
বিষণ্ণতায় আক্ান্ত আপনার সন্তানকে বেভাকি সহায়তা েরকিন
শৈৈবের বেষণ্ণতা অবেক ল�াবকর বিন্ার লেবকও সাধারণত লেবৈ লেখা লেয়। 10 জে বৈশুর মবধযে প্ায় একজে এই বেষণ্ণতার অবিজ্ঞতা 
�াি কবর: েীর্ঘ-স্ায়ী বেষণ্ণতা, বেরবতি, বকংো আৈাহীে অেস্া যা তাৎপয্ঘপূণ্ঘিাবে তাবের শেেবদিে কাজবক প্িাবেত কবর।

সঠিক বিবকৎসা এেং সহায়তার মাধযেবম বেষণ্ণতা সাবরবয় লতা�া সম্ভে।

জাতীয় আত্মহতযো প্বতবরাধ �াইফ�াইে: 1-800-273-8255, 24/7/365 
সঙ্কবের সমবয় লেক্সে করার েম্বর: Got5 ব�বখ 741741, 24/7/365-এ লেক্সে করুে

এই বেবে্ঘ বৈকাটি বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ ত আিার-আিরণগুব�া আরও িাব�ািাবে েঝুবত আপোবক টিপস সরেরাহ করবে। এটি লকাে 
লপৈাোর সহায়তার বেকল্প েয়, বকন্তু আমরা আৈা করবি লয োবিবত আপোর সন্ােবক এটি সেবিবয় িা� সহায়তা প্োে করবে।

1. এটি সম্পকেকে  আলাপ েরুন। আপোর পবরোর এেং সন্াবের সবগে বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ  উন্তুি আব�ািো করুে। 
আপোর সন্াবের েয়স এেং উন্নয়বের মাত্া সম্পবক্ঘ  বিন্া করুে লযে আপবে লযিাবে বেষণ্ণতা েযোখযো করবেে, তা 
আপোর সন্াে েঝুবত পারবে।

• অবপক্াকৃত লিাে েয়বসর বৈশুরা সাধারণত আত্ম-বেমগ্নিাবে তাবের িাবরবেবকর সেবকিু লেবখ 
োবক। তারা মবে কবর লয বেষণ্ণতা হ� তাবের একটি সমসযো। তাবেরবক েঝুবত সহায়তা করুে লয 
বেষণ্ণতা হ� শুধুমাত্- হাবে্ঘ র লরাগ বকংো ডায়াবেটিবসর মত একটি লরাগ। এটি কারও সমসযো েয়, 
এেং এর জেযে �বজিত হব� ি�বে ো।

• বকবৈার-বকবৈারীরা মবে কবর লয এই মহূুবত্ঘ  যা রেবি, ঠিক লসই রকম সে সময় োকবে। তারা মবে 
কবর লয বেষণ্ণতা কখেও লসবর যাবে ো এেং তারা কখেই িা� অেিুে করবে ো। তাবেরবক েঝুবত 
সহায়তা করুে লয বেষণ্ণতা বিবকৎসাবযাগযে এেং প্কৃতঅবে্ঘ িা� হবয় যায়।

• সক� েয়বসর বৈশুবের বজজ্ঞাসা করুে যবে বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ  তাবের লকাে প্শ্ন োবক এেং তাবের জাোে লয 
অেযে বৈশুবেরও একই লরাগ রবয়বি।

• িাই-লোবেরা অবেক সময় েবুচিন্া কবর যখে তার লকাে িাই বকংো লোবের বেষণ্ণতায় রবয়বি। আপোর 
পবরোবরর সকব�র সবগে বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ  এেং তাবের িাই বকংো লোবের মবধযে লয পবরেত্ঘ ে লেখা যাবে, 
লসই সম্পবক্ঘ  আ�াপ করা বেবচিত করুে। এটি সম্পবক্ঘ  বিন্া করা এেং প্শ্নগুব�ার উত্তর প্োে করা তাবের 
েবুচিন্াবক েরূ করবে।

• এই সক� অেিুুবত সম্পবক্ঘ - ইবতোিক বকংো লেবতোিক উিয়িাবে- এমেবক লয অেিূুবতগুব�া তারা 
শুেবত স্াচ্ছদিবোধ করবে ো, লযমে আত্মহতযোর বিন্া বেষয়ক আ�াপ করার জেযে, এটিবক একটি সাধারণ 
পাবরোবরক সময়সূিীবত পবরেত করুণ। এই সক� অেিুুবতগুব�া সম্পবক্ঘ  আ�াপ করা একটি সময়সূিীর অংৈ 
শতবর করার মাধযেবম, আপোর সন্াে সাধারণত লয লকাে সংগ্ামময় পবরবস্বতর লমাকাবে�া করবত পারবে।

