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বেদনাদায়ক পরিরথিরি ব�াকাবেলায় রিশু এেং িিুণবদি 
সহায়িা কিা

সষাম্প্রদষাশিক সশিংসতষার মততষা চরম এিং দুঃখজনক ঘটনষাগুত�ষা খুি তীব্র এিং মম্ষািত। অতনতক তীব্র 
মষানশসক িষা িষারীশরক আতিগ অনুভি কতরন যেমন দুঃখ, শিস্মি, ভি, রষাগ, শিভ্ষাশতি এিং অিসষাদ।  
আজ এিং আগষামী সপ্ষািগুত�ষাতত আপশন এিং আপনষার সতিষান শিশভন্নভষাতি প্রভষাশিত িতত পষাতরন, 
কষারন প্রততযেতক শভন্ন শভন্নভষাতি প্রশতশরিিষা জষানষাতি। িতষািষার অনুভূশত িওিষা স্ষাভষাশিক এিং একটি 
যিদনষাদষািক ঘটনষার পতর তষা প্রতযেষাশিত। 

রপিা�ািা এেং পরিচর্াকািীিা কী কিবি পাবিন?
একটি শনরষাপদ এিং সিষািক পশরতিি ততশর করষা, েতটষা সম্ভি িষাতি থষাকষা এিং িতষািষা ততরী কতর এমন শিষিগুত�ষা হ্ষাস 
করষার মষাধযেতম পশরচে্ষাকষারীরষা এিং পশরিষাতরর সদসযেরষা সিষািতষা করতত পষাতর। শিশু এিং শকতিষার-শকতিষারীতদর জষানষা 
দরকষার যে তষাতদর পশরিষাতরর সদসযেরষা তষাতদর ভষা�িষাতস এিং তষাতদর েত্ন যনওিষার জনযে েথষাসষাধযে যচষ্ষা করতি। িষাচ্ষাতদর 
আশ্বস্ত করুন যে তষারষা শনরষাপদ এিং একটষা সুরক্ষার অনুভূশত ততশর করতত সিষািতষা করুন।

েয়স উপবরাগী উপাবয় ঘটনা সম্পবক্ সৎ ও ব�ালাব�লা কথা েলুন
• সতযে শকন্তু সিজ তথযে প্রদষান করুন েষা তষাতদরতক িুঝতত সষািষােযে করতি যকষানটি সতযে এিং যকষানটি কল্পকষাশিনী। 

অশতশরক্ত শিিরণ প্রকষাি করষার দরকষার যনই।
• শিশুতদরতক তষাতদর প্রতনের সিজ, সুশনরদদিষ্ উত্তর প্রদষান করুন। আপশন েশদ প্রতনের উত্তর শদতত নষা পষাতরন, তষািত� 

এরকম ি�ষা ঠিক আতে যেমন, "আশম জষাশন নষা এর উত্তর শক িতি", "আমরষা িিত এর উত্তর কখতনষাই জষানতত পষারি 
নষা", "সম্ভিত আমরষা কষাউতক খুঁতজ যপতত পষাশর যে আমষাতদরতক সষািষােযে করতত পষাতর "।

• িষাচ্ষাতদর আশ্বস্ত করুন যে েখনই তষারষা প্রস্তুত তখনই তষারষা কথষা ি�তত পষারতি এিং যে যকষানও সমি তষারষা প্রনে করতত 
পষারতি। িড়তদর মত শিশুরষা দুঃতখর মধযে শদতি তষাতদর শনজস্ গশততত চত�।

রিশু এেং িিুণবদি িাবদি অনুভূরি প্রকাি কিাি সুবরাগ রদন
• শিশু এিং তরুণতদর তষাতদর শচতিষাভষািনষা এিং অনুভূশত সম্পতক্ কথষা ি�তত উৎসষাশিত করুন - শকন্তু তষাতদর যজষার 

