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১. ভূূন্ডিংম�া

১.১ ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং কে�ার্ডড

আম�া ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং কে�ার্ডড  (ওয়াাইএ�লিবং)!
লিবংতেশ্ব� লিবংলি�ন্ন গ্রে�� গ্রেথতে� ১৫ গ্রেথতে� ১৯ বং�� বংয়া�ী যুাবংাতে�� এ�টি ��।
অতে�াবং� ২০২৩ গ্রেথতে� জনু্য ২০২৪ পযামন্ত জলুি�খ ফাউতে��ন্য এবংং জলুি�খ 
ইন্স্যুুযতে�ন্স্যু �ুপ দ্বাা�া �মর্তিথিতা লি�তে�া�তে�� ��যাণমূ�� �মম�ূলি�� জন্যয 
ধ্যন্যযবংা�। আম�া প্রলিতা �প্তাতেহ মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� এ�ং মলোনাসাামান্ডিংজ� 
সাুস্থ্যতাার ওপার প্রন্ডিংতাফ�ন �রলোতা লিমলি�তা হতাাম। 

এ��াতেথ, আম�া লিবংলি�ন্ন গ্রেক্ষ্যতেত্রা� কেপা�াদার ��ন্ডিং�লোদর সাালোথ কেদ�া �রা 
এবংং তাাতে�� �াক্ষ্যাৎ�া� গ্রেন্যওয়াা� মাধ্যযতেম স্থান্যীয়া মান্যলি�� স্বাাস্থয সাহ্যাায়ুতাা 
পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং� অতে��ণ �তে�লি�।পলি�তে�তে�, আম�া অন্যযান্যয গ্রে�� গ্রেথতে� 
ইতাালি�তেতা আ�া �লিঙ্গ�হ বংা �লিঙ্গহীন্য যুাবং�-যুাবংতাীতে�� মঙ্গতে�� জন্যয �ুপালি�� 
প্র�ান্য �তে�লি�, এবংং যাা অ�যথমন্যা প্রলি�য়াা� অং�।
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আম�া �ক্ষ্যয �তে�লি� গ্রেযা আমাতে�� মতেতাা যাা�া এই যাাত্রাা� মধ্যয লি�তেয়া লিগ্যাতেয়াতে�ন্য, 
তাাতে�� প্রায়ুই সাুস্থ্য কে�া� �রার এ�ং সামথডন পাাওয়ুার জন� প্রলোয়ুাজনীয়ু 
তালোথ�র অভূা� হ্যায়ু। তাাই, য্যালোদর আমালোদর মলোতাা এ�ই র�ম অন্ডিংভূজ্ঞতাা 
হ্যালোয়ুলো�, তাালোদর মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� সাম্পলো�ড  সালোচতানতাা �াড়াালোনার জন� আমরা 
ইউন্ডিংনলোসাফ ন্ডিং�লো��জ্ঞলোদর সাালোথ এই “ন্ডিংনলোদড ন্ডিং��া” কে��ার ন্ডিংসাদ্ধাা� ন্ডিংনলোয়ুন্ডিং�।

ন্ডিং�শ্ব স্বাাস্থ্য� সাংস্থ্যা �তৃাম� গ্রেঘালি�তা ৭ 
এলিপ্র�, ২০২৪ তাালি�তেখ আ�জড ান্ডিংতা� 
স্বাাস্থ্য� ন্ডিংদ�সা উপ�তেক্ষ্য আম�া ইযু়াথ 
�াউলি�ং গ্রেবংা�ম  গ্রেথতে� U-Report 
On The Move প্ল্যাযা�ফতেমম� মাধ্যযতেম 
ন্ডিং�লো�ার ও তারুর্ণ অন্ডিংভূ�াসাী ও 
�রর্ণাথী� লোদর জন� মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� 
এ�ং মলোনাসাামান্ডিংজ� কেসা�াগুলো�ার 
প্রাপা�তাা লিন্যতেয়া এ�টি জলি�প �া�ু 
�তে�লি�।

ফ�াফ� আমাতে��তে� লিবংলি�তা 
�তে�তে�! যালি�ও উত্তরদাতাালোদর 
অন্ডিং��াং�ই উলো��, চাপা, 
অন্ডিংনশ্চয়ুতাা এবংং অ�যথমন্যা 
প্রলি�য়াা� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা অন্যযান্যয 
�ম�যা� �ম্মখুীন্য হওয়াা� �থা 
জালিন্যতেয়াতে�ন্য, তাাতে�� অলিধ্য�াং�ই 
উপা�ভূ� সাহ্যাায়ুতাা পান্ডিংরলো��া 
সাম্পলো�ড  অ��তা নন।

      

আমালোদর সাম্পলো�ড  
আলোরা জানলোতা চান?  

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া 
পাাওয়াা যাাতেবা

ন্ডিংভূন্ডিংর্ডওটি কেদ�ুন!
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প্রায়া ৬০ �তাাংলো�র গ্রেক্ষ্যতেত্রা 
অ�যথমন্যা প্রলি�য়াা মান্যলি�� 
স্বাাতেস্থয� ওপ� কেনন্ডিংতা�াচ� প্রভূা� 
কেফলো�লো�; উ�াহ�ণস্বা�ূপ বং�া 
যাায়া �াপ, উতেদ্বাগ্যা, অলিস্থ�তাা, 
অলিন্য�য়াতাা, অথবংা অন্যযান্যয 
�ম�যা।

গ্রেবংলি���াগ্যা উত্ত��াতাা বংতে�তে�ন্য 

গ্রেযা মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� এ�ং 

মলোনাসাামান্ডিংজ� সাহ্যাায়ুতাা 

পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং� �ী তাা তাা�া 

জাতেন্যন্য ন্যা (৪১%) অথবংা শুধু্যমাত্রা 

আংলি���াতেবং গ্রেবংাতে�ন্য (২০%)।

তাা�া গ্রেযা�বং লিবং�তেয়া তাথয গ্রে�তেয়াতে�ন্য: 
• গ্রে�গুতে�া �ী এবংং গ্রে�গুতে�া লি�তেয়া �ী 

হয়া (৩৪%)
• গ্রে�গুতে�া গ্রে�াথায়া অবংলিস্থতা (১৭%)
• �ী�াতেবং গ্রে�গুতে�া পাওয়াা যাাতেবং (১৫%)

• এবংং গ্রে�ান্য লিবংতে��জ্ঞা�া এই 
পলি�তে�বংাগুতে�াতেতা �াজ �তে�ন্য (৮%)

যালি�ও ৪৬% তা�ুণ লিবংশ্বা� �তে�ন্য 
গ্রেযা �াহাযায �াওয়াা �ুস্থতাা� উন্নলিতা 
��তেতা পাতে� এবংং এটি �লি�� 
লি�হ্ন (১৪%), শুধু্যমাত্রা ১৮% 
মলোনান্ডিং�জ্ঞানীর সাালোথ পারাম�ড 
�লোরলো�ন, গ্রেযাখাতেন্য ৪২% ��নও 
কেপা�াদালোরর সাাহ্যাায্য� চানন্ডিংন।

�াপ

উতেদ্বাগ্যা

অলিন্য�য়াতাা

উতেদ্বাগ্যা
৬০%

৪৬%

১৪%

�সু্থতাা� উন্নলিতা ��া

�লি�� লি�হ্ন

লেন্য
লিতা

বাা
চক

 প্র

� াবা

 সী া হা া যা য   চ
া ও

য়া
া
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অলোন�গুলো�া সাং��া! ন্ডিং�ন্তু এগুলো�া আমালোদর �ী �লো�?
এই �মীক্ষ্যা� ফ�াফ� আমালোদরলো� �ুঝলোতা সাাহ্যাায্য� �লোর গ্রেযা আমাতে�� 
�হ�মী� �া যাা�া ইতাালি�তেতা এতে�তে�ন্য তাাতে�� �াতে� কে�ান তাথ�গুলো�া কেনই।
প্রথতেম, আমাতে��ও আমাতে�� পলি�লিস্থলিতা �াতে�া�াতেবং বুং�তেতা এবংং যাাত্রাা, 
পলি�বংতামন্য, আমাতে�� �য়া, আ�া ও �লিবং�যতেতা� ইচ্ছাা লিন্যতেয়া �থা বং�া� জন্যয 
মান্যলি�� �মথমন্য প্রতেয়াাজন্য লি��। 

তাাই আম�া এই লিন্যতে�ম লি��া গ্রে�খা� 
লি��ান্ত লিন্যতেয়ালি�! আম�া আ�া �লি� 
এটি আপন্যাতে� �াহাযায ��তেবং:

এবংং আম�া এ�াও আ�া �লি� গ্রেযা 
এটি আপন্যাতে� �াতে�া �ঙ্গ গ্রে�তেবং 
এবংং যাখন্য আপন্যা� প্রতেয়াাজন্য 
�াহাযায �াইতেতা �হায়াতাা ��তেবং!

U-Report On The Move
হতে�া এ�টি প্ল্যাযা�ফমম যাা �ঙ্গীহীন্য 
অপ্রাপ্তবংয়া� ্এবংং তা�ুণ ��ণাথী�  
এবংং ইতাালি�তেতা বং�বংা��া�ী 
অলি�বংা�ীতে�� জন্যয লিন্যতেবংলি�তা। 
এটি লিবংতে���াতেবং তাাতে�� �ালিহ�া 
ও আ�াঙ্ক্ষাা প�ূতেণ� জন্যয তৈতালি� 
��া যাা লিবংলি�ন্ন পলি�তে�বংা এবংং 
�াযাম��াপ প্র�ান্য �তে�।

আজ অবংলিধ্য, ইতাা�ী� লিবংলি�ন্ন 
অঞ্চ�জতুে� এ� ১৬,০০০-এ�ও 
গ্রেবংলি� ���য �তেয়াতে�।
তাাতে�� জলি�প, প্রলিতাতেযাালিগ্যাতাা, 
�মম�া�া, �তে�তান্যতাা বৃংলি�� 
�াযাম�ম আলিবংষ্কাা� ��ুন্য এবংং 
www.onthemove.ureport.in

• এ�ালোন ইতাান্ডিং�লোতা 
মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� সাম্পর্কি�িতা 
আপানার অন্ডিং��ার কে�াঝা

• �ী�াতেবং আপন্যা� আলো�� 
পান্ডিংরচা�না �রলো�ন এবংং 
ন্ডিংনলোজলো� এ�ং অন�লোদর 
সাাহ্যাায্্য �রলো�ন তাা লি�খুন্য

• মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� এ�ং 
মলোনাসাামান্ডিংজ� সাসু্থ্যতাা 
সাহ্যাায়ুতাা পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং� 
�ী তাা বুং�ুন্য৷

• কেসাগুন্ডিং� �ীভূালো� কেপালোতা 
হ্যায়ু, কেসা�ালোন �ারা 
�াজ �লোর এ�ং এই 
গ্রেপ�া�া�তে�� �া� গ্রেথতে� 
আপান্ডিংন �ী �রলোনর 
সাাহ্যাায্য� কেপালোতা পাালোরন তাা 
জান্যনু্য।

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা
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১.২ মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� �ী?

“মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� হতে�া মানন্ডিংসা� সাুস্থ্যতাার এ�টি পযামায়া যাা মান্যু�তে� জী�লোনর 
চাপাসামূলোহ্যার কেমা�ান্ডিং��া �রলোতা, তাাতে�� ক্ষ্যমতাা বুং�তেতা, �াতে�া�াতেবং লি��ু 
লি�খতেতা ও �াজ ��তেতা, এবংং তাাতে��তে� �মাতেজ অবং�ান্য �াখতেতা �ক্ষ্যম �তে�।”

র্ডন্ডিং�উএইচও-এর সাংজ্ঞা - ন্ডিং�শ্ব স্বাাস্থ্য� সাংস্থ্যা
�লি�উএই�ও জালিতা�ংতেঘ� এ�টি লিবংতে�� �ংস্থা যাা লিবংশ্ববংযাপী স্বাাস্থয �ম�যা লিন্যতেয়া 
�াজ �তে� বংতামমাতেন্য, ইতাালি��হ এ� ���য �ংখযা ১৯৪, গ্রেযাখাতেন্য ইতাালি� ১৯৪৭ 
�াতে� গ্রেযাাগ্যা�ান্য �তে�লি��। লিবংশ্ব স্বাাস্থয �ংস্থা� এ�টি প্রাথলিম� �ক্ষ্যয �তেয়াতে�: 
ন্ডিং�শ্বজুলোড়া সা�� কেদ� স্বাালোস্থ্য�র সালো�ডাচ্চ স্তর অজড ন �রলোতা পাালোর তাা ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা 
�রা।

মলোনাসাামান্ডিংজ� সাুস্থ্যতাা হতে�া প্রলিতাটি ��ন্ডিং�র জী�লোন সাুস্থ্যতাার এ�টি অ�স্থ্যা, 
যাা লিবংলি�ন্ন উপা�াতেন্য� মতেধ্যয ইলিতাবংা�� পা�স্পলি�� লি�য়াা গ্রেথতে� উদূ্ভূতা হয়া: 
তৈজলিবং�, মন্যস্তালি��, �ম্পা�ম গ্যাতা এবংং �ামালিজ�। এটি তাখন্য প্র�ালি�তা হয়া য্য�ন 
ন্ডিং�ন্ডিংভূন্ন মাত্রাায়ু প্রলোয়ুাজনীয়ুতাা পাূর্ণড হ্যায়ু: �া�ীলি��, মান্যলি�� ও আতেবংলিগ্যা� 
�ুস্থতাা; অথমনৈন্যলিতা� ও �ামলি��; �ামালিজ�; আধ্যযালি��; পলি�তেবং�গ্যাতা ইতাযালি�।
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আমাতে�� জন্যয ইযু়াথ �াউলি�ং গ্রেবংাতে�ম � 
তা�ুণ-তা�ুণীতে�� মান্যলি�� স্বাাস্থয 
�াতে�া থা�া� অথম: ভূালো�া কে�া� �রা এ�ং ন্ডিং�রন্ডিং��র ন্ডিংচ�া না �রা

কে�ালোনা �াজ �া এমন 

ন্ডিং��ু �রা য্যা আপানালো� 

��স্ত রালো�

�া� থা�া ও স্বান্ডিংস্ত কে�া� 
�রা

�ুন্ডিং� থা�া

ভূালো�া ঘুুমালোনা

��ায়ুাম �রা এ�ং সান্ডিং�য়ু 

থা�া

কে�ালোনা সামসা�া হ্যালো� সাাহ্যাায্য� চাওয়ুা

ন্ডিংচন্ডিং�তা না হ্যাওয়ুা

পাড়াালো�ানা �রা এ�ং মলোনালোয্যা�ী থা�া

�ু� কে�ন্ডিং� সামসা�া �াড়াাই 

ন্ডিংদন �াটিলোয়ু কেদওয়ুার 

�ন্ডিং� থা�া

�থা ��ার �নু্ধু থা�া

সাুস্থ্য �রীলোরর অন্ডিং��ারী হ্যা ওয়ুা

ভূালো�া �াওয়ুা
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�ুতা�াং, আম�া বং�তেতা পালি� গ্রেযা ভূালো�া মানন্ডিংসা� স্বাালোস্থ্য�র অথম হতে�া �া� 
গ্রেবংাধ্য ��া, �ান্ডিং�লোতা থা�া; ন্ডিংনলোজর কেসারাটাা �রলোতা পাারা, লিন্যতেজ� �ক্ষ্যমতাা 
�াতেজ �াগ্যাাতেতা এবংং ন্যতুান্য লিজলিন্য� লি�খতেতা �ক্ষ্যম হওয়াা।
এ� অথম হতে�া অলিতালি�� �াপ ন্যা লিন্যতেয়া তৈ�ন্যলি�ন্য সামসা�া ও চাপা সাাম�ালোতা 
পা�া। পা�াপালি� প�াতে�ান্যা, �াজ বংা আপন্যা� অন্যযান্যয �াজগুতে�া 
�ক্ষ্যতাা� �াতেথ ও �তেন্তা�জন্য��াতেবং �ম্পান্ন ��া।
এ� অথম হতে�া আপলিন্য অন�লো� সাাহ্যাায্য� �রলোতা পাতে�ন্য এবংং আপন্যা� সু্ক�, 
আপন্যা� �া�পাতে�� বংা আপলিন্য গ্রেযাখাতেন্য থাতে�ন্য গ্রে�খাতেন্য� �ায্যড��ালোপা 
অং�গ্রহ্যাণ ��তেতা পাতে�ন্য।
 

এবাং আপান্যারু কাতে� এটাা মাাতেন্য কী?
...................................................................................................................................................
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...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
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১.৩  মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� সামসা�া এ�ং “মানন্ডিংসা� 
��ান্ডিং�র” মলো�� পাাথড�� 

জীবংতেন্য� গ্রেযা-গ্রে�াতেন্যা �মতেয়া মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� সাম্পর্কি�িতা সামসা�ার �ম্মখুীন্য 
হওয়াা স্বাা�ালিবং� এগুতে�া এমন্য লি��ু অস্বান্ডিংস্ত �া মানন্ডিংসা� চালোপার অবংস্থা, যাা 
মানন্ডিংসা�, আলো�ন্ডিং�� �া পাারস্পন্ডিংর� সাম্পলো�ড র �ায্যড�ান্ডিংরতাার �তেঙ্গ �ম্পার্তি�িতা 
এবংং গ্রেযাগুতে�া� অন্যু�ূলিতা ও প্র�া� বংযলি�তে�তে� লি�ন্ন হতেতা পাতে�।
উ�াহ�ণস্বা�ূপ বং�া যাায়া লিবংভ্রাালিন্ত, অস্বান্ডিংস্ত�র ন্ডিংচ�া, মতেন্যাতেযাাতেগ্যা� অ�াবং, 
আলো�� ন্ডিংনয়ুন্ত্রলোর্ণ অসাুন্ডিং��া, কেমজাজ পান্ডিংর�তাডন, এ�া�ীত্ব, অনুলোপ্ররর্ণার 
অভূা�, অন্ডিংতান্ডিংর� ক্লাান্ডিং�, এবংং পা�স্পলি�� �ম্পাতে�ম � �ম�যা� অন্যু�ূলিতা।
এই অ�ুলিবংধ্যাগুতে�া স্বাল্প �া দীঘুড সামলোয়ুর জন� স্থ্যায়ুী হ্যালোতা পাালোর।
এগুতে�া বংযলি�গ্যাতা পলি�লিস্থলিতা, লিবং�া�মূ�� অলি�জ্ঞাতাা, বংা আমাতে�� জীবংতেন্য ঘতে� 
যাাওয়াা ঘ�ন্যা ও পলি�লিস্থলিতা দ্বাা�া উদ্দীীলিপতা হতেতা পাতে�।

উ�াহ�ণস্বা�ূপ, এতে�� জতেন্য� �ং�াম এতে�� ��ম হতেতা পাতে� — গ্রে�উ আতেবংগ্যা 
লিন্যয়ান্ত্রতেণ, গ্রে�উ লিন্যতেজ� ��ীতে�� পলি�বংতাম তেন্য� �াতেথ খাপ খাইতেয়া লিন্যতেতা, গ্রে�উ 
বংা পলি�বংাতে�� ���য, বংনু্ধু বংা �ঙ্গী� মতেতাা ঘলিন্যষ্ঠ মান্যুতে�� �তেঙ্গ �ম্পা�ম  বংজায়া 
�াখতেতা। 

অপ্রীন্ডিংতা�র �া কে�দনাদায়ু� ঘুটানা, গ্রেযামন্য এ�টি �ুঘম�ন্যা বংা অ�ুস্থতাা, 
লিপ্রয়াজতেন্য� মৃতুায, ন্যতুান্য �হ� বংা সু্কতে� স্থান্যান্ত�, বংা লিন্যযামাতান্য বংা �লিহং�তাা� 
�ম্মখুীন্য হওয়াা, লিন্য�াপত্তাহীন্যতাা� অন্যু�ূলিতা �ৃষ্টি ��তেতা পাতে�।

যাখন্য আম�া �াপ অন্যু�বং �লি�, এ� অথম হতে�া আম�া এ�টি ন্যতুান্য, জটি� 
এবংং �াপপূণম পলি�লিস্থলিতা গ্রেবংা�া� প্রলি�য়াায়া আলি�; আম�া যাতা�া �ম্ভবং লিন্যতেজতে�� 
মালিন্যতেয়া লিন্যতেতা গ্রে�ষ্টাা ��লি�, এবংং যাা ঘ�তে� তাা� জন্যয উত্ত� ও �মাধ্যান্য খু�জলি�। 
এটি এ�টি স্বাাভূান্ডিং�� প্রন্ডিং�য়ুা: আমরা সা�লো�ই জী�লোনর ন্ডিং�ন্ডিংভূন্ন সামলোয়ু, 
অস্বান্ডিংস্ত, ক্লাান্ডিং� এ�ং মানন্ডিংসা� য্যন্ত্রর্ণার সাালোথ সাম্পর্কি�িতা অসাুন্ডিং��ার মুহূ্যাতাড  �া 
সামলোয়ুর ম�� ন্ডিংদলোয়ু কেয্যলোতা পাান্ডিংর।
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তাতেবং, যালি� আমরা কেয্য অন্ডিংভূজ্ঞতাার ম�� ন্ডিংদলোয়ু য্যান্ডিং� তাা আমালোদর জন� 
“অন্ডিংতান্ডিংর�” হ্যালোয়ু য্যায়ু (অতাযন্ত তাীব্র, গ্রেবং�ন্যা�ায়া�, �ীলিতা�� বংা উতেদ্বাগ্যাজন্য� 
হয়া), তাাহতে� �মতেয়া� �াতেথ �াতেথ আমাতে�� মতেধ্যয লিবংশ্ব স্বাাস্থয �ংস্থা� �ংজ্ঞাা 
অন্যুযাায়াী এ�টি “মানন্ডিংসা� ��ান্ডিং�” লিবং�া� হতেতা পাতে�।

গ্রেযা বংযলি� মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যায়া �ুগ্যাতে�ন্য, লিতালিন্য দৈদনন্ডিং�ন জী�লোন 
“�ায্যডক্ষমতাা” �জায়ু রা�লোতা গুরুতার অসাুন্ডিং��ার �ম্মখুীন্য হতেতা পাতে�ন্য। 
উ�াহ�ণস্বা�ূপ, লিতালিন্য আতেগ্যা� মতেতাা �হতেজ �াজ ��তেতা �ম�যা অন্যু�বং ��তেতা 
পাতে�ন্য, অথবংা গ্রে�ই �াজগুতে�া ��তেতা গ্রেগ্যাতে�ও অতেন্য� পলি�শ্রীম ��তেতা হয়া, যাা 
তাা� �লি� ক্ষ্যয়া �তে�। তাা� মতেধ্যয ক্লাান্ডিং�, �ষ্ট �া মানন্ডিংসা� য্যন্ত্রর্ণার অন্ডিং�রাম 
অনুভূূন্ডিংতা থা�তেতা পাতে� যাা লি��ু �মতেয়া� জন্যয স্থায়াী হয়া এবংং আ�ও তাীব্র হতেতা 
পাতে�।

শু�ুমাত্রা তা�নই “মানন্ডিংসা� ��ান্ডিং�” সাম্পলো�ড  ��া কেয্যলোতা পাালোর, য্য�ন কেসাই 
��ন্ডিং�র সাুন্ডিংনর্কিদিষ্ট কেরা� ন্ডিংনর্ণডয়ু হ্যায়ু! এই লিন্যণময়া শুধু্যমাত্রা লিবংতে��জ্ঞা গ্রেপ�া�া�তে�� 
(গ্রেযামন্য, মতেন্যালিবংজ্ঞাান্যী বংা মতেন্যালি�লি�ৎ��, মতেন্যাতে�াগ্যা লিবংতে��জ্ঞা, স্নাাযু়া-মতেন্যাতে�াগ্যা 
লিবংতে��জ্ঞা এবংং অন্যযান্যয লিবংতে��জ্ঞা বংযলি�) দ্বাা�াই ��া �ম্ভবং।
এই লিন্যণময়া �াক্ষ্যাৎ�া�, মূ�যায়ান্য, প�ীক্ষ্যা এবংং অন্যযান্যয ��ঞ্জাাম বংযবংহা� �তে� 
�ম�যাটি �ন্যা� ��তেতা ও এ� ন্যাম��ণ ��তেতা �হায়াতাা �তে�।
ন্ডিংনর্ণডয়ু প্রন্ডিং�য়ুাটি এ�টি “ন্ডিংচন্ডিং�ৎসাা পান্ডিংর�ল্পনা” দৈতান্ডিংর �রার ন্ডিংদলো� ন্ডিংনলোয়ু 
য্যায়ু, যাা পলি�লিস্থলিতা� উন্নলিতা� জন্যয পলি��যামা ও �হায়া� প�তেক্ষ্যপ অন্ত�ুম� �তে�।

মানন্ডিংসা� সাুস্থ্যতাা এ�টি এমন্য অবংস্থা, গ্রেযাখাতেন্য এ�জন্য বংযলি� তাা� তৈ�ন্যলি�ন্য 
জীবংতেন্য স্বাাচ্ছা�য গ্রেবংাধ্য �তে�ন্য, অথমাৎ লিতালিন্য �ুখী এবংং �াতে�া গ্রেমজাতেজ থাতে�ন্য; 
এ�া�াও লিতালিন্য ধ্যী�লিস্থ�, �লি�য়া ও উ�যমী থাতে�ন্য, �াতে�া�াতেবং লিবংশ্রীাম গ্রেন্যন্য 
এবংং লিবংশ্বা� �তে�ন্য গ্রেযা লিতালিন্য এ�টি �তেন্তা�জন্য� জীবংন্য যাাপন্য ��তে�ন্য, যাা তাা� 
আ�তেহ� লিবং�য়াগুতে�াতেতা পলি�পূণম।
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দৃষ্টি আ��ডন! �খন্যও �খন্যও, লিন্যতেজ� লি�ংবংা অন্যযতে�� 
গ্রে�াগ্যালিন্যণময়া বংা মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম্পার্তি�িতা �ব্দগুতে�া �ু��াতেবং 
বংযবংহৃতা হয়া, অতেন্য� গ্রেক্ষ্যতেত্রা �াউতে� গ্রে�াতেন্যা বংযালিধ্য� গ্রে�তেবং� 
লি�তেয়াও অলি�লিহতা ��া হয়া: আলিম লিবং�ণ্ণ, আলিম বংাইতেপা�া�, 
লিতালিন্য বং�ম া��াইন্য গ্রে�াগ্যাী, লিতালিন্য এ�জন্য ন্যার্তি�িলি��।
তাতেবং মতেন্য �াখতেবংন্য, এ মতেন্যা�াবং সাামান্ডিংজ� ��ঙ্ক তৈতালি� �তে�।

আপান্ডিংন �ী �রলোতা পাালোরন?
যালি� আপলিন্য মান্যলি�� �ুস্থতাা� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা ক্লাালিন্ত বংা উতেদ্বাগ্যা অন্যু�বং �তে�ন্য, 
অথমাৎ তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংতেন্য মান্যলি��, আতেবংলিগ্যা� এবংং �ম্পাতে�ম � গ্রেক্ষ্যতেত্রা অ�ুলিবংধ্যা 
অন্যু�বং �তে�ন্য, তাাহতে� আপলিন্য এ�জন্য লিবংতে��তেজ্ঞা� �াতেথ �থা বং�তেতা পাতে�ন্য।
আপলিন্য যাা অন্যু�বং ��তে�ন্য তাা� উপযুা� প্রলিতালি�য়াা খু�তেজ গ্রেপতেতা লিতালিন্য 
আপন্যাতে� লিন্যতে�ম �ন্যা লি�তেয়া �হায়াতাা ��তেতা পা�তেবংন্য।

যালি� আপন্যা� বংনু্ধু�া মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম্পার্তি�িতা �ঠিন্য �মতেয়া� মধ্যয লি�তেয়া যাান্য, 
তাালোদরলো� আপান্ডিংন অসাুন্ডিং��া ও ��ান্ডিং�র মলো�� পাাথড�� �ুঝলোতা সাাহ্যাায্য� �রলোতা 
পাালোরন এ�ং প্রলোয়ুাজলোন সাহ্যাায়ুতাা ন্ডিংনলোতা উৎসাান্ডিংহ্যাতা �রলোতা পাালোরন।
এই সা�� সাংজ্ঞা এ�ং পাাথড��গুলো�া জানলোতান না?
অ��ায়ু ৩ পালোড়া আপান্ডিংন অ�া� হ্যালো�ন: মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� ন্ডিংনলোয়ু শ্রুুন্ডিংতা�থা 
এ�ং ন্ডিং�ং�দন্ডিং� (পৃষ্ঠা 29)!
 

