
আপনোর মিশু �ো 
ম�বিোবরর সোবথ 
অ্যোিব�োহি এ�ং 
অন্যোন্য ড্োগ সম্পব�্ক
� ীভোব� �থো �িব�ন 
ভো�বেন?

োশের সাশে িীভাশব িো বলশবন শিখুন, ক্নিার শজশনস 
বযেবহারশি সনাক্ত িরুন এবং যশে োশের সাহাশযযের 
প্রশ়াজন হ় সহা়ো সন্ান িরুন। 



িদ ও অন্যোন্য িোদ�দ্রব�্যর সম্পব�্ক  �থো 
ক�ন �ি�?
 ∞ তরুণরো �্যমতিগতভোব� এ�ং মিমিয়োর িোধ্যবি প্রমতমদন কনিোর 
মজমনবসর — বযেবহার সম্পশিকে  শুনশে পাশর। আপশন যা িশরন এবং বশলন ো 
প্রেযোিা শস্র িশর এবং োশের সুস্ রাখশে সাহাযযে িরশে পাশর।

 ∞ মপতোিোতোই স�বেবয় ক�মি প্রভো� কিবি তরুণবদর িদ নো খোওয়োর এ�ং 
অন্যোন্য িোদ�দ্র�্য �্য�হোর নো �রোর মসদ্োবতের উপর। শপ্রসু্কশলর শুরুর 
শেশি ব়স অনুসাশর িশোপিেন শুরু িরুন এবং োেশবন না। 

 ∞ আপমন যত তোডোতোমড �থো �িো শুরু �রব�ন, োরা েেই আপনার 
বােকে াশি শবশ্াস িরশব। এটা শুরু িরার ক্ষেশরে িখনও ক্েশর হ়শন।

 ∞ আপমন �ো ক�োবনো আত্ ীয় যমদ কনিোর মজমনবসর অপ�্য�হোর �বর 
থোব�ন, েশব আপনার শিশু বা শিশিাশররও ক্নিার শজশনশসর অপবযেবহার িরার 
ঝঁুশি বা়িশব। ে ীরকেশে়াশে োশের রষো িরশে এই সম্পশিকে  িো বলুন।

এই ম�েয়গুমি সম্পব�্ক  আিোর � ীভোব� 
�থো �িো উমেত?
 ∞ সৎ ও কখোিোখুমি থোকুন। শিশু এবং শিশিারশের জানশে শেন োরা আপনাশি 
প্রশ্ন শজজ্ঞাসা িরশে এবং গুরুত্বপূণকে শবষ়গুশল শনশ় আশলািনা িরশে পাশর।

 ∞ সবত্যর মভমতিবত তথ্য, ভয় নয়। আপনার উশবেগ পশরষ্ারভাশব বযোখযো িরুন। 
উোহরণস্রূপ, “ক্োোর েশস্তষ্ এখনও শবিাি িরশছ এবং আশে িাই েুশে আরও 
ভাল হও। েে ও োেিদ্রবযে িলার পশে আসশে পাশর।”

 ∞ সিস্ত উতির নো থো�ো ঠি� আবে। আপনার েোেে ভাগ িরুন এবং এিসাশে 
আরও েেযে সন্ান িরুন। 

 ∞ তোবদর � ী �রো উমেত কসমদব� িবনোবযোগ মদন, োশের িী িরা উশিে ন় 
এর শেশি ন়। 

 ∞ স্পষ্ট প্রত্যোিো ঠি� �রুন। ক্বশিরভাগ শপোোোই ভাশবন ক্য োরা োশের 
সন্ানশি বা শিশিারশি বশলশছন ক্য োরা ক্িাো় োঁশ়িশ় আশছ। শনউ ই়শিকে র 
7 েে ক্েশি 12 েে ক্রেশের শিষোে মীশের অশ ক্েশিরও িে বশলশছন ক্য োশের 
শপোোো োশের সাশে অপ্রাপ্ত ব়শস্ক েেযেপান িরার সম্পশিকে  িো বশলশছন।1 

 ∞ আপমন মিমিয়ো সহ, কসোি্যোি মিমিয়ো এ�ং �োস্ত� জ ী�বন, িী ক্েশখশছন 
ক্সই সম্পশিকে  িো বলুন। আপশন ক্য আিরণটি ক্েশখশছন ক্সই সম্পশিকে  আপনার 
ক্িেন অনুভব হশ়শছ ো ভাগ িরুন। এটি আপনার শিশু বা শিশিারশি ক্িেন 
অনুভব িশরশ়শছ ো ক্েখুন।

