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স্িশুদের লালন-পালন ও স্েকস্নদেদে িনার জন্য থাদকন 
স্পতামাতা ও ককয়ারার। প্রদনের উত্তর এবং প্রদয়াজদন পরামিদে 
পাওয়ার জন্য স্িশুরা আপনাদের উপর স্নর্দে র কদর। 

বয়়ঃসস্ধিকাল, সম্পকদে , সীমাকরখা ইে্যাস্দ স্বষকয়ে কথা বলার 
সময়ও এমি স্কছু স্বষয় থাককে পাকর যা স্িকয় আপিার স্িশুর 
সকগে কথা বলা কঠিি বকল মকি হকে পাকর। এই জােীয় আলাপ 
করকে গেকল শুরুকে অস্বস্তি গবাধ্ করাটা স্বাভাস্বক। 

এই স্লফকলকট প্রদত্ত সহায়ো ও পরামিদে কাকজ লাোকল, 
আপিার স্িশুর সকগে স্বস্ভন্ন স্বষকয় কথা বলকে আপস্ি 
আরও প্রস্তুে, আত্মস্বশ্াসী ও স্বাচ্ছন্দ্য গবাধ্ করকবি। 

আপিার স্িশুর সকগে স্িয়স্মেভাকব োর অিুভূস্ে ও অস্ভজ্ঞো 
স্িকয় কথা বলা সস্ে্যই োকক সুরস্ষিে রাখকে সাহায্য করকে 
পাকর। আপস্ি এমি আস্ার সম্পকদে  েক়ে েুলকে পারকবি, যাকে 
গকাকিা সমস্যা গদখা স্দকল বা গকাকিা স্কছু জািাকে চাইকল 
স্িশুরা আপিার কাকছ একস সহকযাস্েো চাইকে পাকর।  
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স্র্তদর যা আদে

রূ্স্মকা
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সঠিক সময় কবর করা 
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স্কেু আলাপ করদত কগদল শুরুদত অস্নস্চিত 
কবাধ করাটা স্বার্াস্বক।

“ [আপনার] বাবা-মা কযর্াদব আপনাদক বড় কদরদেন, আপস্ন কসর্াদব আপনার  
সন্ানদের লালন-পালন করদবন না; তারা স্র্ন্ন সমদয়র জন্য জদমেদে।” 
আলী ইবকি আস্ব োস্লব

রূ্স্মকা

4

এই স্বষকয় উকবেে বা দসু্চিন্া গবাধ্ করা 
স্বাভাস্বক। আপিার গকমি লাকে আর 
গকিইবা গসইরকম লাকে ো জািকে পারা 
গযককাকিা প্রস্েবধিকোকক গভকে গফকল আপিার 
স্িশুকক সুরস্ষিে রাখকে গুরুত্বপূর্দে আলাকপর 
জি্য আপিাকক প্রস্তুে হকে সাহায্য ককর।

মুসলমান বাবা-মাদয়রা তা াদের 
সন্ানদের সদগে কথা বলার সময় কখদনা 
কখদনা কযসব চ্যাদলদজের সম্ুখীন 
হদয়দেন তার মদধ্য কদয়কটি হদছে:

    স্বস্ভন্ন প্রজকমে স্িশুপালকির 
ধ্রকি স্ভন্নো 

    এমি গকাকিা স্বষয় যা োকদর 
শিিকব আকলাস্চে হয়স্ি

    গযসব বাবা-মা স্ভন্ন স্ভন্ন গদকি 
স্ভন্ন স্ভন্ন সংস্কৃ স্েকে ব়ে হকয়কছি 
এবং ো াকদর প্রে্যািা স্ভন্ন।
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“ ধধযদেিীল ও কখালা মদনর হওয়া।” 

“ তাদের আশ্বতি কদর বলা কয যখনই তাদের 
কথা বলার প্রদয়াজন হদব তখনই আমাদক 
পাদি পাদব।” 

“ আস্ম কখালা মদন, পক্পাতহীনর্াদব 
কিানার কচষ্া কদরস্ে।” 

“ আজদকর স্কদিার-স্কদিারীদের জীবদনর 
নানা স্েক সম্বদধে কস আমাদক জানাস্ছেল, 
নানা স্কেু কিখাস্ছেল।” 

“ বাস্ড়র স্বস্র্ন্ন প্রজদমের সেস্যদের সদগে 
আচার-আচরদের সময় আমাদের 
সন্ানদক ককন্দীয় মদনাদযাদগ রাখা।”