ন্ডিং�ন্তু ��ঙ্ক (স্টি�মা) �ী? স্টিগ্যামা এ�টি �ী� �ব্দ যাা� অথম লি�হ্ন বংা 
পাাথড���ারী �ক্ষর্ণ। মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� পলি�তেপ্রলিক্ষ্যতেতা, এটি তাখন্য বংযবংহা� ��া 
হয়া যাখন্য মানন্ডিংসা� ��ান্ডিং�লোতা আ�া� কে�ালোনা ��ন্ডিং�র প্রন্ডিংতা �ুসাংস্কাালোরর 
ন্ডিংভূন্ডিংত্তলোতা দৈ��ম� �রা হ্যায়ু। ��তে�� �া�তেণ �ু�ংস্কা� তৈতালি� হয়া এবংং তাা 
বংযলি�তে� আ�া�া �তে� গ্রে�য়া। মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম্পাতে�ম  �ু�ংস্কা� ও গ্রেন্যলিতাবংা�� 
মতেন্যা�াবং �ম�যা�স্ত বংযলি�তে�� �ষ্টা বংালি�তেয়া গ্রেতাাতে� এবংং সাাহ্যাায্য� চাওয়ুালো� 
�ঠিন �লোর কেতাালো�, �া�ণ তাা�া �জ্জাা �া ন্ডিং�চারভূীন্ডিংতালোতা �ুগ্যাতেতা পাতে�ন্য।
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২. স্বাাস্থ্য� ও সাুস্থ্যতাার অন্ডিং��ার

২.১. স্বাাস্থ্য্ অন্ডিং��ালোরর কেমৌন্ডিং�� নীন্ডিংতাসামূহ্যা

লিবংশ্ব স্বাাস্থয �ংস্থা� মতেতা, মানন্ডিংসা� স্বাালোস্থ্য�র অন্ডিং��ার স্বাাস্থ্য্ অন্ডিং��ালোরর 
অ��ডতা।
তাাই এটি মান�ান্ডিং��ার পান্ডিংর�ালোরর অং�, য্যা সা�ডজনীন এ�ং লি�ঙ্গ, বংয়া�, 
অক্ষ্যমতাা, জাতাীয়াতাা, জালিতা, �ংসৃ্কলিতা ও �া�া, পলি�বংা� ও �ামালিজ� অবংস্থান্য, 
ধ্যমম এবংং অন্যযান্যয বংযলি�গ্যাতা তৈবংলি�ষ্টায লিন্যর্তিবংিতে�তে� প্রলোতা�লো�র জন� ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা �রা 
আ����। 

মান্যলি�� স্বাাস্থযতে� অলিধ্য�া� লিহ�াতেবং �াবংা� মাতেন্য �ী?
লিবংশ্ব স্বাাস্থয �ংস্থা লি��ু গ্রেমৌলি�� ধ্যা�ণা� �ূপতে�খা গ্রে�য়া।

প্রন্ডিংতাটি মানুলো�রই �ারীন্ডিংর� এ�ং মানন্ডিংসা� 
স্বাালোস্থ্য�র কেক্ষলোত্রা সালো�ডাচ্চ সাম্ভাা�� স্বাাস্থ্য��ালোভূর 
অন্ডিং��ার রলোয়ুলো�। মান্যলি�� স্বাাস্থয হতে�া 
স্বাাতেস্থয� ধ্যা�ণা� এ�টি গু�ুত্বপূণম অং�, যাা 
শুধু্যমাত্রা অ�ুস্থতাা� অন্যুপলিস্থলিতা লিহতে�তেবং ন্যয়া 
বং�ং �ুস্থতাা� এ�টি অবংস্থা লিহতে�তেবং গ্রেবংা�া হয়া।

সার�ালোরর দান্ডিংয়ুত্ব হ্যালো� এমন আইন এ�ং 
নীন্ডিংতা দৈতারী �রা য্যা সাঠি� গুর্ণ�তা স্বাাস্থ্য� 
পান্ডিংরলো��ার সা�ডজনীন প্রাপা�তাা ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা 
�রলো� এবংং �ালি�দ্র্যয , ��� এবংং তৈবং�ময�হ 
স্বাাস্থয তৈবং�তেময� মূ� �া�ণগুতে�া� গ্রেমা�ালিবং�া 
��তেবং।

১

২
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স্বাাস্থ্য�, য্যার মলো�� মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য�ও অ�ভুূড �, 
কেমৌন্ডিং�� স্বাাস্থ্য�লোসা�ার মা��লোম ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা 
�রা হ্যায়ু। এই গ্রে�বংা প্রতেতায� ন্যাগ্যালি�তে�� জন্যয 
ন্যযায়া�ঙ্গতা, �াবংমজন্যীন্য এবংং �াশ্রীয়াী মূতে�য 
প্র�ান্য ��তেতা হতেবং।

স্বাাস্থ্য� পান্ডিংরলো��া এ�ং স্বাাস্থ্য� নীন্ডিংতালোতা, 
মান�ান্ডিং��ার-ন্ডিংভূন্ডিংত্ত� পাদ্ধান্ডিংতা অ��ম্বন 
�রলোতা হ্যালো�, যাা� জন্যয লিন্যম্নলি�লিখতা ন্যীলিতাগুতে�া 
গ্রেমতেন্য ��া প্রতেয়াাজন্য: দৈ��ম�হ্যাীন, সামতাা এ�ং 
ন�ায়ু , অং�গ্রহ্যার্ণ এ�ং জ�া�ন্ডিংদন্ডিংহ্যাতাা।

ইতাান্ডিং�র সাংন্ডিং��ালোনর অনুলো�দ ৩২-এ স্বাাতেস্থয� অলিধ্য�া� �ং�লিক্ষ্যতা আতে� :
“ প্রজাতান্ত্র বংয�্ এবংং �মাতেজ� স্বাাতেথম স্বাাতেস্থয� �ু�ক্ষ্যা গ্রে�য়া এবংং �লি�দ্র্যতে�� 
লিবংন্যামূতে�য লি�লি�ত্�া� লিন্য�য়াতাা গ্রে�য়া।
আইন্য �া�া �াউতে� গ্রে�ান্য লিন্যর্তি�িষ্টা লি�লি�ৎ�া লিন্যতেতা বংাধ্যয ��া যাাতেবং ন্যা।
আইন্য গ্রে�াতেন্যা অবংস্থাতেতাই মান্যলিবং� মযামা�া� �ীমা �ঙ্ঘন্য ��তেতা পা�তেবং ন্যা ।”
ইতাালি�তেতা, জাতাীয়ু স্বাাস্থ্য�লোসা�া (SSN – Servizio Sanitario Nazionale) 
হতে�া ন্যীলিতামা�া, �াঠাাতেমা এবংং পলি�তে�বংা� এ�টি বংযবংস্থা, যাা �মতাা� �তেতাম  স্বাাস্থয 
অলিধ্য�া� এবংং ন্যযায়া�ঙ্গতা স্বাাস্থযতে�বংা এবংং লি�লি�ৎ�া� �াবংমজন্যীন্য প্রতেবং�ালিধ্য�া� 
লিন্যলি�তা ��া� জন্যয তৈতালি� ��া হতেয়াতে�।

৩

৪

৫

 স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থ্যতাার অমি�কাার    |    17



২.২ না�া��লোদর অন্ডিং��ার 

ইতাালি�তেতা, “ন্যাবংা��” বং�তেতা আঠাাতে�া বং�তে�� লিন্যতে� গ্রেযা-গ্রে�াতেন্যা লি�শু বংা 
লি�তে�া�তে� গ্রেবংা�ায়া।
ন্যাবংা��তে�� জন্যযও স্বাাতেস্থয� অলিধ্য�া� লিন্যলি�তা ��া উলি�তা, যাা �ংলিবংধ্যান্য ও 
ইতাা�ীয়া আইন্য অন্যুযাায়াী এবংং ন্ডিং�শু ও ন্ডিং�লো�ার-ন্ডিং�লো�ারীলোদর অন্ডিং��ার 
সাম্পর্কি�িতা আ�জড ান্ডিংতা� �নলোভূন�লোনর নীন্ডিংতামা�ার প্রন্ডিংতা শ্রুদ্ধাা�ী� হ্যাওয়ুা 
প্রলোয়ুাজন: জী�ন, �ৃন্ডিংদ্ধা এ�ং স্বাাস্থ্য��র ন্ডিং��ালো�র অন্ডিং��ার; দৈ��ম�হ্যাীনতাা, 
সামতাা ও সামানান্ডিং��ার; অং�গ্রহ্যার্ণ; না�া�লো�র সালো�ডাত্তম স্বাাথড এ�ং 
অন�ান� অন্ডিং��ার।

সা�ীহ্যাীন ন্ডিং�লোদ�ী না�া�� ��লোতা �ী কে�াঝায়ু?
ন্যাবাা�ক:
আমা� বংয়া� ১৮ 
বং�তে�� �ম; 

লিবাতে�শী: আলিম 
ইতাালি�য়াান্য ন্যই, আমা� 
ইতাালি�য়াান্য ন্যাগ্যালি��তাা 
গ্রেন্যই, আলিম ইতাালি� 
বংযলিতাতা অন্যয এ�টি 
গ্রে�তে�� ন্যাগ্যালি��, লি�ংবংা 
আমা� ন্যাগ্যালি��ত্ব গ্রেন্যই 
(এই পলি�লিস্থলিতা “�াষ্ট্রহীন্য” 
লিহ�াতেবং পলি�লি�তা);  

সীঙ্গীীহাীন্য: আলিম গ্রে�াতেন্যা 
প্রাপ্তবংয়াস্ক �া�াই 
ইতাালি�তেতা গ্রেপৌতে�লি� 
লিযালিন্য আমা� আইন্যী 
প্রলিতালিন্যলিধ্যত্ব ��তেতা 
পাতে�ন্য (গ্রেযামন্য মাতাা-
লিপতাা বংা অলি��াবং�)।.

ইতাা�ীয়া আইন্য অন্যুযাায়াী, ইতাালি�� �ূখতে� উপলিস্থতা ��� অন্যাথ লিবংতে�লি� 
ন্যাবংা�� জাতাীয়া স্বাাস্থযতে�বংায়া (এ�এ�এন্য) বংাধ্যযতাামূ�� লিন্যবংন্ধুতেন্য� অলিধ্য�া� 
�াতেখ, এমন্যলি� বংা�স্থাতেন্য� অন্যুমলিতা প্র�াতেন্য� অতেপক্ষ্যায়া থা�া�া�ীন্যও। এটি 
লি�শু অলিধ্য�াতে�� �ন্যতে�ন্য�তেন্য� আবংলি�য�তাা, যাা �াষ্ট্রগুতে�াতে� স্বাাস্থযতে�বংা�হ 
গ্রেমৌলি�� অলিধ্য�া� লিন্যলি�তা ��তেতা বংাধ্যয �তে�, এবংং যাা �ম্পাূণম �মতাা� �তেতাম  
প্র�ান্য ��া উলি�তা।

“MSNA - L’accesso alla Salute” জাতাীয়া স্বাাস্থয পলি�তে�বংা� লিন্যতে�ম লি��া । 

আরও তালোথ�র জন� “এমএসাএনএ” র্ড�ুলোমন্ট কেদ�ুন।
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা
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ইতাান্ডিং�লোতা না���লোদর অন্ডিং��ার 
SERENAMENTE কার্ডে  লের্থীতেক, U-REPORT ON THE MOVE  

ন্ডিং�ক্ষা 
• আমা� ���ালি� সু্কতে� যাাওয়াা� 

�ুতেযাাগ্যা আতে�
• আমা� ইতাালি�য়াান্য �া�া 

গ্রে�খা� অলিধ্য�া� আতে�

ইতাান্ডিং�লোতা �াজ �রা   
• ১৬ বং�� হবংা� প� আলিম 

�াজ ��তেতা পা�বং, যাতাক্ষ্যণ 
আলিম বংাধ্যযতাামূ�� লি�ক্ষ্যা� 
প্রতেয়াাজন্যীয়াতাা পূ�ণ ��লি� ।

• আলিম �াতেতা� গ্রেবং�া �াজ ��তেতা 
পা�বং ন্যা   

১ ২

স্বাাস্থ্য�  
• আলিম জাতাীয়া স্বাাস্থয গ্রে�বংায়া 

(এ�এ�এন্য) তাালি��া�ু� হতেতা 
পা�বং 

• লিবংন্যামূতে�য �া�াতে�� প�াম�ম 
গ্রেপতেতা পালি�   

আইন্ডিংন সাুরক্ষা  
এ�ং অন্ডিংভূভূা��  
• আমা� অবং�যই এ�জন্য আইন্যী 

অলি��াবং� থা�তেতা হতেবং লিযালিন্য 
আমা� অলিধ্য�াতে�� �ম্মান্য এবংং 
আমা� �তেবংমাত্তম স্বাাথম লিন্যলি�তা 
��তেবংন্য।

• অলি��াবং� আমা� অলিধ্য�া� 
�ক্ষ্যা� জন্যয �ায়াী বংযলি�।   

৩ ৪

ভূরর্ণলোপাা�র্ণ  
এ�ং �াসাস্থ্যান 
• আমা� বংা�স্থাতেন্য� অলিধ্য�া� 

আতে� 
• আমা� স্বাাস্থয�� খাতে�য� 

অলিধ্য�া� আতে� ।  

সাামান্ডিংজ� কেসা�াসামূহ্যা  
• আমা� পলি�বংাতে�� �তেঙ্গ আমা� �থা 

বং�া� অলিধ্য�া� আতে� , যাতাক্ষ্যণ ন্যা 
গ্রে�টি আমাতে� গ্রে�াতেন্যা লিবংপতে� গ্রেফতে� । 

• আমা� জন্যয এ�জন্য �মাজ�মী�  
আতে�ন্য লিযালিন্য আমাতে� ইতাালি�তেতা 
জীবংতেন্য� পলি��ল্পন্যা ��তেতা �াহাযায  
��তেবংন্য।

৫ ৬

তাথ�  
• আমা� �থা বং�া� এবংং গ্রে�ান্যা� 

অলিধ্য�া� আতে�। 
• আমা� জীবংতেন্য� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা 

�মস্ত লিবং�তেয়া অবংলিহতা হওয়াা� 
এবংং অং��হণ ��া� অলিধ্য�া� 
�তেয়াতে� : আমা� ন্যলিথপত্রা, আমা� 
স্বাাস্থয, আমা� লি�ক্ষ্যা, ইতাযালি�।  

�ান্ডিংড়া য্যাওয়ুা  
• আলিম আ� যালি� ইতাালি�তেতা 

ন্যা থা�তেতা �াই এবংং গ্রে�তে� 
লিফতে� গ্রেযাতেতা �াই, তাাহতে� 
আলিম �হায়াতাা  লিন্যতেয়া গ্রেস্বাচ্ছাায়া 
প্রতাযাবংা�তেন্য� অন্যুতে�াধ্য ��তেতা 
পালি� ।

৭ ৮
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২.৩ সাদ� প্রাপ্ত�য়ুস্কা এ�ং প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর স্বাালোস্থ্য�র 
অন্ডিং��ার 

প্রাপ্ত�য়ুস্কা হ্যাওয়ুার পালোর কে�উ স্বাাস্থ্য� এ�ং সাুস্থ্যতাা সাম্পর্কি�িতা অন্ডিং��ার হ্যাারায়ু 
না; এগুলো�া এ�জন ��ন্ডিং�র সাারাজী�লোনর অন্ডিং��ার। তাতেবং ইতাালি�� 
বংযবংস্থায়া, লি�তে�া�-লি�তে�া�ী এবংং যাা�া ১৮ বং�� বংয়া�ী হতেয়াতে�, তাা�া গ্রেবং� 
�তেয়া�টি পলি�বংতাম তেন্য� �ম্মখুীন্য হতেতা পাতে�: তাা�া বংয়া��লিন্ধু�াতে� বংা প্রাপ্তবংয়াস্ক 
হওয়াা� �ময়া গ্রেযা গ্রে�বংাগুতে�া� ওপ� লিন্য�ম � ��তা, গ্রে�গুতে�া পলি�বংর্তিতািতা হতেতা পাতে�।  

ইতাান্ডিং�লোতা ১৮ ��র �য়ুসা কেথলো� এ�জনলো� প্রাপ্ত�য়ুস্কা 
�লো� মলোন �রা হ্যায়ু এ�ং এই �য়ুলোসার জন� ন্ডিং�লো��ভূালো� 
ন্ডিংনলো�ন্ডিংদতা পান্ডিংরলো��া আলো�।
�য়ুলোসার ন্ডিংভূন্ডিংত্তলোতা �ীভূালো� পান্ডিংরলো��াগুলো�া পান্ডিংর�র্কিতািতা হ্যালোতা পাালোর তাার দুটি 
উদাহ্যারর্ণ এ�ালোন কেদওয়ুা হ্যালো�া:

সীাধুারুণ ওষুাধুপাত্র এবাং 
কলিমাউলিন্যটি লেপালির্ডয়াাট্রিক পালিরুতেষাবাা:
এগুতে�া ন্যযা�ন্যা� গ্রেহ�থ �ার্তি�ি� 
দ্বাা�া বংর্তিণিতা পলি��যামা ও �হায়াতাা 
পলি�তে�বংা প্র�ান্য �তে�।

মাান্যলিসীক স্বাাস্থ্যযতেসীবাা :
এগুতে�া স্থান্যীয়া স্বাাস্থয �তৃামপক্ষ্য 
দ্বাা�া �ংজ্ঞাালিয়াতা �ীমা� 
মতেধ্যয মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� যাত্ন, 
�হায়াতাা এবংং �ু�ক্ষ্যা �ম্পার্তি�িতা 
প্রতেয়াাজন্যীয়াতাা পূ�ণ �তে�।

০ লের্থীতেক ১৪ বা�রু বায়াতেসীরু মাতেধুয:
“�লিমউলিন্যটি গ্রেপলি�য়াাট্রিলি�য়াান্য” 
দ্বাা�া লি�লি�ৎ�া �হায়াতাা প্র�ান্য 
��া হয়া, ইলিন্য হতে�ন্য এ�জন্য 
�লিমউলিন্যটি-লি�লিত্ত� �া�া� লিযালিন্য 
লি�শু এবংং লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� 
পলি��যামা �তে�ন্য।

০ লের্থীতেক ১৭ বা�রু বায়াতেসীরু মাতেধুয: 
স্থান্যীয়া স্বাাস্থয �তৃামপতেক্ষ্য� 
(গ্রেযামন্য লিন্যউতে�া�াইলি�য়াাট্রি�, 
�াইতে�া�লিজ�, লিস্প� গ্রেথ�ালিপ�, 
লিফলিজওতেথ�ালিপ� এবংং অন্যযান্যয) 
লি�শু লিন্যউতে�া�াইলি�য়াাট্রি 
পলি�তে�বংা� গ্রেপ�া�া� �� দ্বাা�া যাত্ন 
প্র�ান্য ��া হয়া।
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দৃষ্টি আ��ডন! প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর জন� �ারীন্ডিংর� এ�ং 
মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য�লোসা�ায়ু �ূপান্ততে�� গ্রেক্ষ্যতেত্রা লিন্যর্তি�িষ্টা হস্ততেক্ষ্যপ এবংং 
�াযাম�ম অন্ত�ুম� থা�তেতা পাতে�: গ্রে�বংা� লিন্যবংন্ধুন্য প্রলি�য়াা, 
পলি�তে�বংা পাওয়াা� প�লিতা, এবংং উপ�ব্ধ �হায়াতাা গ্রেন্য�ওয়াা�ম  
পলি�বংর্তিতািতা হতেতা পাতে�। গ্রেযাতেহতুা এই জটি�তাা উতেদ্বাগ্যা ও �াপ �ৃষ্টি 
��তেতা পাতে�, তাাই আতেগ্যা গ্রেথতে�ই �ঠি� তাথয �ং�হ �তে� �াখা 
�হায়া� হতেবং।

১৪ বা�রু বায়াতেসীরু পারু লের্থীতেক:
এ�জন্য গ্রেজন্যাতে�� প্রযা�টি�ন্যা� 
(বংা পালি�বংালি�� �া�া�) গ্রেবংতে� 
গ্রেন্যন্য, লিযালিন্য প্রাপ্তবংয়াস্ক হওয়াা পযামন্ত 
তাা� যাত্ন লিন্যতেতা থা�তেবংন্য।

১৪ এবাং ১৬ বা�রু বায়াতেসীরু মাতেধুয 
বাযলিতাক্রমা: 
লিন্যর্তি�িষ্টা পলি�লিস্থলিতাতেতা, গ্রেযামন্য 
প্রলিতাবংন্ধুী লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� 
জন্যয, ১৬ বং�� বংয়া� পযামন্ত এ�ই 
�লিমউলিন্যটি লি�শু লিবংতে��জ্ঞা �াখা 
�ম্ভবং।

১৮ বা�রু বায়াসী হাতে�:
প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� জন্যয স্থান্যীয়া মান্যলি�� 
স্বাাস্থয লিবং�াতেগ্যা� বংহু-গ্রেপ�া�া� �মী� তে�� 
(গ্রেযামন্য �াইলি�য়াাট্রি�, �াইতে�া�লিজ�/
�াইতে�াতেথ�ালিপ�, ন্যা�ম, গ্রে�া�যা� 
অযালি��যা� এবংং অন্যযান্যয) দ্বাা�া যাত্ন 
প্র�ান্য ��া হয়া ।

তারুুণতে�রু জন্যয বাযলিতাক্রমা:
প্রলিতাবংন্ধুী তা�ুণ প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� 
এ�পতে�ও তাাতে�� লি�ক্ষ্যা �ম্পাূণম 
��া� বংা লিন্যর্তি�িষ্টা �াযাম��াতেপ� জন্যয 
লিন্যউতে�া�াইলি�য়াাট্রি �তে�� �হায়াতাা 
পাওয়াা� অলিধ্য�া� �তেয়াতে�।
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আপান্ডিংন �ী �রলোতা পাালোরন?
গ্রে�াতেন্যা উতেদ্বাগ্যা বংা �াপ �মাতেতা আপলিন্য লিন্যতে�� প�তেক্ষ্যপগুতে�া লিন্যতেতা পাতে�ন্য:

• আপন্যা� এ�া�ায়া ন্যাবংা�� এবংং প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� জন্যয পাওয়াা �ারীন্ডিংর� 
এ�ং মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং�র এ�টি তাালি��া তৈতালি� ��ুন্য এবংং 
প্রতেয়াাজতেন্য গ্রে�গুলি� �ী�াতেবং গ্রেপতেতা পাতে�ন্য গ্রে� লিবং�তেয়া জান্যুন্য। (আপলিন্য 
আপন্যা� লি�ক্ষ্য� এবংং �মাজ�মী� � �া� গ্রেথতে� তাথয �াইতেতা পাতে�ন্য।)

• প্রতেয়াাজন্য হতে� আপন্যাতে� গ্রেযা গ্রেপ�া�া�তে�� �াতেথ প�াম�ম ��তেতা হতেবং তাালোদর 
ভূূন্ডিংম�া সাম্পলো�ড  জানুন। আপলিন্য লি�ক্ষ্য�তে�� লিজজ্ঞাা�া ��তেতা পাতে�ন্য, এই 
�াইলোর্ডর অ��ায়ু ৬.৩ পাড়ালোতা পাালোরন, বংা আ�ও গ্যাতেবং�ণা ��তেতা পাতে�ন্য 
(গ্রেযামন্য, লি�শুতে�াগ্যা লিবংতে��জ্ঞা বংা পালি�বংালি�� �া�া�, পা�াপালি� মতেন্যালিবংজ্ঞাান্য, 
�াইতে�াতেথ�ালিপ, �াইলি�য়াাট্রি, আ�লি�, গ্যাাইতেন্যাতে�া�লিজ, এতে�া�লিজ, গ্রেযাৌন্য 
�ং�ালিমতা গ্রে�াগ্যা, প্রলিতাতে�াধ্য ইতাযালি�)।

• �হায়াতাা পলি�তে�বংা� পলি�তেপ্রলিক্ষ্যতেতা প্রাপ্ত�য়ুস্কা হ্যালোয়ু ওঠাার সাালোথ সাালোথ �ী 
পান্ডিংর�তাডন হ্যায়ু তাা জান্যুন্য এবংং আপন্যা� যাাত্রাা এবংং �ুস্থতাা� জন্যয এই 
পলি�বংতামন্যগুলি�� প্র�াবংগুতে�া বুং�ুন্য, যাাতেতা আপলিন্য �ঠি� �াতেবং গ্রেযা-গ্রে�াতেন্যা 
পলি�বংতাম তেন্য� জন্যয প্রস্তুলিতা লিন্যতেতা পাতে�ন্য।

পাুনশ্চ: প্রশ্ন �রলোতা ভূয়ু পাালো�ন না, সাঠি� এ�ং সা�ডলো�� 
তাথ� পাাওয়ুা আপানার অন্ডিং��ার!
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আত্মন্ডিংনভূড র�ী�তাা 
U-Report On The Move-এর পারাম�ড 
বং� হওয়াা, প্রাপ্তবংয়াস্ক হওয়াা, অ�যথমন্যা� বংযবংস্থা তাযাগ্যা ��া ইতাযালি� �বংই 
এ�টি ন্যতুান্য গ্রে�তে� স্বাাধ্যীন্য�াতেবং এবংং লিন্যতেজ� মতেতাা �তে� থা�া� �ক্ষ্যমতাা� 
�াতেথ �ম্পার্তি�িতা। আ�লিন্য�ম��ী�তাা এমন্য এ�টি লিজলিন্য� যাা �মতেয়া� �াতেথ, 
অলি�জ্ঞাতাা� মাধ্যযতেম এবংং লিবংলি�ন্ন �ক্ষ্যয অজম তেন্য� মাধ্যযতেম লিন্যর্তিমিতা হয়া।

সা�লোচলোয়ু সাা�ারর্ণ সামসা�াগুলো�া এ�জতেন্য� ভূন্ডিং���তা সাম্পলো�ড  অন্ডিংনশ্চয়ুতাা  
এবংং দ্রুতা �মাধ্যান্য খু�তেজ ন্যা পাওয়াা� হতাা�া� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা। আপলিন্য এমন্য 
জটি� প�লিতা� �ম্মখুীন্য হতেতা পাতে�ন্য যাা গ্রেবংা�া �ঠিন্য। 

উ�াহ�ণস্বা�ূপ, মান্যু� প্রায়াই এই উতেদ্বাগ্যাগুতে�া� �ম্মখুীন্য হন্য: 
• ইতাান্ডিং�লোতা আমার অ�স্থ্যান ন্ডিংনয়ুন্ডিংমতা �রার সালো�ডাত্তম উপাায়ু �ী তাা 

আন্ডিংম জান্ডিংন না; আলিম লিবংলি�ন্ন মতাামতা শুন্যলি� লি�ন্তু �াতে� লিবংশ্বা� ��বং তাা 
বুং�তেতা পা�লি� ন্যা।

• প্রবং� পালি�বংালি�� �ালিহ�া� �া�তেণ আন্ডিংম দীঘুডন্ডিংদন �লোর �াজ �রার জন� 
অলোপাক্ষা �রন্ডিং�, লি�ন্তু আমা� �াতে� এখন্যও গ্রে�াতেন্যা �ুলি� বংা প্রতেয়াাজন্যীয়া 
�াগ্যাজপত্রা গ্রেন্যই।

• আলিম জালিন্য ন্যা আলিম �ী আ�া ��বং।
• আবংা� এ�টি ন্যতুান্য জায়াগ্যাায়া মান্ডিংনলোয়ু ন্ডিংনলোতা আন্ডিংম ভূয়ু পাান্ডিং�।

এই পলি�বংতাম তেন্য� �ময়া আপলিন্য অন্যু�বং ��তেতা পাতে�ন্য:
• ঘুুমালোতা অসাুন্ডিং��া। 
• মাথা��থা, বুংতে� ধ্য�ফ�ালিন্য, গ্রেপ�বংযথা...
• ন্যতুান্য লিজলিন্য� গ্রে�খা� অনুলোপ্ররর্ণা হ্যাারালোনা
• ন্ডিং�ন্ডিং�ন্ন এবংং গ্রে�াতেন্যা �মথমন্য গ্রেন্য�ওয়াা�ম  �া�া।
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পান্ডিংর�তাডনলো� ভূালো�াভূালো� সাাম�ালোনার পারাম�ড: 

এই ন্ডিং��লোয়ু �ারও সাালোথ �থা ��ুন
অন্যযতে�� �াতেথ আতে�া�ন্যা ��া এবংং �বংতে�তেয়া উপযুা� �মাধ্যান্য 
খু�তেজ গ্রেপতেতা আপন্যা� উতেদ্বাগ্যাগুতে�া গ্রে�য়াা� ��া, �বং �ময়া �াযাম��। 
আপন্যাতে� এ�া এ� মধ্যয লি�তেয়া গ্রেযাতেতা হতেবং ন্যা!

�াইলোরর জ�তা সাম্পলো�ড  জানা
এমন্যলি� গ্রে�য়াা� গ্রেপ্রা�াতেম� বংাইতে�ও অলিফ� এবংং গ্রেহল্প গ্রে�স্ক �তেয়াতে� 

যাা তাথয, লিন্যতে�ম �ন্যা ও �মাধ্যান্য প্র�ান্য ��তেতা পাতে�।
আমাতে�� �বংম�া �ঠি� তাথয পাওয়াা�, স্পষ্টা�াতেবং বুং�তেতা পা�া�, 

এবংং লি��ান্ত লিন্যতেতা �হায়াতাা �াওয়াা� অলিধ্য�া� �তেয়াতে�।

আমালোদর সাংস্থ্যান �ালোজ �া�ান  
এ�া মতেন্য �াখা ���া� গ্রেযা আম�া অতাীতেতা এ� গ্রে�তেয়া অতেন্য� গ্রেবংলি� 
�ঠিন্য �যাতে�তেঞ্জা� মুতেখামুলিখ হতেয়ালি�। আতেগ্যাও আম�া আমাতে�� জীবংন্য 
পুন্যগ্যামঠান্য ��তেতা গ্রেপতে�লি�। আমাতে�� মতেধ্যয এমন্য অতেন্য� �ম্পা� �তেয়াতে� 
গ্রেযাগুতে�া আমাতে�� লি�ন্যতেতা হতেবং, মূ�য লি�তেতা এবংং বৃংলি� ��তেতা হতেবং। 
অবংতে�তে�, বৃংহত্ত� আ�লিন্য�ম��ী�তাা� লি�তে� গ্রেন্যওয়াা 
প�তেক্ষ্যপ আমাতে��তে� �তেক্ষ্যয� আ�ও �া�া�ালি� 
লিন্যতেয়া আ�তেবং।

আমরা ইযু়ুথ সাাউন্ডিং�ং 
কে�ালোর্ডড ও ন্ডিং�ন্ডিংভূন্ন �া�ার 
সাম্মুু�ীন হ্যালোয়ুন্ডিং�।  

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া 
পাাওয়াা যাাতেবা

আমালোদর ন্ডিংভূন্ডিংর্ডও কেদ�ুন! 

