
 

 
কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) মহোমোরী চলোকোলীন 
সমরে বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের মোনভসক স্বোস্থ্য 
এবং কলযোরণর ভবষেটিরক সহোেতো করোর বযোপোরর 
বোবো-মো এবং ককেোরোররের জনয ভনরেেশনোবলী 
 

আপনোর কী জোনোর প্ররেোজন ররেরে 

কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) মহোমোরী সবোর জীবনরক প্রভোভবত কররে। তোরের বেস ভনভবেরশরষ, এটো 
হেরতো বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের জনয একটি কঠিন সমে হরত পোরর। একজন বোচ্চো বো তরণু বযভি 
তোরের স্ব স্ব পভরভস্থ্ভতটিরক কীভোরব কমোকোরবলো কররব কসটি এরকক জরনর কেরে এরকক রকম হরব। অরনরক 

হেরতো তোৎেভণক তোরের প্রভতভিেো প্রকোশ কররত পোরর, অরনরক হেত ককোরনো প্রভতভিেোই প্রকোশ কররব নো 
এবং অনযোনযরো সমসযোর লেণগরুলো পরবতীকোরল প্রকোশ কররত পোরর। এটি বঝুরত পোরো জররুী কে অভিকোংশ 
কেরে অস্বোভোভবক পভরভস্থ্ভতর মরুিোমভুি হবোর ফরল তোরের এরপু প্রভতভিেো প্রকোশ একটি স্বোভোভবক বযোপোর। 

একজন বোচ্চো বো তরণু বযভি কীভোরব তোর অবস্থ্োন কেরক প্রভতভিেো প্রকোশ কররে কসটি তোরের স্ব স্ব 
চোভরভেক ববভশষ্ট্য ও পভরভস্থ্ভত অনেুোেী ভবভভন্ন ভোরব কহর কফর হরত পোরর। উেোহরণস্বরূপ তোরের বেস, 
শোরীভরক ও মোনভসক স্বোস্থ্য সমসযো, তোরো কীভোরব চোপ সোমলোরত পোরর, পূবে অভভজ্ঞতো বো আরগ কেরক েোকো 
মোনভসক ও শোরীভরক সমসযোর মত ভবষেগরুলো অনেুোেী। 

এই সমে, আপভন েোরেররক কেিোরশোনো কররেন এমন সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের মোনভসক স্বোস্থ্য এবং 
সসু্থ্তোর েত্ন কনওেোর পোশোপোভশ আপনোর ভনরজর েত্ন কনওেো ও গরুতু্বপূণে। এমন অরনক ভজভনস আরে েো 
আপভন কররত পোররন এবং েভে আপনোর প্ররেোজন হে তোহরল অভতভরি সহোেতো ও উপলব্ধ আরে। 

পটভূভম 

এই পরোমরশের উরেশয হরে কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) মহোমোরী চলোকোলীন সমরে পভরচেেো প্রেোন করোর 
েোভেরত্ব আরেন এমন সকল প্রোপ্তবেস্করেররক সোহোেয করো েোরত তোরো বোচ্চোরের এবং তরণু বযভির মোনভসক 
স্বোস্থ্য ও সসু্থ্তোর কেিোরশোনো কররত পোররন এবং এরত ভবরশষ চোভহেো সম্পন্ন ও ভডরজভবভলটিজ আরে এমন 
সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভিও অন্তভুেি ররেরে।[ফুটরনোট 1] 
 
ভকভোরব কররোনোভোইরোরসর সংিমণ করোি কররবন কসই সম্পরকে আরও তেয পোওেো েোরে। 
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আপনোর ভনরজর মোনভসক স্বোরস্থ্যর কেিোরশোনো করো 

আপনোর তত্ত্বোবিোরন আরে এমন সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের কেো ভবরবচনো করোর পোশোপোভশ আপনোর 
ভনরজর মোনভসক স্বোস্থ্য এবং সসু্থ্তোর েত্ন কনওেোও গরুতু্বপূণে। এটি আপনোর ভনরজরক এবং আপভন েোরেররক 
কেিভোল কররেন তোরেররক সহোেতো প্রেোরনর কেরে আপনোর জনয সহোেক হরব। বোচ্চোরের এবং তরণু 
বযভিরের প্রভতভিেো অন্তত আংভশকভোরব তোরের আরশপোরশর প্রোপ্তবেস্করের দ্বোরো প্রকোশ করো প্রভতভিেোর 
উপর ভনভে র করর। েিন বোবো-মো এবং ককেোরোররো ককোনও পভরভস্থ্ভতরক মোেো ঠোণ্ডো কররি এবং আত্মভবশ্বোরসর 
সরে সোমলোন তিন তোরো তোরের বোচ্চোরেররক এবং তরণু বযভিরেররক কসরো সহোেতো প্রেোন কররন। 

মহোমোরী চলোকোলীন সমরে বোচ্চো এবং তরণু বযভিরেররক মোনভসক চোপ সোমলোরনোর 
কেরে সহোেতো প্রেোন 

বোচ্চোরো এবং তরণু বযভিরো আশ্বস্ত কবোি কররত চোে কে তোরের বোবো-মো এবং ককেোরোর তোরেররক সরুভেত 
রোিরত পোররবন। বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের দ্বোরো ভজজ্ঞোভসত সকল প্ররের জবোব কেওেো অেবো তোরের 
সকল উরদ্বগরক তুরল িরো হেরতো সব সমে সম্ভব হরব নো সতুরোং তোরেররক সমেেন করো হরে এমনটি 
অনভুব করোে সহোেতো কররত তোরের অনভূুভত গরুলো শনুনু ও কসগভুলরক স্বীকৃভত প্রেোন করনু। 

মহোমোরী চলোকোলীন সমরে বোচ্চো বো তরণু বযভিরক তোর মোনভসক স্বোস্থ্য এবং সসু্থ্তোর কেরে সহোেতো প্রেোন 
করোর জনয আপভন ভকেু পেরেপ গ্রহণ করোর কেো ভবরবচনো কররত পোররন এবং এরত ভনম্নবভণেত ভবষেোবলী 
অন্তভুেি েোকরত পোরর: 

পভরবতেনগরুলো সম্পরকে জোনো 

বোচ্চোরো এবং তরণু বযভিরো চোরপর প্রভত ভবভভন্নভোরব প্রভতভিেো প্রকোশ কররত পোরর। লেণগরুলো হেরতো 
মোনভসক (উেোহরণস্বরপূ তোরো হেরতো ভবপেেস্ত, ভবষণ্ণ, উভদ্বগ্ন, রোগোভিত বো উরেভজত হরত পোরর), 
আচরণগত (উেোহরণস্বরূপ তোরো হেরতো সোিোররণর কচরে কবভশ আপনোর সোরে কলরগ েোকরত পোরর অেবো 
চুপচোপ বো ভকেুরত মরনোভনরবশ কররত অসভুবিো হরত পোরর অেবো ভবেোনোে প্রস্রোব কররত পোরর) অেবো 
শোরীভরক (উেোহরণস্বরপূ তোরো হেরতো কপরট বযেো বো তোরের মোেো বযেো হরত পোরর)। তোরের আচররণ কে 
ককোনও িররণর পভরবতে রনর প্রভত লেয রোিুন এবং মরন রোিরবন এসব পভরবতেন সব পভরভস্থ্ভতরত হে নো 
(উেোহরণস্বরূপ এগরুলো হেত সু্করলই হরেরে বো বোসোরত হরেরে) 

সমে ভনরে কশোনো 

এমন একটি শোন্ত ও ভনরোপে পভররবশ বতভর করনু কেিোরন তোরেররক ভুল কবোঝো হরব নো কসটি ভনভিত কজরন 
তোরো তোরের অনভূুভত প্রকোশ কররত পোরর। অরনক তররুণর জনয হেত কেো বলো অরনকটো সহজ মরন হরত 
পোরর েিন আপনোরো একসোরে ভমরল ককোন ভকেু কররন, কেমন কিলোিলুো বো পোরকে বযোেোম, হোটরত েোওেো, 
কপইভটং বো অনযোনয কমেকোণ্ড করো। উেরগরুলো হেত আপনোর সব সমে জোনো েোরক নো এবং কসজনয আপভন 
বোড়ভত চোপ নো ভনরে বো অপ্রতযোভশত উের নো ভেরে অরনকসমে এটি স্পষ্ট্ভোরব বলো ভোরলো এবং আপভন 
বলরত পোররন ‘এর উের আমোর জোনো কনই’। তোরের উরদ্বগগভুল শনুন ও কসগভুলরক স্বীকৃভত প্রেোন করনু। 