আলাকপর স্বষয় বা আপিার স্িশুর বয়স 
যা-ই গহাক িা গকি, আপিাকদর উভকয়র জি্যই 
আলাপকক সহজ করার িািা উপায় রকয়কছ। 
আপিার স্িশুর সকগে কীভাকব কথা বলকল ো 
বয়স-উপকযােী, সাংস্কৃ স্েকভাকব সংকবদিিীল ও 
সহায়ক হকব গস স্বষকয় স্সদ্ান্গ্রহকর্ আপিাকক 
সাহায্য করার জি্য আমাকদর পরামিদে রকয়কছ।

মদন রাখদবন, আপস্ন আপনার স্িশুদক 
সবদচদয় র্াদলা কচদনন, তাই আপনার পস্রবাদর 
ককানটা ঠিকমদতা কাজ করদব কস সম্পদকদে  
আপনার স্বদবচনার উপর আস্া রাখুন।

“ আর কজদন করদখা কয কতামাদের ধনদেৌলত ও কতামাদের সন্ানসন্স্ত  
কতামাদের জন্য এক পরীক্া, আর আল্াহর কাদে রদয়দে স্বরাট পুরস্ার।” 
কুরআি ৮:২৮

আপনার স্িশুদের সদগে এসব আলাপ করার সময় 
কী কী স্বষয় ঠিকমদতা কাজ কদরদে?

রূ্স্মকা
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একটি ইসলাস্ম বয়ান অনুযায়ী, স্িশুর  
লালন-পালনদক স্তনটি পযদোদয় র্াগ করা যায়: 

“ তাদের সদগে ৭ বের কখলুন, তাদেরদক ৭ বের কিখান এবং তাদের সদগে ৭ বের  
বধুে হদয় থাকুন।” 
আলী ইবকি আস্ব োস্লব

স্তনটি পযদোয়

প্রথম সাত বের  
(০-৭ বের বয়সী) 
তাদের সদগে কখলুন 
ইসলাম ধ্কমদে এই পযদোয়টি আপিার স্িশুকক 
গখলকে গদওয়ার এবং োকদর সকগে গজারাকলা 
সম্পকদে  েক়ে গোলার সময় স্হসাকব গদখা হয়। 

শিিকবর স্দিগুকলাকে ভাকলা স্মথস্্রিয়া 
আপিার স্িশুর মস্তিককের স্বকাকির 
জি্য গজারাকলা স্ভস্ত্ত েক়ে গদয়।

পদরর সাত বের 
(৭-১৪ বের বয়সী) 
তাদের কিখান এই বছরগুকলাকে স্িশুরা 
স্পকজের মকো, যা আপস্ি গদখাকবি, গিখাকবি 
ও বলকবি সবই োরা গ্রহর্ ককর গিকব। 

সীমাকরখা োকদর আচরর্কক পস্রচালিা করকে 
সাহায্য ককর। সংবকদিিীলো ও শধ্যদে্য সহকাকর 
আপিার স্িশুকক প্রশ্ন স্জজ্ঞাসা করকে স্দকয় 
এবং গ্রহর্কযাে্য ও অগ্রহর্কযাে্য আচরর্ বুঝকে 
সাহায্য করার মাধ্্যকম আপস্ি োকক কাজ ও 
আচরকর্র গষিকরে স্বাধ্ীিো প্রদাি ককরি।

কিষ সাত বের 
(১৪-২১ বের বয়সী) 
তাদের উপদেি স্েন 
শককিার বয়কস স্িশুরা যখি োকদর স্িজস্ব 
পস্রচয় শেস্র করকে থাকক েখি মা-বাবার সাকথ 
োকদর স্বেমে গপাষর্ করার বা স্ভন্ন দকৃষ্টিভস্গে গবকছ 
গিওয়ার সম্াবিা গবস্ি থাকক। কখকিা কখকিা 
োরা ভুল করকে পাকর; োকদর সহকযাস্েোর জি্য 
আপস্ি রকয়কছি, এটি োকদর জািা থাকা জরুস্র। 

গকাকিা যুবার স্বকাকির এই পযদোকয় প্রধ্াি 
মকিাকযাকের জায়োয় থাককে পাকর আপিার 
োর সকগে এক আস্াপূর্দে সম্পকদে  েক়ে গোলা, 
বধুিত্ব এবং সাহায্য বা পরামকিদের জি্য 
ছুকট যাওয়ার মকো ব্যস্তি হকয় উঠা।
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আপনার আলাদপ স্বাছেন্দ্য কবাধ 
করদত আপনাদক সহায়তা

