
বাইপ�ালার ররাপে আক্ান্ত আ�নার সন্তানপে কেভাপব সহায়তা েরপবন
বাইপ�ালার ররাগ একটি ভয়ানক মানসিক �সরসথিসি যা সকনা কখনও কখনও সিশুপের মপ্যে ঘটপি �াপর। বাইপ�ালার ররাপগ 
আক্ান্ত সিশু এবং সকপিার-সকপিারীরা হয়ি অস্াভাসবক মানসিক �সরসথিসি, িসতি, িসক্য়িার মাত্া, সনম্ন �য্াপয়র আপবগ 
(সবষণ্ণিা) রেপক উচ্চ আপবপগ (উন্াপে) �সরবি্ন হপি �াপর।

সিশুপের বাইপ�ালার ররাগ িঠিক সিসকৎিা এবং িমে্পনর মা্যেপম িাসরপয় রিালা িম্ভব।

জািীয় আত্মহিযো প্রসিপরা্ লাইফলাইন: 1-800-273-8255, 24/7/365 
িঙ্কপটর িমপয় রটক্সট করার নম্বর: Got5 সলপখ 741741, 24/7/365-এ রটক্সট করুন

এই সনপে্সিকাটি বাইপ�ালার ররাগ িম্পসক্ি আিার-আিরণগুপলা আরও ভাপলাভাপব বঝুপি আ�নাপক টি�ি িরবরাহ 
করপব। এটি রকান র�িাোর িহায়িার সবকল্প নয়, সকন্তু আমরা আিা করসি রয বাসিপি আ�নার িন্তানপক এটি িবপিপয় 
ভাল িহায়িা প্রোন করপব।

1. এটি সম্পপেকে  আলা� েরুন।স্মরপণ রাখপবন রয, বাইপ�ালার ররাগ বাসিপি এমনভাপব বযোখযো করা উসিৎ রয 
আ�নার িন্তান এটি বঝুপি �ারপব। এর অে্ হল আ�নার িন্তাপনর বয়ি এবং উন্নয়পনর মাত্া িম্পপক্ সিন্তা করা।

• সবষণ্ণিা এবং উন্ােিা িংজ্া সয়ি করুন: উন্ােিা এবং সবষণ্ণিা এমন সকিু িব্দ যা িকল সিশুরা জাপন 
না। িাপেরপক এই িকল িপব্দর অে্ বঝুপি িহায়িা করুন।

• অপ�ক্াকৃি রিাট বয়পির সিশুরা িা্ারণি আত্ম-সনমগ্নভাপব িাপের িাসরসেপকর িবসকিু রেপখ োপক। এই 
কারপণ, িারা মপন কপর রয বাইপ�ালার ররাগ হল িাপের একটি িমিযো। িাপেরপক বঝুপি িহায়িা করুন রয, 
বাইপ�ালার ররাগ হল শু্ুমাত্- হাপট্র ররাগ সকংবা ডায়াপবটিপির মি একটি ররাগ। এটি কারও িমিযো নয়, 
এবং এর জনযে লসজিি হপল িলপব না।

• সকপিার-সকপিারীরা মপন কপর রয এই মহূুপি্ যা ঘটপি, ঠিক রিই রকম িব িময় োকপব। িারা মপন কপর রয 
বাইপ�ালার ররাগ কখনও রিপর যাপব না এবং িারা কখনই ভাল অনভুব করপব না। িাপেরপক বঝুপি িহায়িা 
করুন রয, বাইপ�ালার ররাগ সিসকৎিাপযাগযে এবং প্রকৃিঅপে্ ভাল হপয় যায়।

• িকল বয়পির সিশুপের সজজ্ািা করুন যসে বাইপ�ালার ররাগ িম্পপক্ িাপের রকান প্রশ্ন োপক এবং িাপের 
জানান রয অনযে সিশুপেরও একই ররাগ রপয়পি।

• ভাই-রবাপনরা অপনক িময় েসুচিন্তা কপর যখন িার রকান ভাই সকংবা রবাপনর বাইপ�ালার ররাগ হয়। আ�নার 
�সরবাপরর িকপলর িপগে ররাগটি িম্পপক্ এবং িাপের ভাই সকংবা রবাপনর মপ্যে রয �সরবি্ন রেখা যাপব, রিই 
িম্পপক্ আলা� করা সনসচিি করুন। এটি িম্পপক্ সিন্তা করা এবং প্রশ্নগুপলার উত্তর প্রোন করা িাপের 
েসুচিন্তাপক েরূ করপব।