আপভন কে তোরেররক সোহোেয করোর জনযই আরেন কসটি তোরেররক জোনোরত ভুলরবন নো এবং েভে তোরের 
প্ররেোজন হে তোহরল তোরের প্রভত আরও কবভশ ভোরলোবোসো কেিোন এবং মরনোরেোগ ভেন। কে সকল বোচ্চো এবং 
তরণু বযভিরো তোরের অনভূুভতগরুলো প্রকোশ কররত ভহমভশম িোে তোরো হেরতো তোরের অনভূুভতগরুলোরক প্রকোশ 
করোর জনয আপনোর উপর ভনভে র কররত পোরর। আররোও পরোমরশের জনয আপভন ইেোং মোইন্ডস পযোররট 
কহল্পলোইরনর সোরে কেোগোরেোগ কররত পোররন। তোরো পযোররট ইরমইল ও পযোররট ওরেবচযোট পভররষবোও ভেরে 
েোরক। 
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মোইন্ডএড ফর ফযোভমভলজ হরে বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের মোনভসক স্বোরস্থ্যর ভবষরে একটি ভবনোমূরলযর 
অনলোইন ভশেোমূলক সংস্থ্োন কেটোরক সকল প্রোপ্তবেস্করের জনয বতভর করো হরেরে এবং কেটো এই বযভতিমী 
পভরভস্থ্ভতরত বোবো-মো এবং ককেোরোররের সহোেতো কররত পোরর। ইেোং মোইন্ডস-এর আরও েরকোভর ভররসোসে 
ররেরে ‘আপনোর বোচ্চোর সোরে কেোবোতে ো শরু ুকরো ভনরে’। 

পভরভস্থ্ভত সম্পরকে স্পষ্ট্ তেয প্রেোন করো। 

এটো অজে রনর জনয একটি কসরো উপোে হরে পভরভস্থ্ভতর ভবষরে বোচ্চোরের সোরে কিোলোিুভলভোরব কেো বলো এবং 

েভে তোরের ককোনও প্রে েোরক তোহরল তোরের জনয কবোিগময শব্দ এবং বযোিযো বযবহোর করর তোর সৎ জবোব 
কেওেো। তোরেররক এবং তোরের ভপ্রেজনরেররক সরুভেত রোিোর জনয কী কী পেরেপ গ্রহণ করো হরে কসটি 
তোরেররক বযোিযো করর বলনু এবং এরত এমন সকল পেরেপও উরেি করনু কেিোরন তোরো তোরের ভনরজরক 
সহোেতো কররত পোরর কেমন ভনেভমত তোরের হোত কিোেো। 

এই পেরেপ গ্রহরণ আপনোর সহোেতো করোর জনয অরনকগরুলো ভররসোসে উপলব্ধ ররেরে েোর মরিয ভচলরেনস 
কভমশনোর কতৃেক ভচলরেনস গোইড টু কররোনোভোইরোস অন্তভুেি আরে অেবো ইটোর-অযোরজভি স্ট্যোভন্ডং কভমটি 
(IASC) ভবশ্ব জরুড় কররোনোভোইরোরস (ককোভভড-19) আিোন্ত বোচ্চোরের দ্বোরো এবং তোরের জনয একটি গরল্পর 
বই বতভর করররে। 
 

এটি ভনভিত কররবন কে আপভন ভবশ্বোসরেোগয উৎস কেরক তেয বযবহোর কররেন কেমন GOV.UK অেবো 
এনএইচএস ওরেবসোইট – ভুল বো ভবভ্রোভন্তকর তেয আপভন েোরের কেিভোল কররন তোরের জনয মোনভসক 
চোরপর সভৃষ্ট্ কররত পোরর। 

আপনোর ভনরজর প্রভতভিেো সম্পরকে সরচতন েোকুন 

মরন রোিরবন প্রোেশই বোচ্চো এবং তরণু বযভিরো তোরের জীবরন গরুতু্বপূণে প্রোপ্তবেস্করের কেরক তোরের মোনভসক 
আচরণ কশরি। আপভন ককোন পভরভস্থ্ভতরত ভকভোরব প্রভতভিেো প্রকোশ কররন তো অতযন্ত গরুতু্বপূণে। আপনোর 
ভনরজর আরবগ-অনভূুভতগরুলোরক সোমলোরনোর কচষ্ট্ো করনু, তোরের সরে সেেভোরব কেো বলনু এবং েভে তোরের 

ককোনও প্রে েোরক তোহরল সৎভোরব তোর জবোব ভেন। 

বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের বনু্ধরের সোরে কেোগোরেোরগর জনয ভনরোপে উপোেগরুলোরক সমেেন করনু 
কেিোরন তোরো তোরের বনু্ধরের সোরে সরোসভর কেিো কররত পোররব নো কসরেরে তোরো তোরের সোরে অনলোইন বো 
কফোন ভকংবো ভভভডও করলর মোিযরম কেোগোরেোরগ েোকরত পোরর। বোচ্চোরেররক সোহোেয করোর বযোপোরর ভপতোমোতো 
ও ককেোরোররের জনয পরোমশে ককোভভড -19 মহোমোভরর সমে কীভোরব অনলোইরন ভনরোপে েোকো েোে কসটি 
এিোরন পোরবন। 

একটি নতুন রটুিন বতভর করনু 

মহোমোভরর ফরল আমোরের জীবন মোরন কেসব পভরবতেন এরসরে কসটি আমোরের বেনভিন কোজ করমে প্রভোব 
কফলরত পোরর। অভনিেতোর পভররবরশ রটুিন বোচ্চো এবং তরণু বযভিরেররক আরও কবভশ সরুভেত অনভুব 
কররত সহোেতো কররত পোরর সতুরোং আপনোর রটুিরনর ককোন পভরবতেন হরল কেসব কেরে সম্ভব কীভোরব 
ভকেুটো স্বোভোভবকতো ভফভররে আনো েোে কসটি ভচন্তো করনু।  
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ভকেু ভকেু আইভডেোর মরিয েোকরত পোরর: 

 এক ভেন বো পুররো সপ্তোরহর জনয একটি পভরকল্পনো বতভর করনু কেিোরন পড়োরশোনো, ভি টোইম (েোর 
মরিয ররেরে কিলোিলুো, সজৃনশীল কমেকোণ্ড ও শরির ভকেু করো) ও ভরলোক্স করোর সমে অন্তভুেি 
েোরক। সোপ্তোভহক ভভভেরত েশৃযমোন একটি টোইমরটবল েোকরল সহোেক হরত পোরর। 

 বোচ্চোরেররক েভে বোসোে েোকরত হে তোহরল ভশেকরেররক ভজজ্ঞোসো করনু কে বোসোে তোরের পড়োরশোনোরত 
সহোেতো প্রেোন করোর জনয আপভন কী-কী পেরেপ গ্রহণ কররত পোররন। েোরো বোসোরত বরস পড়োরশোনো 
কররে তোরের জনয ভডপোটে রমট ফর এডুরকশন কতৃেক সপুোভরশকৃত ভশেো সংিোন্ত অনলোইন 
ভররসোসে ররেরে। 

 বোচ্চো ও তরণু বযভিটি উপরভোগ কররব আপনোর জোনো েোকো এিররণর ইভতবোচক কমেকোণ্ড কেোগ করনু- 
এবং েরকোর হরল বোসোে বরস করো েোে এিররণর কমেকোরণ্ডর নতুন নতুন আইভডেো িুুঁরজ কবর করনু। 
অনলোইন এবং অফলোইন সমরের মরিয একটি ভোরসোময বজোে রোিোর কচষ্ট্ো করনু। েয ভচলরেন’স 
কভমশনোর ভনরেে ভশকোে ভকেু উপোে উরেি করো হরেরে েো একরেরেভম কোটিরে উঠরত সহোেতো কররত 
পোরর 

 আেশেভোরব বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের প্রভত ভেন অন্তত ৬০ ভমভনরটর জনয সভিে েোকো উভচত 
কেটো বোসোর ভভতরর েীেে সমে বযে করো কোলীন কঠিন হরত পোরর। েভে ভনরোপরে সম্পন্ন কররত 
পোররন তোহরল বোইরর সমে বযে করোর পভরকল্পনো বতভর করনু অেবো ইনরডোর কগমস ও কমেকোরণ্ডর 
আইভডেো পোবোর জনয কচঞ্জ4লোইফ এ ভভভজট করনু। আপনোর শোরীভরক ও মোনভসক সসু্বোরস্থ্যর জনয 
শোরীভরক কমেকোণ্ড ভোল। 

 ভুরল েোরবন নো কে মোনভসক এবং শোরীভরক স্বোরস্থ্যর জনয েমু গরুতু্বপূণে সতুরোং ভবেযমোন েরুমর রটুিন 
ও সকোরল েমু কেরক উঠোর অভযোস চোভলরে েোওেোর কচষ্ট্ো কররবন। বোচ্চোরের জনয স্বোস্থ্যসম্মত েরুমর 
বযোপোরর এনএইচএস পরোমশে প্রেোন করর 

 বোচ্চো ও তরণুরেররক ভিট ভহসোরব কেমন ভমভষ্ট্ জোতীে িোবোর বো চকরলট নো ভেরে ভবকল্প ককোরনো 
স্বোস্থ্যকর িোবোর কেওেোর কচষ্ট্ো করনু। স্বোস্থ্যকর িোবোর সম্পভকে ত বভুি কপরত কচঞ্জ4লোইফ কেিনু 

