
আপনার কিশো�োর-
কিশো�োরীর সাথে 
কীভাবে কথা বলববেন 
ভাবছেন
অ্্যযালকো�োহল 
ও অন্্যযান্্য 
মাদক নিয়ে?
ওদের সাথে কীভাবে কথা বলবেন তা জানুন, 
মাদকদ্রব্্য সেবনের বিষয়টিকে স্বীকার করুন এবং 
প্রয়ো�োজন হলে ওদের জন্্য সাহায্্যযের সন্ধান করুন। 



অ্্যযালকো�োহল ও অন্্যযান্্য মাদক সম্পর্্ককে  কেন কথা 
বলবেন?
∞	তরুণ-তরুণীরা রো�োজই মাদকদ্রব্্যযের ব্্যবহার নিজেরা ও মিডিয়া মারফৎ শো�োনেন। 

আপনি যা করেন ও বলেন তা থেকে প্রত্্যযাশা তৈরি হয় এবং ওদের সুস্থ থাকতে সাহায্্য 
করে।

∞	একজন তরুণ বা তরুণীর অ্্যযালকো�োহল বা অন্্যযান্্য মাদকদ্রব্্য ব্্যবহারের সিদ্ধান্তের 
উপর বাবা-মার প্রভাব থাকে সবচেয়ে বেশি। একেবারে প্রাক-বিদ্্যযালয়ের সময় থেকেই 
বয়সানুগ কথাবার্্ত তা মধ্্যযে দিয়ে শুরু করুন এবং থামবেন না। 

∞	যত তাড়়াতাড়়ি কথা বলা শুরু করবেন, তত তাড়়াতাড়়ি তরুণ-তরুণীরা আপনাদের 
বার্্ত তাগুলি আত্মস্থ করবে। শুরুর জন্্য এখনও দেরি হয়ে যায়নি।

∞	আপনি বা আপনার আত্মীয় যদি মাদকদ্রব্্য সেবন করেন, তাহলে আপনার শিশু বা 
কিশো�োর-কিশো�োরীরও মাদকদ্রব্্য সেবনের বর্্ধধিত ঝঁুকি থেকে যায়। এ ব্্যযাপারে কথা বলুন 
যাতে শেষ অবধি ওদের রক্ষা করা যায়।

এই সব বিষয়ে আমার কীভাবে কথা বলা উচিৎ?
∞	সৎ ও অকপট হো�োন। শিশু ও কিশো�োর-কিশো�োরীদের জানান যে, তারা গুরুত্বপূর্্ণ বিষয়ে 

আপনাকে জিজ্ঞাসা করতে পারে এবং আপনার সাথে আলো�োচনা করতে পারে।
∞	বাস্তব তথ্্যযের ভিত্তিতে কথা বলুন, ভয় দেখিয়ে নয়। আপনার দশু্চিন্তার বিষয়গুলিকে স্পষ্ট 

করে বুঝিয়ে বলুন। উদাহরণস্বরূপ, “তো�োমার মস্তিষ্কের বিকাশ এখনও হচ্ছে, এবং আমি 
চাই তুমি তো�োমার ক্ষমতা অনুযায়ী সেরা হয়ে ওঠো�ো। অ্্যযালকো�োহল ও মাদক তো�োমার পথের 
অন্তরায় হয়ে উঠতে পারে।”

∞	সব প্রশ্নের উত্তর না পেলেও চলবে। আপনার মূল্্যবো�োধগুলিকে শেয়ার করুন এবং 
একসাথে আরও তথ্্যযের খো�োঁঁজ করুন। 

∞	তাদের কী করা উচিৎ তার উপর ফো�োকাস করুন, তাদের কী করা উচিৎ নয় তার উপর 
নয়। 

∞	স্পষ্ট প্রত্্যযাশা নির্্ধধারণ করুন। বেশিরভাগ বাবা-মা মনে করেন তারা তাদের শিশু বা 
কিশো�োর-কিশো�োরীদের বলেছেন তারা কো�োথায় দাঁড়়িয়ে  আছে। নিউ ইয়র্্ক  শহরের সপ্তম থেকে 
12শ শ্রেণির পড়়ু য়াদের অর্্ধধেকেরও কম বলেছে যে, তাদের বাবা-মা তাদের সাথে কম বয়সে 
মদ্্যপানের ব্্যযাপারে কথা বলেছেন।1 