করতিন নষা। আপনষাতকই িিত যেষাট িষাচ্ষাতদর সষাতথ কতথষাপকথন শুরু করতত িতত পষাতর। শিশু এিং তরুণতদর তষাতদর 
আতিগ প্রকষাি করতত সষািষােযে করুন।

• ঘটনষা এিং তষাতদর অনুভূশত সম্পতক্ তষাতদরতক কথষা ি�তত, শ�খতত িষা েশি আঁকতত শদন।
• আপনষার সতিষাতনর দুঃখ িষা অনযেষানযে আতিগ গভীরভষাতি যিষাঝষার যচষ্ষা করুন এিং তষাতক আপনষার কষাতে আসতত 

উৎসষাশিত করুন।

বেদনাদায়ক ঘটনাগুবলা সম্পবক্ োিোি সংোদ প্ররিবেদন বদ�া ো বিানা কর�বয় রদন
• প্রষাপ্িিস্করষা যেষাট িষাচ্ষাতদরতক যিদনষাদষািক ঘটনষাগুত�ষা যথতক রক্ষা করতত পষাতর, যেমন সংিষাদ প্রশততিদন যদখষা িষা 

যিষানষা যথতক শিরত রষাখষার মষাধযেতম, অথিষা ঘটনষাগুত�ষা সম্পতক্ তষারষা যেন প্রষাপ্িিস্কতদর কতথষাপকথন শুনতত নষা পষাি 
তষা শনশচিত করষার মষাধযেতম। 

• িড় িষাচ্ষারষা েশদ কষ্কর ঘটনষাগুত�ষা সম্পতক্ সংিষাদ প্রশততিদন যদতখ, ততি ভষা� িি তষাতদরতক শনতি একসষাতথ যদখষা।
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োচ্াবদি আশ্বস্ত কিুন বর িািা রনিাপদ এেং রনবেবদিবক সুিরষিি বোধ কিাি েন্য িাবদি বকান 
প্রবয়ােন থাকবল বসগুবলা ব�টান
• যেষাট িষাচ্ষাতদর আপনষার ঘতর ঘুমষাতত শদন (অল্প সমতির জনযে) িষা েশদ তষাতদর ঘুমষাতত সমসযেষা িি ততি আত�ষা জ্ষাশ�তি 

ঘুমষাতত শদন।
• স্ষাভষাশিক রুটিতন থষাকষার যচষ্ষা করুন, যেমন সু্কত�র িষাইতরর কষাজকম্, একসষাতথ রষাততর খষািষার খষাওিষা এিং পশরিষাতরর 

সষাতথ সমি কষাটষাতনষা।
• শকেু িযেষাপষাতর িষাচ্ষাতদরতক শনজস্ভষাতি শসদ্ষাতি শনতত শদন, আর এতত কতর তষাতদরতক শনতজতদর উপর শনিন্ত্রণ রষাখতত 

সষািষােযে করুন, যেমন তষাতদর শনজস্ খষািষার িষা যপষািষাক শনি্ষাচন করষা। 

কষ্টকি পরিরথিরিি কািবন সম্াে্য প্ররিররিয়াগুবলাি রদবক লষি্য িা�ুন
• শনতজর এিং অনযেতদর মতধযে কতষ্র �ক্ণগুত�ষার শদতক নজর রষাখুন এিং েশদ যসগুত�ষা খুি যিশি িি ততি অশতশরক্ত 

সিষািতষা শনন। আপনষার অনুভূশত সম্পতক্ কথষা ি�ষাও এর মতধযে রতিতে।
• আচরণ, কথষা ি�ষা, ভষাষষার িযেিিষার িষা তীব্র অনুভূশততত িঠষাৎ যকষাতনষা পশরিত্তনর শদতক যখিষা� রষাখুন।
• নতুন সমসযেষা যদখষা শদত� একজন স্ষাস্যেতসিষা প্রদষানকষারীর সষাতথ যেষাগষাতেষাগ করুন, শিতিষ কতর েশদ শনম্নশ�শখত 