ভমভডেোর সরে সংস্পশে সীভমত করো এবং তোরো েো কেরিরে বো শরুনরে তোর সম্পরকে আরও কবভশ কেো বলো। 
ভমভডেোরত বোর-বোর ককোভভড-19 সম্পভকে ত িবরোিবর কেিরল প্রোপ্তবেস্করের মত বোচ্চো এবং তরণু বযভিরোও 
হেরতো আরও কবভশ মোনভসক চোরপ ভুগরত পোরর। সমূ্পণেভোরব িবর কেিো বন্ধ করর কেওেো িুব একটো সহোেক 

হে নো ককননো এই পেরেপ গ্রহণ করোর সরত্ত্বও তোরো অনযোনয উৎস কেরক তেয গ্রহণ কররত পোরর কেমন 
অনলোইরন ভগরে বো তোরের বনু্ধরের মোিযরম। বোচ্চোরের বো তরণু বযভি েররর মরিয প্ররবশ কররল কটভলভভশন 
বন্ধ করর কেওেো বো ওরেব পষৃ্ঠো সভররে কেওেোর কচষ্ট্ো কররবন নো। এর ফরল তোরো মরন কররত পোরর কে 
আপভন হেত তোরের কোে কেরক ককোরনো গরুতু্বপূণে ভকেু লভুকরে রোিরেন বো এর ফরল তোরো ভচভন্তত হরে উঠরত 
পোরর। এর পভরবরতে বোচ্চো ও তরণু বযভিরো কতেণ ভমভডেোর িবরোিবর কেিরব বো শনুরব তো সীভমত 
করোর কেো ভচন্তো করনু। অভনিেতোর বযবস্থ্োপনো সংিোন্ত ভবষেগরুলোর উপর ভিটিশ সোইরকোলভজকযোল 
কসোসোইটি ভপতোমোতোরের জনয ভকেু েরকোভর পরোমশে প্রকোশ করররে। 

তরণু বযভিরো হেরতো তোরের বনু্ধরের কেরক নোনোন ভজভনস শনুরত পোরব এবং কসোশযোল ভমভডেো কেরক তেয 
গ্রহণ কররব। প্রকৃতপরে কী েটরে তোর ভবষরে তোরের সরে কেো বলনু এবং তোরেররক ভজজ্ঞোসো করনু কে 

তোরো কী শরুনরে। তোরের প্ররের সৎভোরব জবোব কেওেোর কচষ্ট্ো করনু তরব কেিোরন পোররন কসিোরন তোরেররক 
আশ্বোস ভেন। 

ভবভভন্ন বেসী বোচ্চোরো এবং তরণু বযভিরো ভকভোরব প্রভতভিেো প্রকোশ কররত পোরর 

সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভি আলোেো, তরব সোিোরণ ভকেু উপোে আরে েো বযবহোর করর ভভন্ন ভভন্ন বেরসর 
েরলর বযভিরো হেরতো ককোভভড-19 মহোমোরীর মত পভরভস্থ্ভতর প্রভত তোরের প্রভতভিেো প্রকোশ কররত পোরর। 
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কবভশরভোগ বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের কেরে সমরের সোরে-সোরে তোরের উরদ্বগ সম্পভকে ত সোিোরণ 
প্রভতভিেোগরুলো ভমরট েোরব তরব েো েরটরে তো পুনরোে কেিরল বো শনুরত কপরল এই প্রভতভিেোগরুলো আবোর 
ভফরর আসরত পোরর। এগরুলো কবোঝোর মোিযরম আপভন হেরতো আরও ভোরলোভোরব আপনোর পভরবোররর সহোেতো 
কররত পোররবন। 

নবজোতক কেরক 2 বের বেসীরের কেরে 

নবজোতরকরো হেরতো সহরজই আকুল হরে কেরত পোরর। তোরো হেরতো সোিোররণর তুলনোে কবভশ কোুঁেরত পোরর 
অেবো ককোরল চড়রত এবং আের চোইরত পোরর। 

3- কেরক 6-বের-বেসীরের কেরে 

ভপ্রসু্কল এবং নোসেোভর েোওেোর বেসী বোচ্চোরো হেরতো পুনরোে কসই আচরণ প্রকোশ করো শরু ুকররত পোরর েো 
তোরো আরগ কেরড় ভেরেভেল কেমন টেরলট বযবহোরর ভুল অেবো ভবেোনোে প্রস্রোব করো অেবো তোরের বোবো-মো 
ভকংবো ককেোরোর কেরক েরূর েোকোর ভবষরে ভে পোওেো। তোরো হেরতো কিেোভল কমজোজ প্রকোশ কররত পোরর বো 
তোরের েমুোরত সমসযো হরত পোরর। 

7- কেরক 10-বের-বেসীরের কেরে 

বড় বোচ্চোরো হেরতো েুুঃি বো রোগ ভকংবো ভে অনভুব কররত পোরর। সমবেসীরো হেরতো ভুল তেযোভে কশেোর 
কররত পোরর তরব বোবো-মো অেবো ককেোরোররো এই ভুল তরেযর সংরশোিন কররত পোররন। বড় বোচ্চোরো 
হেরতো পভরভস্থ্ভতর ভবশে তেযোভের প্রভত কবভশ মরনোরেোগ ভেরত পোরর এবং তোরো হেতো সব সমে কসই ভবষরে 
কেো বলরত চোইরত পোরর অেবো হেরতো কসই ভবষরে এরকবোররই ককোনও কেো নো বলরত পোরর। ককোনও ভবষরে 
মরনোরেোগ ভেরত হেরতো তোরের সমসযো হরত পোরর। 

উঠভত বেসী কেরলরমরে এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরের কেরে 

উঠভত বেরসর কেরল-কমরেরো এবং ভকরশোর-ভকরশোরীরো হেরতো রোগ বো কবপররোেো আচররণর মরিয ভেরে 
উরদ্বগজনক পভরভস্থ্ভতর প্রভত তোরের প্রভতভিেো জ্ঞোপন কররত পোরর। এরত হেরতো কবপররোেোভোরব গোভড় 
চোলোরনো এবং মে বো মোেকদ্রবয (েোগ) বযবহোর করো অন্তভুেি েোকরত পোরর। অনযরো হেরতো বোসো কেরড় 
বোইরর কেরত ভে কপরত পোরর এবং বনু্ধরের সরে কেোগোরেোরগ েোকোর জনয বযে করো সমে হ্রোস কররত পোরর। 
তোরের তীি আরবগ-অনভূুভতগরুলো তোরেররক ভবহ্বল করর তুলরত পোরর এবং তোরো হেরতো মরন কররত পোরর কে 
এইগরুলোর ভবষরে কেো বলো তোরের জনয সম্ভব নে। তোরের আরবগ-অনভূুভতর কোররণ হেরতো তোরের ভোই-
কবোন বো বোবো-মো ভকংবো ককেোরোর অেবো অনযোনয প্রোপ্তবেস্করের সরে তোরের আরও কবভশ তকে-ভবতকে 
এমনভক ঝগড়োও হরত পোরর। তোরো হেরতো উভদ্বগ্ন েোকরত পোরর কে সু্কল বন্ধ হওেো এবং তোরের পরীেো রে 
হওেোরত তোরো ভকভোরব প্রভোভবত হরব। 

মোনভসক স্বোস্থ্য সম্পভকে ত বোড়ভত চোভহেো বো ভনভেেষ্ট্ সমসযোর মরুিোমভুি গ্রুপগরুলোর জনয 
পরোমশে 

বতে মোরন মোনভসক স্বোস্থ্য পভররষবো অযোরক্সস কররে এমন সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভি 

ভবেযমোন মোনভসক স্বোস্থ্য সমসযোে আিোন্ত বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের জনয কররোনোভোইরোস ককোভভড-19 
সম্পভকে ত বতেমোন অভনিেতো ভবরশষভোরব কঠিন হরত পোরর। বভিেত চোপ হেরতো তোরের আচরণ এবং 
মোনভসক স্বোস্থ্য সম্পভকে ত চোভহেোগরুলোরত পভরবতেন আনরত পোরর। তোরের বোসোে েোকোর ও কসলফ 
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আইরসোরলশরনর েোকোর প্ররেোজন হরল সহরেোভগতো ভকভোরব পোরবন কসই সম্পরকে েভে আপনোর উরদ্বগ েোরক 
তোহরল আপভন হেরতো ভনরম্নোি পেরেপ গ্রহরণর কেো ভচন্তো কররত পোররন। 