∞	মিডিয়া আপনি কী দেখেন তা নিয়ে কথা বলুন, সো�োশাল মিডিয়া ও বাস্তব জীবন নিয়েও। 
আপনি যে আচরণ দেখেন তা আপনার কেমন লাগে তা জানান। আপনার শিশু বা 
কিশো�োর-কিশো�োরীর কেমন লাগে তা জানুন।

1	 Youth Development Survey 2014-15 Report: New York City Public Schools Graders 7-12. 
New York State Office of Alcoholism and Substance Abuse Services;102. (যুব বিকাশ সমীক্ষা 
2014-15 প্রতিবেদন: নিউ ইয়র্্ক  শহরের সরকারি বিদ্্যযালয়ের 7-12 শ্রেণি। নিউ ইয়র্্ক  রাজ্্যযের অ্্যযালকো�োহল আসক্তি 
ও মাদকদ্রব্্য সেবন বিষয়ক পরিষেবাসমূহ;102.)



কম বয়সী ব্্যক্তিরা কেন মাদকদ্রব্্য সেবন করেন?
∞	কিছু লো�োক মনে করেন এতে মজা আসবে বা এটা তাদের সাহস জো�োগাবে নতুন বা 

ভীতিকর পরিস্থিতিগুলিতে।
∞	কিছু লো�োক মনে করেন এটাই তাদের থেকে কাম্্য এবং তারা এইভাবে তাদের 

সমকক্ষীয়দের মানানসই হয়ে উঠতে চান।
∞	কিছু লো�োকে এটিকে খারাপ অনুভূতিগুলি চাপা দেবার জন্্য ব্্যবহার করেন যেগুলি 

মানসিক অবসাদ, সামাজিক উদ্বেগ, মানসিক চাপজনিত অসুস্থতা, শারীরিক বা মানসিক 
শো�োষণ, এবং দৈহিক যন্ত্রণা থেকে আসে। 

∞	মানসিক চাপ মাদকদ্রব্্য সেবনের কারণ হতে পারে। পরিস্থিতি সামাল দেবার জন্্য যে 
সমস্ত কম বয়সী ব্্যক্তিরা অ্্যযালকো�োহল পান করেন বা মাদকসেবন করেন তারা হয় মানসিক 
চাপ কমানো�োর অন্্য উপায়গুলির ব্্যযাপারে জানেন না। এতে তাদের চাপ বাড়়ার সাথে সাথে 
ওই সব মাদকদ্রব্্যযের উপর তাদের নির্্ভর শীলতার ঝঁুকি বাড়়িয়ে তো�োলে। 

∞	কিছু লো�োক সজাগ থাকা ও দ্রুত কাজ করার জন্্য মাদকদ্রব্্য ব্্যবহার করেন (কর্্মক্ষমতা 
বাড়়ানো�ো)

∞	ওরা আপনার দষৃ্টান্ত অনুসরণ করছে। যে সব কমবয়সী ব্্যক্তি সেই সব প্রাপ্তবয়স্ক ব্্যক্তিদের 
আপেশপাশে থাকেন যারা অ্্যযালকো�োহল ও মাদক নিচ্ছেন, তাদের এগুলির প্রতি আসক্ত 
হয়ে পড়়ার সম্ভাবনা বেশি থাকে।2 

আমার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীদের যে সাহায্্যযের 
দরকার হতে পারে তার লক্ষণগুলি কী কী?
নিচের এই পরিবর্্ত নের তালিকাটি মাদক ও অ্্যযালকো�োহল সেবনকে সূচিত করতে পারে, যা 
শারীরিক বা মানসিক স্বাস্থথ্যগত ব্্যযাধির সাথে সম্পর্্ক যুক্ত অথবা যা কিশো�োর বয়সের সাধারণ 
বিকাশ থেকে পথভ্রষ্ট হবার বিষয়টিকে নির্্দদে শ করে। 

