদেকই আপনার নজর সবেচেয় েবিশ 

থাকা �েয়াজন। েস হয়েতা মুেখ িকছু বলেছ না, িক� তার একাকী�ই বুিলং-এর সুেযাগ কের 

িদেত পাের। আপিন যখন সবাইেক এক সুেতায় গঁাথেবন, তখন আপনার �াস�ম হেয় উঠেব 

এক� িনরাপদ দুগ�। 
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�িতবাদ করেত েশখােনা 

এক� �াস�েম যখন বুিলং ঘেট, তখন অিধকাংশ িশ�াথ�ই তা দঁািড়েয় েদেখ। এেদর আমরা 

বিল 'বাইড �ঁা�াড� ' (Bystanders) বা নীরব দশ�ক। গেবষণায় েদখা েগেছ, যিদ 

উপি�ত সহপাঠীরা �িতবাদ কের, তেব অেধ�েকর েবিশ বুিলং এক িমিনেটর মেধঁই েথেম 

যায়। তাই ছা�েদর এই 'নীরব দশ�ক' েথেক 'সাহসী ব�ু' হেয় ওঠার পাঠ িদেত হেব। 

ক. সাহস েদওয়া: নািলশ বনাম সাহাযঁ 

িশ�েদর মেন এক� ভয় থােক েয, িশ�কেক বলেল তােক 'নািলশকারী' বা 'েচাগলেখার' 

বলা হেব। এই ধারণা� আমােদর েভেঙ িদেত হেব। 

• পাথ�কঁ বুিঝেয় বলা: ছা�েদর েশখান— "কাউেক িবপেদ েফলার জনঁ যা বলা হয় 

তা হেলা নািলশ। আর কাউেক িবপদ েথেক বঁাচােনার জনঁ যা বলা হয় তা হেলা 

সাহাযঁ।" 

• মূলঁেবাধ ৈতির: িশ�কেক জানােনা মােন ব�ুেক র�া করা। এ� েকােনা দুব�লতা 

নয়, বরং এক ধরেণর সামািজক বীর�। 

খ. �িতবােদর ভাষা: সরাসির সংঘষ� এিড়েয় চলা 

�িতবাদ মােনই মারামাির বা ঝগড়া নয়। িশ�েদর েশখােত হেব কীভােব শা� অথচ দৃঢ়ভােব 

অনঁােয়র িব�ে� কথা বলেত হয়। 

• বুি�দী� �িতবাদ: তােদর েশখান কীভােব সরাসির আ�মণ না কের পিরেবশটা 

বদেল েদওয়া যায়। 

• নমুনা কথা: েযমন েকােনা ব�ুেক উ�ঁ� করেত েদখেল একজন ছা� বলেত 

পাের— "ব�ু, তুিম যা করছ তা েমােটও িঠক নয়। এভােব কাউেক ক� েদওয়া 
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আমােদর �ােসর িনয়ম নয়। চেলা আমরা বরং সঁারেক িজে�স কির এটা িক িঠক 

হে�?" * দৃ� সিরেয় েনওয়া: যখন েকউ বুিলং করেছ, তখন �িতবাদী ব�ু� 

বলেত পাের— "আের েশােনা, আজ িক �িফেন ফুটবল েখলেব? চেলা আমরা 

সবাই িমেল যাই।" এেত বুিলংকারী তার ��� হািরেয় েফেল। 

গ. েগাপনীয়তা র�া: ছাে�র িব�াস জয় করা 

একজন ছা� যখন সাহস কের আপনার কােছ েকােনা অিভেযাগ িনেয় আেস, তখন িশ�ক 

িহেসেব আপনার দািয়� তার িনরাপ�া িনি�ত করা। 

• নাম �কাশ না করা: কখেনাই �ােসর সবার সামেন বলেবন না েয— "অমুক 

আমােক এেস বেলেছ তুিম ওেক েমেরছ।" এেত ওই ছা�� পরবত�েত আরও বড় 

িবপেদ পড়েত পাের। 

• েকৗশলী হওয়া: আপিন িনেজই িবষয়� ল�ঁ কেরেছন এমনভােব বুিলংকারীর সােথ 

কথা বলুন। তােক আলাদা কের েডেক শাসন বা পরামশ� িদন। 

• িনরাপদ পিরেবশ: যখন েকােনা িশ�াথ� জানেব েয তার নাম েগাপন থাকেব, 

তখনই েস িনভ� েয় আপনার কােছ আসেব এবং �ুেলর অভঁ�রীণ অেনক সমসঁার 

কথা আপিন আেগভােগই জানেত পারেবন। 

িশ�েকর জনঁ এক� িবেশষ পরামশ� 

আপিন যখন �ােস েকােনা িশ�াথ�র সােথ স�ান িদেয় কথা বেলন, অনঁ িশ�াথ�রাও তা 

েশেখ। আপনার আচরণই হেলা তােদর জনঁ সবেচেয় বড় পাঠ। কাউেক শাসন করার সময়ও 

তােক সবার সামেন অপমান না কের আলাদা কের েডেক কথা বলুন। 
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অধঁায় ৫: িনরাপদ �ুল গড়ার পদে�প 

'আদশ� উ� িবদঁালয়' কীভােব বদেল েগল? 

'আদশ� উ� িবদঁালয়' নামটা �নেত ভােলা হেলও �ুেলর েভতের পিরি�িত খুব একটা ভােলা 

িছল না। বড় �ােসর েছেলরা েছাটেদর �িফন েকেড় িনত, বাথ�েম আটেক রাখত। �ুল 

কতৃ� প� অেনকবার বকাঝকা কেরও লাভ হয়িন। 

অবেশেষ �ধান িশ�ক এক� নতুন পিরক�না িনেলন। িতিন �ুেলর েগেট বড় কের এক� 

সাইনেবাড�  লাগােলন— "আমােদর �ুল বুিলং-মু� এলাকা"। িতিন �িত� �ােস এক� 

কের 'েগাপন বা�' রাখেলন। এক মােসর মেধঁ েদখা েগল, �ুেলর পিরেবশ বদেল েগেছ। 

যারা আেগ ভয় েপত, তারা এখন হািসমুেখ �ুেল আসেছ। কারণ তারা জােন, �ুল তােদর 

সুর�ায় কেঠার বঁব�া িনেয়েছ। 

 

�� িনয়ম 

�ুেলর িনয়ম�েলা েকবল ডােয়িরর েশষ পাতায় বা অিফেসর ফাইেল বি� থাকেল িশ�াথ�রা 

তার ��� বুঝেত পাের না। বুিলং �িতেরােধর িনয়ম�েলা হেত হেব জীব� এবং সবার 

েচােখর সামেন দৃশঁমান। যখন এক� িশ� �ুেলর েগট িদেয় ঢুকেব, তখন েথেকই তােক 

অনুভব করেত হেব েয—এ� এক� িনরাপদ জায়গা। 

ক. ে�াগান ও েপা�ার: েদয়াল যখন কথা বেল 

�ুেলর �িত� ���পূণ� েমােড় বুিলং-িবেরাধী বাত� া থাকা জ�ির। এ� িশ�াথ�েদর মেন 

�িতিনয়ত এক� ইিতবাচক �ভাব েফেল। 
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• েকাথায় লাগােবন: �ুেলর বারা�া, কঁা�ন, লাইে�ির এবং িবেশষ কের েখলার 

মাঠ—েযখােন িশ�করা সবসময় থােকন না। 

• েকমন হেব বাত� া: বাত� া�েলা খুব সহজ িক� শি�শালী হেত হেব। 

o "আমরা কাউেক েছাট কির না, আমরা সবাই ব�ু।" 

o "েতামার এক� কথা কােরা হািস েকেড় িনেত পাের, েভেব কথা বেলা।" 

o "বুিলং মু� �ুল, আমােদর গব�।" 

• দৃশঁমানতা: রিঙন েপা�ার বা েদয়ালিচে�র মাধঁেম এই বাত� া�েলা ফু�েয় তুলুন 

যােত ছা�রা যাতায়ােতর পেথ এ�েলা বারবার েদেখ। 

খ. শাি� ও পুর�ার: জবাবিদিহতা ও �ীকৃিত 

িনয়ম তখিন কায�কর হয় যখন তার েপছেন সুিনিদ� � ফলাফল থােক। িশ�াথ� এবং 

অিভভাবক—উভয়েকই এই িনয়ম স�েক�  পির�ার ধারণা িদেত হেব। 

• �শাসিনক বঁব�া: বুিলং করেল কী ধরেণর শাি� হেত পাের (েযমন: সতক� বাত� া, 

সামিয়ক বিহ�ার বা অিভভাবকেক তলব করা), তা আেগ েথেকই এক� চােট� র 

মাধঁেম েনা�শ েবােড�  ঝুিলেয় িদন। এেত যারা বুিলং করেত চায়, তারা পিরণিতর 

কথা েভেব সতক�  হেব। 

• পুর�ােরর মাধঁেম উৎসাহ: �ধু শাি� িদেয় আচরণ বদলােনা যায় না, ইিতবাচক 

কােজর �ীকৃিতও �েয়াজন। 

o মােসর েসরা ব�ু (Friend of the Month): যারা �ােস অনঁেক 

সাহাযঁ কের, ঝগড়া থামায় বা একাকী েকােনা ব�ুর পােশ দঁাড়ায়, তােদর 

জনঁ এই পুর�ােরর বঁব�া রাখুন। 

o �ীকৃিত: �ুল অঁােস�িলেত সবার সামেন তােদর নাম েঘাষণা ক�ন এবং 

এক� েছাট েমেডল বা সা�� িফেকট িদন। এেত অনঁ িশ�াথ�রাও ভােলা 

আচরণ করেত উৎসািহত হেব। 
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গ. অিভভাবকেদর স�ৃ�তা 

ভিত� র সময় বা অিভভাবক সভায় এই িনয়ম�েলার এক� অনুিলিপ তােদর হােত িদন। তােদর 

বুিঝেয় বলুন েয, �ুল এবং বািড়—উভয় জায়গায় একই িনয়ম েমেন চলেল িশ�র আচরণ 

�ত উ�ত হয়। 

 

অিভেযাগ ব� 

আমরা বড়রা অেনক সময় ভািব, "েকােনা সমসঁা হেল ছা�রা েতা আমােদর এেস বলেবই।" 

িক� বা�ব িচ� িভ�। অেনক িশ� ভেয় বা ল�ায় িশ�েকর কােছ িগেয় সরাসির অিভেযাগ 

করেত পাের না। তােদর মেন ভয় থােক— "যিদ ওই েছেলটা েজেন যায় আিম নািলশ কেরিছ, 

তেব েস ছু�র পর আমােক আরও েবিশ মারেব।" অথবা "সঁার িক আমােক িব�াস করেবন?" 