বোচ্চো বো তরণু বযভিটির মোনভসক স্বোস্থ্য েরলর সরে কেো বলনু 

ককোনও উরদ্বগ ভনরে কেো বলোর জনয টীমটির সোরে কেোগোরেোগ করনু এবং অবযোহতভোরব পভরচেেো পোওেোর 
জনয কী বযবস্থ্ো ররেরে কসটি তোরের কোরে জোনরত চোন। সম্মভত অনসুোরর ককোনও সরুেো এবং পভরচেেোর 
পভরকল্পনোরক আপরডট করনু। 

বোচ্চো, তরণু বযভি বো পভরবোরটি সচরোচর কেসব সহোেতো কপরে েোরক কসটি ভকভোরব অবযোহত েোকরব তো 
কজরন ভনন 
সচরোচর সোমনো সোমভন অযোপরেটরমট কেওেো হে ভকনো নোভক বতেমোরন কসটি কটভলরফোরনর মোিযরম, কটক্সট 
কমরসজ বো অনলোইন অেবো সবগরুলো উপোরে কেওেো হে ভকনো কসটি ভজজ্ঞোসো করনু। বোচ্চো বো তরণু 
বযভিটির বোড়ভত ককোরনো সহোেতোর েরকোর হরল কসটি স্বোস্থ্য কসবো প্রেোনকোরী কপশোজীবীরো ভেরত পোররবন 
ভকনো জোনরত চোন, পরবতী অযোপরেটরমরট আসোর পূরবে আপনোর েভে ককোন উরদ্বগ েোরক তোহরল পভররষবোটির 
সোরে কীভোরব কেোগোরেোগ কররত হরব কসটি সহ। আপভন ভনরজ অেবো বোচ্চো বো তরণু বযভিটিরক েভে বোসোে 
েোকোর এবং কসলফ আইরসোরলশরন েোবোর েরকোর হে তোহরল কসরেরে কী িররণর পভরকল্পনো েেোস্থ্োরন আরে 
কসটি এবং তো বোচ্চো বো তরণু বযভিটির সোমরন কীভোরব সবরচরে ভোরলোভোরব তুরল িররত হরব কস বযোপোরর 
স্বোস্থ্য কসবো প্রেোনকোরী কপশোজীবীর সোরে কেো বলনু। 

বোচ্চো বো তরণু বযভিটির ঔষিপে কীভোরব পোরবন তোর পভরকল্পনো করনু 
আপভন হেরতো কফোরনর মোিযরম বো অযোপ বো ওরেবসোইট বযবহোর করর অনলোইরনর মোিযরম ভরভপট 
কপ্রসভিপশরনর অডে োর কররত পোররন, েভে আপনোর ডোিোররর সোজে োভর এই সভুবিো প্রেোন করর। আপনোর 
ফোরমেভসরক ওষিু কডভলভোর করোর কেো ভজজ্ঞোসো করনু অেবো ভবরবচনো করনু কে কক আপনোর জনয ওষিু 
করলক্ট কররত পোরর। অনয কোরও জনয কপ্রসভিপশন কপরত এবং আপনোরক কপ্রসভিপশনগরুলোর জনয অেে প্রেোন 
কররত হরব ভকনো তো েোচোই করর কেিোর ভবষর়ে এনএইচএস-এর ওর়েবসোইরট আরও তেয রর়েরে। 

আপনোর স্বোভোভবক সমেসীমো অনেুোেী আপনোর ভরভপট কপ্রসভিপশন অডে োর কররবন। কবভশ েীেে কমেোরের 
জনয বো কবভশ পভরমোরণ অডে োর করোর ককোনও প্ররেোজন কনই। 

আপনোর কজনোররল প্রোভক্টশনোর (ভজভপ) হেরতো আপনোর বোচ্চো বো তরণু বযভিটির ভরভপট কপ্রসভিপশনরক 
ভরভপট ভবতরণ বযবস্থ্োে পভরবভতেত কররত পোররন। এর অেে হল কে প্রযোকটিস কেরক ভরভপট কপ্রসভিপশন 
কনওেোর প্ররেোজন েোড়ো আপভন করেকটো ভনভেেষ্ট্ ভরভপরটর জনয সরোসভর ভনরজর ফোরমেভসর কোরে কেরত পোররন। 

তরব অনলোইন ওষিুপে িে করোর ভবষরে সোবিোন েোকরবন। আপনোর ককবলমোে ভনবভন্ধত ফোরমেভস কেরক 
ওষিু ককনো উভচত। কজনোররল ফোমেোভসউটিকোল কোউভিল ওর়েবসোইরট ভগরে ককোরনো ফোরমেভস ভনবভন্ধত আরে 
ভক-নো তো আপভন পরীেো করর কেিরত পোররন। 

আপনোর ভনরজ েভে অসসু্থ্ হরে পরড়ন বো আপনোর কসলফ আইরসোরলশরন েোবোর েরকোর হে তোহরল আপভন 
হেরতো বোচ্চো বো তরণু বযভিটির কেিভোরলর জনয ভবকল্প বযবস্থ্ো কররত চোইরত পোররন-উেোহরণস্বরূপ, ভনভিত 
করো কে একজন পোটে নোর বো বনু্ধ ভকংবো পভরবোররর সেসয বো প্রভতরবশী কেন গরুতু্বপূণে তেয সম্পরকে জোরনন 
েোর মরিয তোরের পভরচেেো পভরকল্পনো ও ওষিুপে এবং জরভুর নম্বর অন্তভুেি ররেরে। 
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একজন বোচ্চো ও তরণু বযভিরক ইনরপরশট কমটোল কহলে ইউভনরট ভভতে করো হরল আপভন তোরক কীভোরব 
ভভভজট কররবন বো কেোগোরেোগ কররবন কসটি কজরন ভনন 

তোরেররক ভভভজট করো ও ভডভজটোল কটকরনোলভজ বযবহোর করোর বযোপোরর তোরের নীভতমোলো সম্পরকে জোনোর 
জনয কমীরের সোরে কেো বলনু এবং আপভন তোরের সোরে ভকভোরব কেোগোরেোগ রেো কররত পোররবন কসটি 
ভচন্তো করনু ভবরশষত আপনোরক েভে বোসোে েোকরত হে এবং কসলফ আইরসোরলশরন েোকোর েরকোর হে। 
ভজজ্ঞোসো করনু কে বোচ্চো বো তরণু বযভিটির মোনভসক স্বোস্থ্য েরলর সরে কেোগোরেোরগ েোকোর জনয আপভন 
একটি ভোচুে েোল ওেোরডে র রোউরন্ড অংশগ্রহণ কররত পোররন ভকনো। আপনোর স্থ্োনীে এলোকো বো ইউভনটটির 
পভরভস্থ্ভতর পভরবতেন হরল বো আপনোরক েভে বোসোে েোকরত হে বো কসলফ আইরসোরলশরন কেরত হে কসরেরে 
েুটিরত বোচ্চো বো তরণু বযভিটি বোসোরত আসরত পোররব ভকনো কসটি প্রভোভবত হরত পোরর। বোচ্চো বো তরণু 
বযভিটির সরে কেো বলনু েোরত তোরো কেন পভরভস্থ্ভত সম্পরকে সমূ্পণেভোরব অবভহত েোরক। 

আহোর সম্পভকে ত করোগ 

আহোর সম্পভকে ত করোরগ আিোন্ত বোচ্চোরের এবং তরণুরের জনয হেরতো সম্প্রভত পভরভস্থ্ভত ভবরশষভোরব চযোরলভঞ্জং 
হরত পোরর উেোহরণস্বরূপ ভকেু ভবভশষ্ট্ িররণর িোরেযর লভযতো হেরতো হ্রোস হরত পোরর বো সোমোভজক 
আইরসোরলশন ভকংবো তোরের রটুিরন গরুতু্বপূণে পভরবতেন। 

েভে আপভন বো বোচ্চো বো তরণু বযভিটি ইটিং ভডজঅডে োর সম্পভকে ত ভবষরে উভদ্বগ্ন হন তোহরল আপভন 
আপনোর স্থ্োনীে কভমউভনটি ইটিং ভডজঅডে োর টীরমর সোরে কেোগোরেোগ করনু। কবভশরভোগ কভমউভনটি ইটিং 
ভডজঅডে োর টীরমর পভররষবো সরোসভর গ্রহণ করো েোে কসজনয তোরো আপনোর ভজভপ-র করফোরররলর উপর 
ভনভে রশীল নে। েোরের আরগ ভোরগ সোহোেয প্রেোন ও আরও জররুী কসবো পোওেোর েরকোর তোরেররক 

ভচভকৎসো সহোেতো প্রেোরনর জনযই এই েলটিরক বতভর করো হরেরে, সতুরোং সোহোরেয চোইরত অরপেো কররবন 
নো। 
অযোভেরডট করসভিকটিভ ফুড ইনরটক ভডসঅডে োরর (এআরএফআইভড) আিোন্ত বোচ্চোরের এবং তরণু বযভিরের 
কেরে ভবরশষভোরব এসব সমসযোগরুলোর প্রভত মরনোরেোগ ভেরত হরব কেগরুলো কেিো ভেরত পোরর েভে: 