• এই িকল অনভুুসি িম্পপক্- ইসিবািক সকংবা রনসিবািক উভয়ভাপব- এমনসক রয অনভূুসিগুপলা িারা শুনপি 
স্াচ্ছন্দপবা্ করপব না, রযমন আত্মহিযোর সিন্তা সবষয়ক আলা� করার জনযে, এটিপক একটি িা্ারণ 
�াসরবাসরক িময়িূিীপি �সরনি করুন। এই িকল অনভুুসিগুপলা িম্পপক্ আলা� করা একটি িময়িূিীর অংি 
তিসর করার মা্যেপম, আ�নার িন্তান িা্ারণি রয রকান িংগ্ামময় �সরসথিসির রমাকাসবলা করপি �ারপব।

• যসে আ�সন সকংবা আ�নার �সরবাপরর রকান িেিযে বাইপ�ালার ররাপগর অসভজ্িা লাভ কপর এবং ইসিবািক 
সিসকৎিার ফপল িুথি হয়, িপব এটি আ�নার িন্তাপনর িপগে িহভাগ করা িহায়ক হপি �াপর। আ�নার িন্তাপনর 
প্রসি রফাকাি করপি এবং িারা সক �সরসথিসির ম্যে সেপয় যাপচ্ছ িা স্মরপণ রাখপবন। বাইপ�ালার ররাপগ আক্ান্ত 
রকান রলাক িম্পপক্ জানা- রকান �সরবাপরর িেিযে সকংবা একজন িারকা- হয়ি সকিু সিশুপের িহায়িা 
করপব রয িারাও ভাল হপি �াপর।

https://omh.ny.gov/omhweb/booklets/bipolar-teen-mh-booklet.pdf


বাইপ�ালার ররাগ সিসকৎিাপযাগযে। এটি আ�নার �সরবাপরর মপ্যে আপবগ িম্পপক্ উন্তুিমনা এবং সবশ্বথি োকপি িহায়িা কপর। 
আ�নার িন্তাপনর প্রােসমক রিবা প্রোনকারীর িপগে িংযুতি োকুন এবং সনসচিি করুন রয, আ�নার িন্তান িাপের কাপিও 
উন্তুিমনা হপি স্াচ্ছন্দ রবা্ কপর।

সিশুপের মপ্যে বাইপ�ালার ররাপগর সিহ্ন এবং লক্ণগুপলা িম্পপক্ আরও িেযে জানপি িান? 
http://bit.ly/PTEACH-Family

বাইপ�ালার ররাপগর জনযে সবসভন্ন সিসকৎিা �দ্ধসি িম্পপক্ আরও জানপি আগ্হী?
http://bitly.com/OMH-Bipolar

TEACH �যোপরন্ট অযোডভাইজার গ্রু� প্রপজপটের প্রসি সবপিষ ্নযেবাে, যারা এই হযোন্ডআউটটি উন্নয়ন করপি িহায়িা কপরপি।

2. আ�নার সন্তাপনর জন্য ঘমুাপনাপে প্াধান্য কিন। বাইপ�ালার ররাগ রেপক িুথি হওয়ার জনযে �য্াপ্ত ঘুম খুবই 
গুরুত্ব�ূণ।্ যসে আ�নার িন্তাপনর ভাল ঘুপমর অভযোি না োপক, হয়ি এটি িাপের ররাপগর রকান লক্ণ হপি �াপর- এজনযে 
িহনিীল হওয়া এবং বাসহপর যাওয়ার িময় রেওয়া গুরুত্ব�ূণ।্ আ�সন হয়ি সনয়সমি সবিানাপি যাওয়া এবং হাঁটার িমপয় 
উৎিাহ প্রোন করার মা্যেপম আ�সন িহায়িা করপি �াপরন। 

3. ইকতবাচে আত্ম-সম্ান সমরকেন েরুন। বাইপ�ালার ররাপগ আক্ান্ত অপনক সিশুরা িাপের িম্পপক্ খারা� অনভুব 
করপি �াপর। আত্ম-িম্াপনর অভাব সবষণ্ণিার একটি িা্ারণ লক্ণ, এবং সকিু রলাক রকান সিশুপের উন্ােিার 
লক্পণর প্রসি এমন প্রসিসক্য়া রেখায় রয িাপের মপ্যে অগ্হণপযাগযেিার অনভুুসি জাগায়। উন্তুিভাপব সকন্তু প্রকৃিঅপে্ 
প্রিংিা করুন। রয িকল সিশুরা বাইপ�ালার ররাপগর িপগে িংগ্াম করপি, িারা উৎিাহ রেপক িুসব্া র�পি �াপর।