স্িশুরা বড় হওয়ার সদগে সদগে তাদের সাদথ আলাপ করা শুরু করা

ইসলাম ধ্কমদে, স্িশুপালিকক স্বশ্াস ও 
একপ্রকার ইবাদে স্হসাকব গদখা হয়। স্িশুরা 
আল্াহ-র (সুবহািাহু ওয়া োয়ালা) পষি 
গথকক একই সকগে গিয়ামে ও আমািে।

আপিার স্িশু গবক়ে উঠার সকগে সকগে কীভাকব 
আলাকপ পস্রবেদে ি ঘটাকে হয় ো আপিার জািা 
থাককল দকৃঢ় বধিি েক়ে গোলা সহজ হকব।

অ্যাকপ্রাকচবল প্যাকরন্টং এর স্িশুপালকির 
পাাচটি তিম্ আপিাকক আপিার স্িশুর 
সকগে দকৃঢ় বধিি এবং োর বয়কসাপকযােী 
ভাবস্বস্িময় েক়ে েুলকে সাহায্য ককর।

স্িশুকদর সকগে ভাকলা সম্পকদে  েক়ে 
গোলার গষিকরে বধিি, দরদ ও ঘস্িষ্ঠো 
গুরুত্বপূর্দে ভূস্মকা পালি ককর।

বধেন: আমাকদর স্িশুর সকগে আমাকদর 
গযরকম সম্পকদে  — গপ্রমময় ও উষ্ণ অিুভূস্ে।

েরে: স্িশু ও বাবা-মাকয়র মধ্্যকার সম্পকদে  
সুরষিা ও স্িরাপত্তার অিুভূস্ে গদয়।

ঘস্নষ্ঠতা: আমাকদর স্িশু কীভাকব ভাবস্বস্িময় 
ককর ো গবাঝা এবং গস অিুযায়ী সা়ো গদওয়া।

েকবষর্ায় গদখা গেকছ, বয়স স্বি বছর গপকরাকিার 
ককয়ক বছর পর পযদেন্ আমাকদর মস্তিককের 
স্বকাি অব্যাহে থাকক। এসব পস্রবেদে ি যুবাকদর 
স্চন্াভাবিা, গবাধ্ ও আচরকর্র উপর প্রভাব 
গফলকে পাকর, স্বকিষে োকদর শককিার বয়কস।

আপিার স্িশুর সকগে স্িয়স্মে গযাোকযাে 
করার মাধ্্যকম আপস্ি আস্ার সম্পকদে  ও 
দকৃঢ় বধিি েক়ে েুলকে পারকবি, যা োর 
সারা জীবি ধ্কর বা়েকে থাককব।

স্িশুপালদনর 
পাাচটি তিম্ভ স্বষয়ক 
ককাসদেগুদলা সম্পদকদে  
আরও তদথ্যর জন্য  

১৭ পৃষ্ঠা কেখুন।
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কখন এবং ককাথায়

ইসলাম গখালাখুস্ল আলাপকক উৎসাস্হে 
ককর; প্রশ্ন স্জজ্ঞাসা করাকে গকাকিা লজ্া 
িাই। আপস্ি কখি ও গকাথায় আলাপ 
করকবি ো আপিার স্িশুর বয়স বা গস 
কেটা ব়ে হকয়কছ, োর ওপর স্িভদে র করকব। 

আপিার স্িশুর বয়স ও স্বকাকির পযদোয় 
স্বকবচিায় স্িকল আপিাকক প্রকয়াজিীয় গযককাকিা 
আলাকপর জি্য প্রস্তুে ও আত্মস্বশ্াসী হকে 
সাহায্য করকে পাকর। আর প্রস্েটি পস্রবারই 
আলাদা — আপিার এবং আপিার স্িশুর জি্য 
যা আরামদায়ক ো খুাকজ গবর করাটা জরুস্র।

আপনার স্িশুর সদগে কথা বলার সঠিক সময় কবর করুন

কীর্াদব এসব 
আলাপচাস্রতা করা 

যায়, কসই স্বষদয় আরও 
স্কেু পরামদিদের জন্য 

১৮ পৃষ্ঠায় যান।

আলাপচাস্রতা শুরু করার জন্য র্াদলা 
সময় খুাজদেন? আপস্ন স্নদ্নাক্ত ককাদনা 
সমদয়র কথা স্বদবচনা করদত পাদরন:

  োস়্েকে যারোকাকল 

  যখি আপিারা উভকয়ই িান্ 
থাককি, গযমি প্রাথদেিার পর

  সু্ল গথকক গহা কট বাস়্ে গফরার সময় 

  যস্দ োর সু্কল স্বকিষ গকাকিা পাঠ 
গদওয়া হকয় থাকক, গযমি ব্যস্তিেে 
সম্পকদে  স্বষকয়, গসকষিকরে োর কাকছ 
জািকে চাি গস কী মকি গরকখকছ

  যস্দ োর স্প্রয় গকাকিা গটস্লস্ভিি 
অিুষ্ঠাকি সংকবদিিীল কাস্হিী থাকক

  একসকগে কুরআকির ককয়কটি 
আয়াে পাঠ করা আলাপ শুরু করার 
একটি দদুদে ান্ উপায় হকে পাকর

  যখি আপিার স্িশুর উপর দকৃষ্টি 
স্িবদ্ ককর এমি গকাকিা িান্ স্াি 
স্মকল গযখাকি গকাকিা স্বকষিপ িাই।
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অনলাইন 
সুরক্া

পস্রবারই সমাদজর মূল স্র্স্ত্ত, ‘স্সলাত আল রস্হম’

আপস্ি আপিাকদর স্িশুর সকগে আস্ার 
সম্পকদে  ও গযাোকযাে েক়ে গোলার উপায় খুাকজ 
গবর ককর োর জকমের সময় গথকক শুরু ককর 
প্রাপ্তবয়স্ হওয়া পযদেন্ দকৃঢ় বধিি েক়ে েুলকে 
পাকরি। গয স্বষকয়ই আলাপচাস্রো গহাক িা 
গকি, আপিাকক সহায়ো করার জি্য প্রচুর 
েথ্য, সহায়ো ও পরামিদে পাওয়া যাকব।

পরবতীতী  কদয়ক পৃষ্ঠায় স্কেু স্রদসাদসদের 
কখাাজ পাওয়া যাদব, যা আপনাদক 
স্নর্েদিষ্ আলাপচাস্রতার জন্য প্রস্তুত 
হদত সাহায্য করদত পাদর।

স্কছু স্কছু স্রকসাসদে স্ির্দদিষ্ট বয়কসর জি্য 
উপকযােী হকব, বাস্কগুকলা গযককাকিা বয়সী 
স্িশুকদর জি্য সহায়ো প্রদাি করকে পাকর। 
গকাি গকাি স্রকসাসদে স্বস্ভন্ন বয়কস সহায়ো 
করকে পাকর ো স্িকচ গদখাকিা হকয়কছ।

আপনার জন্য সহায়ক স্রদসাসদে

০-৭ বের  
োকদর সকগে 
গখলুি

গর্দে াবস্া

সূত্র:                   এিএসস্পস্সস্স স্রকসাসদে              অ্যাকপ্রাকচবল প্যাকরন্টং-এর স্িশুপালকির 
পাাচটি তিম্ কমদেসূস্চ

৭-১৪ বের 
োকদর 
গিখাি

১৪-২১ বের 
োকদর উপকদি  
স্দি

কেখুন কথা বলুন 
গান করুন কখলা 
করুন

গর্দে াবস্া ও এর পরবতীতী  অবস্া

০-৩ বেদরর কমদেসূস্চ

PANTS স্নদয় 
আলাপন

৪-১১ বেদরর কমদেসূস্চ

ধকদিার কমদেসূস্চ

9
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জকমের সময় গথককই, আপস্ি আপিার 
স্িশুর জি্য সহায়ক অস্ভজ্ঞো শেস্র করকে 
আমাকদর মস্তিকে-স্বকািক পরামিদে কাকজ 
লাোকে পাকরি এবং আপিার শদিস্ন্দি জীবকি 
আরও গবস্ি ককর গদখুি, কথা বলুি, োি 
করুি, গখলা করুি স্িকয় আসকে পাকরি। 

কেখুন, কথা বলুন, গান করুন, কখলা করুন

শদিস্ন্দি জীবকির িািা মুহূেদে কক মস্তিককের স্বকাকি 
সহায়ক ককর গোলার ষিমো আপিার রকয়কছ। 
আপিার স্িশুর কাছ গথকক ইস্গেে স্িকয় এবং গস 
যা করকছ োর প্রস্ে প্রস্েস্রিয়া গদস্খকয় আপস্ি 
আপিাকদর বধিিককও আরও দকৃঢ় করকে পাকরি। 