সভুনভেেষ্ট্ ককোন িোবোররর সরবরোহ করম েোওেো 

অেেোৎ সীভমত িোবোররর উপর ভনভে রশীল েোকো বোচ্চো বো তরণু বযভিটি তোরের ভনভেেষ্ট্ িোবোরগরুলো পোে নো। 
তোরের মরিয কবভশরভোগ অনয ভকেু িোওেোর বেরল এরকবোররই ভকেু িোরব নো তরব এরত ওজন হ্রোস হওেো বো 
আরও পুভষ্ট্র অভোব সম্পভকে ত ঝুুঁ ভক আরে। ARFID েোকো বোচ্চো বো তরণু বযভির রটুিরনর কেরে 
####উরেিরেোগয পভরবতেন হরল তোরের বযবস্থ্োপনো করো মোরোত্মক পীড়োেোেক ও চযোরলভঞ্জং হরত পোরর। 
আপভন কীভোরব মোনভসক চোপ কমোরত পোররবন এবং তোরের িোওেো েোওেো আরও করম েোওেোর ঝুুঁ ভক কভমরে 
আনরত পোররবন কস বযোপোরর পরোমশে ভনন। ####সোিোরণত বভিেত উরদ্বগ - ভবেযমোন উরদ্বগ এবং আশঙ্কো 
সম্পভকে ত অবরসভসভ-কমপোলভসভ আচরণগরুলোর উপর নজর রোিনু এবং কেিুন কে এটো ভকভোরব তোরের 
িোবোর িোওেোর কেরে হস্তরেপ কররে। 

ইটিং ভডজঅডে োর চযোভরটি BEAT বোচ্চো, তরণু বযভিরের ও ভশেোেীরের জনয উপরেশ, সহোেতো ও 
কহল্পলোইন পভররষবোও প্রেোন করর। 

ভশেোগত অেমতো আরে এমন সকল বোচ্চো ও তরণু বযভি 

কেসব বোচ্চো ও তরণু বযভিরের লোভনেং ভডরজভবভলটি ররেরে তোরের জনয ককোভভড-19 ভনরেেশনো, ভনেম নীভত 
বো বোিো ভনরষিগরুলো কবোঝো ও মরন রোিো অসভুবিোর হরত পোরর এবং তোরো এর প্রভোব ও অভনিেতোর 
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কোররণ হতোশ হরে পড়রত পোরর। তোরের হেরতো আরও কবভশ সহোেতো েরকোর হরত পোরর অেবো মহোমোভর 
সম্পরকে তোরের উপরেোগী আরও বযোিযোর েরকোর হরত পোরর। 

তোরেররক সহোেতো করোর একটি ভোরলো উপোে হরত পোরর: 

 ভসিোন্ত কনবোর কেরে তোরেররক সহোেতো করো 

 েভে উপকোরী হে তোহরল ভলভিত শব্দ বো ভচরের মোিযরম অেবো বস্তু বযবহোর করর েশৃযমোন উপোরে 
তোরের পেিগরুলোরক তুরল িরো 

 তোরের আরবগ-অনভূুভত প্রকোশ করোর জনয তোরেররক সমেেন প্রেোন করো 

 তোরেররক জোনোরনো কে তোরো একলো নে 

তোরের কেো কশোনোর সমে তোরের আরবগ-অনভূুভতগরুলোরক উপেিু গরুতু্ব কেওেো এবং কিনই তোরের আরবগ-
অনভূুভতগরুলোরক কনভতবোচকভোরব ভবরেষণ নো করো। বড় বড় পভরবতে রনর বযোপোরর তোরো হেরতো উভদ্বগ্ন হরত 
পোরর কেমন বোসোে েোকোর সম্ভোবনো। কেিোরন সম্ভব কসিোরন তোরের রটুিন এবং পভরভস্থ্ভতরত ককোনও আসন্ন 
পভরবতেন েটোর আরগ তোরেররক আগোম বযোিযো প্রেোন করো উপকোরী হরত পোরর এবং তোরের সরে কেৌেভোরব 
সমোিোন সনোি করোও উপকোরী হরত পোরর কেমন ককোনও শরির কোজ কিোুঁজো বো ভরলযোক্স করোর জনয এবং 
উরদ্বরগর সরে সোমোল কেওেোর জনয বযোেোম করো। 

আপনোরক ও বোচ্চো বো তরণু বযভিটিরক সহোেতো প্রেোরনর জনয কেসব ভররসোসে অন্তভুেি ররেরে: 

 আপনোর অনভূুভত ও শরীররর েত্ন কনবোর বযোপোরর সহজপোঠয ককোভভড -19 গোইড -এই ভনরেে ভশকোটি 
কররোনোভোইরোস (ককোভভড -19) প্রোেভুে োরবর সম়ে ভকভোরব আপনোর মোনভসক স্বোস্থ্য এবং ভোরলো েোকোর 
বযোপোরর েত্ন ভনরত হে কস বযোপোরর পরোমশে কে়ে 

 ভবেন্ড ওেোডে স একটি বই কবর করররে কেটি লোভনেং ভডরজভবভলটি েোকো কলোকজনরেররক ককোভভড- 19 
সম্পরকে আরও ভোরলো িোরণো কপরত সহোেতো কররত পোরর 

 ভস্কলস ফর কক়েোর আমোরের অনভূুভত সম্পরকে কেো বলোর েরকোভর টিপস প্রেোন করর। 
 লোভনেং ভডরজভবভলটি েোকো কলোকরের জনয কমনকযোপ ককোভভড-19 সম্পভকে ত তেয প্রেোন করর এবং এরত সহজপোঠয 

উপোেোনও অন্তভুেি 
 ককোভভড-19 মহোমোরী চলোকোলীন সমরে লোভনেং ভডরজভবভলটি েোকো কলোকরের পভরবোর এবং ককেোরোররের 

সহোেতোর জনয ভবআইএলভড (লোভনেং ভডরজভবভলটি প্ররফশনোল ভসরনট) একটি ভররসোসে সংগ্রহশোলো প্রকোশ 
করররে। 

 লোভনেং ভডরজভবভলটি েোকো কলোকজরনর মোনভসক কলযোরণর ভবষেটি কীভোরব কেিভোল করো েোে কস বযোপোরর লোভনেং ভডরজভবভলটি 
ইংলযোরন্ডর ভকেু পরোমশে ররেরে 

 কোউভিল ফর ভডরজবল্ড ভচলরেন েোরো লোভনেং ভডরজভবভলটি ও অটিজম ককভিক পরোমশে প্রেোন করর 

অটিভস্ট্ক বোচ্চো এবং তরণু বযভি 

অটিজম েোকো বোচ্চো ও তরণু বযভিরো ককোভভড- 19-এর এই সমরে তোরের রটুিন ও সহোেতো পোবোর কেরে 
অসভুবিোর মরুিোমভুি হরেরে ফরল এটি ভবরশষ করর তোরেররক মোনভসকভোরব ও সোমোভজকভোরব অসভুবিোে 
কফরলরে। এেোড়ো, েভে বোচ্চো বো তরণু বযভিটি ককোভভড-19-এর ফরল অসসু্থ্ হরে পরড় তোহরল তোরের 
শোরীভরক অনভূুভতগরুলোরক সোমলোরত সমসযো হরত পোরর। এসব অভভজ্ঞতোগরুলোরক কমোকোরবলোে সোহোেয করোর 
জনয আপনোর জোনো মরত তোরের উপকোরী কে ককোন ককৌশল আপভন বযবহোর কররত পোররন, বো আপভন 
আরও পরোমশে ও সহোেতো চোইরত পোররন, পোশোপোভশ আপভন বোচ্চো বো তরণু বযভিটির ভশেো প্রভতষ্ঠোরনর সোরে 
কেো বলরত পোররন। 
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অটিজম েোকো বোচ্চো ও তরণু বযভিরো কেসব আরবগ অনভূুভতর মরিয ভেরে েোরে কসগরুলো ভচভেতকরণ ও 
ভবষেগরুলো ভনরে অনযরের সোরে কেো বলরত হেত ভহমভশম িোরে, উেোহরণস্বরূপ তোরের উরদ্বগ ও মন িোরোপ 
েোকোর মত ভবষেগরুলো। তোরের আচররণ ককোনও িররণর পভরবতে রনর প্রভত সরচতন েোকুন েো তোরের মোনভসক 
অবস্থ্োটিরক ভচভেত কররত সোহোরেযর হরত পোরর, উেোহরণস্বরূপ বভিেত মোেোে উরেভজত হরে পড়ো, শরীরর 
উরদ্বরগর লেণ কেিরত পোওেো বো েমু ও িোেযোভযোস পভরবতেন হওেো। 

পভরবতেনশীল পভরভস্থ্ভত সম্পরকে বো সরুভেত েোকোর জনয তোরো কী-কী পেরেপ অনসুরণ কররত পোরর এবং 
ভোইরোরসর কী-কী উপসগে হরত পোরর কস সম্পরকে বোচ্চো বো তরণু বযভিটির সরে কেো বলোর সমে 