এই ি�ধা কাটােনার সবেচেয় কায�কর উপায় হেলা এক� 'েগাপন অিভেযাগ ব�'। 

ক. েগাপন অিভেযাগ ব�: সুর�ার এক� অদৃশঁ হাত 

ব�� েকাথায় রাখা হে�, তার ওপর এর কায�কািরতা িনভ� র কের। 

• সিঠক �ান িনব�াচন: �ুেলর এমন েকােনা িনজ� ন জায়গায় বা কিরেডােরর েকাণায় 

ব�� রাখুন েযখােন িসিস�িভ েনই বা েযখােন অনঁ ছা�রা সবসময় আ�া েদয় 

না। এেত একজন িশ�াথ� যখন িচরকুট� েফলেব, তখন অনঁ েকউ তােক েদেখ 

েফলার ভয় পােব না। 

• নামহীন অিভেযােগর সুেযাগ: িশ�াথ�েদর উৎসািহত ক�ন েয তারা চাইেল 

িচরকুেট িনেজর নাম না িলেখও সমসঁার কথা বা বুিলংকারীর নাম িলখেত পাের। 

এ� তােদর মেন এক ধরেণর িনরাপ�ার অনুভূিত েদয়। 
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খ. িনয়িমত তদারিক: �ত বঁব�া ও আ�া অজ� ন 

অিভেযাগ ব� রাখাটাই যেথ� নয়, ছা�রা েযন বুঝেত পাের েয তােদর অিভেযােগর ওপর 

কাজ হে�। 

• দািয়�শীল তদারিক: �ধান িশ�ক বা এমন েকােনা িশ�ক যােক িশ�াথ�রা খুব 

পছ� কের এবং িব�াস কের, তােক এই বে�র দািয়� িদন। িতিন �িতিদন এক� 

িনিদ� � সমেয় ব�� খুলেবন। 

• তাত্�িণক পদে�প: েকােনা অিভেযাগ পাওয়ার পর খুব েবিশ েদির না কের 

েগাপেন িবষয়� তদ� ক�ন। যিদ েদখা যায় েকােনা ছা� িনয়িমত অনঁেক �ালাতন 

করেছ, তেব তােক সতক�  ক�ন। 

• েগাপনীয়তা র�া (সবেচেয় ���পূণ�): অিভেযাগকারী ছাে�র নাম কখেনাই 

েকােনা পিরি�িতেত �কাশ করেবন না। এমনিক বুিলংকারী ছাে�র অিভভাবেকর 

সামেনও নয়। যখন িশ�াথ�রা েদখেব েয অিভেযাগ করার পর তােদর েকােনা �িত 

হয়িন বরং সমসঁার সমাধান হেয়েছ, তখন �ুেলর ওপর তােদর িব�াস ব��ণ েবেড় 

যােব। 

গ. ইিতবাচক সাড়া 

মােঝ মােঝ �ুল অঁােস�িলেত ছা�েদর জানান— "েতামােদর অিভেযাগ ব� েথেক আমরা 

িকছু সমসঁার কথা জানেত েপেরিছ এবং আমরা তার বঁব�া িনি�। েতামরা িনভ� েয় েতামােদর 

কথা আমােদর জানােব, আমরা েতামােদর সােথ আিছ।" এই এক� েঘাষণা বুিলংকারীেদর 

মেন ভয় আর ভু�েভাগীেদর মেন সাহস েজাগােব। 

অিভভাবক-িশ�ক সভা 

বুিলং বা হয়রািন েকবল �ুেলর চার েদয়ােলর মােঝর েকােনা িবি�� ঘটনা নয়; এ� এক� 

গভীর সামািজক সমসঁা। এক� িশ� �ুেল মা� কেয়ক ঘ�া থােক, বািকটা সময় েস কাটায় 
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তার পিরবার আর সামািজক পিরেবেশ। তাই বুিলং িনমূ�ল করেত হেল মা-বাবােক এই 

লড়াইেয়র �ধান অংশীদার করেত হেব। 

ক. িবেশষ আেলাচনা: সেচতনতার �থম ধাপ 

মােস অ�ত একবার যখন অিভভাবক-িশ�ক সভা (PTA Meeting) হয়, তখন েকবল 

েরজা� বা পড়ােশানা িনেয় কথা না বেল 'বুিলং' িনেয় এক� িবেশষ েসশন রাখা জ�ির। 

• �ভাব স�েক�  ধারণা: অেনক অিভভাবক মেন কেরন, "বা�ারা একটু আধটু দু�ুিম 

করেতই পাের।" তােদর েবাঝােত হেব েয, বুিলং-এর িশকার হওয়া িশ� েযমন 

মানিসকভােব েভেঙ পেড়, েতমিন েয িশ� বুিলং করেছ েসও আসেল এক ধরেণর 

আচরণগত সমসঁায় ভুগেছ যা ভিবষঁেত তােক অপরাধ�বণ কের তুলেত পাের। 

• ল�ণ েশখােনা: সভায় অিভভাবকেদর েশখান কীভােব বািড়েত বেস স�ােনর 

আচরণ েদেখ বুঝেবন েস �ুেল েকােনা সমসঁায় পড়েছ িক না। এই আেলাচনা 

অিভভাবক ও িশ�কেদর মেধঁ আ�ার স�ক�  ৈতির কের। 

খ. সি�িলত পিরক�না: শাি� নয়, সংেশাধন 

যিদ েকােনা িশ�াথ� অনঁেক বুিলং কের, তেব তােক �ুল েথেক সরাসির েবর কের েদওয়া 

বা �িস (TC) েদওয়া সবসময় সিঠক সমাধান নয়। এেত িশ�� আরও েবিশ িবে�াহী হেয় 

উঠেত পাের। 

• েযৗথ কাউি�িলং: বুিলংকারী িশ�র মা-বাবােক আলাদাভােব ডাকুন। রাগাি�ত না 

হেয় তােদর সােথ বেস েবাঝার েচ�া ক�ন—বািড়েত বা পিরেবেশ এমন িকছু িক 

ঘটেছ যা িশ��েক আ�মণা�ক কের তুলেছ? 

• আচরণ পিরবত� েনর অ�ীকার: �ুল এবং অিভভাবক িমেল এক� পিরক�না 

ক�ন। িশ��েক িনিদ� � িকছু দািয়� িদন এবং তার আচরেণর উ�িত হে� িক না তা 

দুপ�ই িনয়িমত পয�েব�ণ ক�ন। যখন এক� িশ� েদখেব েয তার িশ�ক এবং 
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মা-বাবা দুজেনই তার আচরেণর বঁাপাের একমত এবং সেচতন, তখন েস িনেজেক 

�ধের িনেত বাধঁ হেব। 

গ. এক� িনরাপদ কিমউিন� গেড় েতালা: 

সভায় অিভভাবকেদর অনুেরাধ ক�ন েযন তারা িনেজেদর স�ানেদর অনঁেক স�ান করেত 

েশখান। বািড়েত েযন কােরা শারীিরক গঠন, বণ� বা আিথ�ক অব�া িনেয় িব�প না করা হয়। 

�ুল এবং বািড়র পিরেবশ যখন এক হেব, তখন িশ�র মেন েকােনা ি�ধা থাকেব না। েস 

জানেব েয, অনঁেক ক� েদওয়া েকােনা অব�ােতই �হণেযাগঁ নয়। 

বুিলং �িতেরােধ �ুল হেলা বাগান আর অিভভাবক হেলন তার মািল। মািল আর বাগান কতৃ� প� 

যখন একসােথ কাজ কের, তখনই �িত� ফুল সু�রভােব ফুেট ওেঠ। অিভভাবক-িশ�ক 

সভা েহাক েসই িমলেনর জায়গা, েযখােন �িত� িশ�র িনরাপ�া িনি�ত করার শপথ েনওয়া 

হেব। 

 

�ুেলর জনঁ এক� 'অঁাকশন �ঁান'  

বুিলং �িতেরােধ এক� আদশ� �ুেলর পিরক�না েকবল �াস�েমর চার েদওয়ােল সীমাব� থাকা 

উিচত নয়। �ুল কতৃ� প�েক এমন িকছু েকৗশলগত পদে�প িনেত হেব যা পুেরা কঁা�ােসর পিরেবশ 

বদেল েদেব। 

ক. িসিস�িভ ও নজরদাির: অ�কার েকােণর সুর�া 

বুিলং সাধারণত িশ�েকর েচােখর আড়ােল ঘেট। �ুেলর িকছু িনিদ� � জায়গা থােক েযখােন নজরদাির 

কম থােক। 

• হট�ট িচি�ত করা: িসঁিড়র তলা, �ুেলর েপছেনর মাঠ, জরাজীণ� লঁাবেরটির বা িনজ� ন 

কিরেডার—এই জায়গা�েলােতই বুিলংেয়র ঘটনা েবিশ ঘেট। 
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• �যুি�র বঁবহার: এসব 'অ�কার েকােণ' িসিস�িভ কঁােমরা �াপন ক�ন। এ� েকবল 

অপরাধীেক শনা� করেতই নয়, বরং ছা�েদর মেন এই সেচতনতা ৈতির করেত সাহাযঁ 

করেব েয—সবিকছুই তদারিক করা হে�। কঁােমরার অনুপি�িতেত েসখােন েকােনা আয়া 

বা িপয়নেক িনয়িমত িবরিতেত চ�র েদওয়ার দািয়� েদওয়া েযেত পাের। 

খ. ছা� কাউি�ল: বড়েদর মােঝ েছাটেদর িনরাপ�া 

�ুেলর বড় �ােসর িশ�াথ�েদর (েযমন �াস নাইন বা েটন) েনিতবাচক কােজ না জিড়েয় ইিতবাচক 

েনতৃে�র সুেযাগ িদন। 

• সুর�া দল (Safe Squad): বড় �ােসর দািয়�শীল ও মািজ� ত �ভােবর ছা�েদর িনেয় 

এক� সুর�া দল গঠন ক�ন। তােদর কাজ হেব �িফন িপিরয়েড বা �ুল ছু�র সময় 

েছাটেদর েদখভাল করা। 

• দািয়�েবাধ: যখন একজন বড় ছা� জানেব েয েছাটেদর িনরাপ�া েদওয়ার দািয়� তার, 

তখন তার িনেজর মেধঁ এক ধরেণর েনতৃ��ণ ও দািয়�েবাধ ৈতির হেব। েছাটরাও তােদর 

বড় ভাই বা আপুেদর কােছ েকােনা িবপেদ পড়েল �ত সাহাযঁ চাইেত পারেব। এ� বড় ও 

েছাটেদর মেধঁ থাকা 'পাওয়ার ইমবঁােল�' বা �মতার দূর� কিমেয় আেন। 

গ. আইন স�েক�  সেচতনতা: িডিজটাল ও বা�ব আইন 

অেনক সময় িশ�াথ�রা জােনই না েয তােদর করা এক� কাজ বা ম�বঁ আইিনভােব অপরাধ িহেসেব 

গণঁ হেত পাের। 

• আইিন ওিরেয়ে�শন: বড় �ােসর (�াস ৮-১০) িশ�াথ�েদর িনেয় বছের অ�ত একবার 

আইিন সেচতনতা সভা ক�ন। তােদর েবাঝান েয—কাউেক সামনাসামিন মারধর করা েযমন 

অপরাধ, েতমিন ই�ারেনট বা েসাশঁাল িমিডয়ায় কাউেক িনেয় মানহািনকর িকছু েপা� করা 

(Cyber Bullying) তার েচেয়ও বড় অপরাধ। 

• িডিজটাল িনরাপ�া আইন: বাংলােদেশর িডিজটাল িনরাপ�া আইন এবং এর কেঠার 

শাি�র কথা তােদর সহজভােব জানান। যখন তারা জানেব েয এক� ভুল েপাে�র জনঁ 

তােদর ভিবষঁৎ ও কঁািরয়ার ন� হেত পাের, তখন তারা িডিজটাল জগেত আরও অেনক 

েবিশ দািয়�শীল হেব। 
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এই অঁাকশন �ঁােনর মূল উে�শঁ 