আপিার স্িশু স্ককসর উপর মকিাকযাে স্দকচ্ছ 
এবং গস গকমি প্রস্েস্রিয়া গদখাকচ্ছ ো কেখুন।

আপস্ি যা করকছি ো স্িকয় কথা বলুন 
এবং স্িশুর আওয়াজ িকল করুি।

আপিার পছকন্দর সুর বা েলার সকগে েলা স্মস্লকয় 
গান করুন বা স্িকজ স্িকজ োি বাস্িকয় োি।

কখলা করুন স্কছু সহজ গখকল গদকখ স্িি 
আপিার স্িশুর গকািটা ভাকলা লাকে।

কুরআি পাঠ গিািার গচষ্টা করুি বা ইসলাস্ম 
স্িশুকোষ ছ়ো োওয়ার গচষ্টা করুি, যাকে 
আপিাকদর মকধ্্য বধিি আরও দকৃঢ় হয়।

আপিার রুটিি িা বদকল শুধ্ু আকরকটু গবস্ি 
ককর কেখুন, কথা বলুন, গান করুন, কখলা 
করুন সংরিান্ আমাকদর পরামিদে কাকজ লাোি।

পদরর 
পৃষ্ঠায় প্রেত্ত 

পরামিদেটি কাদজ 
লাস্গদয় কেখার 

জন্য।

স্রকসাসদে
কেখুন কথা বলুন গান করুন কখলা করুন

কেখুন
কথা বলুন
গা্ন করুন
কখলা করুন
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কেখুন, কথা বলুন, গান করুন, কখলা করুন

এটি কাদজ লাগান:  
ঘদর উৎপন্ন িব্দমালা
আপিার স্িশুকক এমি স্কছু  
স্িরাপদ শদিস্ন্দি স্জস্িসপরে স্দি  
গযগুকরা িব্দ সকৃষ্টি ককর এবং এর মাধ্্যকম 
িািারকম িব্দ বুঝকে সহায়ো করুি।

স্বস্ভন্ন বস্তু ব্যবহার ককর গদখুি, গযমি কস্ফর 
ক্যাকি স্সস্রয়াকলর টুককরা ভকর ঢাকিা লাস্েকয় 
স্িকয়, বা চামচ স্দকয় বাজাকিার মকো পারে স্দকয়। 

গস কী করকছ গস সম্পককদে  কথা বলুি, গযমি, 
“পারেটাকক দ্রুে ঝাাকাও!” স্িকজও োকে গযাে 
স্দকয় একোকল িব্দ শেস্র করুি!

ধবজ্াস্নক স্েক
আপিার স্িশু শদিস্ন্দি স্জস্িসপরে ব্যবহার 
ককর িেুি সংকযাে শেস্র করকছ। গস ছকন্দর 
স্দকক এস্েকয় যাওয়ার এবং আপিার কথায় 
মকিাকযাে গদওয়ার সকগে সকগে োর মকিাকযাে 
ও আত্ম-স্িয়ন্ত্রকর্র দষিো শেস্র হকে থাকক। 
এখাি গথককই োর সকৃজিিীল হওয়ার ও 
সমস্যার সমাধ্াি করকে গিখার সূচিা ঘকট। 

“ ককাদনা বাচ্ার হৃেয় স্বশুদ্ধ এবং খাস্ল থাদক। তার মদধ্য সবস্কেুদক ধদর রাখার  
স্বার্াস্বক প্রবেতা থাদক এবং সবস্কেুর প্রস্ত কস আকৃষ্ হয়।” 
ইমাম আল-োজাস্ল

স্রকসাসদে
কেখুন কথা বলুন গান করুন কখলা করুন

গদখুি, কথা বলুি, োি করুি, গখলা করুি 
সংরিান্ স্রকসাসদে স্বষকয় আরও জািকে গদখুি 
nspcc.org.uk/brain-building

http://nspcc.org.uk/brain-building
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আপস্ি সম্বে ইকোমকধ্্য স্িরাপকদ রাতিা 
পারাপাকরর মকো স্বষয় স্িকয় আপিার 
স্িশুর সকগে কথা বকলকছি। স্কন্তু আপস্ি স্ক 
োর সকগে এমি গকাকিা সহজ অথচ জরুস্র 
আলাপ ককরকছি যা োকক গযৌি স্িপী়েি 
গথকক সুরস্ষিে রাখকে সহায়ো করকে পাকর?