∞	শারীরিক পরিবর্্ত নগুলি

2	 Yule AM, Wilens TE, Martelon M, Rosenthal L, Biederman J. Does exposure to parental 
substance use disorders increase offspring risk for a substance use disorder? A longitudinal 
follow-up study into young adulthood. Drug Alcohol Depend. 2018;186:154-158. 
doi:10.1016/j.drugalcdep.2018.01.021 (Yule AM, Wilens TE, Martelon M, Rosenthal L, 
Biederman J. বাবা-মার মাদকদ্রব্্য ব্্যবহারজনিত অসুস্থতা তাদের সন্তানদের মধ্্যযে মাদকদ্রব্্য ব্্যবহারজনিত 
অসুস্থতার ঝঁুকি বাড়়ায় কি? কমবয়সী প্রাপ্তবয়স্কদের মধ্্যযে অনুদৈর্্ঘ্যযিক অনুগমনমূলক অধ্্যয়ন। মাদক 
অ্্যযালকো�োহল নির্্ভর তা। 2018;186:154-158. doi:10.1016/j.drugalcdep.2018.01.021)

	• প্রসারিত চো�োখের মণি 
	• অস্বাভাবিক আকাঙ্খা 
	• নিদ্রালুভাব
	• কম্পন বা শিহরণ
	• বারংবার নাক থেকে রক্ত পড়়া 

	• একটানা ঠো�োঁঁট চেটে যাওয়া 
	• নো�োংংরা চেহারা-ছবি
	• ওজন বাড়়া বা কমা (বিকাশের 
তালিকায় থাকা হারের বাইরে)



∞	সামাজিক পরিবর্্ত নগুলি
	• বন্ধু  বা সহপাঠী বদলানো�ো (নতুন বন্ধু ত্ব 
করা বা পুরনো�ো বন্ধুদ ের সাথে আর কথা 
না বলা) 

	• ক্লাস কামাই করা 
	• সামাজিক বা মজাদার কাজকর্্মমে 
উৎসাহ হারানো�ো 

	• খারাপ আচরণ বা অপ্রত্্যযাশিত আচরণ 
করা (নিয়ম ভাঙ্গা)

	• নিয়মিত টাকা ধার করা 
	• ক্রমবর্্ধমান একাকীত্ব 

∞	আবেগগত পরিবর্্ত নগুলি
	• ভীষণভাবে মেজাজ বদল
	• সরে আসা (আর কারো�ো সাথে কথা বলা 
বা আড্ডা না দেওয়া) 

	• অতিসক্রিয়তা বা চঞ্চলতা 
	• উদ্বেগ (কো�োন কাজ করতে বা কো�োথাও 
যেতে ভয় পাওয়া) 

এই সব লক্ষণগুলিই এটা প্রমাণ করে না যে আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরী মাদক বা 
অ্্যযালকো�োহল সেবন করছে, তবে এগুলি নির্্দদে শ করতে পারে যে আপনার শিশু অন্্য কো�োন 
সমস্্যযার বা একাধিক সমস্্যযার সাথে জঝুে চলেছে। 

আমি কীভাবে আমার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীর 
সমস্্যযায় সাড়়া দেব?
∞	শুনুন এবং ওদের বুঝতে দিন আপনি ওদের সাহায্্যযের জন্্য রয়েছেন। 
∞	মনে রাখবেন যে, কমবয়সী বাচ্চারা আপনার কী প্রতিক্রিয়া হতে পারে তা ভেবে লজ্জিত ও 

উদ্বিগ্ন বো�োধ করতে পারে।
∞	প্রতিক্রিয়া না দেখিয়ে পদক্ষেপ নিন প্রতিক্রিয়া তাদের দরূে ঠেলে দিতে পারে এবং শেষ 