�ুেলর �িত� েকাণ েযন িনরাপদ থােক, বড় িশ�াথ�রা েযন েছাটেদর শ� না হেয় অিভভাবক হেয় 

ওেঠ এবং �িত� ছা� েযন আইেনর �িত ��াশীল থােক। এই িতন� ��ই এক� �ুলেক �কৃত 

অেথ� 'বুিলং-মু�' কের তুলেব। 

এক� �ুল তখনই ে�� হয়, যখন েসখােন �িত� িশ� িনেজেক িনরাপদ মেন কের। িনয়ম 

যখন �� থােক এবং অিভেযােগর জায়গা যখন সহজ হয়, তখন বুিলং করার সাহস েকউ 

পায় না। 
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অধঁায় ৬: িডিজটাল যুেগর িবপদ (সাইবার বুিলং) 

রাইসার েসই রাত 

রাইসা নবম ে�িণর একজন েমধাবী ছা�ী। একিদন েস তার ি�য় এক� মুহূেত� র ছিব েফসবুেক 

আপেলাড করল। িকছু�েণর মেধঁই েস েদখল, �ােসর িকছু েছেল েসই ছিবর িনেচ অতঁ� 

কু�িচপূণ� ম�বঁ করেছ। �ধু তাই নয়, রাইসার ছিব�েক িবকৃত কের এক� 'িমম' (Meme) 

বািনেয় �ুেলর েমেস�ার �েপ ছিড়েয় েদওয়া হেলা। 

রাইসা অপমােন আর ল�ায় কঁুকেড় েগল। তার মেন হেত লাগল, কাল �ুেল েগেল সবাই 

তােক িনেয়ই হাসাহািস করেব। েস তার েফান ব� কের িদল, িক� তার েভতেরর ভয়টা কমল 

না। েস কাউেক িকছু বলেত পারিছল না, আবার সহঁও করেত পারিছল না। এই েয েফােনর 

আড়ােল বেস কাউেক মানিসকভােব িতেল িতেল েশষ কের েদওয়া—এটাই হেলা সাইবার 

বুিলং। 

 

সাইবার বুিলং আসেল কী?  

বা�ব জগেতর বুিলং বা উতঁ� করার িবষয়� সরাসির েদখা যায়, িক� িডিজটাল জগেতর বুিলং বা 

সাইবার বুিলং অেনক েবিশ ভয়াবহ হেত পাের। কারণ এ� ২৪ ঘ�া, স�ােহ ৭ িদনই চলেত পাের 

এবং মুহূেত� র মেধঁ হাজার হাজার মানুেষর কােছ েপৗেঁছ যায়। �াট� েফান, ই�ারেনট বা েসাশঁাল িমিডয়া 

বঁবহার কের কাউেক মানিসকভােব েহন�া করা বা ভয় েদখােনাই হেলা সাইবার বুিলং। 

এর �ধান কেয়ক� �প িনেচ আেলাচনা করা হেলা: 

ক. �িলং (Trolling): ম�েবঁর আড়ােল িবষ 

এ� সাইবার বুিলংেয়র সবেচেয় সাধারণ �প। কােরা ছিব, িভিডও বা �ঁাটােসর িনেচ িগেয় বারবার 

আেজবােজ ম�বঁ করা, উে�শঁমূলকভােব তােক রািগেয় েদওয়া বা সবার সামেন েছাট করােকই 
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�িলং বেল। যারা �ল কের, তারা মেন কের এটা হয়েতা ে�ফ 'মজা', িক� যােক িনেয় করা হয়, তার 

জনঁ এ� চরম অপমােনর। 

খ. ছিব িবকৃত করা: �যুি�র অপবঁবহার 

বত� মান যুেগ ফেটাশপ বা এআই (AI) �যুি� বঁবহার কের সহেজই কােরা ছিব বদেল েফলা যায়। 

বুিলংকারীরা অেনক সময় েকােনা সাধারণ মানুেষর ছিব িনেয় েস�েক েনাংরা বা আপি�করভােব 

বদেল িদেয় ই�ারেনেট ছিড়েয় েদয়। এ� একজেনর সামািজক ময�াদা এবং বঁি�গত জীবন মুহূেত� র 

মেধঁ �ংস কের িদেত পাের। 

গ. �জব ছড়ােনা: িমথঁার জাল 

অনলাইেন কােরা স�েক�  েকােনা িভি�হীন িমথঁা তথঁ বা তার একা� বঁি�গত েকােনা েগাপন তথঁ 

ফঁাস কের েদওয়াও সাইবার বুিলং। একবার এক� �জব ই�ারেনেট ছিড়েয় পড়েল েস� মুেছ েফলা 

�ায় অস�ব হেয় পেড়, যা ভু�েভাগীেক দীঘ�েময়াদী মানিসক য�ণায় েফেল েদয়। 

ঘ. আইিড হঁাক বা েফক আইিড: পিরচেয়র আড়ােল শ�তা 

কােরা েসাশঁাল িমিডয়া ে�াফাইল হঁাক কের েসখান েথেক বােজ কথা েপা� করা অথবা কােরা ছিব 

ও নাম বঁবহার কের এক� ভুয়া (Fake) আইিড খুেল আেজবােজ কথা ছড়ােনা। এেত যার নােম 

আইিড েখালা হেয়েছ, তােক সামািজকভােব অপদ� হেত হয় এবং অেনেক সতঁ না েজেন তােকই 

েদাষােরাপ কের। 

 

েকন সাইবার বুিলং েবিশ ভেয়র? 

১. েকােনা িনরাপদ জায়গা েনই: বা�ব জীবেনর বুিলং েথেক বঁাচেত িশ�� অ�ত বািড়েত এেস 

শাি�েত থাকেত পাের। িক� সাইবার বুিলং �াট� েফােনর মাধঁেম তার েবড�ম পয�� েপৗেঁছ যায়।  

২. িবশাল দশ�ক: �ােস বুিলং করেল হয়েতা ১০-২০ জন েদেখ, িক� অনলাইেন এ� ল� ল� মানুষ 

েদখেত পাের।  

৩. �ািয়�: ই�ারেনেট েকােনা িকছু একবার আপেলাড হেল তা পুেরাপুির মুেছ েফলা খুব কিঠন। 
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িশ�াথ�েদর জনঁ এক� বাত� া: 

"তুিম ি�েনর ওপােশ বেস কােক কী বলেছা বা কার ছিব িনেয় কী করেছা, তা হয়েতা েকউ েদখেছ 

না। িক� েতামার এক� েছাট ম�বঁ বা েশয়ার করা এক� ছিব অনঁ একজেনর জীবন অ�কার কের 

িদেত পাের। িডিজটাল জগেত একজন ভােলা মানুষ হওয়া মােনই হেলা অনঁেক স�ান করেত েশখা।" 

েসাশঁাল িমিডয়া সেচতনতা 

আমরা স�ানেক সমােজ চলার জনঁ েযমন আদবেকতা বা িশ�াচার েশখাই, িঠক েতমিন িডিজটাল 

জগেতও িকছু িনয়ম েমেন চলা উিচত। এেকই বলা হয় 'েনটেকট' (Netiquette)। স�ানেদর 

ই�ারেনেটর অিলগিলেত একা েছেড় েদওয়ার আেগ িনেচর ৩� পাঠ েদওয়া �িত� মা-বাবার জনঁ 

আবিশঁক: 

ক. স�ান েদওয়া: িকেবাড�  েযা�া নয়, মানুষ হও 

অেনক সময় িকেশার-িকেশারীরা মেন কের, কি�উটার বা েমাবাইেলর ি�েনর আড়ােল বেস কাউেক 

যা খুিশ বলা যায়। তারা ভােব, সামনাসামিন েতা আর বলেছ না, তাই এটা হয়েতা েদােষর িকছু নয়। 

• মূল িশ�া: স�ানেক খুব ��ভােব েবাঝান— "বাবা/মা, তুিম সরাসির কােরা সামেন 

দঁািড়েয় তােক েয কথাটা বলেত পারেব না, েসটা অনলাইেন েলখাও এক ধরেণর অপরাধ।" 

* সাহস বনাম কাপু�ষতা: িকেবােড� র আড়ােল িনেজর পিরচয় লুিকেয় কাউেক গািল 

েদওয়া বা িব�প করা েকােনা বীর� বা সাহেসর কাজ নয়, বরং এ� চরম কাপু�ষতা। 

অেনঁর অনুভূিতর �িত ��া রাখা েযমন বা�েব জ�ির, অনলাইেনও িঠক সমানভােব 

জ�ির। 

খ. বঁি�গত তথঁ: িনেজর সুর�ার চািবকািঠ িনেজর কােছ 

ই�ারেনট এমন এক� জায়গা েযখােন েকােনা িকছু একবার েশয়ার করেল তা আর িফিরেয় েনওয়া 

যায় না। 

• েগাপনীয়তা র�া: স�ানেক েশখান েয তার পাসওয়াড�  হেলা তার ঘেরর চািবর মেতা—যা 

কাউেকই (এমনিক খুব কােছর ব�ুেকও) েদওয়া যােব না। 
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• তথঁ েশয়ােরর ঝঁুিক: িনেজর বা পিরবােরর একা� ছিব, বাসার িঠকানা, েফান ন�র বা 

বত� মােন েকাথায় অব�ান করেছ—এই তথঁ�েলা অপিরিচত কাউেক বা েকােনা 

সে�হজনক িলে� েশয়ার করা েয কতটা িবপ�নক হেত পাের, তা তােক বুিঝেয় বলুন। 

তােক েশখান: "তুিম ই�ারেনেট যা েপা� করেছা, তা েতামার িডিজটাল ফুটি�� হেয় 

সারাজীবন েথেক যােব।" 

গ. আইন স�েক�  ধারণা: মজা যখন অপরাধ 

অিধকাংশ িকেশার-িকেশারী জােনই না েয অনলাইেন কাউেক িনেয় �ল করা বা আেজবােজ ম�বঁ 

করা েদেশর আইেন দ�নীয় অপরাধ। 

• আইিন �ান: বাংলােদেশ 'িডিজটাল িনরাপ�া আইন' (Digital Security Act) 

রেয়েছ। এই আইেনর অধীেন ই�ারেনেট কাউেক উে�শঁমূলকভােব অপমান করা, মানহািন 

করা বা ধম�য় অনুভূিতেত আঘাত েদওয়া ��তর অপরাধ। 

• পিরণিত: এর ফেল �ধু েজল বা েমাটা অে�র জিরমানা নয়, বরং এক� আইিন েরকড�  

তার পুেরা ভিবষঁৎ এবং কঁািরয়ার �ংস কের িদেত পাের। স�ানেক বুিঝেয় বলুন েয, ে�ফ 

'মজা' করার অজুহােত আইন েভেঙ িনেজর জীবন ঝঁুিকেত েফলা বুি�ম�ার কাজ নয়। 

 

অিভভাবকেদর জনঁ এক� েছাট �পস 

স�ানেক �ধু "এটা কেরা না" বা "ওটা কেরা না" না বেল, তার সােথ আেলাচনা ক�ন। মােঝ মােঝ 

তােক িজে�স ক�ন েস অনলাইেন কী েদখেছ বা কার সােথ কথা বলেছ। আপনার ব�ু�পূণ� 

নজরদািরই তােক িডিজটাল জগেতর অ�কার িদক�েলা েথেক র�া করেব। 

 