১

২

৩

24    |    স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থ্যতাার অমি�কাার

https://www.youtube.com/watch?v=pI-qG0mvbUI&list=PLmwSIbE4p3iaHI7GCObmIIEnGWR6Q9WLs&index=2


�া�া �ী? এটি এমন্য লি��ু যাা আমার এ�ং আমার �লোক্ষ�র মতেধ্যয �� ালি�তেয়া 
আতে�: �খন্যও �খন্যও এটি এ�টি পাথতে�� মতেতাা যাা আলিম �হতেজই �াফ লি�তেয়া 
পা� হতেতা পালি�, �খন্যও �খন্যও এটি আতে�াহণ গ্রেযাাগ্যায বং� এ�টি পাহাতে�� 
মতেতাা, আবংা� �খন্যও �খন্যও এ�টি �ুতে�ম �য প্রা�ী�, বংা এ�টি �া�ী ��জা যাা 
গ্রে�বং�মাত্রা অন্যযতে�� �াতেথ লিমতে� ��াতেন্যা যাায়া। ইতাালি�তেতা আ�া� পতে�, আম�া 
পতেথ অতেন্য� বংাধ্যা� �ম্মখুীন্য হতেতা পালি�: ন্ডিং�চালোরর ভূয়ু, সাাংসৃ্কান্ডিংতা� ��ঙ্ক, 
অলোথডর অভূা�, ন্ডিং�নামূলো��র পান্ডিংরলো��া সাম্বলোন্ধু অজ্ঞতাা, ভূা�ার �া�া, 
সাাংসৃ্কান্ডিংতা� ম��স্থ্যতাা�ারীলোদর অনুপান্ডিংস্থ্যন্ডিংতা, ভুূ� তাথ�, �র্ণড�াদ এ�ং দৈ��ম�, 
এ�া�ীত্ব, ন্ডিং�ন্ডিং�ন্নতাা এ�ং ন্ডিংনরাপাত্তাহ্যাীনতাা । পলি�বংা�, বংনু্ধু, আমাতে�� 
ধ্যমর্তিবংিশ্বা� (যালি� আম�া তাা গ্রেমতেন্য �লি�), আ� যাাতে�� �াজ আমাতে�� �হায়াতাা 
��া, গ্রে�ই গ্রেপ�া�া�তে�� �াহাতেযায আম�া এ�বং �যাতে�তেঞ্জা� মুতেখামুলিখ হতেতা পালি�।
�খন্যও �খন্যও এই বংাধ্যাগুতে�া আমাতে�� তৈধ্যযাম প�ীক্ষ্যা ��তেবং, আমাতে�� 
�াগ্যাালি�তা, �ু�লিখতা, হতাা� বংা লিবংফ� গ্রেবংাধ্য ��াতেবং।
আমরা কেসাই পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা পান্ডিংর�তাডন �রলোতা সাক্ষম না-ও হ্যালোতা পাান্ডিংর, তালো� 
আমরা �ীভূালো� ন্ডিংনলোজলোদর য্যত্ন ন্ডিংনলোতা পাান্ডিংর এ�ং কেসাই সামলোয়ুও ভূালো�া 
থা�ার ন্ডিং��লোয়ু গুরুত্ব ন্ডিংদলোতা পাালোর।
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মনস্তান্ডিং�� সাুস্থ্যতাা এ�ং �াসাস্থ্যান 
আ�ান্ডিংসা� পাারন্ডিংমটা পাাওয়ুার পাদ্ধান্ডিংতা �ু�ই চালোপার হ্যালোতা পাালোর এ�ং তাা 
উলোত্তজনা সাৃষ্টি �রলোতা পাালোর য্যা সাাম�ালোনা �ু�ই �ঠিন।. ইতাালি�তেতা তা�ুণ 
অলি�বংা�ী ও ��ণাথী� তে�� যাাত্রাা লিন্যতেয়া প্রতে�� উত্ত� গ্রে�ওয়াা U-Report On The 
Move-এ� প��া� ‘GRIOT’-এ� এই পতেবংম আম�া Here4U প্র�তেল্প� এ�জন্য 
আইলিন্য প�াম�ম�াতাা ও মতেন্যালিবংজ্ঞাান্যী� �াতেথ এই লিবং�য়াটি লিন্যতেয়া আতে�া�ন্যা 
��লি�।

দৃষ্টি আ��ডন! দৈ��ম� হ্যালো�া এ�ই পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতালোতা কে�ালোনা 
��ন্ডিং� �া কে�াষ্ঠীর সাালোথ অন�লোদর তুা�নায়ু প্রন্ডিংতা�ূ� 
আচরর্ণ �রা।এটি সু্কতে�, �মমতেক্ষ্যতেত্রা এবংং এমন্যলি� ���ালি� 
এবংং গ্রেবং���ালি� �ংস্থাতেতা লি�ংবংা ���াতে�� দ্বাা�াই ঘটিতা 
হতেতা পাতে�। য্যন্ডিংদ আপান্ডিংন দৈ��লোম�র ন্ডিং��ার হ্যান অথ�া 
দৈ��লোম�র কে�ালোনা ঘুটানা প্রতা�ক্ষ �লোরন, তাাহতে� গ্রেজতেন্য �াখুন্য 
গ্রেযা ইউএনএআর কেয্যা�ালোয্যা� কে�ন্দ্র তাথয ও লি��লিন্যতে�ম �ন্যা� 
মাধ্যযতেম তাাৎক্ষ্যলিন্য� �হায়াতাা প্র�ান্য �তে�, এবংং অন্ডিংভূলোয্যা� ও 
সাাক্ষ� সাংগ্রহ্যা �লোর।

800.90.10.10 ন্যম্বতে� গ্রেফান্য �তে� অথবংা  
www.unar.it ওতেয়াবং�াইতে� লিগ্যাতেয়া অলি�তেযাাগ্যা 
জান্যান্য। গ্রে�বংাটি লিবংলি�ন্ন �া�ায়া এবংং গ্রে�ামবংা� 
গ্রেথতে� শু�বংা� পযামন্ত পাওয়াা যাায়া।

পার্ড�াস্ট শুনুন 
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া 
পাাওয়াা যাাতেবা
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মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� 
ন্ডিংনলোয়ু শ্রুুন্ডিংতা�থা 
এ�ং ন্ডিং�ং�দন্ডিং�

৩.
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৩. মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� ন্ডিংনলোয়ু শ্রুুন্ডিংতা�থা এ�ং 
ন্ডিং�ং�দন্ডিং�

আপান্ডিংন ন্ডিং� মলোন �লোরন আপানার স্বাালোস্থ্য�র য্যত্ন কেনওয়ুা আপানার কে�ালোনা 
ন্ডিংচ�ার ন্ডিং��য়ু নয়ু? এই লিবং�য়াটি আপন্যা� মন্য পলি�বংতামন্য ��তেতা পাতে�।
আমাতে�� যাাত্রাা� শু�ুতেতা ইযু়াথ �াউলি�ং গ্রেবংাতে�ম � �বংাই মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা 
থা�া �ুবংম�তাা� �ক্ষ্যণ বংতে� লিবংশ্বা� ��তা, তাা�া মতেন্য ��তা �তেঠাা� ইচ্ছাা�লি� 
থা�তে� এই �ম�যাগুলি� এ�াতেন্যা যাাতেবং। আম�া যাখন্য আলিবংষ্কাা� ���াম গ্রেযা
মানন্ডিংসা� স্বাালোস্থ্য�র সামসা�ার সাালোথ ই�া�ন্ডিং�র কে�ালোনা সাম্প�ড  কেনই এ�ং  
কেয্য �ালোরা হ্যালোতা পাালোর, তা�ন কেসাটাা ন্ডিং�স্ময়ু�র ন্ডিং��!
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আমি� বুংঝয়েতা পে�য়েরমি� পে� �ানমিসুকা 
স্বাাস্থ্যয সু�সুযা থাাকায়ে�ই পেকাউ পেবংাকাা 
ন�; এটি পে� কাায়েরাই হয়েতা �ায়ের, 
আ�মিন �নী পেহান বংা গমিরবং, �ুবংকা 
পেহান বংা বৃংদ্ধ।
�ানমিসুকা স্বাাস্থ্যয সুম্পয়েকাে  মিকা�ু ভুূ� 
�ারণাা রয়ে�য়ে� �া সুতায ন�।
পে� পেকাউ �ানমিসুকা স্বাাস্থ্যয সু�সুযার 
সুম্মুখুীীন হয়েতা �ায়ের, তাা মিনভূে র 
কায়ের তাখীন তাারা কাী অমিভূজ্ঞতাা 
কারয়ে� তাার উ�র।

লেজয়াা�, ১৭ বং�� বংয়া�, লিম��

আমি� পেভূয়েবংমি��া� শু�ু�াত্র 
দুবংে� �ানুষরা �ানমিসুকা স্বাায়েস্থ্যযর 
সু�সুযা� পেবংমি� পেভূায়েগ, মিকান্তু 
আ�মিন �মি��া�ী হয়ে� আ�নার 
তাা হয়েবং না। তায়েবং আমি� বুংঝয়েতা 
পে�য়েরমি� �মি��া�ী হও�াই �য়েথাষ্ট 
ন�; পে� পেকাউ �ানমিসুকা স্বাাস্থ্যয 
সু�সুযার সুম্মুখুীীন হয়েতা �ায়ের।
এটাা হয়েতা �ায়ের আবংার না-ও 
�ায়ের, এবংং এটি স্বাাভূামিবংকা।

কৃলি�, ১৮ বং�� বংয়া�, শ্রীী��া
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১.  মান্যলি�� স্বাাস্থয মাতেন্য গ্রে�াতেন্যা মান্যলি�� বংযালিধ্য ন্যা থা�া।  

২.  লিবংলি�ন্ন �া�ণ �তেয়াতে� যাা মান্যলি�� স্বাাস্থয এবংং �ুস্থতাা 
�ক্ষ্যা �তে�। উ�াহ�ণস্বা�ূপ, �ামালিজ�-আতেবংগ্যাগ্যাতা 
�ক্ষ্যতাা অজম ন্য, �ময়ামতেতাা �াহাযায �াওয়াা এবংং পাওয়াা, 
�মথমন্যমূ�� এবংং �াতে�াবংা�া� �ম্পা�ম  গ্যাতে� গ্রেতাা�া, 
স্বাাস্থয�� ঘুতেম� অ�যা� বংজায়া �াখা এবংং এ�টি 
ইলিতাবংা�� লি�ক্ষ্যাপ্রলিতাষ্ঠাতেন্য� পলি�তেবংতে� বংা� ��া।

৩. যালি� �াতে�া মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা থাতে�, তাা� মাতেন্য লিতালিন্য 
খুবং গ্রেবংলি� বুংলি�মান্য ন্যন্য।

৪.  গ্রেমতেয়া এবংং গ্রে�তে�তে�� জন্যয মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা গ্রে�ান্যও 
বংাস্তবং �ম�যা ন্যয়া। হ�তেমাতেন্য� প্র�াতেবং গ্রেমজাজ পলি�বংতামন্য 
হয়া এবংং তাা�া মতেন্যাতেযাাগ্যা �ায়া।

৫.  মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� �ম�যা থা�া �ুবংম�তাা� �ক্ষ্যণ; বংযলি�টি 
যালি� আ�ও �লি��া�ী হতা তাতেবং তাাতে�� এই অবংস্থা হতা 
ন্যা।  

৬.  গ্রেযা��� লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� ফ�াফ� �াতে�া হয়া এবংং 
অতেন্য� বংনু্ধু থাতে�, তাা্তে�� মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা হয়া ন্যা 
�া�ণ তাাতে�� �ু�খ বংা লিবং�ণ্ণ গ্রেবংাধ্য ��া� গ্রে�াতেন্যা �া�ণ 
গ্রেন্যই।  

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

�ুইজ: সান্ডিংতা� না ন্ডিংমথ�া? 
এই কুইতেজরু মাাধুযতেমা লিন্যতেজতেক পারুী�া করুুন্য!  

লিন্যতে�� লিবংবৃংলিতাগুতে�া পডু়ুন্য এবংং যালি� মতেন্য হয়া এটি �ঠি�, তাতেবং  V বৃংত্তা�াতে� 
লি�লিহ্নতা ��ুন্য, আ� যালি� মতেন্য হয়া এটি �ু�, তাতেবং X বৃংত্তা�াতে� লি�লিহ্নতা ��ুন্য।. 

গ্রে�তে�, পলি�লি�ষ্টা ৩-এ� গ্রেগ্যাম �লি�উ�ন্য� (পৃষ্ঠা ১০০)-এ আপলিন্য জান্যতেতা 
পা�তেবংন্য গ্রেযা আপন্যা� উত্ত�গুলি� �ঠি� লি� ন্যা!
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সাামান্ডিংজ� অ�স্থ্যা এ�ং মনস্তান্ডিং�� সামসা�া  
আম�া গ্রেযা �ঠিন্য �মতেয়া� মধ্যয লি�তেয়া যাালিচ্ছা বংা মান্যলি�� যান্ত্রণা� মতেধ্যয লি�তেয়া 
যাালিচ্ছা তাা� �া�তেণ আম�া �তাবংা� অন্যযতে�� �া� গ্রেথতে� লিতা�স্কা� শুলিন্য? লি�য়াতে�� 
এই পতেবংম, U-Report On the Move প��া� যাা ইতাালি�তেতা তা�ুণ অলি�বংা�ী 
এবংং ��ণাথী� তে�� যাাত্রাা� লিবং�তেয়া প্রতে�� উত্ত� গ্রে�য়া, অযাতেপ্রালি� গ্রেথতে� জন্য 
আমাতে�� এই মুহুতামগুলি� �ী�াতেবং �াটিতেয়া উঠাতেতা হতেবং এবংং আম�া গ্রে� এবংং 
আম�া �ী অন্যু�বং ��লি� তাা� জন্যয লিন্যতেজতে� �হণ ��া� লিবং�তেয়া খুবং �াযাম�� 
প�াম�ম গ্রে�তেবং।
 

৬.  লিবংলি�ন্ন �া�ণ গ্রেযামন্য অলি�বংা�ন্য, �ালি�দ্র্যয, গ্রেবং�া�ত্ব, 
�লিহং�তাা� �ংস্পতে�ম আ�া বংা অন্যযান্যয প্রলিতা�ূ� ঘ�ন্যা 
লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� এবংং তাাতে�� যাত্ন�ী�তে�� �ম্পাতে�ম � 
�ুস্থতাা এবংং মান্যলি�� স্বাাস্থযতে� প্র�ালিবংতা ��তেতা পাতে�। 
লিপতাামাতাাতে�� �মথমন্য ��া উলি�তা, �া�ণ তাা�া তাাতে�� 
�ন্তাতেন্য� লিবং�াতে� গু�ুত্বপূণম �ূলিম�া পা�ন্য �তে� এবংং 
মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা থা�তে� �হায়াতাা প্র�ান্য ��তেতা 
পাতে�।

৮.  আপন্যা� যালি� মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যা থাতে� তাতেবংই  
আপন্যা� মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� যাত্ন গ্রেন্যওয়াা উলি�তা।

V            X

V            X

   এবংং �ুইজটিতে� এ�টি ��গ্যাতা অযাক্টিলি�টিতেতা পলি�ণতা ��ুন্য!

লি�ক্ষ্যতে�� গ্যাাই� গ্রেথতে� লিমথ� অযা� গ্রে�তেজ�� - মযাগ্যালিন্যলিফতে�� গ্রেমই অযা� গ্রে��� �লিম� লি�লি�জ, 
ইউলিন্যতে�ফ/�লি�উএই�ও

পার্ড�াস্ট শুনুন 

ন্ডিংমথসা অ�ান্ট কে�লোজ�সা-এর কে�ম �ার্ডড গুন্ডিং� র্ডাউনলো�ার্ড 
এ�ং ন্ডিংপ্রন্ট �রুন 

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া 
পাাওয়াা যাাতেবা

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা
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আমালোদর 
আলো�লো�র সালো� 
সাম্পর্কি�িতা

৪.
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৪. আমালোদর আলো�লো�র সালো� সাম্পর্কি�িতা

“আলিম লিন্য�াপ� গ্রেবংাধ্য �লি� যাখন্য 
আমা� বংনু্ধু�া থাতে�, যাাতে�� আলিম 
লিবংশ্বা� ��তেতা পালি� এবংং �থা 
বং�তেতা পালি�।”  

৪.১ আলো�� �ী? 

তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংতেন্য প্রতেতাযতে�ই লিবংলি�ন্ন 
মান্যলি�� অবংস্থা অন্যু�বং �তে�ন্য।
আম�া প্রায়াই এই অবংস্থাতে� 
“আতেবংগ্যা” বংলি�, �াধ্যা�ণতা আমালোদর 
ন্ডিংভূতালোর ন্ডিং��ু হ্যাওয়ুার অনুভূূন্ডিংতা 
গ্রেবংা�ায়া।

আলো��গুলো�া যালি�ও �ুলিন্যর্তি�িষ্টা: 
এগুলি� সাংন্ডিংক্ষপ্ত, ক্ষর্ণস্থ্যায়ুী 
প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা যাা �লি�য়াতাা� এ�টি 
অবংস্থা তৈতালি� �তে� এবংং আমালোদরলো� 
উদ্দীীপানার প্রন্ডিংতা অন্ডিং��লোম্ব 
প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা জানালোতা প্রতে�ালি�তা �তে�।

গ্রেমৌলি�� আতেবংগ্যাগুলি� সা�ডজনীন; 
এগুলি� এমন্য লি��ু যাা আম�া 
মান্যু� লিহ�াতেবং গ্রে�য়াা� �লি�: আমরা 
সা�লো�ই কেসাগুন্ডিং� অনুভূ� �রলোতা 
পাান্ডিংর এ�ং কেসাগুন্ডিং�র প্রন্ডিংতা 
প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা জানালোতা পাান্ডিংর।

আপানার প্রলোয়ুাজনগুন্ডিং� 
কে�য়ুার �লোর কেনওয়ুার 
গুরুত্ব সাম্পলো�ড  
ন্ডিংভূন্ডিংর্ডওটি কেদ�ুন
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য 
�াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা
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অলিতালি���াতেবং, আম�া অনুভূূন্ডিংতা 
এবংং কেমজাজও অন্যু�বং ��তেতা 
পালি�, যাা আ�ও জটি� আতেবংগ্যা এবংং 
দীঘুড সাময়ু �লোর স্থ্যায়ুী হ্যালোতা পাালোর 
এবংং প্রতেতায� বংযলি� দ্বাা�া লি�ন্ন�াতেবং 
বংযাখযা ��া গ্রেযাতেতা পাতে�।

লি��ু �াধ্যা�ণ অন্যু�ূলিতা� মতেধ্যয �তেয়াতে� 
ভূয়ু, রা�, আন�, দু��, ঘৃুর্ণা 
এবংং ন্ডিং�স্ময়ু।

ন্ডিং�র�্: এটি আমাতে�� 
এমন্য উপা�ান্য বংা 
পলি�লিস্থলিতা এ�াতেতা 
�াহাযায �তে� যাা 
আমাতে�� ক্ষ্যলিতা ��তেতা 
পাতে�, যাা আমাতে��তে� 
আপলিত্ত��, লিবং�া� বংা 
�ূলি�তা লি��ু গ্রেথতে� �ূতে� 
থা�তেতা, বংাধ্যা লি�তেতা বংা 
লিন্যমূম� ��তেতা �াহাযায 
�তে�।

আন�: এটি ন্যতুান্য 
বংা পলি�লি�তা অলি�জ্ঞাতাা 
গ্রেথতে� আ�া উপতে�াগ্যায 
এবংং ফ�প্র�ূ 
অলি�জ্ঞাতাা� বংণমন্যা গ্রে�য়া।

আতাঙ্ক: এটি আমাতে�� 
লিন্য�াপত্তা� জন্যয লিবংপ� 
এবংং হুমলি�� পূবংমা�া� 
লি�তেতা, �ু� লি� এ�াতেতা বংা 
�মাতেতা এবংং আমাতে�� 
অতাীতা অলি�জ্ঞাতাা� �তেঙ্গ 
যুা� হতেতা �াহাযায �তে�।

অসালো�া�: আম�া 
�াগ্যাালি�তা হই যাখন্য লি��ু 
বংা গ্রে�উ আমাতে�� বংাধ্যা 
গ্রে�য়া বংা যালি� আম�া 
মতেন্য �লি� গ্রেযা আমাতে�� 
�াতেথ অন্যযায়া আ��ণ 
��া হতেচ্ছা।

দু��: এটি হা�াতেন্যা� 
অন্যু�ূলিতা� এ�টি 
প্রলিতালি�য়াা, যাা 
আমাতে�� �ময়া 
লিন্যতেতা এবংং অন্যযতে�� 
গ্রে�খাতেতা �াহাযায �তে� 
গ্রেযা আমাতে�� �মথমতেন্য� 
প্রতেয়াাজন্য।

ন্ডিং�স্ময়ু: যাখন্য আম�া 
হঠাাৎ এবংং অপ্রতাযালি�তা 
লি��ু� মুতেখামুলিখ হই 
তাখন্য এটি উদূ্ভূতা হয়া।
�ী ঘ�তে� এবংং আম�া 
লিবংপতে� আলি� লি� ন্যা, 
তাা গ্রেবংা�া� জন্যয এটি 
আমাতে�� মতেন্যাতেযাাগ্যা 
লি�তেতা �াহাযায �তে�।
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প্রলিতাটি আতেবংগ্যা এ�টি “�ময়াতে�খা” অন্যু��ণ �তে� উদূ্ভূতা হয়া এবংং ��মান্য থাতে� 
এবংং কু্ষ্যদ্র্য গ্রেথতে� বং� পযামন্ত তাীব্রতাা ন্ডিংহ্যাসাালো� পান্ডিংর�র্কিতািতা হ্যালোতা পাালোর।

উদ্দীীপাক    আতেবাগ    প্রলিতালিক্রয়াা / প্রতুাযত্তরু
এখাতেন্য “অ�তেন্তা�” এ� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা এ�টি �ময়াতে�খা� উ�াহ�ণ গ্রে�ওয়াা হ� 

আপালিন্য এটাা লিন্যতেয়া কর্থীা 
বাতে�ন্য

আপালিন্য চুপা র্থীাতেকন্য
আপালিন্য চতে� যাান্য

আপালিন্য উচুঁ স্বাতেরু কর্থীা 
বাতে�ন্য

এ�জন �নু্ধু 
আপানার  
উপার য্য�ন 
কেরলো� য্যায়ু

আপান্ডিংন 
তা�ন রা� 
অনুভূ� 
�লোরন

৪.২ আমালোদর ম�লো�র জন� আলো�লো�র মূ��  

মাতে� মাতে� আমা� মতেন্য হয়া… ...�ুন্ডিং� �ারর্ণ আন্ডিংম র্ড�ুলোমন্ট �া নন্ডিংথ কেপালোয়ুন্ডিং�; �ারর্ণ আন্ডিংম কে�ঁলোচ আন্ডিং�।

...সু্কা� ন্ডিংনলোয়ু ন্ডিংচন্ডিং�তা, 

ন্ডিংপ্রয়ুজলোনর স্বাাস্থ্য� ন্ডিংনলোয়ু 

ন্ডিংচন্ডিং�তা, অথ�া আন্ডিংম 

কে�ালোনা �নু্ধুর সাালোথ তা�ড  

�লোরন্ডিং� �লো� ন্ডিংচন্ডিং�তা
...রা�ান্ডিং�তা �ারর্ণ ন্ডিং�না �ারলোর্ণ আমালো� আ�মর্ণ �রা হ্যালোয়ুলো� এ�ং আন্ডিংম জান্ডিংন না �ীভূালো� ন্ডিংহ্যাংসাার জ�া� ন্ডিংদলোতা হ্যালো�।

>...আন্ডিংম এমন এ�টি 
সাম্প্রদায়ু ভূা��ান্ডিংসা এ�ং 
য্যত্ন ন্ডিংনই কেয্য�ালোন আন্ডিংম 
কে�লোতা পাান্ডিংর, ঘুুমালোতা 
পাান্ডিংর, থা�লোতা পাান্ডিংর এ�ং 
�নু্ধু�ান্ধু� রা�লোতা পাান্ডিংর।

...দু�ন্ডিং�তা �ারর্ণ আন্ডিংম 
আমার �া�া-মালোয়ুর কেথলো� 
অলোন� দূলোর।
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�মস্ত আতেবংগ্যা আমালোদর কে�ঁলোচ থা�ার জন� এ�টি গুরুত্বপাূর্ণড �াজ �লোর।
অতাএ�, সাহ্যাজাতাভূালো� কে�ানও “কেনন্ডিংতা�াচ�” আলো�� কেনই: প্রলিতাটি �াধ্যা�ণ 
আতেবংগ্যা আমাতে�� �ঁাচলোতা, কে�লোড়া উঠালোতা, ন্ডিংনরাপাদ থা�লোতা, ন্ডিং�পালোদ প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা 
জানালোতা, সাাহ্যাায্য� চাইলোতা, অন�লোদর সাালোথ কেয্যা�ালোয্যা� �রলোতা এ�ং সাম্প�ড  
�লোড়া তুা�লোতা সাহ্যাায়ুতাা �লোর।

যাাইতেহা�, এমন্য আতেবংগ্যা বংা অনুভূূন্ডিংতা থা�লোতা পাতে� যাা আম�া অন্যু�বং �লি� 
এবংং “আ�ও অপ্রীলিতা��” লিহ�াতেবং �ংজ্ঞাালিয়াতা �লি�, যাা আম�া গ্রেবংা�া� জন্যয 
�ং�াম �লি� যাা আমাতে�� �য়া গ্রে�খায়া, আমাতে�� অ�ুলিবংধ্যা �ৃষ্টি �তে� এ�ং 
দুদড �া দৈতান্ডিংর �লোর। �খতেন্যা �খতেন্যা আম�া এই আতেবংগ্যাগুলি�� প্রলিতা গ্যাঠান্যমূ�� 
উপাতেয়া প্রলিতালি�য়াা গ্রে�খাই (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, অস্বাাস্থয�� প�� ��া, �ম�যাটি গ্রেন্যই 
বংতে� �ান্য ��া, গ্রে�তেগ্যা যাাওয়াা বংা বংনু্ধুতে�� গ্রেথতে� লিন্যতেজতে� লিবংলিচ্ছান্ন ��া)

প্রন্ডিংতাটি সামাজ এ�ং সাংসৃ্কান্ডিংতা আলো��, অন্যু�ূলিতা ও গ্রেমজাজ এবংং তাাতে�� 
অলি�বংযলি�� জন্যয লিবংলি�ন্ন মূ�যতেবংাধ্য এবংং অথম লিন্যধ্যমা�ণ �তে�। লিবংলি�ন্ন �ম্প্র�ায়া, 
�ংসৃ্কলিতা এবংং ঐলিতাহালি�� �ময়া�াতে� ন্ডিং��ু আলো��লো� সাামান্ডিংজ�ভূালো� 
অগ্রহ্যার্ণলোয্যা�� �লো� ন্ডিং�লো�চনা �রা কেয্যলোতা পাালোর এবংং গ্রে�গুলি� প্র�া� ��া 
অন্যুপযুা� বংা লিবংপজ্জান্য�ও হতেতা পাতে�।
লিন্যর্তি�িষ্টা আতেবংগ্যা প্র�া� ��া� ক্ষ্যমতাা লিন্যয়াম এবংং �ীলিতান্যীলিতা বংা বংযলি�গ্যাতা তৈবংলি�ষ্টায 
গ্রেযামন্য লি�ঙ্গ, বংয়া�, �ম্প্র�াতেয়া� �ূলিম�া, �ামালিজ� অবংস্থান্য এবংং অন্যযান্যয দ্বাা�াও 
প্র�ালিবংতা হতেতা পাতে�।

এই �া�ণগুলি�� জন্যয এ�জন্য বংযলি� হয়াতেতাা ন্ডিংনর্কিদিষ্ট কে�ালোনা আলো�� প্র�া� 
�রলোতা পাালোরন না (গ্রেযামন্য, �াগ্যা বংা �ু�খ), অথবংা তা� া� পলি�বংা�, গ্রেগ্যাাষ্ঠী বংা 
�লিমউলিন্যটি� মতেধ্যয তাা প্র�া� �রলোতা স্বাা�ীনতাা অনুভূ� �লোরন না।
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উলো�� �ী? উতেদ্বাগ্যা এ�টি মানন্ডিংসা� অ�স্থ্যা যাা মূ�তা �তেয়া� �াতেথ ��া�লি� 
�ংযুা�। প্র�ৃতাপতেক্ষ্য, এটি উলো�লো�র সালো� সাম্পর্কি�িতা ভূলোয়ুর এ�টি তাীব্র রূপা।
উতেদ্বাতেগ্যা� অবংস্থা� �তেঙ্গ লিবংলি�ন্ন উপ�গ্যাম থা�তেতা পাতে�, গ্রেযামন্য অন্ডিংস্থ্যরতাা, উতেত্তজন্যা 
বংা স্নাায়ালিবং�তাা, ক্লাালিন্ত, মতেন্যালিন্যতেবং� ��তেতা অ�ুলিবংধ্যা, লিবংভ্রাালিন্ত, ন্ডিং�রন্ডিং�, কেপা�ী 
উলোত্তজনা, ঘুুলোমর ��াঘুাতা এবংং পুন্য�াবৃংত্ত কেনন্ডিংতা�াচ� ন্ডিংচ�াভূা�না।

তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংতেন্য জটি� বংা �যাতে�লিঞ্জাং পলি�লিস্থলিতাতেতা উলিদ্বাগ্ন গ্রেবংাধ্য ��া এ�টি 
স্বাা�ালিবং� প্রলিতালি�য়াা: উলো�� চালোপার প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা এ�ং �ায্যড�র হ্যালোতা পাালোর, 
উ�াহ�ণস্বা�ূপ, হাতেতা থা�া �াতেজ� উপ� মতেন্যাতেযাাগ্যা বংা�াতেন্যা� জন্যয।
যাাইতেহা�, উতেদ্বাগ্যা সামসা�া হ্যালোয়ু উঠালোতা পাালোর যাখন্য আতা� লিস্থ� হতেয়া যাায়া এবংং 
অতাযলিধ্য� উতেদ্বাতেগ্যা� �া�ণ হয়া, যাা �ম্ভাবংয�াতেবং এড়াালোনা এ�ং পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা 
পান্ডিংরচা�নায়ু অসাুন্ডিং��া সাৃষ্টি �লোর।

“উলো��জন্ডিংনতা ��ান্ডিং�” মাতে� মাতে� উতেদ্বাগ্যা অন্যু�বং ��া� গ্রেথতে� লি�ন্ন।
এটি মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� কেপা�াদারলোদর �ারা ন্ডিংনর্ণডয়ু �রা এ�টি অবংস্থা।
এটি তাখন্য ঘতে� যাখন্য গ্রে�াতেন্যা বংযলি� উলো��, ন্ডিংচ�া এ�ং ভূয়ু ন্ডিংনয়ুন্ত্রলোর্ণ 
উলো��লোয্যা�� অসাুন্ডিং��া অনুভূ� �লোর, যাতেথষ্টা অস্বালিস্ত অন্যু�বং �তে� এবংং 
সাামান্ডিংজ�, সাম্প�ড , �াজ �া জী�লোনর অন�ান� কেক্ষলোত্রা সাংগ্রাম �লোর।
উতেদ্বাগ্যাজন্য� বংযালিধ্য হতে� ন্ডিংনর্কিদিষ্ট সাাহ্যাালোয্য�র প্রতেয়াাজন্য, যাা ঠিন্য পলি�লিস্থলিতা এবংং 
স্বাাস্থয ও �ুস্থতাা� প্রতেয়াাজন্যগুলি� গ্রেমা�ালিবং�া �তে�।
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আত্ম-সাহ্যাানুভূূন্ডিংতা অনু�ী�ন �রা 
আপলিন্য এ�া ন্যন্য! মতেন্য �াখতেবংন্য, জীবংতেন্য �ঠিন্য �ময়া পা� ��া অথবংা 
আপন্যাতে� �যাতে�ঞ্জা ��া� মতেতাা অন্যু�ূলিতা অন্যু�বং ��া স্বাা�ালিবং� এবংং ঘ�তেতা 
পাতে�। আপলিন্য যাখন্য জটি� আতেবংগ্যা অন্যু�বং �তে�ন্য, গ্রেযামন্য উতেদ্বাগ্যা, তাখন্য 
গ্রে�গুলি�তে� �ূতে� গ্রেঠাতে� লি�তেবংন্য ন্যা। এ� পলি�বংতেতাম , এই প�তেক্ষ্যপগুলি� অন্যু��ণ �তে� 
এই অন্যু�ী�ন্যটি বংযবংহা� ��ুন্য:

• আপন্যা� বুং� বংা গ্যাাতে�, অথবংা গ্রেযাখাতেন্য গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যাটি �বংতে�তেয়া গ্রেবংলি� 
আশ্বা�জন্য� মতেন্য হয়া গ্রে�খাতেন্য এ�টি হ্যাাতা রা�ুন।

• �ভূীরভূালো� �লোয়ু�টি শ্বাসা লিন্যন্য এবংং আপলিন্য গ্রেযা আতেবংগ্যা অন্যু�বং ��তে�ন্য 
তাা� ন্যাম বং�ুন্য।

• ন্ডিংনলোজর সালো� সাদয়ুভূালো� �থা ��ার গ্রে�ষ্টাা ��ুন্য, উ�াহ�ণস্বা�ূপ: “�ান্ত 
হও, তুালিম ঠি� আতে�া; তুালিম গ্রেযামন্য আ� �াতে�া আতে�া; আলিম গ্রেতাামা� জন্যয 
লি�ন্তা �লি�।”

• মতেন্য �াখতেবংন্য আপান্ডিংন য্যা অনুভূ� �রলো�ন তাা অন�রাও অতাীলোতা 
অনুভূ� �লোরলো�ন �া এ�নও অনুভূ� �রলো�ন এবংং আপন্যা� �া�পাতে� 
আপন্যাতে� �াহাযায ��তেতা পাতে� এমন্য গ্রে�া�জন্য আতে�ন্য।

আমি� ই�ুথা সুাউমি�ং পেবংায়ে�ে  
এয়েসুমি��া� কাারণা আমি� 
পেভূয়েবংমি��া� আ�ার �ানমিসুকা 
স্বাাস্থ্যয দুবংে�। আমি� প্রাা�ই মি�মি�তা 
থাাকাতাা� এবংং পেভূয়েবংমি��া� এটি 
পেকাবং� আ�ার সুায়েথাই ঘয়েটায়ে�।
এর �মিরবংয়েতাে , আমি� আমিবংষ্কাার 
কায়েরমি� পে� আমি� �া পেভূয়েবংমি��া� 
এটি তাার পে�য়ে� পেবংমি� সুা�ারণা।
আমি� এখীন আ�ার আয়েবংগগতা 
প্রামিতামি��াগুমি� আরও ভূা�ভূায়েবং 
বুংঝয়েতা �ামির।

কৃলিশন্যী, বংয়া� ১৮ বং��, শ্রীী��া
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৪.৩  ন্ডিং�ভূালো� আলো��লো� ন্ডিংচনলোতা এ�ং প্র�া�  
�রলোতা হ্যায়ু?