অবধি তাদের সাহায্্যযের কাজটা কঠিন হয়ে উঠতে পারে।
∞	আলো�োচনার জন্্য প্রস্তুতি নিন, বিশেষকরে আপনি যদি আগে এ ব্্যযাপারে আপনার শিশু 

বা কিশো�োর-কিশো�োরীর সাথে কথা না বলে থাকেন। আপনি যদি সম্পূর্্ণ কথপো�োকথনের 
জন্্য তৈরি না থাকেন, তাহলে একটু সময় নিয়ে পিছিয়ে আসুন এবং বিশ্বস্ত কো�োন প্রাপ্তবয়স্ক 
ব্্যক্তির সাহায্্য নিন। 

∞	তাদের জন্্য কী ঝঁুকি রয়েছে তার মূল্্যযায়ন করুন। তারা কি পরখ করে দেখছে নাকি তারা 
এগুলি ব্্যবহারে বাধ্্য হয়ে পড়়েছে (উদাহরণস্বরূপ, সমকক্ষীয়দের চাপে বা নির্্ভর শীলতার 
জন্্য)? তারা কি সাহায্্য চাইছে?

∞	সম্মিলিতভাবে একটি নিরাপত্তা পরিকল্পনা তৈরি করুন, তাদের কি এমন পরিস্থিতি থেকে 
বেরিয়ে আসার জন্্য কো�োন পরিকল্পনার দরকার যেখানে অ্্যযালকো�োহল বা মাদক ব্্যবহৃত 
হচ্ছে নাকি তাদের পেশাদারের সাহায্্যযের প্রয়ো�োজন রয়েছে। 



আমি কো�োথায় সাহায্্য পেতে পারি?
আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীর সাথে কথা বলতে এবং প্রয়ো�োজনে চিকিৎসার বিকল্পগুলি 
পেতে সাহায্্যযের জন্্য এই পুস্তিকার পিছনে দেওয়া সংস্থানগুলি দেখুন। 

আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীকে সাহায্্যযের 
জন্্য পদক্ষেপ
1. �আপনার শিশুর সাথে অ্্যযালকো�োহল ও মাদক নিয়ে শুরুতেই কথা বলুন। তাদের জানান যে, 

আপনি তাদের সাহায্্যযের জন্্য রয়েছেন।

2. �আপনার বাড়়িতে অ্্যযালকো�োহল ও মাদক কীভাবে ব্্যবহৃত হয় এবং সেগুলি নিয়ে কীরকম 
আলো�োচনা হয় এবং আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরী তার দৈনন্দিন জীবনে কী দেখতে 
পারে এ সব লক্ষষ্য করুন। 

3. �অ্্যযালকো�োহল ও প্রেসক্রিপশন করে দেওয়া ওষুধগুলিকে (আফিম-সহ) একটি তালাবন্দী 
ক্্যযাবিনেটে রাখুন এবং আপনি আর ব্্যবহার করেন না এমন ওষুধগুলিকে ফেলে দিন। 
আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীর দেখভাল করা পরিবারের সদস্্য বা অন্্যদেরও একই 
কাজ করতে উৎসাহিত করুন। নিরাপদে ফেলে দেবার পরামর্্শশের জন্্য, dec.ny.gov দেখুন 
এবং "safe medication disposal for households" (পরিবারের ওষুধ নিরাপদে ফেলা) 
কথাটি খুঁজনু।

4. �আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীর যদি কো�োন সমস্্যযা থাকে এবং সে যদি মাদকদ্রব্্য সেবন 
করে, তাহলে এই পুস্তিকার পিছনে দেওয়া সংস্থানগুলির একটি দেখুন।

•	 এছাড়়াও আপনি যে কো�োন সম্ভাব্্য স্বাস্থথ্যপরিচর্্যযা প্রদানকারীর থেকে কিশো�োর-কিশো�োরী 
বা যুবক-যুবতীদের চিকিৎসার ব্্যযাপারে তাদের অভিজ্ঞতা কেমন তা জানতে চাইতে 
পারেন।