�মাণ রাখা ও বঁব�া েনওয়া 

আপনার স�ান যখন িডিজটাল জগেতর েকােনা আ�মেণর িশকার হয়, তখন েস �চ� মানিসক 

চােপ থােক। এই সময় আপনার �থম কাজ হেলা তােক শা� করা এবং পিরি�িতর িনয়�ণ িনেজর 

হােত েনওয়া। আতি�ত না হেয় িনেচর ৪� কায�কর পদে�প অনুসরণ ক�ন: 
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ক. ি�নশট (Screenshot) িনন: �মােণর শি� 

সাইবার বুিলংেয়র িডিজটাল �মাণ খুব সহেজই মুেছ েফলা যায়। তাই অিভেযাগকারী েকােনা কেম� 

বা েমেসজ িডিলট করার আেগই েস� সংর�ণ করা জ�ির। 

• কী করেবন: আ�মণা�ক কেম�, েমেসজ, ে�াফাইল িল� এবং সময়সহ ি�নশট িনেয় 

রাখুন। 

• েকন জ�ির: আইিন বঁব�া িনেত চাইেল বা �ুল কতৃ� প�েক অিভেযাগ করেত চাইেল এই 

ি�নশট�েলাই সবেচেয় বড় এবং িনভ� রেযাগঁ �মাণ িহেসেব কাজ করেব। �মাণ ছাড়া 

েকােনা অিভেযাগই েধােপ �কেব না। 

খ. পা�া উ�র না েদওয়া: �লেক ��য় েদেবন না 

বুিলংকারীর মূল ল�ঁই হেলা আপনার স�ানেক রািগেয় েদওয়া বা তােক মানিসকভােব েভেঙ েফলা। 

• স�ানেক েশখান: পা�া গািল েদওয়া বা জবাব েদওয়া মােনই হেলা বুিলংকারীর পাতা ফঁােদ 

পা েদওয়া। এেত পিরি�িত আরও জ�ল হয় এবং অেনক সময় আ�া� বঁি� িনেজই 

আইনত েফঁেস েযেত পােরন। 

• েমৗনতাই শি�: উ�র না িদেল বুিলংকারী এক সময় তার ��� হািরেয় েফেল এবং েথেম 

যায়। নীরবতা এখােন সবেচেয় বড় �িতেরাধ। 

গ. �ক ও িরেপাট� : িডিজটাল সুর�া বঁবহার ক�ন 

�িত� েসাশঁাল িমিডয়া �ঁাটফেম� (েফসবুক, ইন�া�াম, ইউ�উব) িনেজেক র�া করার িকছু িব�-

ইন টুল থােক। 

• �ক (Block): িবরি�কর বঁি�েক সােথ সােথ �ক কের িদন যােত েস আর আপনার বা 

আপনার স�ােনর ে�াফাইল েদখেত না পাের। 

• িরেপাট�  (Report): েফসবুক বা �ঁাটফম� কতৃ� পে�র কােছ েসই ে�াফাইল বা কে�ে�র 

িব�ে� িরেপাট�  ক�ন। অেনক িরেপাট�  জমা পড়েল �ঁাটফম� কতৃ� প� িনেজই েসই আইিড 

ব� কের েদয়। 
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ঘ. �ুল ও আইিন সহায়তা: যথাযথ কতৃ� পে�র শরণাপ� হওয়া 

যিদ েদখা যায় বুিলংকারী বঁি� পিরিচত বা একই �ুেলর ছা�, তেব িবষয়�েক হালকাভােব েনেবন 

না। 

• �ুল কতৃ� প�: আপনার সংগৃহীত �মাণসহ (ি�নশট) �ুেলর �ধান িশ�ক বা 

কাউি�লেরর সােথ েদখা ক�ন। �ুেলর শৃ�লা কিম�র মাধঁেম এর সমাধান স�ব। 

• আইিন পদে�প: িবষয়� যিদ চির�হনন, পেন�া�ািফ বা জীবননােশর �মিকর পয�ােয় চেল 

যায়, তেব েদির না কের আপনার এলাকার সাইবার �াইম ইউিনট বা িনকট� থানায় 

েযাগােযাগ ক�ন। বাংলােদেশ এখন সাইবার অপরাধ দমেন পুিলশ অতঁ� সি�য় এবং 

�ত বঁব�া েনয়। 

 

অিভভাবকেদর জনঁ �পস 

আমরা অেনক সময় ভািব, স�ােনর েফান েচক করা বা লঁাপটেপ পাসওয়াড�  বিসেয় িদেলই েস 

িনরাপদ থাকেব। িক� িডিজটাল জগেতর পিরিধ এত িবশাল েয, েকবল যাি�ক নজরদাির িদেয় তােক 

আগেল রাখা অস�ব। আসল সুর�া আেস তখন, যখন আপনার স�ান আপনােক তার সবেচেয় বড় 

ব�ু এবং িনরাপদ আ�য় মেন কের। 

"আপনার স�ান যখন অনলাইেন থােক, তখন তার ওপর নজরদাির করার েচেয় েবিশ ���পূণ� হেলা 

তােক িব�াস করা। তােক এমন মানিসক শি�েত বড় ক�ন েযন েকােনা িবপেদ পড়েল েস 

ি�ধাহীনভােব সবার আেগ আপনােক এেস বলেত পাের— 'মা/বাবা, ই�ারেনেট েকউ আমােক িড�াব� 

করেছ' বা 'আিম ভুল কের একটা িলে� ি�ক কের েফেলিছ'।" 

এই িব�ােসর পিরেবশ কীভােব ৈতির করেবন? 

• ভয় নয়, ভরসা িদন: স�ান যিদ েকােনা ভুল কের েফেল বা অনলাইেন কােরা �ারা আ�া� 

হয়, তেব �থেমই তােক বকাঝকা করেবন না। েস েযন ভয় না পায় েয, বলেল তার েফান 

েকেড় েনওয়া হেব বা তােক ই�ারেনেট িনিষ� করা হেব। তােক আ�� ক�ন েয, আপিন 

তার প� হেয় সমসঁা� সমাধান করেবন। 
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• েখালােমলা আ�া: �িতিদন অ�ত ১০-১৫ িমিনট ই�ারেনেটর ভােলা-ম� িনেয় আ�া 

িদন। েস ইউ�উেব কী েদখল বা নতুন েকােনা েগম েখলেছ িক না—তা ব�ুর মেতা জানুন। 

েস যখন েদখেব আপিন তার জগেতর �িত আ�হী, তখন েস েকােনা অ�াভািবক িকছু 

ঘটেল আপনােকই আেগ জানােব। 

• ভুল �ীকােরর সুেযাগ: স�ানেক েশখান েয মানুষ ভুল করেতই পাের। যিদ েস ভুল কের 

েকােনা বঁি�গত তথঁ েশয়ার কের েফেল, তেব েসটা লুকােনার েচেয় �ত জানােনা েবিশ 

জ�ির। আপনার শা� �িতি�য়া তােক পরবত� বড় িবপদ েথেক বঁাচােত পাের। 

• িডিজটাল গাইড হওয়া: আপিন িনেজ যখন অনলাইেন থােকন, তখন স�ানেদর সামেন 

আদশ� উদাহরণ হেয় উঠুন। আপিন যিদ অেনঁর �িত ��াশীল থােকন, তেব আপনার 

স�ানও েসই ৈনিতকতা িশখেব। 

িডিজটাল দুিনয়া আমােদর জনঁ আশীব�াদ হেত পাের যিদ আমরা এর সিঠক বঁবহার জািন। 

সাইবার বুিলং-এর িব�ে� নীরব থাকা নয়, বরং সেচতন হওয়া এবং সিঠক সমেয় কথা বলাই 

হেলা আসল সমাধান। 
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অধঁায় ৭: চুপ কের না েথেক �িতবাদ 

কিরেডােরর েসই ঘটনা 

�ুেলর বারা�ায় �িফেনর সময় জািহদ েদখল, �ােসর সবল কেয়কজন েছেল শা� েছেল 

শিফকেক িঘের ধেরেছ। তারা শিফেকর বঁাগটা িনেয় েলাফালুিফ করেছ আর ওেক ধা�া 

িদে�। পােশ আরও আট-দশজন ছা� দঁািড়েয় েদখিছল। েকউ হাসিছল, েকউবা ভেয় মুখ 

িনচু কের চেল যাি�ল। 

জািহদও �থেম ভয় েপল। েস ভাবল— "আিম যিদ িকছু বিল, তেব ওরাও েতা আমােক 

মারেত পাের। তার েচেয় ভােলা চুপচাপ িনেজর কােজ চেল যাই।" িক� জািহদ েখয়াল করল 

শিফেকর েচাখ িভেজ উেঠেছ। জািহদ তখন িনেজেক �� করল— "আিম যিদ আজ চুপ 

থািক, কাল েতা আমার সােথও এমনটা হেত পাের।" জািহদ এিগেয় িগেয় বলল, "ব�ু, ওেক 

ক� িদেয় কী লাভ? চেলা আমরা সবাই িমেল একসােথ েখিল।" জািহেদর এই এক কথােতই 

বািক দশ�করাও সাহস েপল এবং বুিলংকারীরা িপছু হটল। 

বাই�ঁা�ার (Bystander) বা নীরব দশ�ক কারা? 

এক� �ুেল যখন বুিলং-এর মেতা ঘটনা ঘেট, তখন েসখােন েকবল আ�মণকারী আর আ�া� 

বঁি�ই থােক না। েসখােন আরও একদল মানুষ থােক যােদর ভূিমকা সবেচেয় রহসঁময়। েযেকােনা 

বুিলং-এর ঘটনায় সাধারণত িতন ধরেণর চির� েদখা যায়: 

১. বুিলংকারী: েয �মতা েদিখেয় অনঁেক ক� িদে�।  

২. ভু�েভাগী: েয অসহায়ভােব েসই ক� সহঁ করেছ।  

৩. বাই�ঁা�ার (Bystander): যারা পুেরা ঘটনা� দঁািড়েয় েদখেছ িক� িকছু বলেছ না। 
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গেবষণায় েদখা েগেছ, এক� �ােস যখন বুিলং হয়, তখন �ায় ৮৫% েথেক ৯০% িশ�াথ�ই থােক 

এই 'নীরব দশ�ক' বা বাই�ঁা�ােরর দেল। তারা সরাসির মারধর করেছ না িঠকই, িক� তােদর নীরবতা 

বুিলংকারীেক আরও সাহসী কের েতােল। 

 

মানুষ েকন চুপ থােক? (অদৃশঁ েদয়াল) 

আমরা েকন অনঁায় েদেখও এিগেয় যাই না? এর েপছেন কাজ কের িকছু গভীর মানিসক ভয় এবং 

ি�ধা: 

• িনেজর ওপর আসার ভয়: এ� সবেচেয় বড় কারণ। একজন িশ�াথ� ভােব— "আিম যিদ 

এখন আিবরেক বঁাচােত যাই, তেব কাল হয়েতা ওই েছেল�েলা আমােকও টােগ�ট করেব। 

আমােকও েতা ওরা মারেত পাের বা আমার চশমাটাও েতা েকেড় িনেত পাের!" এই 

িনরাপ�াহীনতা তােক পাথর কের রােখ। 

• ঝােমলা এড়ােনা: অেনেক মেন কের এ� তােদর বঁি�গত িবষয় নয়। "এটা েতা আিবেরর 

সমসঁা, আমার েতা নয়। আিম েকন অেনঁর ঝােমলায় জিড়েয় িনেজর �িফন িপিরয়ড ন� 

করেবা?" এই উদাসীনতা অপরাধীেক ছাড় েদয়। 

• দলীয় চাপ (Peer Pressure): যখন েদখা যায় �ােসর 'পপুলার' বা �ভাবশালী 

েছেলরা কাউেক িনেয় হাসাহািস করেছ, তখন অনঁরাও েসই হািসেত েযাগ েদয় অথবা চুপ 

থােক। তারা ভয় পায় েয, �িতবাদ করেল তােক হয়েতা সবাই 'আন�াট� ', 'পঁানপঁােন' বা 

'বঁাকেডেটড' ভাবেব এবং তােক ব�ু তািলকা েথেক বাদ িদেয় েদেব। 

 