আন্তভরকভোরব কেো বলো গরুতু্বপূণে। ভভবষযৎ সম্পরকে সভুনভিত ককোন ভকেু নো বলোর কচষ্ট্ো করনু - এই 
পভরভস্থ্ভত দ্রুত অগ্রগভত হরে এবং পভরবতেনশীল এবং বোচ্চো বো তরণু বযভিটি হেরতো আরও কভরে পড়রত 
পোরর েভে পভরভস্থ্ভতর পভরবতেন হে েিন আপভন তোরেররক বরলরেন কে এমন ভকেুই হরব নো। 

অটিজম েোকো বোচ্চো ও তরণু বযভিরো কে ককোরনো পভরবতে রন প্রোেশই অসভুবিোে পরড়। ককোরনো বরিোবস্তরত 
পভরবতেন হরল আপভন কে তরণু বযভিটির কেিোশনুোে ভনরেোভজত আরেন কসটি তোর মত করর সবরচরে 
সিুরভোরব তোর কোরে তুরল িররবন েোরত করর পভরবতেনটির জনয কস প্রস্তুত েোরক। আপভনই হরলন কসই 
বযভি ভেভন বোচ্চো ও তরণু বযভিটিরক ভোরলোভোরব জোরনন, সতুরোং নতুন বরিোবস্তটি তোরেররক কীভোরব এবং 
কিন জোনোরনো েভুিেিু হরব কসই ভসিোন্ত কনবোর সমে তোরের সভুনভেেষ্ট্ প্ররেোজনগরুলো মোেোে রোিনু। 
উেোহরণস্বরূপ, েশৃযমোন ককৌশল অবলম্বন (কেমন সোমোভজক গল্প, েভব, টোইমরটবল বো টোইমোর কেিোরনো) বো 
ভনভরভবভল পভররবরশর ককোন নতুন স্থ্োরন ভভভজট করো বো ভোচুে েোল তেো েরূবতী অবস্থ্োরন কেরক এটি করো হরল 
হেত কেরকোরনো পভরবতে রনর জনয প্রস্তুভত ভনরত তোরের জনয সহোেক হরব। 

বোসোর সোরে সু্করলর ভনরবভেন্ন সম্পকে বো কেোগোরেোগ েোকরল কসটি বোচ্চোরেররক সোহোেয করর, কসজনয সু্কল বো 
করলরজর কমীরের সোরে ভনভবড় কেোগোরেোগ রেো করো হরল তো সহোেক হরত পোরর। েরকোর হরল উপরেরশর 
জনয আপনোর স্বোস্থ্য কপশোজীবীরের সোরে কেো বলনু। 

আপনোর অবযোহতভোরব অনলোইন বো কফোরনর মোিযরম আপনোর স্থ্োনীে অটিজম গ্রুপগরুলো কেরক সহোেতো গ্রহণ 
করো উভচত। উরদ্বগ সোমলোরনোর ভবষরে জোতীে অটিভস্ট্ক কসোসোইটির ভনরেেশনো-ও হেরতো উপকোরী হরত 
পোরর। অটিভস্ট্কো ও তেয ও সহোেতো প্রেোন করর, েোর মরিয ররেরে একটি অটিজম কহল্পলোইন। 

শোরীভরক স্বোস্থ্য সমসযো সম্বভলত সকল বোচ্চো বো তরণু বযভি 

েভেও বোচ্চো ও তরণু বযভিরের েীেেভেন েোবত ককোন শোরীভরক বযোভি েোকরত পোরর ভকন্তু তোরপররও তোরের 

মরিয অল্প ভকেু সংিযক বযভিরক ভশভল্ডং এ েোকরত বলো হরব। েভে ককোন বোচ্চো বো তরণু বযভি কেোভচৎ 
ভশভল্ডং এ েোরক বো মহোমোভরর এই সমরে কেসব কেরে তোরো তোরের স্বোস্থ্য সংিোন্ত সমসযোগরুলো আররোও 
সোিোরণভোরব সোমলোরে কসসব কেরে মোনভসক সংিোন্ত বোড়ভত প্ররেোজনগরুলোর কেো মোেোে রোিরত হরব। এই 
েরলর বোচ্চো ও তরণু বযভিরো কবশী পভরমোণ অসভুবিো, একোকীরত্ব কভোগো ও তোরের সহপোঠী বো সমবেসী 
কোররো তুলনোে মোনভসক স্বোস্থ্য সমসযোর মরুিোমভুি হবোর উচ্চতর ঝুুঁ ভকরত ররেরে (উেোহরণস্বরূপ, আররো কবশী 
পভরমোণ মোনভসক চোরপ পড়ো, েভুিন্তোগ্রস্ত হওেো বো কিোরির বভহুঃপ্রকোশ েটোরনো)। 

তোরেররক সহোেতো প্রেোন করোর জনয তোরের উরদ্বগগরুলোরক শনুনু এবং পভরভস্থ্ভত সম্পরকে কিোলোিুভলভোরব এবং 

সৎ বযোিযো প্রেোন করনু আর তোরেররক তেয প্রেোন করর অবভহত করনু কে তোরেররক সরুভেত রোিোর জনয 
কী-কী পেরেপ গ্রহণ করো হরে। 
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ককোভভড-19-এর কোররণ ভচভকৎসোগতভোরব অতযন্ত েবুেল কলোকজনরের ভশভল্ডং এবং সরুেো প্রেোন সংিোন্ত 
ভনরেেশনো পোওেো েোরে। কোউভিল ফর ভডরজবল্ড ভচলরেন-এর কোরেও েীেে কমেোেী অসরুি কভোগো বোচ্চো ও 
তরণু বযভিরের জনয কেসব সহোেতো উপলব্ধ ররেরে কস বযোপোরর তেয ররেরে। 

কসই সকল বোচ্চো এবং তরণু বযভি েোরো অনযরের কেিোরশোনো কররন 

ভকেু বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের উপর হেরতো প্রোপ্তবেস্করের বো ভোই-কবোনরের কেিোরশোনো করোর ভবেযমোন 
েোভেত্ব েোকরত পোরর এবং এটি এই মহোমোভরর সমে হেত আরও বভৃি কপরেরে বো চযোরলভঞ্জং হরেরে। তোরের 
মরন হেরতো উরদ্বগ েোকরত পোরর কে তোরো কে বযভির কেিোরশোনো করর কস েভে অসসু্থ্ হরে পরড় তোহরল কী 
হরব অেবো তোরো েভে ভনরজ অসসু্থ্ হরে পরড় এবং কে বযভির কেিোরশোনো কররন তোরক সহোেতো প্রেোন করোর 
কেরে অসমেে হরে েোন তোহরল কী হরব। সম্প্রভত ককেোরোররর ভূভমকো নো েোকোর সরত্ত্বও তোরো েভে এমন 
একটি পভরবোরর েোরক কেিোরন শিুমুোে একজন প্রোপ্তবেস্ক আরে তোহরল তোরেররক সম্ভবত ককেোরোররর ভূভমকো 
গ্রহণ কররত হরত পোরর। 

আপভন ভনরজ বো ভেভন একজন বোচ্চো বো তরণু বযভিরক কেিোশনুো কররবন ভতভন েভে অসসু্থ্ হরে পরড়ন 
তোহরল কী হরব কস বযোপোরর তোরের সোরে বরস পভরকল্পনো করনু কোরণ এটি তোরের উরদ্বগ প্রশমরন সহোেক 
হরব। েোরো সোহোরেযর জনয এভগরে আসরত পোরর এবং সহোেতো প্রেোন কররত পোরর তোরের সোরে কেোগোরেোরগর 
ভববরণ অন্তভুেি করনু। 

তরণু ককেোরোররের সহোেতোর বযোপোরর আরও তেয বোনেোররডোরসর কোরে পোওেো েোরব। সহোেতোকোরী একজন 
প্ররজক্ট কমীর সোরে কেো বলোর জনয আপভন 0800 157 7015 নম্বরর কল কররত পোররন বো আপভন 
ভনরজই আপনোরক ভস, ভহেোর, করসপন্ড-এর ভনকট করফোর কররত পোররন কেিোরন তোরো সঠিক সহোেতো পোবোর 
জনয আপনোরক সোহোেয কররব। 