•	 চিকিৎসা প্রদানকারী তাদের চিকিৎসার অংশ হিসেবে ওষুধ দেন কিনা তা দেখুন। 
আফিমে সেবনের চিকিৎসায় এটি সবচেয়ে ভাল চিকিৎসাপদ্ধতি এবং এটি 
অ্্যযালকো�োহল সেবনের চিকিৎসাতেও সাহায্্য করতে পারে।

5. �আপনার শিশুর যদি অস্ত্রপো�োচার হয়ে থাকে বা তার ব্্যথা থাকে, তাহলে তাদের ব্্যথা 
নিয়ন্ত্রণের সবচেয়ে নিরাপদ উপায় নিয়ে তার চিকিৎসা প্রদানকারীর সাথে কথা বলুন এবং 
সম্ভব হলে প্রেসক্রিপশন করা আফিম থেকে বিরত থাকুন।



সংস্থান ও সহায়তা
	∞ মাদকদ্রব্্য সেবন ও মানসিক স্বাস্থথ্য পরিষেবা বিষয়ক প্রশাসন (Substance Abuse 
and Mental Health Services Administration, (SAMHSA)

	• শুরুতেই আপনার শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীকে অ্্যযালকো�োহল পান ও অন্্যযান্্য মাদক 
ব্্যবহার সম্পর্্ককে  বলার জন্্য তথ্্য পেতে samhsa.gov/underage-drinking দেখুন। 

	∞ নিউ ইয়র্্ক  রাজ্্যযের আসক্তি বিষয়ক পরিষেবা ও সহায়তা দপ্তর (New York State 
Office of Addiction Services and Supports)

	• যুবক-যুবতীদের মাদকদ্রব্্য ব্্যবহার সংক্রান্ত তথ্্যযের জন্্য এবং যো�োগাযো�োগ করা, কথাবার্্ত তা 
বলা ও ফলাফল সংক্রান্ত সংস্থানগুলি খুঁজে পেতে talk2prevent.ny.gov দেখুন।

	∞ কিশো�োর-কিশো�োরীদের মাদক সেবন বিষয়ক জাতীয় প্রতিষ্ঠান (National Institute on 
Drug Abuse for Teens)

	• কিশো�োর-কিশো�োরীদের মাদক সেবন ও তার পরিণাম সংক্রান্ত বিজ্ঞান-ভিত্তিক তথ্্যযের জন্্য, 
কিশো�োর-কিশো�োরী, শিক্ষক-শিক্ষিকা ও বাবা-মার জন্্য ভাববিনিময়মূলক সংস্থানসমূহ-
সহ, teens.drugabuse.gov দেখুন।

	∞ 988

	• বিনামূল্্যযে, গো�োপনে সংকটের কাউন্সেলিং, মানসিক স্বাস্থথ্য ও মাদকদ্রব্্য সেবন সংক্রান্ত 
সহায়তা এবং পরিচর্্যযার সুপারিশের জন্্য 988 নম্বরে কল বা টেক্সট করুন অথবা nyc.
gov/988-এ চ্্যযাট করুন। কাউন্সেলরগণ ফো�োনে 200-রও বেশি ভাষায় 24/7 উপলভ্্য 
রয়েছেন।

	∞ আসক্তি বিষয়ক কেন্দ্র (Center on Addiction)

	• এই সহায়তা লাইনটি মাদকদ্রব্্য সেবনকারী শিশু বা কিশো�োর-কিশো�োরীদের বাবা-মা ও 
পরিচর্্যযা প্রদানকারীদের একের-সাথে-এক হিসেবে সহায়তা প্রদান করে। প্রশিক্ষণপ্রাপ্ত 
বিশেষজ্ঞের সাথে যো�োগাযো�োগ করতে 855-378-4373 নম্বরে কল করুন, 55753 নম্বরে 
টেক্সট করুন অথবা drugfree.org/helpline দেখুন।
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http://samhsa.gov/underage-drinking
http://talk2prevent.ny.gov/
http://teens.drugabuse.gov/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://drugfree.org/article/get-one-on-one-help/