1  যুব উন্ন়ন সেীষো 2014-15 প্রশেশবেন, শনউ ই়িকে  ক্টেট আসশক্ত পশরশষবা ও সেেকেন অশেস, পৃষ্া 102, 

ক্টশবল 76।



তরুণরো ক�ন কনিোর মজমনস �্য�হোর 
�বর?
 ∞ ক�উ এটি িজো �রোর �ো নতুন �ো ভ ীমতজন� পশরশস্শেশে োশের সাহস 
ক্েও়ার আিা িশর।

 ∞ ক�উ িবন �বরন এটি তোবদর �োে কথব� প্রত্যোমিত এবং োশের সেব়সীশের 
সাশে োশনশ় শনশে িা়।

 ∞ ক�উ কনিোর মজমনস হতোিো, সোিোমজ� উববেগ, েোপ-সম্পম�্ক ত �্যোমধ, 
িোর ীমর� �ো িোনমস� মনয্ক োতন এ�ং িার ীশরি বযেোর িারশণ তেশর 
অপ্রীশেির অনুভূশের েুশখাশির জনযে বযেবহার িশর। 

 ∞ েোবপর �োরবণ কনিোর মজমনস �্য�হোর �রবত পোবর। ক্য সেস্ত েরুণরা 
শনশজশের সােলাশে েেযেপান িশর বা োেিদ্রবযে বযেবহার িশর োরা িাপ 
িোশনার জনযে অনযে উপা় িখনও শিখশে পারশব না। এটা জীবশনর িাপ 
বা়িাশনার সাশে োশের ক্নিার শজশনশসর অপবযেবহার িরার ঝঁুশি বা়িা়। 

 ∞ ক�উ কজবগ থো�বত �ো দ্রুত �োজ �রবত কনিোর মজমনস �্য�হোর �বর 
(িেকেষেেো বৃশধি)।

 ∞ তোরো আপনোর উদোহরণ অনুসরণ �বর। েে ও োেিদ্রবযে বযেবহার িশর এেন 
প্রাপ্তব়স্কশের আশিপাশি োিা েরুণশেরও বযেবহার িরার সম্ভাবনা ক্বশি োশি।2 

আিোর মিশু �ো ম�বিোবরর সোহোবয্যর 
দর�োর হবত পোবর এিন িষেণগুমি �ী?
পশরবেকে শনর এই োশলিাটি োেিদ্রবযে ও েশের অপবযেবহাশরর শেশি ইশগিে িরশে 
পাশর, শিশিৎসা এবং োনশসি স্াশস্যের বযোশ্র সাশে সম্পশিকে ে হশে পাশর বা 
সা্ারণে শিশিার শবিাশির পে ক্েশি শবপেগাে ী হশে পাশর। 

 ∞ িোর ীমর� পমর�ত্ক ন

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? (Yule AM, Wilens TE, Martelon M, Rosenthal L, Biederman J. শপোোোর 

ক্নিার শজশনশসর বযেবহার বযোশ্র প্রভাব শি বংশি ক্নিার শজশনশসর বযেবহার বযোশ্র ঝঁু শি বা়িা়?) 

 • শবসৃ্তে ক্িাশখর েশন 

 •অস্াভাশবি আিাঙ্কা 
 • শনদ্রাহ ীনো
 •িাঁপুশন বা শিহরণ
 • বারংবার নাি ক্েশি রক্ত প়িা

 • শন়শেে ক্ঠাট িাটা 
 •অশগাছাশলা ক্িহারা
 • ওজন ক্বশ়ি যাও়া বা িশে যাও়া 
(বৃশধির িাশটকে র হাশরর বাইশর)



 ∞ সোিোমজ� পমর�ত্ক ন
 • বনু্ বা সেব়স ীশের গ্রুপ পশরবেকে ন 
িরা (নেুন বনু্ হশ়শছ বা আশগর 
বনু্শের সাশে আর িো বশল না) 
 • ক্াস এশ়িশ় িলা 
 • সাোশজি বা েজাোর 
শরি়ািলাশপর প্রশে আরেহ হারাশনা 