উপসগ্গুত�ষা কতিক সপ্ষাতির যিশি সমি ধতর থষাতক:
• িুক ধড়ফড় করষা এিং ঘষাম িওিষা
• সিতজই চমতক ওঠষা
• মষানশসকভষাতি অসষাড় িওিষা
• খুি দুঃশখত িষা শিষণ্ণ িওিষা
• ফ্যেষািিযেষাক (িষারিষার ঘটনষা মতন পড়ষা িষা যসখষাতন শফতর েষাওিষা)।

সহায়িা বসো প্ররিষ্ান
আপশন েশদ শনতজ িষা অনযে কষাউতক শনতি শচশতিত িন ততি যিল্প �ষাইনগুত�ষার একটিতত যেষাগষাতেষাগ করুন।
ব�ন্াল বহলথ লাইন (Mental Health Line): 1800 011 511
মষানশসক স্ষাস্যে শিতিষজ্ঞতদর দ্ষারষা পশরচষাশ�ত একটি ২৪/৭ িট�ষাইন েষা স্ষানীি সিষািতষা পশরতষিষাগুত�ষার সষাতথ য�ষাতকতদর 
সংতেষাগ করতত পষাতর।
রকডস বহল্পলাইন (Kids Helpline): 1800 55 1800
একটি শিনষামূত�যে, যগষাপনীি পশরতষিষা েষা শিশুতদর এিং তরুণতদর জনযে অন�ষাইন িষা যফষান কষাউতসেশ�ং প্রদষান কতর৷
লাইফলাইন (Lifeline): 13 11 14
এটি একটি সংকট সিষািতষা যসিষা িযেিস্ষা েষা ২৪ ঘন্ষা যখষা�ষা থষাতক এিং েষারষা একটি সংকতটর মধযে শদতি েষাতছেন িষা 
আত্মিতযেষামূ�ক কম্কষাতডে কষ্ পষাতছেন তষাতদরতক সষািষােযে কতর। 
Headspace: 1800 650 890
অল্পিিসী মষানুষ এিং তষাতদর পশরিষাতরর জনযে একটি প্রষাথশমক িস্ততক্প-মূ�ক স্ষানীি মষানশসক স্ষাস্যে সিষািতষা পশরতষিষা।
13YARN: 13 92 76
আশদিষাসী এিং টতরস য্রেইট দ্ীপিষাসীতদর জনযে শিনষামূত�যে সংকট কষাউতসেশ�ং সিষািতষা
ব�নসলাইন (MensLine): 1300 78 99 78
মষানশসক স্ষাস্যে, সম্পক্, চষাপ এিং সুস্তষার শিষতি যে সক� পুরুষরষা উশদ্গ্ন তষাতদর জনযে ২৪/৭ যটশ�তফষান কষাউতসেশ�ং 
সিষািতষা।
ট্ান্সকালচািাল ব�ন্াল বহলথ লাইন (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
একটি যফষান �ষাইন যসিষা িযেিস্ষা েষা যসষামিষার যথতক শুরিিষার সকষা� ৯টষা যথতক শিকষা� ৪.৩০ পে্তি যখষা�ষা থষাতক এিং তষা 
NSW-এ সষাংস্ককৃ শতক এিং ভষাষষাগতভষাতি শিশভন্ন সম্প্রদষাতির য�ষাতকতদরতক সিষািতষা কতর। 
বটরলবফান বদাভাষী পরিবষো (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
আপনষার েশদ একজন যদষাভষাষীর সিষািতষার প্রতিষাজন িি ততি TIS- যক ক� করুন এিং আপনষার যকষান ভষাষষা প্রতিষাজন 
এিং আপশন যে নম্বরটি ক� করতত চষান তষা ি�ুন। আপনষার কতথষাপকথতন সিষািতষা করষার জনযে অপষাতরটর �ষাইতন 
একজন যদষাভষাষীর িযেিস্ষা করতিন।
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