• যবে আপবে বকংো আপোর পবরোবরর লকাে সেসযে বেষণ্ণতায় িুবগবি এেং ইবতোিক বিবকৎসার ফব� সুস্ 
হবয়বি, তবে এটি আপোর সন্াবের সবগে সহিাগ করা সহায়ক হবে। আপোর সন্াবের প্বত লফাকাস করবত এেং 
তারা বক পবরবস্বতর মধযে বেবয় যাবচ্ছ তা স্মরবণ রাখবেে। বেষণ্ণতায় আক্ান্ লকাে ল�াক সম্পবক্ঘ  জাো-লকাে 
পবরোবরর সেসযে বকংো একজে তারকা- হয়ত বকিু বৈশুবের সহায়তা করবে লয তারাও িা� হবত পাবর।

2. এেটি পবরিার বহসাকি ি্ায়াম প্রচার েরুন। এমেবক স্ল্প সমবয়র েযোয়াম বেষণ্ণতায় আক্ান্ বৈশুবের জেযে 
সহায়ক হবত পাবর। লিাে লিাে কম্ঘকাণ্ড লযমে লোকাবে লহঁবে যাওয়া বকংো কুকুবরর মত হাঁো, এেং লসখাে লেবক 
শতবর করা ইতযোবে বেবয় শুরু করুে। লযমবে আপোর সন্াে িা� অেিুে করবত পারবে, তাবের কম্ঘকাবণ্ডর মাত্া 
তাবের বেয়বমত কম্ঘকাবণ্ডর সূিীবত পবরেত হবে।



বেষণ্ণতা বিবকৎসাবযাগযে। এটি আপোর পবরোবরর মবধযে আবেগ সম্পবক্ঘ  উন্তুিমো এেং বেশ্বস্ োকবত সহায়তা কবর। 
আপোর সন্াবের প্ােবমক লসো প্োেকারীর সবগে সংযুতি োকুে এেং বেবচিত করুে লয, আপোর সন্াে তাবের কাবিও 
উন্তুিমো হবত স্াচ্ছদি লোধ কবর।

বৈশুবের বেষণ্ণতার বিহ্ন এেং �ক্ণগুব�া সম্পবক্ঘ  আরও তেযে জােবত িাে? 
http://bit.ly/PTEACH-Family

বেষণ্ণতার জেযে বেবিন্ন বিবকৎসা পদ্ধবত সম্পবক্ঘ  আরও জােবত আগ্হী?
http://bitly.com/OMH-TeenDepression

TEACH পযোবরন্ট অযোডিাইজার গ্রুপ প্বজবটের প্বত বেবৈষ ধেযেোে, যারা এই হযোন্ডআউেটি উন্নয়ে করবত সহায়তা কবরবি।

3. আপনার সন্তাকনর জন্ ঘমুাকনাকে প্রাধান্ বিন। বেষণ্ণতা লেবক সুস্ হওয়ার জেযে পয্ঘাপ্ত রুম খুেই গুরুত্বপূণ্ঘ। 
যবে আপোর সন্াবের িা� রুবমর অিযোস ো োবক, হয়ত এটি তাবের লরাবগর লকাে �ক্ণ হবত পাবর- এজেযে 
সহেৈী� হওয়া এেং োবহবর যাওয়ার সময় লেওয়া গুরুত্বপূণ্ঘ। আপবে হয়ত বেয়বমত বেিাোবত যাওয়া এেং হাঁোর 
সমবয় উৎসাহ প্োে করা সহায়ক হবত পাবর।

4. ইবতিাচে আত্ম-সম্ান সমরকেন েরুন। বেষণ্ণতায় আক্ান্ অবেক বৈশুরা তাবের সম্পবক্ঘ  খারাপ অেিুে করবত 
পাবর। আত্ম-সম্াবের অিাে বেষণ্ণতার একটি সাধারণ �ক্ণ। উন্তুিিাবে বকন্তু প্কৃতঅবে্ঘ প্ৈংসা করুে। লয 
সক� বৈশুরা বেষণ্ণতায় সবগে সংগ্াম করবি, তারা উৎসাহ লেবক সুবেধা লপবত পাবর।