 •অশন়শ্রিে বা অরেহণশযাগযে আিরণ 
িরা (শন়ে ভাগিা)
 • প্রশেশন়ে টািা ্ার িরা 
 •আলাো োিা ক্বশ়ি যাও়া 

 ∞ িোনমস� পমর�ত্ক ন
 •অশেশরক্ত ক্েজাজ পাল্াশনা
 • সশর যাও়া (আর িো না বলা বা 
ঝুশলশ় রাখা) 

 • হাইপার অযোিটিশভটি বা অিাশন্ 
িরা 
 •উশবেগ (িাজ িরার বা জা়গা় 
যাও়ার ভ়) 

যশেও এই লষেণগুশল প্রোণ িশর না ক্য আপনার সন্ান বা শিশিার োেিদ্রবযে বা 
অযোলশিাহশলর অপবযেবহার িরশছ, এইগুশল আপনার সন্ান অনযে ক্িাশনা সেসযো বা 
এিাশ্ি সেসযোর েুশখােুশখ হশছে শিনা ো ক্েখাশে পাশর।

আিোর সতেোন �ো ম�বিোরব� আিোর 
প্রমতমরিয়ো � ীভোব� জোনোবনো উমেত?
 ∞ শুনুন এ�ং োশের জানান ক্য আপশন ক্সখাশন সাহাযযে িরার জনযে রশ়শছন।

 ∞ িবন রোখব�ন কয আপশন িীভাশব প্রশেশরি়া জানশবন ক্সই সম্পশিকে  েরুণরা 
লশজিে এবং উশবেগ্ন অনুভব িরশে পাশরন। 

 ∞ প্রমতমরিয়োর কেবয় �োজ �রুন। প্রশেশরি়া োশের েূশর সশরশ় শেশে পাশর এবং 
ে ীরকেশে়াশে োশের সাহাযযে িরা আরও িঠিন িশর েুলশে পাশর।

 ∞ আবিোেনোর জন্য প্রস্তুত হন, শবশিষে যশে আপশন আশগ আপনার সন্ান বা 
শিশিাশরর সাশে িো না বশল োশিন। আপশন যশে পুশরা িশোপিেশনর জনযে প্রস্তুে 
না হন, শপছশন এশস শিছুটা সে় শনন বা অনযে শবশ্স্ত প্রাপ্তব়শস্কর সাহাযযে শনন।

 ∞ তোবদর সোবথ ঝঁুম� িূি্যোয়ন �রুন। োরা পর ীষো িরশছ বা োরা বযেবহার 
িরশে বা্যে হশছে? োরা শি সাহাযযে িাইশছ?

 ∞ এ�সোবথ এ�টি সুরষেো পমর�ল্পনো ততমর �রুন, ক্যখাশন েে বা োেিদ্রবযে 
বযেবহার িরা হশছে ক্সই সেব়স ী পশরশস্শে ক্েশি বাঁিার জনযে ক্িাশনা পশরিল্পনা 
প্রশ়াজন বা োশের ক্পিাোর সহা়োর প্রশ়াজন রশ়শছ শিনা। 



আমি ক�োথোয় সোহোয্য পোব�ো?
আপনার শিশু বা শিশিাশরর সাশে িো বলশে এবং প্রশ়াজশন শিশিৎসার শবিল্প 
পাও়ার ক্ষেশরে এই প্রিারপশরের শপছশনর সংস্ানগুশল ক্েখুন। 

আপনোর মিশু �ো ম�বিোরব� সোহোয্য 
�রোর জন্য কনওয়ো পদবষেপগুমি:
1.  আপনার সন্াশনর সাশে প্রেশের শেশিই েে ও োেিদ্রশবযের সম্পশিকে  িো বলুন। 
োশের জানশে শেন আপশন ক্সখাশন সাহাযযে িরার জনযে রশ়শছন।

2.  আপনার পশরবাশরর েশ্যে িীভাশব েে ও োেিদ্রবযে বযেবহার এবং আশলািনা 
িরশবন এবং আপনার শিশু বা শিশিার প্রশেশেশনর জীবশন িী ক্েখশে পাশর ো 
ক্নাট িরুন। 