লি�ন্তা এবংং �থায়া গ্রেপৌ ��াতেন্যা� আতেগ্যা, আমালোদর �রীর এ�ং ইন্ডিংন্দ্রয়ুগুন্ডিং� হ্যা� 
কেসাই মা��ম য্যার মা��লোম আমরা আলো�� এ�ং কেমজাজ উপা�ন্ডিং� �ন্ডিংর।
আমাতে�� ��ী� অন্যু�ূলিতা� প্রলিতালি�য়াায়া �লি�য়া হয়া, প্রভূা� এ�ং অনুভূূন্ডিংতা 
দৈতান্ডিংর �লোর য্যা �ারা আমরা ন্ডিংনলোজলোদর �ায্যড�ম আতে�া �া��াতেবং বুং�তেতা 
পালি�। প্রমালিণতা হতেয়াতে� গ্রেযা আমাতে�� ��ী� লিবংলি�ন্ন স্ততে�� তাীব্রতাায়া এবংং লিবংলি�ন্ন 
অতেঙ্গ� প্রলিতালি�য়াা প্র��মন্য ��তেতা পাতে�। উ�াহ�ণস্বা�ূপ, ন্ডিং�ন্ডিংভূন্ন মানন্ডিংসা� 
অ�স্থ্যার প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুায়ু এটি “�রম হ্যালোতা” বংা “ঠাা�া হ্যালোতা” পাালোর। লিন্যতে� লি��ু 
উ�াহ�ণ গ্রে�ওয়াা হতে�া:

আম�া যাখন্য �ুন্ডিং� হই, তাখন্য আম�া হয়াতেতাা অন্যু�বং ��তেতা পালি� গ্রেযা, আমাতে�� 
��ী� উষ্ণ হ্যালোয়ু উঠালো�। এটি অ�তেন্তা� হতে� বংা যাখন্য আম�া গ্রেপ্রতেম পলি� 
তাখন্যও ঘতে�।

লিবংপ�ীতা�াতেবং, এমন্য পলি�লিস্থলিতাতেতা গ্রেযাখাতেন্য আম�া প্র�ু� দু�� গ্রেবংাধ্য �লি�, তাখন্য 
আম�া ঠাা�া অন্যু�বং ��তেতা পালি�।আম�া যালি� আতালি�তা বংা মমমাহতা হই, 
তাাহতে� আম�া হয়াতেতাা �� াপতেতা পালি�।

আ�ায়েদর �য়েতাা অনযয়েদর সুায়েথা 
আয়ে�া�না কারয়ে�, আ�রা 
মিনয়ে�য়েদর �য়েনাভূাবং প্রাকাা� কারয়েতা 
�ামির এবংং আ�ায়েদর অমিভূজ্ঞতাা 
পে��ার কারয়েতা �ামির। অয়েনকা 
তারুণা তাায়েদর �ানমিসুকা স্বাায়েস্থ্যযর 
পে�য়েত্র মিকা�ু ভুূ� আয়ে� তাা স্বাীকাার 
কারয়েতা অস্বামি�য়েবংা� কায়েরন এবংং এ 
বংযা�ায়ের অজ্ঞ থাায়েকান।

লেজয়াা�, ১৭ বং�� বংয়া�, লিম��
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যাাইতেহা�, প্রলোতা�� ��ন্ডিং�র �রীলোর আলো�� অনুভূ� �রার এ�টি স্বাতান্ত্র 
উপাায়ু �তেয়াতে�, যাা তাাতে�� জন্যয অন্যন্যয এবংং অন্যয�া গ্রেযা�াতেবং অন্যু�বং �তে� তাা� 
গ্রেথতে� গ্রেবং� লি�ন্ন হতেতা পাতে�।

আপান্ডিংন �ী �রলোতা পাালোরন ? 
আপানার আলো�� অনুভূ� �রুন!

লিন্যতেজতে� �তেয়া�টি প্র� লিজজ্ঞাা�া �তে� আপলিন্য �ক্ষ্যয ��া� গ্রে�ষ্টাা ��তেতা পাতে�ন্য গ্রেযা 
আপন্যা� ��ী� এ�টি লিন্যর্তি�িষ্টা আতেবংতেগ্যা� প্রলিতা �ী�াতেবং প্রলিতালি�য়াা গ্রে�খায়া:

• আপলিন্য যাখন্য �ুখী, �ু�লিখতা বংা �াগ্যাালি�তা হন্য, তাখন্য আপানার �রীর কে�মন 
অনুভূ� �লোর?

• �াগ্যা, �য়া, �ু�খ, আন্য� বংা ঘৃণা� মতেতাা আতেবংতেগ্যা� প্রলিতালি�য়াায়া আপানার 
�রীলোরর কে�ান অং�টি সা�লোচলোয়ু কে�ন্ডিং� সান্ডিং�য়ু?

• আপলিন্য গ্রে�ান্য ন্ডিংনর্কিদিষ্ট �ারীন্ডিংর� সাংলো�তাগুন্ডিং� �ন্যা� ��তেতা পাতে�ন্য? 
উ�াহ�ণস্বা�ূপ� আপন্যা� হৃ�স্প�ন্য লি� দ্রুতা হয়া, আপন্যা� গ্রেপ� লি� 
�ান্য�ান্য হয়া, আপন্যা� মাথা লি� �া�ী মতেন্য হয়া, আপন্যা� গ্যা�া লি� শুলি�তেয়া 
যাায়া, আপন্যা� পা লি� �� াতেপ, হাতেতা� তাা�ু লি� ঘাতেম লি�তেজ যাায়া, ইতাযালি�?

• গ্রে�ান্য অনুভূূন্ডিংতাগুলো�া আপলিন্য �বংতে�তেয়া গ্রেবংলি� প�� �তে�ন্য? গ্রে�ান্য 
অন্যু�ূলিতাগুলি� আপন্যা� �াতে� অপ্রীলিতা��, উতেদ্বাগ্যাজন্য� বংা �ীলিতাজন্য� বংতে� 
মতেন্য হয়া?
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আপলিন্য গ্রেযা�াতেবং অন্যু�ূলিতা অন্যু�বং �তে�ন্য, গ্রে�গুলি� লি�ন্যতেতা আপন্যা� �া�ীলি�� 
�ংতে�তাগুলি� �ন্যা� ��তেতা এবংং এ�টি লিন্যর্তি�িষ্টা অন্যু�ূলিতা অন্যু�বং ��তে� 
আপন্যা� �াধ্যা�ণতা �ী প্রলিতালি�য়াা হয়া তাা গ্রে�খতেতা এ�টি আলো�লো�র চাটাড  
বংযবংহা� ��তেতা পাতে�ন্য।

মলোন রা�লো�ন, প্রলোতা�লো�ই অনুভূূন্ডিংতাগুলো�া ন্ডিং��য়ু�তাভূালো� অনুভূ� �লোর এ�ং 
আলো�লো�র প্রন্ডিংতা ন্ডিংভূন্নভূালো� অনুভূ� ও প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা �রলোতা পাালোর!

আতেবাগ প্রতাীক  সীাধুারুণ অন্যু�ূলিতা আলিমা কীরুকমা 
অন্যু�বা কলিরু?

এই আতেবাগগুতে�ারু 
প্রলিতা আলিমা লেকমান্য 
প্রলিতালিক্রয়াা লে�খাাই?

আতাঙ্ক মুখ ফযা�াতে� হওয়াা, 
মাথা গ্রেঘা�া, �ুবংম�তাা 
বংা পা �� াপা, হ� ালি�, 
শ্বা��ষ্টা এবংং দ্রুতা 
হৃ�স্প�ন্য, ঠাা�া 
অন্যু�বং ��া, মুখ 
শুলি�তেয়া যাাওয়াা।

অসীতে�াষা মুখ �া� হতেয়া 
যাাওয়াা,মুষ্টি বংা 
গ্রে�ায়াা� বংন্ধু �তে� 
গ্রেন্যওয়াা, �ম্পান্য, 
��ীতে�� �� া�ুলিন্য, 
গ্রেপ�ীতেতা �ান্য বংা 
�ংতে�া�ন্য, দ্রুতা 
হৃ�স্প�ন্য।

অসীম্মলিতা মুতেখ� 
অলি�বংযলি�গুলি� (গ্রেঠা �া� 
গ্রেতাা�া, ন্যা� �ু� �তে� 
যাাওয়াা, ভ্রু লিন্য�ু ��া) 
মুখ, ন্যা�, গ্রে�াখ বংা 
�ান্য গ্রে�তে� �াখা, মুখ 
লিফলি�তেয়া গ্রেন্যওয়াা বংা 
লিন্যতেজতে� �ূতে� �লি�তেয়া 
�াখা।
বংলিম বংলিম �াবং বংা 
হ� ালি�।
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আন্যন্দ ��ীতে� হা��া �াবং, 
উষ্ণতাা� অন্যু�ূলিতা, 
গ্রেপতে� �ান্য, হালি�।

�ু�খা �ংতে�া�ন্য এবংং 
“হৃ�তেয়া বংযথা�” 
অন্যু�ূলিতা, ��ীতে� 
�া�ী �াবং, বুংতে� 
�াতেপ� অন্যু�ূলিতা, �ম 
�লি�, ক্লাালিন্ত, মুখ 
�ুতে� থা�া, �ান্না।

লিবাস্ময়া প্র�স্ত গ্রে�াখ, উ��ু ভ্রু, 
মুখ গ্রেখা�া, লিবং�তেয়া� 
�ব্দ ��া, দ্রুতা শ্বা� 
গ্রেন্যওয়াা, অযা�ামম, 
প্রলিতা�ক্ষ্যামূ�� বংা 
�ূ�ত্ব বংজায়া গ্রে�তেখ 
��া��।

প্রলিতাটি �ংসৃ্কলিতা ও �া�ায়া ন্ডিং�ন্ডিংভূন্ন �ব্দ ও অন্ডিংভূ��ন্ডিং� রলোয়ুলো� য্যা আলো��, 
অনুভূূন্ডিংতা এ�ং মলোনর অ�স্থ্যালো� সাংজ্ঞান্ডিংয়ুতা �লোর।

এ�া মতেন্য �াখা গু�ুত্বপূণম গ্রেযা এই �ব্দগুলি� বংা অলি�বংযলি�গুলি� সা�সাময়ু অন� 
ভূা�ায়ু এ�ই অথড সাহ্যা সাম্পূর্ণডরূলোপা অনু�াদলোয্যা�� নয়ু। উপ�ন্তু, প্রতেতায� 
বংযলি�ই আতেবংগ্যাগুলি�তে� বংযলি�গ্যাতা অথম লি�তেতা পাতে�। অতাএবং, আমরা য্য�ন 
আমালোদর অনুভূূন্ডিংতা সাম্পলো�ড  �থা �ন্ডিং� অথবংা অন্যযতে�� গ্রে�মন্য আতে�ন্য তাা 
লিজজ্ঞাা�া �লি�, তাখন্য: স্পষ্ট এ�ং �া�ভূালো� কেয্যা�ালোয্যা� �রা, ন্ডিং�চারহ্যাীনভূালো� 
কে�ানার কেচষ্টা �রা, গ্রেযাতে�াতেন্যা �ু� গ্রেবংা�াবুংলি� স্পষ্টা �তে� গ্রেন্যওয়াা এবংং লিবংলি�ন্ন 
�ৃষ্টি�লিঙ্গ �ম্মান্য ��া অতাযন্ত গু�ুত্বপূণম।
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�ারীন্ডিংর� মানন্ডিংচত্রা  
আপলিন্য যালি� অ�ন্য উপতে�াগ্যা �তে�ন্য, তাাহতে� আপলিন্য আপন্যা� আতেবংগ্যাগুলি�� 
এ�টি �ারীন্ডিংর� মানন্ডিংচত্রা তৈতালি� ��া� গ্রে�ষ্টাা ��তেতা পাতে�ন্য:

• এ�টি �াগ্যাতেজ� পাতাায়া এ�টি �স্তুর এ�টি দৈ��ীযু্য� �ূপতে�খা আ� �ুন্য।
• ��ীতে�� উপ� লিন্যতে�ম � ��তেতা রঙ এবংং আ�ার বংযবংহা� ��ুন্য এবংং 

আপলিন্য গ্রেযা আলো�� অনুভূ� �লোরন তাার সাালোথ সাম্পর্কি�িতা মলোনারম �া 
অপ্রীন্ডিংতা�র আলো��গুন্ডিং� আ�া�া ��ুন্য।

• মতেন্য� আতেবংগ্যা ও অবংস্থা� �তেঙ্গ �ম্পার্তি�িতা ন্যাম ও অলি�বংযলি�গুলি� লি�খুন্য।
• আপলিন্য যালি� �ান্য, আপলিন্য লিন্যতেজ� �ম্পাতে�ম  যাা আলিবংষ্কাা� �তে�তে�ন্য এবংং 

লি�তেখতে�ন্য তাা বংনু্ধুতে�� �াতেথ �াগ্যা �তে� লিন্যতেতা পাতে�ন্য।
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ভূালো�া কে�া� 
�রার জন� 
আন্ডিংম �ী �রলোতা 
পাান্ডিংর?

৫.
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৫. ভূালো�া কে�া� �রার জন� আন্ডিংম �ী 
�রলোতা পাান্ডিংর?

�াতে�া গ্রেবংাধ্য ��া� জন্যয...

আন্ডিংম টিন্ডিংভূ, ন্ডিংসালোনমা �া ওলোয়ু� ন্ডিংসান্ডিংরজ কেদন্ডিং� আন্ডিংম মলোনান্ডিং�জ্ঞানীর 

�ালো� য্যাই

আন্ডিংম �নু্ধুলোদর সাালোথ ঘুুরলোতা য্যাই

আন্ডিংম এ�া�ী সাময়ু 
�াটাাই

আন্ডিংম ফুটা�� কে�ন্ডিং�
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আন্ডিংম �ান শুন্ডিংন

আন্ডিংম আ� �ুরআন পান্ডিংড়া এ�ং প্রাথডনা �ন্ডিংর

আন্ডিংম ঘুুমাই

আন্ডিংম নান্ডিংচ

আন্ডিংম কে�না�াটাা �রলোতা 
য্যাই
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আম�া ইযু়াথ �াউলি�ং গ্রেবংাতে�ম  �াতে�া গ্রেবংাধ্য ��া� জন্যয এই �াজগুতে�া �লি�।
এবংং আপলিন্য �ী �তে�ন্য? আপন্যা� আতেবংগ্যা �ম্পাতে�ম  আ�ও জান্যা� মাধ্যযতেম, 
আপলিন্য কে�াঝার কেচষ্টা �রলোতা পাালোরন কে�ান পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা �া �ায্যড��াপা 
আপানালো� সাু�জন� আলো�� অনুভূ� �রলোতা কেদয়ু: এমন্য লিজলিন্য� যাা 
আপন্যাতে� �া� গ্রেবংাধ্য ��ায়া, �াপ এবংং �লোষ্টর সাালোথ আরও ভূা�ভূালো� 
কেমা�ান্ডিং��া �রলোতা সাাহ্যাায্য� �লোর, উতেত্তজন্যা �ূ� �তে� এবংং �াধ্যা�ণ�াতেবং 
আপন্যা� গ্রেমজাজ এবংং �ামলি�� �ুস্থতাা প্র�ান্য �তে�।

দৃষ্টি আ��ডন! মতেন্য �াখুন্য গ্রেযা ন্ডিং��ু �ায্যড��াপা �া আচরর্ণ, 
যাা �খতেন্যা �খতেন্যা উতেত্তজন্যা �ূ� ��তেতা এবংং �াপ �মাতেতা এবংং 
অস্থ্যায়ুীভূালো� সাু��র অনুভূূন্ডিংতা প্রদান �রলোতা ���হ্যাার �রা 
কেয্যলোতা পাালোর, আসালো� ন্ডিংনরাপাদ নাও হ্যালোতা পাালোর, �ু� লি�পূণম হতেতা 
পাতে� বংা �মতেয়া� �াতেথ �াতেথ পলি�লিস্থলিতা আতে�া খা�াপ ��তেতা 
পাতে�।

উ�াহ�ণস্বা�ূপ, পাদালোথডর ���হ্যাার, প্রযু্যন্ডিং�র ���হ্যাার, 
�াদ�াভূ�াসা, কেয্যৌনতাা, সাম্প�ড  �া ন্ডিং�পাজ্জন� �া অবৈ�� 
�ায্যড��ালোপার �াতেথ �ম্পার্তি�িতা �ম�যাযুা� আ��ণ এবংং 
ক্ষ্যলিতা�� প্র�াবং থা�তেতা পাতে�। 

উ�াহ�ণ লিহতে�তেবং, আম�া বং�তেতা পালি�:
• অন্ডিংনয়ুন্ডিংমতাভূালো� বংা আপন্যা� প্র�ৃতা �ালিহ�া লিবংতেবং�ন্যা ন্যা 

�তে� �াওয়ুা
• কেপ্রসান্ডিং�পা�ন �াড়াাই ও�ু� গ্রহ্যার্ণ �রা বংা প্রস্তালিবংতা গ্রে�াজ 

অন্যু��ণ ন্যা ��া
• মান্যলি�� �াপ গ্রেথতে� মুলি� পাওয়াা� উপায়া লিহ�াতেবং 

অ�া�লো�াহ্যা�, �ঁাজা �া অন�ান� পাদাথড বংযবংহা� ��া
• ন্ডিংনলোজর ক্ষন্ডিংতা �রা, গ্রেযামন্য স্ক্র্যাযা� ��া বংা লিন্যতেজতে� আহতা 

��া
• অরন্ডিংক্ষতা এ�ং ঝঁুন্ডিং�পাূর্ণড কেয্যৌন ন্ডিং�য়ুা��ালোপা জলি�তা 

হওয়াা
• কেরামান্টি� সাম্প�ড  বংজায়া �াখা যাা আপন্যাতে� খা�াপ গ্রেবংাধ্য 

��ায়া
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• আপন্যা� স্মাটাড লোফালোনর অলিতালি�� বংযবংহা� এবংং �মাগ্যাতা 
�ংযুা� থা�া

• জযু়াা বংা আপন্যা� আ�তে� প্রতেয়াাজন্য গ্রেন্যই এমন্য 
লিজলিন্য�গুলি�তেতা আলো��প্র�র্ণভূালো� অথড ��য়ু �রা

• আপানার ন্ডিংনরাপাত্তার জন� ন্ডিং�পাজ্জন� �া অবৈ�� 
�ায্যড��ালোপা জলি�তা হওয়াা

• �ীঘম �মতেয়া� জন্যয লিন্যতেজতে� অন্যযতে�� গ্রেথতে� ন্ডিং�ন্ডিং�ন্ন �লোর 
রা�া

আপান্ডিংন য্যন্ডিংদ এই চাপা ���স্থ্যাপানার কে�ৌ��গুন্ডিং�র কেয্য 
কে�ানও এ�টি ���হ্যাার �লোরন, তাাহ্যালো� আপান্ডিংন হ্যায়ুলোতাা 
ন্ডিং�শ্বস্ত ��ন্ডিং�লোদর সালো� এই ন্ডিং��লোয়ু �থা ��লোতা এ�ং 
উপাযু্য� সামথডন চাইলোতা পাালোরন। মতেন্য �াখতেবংন্য, আপন্যা� 
�া�ীলি��, আতেবংগ্যাগ্যাতা, মান্যলি�� বংা �ম্পাতে�ম � �ুস্থতাা বংা 
অন্যযতে�� �ুস্থতাা �ু� লি�তেতা গ্রেফ�া �া�াও উতেত্তজন্যা গ্রেথতে� মুলি� 
পাওয়াা� জন্যয লিন্য�াপ� লিবং�ল্প খু�তেজ গ্রেবং� ��া এবংং গ্রেবংতে� গ্রেন্যওয়াা 
�বং�ময়াই �ম্ভবং।

এই লি�য়াা��াপগুলি� �া�াও, �াপ, �াগ্যা এবংং লিবং�ণ্ণতাা �মাতেতা বংা গ্রে�বং� এ�টি 
�ঠিন্য মুহূতেতাম� �তেঙ্গ মালিন্যতেয়া লিন্যতেতা আপলিন্য লি��ু �হজ বংযায়াাম ��তেতা পাতে�ন্য। 
এই অন্যু�ী�ন্যগুলি� আপন্যা� �রীর, আপন্যা� ইন্ডিংন্দ্রয়ু, সৃ্মন্ডিংতা এবংং �ল্পনার 
উপ� লি�লিত্ত �তে�।

আপান্ডিংন এটাা ন্ডিং�ভূালো� �লোরন?    
প্রতেতাযতে��ই লিন্যজস্বা প�তে�� �া� �রার কে�ৌ�� �তেয়াতে� যাা �াহাযায �তে�: প্র�ান্ডিং� 
লিফতে� গ্রেপতেতা, ও গ্রেফা�া� ��তেতা এবংং সাংলো�দন, আলো�� এ�ং তাীব্র ন্ডিংচ�ার 
ন্ডিং��র পান্ডিংরচা�না �রলোতা।
এ�টি লিন্য�াপ� এবংং �ান্ত জায়াগ্যাা খু�তেজ গ্রেবং� ��ুন্য, লিন্যতেজ� জন্যয লি��ু �ময়া 
লিন্যন্য এবংং অস্থায়াী�াতেবং অন্যযান্যয লি�ন্তা�াবংন্যা, প্রতে�ষ্টাা এবংং উতেদ্বাগ্যাগুলি� �লি�তেয়া 
�াখা� গ্রে�ষ্টাা ��ুন্য।

আমাতে�� প্রস্তালিবংতা অন্যু�ী�ন্য এবংং গ্রে�ৌ��গুলি� বংযবংহা� �তে� গ্রে�খুন্য এবংং 
আপন্যা� জন্যয �বংতে�তেয়া �া� �াজ �তে� এমন্য এ�টি খু�তেজ গ্রেবং� ��ুন্য! 
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৫.১ �া� থা�ার অনু�ী�ন

আপন্যা� ইলি�য়াগুলি� বংযবংহা� �তে� এখাতেন্য এবংং এখন্যই মতেন্যালিন্যতেবং� 
��ুন্য। এই লিন্যতে�ম �াবং�ী অন্যু��ণ ��ুন্য:

• আপন্যা� শ্বা�-প্রশ্বাতে�� উপ� মতেন্যাতেযাাগ্যা লি�ন্য: আপানার শ্বাসা-প্রশ্বালোসার 
ন্ডিংদলো� �ক্ষ� �রুন এবংং তাা ধ্যী� ��ুন্য।

• আপন্যা� পাতেয়া� আঙু্গ� গ্রেথতে� শু�ু �তে� আপন্যা� মাথা পযামন্ত এবংং 
তাা�প� আপন্যা� পাুলোরা �রীরলো� �মানুসাালোর নাড়াান।

• আপন্যা� হাতা লি�তেয়া �া�া�ালি� গ্রে�ান্যও বংস্তু স্প�ড �রুন এ�ং অলো��র্ণ 
�রুন।

• গ্রে�ান্যও খাবংা�, ফু� বংা �ুগ্যালিন্ধুযুা� লি��ু� ঘ্রাার্ণ এ�ং স্বাাদ ন্ডিংনন।
• আপন্যা� পলি�তেবংতে� �ব্দ এবংং আওয়াাজ শুনুন।

মানন্ডিংসা� চাপা-সাম্পর্কি�িতা �ক্ষর্ণগুন্ডিং�র উ�াহ�ণ যাা �ান্ত অন্যু�ী�তেন্য� মাধ্যযতেম 
হ্রাা� ��া গ্রেযাতেতা পাতে�:

• �া�ীলি�� �ক্ষ্যণ: শ্বাসা�ষ্ট, �ড়াফড়াান্ডিংন, কেপা�ী টাান। 
• �ংতেবং�ন্য�ী� �ক্ষ্যণ: হ্যাঠাাৎ, তাীব্র এ�ং ন্ডিং�রন্ডিং��র আলো��; উতেত্তজন্যা 

এবংং লিবংভ্রাালিন্ত।  
• জ্ঞাান্যগ্যাতা �ক্ষ্যণ: আপন্যা� পলি�লিস্থলিতা� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা আ�মণা�� বংা 

অনুপাযু্য� ন্ডিংচ�া; যান্ত্রণা�ায়া� ঘ�ন্যা� ফ্ল্যা�া���া� এবংং �ৃলিতা।  
• আ��ণগ্যাতা �ক্ষ্যণ: পলি�বংর্তিতািতা অবংস্থা (“লিন্যতেজ� বংাইতে� অন্যু�বং ��া”), 

আলো��প্র�র্ণ প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা বংা গ্রেযাগুলি� আপন্যাতে� �ু� লি�� মতেধ্যয গ্রেফতে�।
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আপান্ডিংন কে�মন অনুভূ� �রলো�ন কেসা সাম্পলো�ড  সালোচতান থা�ুন 
এ�ং ন্ডিংনলোজলো� দু�� অনুভূ� �রলোতা ন্ডিংদন: আমাতে�� যাাত্রাায়া প্রলিতাটি 
আতেবংতেগ্যা� মূ�য �তেয়াতে�। আপানার ন্ডিংদলোনর এ�টি মুহূ্যাতাড  দু�লো�র জন� �রাদ্দী 
�রুন, স্পষ্টা�াতেবং শু�ু এবংং গ্রে�� �হ (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, এ�টি �ু�তেখ� গ্যাান্য 
শুন্যুন্য এবংং গ্রে�ই গ্যাাতেন্য� �ময়া�াতে�� জন্যয লিন্যতেজতে� হতাা� বংা �� া�তেতা লি�ন্য)।

ন্ডিংনলোজর য্যত্ন ন্ডিংনন, এমনন্ডিং� য্যন্ডিংদ এটি ঠিনও হ্যায়ু আপানার কেমৌন্ডিং�� চান্ডিংহ্যাদা 
পাূরর্ণ �রার কেচষ্টা �রুন (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, খাওয়াা, পান্য ��া, স্বাাস্থযলিবংলিধ্য বংজায়া 
�াখা, লি�য়াা��াপ এবংং লিবংশ্রীাতেম� �া��াময বংজায়া �াখা এবংং আ�ও অতেন্য� 
লি��ু) এবংং ন্ডিংনলোজলো� অ�লোহ্যা�া �রলো�ন না।

এ�ন�ার ন্ডিংদলো� মলোনান্ডিংনলো�� �রুন এ�ং হ্যাা��া আলো�� এ�ং 
ন্ডিং�য়ুা��ালোপার জন� জায়ু�া দৈতান্ডিংর �রুন: য্য�ন কে�ালোনা ন্ডিং�য়ুা��াপা 
আপানালো� �ুন্ডিং� �লোর, আপন্যাতে� �ন্তুষ্টি, আ�া, আন্য� গ্রে�য়া বংা �াপ �মাতেতা 
�হায়াতাা �তে� তাখন্য তাা স্বাী�া� ��ুন্য। আপান্ডিংন য্যা �রলোতা পাালোরন তাা স্বাী�ার 
�রুন, আপানার সাম্পদ এ�ং আপানার সাাফ��, এমন্যলি� গ্রে�া�গুলি�ও।

ক্ষন্ডিংতা�র প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা এ�ং আচরর্ণ এন্ডিংড়ালোয়ু চ�ুন: �ু�খ �ূ� ��তেতা বংযবংহৃতা 
লি��ু গ্রে�ৌ�� আপন্যা� �ুস্থতাা এবংং স্বাাতেস্থয� উপ� গ্রেন্যলিতাবংা�� প্র�াবং গ্রেফ�তেতা 
পাতে�। আপানার সাুস্থ্যতাার জন� অন� উপাযু্য� ন্ডিং��ল্পগুন্ডিং�ও সান্ধুান �রুন।

৫.২ দু�� কেমা�ান্ডিং��া �রা
�খতেন্যা �খতেন্যা এবংং লিবংলি�ন্ন �া�তেণ �ু�খ গ্রেবংাধ্য ��া স্বাা�ালিবং�।
�ঠিন্য �মতেয়া, গ্রেবং�ন্যা�ায়া� ঘ�ন্যা� পতে� বংা পলি�বংতাম তেন্য� �ময়া�াতে� দু�ন্ডিং�তা 
হ্যাওয়ুা এ�টি স্বাাভূান্ডিং�� প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা। এ� অথম হ� গ্রেযা আমাতে�� ��ী�, মন্য 
এবংং আতেবংতেগ্যা� আতেগ্যা-এমন এ�টি জটি� পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা প্রন্ডিং�য়ুা �রার কেচষ্টা 
�লোর য্যা আমালোদর �ষ্ট কেদয়ু।  

প্রতেতাযতে�ই বংযলি�গ্যাতা�াতেবং �ু�খ প্র�া� �তে�, উ�াহ�ণস্বা�ূপ, �ান্না�াটি �তে�, 
তাাতে�� �লি� হ্রাা� �তে�, �ু�তেখ� গ্যাান্য শুতেন্য বংা এ�া বংা ন্যী�তেবং �ময়া �া�াতেন্যা� 
মাধ্যযতেম।
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অথডপাূর্ণড সাম্প�ড  এ�ং কেয্যা�ালোয্যা� �জায়ু রা�ুন: �খতেন্যা �খতেন্যা প্রথম 
প�তেক্ষ্যপ গ্রেন্যওয়াা �ঠিন্য হতেতা পাতে�, লিবংতে�� �তে� যালি� আপলিন্য �ু�খ গ্রেবংাধ্য �তে�ন্য।
আপানার �ালো�র ��ন্ডিং�লোদর সালো� কেয্যা�ালোয্যা� রা�ার উপায়া খু�তেজ গ্রেবং� ��ুন্য: 
বংনু্ধুতে�� �তেঙ্গ গ্রে�খা ��ুন্য, বংাতাম া পাঠাান্য, লি�ঠি লি�খুন্য বংা গ্রেফান্য ��ুন্য।

আপানার অনুভূূন্ডিংতা প্র�া� �রার জন� এ�টি �ঠানমূ�� উপাায়ু �ুঁলোজ কে�র 
�রুন: আপানার অনুভূূন্ডিংতার প্রন্ডিংতা ন্ডিংনলো�ন্ডিংদতা এ�টি স্থ্যান থা�া গু�ুত্বপূণম।
আপন্যা� প�তে�� এ�টি প�লিতা গ্রেবংতে� লিন্যন্য: �ঙ্গীতা, �লিবং, লিমম, এ�টি 
প্রন্ডিংতালো�দন বংা অন্যয লি��ু। আপলিন্য যালি� �বং�ময়া �ামঞ্জা�যপূণম ন্যা হন্য তাতেবং 
লি�ন্তা ��তেবংন্য ন্যা তাতেবং মতেন্য �াখতেবংন্য কেয্য আপানার আলো��লো� প্রন্ডিং�য়ুা �রলোতা 
এবংং আপলিন্য গ্রে�মন্য অন্যু�বং ��তে�ন্য তাা গ্রেবংা�া� জন্যয লিন্যতেজতে� �ময়া গ্রে�ওয়াা 
গু�ুত্বপূণম।

প্র�ৃন্ডিংতার সালো� যু্য� কেহ্যাান: এ�টি �ান্ডিং�পাূর্ণড সা�ুজ জায়ু�ায়ু �াইলোর সাময়ু 
�াটাালোনা আপন্যাতে� লি�লিথ� হতেতা �াহাযায ��তেতা পাতে� এবংং এটি গ্রে�খাতেন্যা হতেয়াতে� 
গ্রেযা প্র�ৃলিতা� �াতেথ থা�া স্বাাস্থয এবংং গ্রেমজাতেজ� উপ� উপ�া�ী প্র�াবং গ্রেফতে�। 
এ�বংা� গ্রে�ষ্টাা �তে� গ্রে�খুন্য!