এই আলাপ কঠিি বা অস্বস্তিকর বকল 
মকি হকে পাকর, স্কন্তু গসটা আবস্ি্যক িয়। 
আর গছকলকমকয় উভকয়র জি্যই অল্প বয়স 
গথককই আওরাহ (গোপিাগে) সুরস্ষিে রাখা 
স্বষকয় স্িশুকদর স্িষিা গদওয়া গুরুত্বপূর্দে।

PANTS স্নদয় আলাপন এসব আলাপদক 
স্তন বের বয়সীদের কথদক শুরু কদর 
অন্য সব স্িশুদের জন্য যতটা সম্ভব সহজ 
ও উপদযাগী কদর তুলদত সহায়তা কদর। 
আর বধুেসুলর্ প্যাদ্টাদসৌরাস ডাইদনাসর 
স্িশুদেরদক মজাোর, স্বস্তিোয়ক উপাদয় 
স্বস্র্ন্ন বাতদে ার সদগে সম্পৃক্ত হদত সহায়তা কদর।

P গথকক S পযদেন্ প্রস্েটি অষির একককটি 
গুরুত্বপূর্দে বােদে া প্রদাি ককর, যা সহকজই মকি রাখা 
যায় এবং স্িশুকদর সুরস্ষিে রাখকে সহায়ো ককর।

PANTS স্নদয় আলাপন

স্রকসাসদে
PANTS স্নদয় আলাপন

rivates

ArE Private

lways remember your

body belongs to you

o means

no

alk about secrets

That upset you

peak up, someone

can help

কগাপনাগে হদলা 

ব্যস্ক্তগত ও 

কগাপনীয়

সবসময় মদন রাখদব 

কতামার িরীর 

শুধুই কতামার

না মাদন 
না

কযসব কগাপন স্বষয় 

কতামাদক স্বচস্লত কদর 

তা স্নদয় কথা বদলা

আওয়াজ কতাদলা, 

ককউ সহায়তা 

করদত পাদর
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PANTS স্নদয় আলাপন

স্রকসাসদে
PANTS স্নদয় আলাপন

িনেয় আলাপন িশ�েদর সুরি�ত রাখেত সহায়তা কর�ন

P
A N

T
S

“ সৎবাদক্যর তুলনা উৎকৃষ্ বৃক্, যার মূল সুেঢ়ৃ ও যার িাখা-প্রিাখা ঊদধ্দে স্বতৃিত।  
যা প্রদত্যক মওসুদম এর ফলোন কদর।” 
কুরআি ১৪:২৪

আমাকদর কাকছ স্বস্ভন্ন ধ্রকির PANTS োইড, 
স্ভস্ডও ও অি্যাি্য স্রকসাসদে রকয়কছ, যা আপিাকক 
PANTS স্িকয় কথা বলকে সহায়ো করকব। 
এিএসস্পস্সস্স ওকয়বসাইট গথকক স্বস্ভন্ন ভাষায় 
PANTS োইড ডাউিকলাড করা যায়, আবার 
লভ্য সব স্রকসাসদে সম্পককদে  আরও জািা যায়।

একটি PANTS কমদেকাণ্ড প্যাক অডদে ার করা
গকাকিা ভীস্েকর িব্দ ব্যবহার িা ককর 
স্িশুকদর PANTS সম্পককদে  জািকে 
সহায়ো করার মজাদার উপায়।

প্যাদ্টাদসৌরাস গদপের বই 
প্যাক্টাকসৌরাস এবং PANTS এর িস্তি  
— স্িশুকদর সকগে প়োর জি্য এবং PANTS 
স্িয়মাবলী প্রবেদে কির জি্য উপযুতি। 

প্যাদ্টাদসৌরাদসর সদগে সুর স্মস্লদয় গান গাওয়া
আমাকদর স্ভস্ডও স্িশুকদর কাকছ PANTS-গক 
পস্রচয় কস্রকয় গদয় এবং প্রধ্াি প্রধ্াি বােদে া 
স্িখকে সহায়ো ককর।