5. আপনার সন্তাকনর সু্লকে সংযকু্ত েরুন। অবেক বপতা-মাতা েবুচিন্া কবর লয তাবের সন্াবের বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ  
সু্ব�র সবগে তেযে সহিাগ করব�, তা তাবের সন্ােবক ক�বঙ্কত করবে। বকন্তু সু্� সেবিবয় লসরা বরবসাস্ঘ এেং োকার 
জায়গা সরেরাহ করবত পাবর। সু্�বক আপোর সন্াবের বেষণ্ণতা সম্পবক্ঘ  ে�েু এেং বৈক্ক এেং অেযোেযে 
অবফসারবের সবগে লরেইেব্াম্ঘ করুে। একসবগে কাজ করা আপোর সন্ােবক বেষণ্ণতার সমবয় সু্ব� েযেস্ত রাখবত পাবর, 
যা আত্ম-সম্াে এেং বৈক্াগত কম্ঘেক্তার উন্নয়ে করবত পাবর।

6. সামাবজেতায় উৎসাহ প্রিান েরুন। বেষণ্ণতায় আক্ান্ বৈশুরা অবেক সময় বেবচ্ছন্নতা লোধ করবত পাবর এেং 
এজেযে তারা লয বক অবিজ্ঞতার মধযে বেবয় ি�বি, লস সম্পবক্ঘ  অেযেবের কাবি লযবত িায় ো। যবে আপোর সন্াে 
েবহমু্ঘখী হয়, তবে বেষণ্ণতা তাবক োবিবত োকবত োধযে করবে এেং অেযেবের সবগে বমৈবত োঁধার সন্বুখে করবে। 
এমে সামাবজক অেষু্াবের আবয়াজে করুে লযখাবে আপোর সন্াে অন্িু্ঘ তি রবয়বি।

•	 অবপক্াকৃত লিাে বৈশুবের জেযে, লকাে স্ল্প শের্ঘযের লখ�া বস্র করুে। সমবয়র সীবমতকরণ আপোর 
সন্ােবক আেবদিত করবত সহায়ক হবে।

•	 অবপক্াকৃত েি বৈশুবের, লকাে ক্াে বকংো তারা লয সু্ব�র কম্ঘকাণ্ড উপবিাগ কবর, তাবত লযাগোে 
করবত উৎসাহ প্োে করুে। যবে এই বকবৈার-বকবৈারীরা বেবজবের পয্ঘাপ্ত উৎসাহ প্োে করবত পাবর, 
তবে এটি সামাবজক লম�াবমৈায় সহয়তা করবত পাবর। 

আপোর এ�াকাবত বেষণ্ণতার সবগে সংগ্ামরত যুেক-যুেতীবের জেযে একটি সহায়তা গ্রুবপর জেযে একসবগে, 
গবেষণা করুে।

7. ওষধু গ্রহকের বিষকয় আলাপ েরুন। বেষণ্ণতা অবেক সময় ওষুধপত্ এেং লেরাবপর সংবমশ্রবণ বিবকৎসা করা 
হয়। আপোর সন্ােবক বজজ্ঞাসা করুে লয ওষুধ গ্হণ করা হবে লসই সম্পবক্ঘ  তাবের লকাে প্শ্ন রবয়বি বকো। 
একসবগে ওষুধপত্ গ্হণ সম্পবক্ঘ  বৈখুে। এিািাও, সম্ভােযে পাশ্ব্ঘ-প্বতবক্য়াগুব�া সম্পবক্ঘ  আ�াপ করুে। এটি আপোর 
সন্াবের কী প্তযোৈা করবে লসই সম্পবক্ঘ  েঝুবত সহায়তা করবে এেং এটি তাবের বেষণ্ণতা এেং েনু্বের কাবি 
বিবকৎসাটি আরও িা�িাবে েযোখযো করবত সহায়তা করবে।

8. আপনার যত্ন বিন। একজে বেষণ্ণতায় আক্ান্ সন্ােবক সহায়তা করা আেদিোয়ক হবত পাবর। বকিাবে সহায়তা 
করবত হবে যা লৈখার জেযে আপবে একজে িমৎকার বপতা-মাতা। স্মরবণ রাখবেে, সক� বপতা-মাতার বেরবত 
গ্হণ প্বয়াজে রবয়বি। আপোর যত্ন লেওয়ার সময় লের করা গুরুত্বপূণ্ঘ। এমে কম্ঘকাণ্ডগুব�া এেং সহায়তাগুব�া 
েযেেহার করুে যা আপোর েযোোবর বরিাজ্ঘ  করবত সহায়তা করবে।

9. আপবন এো নন। এবত আপোর সন্াে, এমেবক আপবে একা েে। অেযোেযে বপতা-মাতা/লসোপ্োেকারীর সবগে 
সংযুতি হওয়ার জেযে আপোর একা�াবত একটি সমে্ঘবের গ্রুপ লখাঁজ করুে যারা তাবের সন্ােবের সবগে একই 
অবিজ্ঞতা �াি কবরবিে।

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