দৃষ্টি আ��ডন! �াধ্যা�ণতা, �া�া লি�ন্য ধ্যতে� �ু�তেখ� তাীব্রতাা 
ওঠাান্যামা �তে� এবংং �মতেয়া� �াতেথ �াতেথ ধ্যীতে� ধ্যীতে� �তেম যাায়া।
যালি� আপলিন্য �ক্ষ্যয �তে�ন্য গ্রেযা এই মলোনাভূা� �ু� তাীব্র, দূর 
হ্যালো� না এ�ং আপানার দৈদনন্ডিং�ন জী�নলো� �া�া ন্ডিংদলো�, 
তাাহতে� আপন্যা� আতে�া �ক্ষ্যযবংস্তু গ্রে�লি�� �হায়াতাা প্রতেয়াাজন্য 
হতেতা পাতে�; এই গ্রেক্ষ্যতেত্রা, আপানার ন্ডিং�শ্বাসালোয্যা�� �ালোরা সাালোথ 
�থা ��ুন �া এ�জন মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� কেপা�াদালোরর �া� 
কেথলো� সাহ্যাায়ুতাা চান।
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৫.৩ রা� ন্ডিংনয়ুন্ত্রর্ণ �রা  
আপান্ডিংন য্য�ন রা�ান্ডিং�তা হ্যান
রা� এ�টি সাা�ারর্ণ মানন্ডিংসা� অ�স্থ্যা এ�ং সাা�ারর্ণতা কে�ালোনা ঘুটানা �ারা 
“ট্রি�ার” হ্যায়ু, গ্রেযামন্য: লি��ু আ�া অন্যুযাায়াী ন্যা হওয়াা, লি��ু আমাতে�� লিবং�� 
�তে�, �াতে�া �াতেথ মতাতে��, গ্রে�উ আমাতে�� বংযলি�গ্যাতা স্থাতেন্য আ�মণ ��তে� বংা 
�তে� অলিধ্য�া�তে� �ম্মান্য ন্যা ��তে�। �ু�তেখ� মতেতাা রালো�রও তাীব্রতাা পান্ডিংর�র্কিতািতা 
হ্যালোতা পাালোর। এটি �াধ্যা�ণতা এ�টি �ীতে�ম গ্রেপৌ ��ায়া, যাা �খতেন্যা �খতেন্যা খুবং তাীব্র, 
এমন্যলি� লিবংতে�া�ণ হতেতা পাতে� এবংং তাা�প� হ্রাা� পায়া।
�াতেগ্যা� �ীতে�ম গ্রেপৌ ��তেন্যা� প�, আপন্যা� �লি� হয়াতেতাা হ্রাা� গ্রেপতেতা পাতে� অথবংা �ান্ত 
অবংস্থা লিফতে� গ্রেপতেতা আপন্যা� লি��ু �মতেয়া� প্রতেয়াাজন্য হতেতা পাতে�।

আপলিন্য যাখন্য তাীব্র �াগ্যা অন্যু�বং �তে�ন্য, তাখন্য আপলিন্য এ� তাীব্রতাা �মালোতা লি��ু 
কে�ৌ�� ���হ্যাার �রলোতা পাালোরন। আপলিন্য লিন্যতেজ� ��ীতে�� অন্যু�ূলিতা এবংং শ্বা�-
প্রশ্বাতে�� উপ� মতেন্যাতেযাাগ্যা লি�তেতা পাতে�ন্য, গ্রেযামন্য �ান্ত প্রলি�য়াাগুলি�তেতা। (পাতাা 54)

লিবং�লিতা লিন্যন্য, আপন্যা� �াগ্যাতে� আ�ও �া��াতেবং গ্রেবংা�া� জন্যয অন্যু�ী�ন্য ��ুন্য, 
�খন্য এবংং গ্রে�ন্য আপলিন্য এটি অন্যু�বং �তে�ন্য এবংং এটি পলি��া�ন্যা ��তেতা 
লি�খুন্য।

P.A.U.S.E. 
ন্ডিংপা - আপানার �রীর, আপানার ন্ডিংচ�াভূা�না এ�ং আপানার অনুভূূন্ডিংতার 
সাংলো�তাগুন্ডিং�লোতা মলোনালোয্যা� ন্ডিংদন
আলিম যাখন্য গ্রে�তেগ্যা যাাই তাখন্য আমা� ��ীতে�� �ী হয়া? (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, আলিম 
লি� গ্রেপ�ী �ান্য, মুষ্টিবং� ��া, উচ্চ হৃ�স্প�ন্য বংা গ্যা�ম অন্যু�বং ��লি�?) এই 
�ংতে�তাগুলি� আমাতে� বংতে� গ্রেযা আমাতে� থামতেতা হতেবং এবংং লিবং�লিতা লিন্যতেতা হতেবং।
আলিম লি� এখন্য লিন্য�শ্বা� লিন্যলিচ্ছা? আলিম গ্রে�মন্য ��লি�?

এ - �ী আপানালো� উজ্জীন্ডিং�তা �রলো� তাা ন্ডিং�লো��র্ণ �রুন।
গ্রে�ান্য পলি�লিস্থলিতা, লি�ন্তা�াবংন্যা বংা �ংতেবং�ন্যগুলি� আমা� প্রলিতালি�য়াাতে� উদ্দীীলিপতা 
�তে�? আলিম লি� অবংতেহলি�তা গ্রেবংাধ্য ��লি�? আলিম লি� �ু� বুং�লি�? যাা বং�া হতেয়াতে� 
তাা� জন্যয লি� আলিম গ্রে�তেগ্যা গ্রেগ্যালি�? আলিম লি� অন্যয �মতেয়া ঘতে� যাাওয়াা লি��ু� জন্যয 
�াগ্যা গ্রেবংাধ্য ��লি�?
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ইউ - আপানার অনুভূূন্ডিংতার উৎসা কে�াঝার জন� পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা ���হ্যাার �রুন 
আমা� মতাামতা ও মূ�যতেবংাধ্যতে� �যাতে�ঞ্জা ��া হতেচ্ছা বংতে� লি� আলিম গ্রে�তেগ্যা গ্রেগ্যালি�?
আলিম লি� গ্রে�ান্যও মতালিবংতে�াতেধ্য� �মাধ্যান্য ��া� গ্রে�ষ্টাা ��লি�, ন্যালি� আলিম লি��ু বংা 
�াতে�া উপ� লিন্যয়ান্ত্রণ বংজায়া �াখতেতা �াই?

এসা - সাীমানা ন্ডিংন�ডারর্ণ �রুন, ন্ডিংনলোজলো� দূলোর রা�ুন, ন্ডিংনরাপাত্তা ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা 
�রুন।
আপলিন্য যালি� মযামা�া ও �ম্মাতেন্য� �তেঙ্গ এই পলি�লিস্থলিতাতেতা থা�তেতা ন্যা পাতে�ন্য, 
তাাহতে� �তে� যাান্য। �ীমান্যা লিন্যধ্যমা�ণ ��ুন্য। আপলিন্য যাখন্য �ম �াতেগ্যান্য তাখন্য 
�ম�যাটি� �মাধ্যান্য ��ুন্য। এ� �তেঙ্গ জলি�তা প্রতেতাযতে�� লিন্য�াপ� গ্রেবংাধ্য ��া 
গু�ুত্বপূণম।

ই - সাংন্ডিং�ষ্ট ��ন্ডিং�লোদর প্রন্ডিংতা সাহ্যাানুভূূন্ডিংতা�ী� কেহ্যাান
প্রতেতাযতে��ই �ম্মান্য প্রাপয। অন্যয বংযলি� �ী�াতেবং আমাতে� বুং�তেতা পাতে�?
আমা� �াজগুতে�া অন্যযতে�� ওপ� �ী প্র�াবং গ্রেফ�তেবং? অন্যয�া �ী প্র�া� ��া� 
গ্রে�ষ্টাা ��তে�? �ী�াতেবং আম�া পা�স্পলি�� গ্রেবংা�াপ�া গ্যাতে� তুা�তেতা পালি�?

দৃষ্টি আ��ডন! যালি� আপলিন্য �াগ্যা অন্যু�বং �তে�ন্য তাা �ু� 
তাীব্র এ�ং/অথ�া ঘুন ঘুন হ্যায়ু, যালি� এটি অস্বালিস্ত� অন্যু�ূলিতা 
তৈতালি� �তে�, য্যন্ডিংদ এটি আপানার সাম্পলো�ড র উপার প্রভূা� 
কেফলো�, অথবংা য্যন্ডিংদ আপান্ডিংন আপানার আলো��প্র�র্ণ 
প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুাগুন্ডিং� ন্ডিংনয়ুন্ত্রর্ণ �রলোতা সাংগ্রাম �লোরন 
(উ�াহ�ণস্বা�ূপ, গ্রেমৌলিখ� বংা �া�ীলি���াতেবং মান্যু�, প্রাণী বংা 
বংস্তুতে� আ�মণ) আপন্যা� লিবংশ্বস্ত �াতে�া �াতেথ বংা মান্যলি�� 
স্বাাস্থয গ্রেপ�া�াতে�� �াতেথ �থা বং�ুন্য।

অন�রা য্য�ন কেরলো� য্যায়ু
�খতেন্যা �খতেন্যা আপলিন্য লিন্যতেজতে� এমন্য জটি� পলি�লিস্থলিতাতেতা খু�তেজ গ্রেপতেতা পাতে�ন্য 
গ্রেযাখাতেন্য আপলিন্য তাীব্র �াগ্যা প্র�া� �তে�ন্য বংা আ�মর্ণাত্ম� হতেয়া ওতেঠান্য।
এই গ্রেক্ষ্যতেত্রা, �া� থা�া এবংং পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা এমনভূালো� পান্ডিংরচা�না �রা গু�ুত্বপূণম 
যাাতেতা গ্রেযাতে�াতেন্যা �ু� লি� এ�াতেন্যা যাায়া।
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�ী �রলো�ন না

• তাাড়াাহুলোড়াা �রলো�ন না: পলি�লিস্থলিতা 
মূ�যায়ান্য ��ুন্য, �া�ীলি�� �া�া 
পযামতেবংক্ষ্যণ ��ুন্য, শুন্যুন্য...

• আতেবংগ্যাপ্রবংণ হতেয়া �াজ ��তেবংন্য ন্যা: 
মান্যলি���াতেবং এ�টি পলি��ল্পন্যা তৈতালি� 
��ুন্য (পলি�লিস্থলিতা আতে�া খা�াপ হতে� 
লিন্যতেজতে� লিন্য�াপ� �াখতেতা �ী ��তেতা হতেবং 
তাা লিবংতেবং�ন্যা ��ুন্য)।

• গ্রে�ান্যাতেন্যা� জন্যয �ন্ঠস্বার উচুঁ �রলো�ন 
না।

• আপান্ডিংত্ত�র প্রলোশ্নর উত্তর কেদলো�ন না: 
গ্রে�গুলি�তে� উতেপক্ষ্যা ��ুন্য।

• তা�ড  �রলো�ন না �া কে�াঝালোনার কেচষ্টা 
�রলো�ন না: প�� এবংং লিবং�ল্প প্রস্তাবং 
��ুন্য, বংযাখযা ন্যয়া।

• এ�টি স্বা�� অন্ডিংভূ��ন্ডিং� �জায়ু 
রা�ুন, তালো� হ্যাাসালো�ন না: এটি 
প্রতাযাখযান্য বংা উপহা� লিহ�াতেবং লিবংতেবংলি�তা 
হতেতা পাতে�।

• �মা�তা কেচালো�র কেয্যা�ালোয্যা� এন্ডিংড়ালোয়ু 
চ�ুন: �ূতে� তাা�ান্য এবংং গ্রে�ই বংযলি�তে� 
�ূতে� তাা�াতেতা লি�ন্য।

• �ারীন্ডিংর� কেয্যা�ালোয্যা� ���হ্যাার �রলো�ন 
না: এটিতে� �ত্রাু�াবংাপন্ন, হুমলি� বংা 
অন্যুপ্রতেবং��া�ী লিহ�াতেবং বংযাখযা ��া গ্রেযাতেতা 
পাতে�।

• গ্রে�ই বংযলি�� লি�তে� আঙু� তুা�লো�ন না 
বংা হাতা ন্যা�তেবংন্য ন্যা।

• আপন্যা� বংা অন্যযতে�� ক্ষ্যলিতা ��তেতা পাতে� 
এমন্য অপ্রলোয়ুাজনীয়ু ঝঁুন্ডিং� কেনলো�ন না।

�ী �রলো�ন

• মলোনান্ডিংনলো�� �রুন এ�ং �া� থা�ার 
কেচষ্টা �রুন এবংং আ�লিবংশ্বা�ী থা�ুন্য 
(এমন্যলি� যালি� আপলিন্য তাা অন্যু�বং ন্যাও 
�তে�ন্য!)

• মলোন রা�লো�ন কেয্য �ক্ষ�টি কে��� ��ন্ডিং�লো� 
�া� �রা; আপন্যাতে� গ্রে�াতেন্যা �ুলি�তেতা 
গ্রেপৌ ��াতেতা হতেবং ন্যা।

• সাংয্যতা, �ান্ত এবংং আশ্বলিস্ত�� �ণ্ঠস্বার 
���হ্যাার �রুন।

• ��ন্ডিং�র সালো� ময্যডাদা ও সাম্মুালোনর সালো� 
আচরর্ণ �রুন।

• কেয্য কে�ালোনা অপামান উলোপাক্ষা �রুন এবংং 
লিবং�া� এলি�তেয়া ��ুন্য।

• �ম্ভবং হতে�, স্বাা�ালিবং� �ূ�তেত্ব� গ্রে�তেয়া প্রায়া 
�া�গুণ দূরত্ব �জায়ু রা�ুন।

• অনুভূূন্ডিংতার প্রন্ডিংতা সাহ্যাানুভূূন্ডিংতা�ী� কেহ্যাান, 
আ��তেণ� প্রলিতা ন্যয়া (উ�াহ�ণস্বা�ুপ, “আলিম 
বুং�তেতা পা�লি� আপলিন্য গ্রে�তেগ্যা আতে�ন্য, লি�ন্তু 
হুমলি� গ্রে�ওয়াা গ্রে�াতেন্যা �মাধ্যান্য ন্যয়া।”)

• সাহ্যাজ এ�ং সাুন্ডিংনর্কিদিষ্ট প্রশ্ন ন্ডিংজজ্ঞাসাা �রুন: 
“�ী �া�তেণ আপলিন্য গ্রে�তেগ্যা যাাতেচ্ছান্য তাা বুং�তেতা 
আমাতে� �াহাযায ��ুন্য”... এ� পলি�বংতেতাম  
“আপলিন্য গ্রে�মন্য অন্যু�বং ��তে�ন্য?”

• অন� ��ন্ডিং�র জন� ইন্ডিংতা�াচ� এ�ং 
ন্ডিংনরাপাদ ন্ডিং��ল্প বংা প�তে�� প�াম�ম লি�ন্য 
(উ�াহ�ণস্বা�ূপ, “আপলিন্য লি� বং�তেতা �ান্য, 
ন্যালি� আপলিন্য �� া�াতেতা প�� �তে�ন্য?”)

• ন্ডিংনলোজলো� সা�সাময়ু ন্ডিংনরাপাদ রা�ুন। 
লিন্যতেজ� �ীমাবং�তাা জান্যুন্য এবংং �ম্মান্য 
��ুন্য!

ঝঁুন্ডিং�পাূর্ণড �া ন্ডিং�পাজ্জন� পান্ডিংরন্ডিংস্থ্যন্ডিংতা পান্ডিংরচা�নার জন� ১০টি কে�ৌ��:
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৬. সাাহ্যাায্য� চাওয়ুা কে�ন গুরুত্বপাূর্ণড?

জীবংতেন্য আম�া গ্রে�া�-বং� �বং ধ্য�তেন্য� �ম�যা� মুতেখামুলিখ হই।
লি��ু �ম�যা আম�া লিন্যতেজ�াই গ্রেমা�ালিবং�া ��তেতা পালি�, আমাতে�� �ক্ষ্যতাা এবংং 
�মতেয়া� �াতেথ �াতেথ আম�া যাা লি�লিখ তাা� জন্যয ধ্যন্যযবংা�। উ�াহ�ণস্বা�ূপ, যুাবং 
�াউলি�ং গ্রেবংাতে�ম  আম�া �াজ�ুতাা, বংনু্ধুবংান্ধুবং ও পলি�বংাতে�� �তেঙ্গ তা�ম , �লিবং�যৎ 
লিন্যতেয়া �তে�হ, �ু�খ বংা অলিতালি�� লি�ন্তা�াবংন্যা এবংং লিন্যতেজ�াই �াতেগ্যা� মুহূতামগুলি� 
লিন্যতেয়া �াজ �তে�লি�। এ�া�াও ��লোনা ��লোনা আমরা ন্ডিংনলোজরাই সা�ন্ডিং��ুর 
সামা�ান �রলোতা পাান্ডিংর না এ�ং সাাহ্যাায্য� চাইলোতা হ্যায়ু। আমরা আমালোদর 
�নু্ধু�ান্ধু� এ�ং প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর �ালো� সাাহ্যাায্য� চাইলোতা পাান্ডিংর।

এই অধ্যযাতেয়া, আপানার সাাহ্যাালোয্য�র প্রলোয়ুাজন এমন �নু্ধুলোদর �ীভূালো� সামথডন 
�রা য্যায়ু কেসা সাম্পলো�ড  আপান্ডিংন পারাম�ড পাতেবংন্য এবংং প্রতেয়াাজতেন্য প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর 
�া� কেথলো� �ীভূালো� সাাহ্যাায্য� চাইলোতা হ্যালো� গ্রে� �ম্পাতে�ম  তাথয পাতেবংন্য।

আ�ায়েদর �য়ে�য পেকাউ পেকাউ মিবংব্রতা 
পেবংা� কায়েরমি�� কাারণা আ�রা 
আয়েগ কাখীয়েনা �ানমিসুকা স্বাাস্থ্যয 
মিনয়ে� কাথাা বংমি�মিন।
আ�রা বুংঝয়েতা পে�য়েরমি��া� পে� 
এগুমি� গুরুত্ব�ূণাে এবংং আকাষেণাী� 
মিবংষ�। মিবংমিভূন্ন বং�সু ও �মিরয়েবংয়ে�র 
পে�য়ে� ও পে�য়ে�য়েদর �য়ে�য আদান-
প্রাদান আ�ায়েদর বুংঝয়েতা সুাহা�য 
কায়েরয়ে� পে�, তাায়েদর সুম্পয়েকাে  কাথাা 
বং�া গুরুত্ব�ূণাে। আ�ায়েদর 
একাাকাীত্ব কামি�য়ে� মিদয়ে�মি��।

তাালিন্যয়াা, ১৮ বং�� বংয়া�ী, ইউতে�ন্য
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আপান্ডিংন কেমই� কেপালোয়ুলো�ন
কের্ডন্ডিংভূর্ড, লিযালিন্য অপ্রাপ্তবংয়াস্ক লিহতে�তেবং ন্যাইতেজলি�য়াা গ্রেথতে� ইতাালি�তেতা 
এতে�লি�তে�ন্য, এখন্য এ�জন্য গ্রেমধ্যাবংী লিবংশ্বলিবং�যা�য়া লি�ক্ষ্যাথী� , 
U-Reporter এবংং ইযু়াথ �াউলি�ং গ্রেবংা�ম  ও UNICEF ECARO-এ� 
�হতেযাাগ্যাী। এখাতেন্য তাা� লি�ঠি গ্রে�ওয়াা হতে�া:
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২০ জুুলাাই ২০২৩

প্রি�য় বনু্ধুরাা,
আপ্রি� আ�ারা অপ্রি�জ্ঞতাা �াগ করেরা নে�ওয়ারা জ�য এবং প্রিকছুু পরাা�র্শশ নে�ওয়ারা জ�য 
প্রি�খপ্রিছু। আ�ারা �া� নে�প্রি�� এবং আপ�ারে�রা অরে�রেকরা �রেতাা আপ্রি�ও একজ� সঙ্গীীহীী� 
�াবা�ক প্রিহীরেসরেব ইতাাপ্রি�রেতা এরেসপ্রিছু�া�। আপ্রি� �া�প্রিসক ও সা�াপ্রিজক সহীায়তাা পপ্রিরারে�বা 
(এ�এইচপ্রিপএসএস) ছুাড়াাই কাতাাপ্রি�য়ারা একটি নেকরে� থাাকতাা�। আ�ারে�রা �া�প্রিসক 
স্বাারে�যরা যত্ন নে�ওয়া কতাটাা গুরাুত্বপূর্ণশ, আপ্রি� নেস সম্পরেকশ  কথাা ব�রেতা চাই।

আপ্রি� যখ� �থা� এখারে� আপ্রিস, তাখ� নেসখারে� অসাধাারার্ণ 
প্রির্শক্ষকরাা প্রিছুরে��, প্রিকন্তু পযশাপ্ত �া�প্রিসক স্বাা�য সহীায়তাারা 

অ�াব প্রিছু�।
এরা ফরে� কঠি� পপ্রিরাপ্রি�প্রিতা তৈতাপ্রিরা হীরেয়প্রিছু�, আ�ারে�রা �রেধায 

নেকউ নেকউ নে�প্রিতাবাচক �প্রিতাপ্রি�য়া নে�প্রিখরেয়প্রিছু�, নেয�� 
নেকরে�রা ক্ষপ্রিতা করাা।

আ�ারা অযাপ্রি�রেজরে�ারা একটি নেকরে�রা একটি ঘটা�ারা কথাা 
�রে� আরেছু নেযখারে� প্রিজপ্রি�সগুপ্রি� খুব �ু� হীরেয়প্রিছু� এবং 

পুপ্রি�র্শরেক জায়গাটি বন্ধু করারেতা হীরেয়প্রিছু�।
আ�রাা যপ্রি� সঠিক �া�প্রিসক স�থাশ� নেপতাা� তাাহীরে� এই সব 

এড়াারে�া নেযতা।

আ�রাা প্রিকরের্শারা-প্রিকরের্শারাীরাা একটি “ট্রিপ� ট্রাা�প্রিজর্শরে�রা” �ুরেখা�ুপ্রিখ 
হীই এবং আপ্রি� এরা অথাশ কী তাা বযাখযা করারেতা চাই:

১. কি�শো�ার: এটি আ�ারে�রা জীবরে�রা এ�� একটি স�য় যা 
পপ্রিরাবতাশ রে� পূর্ণশ।   

সুাহা�য �াও�া পেকান গুরুত্ব�ূণাে ?     |    63



...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

আ�ারে�রা র্শরাীরা, আরেবগ এবং প্রিচন্তাা�াব�া দ্রুুতা পপ্রিরাবপ্রিতাশ তা হীয়।
�া�চুযপ্রিতারা আঘাতা এটিরেক আরাও কঠি� করেরা নেতাারে�।
�া�প্রিসক�ারেব আ�ারে�রা স�থাশ� করাারা জ�য কাউরেক পাওয়া আ�ারে�রা এই 
পপ্রিরাবতাশ �গুপ্রি� পপ্রিরাচা��া করারেতা এবং আরেরাা �ারে�া নেবাধা করারেতা সাহীাযয করারেতা পারেরা।

২. ট্রমাা: আ�ারে�রা �রেধায অরে�রেকই আ�ারে�রা যাত্রাারা আরেগ, চ�াকা�ী� বা পরেরা কঠি� 
�ুহীূরেতাশ রা অপ্রি�জ্ঞতাা অজশ � করেরাপ্রিছু।
প্রিহীংসা, নের্শা�র্ণ এবং অপবযবহীারা গ�ীরা ক্ষতাপ্রিচহ্ন নেরারেখ নেযরেতা পারেরা।
কারেরাা সরেঙ্গী কথাা ব�া এবং সাহীাযয �হীর্ণ করাা আ�ারে�রারেক সু� হীরেতা এবং উত্ত� �প্রিব�যৎ 
গরেড়া তুা�রেতা সাহীাযয করারেতা পারেরা।

৩. সাংাংসৃ্কৃকি�� অকি�শো�াজুন: �তুা� সংসৃ্কৃপ্রিতা এবং স�ারেজরা সরেঙ্গী খাপ খাইরেয় নে�ওয়া খুব 
চারেপরা হীরেতা পারেরা।
একটি �তুা� �া�া নের্শখা, সাংসৃ্কৃপ্রিতাক পাথাশরেকযরা সরেঙ্গী নে�াকাপ্রিব�া করাা এবং চযারে�প্রি�ং 
পপ্রিরাপ্রি�প্রিতারেতা জীব�যাপ� করাা আ�ারে�রা চাপ বাড়াায়।
এই স�রেয় স�থাশ� পাওয়া একটি বড়া পপ্রিরাবতাশ � আ�রেতা পারেরা, যা আ�ারে�রা চযারে��গুপ্রি� 
কাটিরেয় উঠরেতা এবং আরেরাা র্শপ্রি�র্শা�ী হীরেতা সহীায়তাা করেরা।

সা�াপ্রিজক সম্পকশ , প্রির্শক্ষা এবং আ�রাা �প্রিতাপ্রি�� নেয প্রিসদ্ধাান্তা প্রি�ই তাারা জ�য আ�ারে�রা 
�া�প্রিসক স্বাা�য অতাযন্তা গুরাুত্বপূর্ণশ।
�া�প্রিসক স্বাা�য স�সযাগুপ্রি�রা প্রিচপ্রিকৎসা �া করাা, �া�কদ্রুরেবযরা অপবযবহীারা এবং প্রি�রেজরা 
ক্ষপ্রিতা করাারা �রেতাা ক্ষপ্রিতাকারাক আচরারের্ণরা প্রি�রেক প্রি�রেয় নেযরেতা পারেরা।
সঠিক স�থাশরে�রা �াধাযরে� আ�রাা এই স�সযাগুপ্রি� কাটিরেয় উঠরেতা পাপ্রিরা এবং আ�ারে�রা 
�তুা� জীবরে� একাত্মতাা ও উরে�র্শয খু�রেজ নেপরেতা পাপ্রিরা।

তারাুর্ণ র্শরার্ণাথাী এবং অপ্রি�বাসীরে�রা জ�য �া�প্রিসক স্বাা�য পপ্রিরারে�বায় প্রিবপ্রি�রেয়াগ আ�ারে�রা 
�প্রিব�যরেতারা জ�য অতাযন্তা গুরাুত্বপূর্ণশ।
আ�রাা যপ্রি� �া�প্রিসক স্বাারে�যরা চযারে��গুপ্রি� দ্রুুতা নে�াকারেব�া কপ্রিরা এবং �রেয়াজ�ীয় 
সহীায়তাা পাই, তাাহীরে� আ�রাা পপ্রিরাপূর্ণশ জীব�যাপ� করারেতা পাপ্রিরা, আ�ারে�রা �তুা� 
সম্প্র�ারেয়রা সারেথা একী�ূতা হীরেতা পাপ্রিরা এবং স�ারেজ ইপ্রিতাবাচক অব�া� রাাখরেতা পাপ্রিরা।

বযপ্রি�গতা�ারেব, আপ্রি� আ�ারা যাত্রাাপরেথা নেয স�থাশ� নেপরেয়প্রিছু তাারা জ�য অতাযন্তা কৃতাজ্ঞ।
আপ্রি� যখ� �াইরেজপ্রিরায়া নেথারেক এরেসপ্রিছু�া� তাখ� অরে�ক স�সযারা সম্মুুখী� হীরেয়প্রিছু�া� 
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এবং খুব ক� সুরেযাগই নেপরেয়প্রিছু�া�। �া�প্রিসক স�থাশ� আ�ারা জ�য প্রিবরের্শ��ারেব 
গুরাুত্বপূর্ণশ প্রিছু�।
 
বনু্ধুগর্ণ �রে� রাাখরেব�, সাহীাযয চাওয়া দুবশ�তাারা �ক্ষর্ণ �য়, র্শপ্রি�রা �ক্ষর্ণ।
আপ�ারা �া�প্রিসক স্বাারে�যরা যত্ন প্রি�� এবং �রেয়াজ�ীয় সহীায়তাা প্রি��।
একসারেথা আ�রাা বয়ঃসপ্রিন্ধুকা�, ট্রা�া এবং সাংসৃ্কৃপ্রিতাক সা��রেসযরা চযারে��গুরে�া 
অপ্রিতা�� করারেতা পাপ্রিরা, আ�ারে�রা সম্ভাাব�ারেক আপ্রি�ঙ্গী� করারেতা পাপ্রিরা এবং প্রি�রেজরে�রা এবং 
আ�ারে�রা সম্প্র�ারেয়রা জ�য একটি উজ্জ্ব� �প্রিব�যৎ গড়ারেতা পাপ্রিরা।

নে�রেহীরা সপ্রিহীতা,

নে�প্রি��
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৬.১ সাহ্যালোয্যা�ীলো� সামথডন: �নু্ধুলো� সাাহ্যাায্য� �রা

সাহ্যালোয্যা�ী �ারা? “�হতেযাাগ্যাী হতে�ন্য এমন্য বংযলি�বংগ্যাম য্যালোদর অনুরূপা 
অন্ডিংভূজ্ঞতাা �া পান্ডিংরলো�� রলোয়ুলো�, যাা�া আতে�ালি�তা লিবং�য়া বুং�তেতা পাতে�ন্য এবংং 
যাা�া প�স্পতে�� লিন্য��তাা, শ্রীবংণ, �হতেযাালিগ্যাতাা এবংং �মথমন্য—বংযবংহালি�� ও 
মান্যলি�� উ�য়া লি�� গ্রেথতে�—লিবং�া�হীন্য�াতেবং প্র�ান্য ��তেতা পাতে�ন্য।”

বংনু্ধু�া প্রায়াই আমাতে�� �তেষ্টা� �ময়া 
প্রথম �াহাতেযায� হাতা বংালি�তেয়া গ্রে�য়া। 
তাাই এ�জন্য �হতেযাাগ্যাী যাখন্য �াহাযায 
এবংং �মথমন্য �ায়া, তাখন্য তাাতে� 
�ীভূালো� সাাহ্যাায্য� �রলোতা হ্যায়ু তাা 
জান্যা গু�ুত্বপূণম।

লিন্যতে� ভূালো�া �নু্ধু হ্যাওয়ুার জন� ন্ডিং��ু 
প্রলোয়ুাজনীয়ু টিপাসা কেদওয়ুা হ্যালো�া।

�ীভূালো� এ�জন �নু্ধুলো� 
সাাহ্যাায্য� �রা য্যায়ু?

ন্ডিংভূন্ডিংর্ডওটি কেদ�ুন!
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কেমৌন্ডিং�� ন্ডিংনয়ুম: কে�াপানীয়ুতাা ন্ডিংনন্ডিংশ্চতা �রা!
গ্রেগ্যাাপন্যীয়াতাা� অথম হতে�া অলোন�র কে�াপানীয়ুতাালো� সাম্মুান �রা।
যাখন্য গ্রে�াতেন্যা বংনু্ধু আপন্যা� উপ� আস্থা �াতেখ, তাখন্য আপন্যা� উলি�তা অন্যযতে�� 
�াতে� তাা� বংযলি�গ্যাতা �ম�যাগুলি� প্র�া� ন্যা ��া বংা তাাতে�� লিপ�তেন্য তাাতে�� 
�ম্পাতে�ম  �থা ন্যা বং�া। আপন্যা� বংনু্ধুতে� জান্যাতেন্যা গু�ুত্বপূণম গ্রেযা তাারা আপানালো� 
য্যা �লো� তাা আপান্ডিংন কে�াপান রা�লো�ন, য্যন্ডিংদ না তাালোদর ন্ডিংনলোজর �া অন�লোদর 
ক্ষন্ডিংতা �রার ঝঁুন্ডিং� থালো�। এমন্য পলি�লিস্থলিতাতেতা, গ্রেগ্যাাপন্যীয়াতাা �ঙ্গ �তে� লিবংশ্বস্ত 
এ�জন্য প্রাপ্তবংয়াস্ক বংযলি�� �া� গ্রেথতে� �হায়াতাা �াওয়াা প্রতেয়াাজন্য।

আপলিন্য �ী�াতেবং �াতে�া �ম�যায়া �াহাযায ��তেতা পাতে�ন্য? আপলিন্য সান্ডিং�য়ু শ্রু�র্ণ 
অন্যু�ী�ন্য ��তেতা পাতে�ন্য, তাাতে�� �ম�যা� সামা�ান �ুঁলোজ কেপালোতা সাহ্যাায়ুতাা 
�রলোতা পাালোরন, এবংং যালি� প্রতেয়াাজন্য হয়া, তাাতে�� ন্ডিং�শ্বস্ত প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর �া� 
কেথলো� সাহ্যাায়ুতাা �াইতেতা �াহাযায ��তেতা পাতে�ন্য।” গ্রে�লিখ �ী�াতেবং!