এসব PANTS উপকরর্ অডদে ার করকে, 
গদখকে বা ডাউিকলাড করকে গদখুি 
nspcc.org.uk/PANTS

http://nspcc.org.uk/PANTS


 “ কহ প্ররু্, আমাদের স্তী ও সন্ান-সন্স্তদক আমাদের জন্য নয়নপ্রীস্তকর কর,  
আর আমাদেরদক কর মুত্তাকীদের জন্য অনুসরেদযাগ্য।”  
কুরআি ২৫:৭৪

গযসব স্িশু প্রযুস্তি ও ই্টারকিকটর যুকে 
গবক়ে উঠকছ, োকদর জি্য অিলাইি আর 
অফলাইি জেকের মকধ্্য গকাকিা পাথদেক্য িাই; 
অিলাইকি যাস্পে জীবি আর অফলাইকি 
যাস্পে জীবি - দকুটাই োকদর জি্য একরকম।

আপিার স্িশু অিলাইকি কী ককর, কার 
সকগে কথা বকল, বা অিলাইকি সম্াব্য 
ঝুাস্ক - এসব স্বষকয় োর সকগে আলাপি 
শুরু করা কঠিি মকি হকে পাকর।

আপিার স্িশুকক অিলাইকি সুরস্ষিে রাখার 
জি্য সবকচকয় কাযদেকর উপায় হকলা োর সকগে 
কথা বলা। প্রস্েস্দিকার আলাকপর মকধ্্য, 
গযমি সু্কল োর স্দি গকমি কাটকলা জােীয় 
প্রকশ্নর মেি ককর ই্টারকিট ব্যবহাকরর 
স্বষকয় কথা বলকল আপিার স্িশু সহজভাকব 
আলাকপ অংি স্িকে পারকব। এর ফকল, 
পরবর্েদিকে গকাকিা সমস্যা বা দসু্চিন্ার 
সম্ুখীি হকল োরা আপিার কাকছ একস গসটা 
স্িকয় কথা বলকে স্বাচ্ছন্দ্য গবাধ্ করকব।

অনলাইদন স্িশুদের সুরস্ক্ত রাখা

কমবয়সী স্িশুর সকগে কথা বলার সময় 
গখলিার ব্যবহার আলাকপ সহায়ক হকে পাকর। 

LEGO® গ্ুপ স্বল্ড অ্যান্ড টক কমদেকাণ্ড 
বাসায় অনলাইন সুরক্া স্নদয় কথা বলার 
একগুছে মজাোর ও স্বনামূদল্যর গাইড।

স্রকসাসদে 
অনলাইন সুরক্া

অিলাইকি সুরস্ষিে থাকার স্বষকয় 
কীভাকব কথা বলকবি, ো স্িকয় আরও 
েথ্য পাকবি এই সাইকট  
nspcc.org.uk/talkonlinesafety

LEGO® চস্ররে শেস্র করকে করকে অিলাইকি 
বুস্লং, অিলাইকি স্মথ্যা েথ্য, অিলাইি 
সুরষিা, েকথ্যর স্িরাপদ আদাি-প্রদাি ইে্যাস্দ 
স্বষয় স্িকয় কথা বলার োইড পাকবি এই সাইকট  
lego.com/buildandtalk
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স্িশুকদর জি্য ই্টারকিকট স্বচরর্ কখকিা 
কখকিা কঠিি হকে পাকর। সঠিক গথকক ভুল 
েথ্য আলাদা করকে পারা, গিস্েবাচক 
কিকট্ট গদখা এ়োকিা, অথবা ভুল করকল 
গসটা শুধ্রাকিার উপায় - এসবস্কছু গকাকিা 
স্িশুর কাকছ কঠিি লােকে পাকর।

অিলাইকি যাওয়া প্রকে্যকটি স্িশুর জি্যই 
ইস্েবাচক অস্ভজ্ঞো হওয়া উস্চে, এবং 
আপিার স্িশু অিলাইকি থাকার সময় োকক 
অবস্হে, আত্মস্বশ্াসী ও খুস্ি ককর গোলার 
গষিকরে আমরা আপিাকক সহায়ো করকে চাই।

আপনার স্িশুদক স্নরাপদে অনলাইদন 
স্বচরে করদত সহায়তা করুন

স্রকসাসদে 
অনলাইন সুরক্া

“ আল্াহ ককাদনা ব্যস্ক্তদক তার সামদথদে্যর বাইদর োস্য়ত্ব কেন না।” 
কুরআি ২:২৮৬

আপিার স্িশুকক স্িরাপকদ অিলাইকি 
স্বচরর্ করকে সহায়ো করার স্বষকয় 
আরও েথ্য পাকবি এই সাইকট: 
nspcc.org.uk/onlinewellbeing