িশ�াথ�েদর জনঁ এক� িবেশষ �� 

"তুিম িক জােনা, েতামার এই নীরবতা বুিলংকারীর কােছ এক ধরেণর সমথ�ন? েস যখন েদেখ েকউ 

তােক থামাে� না, তখন েস মেন কের েস যা করেছ তা িঠক। েতামার এক� িন�ুপ ভয়াত�  চাউিনও 

তােক উে� িদেত পাের।" 

 



 

 
 

39 

আপ�ঁা�ার (Upstander) বা সাহসী ব�ু হওয়া 

আমরা আেগর অংেশ েজেনিছ 'বাই�ঁা�ার' বা নীরব দশ�েকর কথা। এখন আমরা জানেবা এর িঠক 

িবপরীত চিরে�র কথা—যােক বলা হয় 'আপ�ঁা�ার' (Upstander)। আপ�ঁা�ার হেলা েসই 

সাহসী ব�ু, েয অনঁায় েদেখ েচাখ িফিরেয় েনয় না, বরং িনেজর বুি� আর সাহস বঁবহার কের েসই 

অনঁায় থামােনার েচ�া কের। 

সবেচেয় মজার িবষয় হেলা, আপ�ঁা�ার হওয়ার জনঁ েতামােক অেনক শি�শালী হেত হেব না বা 

কােরা সােথ মারামাির করেত হেব না। তুিম সরাসির ঝগড়া না কেরও িনেচর ৪� বুি�দী� উপােয় 

�িতবাদ করেত পােরা: 

ক. ভু�েভাগীর পােশ দঁাড়ােনা: ব�ুে�র ঢাল 

অেনক সময় বুিলংকারীর সােথ কথা বলা মােনই িবষয়�েক আরও উে� েদওয়া। তাই তুিম সরাসির 

বুিলংকারীর িদেক নজর না িদেয় আ�া� ব�ুর কােছ চেল যাও। 

• কী বলেব: তােক উে�শঁ কের বেলা— "চেলা ব�ু, আমরা এখান েথেক লাইে�িরেত যাই" 

অথবা "তুিম িক িঠক আেছা? চেলা আমরা �িফনটা ওিদেক িগেয় খাই।" * েকন এ� কাজ 

কের: যখন বুিলংকারী েদেখ েয তার ল�ঁব� (Target) আর একা েনই এবং েকউ তােক 

স� িদে�, তখন েস �ত তার ��� হািরেয় েফেল এবং েসখান েথেক সের েযেত বাধঁ 

হয়। 

খ. দৃ� অনঁিদেক সিরেয় েনওয়া: পিরেবশ বদেল েদওয়া 

বুিলংকারীরা সাধারণত দশ�কেদর মেনােযাগ আকষ�ণ করেত চায়। তুিম যিদ �ট কের েকােনা 

অ�াসি�ক কথা তুেল পিরি�িত বদেল দাও, তেব তােদর েসই 'ম�' েভেঙ যােব। 

• কীভােব করেব: বুিলং চলাকালীন হঠাৎ কের সবাইেক উে�শঁ কের বেলা— "আের 

েশােনা, আজ িক অংক সঁার েহামওয়াক�  েচক করেবন?" অথবা "মােঠ িক ফুটবল েখলা 

�� হেয় েগেছ?" * েকন এ� কাজ কের: এই ধরেণর অ�াসি�ক কথা বুিলংকারীর 

মেনােযাগ ন� কের েদয় এবং েসখােন উপি�ত দশ�কেদর মেনােযাগ অনঁিদেক সিরেয় 

েদয়। ফেল বুিলংেয়র উে�জনা কেম যায়। 
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গ. িশ�কেক জানােনা: নািলশ নয়, এ� সাহাযঁ 

অেনেকই মেন কের িশ�কেক বলা মােনই 'নািলশ' করা। এই ভুল ধারণা েথেক েবর হেয় আসেত 

হেব। 

• সিঠক িচ�া: তুিম যখন েকােনা ব�ুেক একা র�া করেত পারেছা না, তখন �ত েকােনা 

িশ�ক বা বড় কাউেক জানােনাই হেলা সবেচেয় দািয়�শীল কাজ। এ� ব�ুেক েকােনা বড় 

িবপদ েথেক বঁাচােনার এক� 'সাহাযঁ'। 

• পরামশ�: যিদ তুিম ভয় পাও, তেব �চাস� �েম িগেয় একা সঁােরর সােথ কথা বেলা অথবা 

�ুেলর অিভেযাগ বে� এক� িচরকুট িলেখ েফেলা। 

ঘ. দলব� হওয়া: একতাই বল 

তুিম যিদ একা �িতবাদ করেত ভয় পাও, তেব েতামার আরও দুই-িতনজন িব�� ব�ুেক ডােকা। 

• কীভােব করেব: েতামরা িতন-চারজন ব�ু একসােথ িগেয় বুিলংকারীেক শা�ভােব বেলা— 

"ব�ু, তুিম যা করেছা তা িঠক নয়। আমরা চাই না আমােদর �ােস েকউ কাউেক ক� িদক।" 

* েকন এ� কাজ কের: দেশ িমেল যখন েকােনা অনঁােয়র িব�ে� দঁাড়ায়, তখন বুিলংকারী 

মানিসকভােব দুব�ল হেয় পেড়। েস তখন বুঝেত পাের েয পুেরা �াস তার আচরেণর 

িব�ে�। 

 

িশ�াথ�েদর জনঁ এক� িবেশষ বাত� া 

"িহেরা হওয়ার জনঁ উড়� েপাশাক বা অেলৗিকক শি�র �েয়াজন েনই। একজন ব�ু যখন অনঁ 

ব�ুর েচােখর জল মুছেত এিগেয় আেস এবং অনঁােয়র সামেন মাথা নত কের না, েসই হেলা �কৃত 

িহেরা। তুিম আজ আপ�ঁা�ার হেয় একজেনর জীবন বদেল িদেত পােরা।" 

 

িশ�ণীয় মূলঁেবাধ 

আমােদর স�ানেদর এবং িশ�াথ�েদর েকবল পাঠঁবইেয়র �ান িদেলই চলেব না, তােদর �দেয় এক� 

গভীর ৈনিতক মূলঁেবাধ েগঁেথ িদেত হেব। তােদর খুব পির�ারভােব এক� কথা েশখােত হেব: 
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"অনঁােয়র �িতবাদ না করাও এক ধরেণর অনঁায়।" 

েকন নীরবতা িবপ�নক? 

যিদ আপনার েচােখর সামেন কাউেক অপমান করা হয়, কাউেক িনেয় �ল করা হয় বা কােরা গােয় 

হাত েতালা হয় আর আপিন েকবল দঁািড়েয় েদেখন, তেব আপিন আসেল কার পে�? 

• পেরা� সমথ�ন: আপিন যখন চুপ থােকন, তখন বুিলংকারী বা অপরাধী মেন কের েয েস 

যা করেছ তা িঠক। আপনার এই নীরবতাই তােক আরও সাহসী কের েতােল। অথ�াৎ, চুপ 

েথেক আপিন পেরা�ভােব েসই অপমানকারীেকই সমথ�ন করেছন। 

• িবেবেকর ��: �িত� অনঁােয়র ঘটনায় িনরব দশ�ক হওয়া মােন িনেজর মনুষঁ�েক একটু 

একটু কের েমের েফলা। আজ যিদ আপিন অেনঁর িবপেদ চুপ থােকন, তেব কাল আপনার 

িবপেদ অনঁ েকউ েকন এিগেয় আসেব? 

�কৃত বীর� কী? 

আমােদর সমােজ অেনক সময় ভাবা হয় েয, গােয়র েজার েদখােনা বা কাউেক ভয় েদখােনাই বীর�। 

িক� বড় হওয়ার এই পাঠশালায় আমােদর েশখােত হেব: 

• পােশ দঁাড়ােনাই সাহস: েকােনা ব�ুেক যখন সবাই িমেল হাসাহািস করেছ, তখন েসই িভেড় 

েযাগ না িদেয় একা িগেয় ব�ুর হাতটা ধরাই হেলা �কৃত বীর�। 

• ৈনিতক শি�: গােয়র শি�র েচেয় মেনর শি� অেনক বড়। অনঁােয়র ে�ােত গা ভািসেয় 

েদওয়া সহজ, িক� ে�ােতর িবপরীেত দঁািড়েয় "না" বলাটাই হেলা সাহেসর কাজ। 

েছাটেবলা েথেকই এই মূলঁেবাধ গেড় েতালা জ�ির: 

মা-বাবা এবং িশ�ক িহেসেব আমােদর দািয়� হেলা িশ�েদর এমনভােব গেড় েতালা েযন তারা দয়া 

এবং সহমিম�তােক (Empathy) তােদর সবেচেয় বড় স�দ মেন কের। তােদর মেন এই িব�াস� 

ঢুিকেয় িদেত হেব েয— মানুেষর িবপেদ পােশ দঁাড়ােনা েকােনা দুব�লতা নয়, বরং এ�ই হেলা একজন 

�কৃত মানুেষর পিরচয়। 
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অিভভাবক ও িশ�কেদর জনঁ �পস 

এক� িশ� সহজাতভােবই অনুকরণি�য়। েস তার চারপােশর বড়েদর েদেখ েশেখ েকান� সিঠক 

আর েকান� ভুল। তাই িশ�েদর 'আপ�ঁা�ার' বা �িতবাদী িহেসেব গেড় তুলেত অিভভাবক ও 

িশ�কেদর ভূিমকা অপিরসীম। 

ক. বীরে�র নতুন গ� েশানান (উদাহরণ িদন) 

আমরা িশ�েদর �ায়ই অিতমানিবক শি�র অিধকারী সুপারিহেরােদর গ� েশানাই। িক� তােদর এমন 

সব বা�েবর 'িহেরা'েদর গ� েশানােনা দরকার যারা েকবল ৈনিতক সাহস িদেয় পিরবত� ন এেনেছন। 

• বািড়েত: িডনার েটিবেল বা ঘুমােনার আেগ আপনার িনেজর জীবেনর এমন েকােনা ঘটনার 

কথা বলুন েযখােন আপিন েকােনা ব�ুর পােশ দঁািড়েয়িছেলন। মহৎ বঁি�েদর জীবনী েথেক 

এমন উদাহরণ িদন েযখােন তারা অনঁােয়র �িতবাদ কেরিছেলন। 

• �ুেল: �ােস এমন সব সাধারণ মানুেষর উদাহরণ িদন যারা একা হেয়ও সামািজক অনঁােয়র 

িব�ে� কথা বেল জয়ী হেয়েছন। যখন িশ�রা েদখেব েয সাধারণ মানুষও বড় পিরবত� ন 

আনেত পাের, তখন তােদর িনেজর ওপর িব�াস বাড়েব। 

খ. ভােলা কােজর �কােশঁ �ীকৃিত (�শংসা ক�ন) 