সান্ডিং�য়ু শ্রু�লোর্ণর মাধ্যযতেম আস্থা� পলি�তেবং� তৈতালি� 
হয়া এবংং আপন্যা� �াতেথ �থা বং�া বংযলি�� 
�াতেথ �ম্পা�ম  গ্যাতে� গ্রেতাাতে�, যাা আ�াপ�ালি�তাা 
এবংং �হতেযাালিগ্যাতাাতে� �হজ �তে�। �লি�য়া শ্রীবংণ 
অন্যু�ী�ন্য ��তেতা: 

কেয্য ��ন্ডিং� �থা ��লো�ন তাার প্রন্ডিংতা আপানার 
সামস্ত মলোনালোয্যা� ন্ডিংদন (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, আপন্যা� 
গ্রেফাতেন্য� লি�তে� তাা�াতেবংন্য ন্যা! )
�া�ীলি���াতেবং �থা বং�তে�ন্য এমন্য বংযলি�� মতুেখামলুিখ 
গ্রেহান্য এবংং তাাতে�� উতেদ্বাগ্যাগুলি� মলোনালোয্যা� সাহ্যা�ালোর 
শুননু

�ম্মান্য গ্রে�খান্য এবংং আপন্যা� �াতেথ �ী গ্রে�য়াা� ��া 
হতেচ্ছা তাা ন্ডিং�চার �রলো�ন না;

অন� ��ন্ডিং�র আলো�� কে�াঝার এ�ং অনুভূ� 
�রার গ্রে�ষ্টাা ��ুন্য, অথমাৎ �হান্যু�ূলিতা অন্যু�ী�ন্য 
��ুন্য

আপলিন্য গ্রেযা �ব্দগুলি� বংযবংহা� �তে�ন্য এবংং আপন্যা� 
�া�ীলি�� �া�া �ম্পাতে�ম  সালোচতান থা�ুন।
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কেমৌন্ডিং�� ন্ডিংনয়ুম: সাম্মুান �রুন!
�ম্মলিতা গ্রে�ওয়াা� অথম হতে�া “�ম্মতা হওয়াা”, “হঁ্যা�া ��া।” আপলিন্য যালি� গ্রে�ান্য 
বংনু্ধুতে� �ান্ত্বন্যা লি�তেতা �ান্য, �ারীন্ডিংর� কেয্যা�ালোয্যা� (গ্রেযামন্য �� াতেধ্য হাতা �াখা 
বংা জলি�তেয়া ধ্য�া) �রার আলো�, স্পষ্ট সাম্মুন্ডিংতা চাওয়ুা এ�ং পাাওয়ুা অতা�� 
গুরুত্বপারূ্ণড। গ্রেযা গ্রে�াতেন্যা ধ্য�তেন্য� গ্রেযাাগ্যাাতেযাাতেগ্যা� আতেগ্যা �বং�ময়া এই অনু্যতে�াধ্যটি ��া 
উলি�তা; আপন্যা� �তেঙ্গ থা�া বংযলি�তে� অবং�যই তাাতে�� �ম্মলিতা লি�তেতা হতেবং। �বংাই 
�া�ীলি�� �ংস্পতে�ম স্বাাচ্ছা�য গ্রেবংাধ্য �তে� ন্যা, যাা অনু্যপযুা� বংা অন্যপু্রতেবং��া�ী 
লিহ�াতেবং লিবংতেবংলি�তা হতেতা পাতে�। �ম্মলিতা এবংং অতেন্যয� দ্বাা�া লিন্যধ্যমালি�তা �ীমাতে� �ম্মান্য 
��া হ� পা�স্পলি�� শ্রী�া� লি�লিত্ত। মলোন রা�লো�ন, “না মালোন না”।

সান্ডিং�য়ুভূালো� কে�ানার জন� 
 ৫টি পারাম�ড

1. ��ন্ডিং�লো� তাার ন্ডিংনজস্বা �ন্ডিংতালোতা এ�ং তাার ন্ডিংনজস্বা উপাালোয়ু �থা ��লোতা 
ন্ডিংদন। �থা গ্রে�� ন্যা হওয়াা পযামন্ত তাাতে�� �থা বং�তেতা লি�ন্য।

2. তাাৎক্ষন্ডিংর্ণ� পারাম�ড �া ন্ডিংনলোদড �না কেদওয়ুা এন্ডিংড়ালোয়ু চ�ুন। বংযলি�টি গ্রেযা 
প্রধ্যান্য বংাতাম া ও �ব্দ উচ্চা�ণ �তে�তে�ন্য তাা পুন্য�াবৃংলিত্ত ��ুন্য এবংং আপলিন্য 
যাা বুংতে�তে�ন্য তাা �ংলিক্ষ্যপ্ত ��ুন্য: “আপলিন্য লি� এ�া বং�তে�ন্য ... [গু�ুত্বপূণম 
বংাতাম াগুতে�া� �া��ংতেক্ষ্যপ]?” আপলিন্য যালি� বুং�তেতা ন্যা পাতে�ন্য, তাাহতে� বংযাখযা 
�াইতেতা পাতে�ন্য!

3. আপলিন্য গ্রেযা বংযলি�� �থা শুন্যতে�ন্য তাা� ন্ডিংচ�াভূা�না এ�ং অনুভূূন্ডিংতাগুন্ডিং� 
য্যাচাই �রুন: “আপন্যা� আতেবংগ্যাগুলি� অথমপূণম এবংং মূ�য আতে�”; “আলিম 
বুং�তেতা পা�লি� আপলিন্য লি� অন্যু�বং ���”; “আপলিন্য আমাতে� এ�া বং�া খুবং 
�াহ�ী লি��”;

4. সাান্ত্বনা এ�ং সামথডলোনর সাময়ু স্পষ্টভূালো� �থা ��ুন: “আমাতে� বং�ুন্য 
আলিম আপন্যাতে� �ী�াতেবং �াহাযায ��তেতা পালি�”; “এটি আমা� �াতেথ গ্রে�য়াা� 
��া� জন্যয আপন্যাতে� ধ্যন্যযবংা�!” “আপন্যা� আতেবংগ্যা/উতেদ্বাগ্যা �ম্পাতে�ম  গ্রেখা��া 
��া� জন্যয আপন্যাতে� ধ্যন্যযবংা�”;

5. অন্যয বংযলি�� �থা মতেন্যাতেযাাগ্যা লি�তেয়া গ্রে�ান্যা� প� তাালোদর সামসা�ার �ম্ভাবংয 
সামা�ানগুন্ডিং� লি�লিহ্নতা ��া� গ্রেক্ষ্যতেত্রা তাাতে�� সাাহ্যাায্য� �রা �হায়া� হতেতা পাতে�।

আপলিন্য �ী�াতেবং এ�জন্য বংনু্ধুতে� সামসা�ার সামা�ান ��তেতা �াহাযায ��তেতা 
পাতে�ন্য? এই ধ্যাপগুতে�া অন্যু��ণ ��ুন্য!
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মতেন্য �াখতেবংন্য, �হতেযাাগ্যাী� �মথমন্য �ান্ত্বন্যা�ায়া� এবংং খুবং �হায়া� হতেতা পাতে�, তাতেবং 
এটি গ্রেপ�া�া� �মথমন্য ন্যয়া। আপান্ডিংন য্যন্ডিংদ মলোন �লোরন, কেয্য ��ন্ডিং� আপানার 
ওপার আস্থ্যা কেরলো�লো�ন ন্ডিংতান্ডিংন ন্ডিং�পালোদ রলোয়ুলো�ন অথ�া তাার হ্যায়ুলোতাা মনস্তান্ডিং�� 
সাহ্যাায়ুতাার প্রলোয়ুাজন হ্যালোতা পাালোর, তাাহতে� তাাতে� উপযুা� পলি�তে�বংাগুলি� খু�তেজ গ্রেপতেতা 
�াহাযায ��ুন্য (গ্রেজা� ন্যা �তে�, প্রতেতাযতে��ই লিন্যজস্বা গ্যালিতা �তেয়াতে�!) আপলিন্য তাাতে� 
তাা� �লিমউলিন্যটিতেতা �মম�তা অপাতে���তে�� �তেঙ্গ �থা বং�তেতা বংা Here4U-এর 
মনস্তান্ডিং�� সাহ্যাায়ুতাা পান্ডিংরলো��ার �তেঙ্গ গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��তেতা উৎ�ালিহতা ��তেতা পাতে�ন্য।

গ্রেহায়াা��অযাপ +৩৯ ৩২০ ২৪৮ ০৮৬৩  গ্রে�লি��াম @ureportotm_bot
গ্রেফ�বুং�/আইলিজ গ্রেমতে�ঞ্জাা� @ureportonthemove

থামুন
লিবংশ্রীাম লিন্যতেতা এবংং �বংতে�তেয়া জ�ুলি� লিবং�য়াগুলি� লিবংতেবং�ন্যা ��তেতা 
তাাতে� �াহাযায ��ুন্য। গ্রে�ই বংযলি�তে� এমন্য এ�টি �ম�যা 
লি�লিহ্নতা ��তেতা এবংং তাা গ্রেবংতে� লিন্যতেতা �াহাযায ��ুন্য, যাা লিন্যতেয়া গ্রে� 
লি��ু ��তেতা পাতে�।

ন্ডিংচ�া �রুন
এই ধ্য�তেন্য� প্রতে�� মাধ্যযতেম �ী�াতেবং �ম�যাটি পলি��া�ন্যা ��া 
যাায়া গ্রে� �ম্পাতে�ম  লি�ন্তা ��তেতা বংযলি�তে� উৎ�ালিহতা ��ুন্য:

• এই ধ্য�তেন্য� �ম�যা �াটিতেয়া ওঠাা� জন্যয অতাীতেতা আপলিন্য 
�ী �তে�তে�ন্য?

• আপলিন্য ইলিতামতেধ্যয �ী ��া� গ্রে�ষ্টাা �তে�তে�ন্য?
• এমন্য গ্রে�উ লি� আতে�ন্য লিযালিন্য এই �ম�যাটি পলি��া�ন্যা 

��তেতা �হায়াতাা ��তেতা পাতে�ন্য (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, বংনু্ধুবংান্ধুবং, 
লিপ্রয়াজন্য বংা �ুপ)

• আপন্যা� পলি�লি�তা অন্যযতে��ও লি� এ�ই ধ্য�তেন্য� �ম�যা 
আতে�? তাা�া লি��াতেবং লিন্যতেজতে��তে� পলি��া�ন্যা �তে�তে�?

চ�ুন
গ্রে�ই বংযলি�তে� �ম�যাটি পলি��া�ন্যা ��া� এবংং তাা প�ীক্ষ্যা 
��া� এ�টি উপায়া গ্রেবংতে� লিন্যতেতা �াহাযায ��ুন্য। যালি� এটি �াজ 
ন্যা �তে�, তাাহতে� তাাতে� অন্যয �মাধ্যান্য গ্রে�ষ্টাা ��তেতা উৎ�ালিহতা 
��ুন্য।
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দৃষ্টি আ��ডন! যালি� আপন্যা� গ্রে�াতেন্যা বংনু্ধু কেয্যৌন সান্ডিংহ্যাংসাতাার 
�ম্মখুীন্য হয়া তাতেবং প্রথতেম তাা� �থা শুন্যনু্য এবংং কেসা আপানালো� 
�ী �লো� তাা ন্ডিংনলোয়ু প্রশ্ন �রলো�ন না। বংযলি�� �লুিবংধ্যা অন্যযুাায়াী 
ন্ডিংচন্ডিং�ৎসাা এ�ং মানন্ডিংসা� সাহ্যাায়ুতাা চাইলোতা সাাহ্যাায্য� �রুন। তাাতে� 
মতেন্য �লি�তেয়া লি�ন্য গ্রেযা এটি তাা� গ্রে�া� ন্যয়া এবংং ন্ডিংতান্ডিংন এ�া নন।

সাহ্যালোয্যা�ীলো� সামথডন হ্যালো�া...

1. এমন্য লি��ু যাা গ্রে�বং� প্রাপ্তবংয়াস্ক�া ��তেতা পাতে�

2. অন্যয বংযলি� আপন্যাতে� তাাতে�� গ্যাল্প বং�তেবং বংতে� গ্রেজা� 
গ্রে�ওয়াা

3.  অন্যয �াউতে� �াহাযায ��া� আতেগ্যা লিন্যতেজ� �ুস্থতাাতে� 
অ�ালিধ্য�া� লি�ন্য

V            X

V            X

V            X

�ুইজ: সান্ডিংতা� না ন্ডিংমথ�া? 
সাহ্যালোয্যা�ীলো� সামথডন

এই কুইতেজরু মাাধুযতেমা লিন্যতেজতেক পারুী�া করুুন্য!  
লিন্যতে�� লিবংবৃংলিতাগুতে�া পডু়ুন্য এবংং যালি� মতেন্য হয়া এটি �ঠি�, তাতেবং  V বৃংত্তা�াতে� 

লি�লিহ্নতা ��ুন্য, আ� যালি� মতেন্য হয়া এটি �ু�, তাতেবং X বৃংত্তা�াতে� লি�লিহ্নতা ��ুন্য।. 
গ্রে�তে�, পলি�লি�ষ্টা ৩-এ� গ্রেগ্যাম �লি�উ�ন্য� (পৃষ্ঠা ১০১)-এ আপলিন্য জান্যতেতা 

পা�তেবংন্য গ্রেযা আপন্যা� উত্ত�গুলি� �ঠি� লি� ন্যা!

�লিহং�তাা� লি��া� হওয়াা গ্রেযা গ্রে�াতেন্যা প্রাপ্তবংয়াস্কা 
মলিহ�া 
1522  
ন্যম্বতে� �লিহং�তাা ও অন্য�ু�ণ লিবংতে�াধ্যী হ��াইতেন্য এবংং 
লি�শু�া জ�ুলি� ন্যম্ব�  
114 এ গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��তেতা পাতে�ন্য।
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4.  অন্যয বংযলি��া �ী �তে�তে� তাা লিবং�া� ��া এবংং তাা�া �ঠি� 
বংা �ু� লি� ন্যা তাা বং�া

5. অন্যয বংযলি�তে� �ান্ত্বন্যা গ্রে�ওয়াা যাাতেতা তাা�া �ান্ত হতেতা পাতে�

6. অন্যয বংযলি�তে� আঘাতা পাওয়াা গ্রেথতে� লিবং�তা �াখা, এমন্যলি� 
যালি� এ� অথম গ্রেগ্যাাপন্যীয়াতাা �ুলি� �ঙ্গ ��া হয়া

7.  এমন্য অতেন্য� �ময়া আতে� যাখন্য �মথমন্য�া�ীতে� এ�াই �বং 
�ম�যা� �মাধ্যান্য খু�জতেতা হয়া এবংং প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� �াহাযায 
�া�া �াজ ��তেতা হয়া

8. এ�জন্য মতেন্যালিবংজ্ঞাান্যী হওয়াা এবংং অন্যয বংযলি�তে� “ঠি�” 
��া� গ্রে�ষ্টাা ��া

V            X

V            X

V            X

V            X

V            X

অং��হণ�া�ীতে�� ওয়াা�ম বুং� গ্রেথতে� - আলিম আমা� বংনু্ধুতে�� �মথমন্য �লি�, ইউলিন্যতে�ফ/এ�লি�/�লি�উএই�ও
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৬.২ ন্ডিং�শ্বস্ত প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর �ালো� সাাহ্যাায্য� চাওয়ুা

বংনু্ধুবংান্ধুবং �া�াও, প্রাপ্ত�য়ুস্কারাও �থা শুনলোতা এ�ং সামথডন ন্ডিংদলোতা সাক্ষম হ্যালোতা 
পাালোর যালি� আম�া এ�টি �ঠিন্য �মতেয়া� মধ্যয লি�তেয়া যাাই। 

এ�জন্য প্রাপ্তবংয়াতেস্ক� �তেঙ্গ �থা বং�া আতে�া �যাতে�লিঞ্জাং হতেতা পাতে�, লি�ন্তু �খতেন্যা 
�খতেন্যা বংয়াস্ক বংযলি�তে�� এমন্য �ৃষ্টি�লিঙ্গ থাতে� যাা �হায়া� হতেতা পাতে�: তাালোদরও 
হ্যায়ুলোতাা এ�ই �রলোনর অন্ডিংভূজ্ঞতাা থা�লোতা পাালোর, অথ�া তাারা দর�ান্ডিংর তাথ� 
জানলোতা পাালোরন এ�ং আমালোদর সালো� তাা কে�য়ুার �রলোতা পাালোরন।

আম�া আমাতে�� তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংতেন্য যাা�া আমাতে�� ঘলিন্যষ্ঠ, য্যারা ন্ডিং�শ্বাসা �রলোতা 
অনুপ্রান্ডিংর্ণতা �লোর এ�ং আমালোদর স্বাা��� কে�া� �রায়ু, গ্রেযামন্য এ�জন্য 
ন্ডিং�ক্ষ�, এ�জন্য ন্ডিং�ক্ষান্ডিং�দ, এ�জন্য �ীড়াা প্রন্ডিং�ক্ষ� এবংং অন�ান�লোদর 
সাালোথ �থা ��ার গ্রে�ষ্টাা ��তেতা পালি�।

আম�া গ্রেযা �মাতেজ বংা� �লি�, গ্রে�খাতেন্য আম�া এমন্য এ�টি প্রাপ্ত�য়ুস্কালোদর 
কেনটাওয়ুালো�ড র উপার ন্ডিংনভূড র �রলোতা পাান্ডিংর য্যালোদর ন্ডিংনর্কিদিষ্ট দক্ষতাা রলোয়ুলো� এ�ং 
য্যারা আমালোদর চান্ডিংহ্যাদা �ুঝলোতা, সামসা�া সামা�ান �রলোতা, অথবংা �ুস্থতাা ও 
মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম্পার্তি�িতা গু�ুত্বপূণম লিবং�য়াগুলি� অন্যু�ন্ধুান্য ��তেতা �হায়াতাা 
��তেতা পাতে�। উপ�ন্তু, �াতেপা�ম  লি�তে�তেম এমন্য গ্রেপ�া�া��া �তেয়াতে�ন্য যাাতে�� �ূলিম�া 
হতে�া অপ্রাপ্তবংয়াস্ক এবংং প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� তাাতে�� যাাত্রাায়া �হায়াতাা ��া।
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�ুবং সুাউমি�ং পেবংায়ে�ে র সুভূা� 
আয়ে�া�না কারার আয়েগ আ�ায়েদর 
�য়ে�য পেকাউ পেকাউ �য়েনামিবংজ্ঞানীর 
ভূূমি�কাা সুম্পয়েকাে  �ানয়েতান।
�ারা এর সুায়েথা ইমিতা�য়ে�যই 
�মিরমি�তা মি�য়ে�ন, তাারা এটিয়েকা 
“�া� হও�া,” “সু�সুযা মিনয়ে� কাথাা 
বং�া” বংা “অতাীতা �� কারা,” 
মিবংয়ে�ষতা �াত্রার সুায়েথা সুম্পর্কিকািতা 
একাটি সুম্পদ মিহসুায়েবং পেদয়েখীয়ে�ন।

মাাহামাু�, ১৭ বং�� বংয়া�, লিম��

মি��কারা আ�ায়েদর �ূ� সুম্পদ এবংং 
তাায়েদরয়েকা দৈদমিনকা কাায়ে�র বংাইয়েরও অয়েনকা 
দামি�ত্ব পেদও�া হ�, পে��ন কাাগ��ত্র 
পেদখীায়ে�ানা কারা, আ�ায়েদর প্রাকাল্পগুয়ে�া 
আয়ে�া�ন কারা, এ�াড়াাও ভূাষা ও 
সুংসৃ্কৃমিতার পেসুতুাবংন্ধনও তাায়েদর কাায়ে�র 
�য়ে�য �য়েড়া। তায়েবং, আ�রা পে�য়েনমি� পে� 
তাারা প্রাা�ই এ�ন অয়েনকা ভূূমি�কাা গ্রহণা 
কায়েরন �া মিবংমিভূন্ন পে��াদারয়েদর দ্বাারা 
�মির�ামি�তা হও�া উমি�তা: উদাহরণাস্বারূ�, 
ভূাষাগতা ও সুাংসৃ্কৃমিতাকা ��যস্থ্যতাা 
�মির�া�নার কাা� কায়েরন সুা�ারণাতা 
ভূাষাগতা ��যস্থ্যতাাকাারী।

এ�সীাতেয়া�, ১৭ বং�� বংয়া�ী, লিম��
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কে��া!
�ালোর্ডড ন অ� সাালোপাাটাড

লিন্যতেচরু �লিবাটি লে�খুান্য এবাং প্রতে�রু উত্তরু 
লে�ওয়াারু লেচষ্টাা করুুন্য। 

• আপলিন্য �লিবংটিতেতা গ্রে�ান্য গ্রে�ান্য লি�ত্রা গ্রে�তেখতে�ন্য?

• আপলিন্য লি� অন্যয গ্রে�াতেন্যা লি��ু �াবংতেতা পাতে�ন্য যাা গ্রে�খাতেন্যা হয়ালিন্য?

• আপলিন্য লি� প্রতেতায� গ্রেপ�া�াতে�� �ূলিম�া এবংং �াযাম��াপ জাতেন্যন্য?

• গ্রে�ান্য গ্রে�ান্য বংযলি� �ুস্থতাা এবংং মান্যলি�� স্বাাস্থয লিবং�তেয়া লিবংতে��জ্ঞা?

যাাতে�রু সীতেঙ্গী আপান্যারু লে�খাা হাতেয়াতে� তাাতে�রু সীতেঙ্গী পাাপালি�গুতে�া রুঙ করুুন্য!
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�মাজ�মী�

লি�ক্ষ্য�

আইলিন্য 
প�াম�ম�াতাা

মতেন্যালিবং�

�াইতে�াতেথ�া-
লিপ�

মধ্যযস্থতাা�া�ী

লি�ক্ষ্যালিবং�

লি�শু লিবংতে��জ্ঞা 
/ �াধ্যা�ণ 
লি�লি�ৎ��

আইলিন্য 
অলি��াবং� / 
গ্রেস্বাচ্ছাাতে�বং�

মতেন্যাতে�াগ্যা 
লিবংতে��জ্ঞা / 

লিন্যউতে�া�াই-
লি�য়াাট্রি�

ইউতে�া�লিজ�/
অযাতে�া�লিজ� 
/গ্যাাইতেন্যাতে�া�-

লিজ�
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কে��া!
সাংজ্ঞাগুন্ডিং�র সালো� নামগুন্ডিং� 

সাংযু্য� �রুন

সীাইলিকয়াাট্রিস্ট, 
লিন্যউতেরুাসীাইলিক-

য়াাট্রিস্ট

১

২
আইলিন্য 

অলি��াবাক

মাধুযস্থ্যতাাকারুী
৪

লিশ�ক
৩

সীমাাজকমাী�
৫

মাতেন্যালিবা�
৬

এটি আপন্যা� জীবংন্য পলি��ল্পন্যায়া �হায়াতাা �তে�, গ্রেযামন্য লি�ক্ষ্যা, 
�মম�ংস্থান্য, বংা�স্থান্য এবংং গ্রে�াথায়া থা�তেবংন্য তাা লিন্যধ্যমা�তেণ� 
মতেতাা প্রতেয়াাজন্যীয়া �তুেযাাগ্যা খু�তেজ গ্রেপতেতা ও গ্রেবংতে� লিন্যতেতা �াহাযায 
�তে�। এগুতে�া আপন্যা� অ�গ্যালিতা অন্য�ু�ণ �তে� এবংং এ�া�ায়া 
ও �ম্প্র�াতেয়া ��া� পতেথ আপন্যাতে� �হায়াতাা �তে�, পা�াপালি� 
ন্যতুান্য বংনু্ধুতে�� �াতেথ পলি�লি�তা হওয়াা� �তুেযাাগ্যা �তে� গ্রে�য়া।

ক

আপন্যাতে� �ঠি� আইন্যগ্যাতা তাথয লি�তেতা, প্র�া�লিন্য� জটি�তাা 
বুং�তেতা এবংং পলি��য়াপত্রা, অলি��াবং�ত্ব, বং�বংাতে�� অন্যমুলিতা, 
আন্তজম ালিতা� ��ুক্ষ্যা, পালি�বংালি�� পুন্যর্তিমি�ন্য, গ্রেস্বাচ্ছাায়া লিফতে� যাাওয়াা�হ 
লিবংলি�ন্ন ধ্য�তেন্য� ন্যলিথ� জন্যয আতেবং�ন্য ��তেতা �হায়াতাা �তে�। তাা�া 
আপন্যাতে� প্রলি�য়াাটি বুং�তেতা �াহাযায �তে�, �বংম�া আপন্যা� �তেবংমাত্তম 
স্বাাতেথম �াজ �তে� এবংং আপন্যা� অলিধ্য�াতে�� পতেক্ষ্য �থা বংতে�।

খা

আপন্যা� �ুস্থতাা বংজায়া �াখতেতা এবংং আতে�াগ্যায �াতে�� জন্য্ 
�হায়াতাা �তে�। তাা�া �বং বংয়াতে�� মান্যুতে�� জন্যয মান্যলি�� স্বাাস্থয 
প্রলিতাতে�াধ্য ও প্র�াতে�� লি�তে� মতেন্যালিন্যতেবং� �তে�। তাা�া গ্রে�াগ্যা 
লিন্যণমতেয়া� জন্যয �াক্ষ্যাৎ�া�, প�ীক্ষ্যা এবংং অন্যযান্যয ��ঞ্জাাম 
বংযবংহা� �তে� লি�ন্তু ও�ুতেধ্য� প�াম�ম লি�তেতা পাতে� ন্যা।

গ

আপন্যাতে� �া�া বুং�তেতা এবংং গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��তেতা �হায়াতাা 
�তে� যাতাক্ষ্যণ ন্যা আপলিন্য লিন্যতেজ এটি ��তেতা �ক্ষ্যম হন্য। তাা�া 
আপন্যা� এবংং গ্রে�বংা বংা অন্যয পলি�তে�বংায়া �াজ ��া মান্যু�তে�� 
মতেধ্যয লিবংশ্বা� ও �ং�াতেপ� গ্রে�তুাবংন্ধুন্য গ্যাতে� গ্রেতাাতে�। তাা�া 
আপন্যাতে� আপন্যা� প্রতেয়াাজন্যগুলি� এমন্য�াতেবং প্র�া� ��তেতা 
�াহাযায �তে� গ্রেযাগুলি� লি�ন্তা ও লিবংতেবং�ন্যা ��া হয়া।

ঙ

লিবং�যা�য়া, প্রলি�ক্ষ্যণ গ্রে�� বংা গ্রেপ�া�া� ওয়াা�ম �তেপ �ুপ বংা 
ক্লাাতে�� �াতেথ �াজ �তে�। বংযবংহালি�� লিবং�য়াগুলি��হ ন্যতুান্য 
�ক্ষ্যতাা এবংং লিবং�য়া লি�খতেতা লি�ক্ষ্যাথী� তে�� �হায়াতাা �তে�ন্য। পাঠা 
প্রস্তুতা ও বংযাখযা �তে� এবংং গ্রে�খা� অ�গ্যালিতা মূ�যায়ান্য �তে�ন্য।

চ

ঘ

লিবংতে�� প্রলি�ক্ষ্যন্য �তেয়াতে� যাা� �া�তেণ লিতালিন্য লিন্যণী� তা মান্যলি�� 
স্বাাস্থয �ম�যা� লি�লি�ৎ�া লি�তেতা পাতে�ন্য এবংং �মাধ্যান্য ��তেতা 
পাতে�ন্য। এগুলি� �ম�যা� �া�ণগুলি� বুং�তেতা এবংং এ�টি 
লি�লি�ৎ�া প্রলি�য়াা� মাধ্যযতেম আপন্যাতে� লিন্যতে�ম �ন্যা লি�তেতা �হায়াতাা 
�তে�। তাা�া গ্রে�বং� তাখন্যই ও�ুধ্য লি�খতেতা পাতে�ন্য যালি� তাা�া 
লি�লি�ৎ�� লিহ�াতেবং �াইতে�ন্স্যুপ্রাপ্ত হন্য।
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সীঠিক বাণেন্যারু সীতেঙ্গী লেপাশাতেক যুাক্ত করুুন্য
�মাধ্যান্য: পলি�লি�ষ্টা ৩ - গ্রেগ্যাম �লি�উ�ন্য (পৃষ্ঠা ১০১)

আইলিন্য 
পারুামাশে�াতাা

৮

সীাইতেকাতের্থীরুা-
লিপাস্ট

৯

লিশ�ালিবা�, 
সীমাাজকমাী� ।

১০

লিশশুতেরুাগ 
লিবাতেশষাজ্ঞ / 
লেজন্যাতেরু� 

প্রযাক্টিশন্যারু

১১

ইউতেরুা�লিজস্ট, 
অযাতে�া�লিজস্ট, 

স্ত্রীীতেরুাগ 
লিবাতেশষাজ্ঞ

৭

আপন্যা� লিবং�াতে�� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা, স্বাাধ্যীন্যতাা অজম ন্য ��তেতা 
এবংং �তে�তান্যতাা ও �ালিয়াতেত্ব� �াতেথ প�� ��তেতা �াহাযায �তে�। 
তাা�া আপন্যা� তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংন্য, গ্রেযামন্য বংালি� বংা �ম্প্র�ালিয়া� 
বংা�স্থান্য পলি��া�ন্যা ��া� গ্রেক্ষ্যতেত্রা আপন্যাতে� �হায়াতাা �তে�। 
তাা�া অন্যযতে�� �াতেথ �ংতেযাাগ্যা এবংং �ম্পা�ম  গ্যাতে� তুা�তেতা, আতেবংগ্যা 
পলি��া�ন্যা ��তেতা এবংং �ং��াপন্ন পলি�লিস্থলিতা পলি��া�ন্যা ��তেতা 
�হায়াতাা �তে�ন্য। তাা�া আপন্যাতে� আপন্যা� প্রতেয়াাজন্যগুতে�া যাা�াই 
��তেতা �হায়াতাা �তে�, গ্রেযামন্য ন্যলিথ �ং�হ ��া, সু্কতে� �র্তিতাি হওয়াা, 
আ�হ তৈতালি� ��া, বংনু্ধুতেত্ব� গ্রেন্য�ওয়াা�ম  গ্যাতে� গ্রেতাা�া এবংং অন্যযান্যয 
অতেন্য� লি��।

�

লি�তে�া� আ�া�তা �তৃাম� লিন্যযুা�, তাা�া অলি��াবং� বংা প্রাপ্তবংয়াস্ক 
অলি��াবং� �া�াই ইতাালি�তেতা আগ্যাতা �ঙ্গীহীন্য অপ্রাপ্তবংয়াস্কতে�� 
আইলিন্য প্রলিতালিন্যলিধ্য। তাা�া আপন্যা� অলিধ্য�া� �ক্ষ্যা �তে�, লিন্যলি�তা 
�তে� গ্রেযা আপলিন্য �াতে�া আতে�ন্য এবংং আপন্যা� জীবংন্যযাাত্রাা� 
অবংস্থা �াতে�া।  

জ

জাতাীয়া স্বাাস্থয পলি�তে�বংা� আওতাায়া থা�া গ্রেমৌলি�� গ্রে�বংা প্র�ান্য 
�তে�। আপন্যা� যালি� অ�ুস্থতাা, বংযথা বংা �া�ীলি�� বংযালিধ্য 
থাতে� তাতেবং তাা�া আপন্যা� ��ীতে�� যাত্ন লিন্যতেতা �হায়াতাা �তে�। 
আপলিন্য গ্রে�ান্য ও�ুধ্য গ্রে�বংন্য ��তেবংন্য এবংং �ুস্থতাা� জন্যয গ্রে�ান্য 
গ্রেথ�ালিপ অন্যু��ণ ��তেবংন্য গ্রে� লিবং�তেয়া প�াম�ম গ্রে�য়া। ও�ুধ্য এবংং 
গ্রে�াগ্যালিন্যণমতেয়া� জন্যয প�ীক্ষ্যা লি�তেতা পাতে�ন্য।

ঝ

গ্রেমলি�লি�তেন্য লিবংতে��জ্ঞা এবংং মান্যলি�� অ�ুস্থতাা� গ্রেক্ষ্যতেত্রা গ্রে�াগ্যা 
লিন্যণময়া, লি�লি�ৎ�া এবংং যাত্ন প্র�াতেন্য� লিবং�তেয়া পা���ী� ।
প্রলি�ক্ষ্যতেণ� উপ� লিন্য�ম � �তে� তাা�া লি�শু এবংং লি�তে�া� বংা 
প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� �াতেথ �াজ ��তেতা পাতে�ন্য।
তাা�া গ্রেথ�ালিপউটি� লি�লি�ৎ�া� অং� লিহ�াতেবং ও�ুধ্য এবংং 
�ায়াাগ্যান্যস্টি� প�ীক্ষ্যা লি�খতেতা পাতে�ন্য।

ঞ

গ্রেযাৌন্য ও প্রজন্যন্য স্বাাতেস্থয� লিবং�তেয়া পা���ী�  এবংং গ্রেমলি�লি�তেন্য 
লিবংতে��জ্ঞা। প্রলি�ক্ষ্যতেণ� উপ� লিন্য�ম � �তে� তাা�া পু�ু� ও ন্যা�ী� 
মূত্রা, গ্রেযাৌন্যাঙ্গ এবংং প্রজন্যন্য বংযবংস্থা� গ্রে�াগ্যা �মাধ্যান্য �তে�ন্য। তাা�া 
ও�ুধ্য এবংং �ায়াাগ্যান্যস্টি� প�ীক্ষ্যা লি�খতেতা পাতে�ন্য। 