পরবতী বো উচ্চ ভশেোরত ভশেোেীরের জনয সহোেতো 

আপভন কে তরণু বযভিটিরক সহোেতো কররন ভতভন েভে এই বের ইউভনভোভসেটি বো করলরজর ভশেোেী হন 
কসরেরে সম্ভবত ভতভন কেমনটি প্রতযোশো কররভেরলন এই বেরটি তো িুব আলোেো মরন হরেরে। ককোভভড-19 
মহোমোরী তোরের জীবন এবং অিয়েরনর উপর প্রভোব কফলরত পোরর এবং তোরের কোরে মরন হরত পোরর তোরের 
পোরশ ককউ কনই এবং তোরো একোকী, হতোশ, উভদ্বগ্ন বো মোনভসক চোরপ ররেরেন। তোরের কলিোপড়ো কশষ হবোর 
পর চোকুরী পোওেো নো পোওেো ভনরে তোরো হেত উভদ্বগ্ন হরত পোরর বো বতেমোরনর অেেননভতক টোনোরপোড়ন 
তোরেররক চোরপর মরিয কফরল ভেরত পোরর। সু্ট্রডট কস্পস ওর়েবসোইরট ককোভভড-19 মহোমোরী চলোকোলীন সমরে 
ভশেোেীরের সহো়েতো করো ভবষেক পরোমশে এবং তেয রর়েরে। 

কমরসজ, কল বো ভভভডও চযোরটর মোিযরম বনু্ধরের এবং পভরবোররর সোরে ভন়েভমত কেোগোরেোরগর জনয তরণু 

বযভিটিরক উৎসোভহত করনু। তরণু বযভিটি েভে তোর মোনভসক স্বোস্থ্য ও ভোরলো মরির বযোপোরর বোড়ভত 
চোরপর মরুিোমভুি হে তোহরল কসজনয সহোেতো ররেরে। তোরো তোরের ভশেো প্রভতষ্ঠোনরক এটি বলরত পোরর, 
অতুঃপর ভশেোেীটির জনয মোনভসক স্বোস্থ্য ও ভোল মরির বযোপোরর কী িররণর সহোেতো পোওেো েোরব কসটি 
তোরো তোরক পরোমশে ভেরত পোররব, কেমন একটি ওরেলভবভেং ও কোউরিভলং সোভভে স, সু্ট্রডট অযোডভোইজ 
সোভভে স বো অনযোনয ভররসোসে। 

এনএইচএস মোনভসক স্বোস্থ্য সম্পভকে ত সহো়েতোর জনয, ভশেোেীরো তোরের ভজভপর সোরে কেোগোরেোগ কররত পোরর 
বো উরদ্বগ এবং হতোশোর ভবষরে টভকং কেরোভপর জনয এনএইচএস সোইরকোলভজকযোল কেরোভপজ সোভভে রসস 
(আইএভপটি)-এর কোরে তোরো ভনরজই-ভনরজরক-করফোর কররত পোরর। এই পভররষবোগরুলো ভবনোমূরলযর, এবং 
কেরোভপগরুলো কোেেকরভোরব েরূবতী অবস্থ্োরন কেরক অনলোইরন এবং কটভলরফোরন প্রেোন করো কেরত পোরর। ভজভপর 
সোরে ককোেোে তোরো ভনবভন্ধত আরে কসটি ভবরবচনোে নো ভনরেও ভশেোেীরো ইংলযোরন্ডর কে ককোন স্থ্োরন এসব 
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পভররষবো ভনরত পোররব। কেসব ভশেোেীরের েভুিন্তো বো ভবষণ্ণতোর বযোপোরর সোহোরেযর েরকোর তোরো 
তোরের স্থ্োনীে পভররষবোর সোরে কেোগোরেোগ কররত পোরর। 

েুুঃি বো কশোক অনভুব করো 

েিনই কহোক নো ককন একজন ভপ্রেজনরক হোরোরনোর অনভূুভত একটি অতযন্ত কঠিন এবং চযোরলভঞ্জং সমে হরত 
পোরর। ককোভভড-19 মহোমোভরর কোররণ বোচ্চো এবং তরণু বযভিরো তোরের হোরোরনো ভপ্রেজনরক হেরতো তোরের 
ইেো অনেুোেী ভবেোে কেওেোর সরুেোগ নোও কপরত পোরর। এেোড়ো তোরের সচরোচর সহোেতো প্রেোনকোরী 
কনটওেোকে গরুলোর সোরে সংরেোগ স্থ্োপন করোও কঠিন হরত পোরর। 

তোরের বেস, কবোিশভির পেেোে এবং ককোন মতুৃযর ফরল তোরের বেভনক জীবন ভকভোরব পভরবভতেত হরেরে এই 
সকল ভজভনরসর উপর ভনভে র করর বোচ্চোরেররক এবং তরণু বযভিরেররক কশোক ভভন্নভোরব প্রভোভবত করর। প্রোেই 
তোরো েুুঃি বো গ্লোভন ভকংবো মোভমেক িোক্কো এবং রোরগর মতন তীি অনভূুভতগরুলোরক প্রবলভোরব অনভুব কররত 
পোরর েো প্রকোশ কররত হেরতো তোরের সমসযো হরত পোরর। তোরের আচরণ পভরবতেন হওেো এবং অনযোনয 
কলোকজরনর ভবষরে অরনক কবভশ ভচন্তো করো িুবই স্বোভোভবক কেো। 

ভনরজ কশোকোতে েোকোকোলীন একটি বোচ্চো বো তরণু বযভিরক সহোেতো করো চযোরলভঞ্জং হরত পোরর। মরনোরেোগ 

ভেরে তোরের কেো কশোনো ও বেস অনসুোরর উপেিুভোরব প্রেগরুলোর সৎভোরব জবোব কেওেো এবং কেিোরন সম্ভব 
কসিোরন রটুিন বজোে রোিো এবং প্রচুর পভরমোরণ ভোরলোবোসো এবং সহোেতো প্রেোন করো উপকোরী হরব। 

এনএইচএস কতৃেক কশোরকর বযোপোরর পরোমশে এবং সহোেতো পভররষবোর বরিোবস্ত ররেরে এবং চোইল্ডহুড 
ভবভরভরমট কনটওেোরকে তেয এবং জোতীে ও স্থ্োনীেভোরব সহোেতো প্রেোনকোরী সংগঠনগরুলোর ভলঙ্ক প্রেোন করো 
হরেরে। 

আরও সহোেতো কেিোরন পোরবন 

এভভর মোইন্ডস মযোটোরস একজন বোচ্চো বো তরণু বযভির মোনভসক স্বোরস্থ্যর কেিভোরলর উপর ভপতোমোতো ও 
ককেোরোররেররক বোস্তভবক করণীে ও পরোমশে প্রেোন করর এবং তরণুরেররক তোরের আত্ম-পভরচেেোর বযোপোরর 
পরোমশে প্রেোন করর। 
আপভন েভে একজন বোচ্চো বো তরণু বযভির মোনভসক স্বোস্থ্য সম্পরকে উভদ্বগ্ন হন তোহরল আপভন ভবনো পেসোে 
কটভলরফোন, ইরমইল বো ওরেবচযোরটর মোিযরম কগোপনীেতো বজোে কররি পরোমশে কপরত পোররন ইেোং মোইন্ডস 
মযোটোরস-এর কোে কেরক। 
এনএইচএস ভচলরেন এন্ড ইেোং ভপপলস কমটোল কহলে সোভভে রসস (ভসওেোইভপএমএইচএস) -এর বযোপোরর আপভন 
আরও তেয এবং কীভোরব পভররষবোটি বযবহোর করো েোে কসটি জোনরত পোররন। আপভন আপনোর স্থ্োনীে 
ভিভনকযোল কভমশভনং গ্রুপ ওরেবসোইরট – অভিকোংশ পভররষবোগরুলোর বযোপোরর জোনরত পোররবন, এেোড়ো তোরের 
ভনজস্ব ওরেবসোইট ররেরে কেিোরন আপভন অযোরক্সস, করফোরোল (‘আপভন আপনোর ভনরজরক করফোর’ কররত 
পোররবন ভকনো কসটি সহ) এবং কেোগোরেোরগর ভববরণ জোনরত পোররবন। আপনোর স্থ্োনীে এলোকোর জনয 
‘CYPMHS’ বো ‘CAMHS’ (ভচলরেন এন্ড অযোরডোরলরসট কমটোল কহলে সোভভে রসস, এটি হল আরগর টোমে কেটি 
ভকেু ভকেু CYPMHS -এর জনয বযবহোর করো হে) কিোুঁজোর কচষ্ট্ো করনু। ককোভভড-19 মহোমোভরর সমে 
পভররষবোগরুলো এিনও উপলব্ধ ররেরে, সতুরোং সোহোেয চোইরত ভদ্বিো কররবন নো। 
বোচ্চোরের মোনভসক সমসযোর লেণগরুলো ভচভেতকররণ আপনোরক সোহোেয করোর জনয এবং আপভন তোরেররক সোহোেয করোর জনয আপভন কেসব 