আমরা সাধারণত িশ�রা ভুল করেল তােদর শাসন কির, িক� ভােলা কাজ করেল অেনক সময় তা 

এিড়েয় যাই। ইিতবাচক আচরেণর চচ� া বাড়ােত �শংসার েকােনা িবক� েনই। 

• �কােশঁ �শংসা: যখনই েদখেবন েকােনা িশ� অনঁ কােরা েচােখর জল মুিছেয় িদে�, 

কােরা �িফন ভাগ কের খাে� বা েকউ বুিলং-এর িশকার হেল িশ�েকর কােছ এেস সাহাযঁ 

চাইেছ—তখন সবার সামেন তার �শংসা ক�ন। 

• কী বলেবন: �ধু "ভােলা কেরছ" না বেল িনিদ� � কের বলুন— "জািহদ আজ েযভােব 

শিফেকর পােশ দঁািড়েয়েছ, তােত আিম খুব গিব�ত। অনঁেদর িবপেদ এভােব এিগেয় আসাই 

হেলা �কৃত সাহেসর কাজ।" 

• ফলাফল: এই �শংসা ওই িশ�র আ�িব�াস ব��ণ বািড়েয় েদয় এবং �ােসর অনঁ 

িশ�াথ�রাও একই রকম সাহসী ও দয়ালু হেত উৎসািহত হয়। 
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বুিলং থামােনার জনঁ আমােদর অেনক শি�র �েয়াজন েনই, �েয়াজন �ধু একটু সাহেসর। 

আপিন যখন একজেনর পােশ দঁাড়ান, তখন আপিন আসেল পুেরা সমাজেক এক� সু�র 

বাত� া েদন। 



 

 
 

44 

অধঁায় ৮: বুিলং-এর দীঘ�েময়াদী �ভাব  

বড়েবলার েসই েছাট �ৃিত 

সুমনা এখন একজন সফল বঁাংকার। িক� আজও অিফেসর িম�ংেয় সবার সামেন কথা 

বলেত েগেল তার হাত-পা কঁাপেত থােক। েকন জােনন? �াস েসেভেন পড়ার সময় সুমনার 

েতাতলািম িনেয় �ােসর িকছু ব�ু �িতিদন হাসাহািস করত। তােক েদখেলই তারা বলত, 

"সুমনা, কথা বলেত িক ই�ারেনেটর মেতা বাফািরং হে�?" 

েসই হাসাহািস আজ পেনেরা বছর আেগর ঘটনা। িক� সুমনার মেনর েভতর আজও েসই 

িদন�েলার ভয় েগঁেথ আেছ। েস আজও মেন কের, েস হয়েতা সবার সামেন কথা বলার 

অেযাগঁ। েছাটেবলার েসই বুিলং সুমনার আ�িব�াসেক আজীবন এক অদৃশঁ িশকেল আটেক 

েরেখেছ। 

েছাটেবলার �ত 

আমরা অেনক সময় ভািব, "বা�া মানুষ, বড় হেল সব ভুেল যােব।" িক� িচিকৎসািব�ান ও 

মেনািব�ান বলেছ িভ� কথা। বুিলং েকবল সামিয়ক েকােনা মন খারােপর িবষয় নয়; এ� এক� 

িশ�র কিচ মেনর কাঠােমােক �ায়ীভােব দুমেড়মুচেড় িদেত পাের। ৈশশেবর এই �ত�েলা অেনক 

সময় বড় হেয়ও মানুেষর বঁি�ে�র ওপর কােলা ছায়া েফেল রােখ। 

বুিলং-এর িশকার হওয়া এক� িশ�র মেন মূলত িতন� �ধান পিরবত� ন ঘেট: 

ক. আ�িব�ােসর অভাব (Low Self-esteem): িনেজর েচােখ িনেজ েছাট হওয়া 

বুিলং-এর িশকার িশ�� যখন বারবার �নেত থােক েয েস "আন�াট� ", "পঁানপঁােন" বা "চশমা-

ভুত", তখন েস অবেচতনভােবই তা িব�াস করেত �� কের। 

• ভুল ধারণা: েস ভাবেত থােক— "সবাই যখন আমােক পঁচাে�, তখন িন�য়ই আমার মেধঁই 

েকােনা বড় সমসঁা আেছ। আিম েবাধহয় সিতঁই কােরা ব�ু হওয়ার েযাগঁ নই।" 
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• �ভাব: এই হীন�নঁতা তার পড়ােশানা, েখলাধুলা এবং সৃজনশীলতােক ন� কের েদয়। েস 

েকােনা কােজ হাত িদেত ভয় পায়, পােছ আবার েকউ তােক িনেয় হাসাহািস কের। 

খ. দুি��া ও িবষ�তা (Anxiety & Depression): সারা�ণ আতে� থাকা 

এক� িশ�র কােছ �ুল হওয়া উিচত িছল আনে�র জায়গা, িক� বুিলং-এর কারেণ েস� হেয় ওেঠ 

আতে�র েক�। 

• মানিসক চাপ: েস সারা�ণ এই উে�েগ (Anxiety) থােক েয— "আবার কখন েকউ 

আমার চশমাটা েকেড় েনেব? আবার কখন �িফন িপিরয়েড সবাই আমােক িঘের ধরেব?" 

* িবষ�তা: এই দীঘ��ায়ী মানিসক চাপ েথেক িশ�� ধীের ধীের িডে�শেন চেল যায়। েস 

খাওয়া-দাওয়া কিমেয় েদয়, িঠকমেতা ঘুমােত পাের না এবং জীবেনর �াভািবক আন��েলা 

হািরেয় েফেল। 

গ. সামািজক ভীিত: একাকীে�র অ�কার গ�র 

বুিলং এক� িশ�েক মানুেষর �িত অিব�াসী কের েতােল। েস মেন কের পৃিথবীটা তার জনঁ িনরাপদ 

নয়। 

• িমশেত বাধা: েস নতুন ব�ু বানােত ভয় পায়। �ুেলর েকােনা সাং�ৃিতক অনু�ান বা কােরা 

জ�িদেনর দাওয়ােত েযেত তার বুক ধড়ফড় কের। 

• দীঘ�েময়াদী �ভাব: এই ভয় েকবল ৈশশেব সীমাব� থােক না। বড় হেয় কম�ে�ে� বা 

পািরবািরক জীবেনও েস মানুেষর সােথ সহেজ িমশেত পাের না। অনঁেদর েচেয় িনেজেক 

সবসময় ��েয় রাখার এক� �বণতা তার মেধঁ ৈতির হয়। 

 

অিভভাবকেদর জনঁ এক� জ�ির বাত� া 

"শরীেরর �ত মলম লাগােল েসের যায়, িক� মেনর �ত অদৃশঁ। আপনার স�ান যখন বেল েস �ুেল 

যােব না বা তার েপেট বঁথা করেছ, তখন তার শরীেরর েচেয় েবিশ তার মেনর ভাষা েবাঝার েচ�া 

ক�ন। সময়মেতা এই �ত সারােত না পারেল, এ� তার সারা জীবেনর আ�িব�াস েকেড় িনেত 

পাের।" 
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ল�ণ�েলা েচনা 

সব িশ� আিবেরর মেতা �ুেলর নাম �নেল েকঁেদ েদয় না; অেনেক িনেজর ক�টা মেনর গভীেরই 

েচেপ রােখ। িক� দীঘ��ায়ী মানিসক চাপ েকােনা না েকােনাভােব �কাশ পােবই। অিভভাবক ও িশ�ক 

িহেসেব আপনার দািয়� হেলা এই সূ� পিরবত� ন�েলা ল�ঁ করা। 

ক. ঘুেমর সমসঁা: অবেচতন মেনর িচৎকার 

ঘুম হেলা মেনর আয়না। যখন এক� িশ� মানিসকভােব িবপয�� থােক, তখন তার �ভাব সবার আেগ 

পেড় ঘুেমর ওপর। 

• কী ঘেট: রােত বারবার েজেগ ওঠা, দুঃ�� েদেখ ঘামেত থাকা বা হঠাৎ িচৎকার কের ওঠা। 

এমনিক েয িশ�� আেগ একা ঘুমাত, েস এখন হঠাৎ কের মা-বাবার কােছ ঘুমােনার জনঁ 

েজদ করেত পাের। 

• েকন হয়: অবেচতন মেন েস েসই সব ভয়ংকর মুহূত� �েলা বারবার েদখেত থােক যা �ুেল 

তার সােথ ঘেটেছ। 

খ. খাদঁাভঁােসর পিরবত� ন: আেবগ ও পু�র সংঘাত 

খাওয়ার অভঁােসর আকি�ক পিরবত� ন মানিসক চােপর এক� বড় সংেকত। 

• খাবার কিমেয় েদওয়া: ি�য় খাবােরর �িত আ�হ হািরেয় েফলা। েস হয়েতা বলেব তার 

"িখেদ েনই" অথবা মুখটা মিলন কের বেস থাকেব। 

• অিতির� খাওয়া (Stress Eating): অেনক িশ� আবার িনেজর মানিসক ক� েভালার 

জনঁ বা অবেচতন মেন আরাম পাওয়ার জনঁ �েয়াজেনর েচেয় েবিশ েখেত �� কের। 

গ. পড়ােশানায় অনীহা: মেনােযােগর ঘাটিত 

েয িশ�� আেগ পড়ােশানায় খুব মেনােযাগী িছল এবং িনয়িমত অংক বা িব�ােন ভােলা করেতা, তার 

ফলাফেলর �াফ হঠাৎ িনেচর িদেক নামেত থাকা এক� িচ�ার িবষয়। 
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• মেনােযাগ হারােনা: বুিলং-এর িশকার িশ�� �ােস পড়ার েচেয়ও েবিশ এই িচ�ায় থােক 

েয �িফন িপিরয়েড তােক আবার েকান লা�নার িশকার হেত হেব। এই িবভীিষকা তার েমধা 

ও মননেক আ�� কের েফেল। 

ঘ. শারীিরক উপসগ�: যখন মন কথা বেল শরীেরর মাধঁেম 

মােঝ মােঝ িশ�রা এমন সব শারীিরক সমসঁার কথা বেল যার েকােনা ডা�ারী বা পঁাথলিজকঁাল 

কারণ খঁুেজ পাওয়া যায় না। 

• বারবার অসু�তা: �ায় �িতিদন সকােল �ুল ে�স পরার সময় েপট বঁথা, মাথা বঁথা বা 

বিম বিম ভাব হওয়া। 

• আসল রহসঁ: িচিকৎসািব�ােন এেক বলা হয় সাইেকােসামা�ক িস�টম 

(Psychosomatic symptoms)। এ� েকােনা বাহানা নয়; বরং তী� মানিসক ভয় 

আর উে�েগর কারেণ শরীেরর ওপর েয চাপ পেড়, তার ফেলই এই বঁথা�েলা অনুভূত হয়। 

 

িশ�ক ও অিভভাবকেদর জনঁ িবেশষ পরামশ� 

যিদ েদেখন আপনার ছা� বা স�ান এই ল�ণ�েলার এক� বা একািধক �কাশ করেছ, তেব তােক 

"পড়ােশানায় ফঁািক িদে�" বা "নাটক করেছ" বেল উিড়েয় েদেবন না। বরং তােক িনভৃেত েডেক িনেয় 