টা
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আমাতে�� মতেধ্যয অতেন্যতে�ই ইযু়াথ �াউলি�ং গ্রেবংাতে�ম  এমন্য অলি�জ্ঞাতাা অজম ন্য �তে�লি� 
গ্রেযাখাতেন্য আমা�া সাামাজ�মী� র কেদ�া পাাইন্ডিংন ��লো�ই চলো� এ�ং তাালোদর সাালোথ 
কেদ�া �রার জন� দীঘুড অলোপাক্ষার সামু্মু�ীন হ্যালোতা হ্যালোয়ুলো�। ইযু়াথ �াউলি�ং 
গ্রেবংাতে�ম � অতেন্য� ���যই আমাতে�� �মাজ�মী� তে�� খুবং �ম গ্রে�খতেতা পান্য এবংং 
তাাতে�� �াতেথ গ্রে�খা ��া� জন্যয �ীঘম �ময়া অতেপক্ষ্যা ��তেতা হয়া।
এর ফলো� ন্ডিংনলোজলোদরলো� উলোপান্ডিংক্ষতা মলোন হ্যালোতা পাালোর, যাা হতাা�া এবংং অ�যথমন্যা 
বংযবংস্থায়া ও এ� মতেধ্যয �াজ ��া প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� প্রলিতা আস্থা� অ�াবং তৈতালি� ��তেতা 
পাতে�। �ু�ম াগ্যাযবং�তা লি��ু �মাজ�মী� � অতেন্য� গ্রে�� �তেয়াতে�, যাা� ফতে� ��তে�� 
প্রলিতা প্রতেয়াাজন্যীয়া মতেন্যাতেযাাগ্যা গ্রে�ওয়াা �ঠিন্য হতেতা পাতে�।

এই পলি�লিস্থলিতা অন্যযান্যয গ্রে�ফাতে�ন্স্যু বংযলি�তে�� �াতেথও ঘ�তেতা পাতে�, যাা�া অতেন্য� 
তা�ুতেণ� �ালিয়াতেত্ব থাতে�ন্য বংা যাাতে�� �াতেথ গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��া �ঠিন্য, গ্রেযামন্য 
আইন�তা অন্ডিংভূভূা�� �া মলোনান্ডিং�জ্ঞানী।

আপান্ডিংন য্যন্ডিংদ আপানার অনুলোরালো�র প্রন্ডিংতা মলোনালোয্যা� �া প্রন্ডিংতান্ডিং�য়ুা না পান্য 
এবংং এটি আপন্যাতে� উলিদ্বাগ্ন �তে�, তাাহতে� �ী�াতেবং এ�টি তৈবংঠাতে�� বংযবংস্থা ��া 
যাায়া এবংং পলি�লিস্থলিতা� উন্নলিতা ��া যাায়া তাা গ্রেবংা�া� জন্যয �ন্ডিংমউন্ডিংনটির �মী� লোদর 
সাালোথ ন্ডিং��য়ুটি ন্ডিংনলোয়ু আলো�াচনা �রুন।
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আপানার সাালোপাাটাড  কেনটাওয়ুালো�ড র 
 মানন্ডিংচত্রা আঁ�ুন

আপানার সাালোপাাটাড  কেনটাওয়ুা�ড লো� জানা, অথডাৎ য্যারা প্রলোয়ুাজলোনর সাময়ু 
আপানালো� সাাহ্যাায্য� �রলোতা পাালোর তাালোদর জন� দর�ারী:

• আপন্যা� �ালিহ�া, �ম�যা এবংং অ�ালিধ্য�াতে�� লি�তে� মতেন্যালিন্যতেবং� ��া
• আপলিন্য �া� �াতে� এবংং �ী�াতেবং �াহাযায �াইতেতা পাতে�ন্য, তাা বুং�তেতা পা�া
• �ম�যাগুলি� গ্রেমা�াতেবং�া ��তেতা এবংং �মাধ্যান্য খু�জতেতা লিন্যতেজ�াই উতে�যাগ্যা লিন্যন্য

 
প্রলোয়ুাজনীয়ু উপা�রর্ণসামূহ্যা: এ�টি �াগ্যাজ, এ�টি ��ম, �লি�ন্য মা�ম া� 
 
এই �াপাগুন্ডিং� অনুসারর্ণ �লোর আপানার মানন্ডিংচত্রা দৈতান্ডিংর �রুন: 
1. �াগ্যাতেজ� মা�খাতেন্য আপন্যা� ন্যাম লি�খুন্য।
2. প��মতেতাা �� লি�তেয়া আপন্যা� ন্যাম হাই�াই� ��ুন্য।
3. আপন্যা� �াতে�� মান্যু�তে�� �থা �াবুংন্য, আপলিন্য যাাতে�� লিবংশ্বা� �তে�ন্য এবংং 

যাা�া আপন্যা� তৈ�ন্যলি�ন্য জীবংতেন্য� প্রলিতালিন্যলিধ্য। উ�াহ�ণস্বা�ূপ, বংনু্ধু, �হপাঠী, 
লিবংশ্বস্ত প্রাপ্তবংয়াস্কতে��।

4. লি�তে� তাাতে�� ন্যাম লি�খুন্য, এগুতে�া হাতেতা� �াতে� �াখুন্য এবংং আপন্যা� 
প�তে�� �� লি�তেয়া এগুতে�া� �া�পাতে� বৃংত্ত আ� �ুন্য।

5. প্রলিতাটি ন্যাতেম� পাতে� তাা�া �ী ধ্য�তেন্য� �হায়াতাা প্র�ান্য �তে� বংা প্রতেয়াাজতেন্য� 
গ্রেক্ষ্যতেত্রা প্র�ান্য ��তেতা পাতে� তাা লি�খুন্য। (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, আপলিন্য যাখন্য 
গ্রে�া�াতাম  হন্য তাখন্য আপন্যা� �বং�াইতেতা �াতে�� বংনু্ধু আপন্যা� �থা শুন্যতেতা 
পাতে�ন্য, এ�জন্য লিবংশ্বস্ত �হপাঠী সু্কতে�� প্র�গুলি�তেতা �হায়াতাা ��তেতা পাতে� 
ইতাযালি�)।

6. এ�া�াও লি��াতেবং আপলিন্য গ্রে�ই বংযলি�� �াতে� �াহাযায �াইতেতা পাতে�ন্য তাা 
লি�খুন্য।

7. এটি আপন্যা� তাাৎক্ষন্ডিংর্ণ� সাালোপাাটাড  কেনটাওয়ুা�ড : এতেতা আপন্যা� �বং�াইতেতা 
�াতে�� মান্যু��া অন্ত�ুম� থাতে�ন্য।

কেনটাওয়ুা�ড টি প্রসাান্ডিংরতা �রার কেচষ্টা �রুন:
8. এমন্য গ্রে�া�তে�� �থা �াবুংন্য যাা�া �ম ঘলিন্যষ্ঠ লি�ন্তু, লিন্যর্তি�িষ্টা প্রতেয়াাজন্য বংা 

�ম�যা� গ্রেক্ষ্যতেত্রা আপলিন্য যাাতে�� �াহাযায �াইতেতা পাতে�ন্য।
9. আপলিন্য গ্রে�তেন্যন্য এমন্য গ্রেপ�া�া�তে��ও অন্ত�ুম� ��ুন্য যাা�া উপ�াতে� 

আ�তেতা পাতে�ন্য। (উ�াহ�ণস্বা�ূপ, লি�ক্ষ্যালিবং�, মতেন্যালিবং�, �মাজ�মী�  প্র�ৃলিতা)।
10. লি�তে� তাাতে�� ন্যাম লি�খুন্য, অন্যযান্যয ন্যাতেম� �া�পাতে� তাাতে��তে� �াখুন্য এবংং 
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আপন্যা� প�তে�� �� লি�তেয়া এগুতে�া� �া�লি�তে� বৃংত্ত আ� �ুন্য।
11. প্রলিতাটি বংযলি�� পাতে� এমন্য বংযবংহালি�� �াযা�ম �াপগুলি� গ্রে�খা� গ্রে�ষ্টাা ��ুন্য 

যাাতেতা তাা�া আপন্যাতে� �াহাযায ��তেতা পাতে�।
12. এ�া�াও লি��াতেবং আপলিন্য গ্রে�ই বংযলি�� �াতে� �াহাযায �াইতেতা পাতে�ন্য তাা 

লি�খুন্য।
13. আপন্যা� সাালোপাাটাড  কেনটাওয়ুা�ড  মযাপ পূণম হতেয়াতে�! 
 
আপানার অগ্রান্ডিং��ারগুন্ডিং� ন্ডিংন�ডারর্ণ �রুন এ�ং সাাহ্যাায্য� চান:
14. এখন্য আপলিন্য �বংতে�তেয়া জ�ুলি� �ালিহ�া বংা �ম�যাগুলি� লি�লিহ্নতা ��া� গ্রে�ষ্টাা 

��তেতা পাতে�ন্য এবংং �াতেপা�ম  গ্রেন্য�ওয়াাতে�ম � �াহাযায লিন্যতেতা পাতে�ন্য।
15. �মতেয়া� �তেঙ্গ �তেঙ্গ আপলিন্য �বংম�া মান্যলি�ত্রাটি আপতে�� ��তেতা পাতে�ন্য।
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৬.৩ সাালোপাাটাড  পাথ ন্ডিং�?
আপলিন্য যালি� গ্রে�াতেন্যা মান্যলি�� স্বাাস্থয গ্রেপ�া�াতে�� �াহাযায গ্রেন্যওয়াা� �থা �াতেবংন্য 
অথবংা, কেথরান্ডিংপাউটি� প্রন্ডিং�য়ুা �ী, এই �ময়া �ী ঘতে� এবংং এটি �ীভূালো� 
�াজ �লোর তাা আতে�া �াতে�া�াতেবং বুং�তেতা �ান্য তাাহতে� আপন্যাতে� �াহাযায ��া� 
জন্যয এখাতেন্য ন্ডিং��ু উদাহ্যারর্ণ গ্রে�ওয়াা হতে�া।

দৃষ্টি আ��ডন!  আপন্যা� �লিমউলিন্যটি� লি�ক্ষ্য��া �বংম�া 
প্রতেয়াাজন্যীয়া লিবংতে��জ্ঞাতে� খু�তেজ গ্রেপতেতা আপন্যাতে� �াহাযায ��তেবংন্য।
এই পান্ডিংরলো��া গ্রহ্যার্ণ �রার জন� প্রলোয়ুাজনীয়ু প্রন্ডিং�য়ুায়ু 
অং�গ্রহ্যার্ণ �রা আপানার �ৃন্ডিংদ্ধা ও স্বাা�ীনতাার জন� 
গুরুত্বপারূ্ণড, যাাতেতা আপলিন্য �লিবং�যতেতা এটি �ী�াতেবং পলি��া�ন্যা 
��তেতা হয়া তাা লি�খতেতা পাতে�ন্য। এ�া�াও, পলি���মতেন্য� �ময়া �ী 
ঘ�তেবং তাা বংযাখযা ��তেতা আপলিন্য তাাতে�� বং�তেতা পাতে�ন্য। আপান্ডিংন 
য্যন্ডিংদ এ�লোনা ভূা�াটিলোতা সাা��ী� না হ্যান, তাাহ্যালো� সাভূার সাময়ু 
ম��স্থ্যতাা�ারীর সাাহ্যাালোয্য�র জন� অনলুোরা� �রুন।
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এম. 
এ�জন ১৯ ��র 

�য়ুসাী কেয্য প্র�াসান্ডিংন� 
�ায্যড�লোমর ম�� ন্ডিংদলোয়ু য্যালো�।

কেসা অন�ান� যু্য��লোদর সাালোথ এ�টি 
�াসাায়ু থালো�, য্যালোদর সাালোথ তাার 

কেয্যা�ালোয্যা� �রলোতা অসাুন্ডিং��া হ্যায়ু এ�ং 
প্রায়ুই তা�ড  হ্যায়ু। সাম্প্রন্ডিংতা ন্ডিংনলোজর রা� 
ন্ডিংনয়ুন্ত্রর্ণ �রা তাার জন� �ঠিন হ্যালোয়ু 

পাড়ালো� এ�ং কেসা উলো�� অনুভূ� �লোরলো�; 
�া� হ্যাওয়ুার জন� কেসা �ঁাজা ���হ্যাার 

�লোর এ�ং প্রায়ুই অন্ডিংতান্ডিংর� 
পান্ডিংরমালোর্ণ অ�া�লো�াহ্যা� 

পাান �লোর।

আ�লি� পলি�তে�বংা 
��, পযামতেবংক্ষ্যণ এবংং 

গ্রে�াগ্যা লিন্যণমতেয়া� পতে� 
এতেম� জন্যয এ�টি 

বংযলি�গ্যাতা গ্রেথ�ালিপউটি� 
পলি��ল্পন্যা� প�াম�ম 

লি�তেতা পাতে�।

মধ্যযস্থতাা�া�ী 
এমতে� লি�লি�ৎ�া 
প্রলি�য়াা এবংং 

পলি�তে�বংাগুলি�তেতা 
লিবংতে��জ্ঞাতে�� দ্বাা�া 

বংযবংহৃতা গ্রেপ�াগ্যাতা 
�ব্দগুতে�া আ�ও 

�াতে�া�াতেবং বুং�তেতা 
�হায়াতাা �তে�।

গ্রেযা �মাজ�মী�  
এম. এ� মাম�া� তা�াবংধ্যান্য �তে�ন্য 

লিতালিন্য তাা� অ�লুিবংধ্যাগুলি� স্বাী�া� �তে�ন্য 
এবংং তাা� পলি�লিস্থলিতা �ামা� লি�তেতা 
�হতেযাালিগ্যাতাামূ���াতেবং গ্রে�ৌ�� 

খু�তেজ গ্রেবং� ��া� জন্যয তাা� 
�থা গ্রে�াতেন্যন্য।

অযাপা�ম তেম� 
প্র�তেল্প� 

তা�াবংধ্যান্য�া�ী 
লি�ক্ষ্যালিবং� এমতে� লিন্যতে�ম �ন্যা 

গ্রে�ন্য এবংং তাা� এবংং 
�মাজ�মী� � �াতেথ 

এ�মতা হতেয়া তাা� 
�াতেথ স্থান্যীয়া আ�লি� 

�ূ�ী��ণ গ্রে�বংাতে�তে� 
যাান্য।

মতেন্যাতে�াগ্যা লিবংতে��জ্ঞা এমতে� 
তাা� �ম�যা� উৎ� বুং�তেতা, 
তাা� আতেবংগ্যা এবংং �ম্পাতে�ম � 

গ্রেক্ষ্যতেত্রা গ্রে� গ্রেযা অস্বালিস্ত গ্রেবংাধ্য �তে� তাা 
প্রলিতাফলি�তা ��তেতা এবংং তাা� গ্যাৃহ�মী� তে�� 

�াতেথ গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা উন্নতা ��তেতা 
�হায়াতাা �তে�।

আ�লি� পলি�তে�বংা ��, 
এমতে� মা�� গ্রে�বংতেন্য� 

�ু� লি� �ম্পাতে�ম  �তে�তান্য 
�তে� এবংং তাাতে� তাা� 

�ম�যা গ্রেমা�ালিবং�ায়া 
স্বাাস্থয�� লিবং�ল্প খু�তেজ গ্রেপতেতা 

�াহাযায ��া� জন্যয 
এ�টি �হায়াতাা 
গ্রে�ন্্য অন্ত�ুম� 

�তে�।
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ন্ডিংপা এ�টি �ন্ডিংমউন্ডিংনটিলোতা 
�সা�াসা�ারী ১৭ ��র �য়ুসাী 

কেমলোয়ু, য্যার �ীঘ্রাই ১৮ ��র পাূর্ণড 
হ্যালো�। সাম্প্রন্ডিংতা তাার ঘুুলোমর সামসা�া 

হ্যালো�; ন্ডিংদলোনর কে��ায়ু কেসা প্রায়ুই তাার 
হৃদস্প�ন অনুভূ� �লোর, কেপালোটা তাীব্র 

��থা এ�ং �ন্ডিংম �ন্ডিংম ভূা� হ্যায়ু।

মধ্যযস্থতাা�া�ী লিপতে� 
লি�লি�ৎ�া প্রলি�য়াা এবংং 
লিবংতে��জ্ঞাতে�� দ্বাা�া বংযবংহৃতা 

গ্রেপ�াগ্যাতা �ব্দগুলি� 
আ�ও �াতে�া�াতেবং 

বুং�তেতা �াহাযায 
�তে�ন্য।

�লিমউলিন্যটি 
লি�ক্ষ্যালিবং� লিপতে� 

প্রাপ্ত পলি�তে�বংাগুলি�� 
�ম্পাতে�ম  লিন্যতে�ম �ন্যা 
গ্রে�ন্য এবংং গ্রে�াগ্যা 

লিন্যণময়া, লি�লি�ৎ�া ও 
�হায়াতাা� জন্যয এই 

পলি�তে�বংাগুলি�তেতা তাা� 
�াতেথ থাতে�ন্য।

অলি��াবং� লিন্যলি�তা �তে�ন্য 
গ্রেযান্য লিপ তাা� �ুস্থতাা� জন্যয 

প্রতেয়াাজন্যীয়া গ্রে�বংা এবংং লি�লি�ৎ�া 
গ্রেপতেতা পাতে� এবংং তাা� অলিধ্য�া� 

�বংম�া �ক্ষ্যা হয়া।

�া�া� লিপ-এ� �ামলি�� 
স্বাাস্থয মূ�যায়াতেন্য� জন্যয 

এ�ালিধ্য� প�ীক্ষ্যা ��া� প�াম�ম 
গ্রে�ন্য।

স্ত্রীীতে�াগ্যা লিবংতে��জ্ঞা 
গ্রে�াতেন্যা বংযালিধ্য বংা গ্যা�ম াবংস্থা 
বংালিতা� ��তেতা লিপ-এ� প্রজন্যন্য 
বংযবংস্থা� স্বাাস্থয মূ�যায়াতেন্য� জন্যয 

এ�টি প�ীক্ষ্যা �তে�ন্য।

মতেন্যালিবং� 
লিপতে� তাা� 

অনু্য�ূলিতা, আতেবংগ্যা 
ও উতেদ্বাগ্যাগুলি� বুং�তেতা 

এবংং �ৃঢ়তাা� �াতেথ 
গ্রেমা�ালিবং�া ��া�, এবংং 

�সু্থতাা উন্নতা ��া� 
গ্রে�ৌ��গুলি� খু�তেজ গ্রেবং� 
��তেতা �াহাযায �তে�ন্য।

মতেন্যাতে�াগ্যা 
লিবংতে��জ্ঞা �ক্ষ্যণগুলি�� 
এ�টি লিক্লালিন্য�া� 

পযামতেবংক্ষ্যতেণ� প� এবংং 
প্রতেয়াাজতেন্য অন্যযান্যয গ্রেপ�া�া�তে�� 

�াতেথ �মলি�তা লি�লি�ৎ�া 
পলি��ল্পন্যা� অং� 

লিহ�াতেবং �হায়া� ও�ুধ্য 
লিন্যধ্যমা�ণ ��তেতা 

পাতে�ন্য।

সুাহা�য �াও�া পেকান গুরুত্ব�ূণাে ?     |    83



৬.৪ �ীভূালো� এ�া�ায়ু ��র ন্ডিংনলোতা হ্যায়ু?
আপলিন্য গ্রেযা এ�া�ায়া বংা� �তে�ন্য গ্রে�খাতেন্য মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য�, মান্যলি�� �ুস্থতাা 
এবংং �ামালিজ� �ুস্থতাা� জন্যয লিবংলি�ন্ন পান্ডিংরলো��া পাাওয়ুা য্যায়ু, যাা �মস্ত বংয়াতে�� 
বংালি��াতে�� লিন্যর্তি�িষ্টা �ালিহ�া পূ�ণ �তে�।

দৃষ্টি আ��ডন! ইতাালি�তেতা প্রন্ডিংতাটি অঞ্চ� ও এ�া�া 
আ�াদা। অতাএবং, আপলিন্য গ্রে�াথায়া আতে�ন্য তাা� উপ� 
লিন্য�ম � �তে� সাালোপাাটাড  সাার্কিভূিলোসার স্থ্যানীয়ু কেনটাওয়ুা�ড ও 
পান্ডিংর�র্কিতািতা হ্যালোতা পাালোর। এই �া�তেণ আপন্যা� �া�া�ালি� থা�া 
মান্যলি�� স্বাাস্থয এবংং �ুস্থতাা পলি�তে�বংাগুলি� �ম্পাতে�ম  �তে�তান্য 
হওয়াা খুবং গু�ুত্বপূণম। তাথয �ং�তেহ� জন্যয আপলিন্য লিবংশ্বস্ত 
বংযলি�তে�� �া� গ্রেথতে� �হায়াতাা �াইতেতা পাতে�ন্য এবংং আপানার 
এ�া�ায়ু সান্ডিং�য়ু পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং�র এ�টি ন্ডিং�স্তান্ডিংরতা 
তাান্ডিং��া �া মানন্ডিংচত্রা দৈতান্ডিংর �রলোতা পাালোরন।

�লিবংতেতা আপন্যা� এ�া�ায়া উপ�ব্ধ পান্ডিংরলো��াগুন্ডিং�র এ�টি উদাহ্যারর্ণ গ্রে�খতেতা 
পাতেবংন্য। এই পলি�তে�বংাগুতে�া� মতেধ্যয �তেয়াতে� লিবংলি�ন্ন গ্রেপ�া�া� বংযলি�, যাা�া 
মান্যলি�� স্বাাস্থয ও �ুস্থতাা� জন্যয �হায়াতাা লি�তেতা পাতে�ন্য এবংং আপলিন্য গ্রেযা লিন্যর্তি�িষ্টা 
�ম�যাগুতে�া� মুতেখামুলিখ হতেচ্ছান্য, গ্রে�গুতে�া� �মাধ্যাতেন্য �াহাযায ��তেতা পাতে�ন্য।
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মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� কে�ন্দ্র

ন্ডিং�শ্বন্ডিং�দ�া�লোয়ুর 
মনস্তান্ডিং�� সাহ্যাায়ুতাা 

পান্ডিংরলো��া

সান্ডিংহ্যাংসাতাান্ডিং�লোরা�ী কে�ন্দ্র

ন্ডিং�ক্ষা প্রন্ডিংতা�ন্ধুী ন্ডিংক্লান্ডিংন�

প্রন্ডিংতা�ন্ধুী পান্ডিংরলো��া

কেপান্ডিংর্ডয়ুাট্রি�সা এ�ং 
কেজনালোর� কেমন্ডিংর্ডন্ডিংসান

LGBTQIA+ সামথডন কেসা�া

পাাচার ও কে�া�র্ণ কেথলো� কে�ঁলোচ য্যাওয়ুা ��ন্ডিং�লোদর জন� পান্ডিংরলো��া

সু্কা� মনস্তান্ডিং�� সাহ্যাায়ুতাা 
পান্ডিংরলো��া

পাান্ডিংর�ান্ডিংর� কে�ন্দ্র

অন্ডিংভূ�াসাীলোদর জন� 
ন্ডিং�লো��ান্ডিংয়ুতা ন্ডিংক্লান্ডিংন�

ন্ডিং�শু ও ন্ডিং�লো�ার 
ন্ডিংনউলোরাসাাইন্ডিং�য়ুাট্রি পান্ডিংরলো��া

আসান্ডিং� পান্ডিংরলো��া

সাহ্যালোয্যা�ীলো� সামথডন গ্রুপা

পাুষ্টি ও �াদ� ��ান্ডিং� 
পান্ডিংরলো��া

যু্য� �াউলো�ন্ডিং�ং এ�ং সাহ্যাায়ুতাা পান্ডিংরলো��া
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কেপান্ডিংর্ডয়ুাট্রিক্স এ�ং প্রাথন্ডিংম� য্যত্ন: 
তৈ��বং, তৈ�তে�া� এবংং প্রাপ্তবংয়াস্ক 
অবংস্থায়া জাতাীয়া স্বাাস্থয পলি�তে�বংা দ্বাা�া 
প্র�ত্ত লি�লি�ৎ�া গ্রে�বংা ও �হায়াতাা।

ন্ডিং�শু ও ন্ডিং�লো�ার 
ন্ডিংনউলোরাসাাইন্ডিং�য়ুাট্রি পান্ডিংরলো��া: 
অপ্রাপ্তবংয়াস্কতে�� জন্যয মান্যলি�� 
স্বাাতেস্থয� যাত্ন, �হায়াতাা এবংং �ু�ক্ষ্যা।

মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� কে�ন্দ্র: প্রাপ্তবংয়াস্কতে�� 
জন্যয মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� যাত্ন, �হায়াতাা 
এবংং �ু�ক্ষ্যা।

আসান্ডিং� পান্ডিংরলো��া: মা��দ্র্যতেবংয� 
বংযবংহা�/অপবংযবংহাতে�� �ম�যাগুতে�া� 
প্রলিতাতে�াধ্য, লি�লি�ৎ�া এবংং পুন্যবংমা�ন্য, 
যাা� মতেধ্যয মান্যলি�� প্র�াবং গ্রেফ�া 
প�াথম (তৈবংধ্য ও অনৈবংধ্য উ�য়াই) এবংং 
জযু়াাও অন্ত�ুম�।

পাুষ্টি ও �াদ� ��ান্ডিং� পান্ডিংরলো��া: 
খাওয়াা� বংযালিধ্যতেতা আ�ান্ত বংযলি�তে�� 
জন্যয গ্রে�াগ্যা লিন্যণময়া এবংং লিন্যর্তি�িষ্টা 
�হায়াতাা (অযাতেন্যাতে�লি�য়াা ন্যাতে�ম া�া, 
বুংলি�লিময়াা, লিবংঞ্জা ইটিং এবংং অন্যযান্যয)।

�ার্কিনিং ন্ডিংর্ডজঅর্ডড ার ন্ডিংক্লান্ডিংন�: প�া, 
গ্রে�খা, গ্যাণন্যা, মতেন্যাতেযাাগ্যা, �ৃলিতা, এবংং 
লিবংতে�� লি�ক্ষ্যাগ্যাতা প্রতেয়াাজতেন্য লিন্যর্তি�িষ্টা 
অ�ুলিবংধ্যা আতে� এমন্য বংযলি�তে�� জন্যয 
গ্রে�াগ্যা লিন্যণময়া এবংং তাাতে��তে� �হায়াতাা।

পাান্ডিংর�ান্ডিংর� পারাম�ড কে�ন্দ্র: বংযলি�, 
�ম্পালিতা এবংং পলি�বংাতে�� জন্যয গ্রেযাৌন্য, 
প্রজন্যন্য, মন্যস্তালি�� এবংং �ম্পা�ম গ্যাতা 
স্বাাতেস্থয� প্রাথলিম� যাতেত্ন� গ্রে��।

যু্য� কে�ন্দ্র: লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� 
গ্রেযাৌন্য ও মন্যস্তালি�� �ম�যা� �থা 
গ্রে�ান্যা এবংং �াউতেন্স্যুলি�ং ��া।

পাান্ডিংর�ান্ডিংর� কে�ন্দ্র: ০ গ্রেথতে� ১৮ 
বং�� বংয়া�ী লি�শু�হ পলি�বংাতে�� 
�ম�যা� �থা গ্রে�ান্যা এবংং �হায়াতাা 
��া।

সাহ্যালোয্যা�ীলো� সামথডন গ্রুপা: স্বাাস্থয 
ও �ুস্থতাা� জন্যয �তে�তান্য লি��ান্ত 
�হতেণ উৎ�ালিহতা ��তেতা এ�ই ধ্য�তেন্য� 
অলি�জ্ঞাতাা�ম্পান্ন বংযলি�তে�� জন্যয 
লিবং�য়ালি�লিত্ত� �ুপ।
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অক্ষমতাা পান্ডিংরলো��া: বংাধ্যা এবংং 
তৈবং�ময �মাতেতা এবংং �ামালিজ� 
অন্ত�ুম লি�, স্বাায়াত্ত�া�ন্য এবংং স্বাাধ্যীন্য 
জীবংন্যযাাপতেন্য� জন্যয মতেন্যা�ামালিজ�, 
লি�ক্ষ্যামূ�� এবংং পুন্যবংমা�ন্যমূ�� 
�হায়াতাা গ্রে�য়াা।

সু্কালো� মনস্তান্ডিং�� সাহ্যাায়ুতাার 
অন্ডিংফসা: লি�ক্ষ্যাথী� , পলি�বংা� ও 
লি�ক্ষ্য�তে�� �াবংী গ্রে�ান্যা এবংং �মথমন্য 
��া।

ন্ডিং�শ্বন্ডিং�দ�া�লোয়ু মনস্তান্ডিং�� 
সাহ্যাায়ুতাার অন্ডিংফসা: লিবংশ্বলিবং�যা�তেয়া� 
লি�ক্ষ্যাথী� তে�� �াবংী গ্রে�ান্যা এবংং 
�মথমন্য ��া।

LGBTQIA+ সামথডন কেসা�াসামূহ্যা: 
LGBTQIA+ �ম্প্র�াতেয়া� জন্যয 
লিন্যতেবংলি�তা �াবংী গ্রে�ান্যা, লিন্যতে�ম লি��া 
এবংং মন্যস্তালি�� �াউতেন্স্যুলি�ং ��া।

সান্ডিংহ্যাংসাতাান্ডিং�লোরা�ী কে�ন্দ্র: 
গ্রেযাৌন্যলি�লিত্ত� �লিহং�তাা� �া�ম াই�া� 
ন্যা�ী ও গ্রেমতেয়াতে�� জন্যয শ্রীবংণ �হায়াতাা, 
মতেন্যানৈবংজ্ঞাালিন্য� প�াম�ম, �হায়াতাা 
গ্রেগ্যাাষ্ঠী, আশ্রীয়াতে�� এবংং অন্যযান্যয 
পলি�তে�বংা।

পাাচার ও কে�া�লোর্ণর সাাভূড াইভূারলোদর 
জন� কেসা�াসামূহ্যা: গ্রেযাৌন্য বংা শ্রীম 
গ্রে�া�তেণ� লি��া� বংযলি�তে�� জন্যয 
জ�ু�ী লি�লিত্ততেতা বংা�স্থান্য, �ু�ক্ষ্যা 
এবংং �হায়াতাা পলি�তে�বংা গ্রে�ওয়াা।

অন্ডিংভূ�াসাীলোদর জন� ন্ডিং�লো��জ্ঞ 
ন্ডিংক্লান্ডিংন�: লিবংলি�ন্ন প��ূলিম� 
বংযলি�তে�� জন্যয �া�া ও �াংসৃ্কলিতা� 
মধ্যযস্থতাা�া�ীতে�� �হায়াতাায়া 
�াংসৃ্কলিতা��াতেবং �ংতেবং�ন্য�ী� 
পলি��যামা ও �হায়াতাা।