4. আ�নার সন্তাপনর সু্লপে সংযকু্ত েরুন। অপনক স�িা-মািা েসুচিন্তা কপর রয িাপের িন্তাপনর বাইপ�ালার ররাগ 
িম্পপক্ সু্পলর িপগে িেযে িহভাগ করপল, িা িাপের িন্তানপক কলসঙ্কি করপব। সকন্তু সু্ল িবপিপয় রিরা সরপিাি্ এবং 
োকার জায়গা িরবরাহ করপি �াপর। সু্লপক আ�নার িন্তাপনর বাইপ�ালার ররাগ িম্পপক্ বলনু এবং সিক্ক এবং অনযোনযে 
অসফিারপের িপগে ররেইনপ্াম ্করুন। একিপগে কাজ করা আ�নার িন্তানপক সবষণ্ণিা সকংবা উন্ােিার িমপয় সু্পল বযেস্ত 
রাখপি �াপর, যা আত্ম-িম্ান এবং সিক্াগি কমে্ক্িার উন্নয়ন করপি �াপর। নাপি্র অসফপি শুপয় োকার িুপযাগ সকংবা 
সু্পলর �রামি্োিার িপগে রেখা করার িুপযাপগর মি িহজ িুসব্াগুপলা িসিযেই িহায়ক হপব।

5. সামাকজেতায় উৎসাহ প্িান েরুন। বাইপ�ালার ররাপগ আক্ান্ত সিশুরা অপনক িময় সবসচ্ছন্নিা রবা্ করপি �াপর 
সকংবা অনযোনযে সিশুরা অপনক িময় িাপের মানসিক �সরসথিসির �সরবি্ন বঝুপি �াপর না এবং এজনযে িারা রয সক 
অসভজ্িার ম্যে সেপয় িলপি, রি িম্পপক্ অনযেপের কাপি রযপি িায় না। সকন্তু বাইপ�ালার ররাগ রেপক িুথি হওয়ার জনযে 
িাসমসজক সমেস্রিয়া গুরুত্ব�ূণ।্ এমন িামাসজক অনষু্াপনর আপয়াজন করুন রযখাপন আ�নার িন্তান অন্তভ্ুতি রপয়পি।

•	 অপ�ক্াকৃি রিাট সিশুপের জনযে, রকান স্ল্প তেঘ্যের রখলা সথির করুন। িমপয়র িীসমিকরণ আ�নার িন্তানপক 
আনসন্দি করপি িহায়ক হপব।

•	 অপ�ক্াকৃি বি সিশুপের, রকান ক্াব সকংবা িারা রয সু্পলর কমক্াণ্ড উ�পভাগ কপর, িাপি রযাগোন করপি 
উৎিাহ প্রোন করুন। যসে এই সকপিার-সকপিারীরা সনপজপের �য্াপ্ত উৎিাহ প্রোন করপি �াপর, িপব এটি 
িামাসজক রমলাপমিায় িহয়িা করপি �াপর।

আ�নার এলাকাপি সবষণ্ণিার িপগে িংগ্ামরি যুবক-যুবিীপের জনযে একটি িহায়িা গ্রুপ�র জনযে একিপগে, গপবষণা করুন।

6. ওষধু গ্রহপের কবষপয় আলা� েরুন। বাইপ�ালার ররাগ অপনক িময় ওষু্�ত্ এবং রেরাস�র িংসমশ্রপণ সিসকৎিা করা 
হয়। আ�নার িন্তানপক সজজ্ািা করুন রয ওষু্ গ্হণ করা হপব রিই িম্পপক্ িাপের রকান প্রশ্ন রপয়পি সকনা। একিপগে 
ওষু্�ত্ গ্হণ িম্পপক্ সিখুন। এিািাও, িম্ভাবযে �াশ্ব-্প্রসিসক্য়াগুপলা িম্পপক্ আলা� করুন। এটি আ�নার িন্তাপনর কী 
প্রিযোিা করপব রিই িম্পপক্ বঝুপি িহায়িা করপব এবং এটি িাপের বাইপ�ালার ররাগ এবং বনু্পের কাপি সিসকৎিাটি 
আরও ভালভাপব বযোখযো করপি িহায়িা করপব।

7. আ�নার যত্ন কিন। একজন বাইপ�ালার ররাপগ আক্ান্ত িন্তানপক িহায়িা করা আনন্দোয়ক হপি �াপর। সকভাপব িহায়িা 
করপি হপব িা রিখার জনযে আ�সন একজন িমৎকার স�িা-মািা। মপন রাখপবন, িকল স�িা-মািার সবরসি গ্হণ 
প্রপয়াজন রপয়পি। আ�নার যত্ন রনওয়ার িময় রবর করা গুরুত্ব�ূণ।্ এমন কমক্াণ্ডগুপলা এবং িহায়িাগুপলা বযেবহার করুন 
যা আ�নার বযোটাসর সরিাজ্ করপি িহায়িা করপব।

8. আ�কন এো নন। এপি আ�নার িন্তান, এমনসক আ�সন একা নন। অনযোনযে স�িা-মািা/রিবাপ্রোনকারীর িপগে িংযুতি 
হওয়ার জনযে আ�নার একালাপি একটি িমে্পনর গ্রু� রখাঁজ করুন যারা িাপের িন্তানপের িপগে একই অসভজ্িা লাভ 
কপরপিন।

http://bit.ly/PTEACH-Family 
http://bitly.com/OMH-Bipolar
https://www.dbsalliance.org/
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Family-Support-Group