ব�ুর মেতা কথা বলুন। 

"িশ�র শরীর যিদ অসু� হয় তেব আমরা ডা�ার েদখাই, িক� তার আচরণ যখন বদেল যায়—

তখন তার মেন েকােনা �ত হেয়েছ িক না তা েদখার দািয়� আমােদর।" 

 

�েফশনাল সাহাযঁ 

একজন সেচতন অিভভাবক িহেসেব আমােদর বুঝেত হেব েয, সব মানিসক �ত �ধু আদর বা 

আ�ােস সাের না। েযমন শরীেরর গভীর �েত অে�াপচার বা িবেশষ ওষুেধর �েয়াজন হয়, েতমিন 

মেনর গভীর আঘাত সািরেয় তুলেত িবেশষে�র �েয়াজন হেত পাের। িনেচর পিরি�িত�েলােত েদির 

না কের �েফশনাল সাহাযঁ েনওয়া জ�ির: 
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ক. যখন িশ� িনেজেক আঘাত করার কথা বেল: লাল সংেকত (Red Flag) 

এ� সবেচেয় বড় িবপদ সংেকত। যিদ আপনার স�ান কখনও বেল েয— "আিম মের েযেত চাই," 

"আমার েবঁেচ েথেক লাভ েনই," অথবা েস যিদ িনেজর হাত কাটা বা িনেজেক েকােনাভােব আঘাত 

করার েচ�া কের, তেব এ�েক েকােনাভােবই হালকাভােব েনেবন না। এ� তার মেনর চরম হাহাকার। 

এই অব�ায় এক মুহূত�  েদির না কের তােক একজন মেনািবেদর কােছ িনেয় যান। 

খ. দীঘ��ায়ী অ�াভািবক আচরণ: এক মােসর েবিশ সময় 

সামিয়ক মন খারাপ দু-চার িদেন িঠক হেয় যায়। িক� যিদ েদেখন আপনার স�ান টানা এক মােসর 

েবিশ সময় ধের একদম চুপচাপ হেয় আেছ, কােরা সােথ কথা বলেছ না, সারা�ণ ঘেরর েকােণ 

অ�কার কের বেস থাকেছ বা অকারেণ কা�াকা� করেছ—তেব বুঝেত হেব এ� সাধারণ েকােনা মন 

খারাপ নয়, বরং এ� িবষ�তা বা িডে�শেনর ল�ণ হেত পাের। 

গ. তী� আত� (Panic Attack): যখন শরীর িবে�াহ কের 

�ুেলর কথা �নেলই যিদ েদেখন আপনার স�ান অ�াভািবকভােব কঁাপেছ, ঘামেছ, তার দম আটেক 

আসেছ (�াসক�) বা েস ভেয় কঁুকেড় যাে�—তেব বুঝেবন েস 'পঁািনক অঁাটাক' বা তী� উে�েগর 

মধঁ িদেয় যাে�। এ� িনেদ� শ কের েয তার মেনর ওপর চাপ েনওয়ার �মতা েশষ হেয় েগেছ। 

 

আমােদর করণীয় 

এই অব�ায় একজন �ুল কাউি�লর বা চাই� সাইেকালিজে�র (িশ� মেনািব�ানী) পরামশ� 

িনন। িবেশষে�র কােছ যাওয়ার অথ� এই নয় েয আপনার স�ান "পাগল" বা তার েকােনা বড় "বঁথ�তা" 

আেছ। 

 

মেন রাখেবন 

"মানিসক �াে�ঁর জনঁ িবেশষে�র কােছ যাওয়া েকােনা ল�ার িবষয় নয়; বরং এ� আপনার 

স�ানেক এক� সু� ও সু�র জীবন িফিরেয় েদওয়ার ে�� উপায়। সময়মেতা কাউি�িলং এক� 

িশ�েক আ�ঘাতী িচ�া েথেক িফিরেয় এেন পুনরায় হািসখুিশ জীবেন িফিরেয় িদেত পাের।" 
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আ�াস েদওয়ার সিঠক ভাষা 

আপনার স�ান যখন চরম মানিসক য�ণার মধঁ িদেয় যায়, তখন েস িনেজেক খুব একা এবং তু� 

মেন কের। এই সময় আপনার এবং পিরবােরর সদসঁেদর বলা কথা�েলা তার জনঁ ওষুেধর মেতা 

কাজ করেব। িবেশষে�র কােছ যাওয়ার পাশাপািশ বািড়েত তােক �িতিনয়ত এই কথা�েলা বেল 

আ�� ক�ন: 

 

১. "আমরা েতামার সােথ আিছ, তুিম একদম একা নও।" 

বুিলং-এর িশকার হওয়া িশ� মেন কের পুেরা পৃিথবী তার িব�ে�। তােক এই িনরাপ�ার অনুভূিত িদন 

েয, যাই ঘটুক না েকন—মা, বাবা এবং তার পিরবার তার পােশই আেছ। 

• েকন এ� বলেবন: এেত তার মেধঁ এই িব�াস জ�ােব েয তার অ�ত এক� 'িনরাপদ ঘঁা�' 

আেছ েযখােন তােক েকউ িবচার (Judge) করেব না বা হাসাহািস করেব না। 

২. "িবেশষে�র কােছ যাওয়া মােন েতামােক সু� করার একটা েচ�া, এেত ভেয়র িকছু েনই।" 

কাউি�লর বা মেনািবেদর কােছ যাওয়া িনেয় অেনক িশ�র মেন ভয় থােক। তারা ভােব তারা িক তেব 

"পাগল" হেয় েগেছ? 

• েকন এ� বলেবন: তােক বুিঝেয় বলুন েয েযমন শরীেরর �র হেল আমরা ডা�ােরর কােছ 

যাই, মেনর েমঘ কাটােত েতমিন িবেশষে�র সাহাযঁ িনেত হয়। এ� তার েকােনা বঁথ�তা 

নয়, বরং িনেজেক ভােলাবাসার এক� উপায়। 

৩. "আমরা জািন তুিম অেনক সাহসী, আমরা একসােথ এই পিরি�িত কা�েয় উঠেবা।" 

তােক তার হারােনা শি� মেন কিরেয় িদন। তােক বলুন েয েস যা সহঁ কেরেছ তা অতঁ� কিঠন িছল, 

িক� েস দেম যায়িন—এটাই তার বড় বীর�। 

• েকন এ� বলেবন: 'একসােথ' শ�� তােক সাহস েজাগােব। েস জানেব েয এই কিঠন 

পেথ তােক একা হঁাটেত হেব না, তার মা-বাবা তার হাত ধের এই েমঘলা আকাশ কা�েয় 

সূেয�র আেলােত িনেয় যােব। 
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৪. "েতামার েকােনা েদাষ েনই।" 

বুিলং-এর িশকার িশ�রা সবসময় িনেজেক েদাষী ভােব। তারা ভােব, "আিম হয়েতা েদখেত খারাপ" 

বা "আিম হয়েতা েবাকা, তাই সবাই আমােক পঁচায়।" 

• েকন এ� বলেবন: তােক বারবার মেন কিরেয় িদন েয অপরাধ বুিলংকারীর, তার নয়। েস 

েযমন আেছ, েসভােবই েস অননঁ এবং সু�র। 

 

অিভভাবক ও িশ�কেদর জনঁ এক� িবেশষ পরামশ� 

"িশ�র শরীেরর আঘাত েযমন আমরা বঁাে�জ িদেয় সািরেয় তুিল, মেনর আঘােতর জনঁও 

েতমিন যে�র �েয়াজন। তােদর বারবার বলুন— 'আিম জািন েতামার ক� হে�, এবং আিম 

েতামার এই ক� কমােত েতামার পােশ আিছ'।" 

বুিলং-এর �ভাব শরীর েথেক মুেছ েগেলও মন েথেক সহেজ েমােছ না। তাই সময়মেতা ল�ণ 

েচনা এবং িশ�েক িনরাপদ অনুভব করােনাই আমােদর �ধান ল�ঁ হওয়া উিচত। 
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অধঁায় ৯: িডিজটাল সুর�া ও �াইেভিস 

িসয়ােমর েসই ভুল এবং এক� িশ�া 

িসয়াম �াস েটেনর ছা�। ইভান তার খুব কােছর ব�ু। একিদন কথায় কথায় িসয়াম তার 

েফসবুেকর পাসওয়াড�  ইভানেক িদেয় িদল। িকছুিদন পর তােদর মেধঁ এক� েছাট িবষয় িনেয় 

ঝগড়া হেলা। ইভান রােগর মাথায় িসয়ােমর আইিডেত ঢুেক তার বঁি�গত িকছু েমেসজ 

ি�নশট িনেয় �ুেলর েমেস�ার �েপ েছেড় িদল। 

িসয়াম িদেশহারা হেয় েগল। েস ভাবল, "ইভান েতা আমার েব� ে�� িছল, ও এমন েকন 

করল?" আসেল িডিজটাল দুিনয়ায় 'ব�ু�' আর '�াইেভিস' বা বঁি�গত েগাপনীয়তা স�ূণ� 

আলাদা িবষয়। িসয়ােমর এই েছাট ভুল� তার জনঁ অেনক বড় মানিসক য�ণার কারণ হেয় 

দঁাড়াল। 

ছিব ও পাসওয়াড�  

আমােদর স�ানেদর এক� বা�ব সতঁ খুব ��ভােব েবাঝােত হেব: ই�ারেনেট েকােনা িকছু 

একবার েশয়ার করেল তা িচরতের েসখােন েথেক েযেত পাের। এ� অেনকটা ঝেড়া বাতােস 

কাগেজর টুকেরা ছিড়েয় েদওয়ার মেতা—যা আর কখেনাই পুেরাপুির কুিড়েয় িফিরেয় আনা যায় না। 

িডিজটাল জগেত িনেজর িনরাপ�া িনি�ত করেত এই ৩� িবষয় েমেন চলা বাধঁতামূলক: 

ক. পাসওয়াড�  হেলা ঘেরর চািব: একা� েগাপন 

আমরা েযমন আমােদর ঘেরর আসল চািব েকােনা অপিরিচত মানুষেক িদই না, এমনিক খুব কােছর 

ব�ুেকও িদেয় রািখ না—পাসওয়াড�  িঠক েতমনই। 

• েকন েগাপন রাখেবন: অেনক সময় আেবেগর বেশ বা ব�ুে�র খািতের িকেশার-

িকেশারীরা এেক অপরেক পাসওয়াড�  িদেয় েদয়। িক� মেন রাখেত হেব, পাসওয়াড�  েশয়ার 

করা মােন িনেজর বঁি�গত �িয়ং�েমর চািব অনঁেক িদেয় েদওয়া। 
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• পরামশ�: পাসওয়াড�  হেত হেব কিঠন (না�ার, িচ� ও অ�েরর সংিম�ণ) এবং এ� িনয়িমত 