সাহ্যালোজ প্রলো��লোয্যা�� ন্ডিংক্লান্ডিংন�সামূহ্যা: 
বংা�স্থাতেন্য� অন্যুমলিতা ন্যা থা�া, 
জাতাীয়া স্বাাস্থয গ্রে�বংা� আওতাায়া ন্যা 
আ�া, অথবংা ��ম �ালি�তেদ্র্যয� মতেধ্যয 
থা�া বংযলি�তে�� জন্যয লিবংন্যামূতে�য 
প্রাথলিম� লি�লি�ৎ�া গ্রে�বংা।
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পারাম�ড কে�ন্দ্র ইতাালি�� লিবংলি�ন্ন স্থাতেন্য প�াম�ম গ্রে�তে�� গ্রেন্য�ওয়াা�ম  �তেয়াতে�, 
যাা �ারীন্ডিংর�, মানন্ডিংসা�, কেয্যৌন ও প্রজনন স্বাাস্থ্য�, দাম্পতা� ও পাান্ডিংর�ান্ডিংর� 
সাম্পলো�ড র সাহ্যাায়ুতাা, এ�ং ন্ডিং�শু�া� ও ন্ডিং�লো�ার অ�স্থ্যায়ু সাুস্থ্যতাার উপার 
আলো�া�পাাতা �রার সাামান্ডিংজ� স্বাাস্থ্য�লোসা�ার পান্ডিংরলো��া। লি��ু প�াম�ম গ্রে��তেতা 
(লি�ন্তু �বং ন্যয়া) এ�টি ইযু়ুথ কেস্পসাও অন্ত�ুম� থা�তেতা পাতে�—এ�টি পলি�তে�বংা 
যাা লিবংতে���াতেবং ১৪ গ্রেথতে� ২০/২৪ বং�� বংয়া�ী তা�ুণতে�� জন্যয �াউতেন্স্যুলি�ং, 
পান্ডিংরদ�ডন এ�ং মনস্তান্ডিং�� সাহ্যাায়ুতাা প্র�ান্য �তে�।
আপলিন্য গ্রে�াতেন্যা অযাপতেয়া�তেম� �া�াই এবংং কে�ালোনা ন্ডিংফ প্রদান না �লোরই 
(�াধ্যা�ণতা শুধু্যমাত্রা ১৯ বং�� বংয়া� পযামন্ত) লিন্যতে�ম লি�তা ঘ�া এবংং লি�ন্যগুলি�তেতা 
গ্রে�খাতেন্য গ্রেযাতেতা পাতে�ন্য। গ্রেগ্যাাপন্যীয়াতাা লিন্য�য়াতাা গ্রে�ওয়াা হয়া।

ইযু়ুথ কেস্পসা-এ আপান্ডিংন কেয্যসা� কেসা�া কেপালোতা পাালোরন:
• গ্যা�ম লিন্যতে�াধ্য� প�লিতা এবংং লিন্য�াপ� গ্রেযাৌন্য অন্যু�ী�ন্য �ম্পাতে�ম  তাথয।
• গ্রেযাৌন্য �ং�মণ প্রলিতাতে�াতেধ্য� তাথয।
• গ্রেযাৌন্য ও মান্যলি�� �ম�যা �মাধ্যাতেন্য� জন্যয �হায়াতাা।
• তৈ�তে�া��াতে� �া�ীলি�� ও মান্যলি�� পলি�বংতাম তেন্য� গ্রেমা�ালিবং�া ��া� প�াম�ম।
• বংনু্ধু, জীবংন্য�ঙ্গী এবংং লিপতাামাতাা� �াতেথ �ম্পাতে�ম � �ম�যা� গ্রেক্ষ্যতেত্রা �হায়াতাা।

প্রন্ডিংতাটি অঞ্চ� ও প্রলোদলো�র কেনটাওয়ুা�ড  অ� �াউলো�ন্ডিং�ং কেসান্টালোরর 
তাান্ডিং��ায়ু এটি অনুসান্ধুান �রুন। 

শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা

ন্ডিংন�টাতাম �াউলো�ন্ডিং�ং কেসান্টার �ঁুজুন!
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৬.৫ দর�ান্ডিংর কেয্যা�ালোয্যা�
লিন্যতেম্ন আপলিন্য আ�ও তাতেথয� উৎ� এবংং গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��তেতা পাতে�ন্য এমন্য 
�ংগ্যাঠান্যগুলি� পাতেবংন্য। ইতাালি�তেতা, লিবংলি�ন্ন জাতাীয়া �ংস্থা �তেয়াতে� যাা�া লিবংলি�ন্ন 
ধ্য�তেন্য� তৈবং�তেময� লিবং�ুতে� মান্যু�তে� �ক্ষ্যা �তে� এবংং প্রতেয়াাজতেন্য গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা ��া� 
জন্যয গ্রে�া�-লি� ন্যম্ব� গ্রে�য়া।

ইউএনএআর – ন�া�না� অন্ডিংফসা অ�ালো�ইনস্ট 
কেরন্ডিংসায়ুা� ন্ডিংর্ডসান্ডিং�ন্ডিংমলোন�ন: www.unar.it   

জালিতা বংা জালিতাগ্যাতা উৎতে�� লি�লিত্ততেতা তৈবং�ময �ূ�ী��ণ এবংং 
�মান্য আ��তেণ� অলিধ্য�া� লিন্যলি�তা ��া� জন্যয এটি �াষ্ট্র 
দ্বাা�া মতেন্যান্যীতা অলিফ�।

       800.90.10.10

অ�ান্টি-ভূালোয়ুালো�� এ�ং স্টন্ডিং�ং নম্বর: www.1522.eu   

এটি এ�টি লিবংন্যামূতে�য� গ্রে�বংা যাা ২৪ ঘণ্টাা উপ�ব্ধ, 
লিবংতে��ালিয়াতা অপাতে���তে�� মাধ্যযতেম �লিহং�তাা ও �লি�ংতেয়া� 
লি��া� বংযলি�তে�� �হায়াতাা এবংং �হতেযাালিগ্যাতাা প্র�ান্য �তে�।

       1522

Telefono Azzurro: www.azzurro.it   

এই �ংস্থা লি�শুতে�� মযামা�া এবংং লি�তে�া�-লি�তে�া�ীতে�� 
অলিধ্য�া� প্র�া� �তে� এবংং তাাতে��তে� অপবংযবংহা� ও 
�লিহং�তাা গ্রেথতে� �ক্ষ্যা �তে� যাা তাাতে�� �ুস্থতাা ও লিবং�া� 
বংাধ্যা�স্ত ��তেতা পাতে�।

       1.96.96
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Here4U অপ্রাপ্তবংয়াস্ক �ঙ্গীহীন্য প্রবংা�ী এবংং তা�ুণ 
অলি�বংা�ী ও ��ণাথী� তে�� জন্যয এ�টি আইলিন্য 
এবংং মতেন্যা�ামালিজ� �াউতেন্স্যুলি�ং পলি�তে�বংা, যাা 
এআ�লি�আই-এ� �হতেযাালিগ্যাতাায়া ইউলিন্যতে�ফ দ্বাা�া 
U-Report on the Move প্ল্যাযা�ফতেমম তৈতালি� ��া 
হতেয়াতে�।

 
•  এটি এ�টি অন্য�াইন্য এবংং বংহু�ালি�� পলি�তে�বংা।

•  এটি গ্রে�ামবংা� গ্রেথতে� শু�বংা� ��া� ৯�া গ্রেথতে� �ন্ধুযা ৬�া পযামন্ত 
 পাওয়াা যাায়া।

•  শুধু্যমাত্রা এ�টি গ্রেমতে�জ লি�ন্য:   
Whatsapp +39 320 248 0863  Telegram @ureportotm_bot 
Facebook/IG Messenger @ureportonthemove

এটি এ�টি লিন্য�াপ� জায়াগ্যাা গ্রেযাখাতেন্য আপন্যা� �থা গ্রে�ান্যা হয়া, আপলিন্য 
আপন্যা� অ�ুলিবংধ্যা এবংং লি�ন্তা গ্রে�য়াা� ��তেতা পাতে�ন্য এবংং �াহাযায �াইতেতা 
পাতে�ন্য। আইলিন্য এবংং মতেন্যা�ামালিজ� লিবংতে��জ্ঞাতে�� এ�টি �� আপন্যাতে� 
�া�াগ্যাতা এবংং �াংসৃ্কলিতা� মধ্যযস্থতাা�া�ীতে�� �াহাতেযায আপন্যা� প্রতেয়াাজন্য 
অন্যু�াতে� বংযলি�গ্যাতা �াহাযায প্র�ান্য ��তেতা �হায়াতাা ��তেবং।

U-Report On The Move:  
https://onthemove.ureport.in/join/  

আপানার ন্ডিং� এ�জন ন্ডিং�লো��লোজ্ঞর সাালোথ �থা ��া দর�ার?
HERE4U-এ কেয্যা�ালোয্যা� �রুন!

Here4U �ী? 

ন্ডিংভূন্ডিংর্ডওটি কেদ�ুন!

90    |    সুাহা�য �াও�া পেকান গুরুত্ব�ূণাে ?
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মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� এ�ং মলোনাসাামান্ডিংজ� সাুস্থ্যতাার ন্ডিং��লোয়ু আমালোদর কে�াটা 
�াইলোর্ডর কে�� এ�ালোনই! আম�া আ�া �লি� গ্রেযা তাথযগুলি� আম�া আপন্যা� 
�াতেথ গ্রে�য়াা� �তে�লি� তাা আপন্যাতে� আপন্যা� জীবংন্য আন্য�ময়া ��তেতা এবংং 
ইতাালি�তেতা আপন্যা� ন্যতুান্য যাাত্রাায়া �হায়াতাা ��তেবং। মতেন্য �াখতেবংন্য, আপলিন্য এ�া 
ন্যন্য এবংং আম�া আপন্যাতে� লিন্যতেয়া �ালিবং। আম�া আপন্যা� �াতেথ গ্রেযাাগ্যাাতেযাাগ্যা 
��তেতা গ্রেপতে� খুলি� এবংং আপন্যাতে� শু��ামন্যা জান্যাই!

এটি কেয্যভূালো� হ্যায়ু।

আপলিন্য এ�টি �ুতেতাা অন্যু��ণ ��তে�ন্য। 
এটি এমন্য �বংলি��ু� মধ্যয লি�তেয়া �তে�
যাা পলি�বংতামন্য�ী�। 
লি�ন্তু এটি পলি�বংর্তিতািতা হয়া ন্যা।
মান্যু� আপন্যা� �ক্ষ্যয �ম্পাতে�ম  জান্যতেতা �ায়া।
আপন্যাতে� গ্রে�ই �ুতেতাা� বংযাখযা লি�তেতা হয়া।
লি�ন্তু অন্যযতে�� পতেক্ষ্য এটি গ্রে�খা �ঠিন্য।
যাতাক্ষ্যণ আপলিন্য এটি ধ্যতে� �াখতেবংন্য, আপলিন্য পথ হা�াতেবংন্য ন্যা।

উইন্ডিং�য়ুাম স্ট�ালোফার্ডড
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আলোরা তাথ� এ�ং 
অন�াইন সাম্পদ

৭.
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• U-Report on the Move, ইউলিন্যতে�তেফ� লি�লিজ�া� প্ল্যাযা�ফমম যাা ১৫ গ্রেথতে� 
২৪ বং�� বংয়া�ী তা�ুণ অলি�বংা�ী এবংং ��ণাথী� তে�� লিবংন্যামূতে�য এবংং গ্রেবংন্যামী 
�হায়াতাা প্র�ান্য �তে� এবংং তাাতে��তে� তাথয গ্রে�য়া। এ� গ্রে�বংা ইতাা�ীয়া, ইংতে�লিজ, 
ফ�ালি�, আ�লিবং, আ�তেবংলিন্যয়াান্য, বংাং�া এবংং লিতাগ্যালি�লিন্যয়াা �া�ায়া পাওয়াা 
যাায়া। U-Report on the Move এ�টি গ্রেবংন্যামী ও লিবংন্যামূতে�য� গ্রেমতে�লিজং 
�ু� (গ্রেফ�বুং�, ইন্য�া�াম এবংং গ্রে�লি��াতেম), যাা ইতাালি�তেতা অপ্রাপ্তবংয়াস্ক এবংং 
তা�ুণ অলি�বংা�ী ও ��ণাথী� তে�� জন্যয প্রতেয়াাজন্যীয়া পলি�তে�বংাগুতে�া� লিবং�তেয়া 
বংহু �া�ায়া তাথয প্র�ান্য �তে�। 
এটি আপন্যাতে� জলি�তেপ� মাধ্যযতেম আপন্যা� মতাামতা প্র�া� ��া�, 
�মম�ূলি�তেতা অং��হণ এবংং �ামালিজ� ও লিবংতেন্যা�ন্যমূ�� �াযাম��াতেপ অং� 
গ্রেন্যওয়াা� �ুতেযাাগ্যা �তে� গ্রে�য়া: https://onthemove.ureport.in

• GRIOT, এ�টি প��া� যাা ইতাালি�তেতা তা�ুণ অলি�বংা�ী এবংং ��ণাথী� তে�� 
যাাত্রাা �ম্পাতে�ম  প্রতে�� উত্ত� গ্রে�য়া। স্পটিফাই-এ U-Report on the Move 
পলি��ালি�তা এ�টি প��া� যাা ইতাালি�য়াান্য �া�ায়া গ্রে�ান্যা যাাতেবং https://
open.spotify.com/show/557AQ6AnG1CPrf2MFCXN3L?_authfailed=1 
এবংং Spreaker https://www.spreaker.com/podcast/griot--4800509

• INFOPILLS, মান্যলি�� স্বাাস্থয ও মতেন্যা�ামালিজ� লিবং�য়াগুতে�া� ওপ� তাথয 
প্র�ান্য�া�ী �ংলিক্ষ্যপ্ত লি�লি�ও, যাা লিবংতে��জ্ঞা ও ইউ-অযাম্বা�া��তে�� দ্বাা�া 
বংর্তিণিতা হয়া। ইউ-অযাম্বা�া���া তা�ুণ অলি�বংা�ী ও ��ণাথী� , যাা�া 
U-Report On The Move প্ল্যাযা�ফতেমম� �াযাম�তেম �লি�য়া�াতেবং অং��হণ 
�তে�।

 https://youtube.com/playlist?list=PLkWsKYZGolfLRn9v901rI7Thlg 
o8Dkevh&si=1-7gGaf06QSk1ttm

   https://youtube.complaylist?list=PLkWsKYZGolfI6MPnRJvLapaRb 
uV3FlEAj&si=GjqLHN6ubNnRTUOj

৭. আলোরা তাথ� এ�ং অন�াইন সাম্পদ 
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• LIVECHATS, �াই� লি�লি�ও গ্রে��ন্য (৩০ গ্রেথতে� ৬০ লিমলিন্য�বংযাপী) গ্রেযাখাতেন্য 
এ�জন্য গ্রেহা� এবংং লিবংতে��জ্ঞা�া ��া�লি� লিন্যর্তি�িষ্টা আইলিন্য বংা মান্যলি�� স্বাাতেস্থয� 
লিবংলি�ন্ন লিবং�য়া লিন্যতেয়া আতে�া�ন্যা �তে�ন্য। ইন্য�া�াম গ্রেপ্রাফাইতে� পাওয়াা যাাতেবং 
https://www.instagram.com/ureportonthemove/ এবংং গ্রেফ�বুং� গ্রেপইজ  
https://www.facebook.com/UreportOnTheMove

• Atlas of Emotions, আপন্যা� মান্যলি�� �ব্দ�া�া� তৈতালি� ��া� জন্যয 
এ�টি ই�াতে�ক্টি� �ু�: https://atlasofemotions.org/ 

• Juma Map, আশ্রীয়াপ্রাথী�  এবংং আন্তজম ালিতা� �ু�ক্ষ্যাপ্রাপ্ত বংযলি�তে�� জন্যয 
পলি�তে�বংাগুতে�া� এ�টি জাতাীয়া মযালিপং, যাা ১৫টি �া�ায়া পাওয়াা যাায়া:  
https://www.jumamap.it/ 

• Informagiovani + আপানার �হ্যালোরর নাম: আপন্যা� �হতে�� জন্যয 
Informagiovani ওতেয়াবং�াইতে� লিগ্যাতেয়া আপলিন্য আপন্যা� এ�া�ায়া 
প্রলি�ক্ষ্যতেণ� �ুতেযাাগ্যা, গ্রেস্বাচ্ছাাতে�বং�, �া�লি�, �ংসৃ্কলিতা এবংং অবং�� লি�য়াা��াপ 
�ম্পাতে�ম  তাথয গ্রেপতেতা পাতে�ন্য।

• Consultorio + আপানার �হ্যালোরর নাম: �াউতেন্স্যুলি�ং গ্রে��াতে�� 
ওতেয়াবং�াইতে�, আপলিন্য আপন্যা� প্রাথলিম� যাতেত্ন� �া�াতে�� �া� গ্রেথতে� 
গ্রে�ফাতে�তে�� প্রতেয়াাজন্য �া�াই লিবংন্যামূতে�য মান্যলি�� এবংং স্বাাতেস্থয� গ্রেক্ষ্যতেত্রা 
�হায়াতাা� জন্যয ঠি�ান্যা এবংং ���ালি� গ্রেযাাগ্যাাতেযাাতেগ্যা� লিবংস্তালি�তা খু�তেজ গ্রেপতেতা 
পাতে�ন্য।

• P.A.U.S.E. কে�ৌ��, উৎ�: https://beam.community/pause-tool/ 

ITALIAN ONLY

    এবংং �ুইজটিতে� এ�টি ��গ্যাতা অযাক্টিলি�টিতেতা পলি�ণতা ��ুন্য!

ন্ডিংমথসা অ�ান্ট কে�লোজ�সা-এর কে�ম �ার্ডড গুন্ডিং� র্ডাউনলো�ার্ড 
এ�ং ন্ডিংপ্রন্ট �রুন 
শুধুুমাাত্র ইতাালি�য়াান্য �াষাায়া পাাওয়াা যাাতেবা
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পান্ডিংরন্ডিং�ষ্ট ১.
ইমলো�ান জানডা�
মান্যলি�� স্বাাস্থয হতে�া �া�ীলি�� স্বাাতেস্থয� মতেতাা—এ� জন্যয �ক্ষ্যণাতেবংক্ষ্যণ এবংং 
লিন্যয়ালিমতা গ্রে��-আপ প্রতেয়াাজন্য।
আপলিন্য গ্রে�মন্য অন্যু�বং ��তে�ন্য তাা মূ�যায়ান্য ��তেতা প্রলিতালি�ন্য লি��ু �ময়া লিন্যন্য 
এবংং আপন্যা� মান্যলি�� �ুস্থতাা� জন্যয প�তেক্ষ্যপ লিন্যন্য।

আজ আপান্যারু লেকমান্য �াগতে�?
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গতা �ুই সীপ্তাহা ধুতেরু আপান্যারু প্রধুান্য আতেবাগ 
কী লি��?

লি�ন্য�রু এরু তাীব্রতাা লিক�াতেবা পালিরুবার্তিতািতা হাতেয়াতে�?
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পান্ডিংরন্ডিং�ষ্ট ২.
আমার সাংস্থ্যানসামূহ্যা

লিন্যতেজরু যাত্ন লিন্যতেতা এবাং �াতে�া লেবাাধু করুারু জন্যয 
আপালিন্য প্রলিতালি�ন্য কী কী পা�তে�পা লিন্যতেতা পাাতেরুন্য?
এটি ন্ডিং�ভূালো� �রলোতা হ্যালো�: 
1. আপানার প্রলোয়ুাজন �ুঝুন! প্রলিতালি�তেন্য� �াযাম��াপগুলি� গ্রেবংতে� লিন্যন্য যাা 

আপন্যাতে� �াতে�া থা�া�, হা��া গ্রেবংাধ্য ��া� এবংং আন্যতে�� অন্যু�ূলিতা 
গ্রে�য়া। প্রলিতালি�ন্য আপলিন্য �হতেজই ��তেতা পাতে�ন্য এমন্য �াধ্যা�ণ লিজলিন্য�গুলি� 
গ্রেবংতে� লিন্যন্য।

2. অগ্রান্ডিং��ারগুন্ডিং� ন্ডিংন�ডারর্ণ �রুন! আপলিন্য গ্রেযা �াজটি শু�ু ��তেতা �ান্য 
গ্রে�গুলি�তে� তাালি��া�ু� �তে� এবংং গু�ুতেত্ব� �মান্যু�াতে� ন্যম্ব� লি�তেয়া লি�লিহ্নতা 
��ুন্য।

3. এটির জন� সাময়ু ন্ডিংন�ডারর্ণ �রুন! আপন্যা� লিন্যবংমালি�তা প্রথম �াতেজ� জন্যয 
প্রলিতালি�ন্য �ময়া বং�াদ্দী ��ুন্য। এই অ�যা�টি ধ্যা�াবংালিহ��াতেবং বংজায়া �াখা� 
জন্যয �ক্ষ্যয তৈতালি� ��ুন্য (গ্রেযামন্য প্রলিতা �ন্ধুযায়া ১০ লিমলিন্য�)।

4. পাুনরা�ৃন্ডিংত্ত! প্রথম অ�যা�টি গ্যাতে� তুা�তেতা পা�তে� এ�টি ন্যতুান্য �াযাম��াপ 
গ্রেবংতে� লিন্যতেতা পাতে�ন্য।

5. দ্রষ্ট��: আপন্যা� যালি� প্রলিতালি�ন্য ধ্যা�াবংালিহ�তাা বংজায়া �াখা �যাতে�লিঞ্জাং মতেন্য 
হয়া, তাতেবং এমন্য এ�টি �াযাম��াপ গ্রেবংতে� লিন্যন্য যাা ঘন্য ঘন্য ��তেতা হয়া ন্যা 
(গ্রেযামন্য �প্তাতেহ এ�বংা�)।
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সীাহাাযায প্রতেয়াাজন্য?
লিন্যতেজরু যাত্ন লেন্যওয়াা শুরুু করুারু জন্যয এখাাতেন্য লিক�ু 
কাযােক�াতেপারু উ�াহারুণ রুতেয়াতে�:

বাইরেরা হী� াটুা�

আপ�ারা প্রি�য় গা� শু�ু�

প্রিবরাপ্রিতা প্রি�� (যা সপ্রিতাযকারা অরেথাশই প্রিবশ্রাা�)

প্রি�রেজরেক প্রিজজ্ঞাসা করাু� আপপ্রি� আজ নেক�� অ�ু�ব করারেছু�

আপ�ারা নেফা� বন্ধু করাু�

আরাা� নেবারেধারা জ�য নেগাস� করাু�

পুষ্টিকরা খাবারা খা�

প্রি�রেজরেক �র্শংসা করাু�

�ীরাবতাা উপরে�াগ করাু�

বনু্ধুরা সারেথা কথাা ব�ু�
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পান্ডিংরন্ডিং�ষ্ট ৩.
কে��ার সামা�ান
A3.1 মানন্ডিংসা� স্বাাস্থ্য� ন্ডিংনলোয়ু শ্রুুন্ডিংতা�থা এ�ং ন্ডিং�ং�দন্ডিং� - �ুইলোজর সামা�ান

1. ন্ডিংমথ�া! মান্যলি�� স্বাাস্থয হতে�া �ুস্থতাা� এমন্য এ�টি অবংস্থা গ্রেযাখাতেন্য প্রতেতায� বংযলি� তাাতে�� 
�ম্ভাবংন্যা� লিবং�য়া উপ�লিব্ধ ��তেতা পাতে�ন্য, জীবংতেন্য� স্বাা�ালিবং� মান্যলি�� �াপ গ্রেমা�াতেবং�া 
��তেতা পাতে�ন্য, উৎপা�ন্য�ী� ও ফ�প্র�ূ�াতেবং �াজ ��তেতা পাতে� এবংং তাাতে�� �ম্প্র�াতেয়া 
অবং�ান্য �াখতেতা পাতে�। 

2. সাতা�!

3. ন্ডিংমথ�া! মান্যলি�� গ্রে�াগ্যা লিন্যণময়া হতে�া �া�ীলি�� গ্রে�াগ্যা লিন্যণমতেয়া� মতেতাাই এমন্য এ�টি অবংস্থা 
যাা গ্রেযা �া�ও হতেতা পাতে�। এটি বুংলি�মত্তা, �ামালিজ� গ্রেশ্রীণী বংা আতেয়া� মতেতাা তৈবংলি�তেষ্টায� �াতেথ 
��া�লি� যুা� ন্যয়া।

4. ন্ডিংমথ�া! লিবংশ্ববংযাপী প্রায়া ১৪% লি�তে�া�-লি�তে�া�ী মান্যলি�� স্বাাস্থয �ম�যায়া গ্রে�াতেগ্যা। মান্যলি�� 
বংযালিধ্যগুলি�� এ�-তৃাতাীয়াাং� ১৪ বং�� বংয়াতে� শু�ু হয়া। ইতাালি�তেতা, ৪৯% গ্রে�তে� এবংং ৭৪% 
গ্রেমতেয়াতে�� মতেধ্যয �প্তাতেহ এ�বংাতে�� গ্রেবংলি� মান্যলি�� �াপ এবংং যান্ত্রণা� �াতেথ �ম্পার্তি�িতা 
�মপতেক্ষ্য �ুটি �া�ীলি�� এবংং মান্যলি�� �ক্ষ্যণ গ্রে�খা যাায়া।

5. ন্ডিংমথ�া! মান্যলি�� বংযালিধ্য থা�া �ুবংম�তাা বংা ইচ্ছাা�লি�� অ�াবং লিন্যতে�ম � �তে� ন্যা। এটি এমন্য 
লি��ু ন্যয়া যাা মান্যু� লিন্যজ ইচ্ছাায়া �হণ বংা বংজম ন্য ��তেতা পাতে�। ��তে�ই তাাতে�� জীবংতেন্য� 
গ্রে�াতেন্যা ন্যা গ্রে�াতেন্যা পযামাতেয়া মান্যলি�� স্বাাস্থয�ম�যা� �ম্মখুীন্য হতেতা পাতে�ন্য। �াহাযায �াওয়াা 
এবংং �হণ ��া� প্রতেয়াাজন্যীয়াতাা স্বাী�া� ��া ইলিতাবংা��: এ� অথম হতে�া লিন্যতেজ� যাত্ন লিন্যতেতা 
�ক্ষ্যম হওয়াা।

6. ন্ডিংমথ�া! লিবং�ণ্ণতাা হতে�া এমন্য এ�টি অবংস্থা যাা এ�জন্য লি�তে�া�-লি�তে�া�ী� মতেধ্যয গ্রে�খা 
গ্রেযাতেতা পাতে�; তাাতে�� জীবংন্য যাতাই ইলিতাবংা�� মতেন্য গ্রেহা� ন্যা গ্রে�ন্য অথবংা তাাতে�� �ামালিজ� বংা 
অথমনৈন্যলিতা� অবংস্থা যাা-ই গ্রেহা� ন্যা গ্রে�ন্য। অল্পবংয়া�ী যাা�া সু্কতে� �াতে�া ফ� ন্যা �তে� তাা�া 
�ফ� হওয়াা� �াপ অন্যু�বং ��তেতা পাতে�, উতেদ্বাগ্যা অন্যু�বং ��তেতা পাতে� বংা বংালি�তেতা �ঠিন্য 
পলি�লিস্থলিতা� মধ্যয লি�তেয়া গ্রেযাতেতা পাতে�।

7. সাতা�! 

8. ন্ডিংমথ�া! মান্যলি�� স্বাাস্থয �বংাইতে� উলিদ্বাগ্ন �তে�। গ্রেযা গ্রে�উ লিন্যতেজ� যাত্ন লিন্যতেতা পাতে� এবংং তাাতে�� 
মান্যলি�� �ুস্থতাা� উন্নলিতা ��তেতা পাতে�, ঠি� গ্রেযামন্য �া�ীলি�� স্বাাস্থয �াতে�া �াখা� জন্যয 
স্বাাস্থয�� অ�যা� অন্যু��ণ ��া �ম্ভবং।
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A3.2 সাহ্যালোয্যা�ী সাহ্যাায়ুতাা – �ুইলোজর সামা�ান

1. ন্ডিংমথ�া! �হতেযাাগ্যাীতে� �হায়াতাা হতে�া এ� ধ্য�তেন্য� বংনু্ধুপ্র�ত্ত �হায়াতাা, গ্রেযাখাতেন্য �লি�য়া�াতেবং 
��� �থা গ্রে�ান্যা হয়া এবংং �মাধ্যান্য খু�তেজ গ্রেপতেতা �হায়াতাা ��া হয়া, এবংং প্রতেয়াাজতেন্য 
গ্রেপ�া�া� �হায়াতাা� জন্যয গ্রে�াতেন্যা প্রাপ্তবংয়াস্ক বংযলি�� �াতে� গ্রে�ফা� ��া হয়া।

2. ন্ডিংমথ�া! আমাতে�� �াবংী গ্রে�ান্যা� গ্রেক্ষ্যতেত্রা মান্যুতে�� �ময়া এবংং গ্রেগ্যাাপন্যীয়াতাা� ইচ্ছাাতে� �ম্মান্য 
��া উলি�তা; আমাতে�� �খতেন্যাই �াউতে� গ্রে�ান্য লি��ু গ্রে�য়াা� ��তেতা বংাধ্যয ��া উলি�তা ন্যয়া, 
বং�ং গ্রে�খান্য গ্রেযা আম�া লিবং�া� �া�াই আপন্যা� �থা গ্রে�ান্যা� জন্যয উ��ীবং হতেয়া আলি�। 

3. সাতা�! অন্যযতে�� �াহাযায ��া� আতেগ্যা লিন্যতেজ� �থা �াবংা এবংং গ্রে�ই মুহুতেতাম  আম�া �ুস্থ এবংং 
অন্যয �াউতে� �হায়াতাা ��তেতা �ক্ষ্যম লি� ন্যা তাা লিন্যলি�তা ��া গু�ুত্বপূণম।

4. ন্ডিংমথ�া! �হতেযাাগ্যাী �হায়াতাায়া আম�া গ্রেযা �ব্দ ও অতেমৌলিখ� �া�া বংযবংহা� �লি� তাা গু�ুত্বপূণম; 
যাা গ্রে�য়াা� ��া হতেচ্ছা তাা লিবং�া� ন্যা �তে� বং�ং আম�া যাা বুংতে�লি� তাা পুন্য�াবৃংলিত্ত ��া উলি�তা, 
যাাতেতা অন্যয বংযলি� তাাতে�� গ্যাতেল্প� মূ� লিবং�য়াগুতে�া লিন্যতেয়া �াবংতেতা পাতে�ন্য এবংং �হায়া� ও 
�হান্যু�ূলিতা�ী� �থা বং�তেতা পাতে�ন্য।

5. সাতা�! আম�া অন্যয মান্যু�তে� �য়াা�ু �ব্দ বংা ঘলিন্যষ্ঠতাা এবংং �মথমন্যমূ�� অঙ্গ�লিঙ্গ লি�তেয়া 
�ান্ত্বন্যা লি�তেতা পালি�।  �াবংধ্যান্য! আপন্যাতে� �বং �ময়া অবং�যই �ম্মলিতাতে� �ম্মান্য ��তেতা হতেবং   
(অধ্যযায়া 6.1 - পৃষ্ঠা গ্রে�খুন্য 68)

6. সাতা�! আপলিন্য যালি� মতেন্য �তে�ন্য গ্রেযা বংযলি�টি লিন্যতেজ� বংা অন্যযতে�� জন্যয লিবংপজ্জান্য� হতেতা পাতে�, 
তাাহতে� এ�জন্য লিবংশ্বস্ত প্রাপ্তবংয়াতেস্ক� �াতেথ আপন্যা� উতেদ্বাগ্যা গ্রে�য়াা� ��া গু�ুত্বপূণম।

7. ন্ডিংমথ�া! �মাধ্যান্য এবংং প�াম�ম গ্রে�তেবংন্য ন্যা বং�ং আপলিন্য যাা� �াতেথ �থা বং�তে�ন্য তাাতে� 
তাাতে�� লিন্যজস্বা �মাধ্যান্য খু�তেজ গ্রেপতেতা �াহাযায ��ুন্য; প্রতেয়াাজতেন্য এ�জন্য প্রাপ্তবংয়াতেস্ক� �হায়াতাা 
লিন্যন্য।

8. ন্ডিংমথ�া! অন্যয বংযলি�� লিবং�া� ��তেবংন্য ন্যা বংা তাাতে� পলি�বংতামন্য ��া� গ্রে�ষ্টাা ��তেবংন্য ন্যা। 
আপলিন্য যাা লি�তেতা পাতে�ন্য তাা হতে�া �ান্ত্বন্যা এবংং �মতেবং�ন্যা। গ্রেবংা�া� গ্রে�ষ্টাা ��ুন্য এবংং 
�লিতায�া� অতেথম তাাতে�� আতেবংগ্যা ও উতেদ্বাগ্যা অন্যু�বং ��ুন্য এবংং তাাতে��তে� �হায়াতাা ��া� 
জন্যয তৈতালি� থা�ুন্য।

A3.4 – কে��া! নামগুলো�া সাংজ্ঞার সাালোথ সাংযু্য� �রুন - সামা�ান
A5 - B8 - C6 - D9 - E4 - F3 - G10 - H2 - I11 - L1 - M7
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