পেরেপ ভনরত পোররন কস বযোপোরর অযোকশন ফর ভচলরেন এ অরনক পরোমশে ররেরে। 
এেোড়ো বোনেোডস একটি ভস, ভহেোর, করসপন্ড সোরপোটে  হোবও স্থ্োপন করররে- এটি শিুমুোে বোচ্চো ও তরণু বযভি 
ও তোরের পভরবোর ও ককেোরোররের জনয ভনরবভেত েোরো কররোনোভোইরোরসর কোররণ সমসযোর মরুিোমভুি 
হরেরেন। 
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ককোভভড – 19 এর মত জররুী পভরভস্থ্ভতরত ও আপেকোলীন সমে কীভোরব বোচ্চো ও তরণু বযভিরের মোনভসক 
স্বোস্থ্য সম্পভকে ত ভবষেগরুলোরত সহোেতো প্রেোন কররত হে কস বযোপোরর আপভন সোইরকোলভজকযোল ফোস্ট্ অযোইড 
কিভনং কপরত পোররন। এই ককৌসেটি পোবভলক কহলে ইংলযোন্ড কতৃেক প্রস্তুত করো হরেরে এবং এটি ভপতোমোতো ও 
পভরচেেো প্রেোনকোরীরো সহ বোচ্চো ও তরণু বযভিরের কসবো প্রেোনকোরী বো তোরের সোরে কোজ কররন এমন কে 
কোররো জনযই উন্মিু। ককৌরসে নোম কলিোরনোর জনয ককোরনো পূবে কেোগযতোর েরকোর কনই। ককৌসেটি ভবনোমূরলয 
সম্পন্ন করো েোরব, তরব আপভন ককৌসেটি সম্পন্ন করোর পর চোইরল একটি সোটিে ভফরকট ভকনরত পোররন। ককৌসে 
মভডউলগরুলো সম্পন্ন করোর জনয আপনোরক এই সোটিে ভফরকটটি ককনোর ককোরনো েরকোর কনই। 

বোচ্চো ও তরণু বযভিরের সোরে কোজ কররেন এমন কপশোজীবীরোও সহোেতো পোওেোর জনয আপনোরক সোহোেয 
কররত পোররবন। আপভন একজন ভশেক, সু্কল নোসে, কসোশযোল ওেোকে োর বো ভজভপর সোরে কেো বলরত পোররন। 

জররুী সহো়েতো কেিোরন পোরবন 

একজন বোচ্চো বো তরণু বযভির ভচভকৎসো সংিোন্ত ককোরনো জররুী সোহোরেযর েরকোর হরল 999 নম্বরর কল 
করনু বো তোরেররক ভনকটস্থ্ অযোকভসরডট এন্ড ইমোরজে ভিরত ভনরে েোন। এটি হরলো তিন েিন ককউ গরুতুর 
অসসু্থ্ বো আহত হ়ে এবং তোরের জীবন ভবপন্ন েোরক। মোনভসক স্বোরস্থ্যর ককোরনো জররুী অবস্থ্োরক শোরীভরক 
স্বোরস্থ্যর জররুী অবস্থ্োর মরতোই গরুরুত্বর সোরে কনওেো উভচত। 

েভে একটি বোচ্চো বো তরণু বযভির মোনভসক স্বোরস্থ্যর বযোপোরর জররুী সোহোেয বো পরোমশে পোবোর েরকোর হে 
তোহরল 24/7 কমটোল কহলে িোইভসস সোরপোটে  সহ আপনোর স্থ্োনীে এলোকোরত প্রেে পভররষবোগরুলোর জনয 
ভভভজট করনু এনএইচএস আরজেট কমটোল কহলে কপজ। 

একটি বোচ্চোরক েভে বতেমোরন ভচলরেন এন্ড ইেোং ভপপলস কমটোল কহলে সোভভে রসস (কিনও কিনও CAMHS 

নোরম পভরভচত) অেেোৎ ভপভডেোভিক সোভভে রসস বো ভচলরেন কসোশযোল ককেোর কতৃেক সহোেতো প্রেোন করো হে 
তোহরল আপভন তোরের সোরে কেো বলনু েভে বোচ্চোটির বযোপোরর আপভন উভদ্বগ্ন েোরকন। 

আপনোর করণীে কী কস বযোপোরর আপভন ভনভিত নো হরল পরোমরশের জনয আপভন আপনোর ভজভপর সোরে 
কেোগোরেোগ কররত পোররন বো এনএইচএস অনলোইরন কিোুঁজ ভনরত পোররন। 

বোচ্চো এবং তরণু বযভিরের জনয কহল্পলোইন এবং ওর়েবসোইট 

একজন বোচ্চো বো তরণু বযভি েভে তোরের মোনভসক স্বোস্থ্য ও অসভুবিোগরুলোর বযোপোরর আরও তেয ও পরোমশে 
কপরত চোে তোহরল তোরো ভনরম্নোি ওরেবসোইট বো প্রভতষ্ঠোনরের সোরে কেোগোরেোগ কররত পোরর। 

সবভকেু সোমলোরত েোরো ভহমভশম িোরে তোরের জনয শোউট 85258 ভবনোমূরলয, কগোপনীেতো বজোে কররি, 24/7 েণ্টো 
বযোপী ইউরকরত কটক্সট কমরসরজর মোিযরম সহোেতো প্রেোন করর। আত্মহতযোর ভচন্তো, ভবষণ্ণতো, উরদ্বগ, পযোভনক 
অযোটোক, ভনেেোতন, স্ব-েভত, সম্পরকে সমসযো এবং বভুলং-এর মত ভবষেগরুলো সহ অনযোনয সমসযোর জনয 
সোহোেয কররত পোরর: 
 
 একজন প্রভশভেত কস্বেোরসবীর সোরে কেো বলোর জনয ‘Shout’ টোইপ করর 85258 নম্বরর একটি কটক্সট 

কমরসজ পোঠিরে ভেন, অতুঃপর ভতভন সমসযোগরুলোর সমোিোরনর জনয আপনোর সোরে কোজ কররবন। 

 

পযোভপরোস নোমক প্রভতষ্ঠোনটি কেসব তরণু বযভির মোেোে আত্মহতযোর ভচন্তো ভর কররে তোরেররক এবং তরণু 
বযভিরক ভনরে েভুিন্তোে েোকো কে কোউরক কগোপনীেতো বজোে কররি সহোেতো ও পরোমশে প্রেোন করর েোরক: 
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 প্রভতভেন সকোল 9 টো কেরক রোত 12টো (মিযরোত) পেেন্ত ভবনো মূরলয 0800 068 41 41 নম্বরর কল 
করনু 

 এেোড়ো আপভন 07860 039967 নম্বরর কটক্সট কমরসজ পোঠোরত পোররন (চোজে প্ররেোজয হরত পোরর) 
 আপভন ইরমইলও কররত পোররন pat@papyrus-uk.org ঠিকোনোে 
 
সমসযো আরে এমন কে ককোনও বোচ্চোর জনয চোইল্ডলোইন কগোপনীেতো বজোে কররি একটি কহল্পলোইন পভররষবো প্রেোন করর। 
এটো আশ্বোস ও পরোমশে কেে এবং সরুেো প্রেোন করর। আপভন েো কররত পোররন: 
 
 সকোল 9টো কেরক সকোল 3.30টো পেেন্ত ভবনোমূরলয 0800 1111 নম্বরর কল করনু। 

 একজন পরোমশেেোতোর সরে অনলোইন চযোট কররত পোররন, সকোল 9টো কেরক রোত 10.30টো পেেন্ত 
 কচোি রোিনু বোতে োর কবোরডে  
 
েয ভমক্স একটি ভবনোমূরলয কগোপনীে কহল্পলোইন এবং অনলোইন পভররষবো প্রেোন করর েোর উরেশয হরে তরণু 
বযভিরেররক তোরের সমসযো ভনভবেরশরষ কসরো সহোেতো প্রেোন করো। আপভন েো কররত পোররন: 
 
 ভবনোমূরলয 0808 808 4994 নম্বরর কল কররত পোররন - লোইনগরুলো প্রভত ভেন ভবকোল 3টো কেরক 

রোত 12টো (মিয রোত) পেেন্ত কিোলো েোরক 

 বযবহোর করনু ভডসকোশন কবোডে টি 
 ইরমইল করনু েয ভমক্সরক 
 
এভভর মোইন্ড মযোটোরস (ইএমএম)- এর পভররষবোর মরিয তরণু বযভিরের পরোমশে প্রেোনও অন্তভুেি ররেরে, 
কেসব ভবষরের উপর তোরেররক পরোমশে প্রেোন করো হে তোহরলো তোরের মোনভসক স্বোস্থ্য ও ভোরলোমরির 
ভবষেটিরক কীভোরব েত্ন ভনরত হে এবং তোরের জনয গরুতু্বপূণে ভবষেগরুলোরক কীভোরব সোমলোরত হে কসটি। 
 
1. ভনরেেশনো, ভররসোসে এবং সোভভে সগরুলোর কর়েকটি ভলংক ইংলযোরন্ডর জনয সভুনভেেষ্ট্। ভবভি 

অযোডভমভনরেশনগরুলোর কেরে স্কটলযোন্ড, ওর়েলস, এবং নেেোনে আ়েোরলযোন্ড-এর জনয ভনম্নভলভিত 
কপজগরুলোরত সভুনভেেষ্ট্ ভনরেেশনো পোও়েো েোরব।   
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