পিরবত� ন করা উিচত। 

খ. ছিবর বঁবহার: একবার পাঠােল আর েফরত েনই 

িনেজর একা� বঁি�গত বা পািরবািরক ছিব কাউেক পাঠােনার আেগ অ�ত দুবার ভাবুন। যােক আজ 

আপিন পরম ব�ু েভেব ছিব পাঠাে�ন, ভিবষঁেত েস েসই ছিবর অপবঁবহার করেব না—তার েকােনা 

গঁারা� েনই। 

• স�ানেদর েশখান: "আজেকর সবেচেয় কােছর ব�ু� পিরি�িতর কারেণ কালেকর শ� 

হেত পাের। িক� েতামার েশয়ার করা েসই ছিব� ই�ারেনেট সারাজীবন েথেক যােব।" * 

সতক� তা: েকােনা আপি�কর বা অিত-বঁি�গত ছিব ই�ারেনেট আপেলাড বা কাউেক 

ইনবে� পাঠােনা মােনই হেলা িনেজর মান-স�ান অেনঁর হােত তুেল েদওয়া। একবার 

েকােনা ছিব ই�ারেনেট ছিড়েয় পড়েল তা মুেছ েফলা �ায় অস�ব। 

গ. টু-ফঁা�র অেথ�েকশন (2FA): িনরাপ�ার ি�তীয় �র 

�ধু পাসওয়াড�  িদেয় এখনকার িডিজটাল যুেগ সুরি�ত থাকা কিঠন। এজনঁ িনরাপ�ার এক� 'বাড়িত 

তালা' বঁবহার করা িশখেত হেব। 

• কীভােব কাজ কের: এ� হেলা েফােন ও�িপ (OTP) আসার িসে�ম। েকউ যিদ আপনার 

পাসওয়াড�  েজেনও যায়, তবুও আপনার েফােনর েসই িবেশষ েকাড� ছাড়া েস আপনার 

অঁাকাউে� ঢুকেত পারেব না। 

• িডিজটাল তালা: এ�েক আপনার িডিজটাল বািড়র এক� মজবুত েগট িহেসেব ক�না 

ক�ন। �িত� েসাশঁাল িমিডয়া অঁাকাউে� এই 2FA অপশন� চালু রাখা এখন সমেয়র 

দািব। 

 

অিভভাবকেদর জনঁ এক� িবেশষ অনুেরাধ 

আপনার স�ােনর সােথ বেস তার েসাশঁাল িমিডয়া অঁাকাউে�র িসিকউির� েস�ংস�েলা একবার 

েচক ক�ন। তােক কািরগিরভােব দ� কের েতালার পাশাপািশ ৈনিতকভােব সেচতন কের তুলুন। 
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"িডিজটাল িনরাপ�া েকবল সফটওয়ঁার বা পাসওয়ােড�  েনই, এ� আেছ সিঠক সমেয় সিঠক 

িস�া� েনওয়ার বুি�ম�ায়।" 

 

অনলাইন �িলং ও আইিন অপরাধ 

বত� মান �জে�র অেনক িকেশার-িকেশারী মেন কের, ই�ারেনেট কাউেক িনেয় হাসাহািস করা, কােরা 

ছিবর ওপর আেজবােজ কথা িলেখ 'িমম' (Meme) বানােনা বা কাউেক �ল করা খুব 'কুল' (Cool) 

বা �াট�  কাজ। িক� পদ� ার আড়ােল বেস করা এই তথাকিথত 'মজা' েয আসেল এক� দ�নীয় 

অপরাধ, েস� তােদর ��ভােব জানােনা জ�ির। 

 

ক. িডিজটাল িনরাপ�া আইন: আইেনর হাত অেনক ল�া 

বাংলােদেশ ই�ারেনেটর অপবঁবহার েরােধ কেঠার আইন রেয়েছ। সাইবার বুিলং েকবল ৈনিতক 

অপরাধ নয়, এ� এক� রা�য় অপরাধ। 

• ��তর অপরাধ: এই আইেনর অধীেন ই�ারেনেট কাউেক মানহািন করা, কােরা ছিব িবকৃত 

(Edit) কের ছিড়েয় েদওয়া, কােরা বঁি�গত তথঁ ফঁাস করা বা অনলাইেন কাউেক �মিক 

েদওয়া ��তর অপরাধ িহেসেব গণঁ হয়। 

• শাি�: এই ধরেণর অপরােধর �মাণ িমলেল েমাটা অে�র জিরমানা এবং দীঘ�েময়াদী 

েজেলর িবধান রেয়েছ। একবার যিদ কােরা নােম সাইবার অপরােধর েরকড�  ৈতির হয়, তেব 

ভিবষঁেত তার উ�িশ�া, ভােলা চাকির বা পাসেপাট�  পাওয়া �ায় অস�ব হেয় পেড়। 

খ. মজা বনাম অপরাধ: পাথ�কঁটা েকাথায়? 

স�ানেদর েশখােত হেব েয, যা অনঁেক েছাট কের তা কখেনাই 'মজা' হেত পাের না। 

• সাইবার হঁারাসেম�: কােরা শরীেরর গঠন (বিড েশিমং), গােয়র রঙ, ধম� বা পিরবার িনেয় 

অনলাইেন এক� তু� কেম� করাও 'সাইবার হঁারাসেম�' বা অনলাইন হয়রািন। 
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• এক� কেমে�র �ভাব: আপনার স�ান হয়েতা এক� কেম� কের লগ-আউট কের 

িদে�, িক� েসই এক� কেম� অনঁ �াে�র মানুষ�র মানিসক শাি� েকেড় িনেত পাের, 

এমনিক তােক আ�ঘাতী িস�াে�র িদেকও েঠেল িদেত পাের। 

গ. ৈনিতকতার পাঠ: ি�েনর ওপােশও একজন মানুষ আেছ 

স�ানেদর মগেজ এই ৈনিতকতা ঢুিকেয় িদেত হেব েয—িকেবােড� র �িত� বাটন েটপার আেগ েযন 

তারা ভােব, সামেনর মানুষ� যিদ তােদর ভাই, েবান বা ব�ু হেতা তেব তারা কী করেতা? 

• িডিজটাল ফুটি��: মেন রাখেবন, ই�ারেনেট আপিন যা িলখেছন বা েশয়ার করেছন, তা 

মুেছ েফলেলও তার এক� ছাপ বা 'ফুটি��' েথেক যায়। আজ েয�েক আপিন '�াট� েনস' 

ভাবেছন, কাল েস�ই আপনার জনঁ কাল হেয় দঁাড়ােত পাের। 

 

অিভভাবকেদর জনঁ এক� জ�ির কথা 

"আপনার স�ান েযন ই�ারেনেট গািল েদওয়া বা �ল করােক 'বীর�' মেন না কের। তােক েশখান 

েয—অনলাইেন অনঁেক স�ান জানােনাই হেলা �কৃত �াট� েনস। আইেনর ভেয় নয়, বরং একজন 

ভােলা মানুষ হওয়ার তািগদ েথেকই েযন েস িডিজটাল িশ�াচার েমেন চেল।" 

 

িরেপাট�  ও �ক 

সাইবার জগেত যখন েকউ আপনােক বা আপনার স�ানেক আ�মণ কের, তখন ভয় েপেয় ে�াফাইল 

িডিলট কের েদওয়া বা ই�ারেনট ব� কের েদওয়া সমাধান নয়। েসাশঁাল িমিডয়া �ঁাটফম��েলা 

আমােদর হােত িকছু শি�শালী অ� িদেয়েছ, যা বঁবহার কের আমরা িডিজটাল স�াসীেদর থামােত 

পাির। এই 'িডিজটাল ঢাল'�েলা বঁবহােরর সিঠক িনয়ম িনেচ েদওয়া হেলা: 

 

ক. িরেপাট�  (Report): সম�গত �িতবােদর শি� 

�িত� েসাশঁাল িমিডয়া �ঁাটফেম� (েফসবুক, ইন�া�াম, এ� বা �কটক) েকােনা েপা� বা কেমে�র 

পােশ িতন� ডট (...) থােক, েযখােন 'Report' অপশন� পাওয়া যায়। 
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• কীভােব কাজ কের: যিদ েকউ েকােনা আেজবােজ েপা� বা কেম� কের, তেব েস� 

সােথ সােথ িরেপাট�  ক�ন। যিদ অেনক মানুষ িমেল এক� িনিদ� � আইিড বা েপাে�র 

িব�ে� িরেপাট�  কের, তেব েসাশঁাল িমিডয়া কতৃ� প� েসই েপা�� সিরেয় েদয় এবং অেনক 

ে�ে� বুিলংকারীর আইিড িচরতের ব� কের েদয়। এ� এক� িনরব িক� �চ� শি�শালী 

�িতবাদ। 

খ. �ক (Block): অ�েয়াজনীয় জ�াল দূর করা 

িবরি�কর কাউেক েকােনা ধরেণর উ�র না িদেয় সরাসির �ক কের িদন। 

• েকন জ�ির: সাইবার বুিলংকারীেদর মূল ল�ঁই হেলা আপনােক রাগােনা বা আপনার কাছ 

েথেক েকােনা �িতি�য়া (Reaction) পাওয়া। আপিন যখন তােদর গািল বা যুি�র উ�র 

িদেত যান, তারা আরও েবিশ ��য় পায় এবং িবষয়� আরও েনাংরা িদেক েমাড় েনয়। 

• মূল ম�: িডিজটাল জগেতর এক� িবখঁাত �বাদ হেলা— "Don't feed the trolls" 

(�লকারীেদর পা�া েদেবন না)। আপিন যখন তােক �ক কের েদেবন, েস তখন তার 

সবেচেয় বড় অ�—অথ�াৎ আপনার মেনােযাগ—হািরেয় েফলেব। 

গ. �মাণ রাখা: আইিন লড়াইেয়র �থম ধাপ 

কাউেক �ক করা বা েকােনা কেম� িডিলট করার আেগ এক� অিত জ�ির কাজ আেছ। েস� হেলা 

ি�নশট (Screenshot) েনওয়া। 

• েকন এ� আপনার �ধান অ�: আইিড �ক করেল বা েস কেম� িডিলট কের িদেল পের 

আপিন আর �মাণ েদখােত পারেবন না। আইিন বঁব�া িনেত চাইেল বা পুিলেশর সাইবার 

�াইম ইউিনেট অিভেযাগ করেত চাইেল এই ি�নশট�েলাই হেব আপনার সবেচেয় বড় 

হািতয়ার। 

• �পস: ি�নশেট েযন বুিলংকারীর নাম, ে�াফাইল ছিব এবং সময় �� থােক। �েয়াজেন 

তার ে�াফাইেলর িল��ও কিপ কের রাখুন। 
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অিভভাবকেদর জনঁ িডিজটাল সেচতনতা  

• ব�ুসুলভ নজরদাির: স�ান ই�ারেনেট কার সােথ কথা বলেছ বা েকান �েপ সময় 

কাটাে�, েস স�েক�  ধারণা রাখুন। তেব এ� েগােয়�ািগির নয়, বরং আ�ার ছেল 

জানুন। 

• েখালােমলা কথা বলা: স�ানেক েশখান— "অনলাইেন েকউ েতামােক অ�ি�কর 

িকছু বলেল বা ভয় েদখােল লুকােব না। আমরা বকেবা না, বরং েতামােক সাহাযঁ 

করেবা।" 

• িনেজ উদাহরণ হওয়া: আপিন িনেজ ই�ারেনেট অনঁেদর স�েক�  কী িলখেছন বা 

েকমন কেম� করেছন, স�ান তা েদেখ েশেখ। তাই িনেজর িডিজটাল আচরণও 

সংযত রাখুন। 

িডিজটাল দুিনয়ায় সেচতনতাই হেলা সবেচেয় বড় িনরাপ�া। এক� শি�শালী পাসওয়াড�  আর 

সিঠক মানুেষর সােথ েযাগােযােগর অভঁাস আপনার স�ানেক এই অদৃশঁ িবপদ েথেক দূের 

রাখেব। িকেবাড�  বা �াট� েফান েযন কােরা কে�র কারণ না হয়, েসই িশ�াই েহাক আমােদর 

ল�ঁ। 
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