3.  িযোশবশনশট লি িরা েে এবং শন ক্োশরে ওষু্গুশল (গাঁজা জাে ী় সহ) সংরষেণ 
িরুন এবং আপশন আর বযেবহার িরশছন না এেন ওষু্ ক্েশল শেন। পশরবার এবং 
অনযেশের উৎসাশহে িরুন যারা আপনার বাচ্া বা শিশিাশরর ক্ষেশরে এিই িাজ 
িরার জনযে যত্নবান।

4.  যশে আপনার শিশু বা শিশিাশরর ক্িাশনা সেসযো োশি এবং ক্নিার শজশনশসর 
অপবযেবহার িশর োশি, েশব এই প্রিারপশরের শপছশনর ক্য ক্িানও সংস্াশন 
সুপাশরি িরুন।

a.  আপশন ক্য ক্িানও িাযকেির স্াস্যে ক্সবা প্রোনিার ীশি শিশিার বা েরুণ 
প্রাপ্তব়স্কশের শিশিৎসা িরার অশভজ্ঞো সম্পশিকে  শজজ্ঞাসা িরশে পাশরন।

b.  প্রোনিার ী শিশিৎসার অংি শহসাশব ওষু্ সরবরাহ িরশছ শিনা ো সন্ান 
িরুন। এটি গাঁজা জাে ী় শজশনস বযেবহাশরর বযোশ্র জনযে ক্সরা অনুি ীলন 
এবং েশের অপবযেবহাশরও সাহাযযে িরশে পাশর।

5.  যশে আপনার শিশুর সাজকে াশর বা বযেো হ় োহশল োশের প্রোনিার ীর সাশে 
োশের বযেো পশরিালনা িরার সবশিশ় শনরাপে উপা়গুশল সম্পশিকে  িো বলুন 
এবং যখনই সম্ভব গাঁজা জাে ী় ক্প্রসশরিপিন এশ়িশ় িলুন।



সংস্োন এ�ং সহোয়তো
 ∞ কনিোর মজমনবসর অপ�্য�হোর এ�ং িোনমস� স্োস্্য পমরবে�োমদ প্রিোসন 
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 
SAMHSA)

 •আপনার সন্ান এবং শিশিাশরর সাশে প্রেে শেশিই েে ও অনযোনযে োেিদ্রবযে বযেবহার 
িরার সম্পশিকে  িীভাশব িো বলশবন ক্সই সম্পশিকে ে েেযে জানার জনযে samhsa.
gov/underage-drinking ক্েখুন। 

 ∞ আসমতি পমরবে�ো এ�ং সহোয়তোর জন্য মনউ ইয়�্ক  কটেট অমিস  
(New York State Office of Addiction Services and Supports)

 •েরুণশের ক্নিার শজশনশসর বযেবহাশরর সম্পশিকে  েেযে এবং সংশযাগ, ক্যাগাশযাগ এবং 
পশরণশে সম্পশিকে  সংস্ান সন্ান িরার জনযে talk2prevent.ny.gov ক্েখুন।

 ∞ ম�বিোরবদর জন্য ন্যোিনোি ইনম টেটিউট অন ড্োগ অ্যোম�উজ  
(National Institute on Drug Abuse for Teens) 

 • শিশিারশের ড্াশগর বযেবহার এবং োর প্রভাব সম্পশিকে  শবজ্ঞান শভশতিি েশেযের সাশে, 
শিশিার, শিষেি এবং শপোোোর জনযে প্রভাশবে উপাশ়র জনযে  
teens.drugabuse.gov ক্েখুন।

∞ NYC Well

• 24/7 সাহাশযযের জনযে প্রশিশষেে িেমীরা শুনশবন এবং শনউ ই়িকে  বাসীশের সংস্াশনর 
িাশছ সুপাশরি িরশে 888-692-9355 িল িরুন, 65173 এ "WELL" শলশখ 
পাঠান বা nyc.gov/nycwell এ িযোট িরুন।

 ∞ আসমতির ক�ন্দ্র
 • এই ক্হল্পলাইনটি ক্য সেস্ত শিশু বা শিশিার ক্নিার শজশনস বযেবহার িরশছ োশের 
শপোোো এবং েত্তাব্া়িশি সরাসশর সেেকেন সহা়ো িশর োশি। প্রশিশষেে 
শবশিষশজ্ঞর সাশে ক্যাগাশযাগ িরশে, 855-378-4373 নম্বশর িল িরুন 55753 
বােকে া পাঠান বা drugfree.org/helpline ক্েখুন।
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