আপনার স্িশুদক অনলাইদন র্াদলা 
অস্র্জ্তা প্রোন করদত আমাদের স্কেু 
পরামিদে কাদজ লাগাদত পাদরন:

  আলাপ করুন
আপিার স্িশু অিলাইকি কী ককর, এবং 
গসটা োকক গকমি অিুভব করায়, ো 
স্িকয় প্রায়িই োর সকগে আলাপ করুি।

  কনস্তবাচক স্বষয় অস্তক্রম কদর যাওয়া  
আপিার স্িশু অিলাইকি গকাকিা 
স্কছু গদকখ কষ্ট বা অস্বস্তি গবাধ্ 
করকল ো আপিাকক জািাকে বলুি, 
এবং োকক জাস্িকয় রাখুি গয গস 
চাইকল গযককাকিা অ্যাকাউ্ট ব্লক 
বা স্মউট ককর রাখকে পাকর। 

  কেখদলই স্বশ্বাস করদত হদবনা  
আপিার স্িশুকক মকি কস্রকয় স্দি গয 
অিলাইকি গস যা যা গদখকব বা শুিকব 
ো সবই সে্য বা সঠিক িয়, আর 
োই গস যা গদখকছ ো স্বশ্াস করার 
আকে প্রশ্ন ককর যাচাই করকে হকব। 

  রু্ল হওয়া স্বার্াস্বক
যস্দ আপিার স্িশু অিলাইকি গকাকিা 
ভুল ককর গফকল, েকব ো িান্ভাকব 
গবাঝার গচষ্টা করুি এবং োকক গসই ভুল 
গথকক স্িষিা স্িকে সহায়ো করুি।

  সামদন েষৃ্ান্স্বরূপ এস্গদয় চলা 
আপিার স্িশু আপিাকক দকৃষ্টান্স্বরূপ 
মকি ককর, োই োকক গযই উপকদি 
স্দকবি গসটা স্িকজ গমকি চলুি। 

15

http://nspcc.org.uk/onlinewellbeing


16

স্িশুপালদনর পাাচটি তিম্ভ

স্িশু-যুবারা োকদর বাবা-মাকয়র কাছ গথকক 
গিকখ। আপস্ি োকদরকক যা গিখাকচ্ছি, 
গয উদাহরর্ োকদর সামকি েুকল ধ্রকছি, 
গযভাকব ভাকলাবাসা প্রকাি করকছি, 
আর গযভাকব ব়ে ককর েুলকছি ো সবই 
োকদর গবক়ে উঠায় প্রভাব গফলকব। 

মুসস্লম পস্রবাকরর জি্য অ্যাকপ্রাকচবল 
প্যাকরন্টংস-এর স্িশুপালকির পাাচটি তিম্ 
কমদেসূস্চ েভদে াবস্া গথকক শককিার অবস্ধ্ আপিার 
স্িশুর গবক়ে উঠার প্রস্েটি পযদোকয় োকক 
স্িরাপকদ রাখকে আপিাকক সহায়ো ককর। 

 “...এরপর, যখন একটা স্সদ্ধান্ স্নদব, আল্াহর উপর র্রসা রাদখা; স্নচিয় আল্াহ  
তাদেরদক র্ালবাদসন যারা তা ার উপর র্রসা রাদখ।”  
কুরআি ৩:১৫৯

স্রকসাসদে
স্িশুপালদনর পাাচটি তিম্ভ

ককাসদেসমূহ:

  গর্দে াবস্া ও এর পরবতীতী  অবস্া 
একটি চার সপ্তাকহর গকাসদে যা মস্তিককের 
স্বকাি, েভদে াবস্ায় স্িশুর সকগে 
বধিি এবং স্িরাপদ সংযুস্তি েক়ে 
গোলা স্বষকয় আকলাকপাে ককর।

  ০-৩ বের 
একটি চার সপ্তাকহর গকাসদে যা 
স্িশুপালকির সকগে মাস্িকয় গিওয়া, স্িকজর 
যত্ন গিওয়ার ব্যবস্া েক়ে গোলা এবং শুরু 
গথককই আপিার স্িশুর সকগে সুসম্পকদে  
শেস্রর গুরুত্ব সম্পককদে  সুস্পষ্ট ধ্ারিা স্দকব।

  ৪-১১ বের
একটি আট সপ্তাকহর গকাসদে যা 
মকিাকযাে স্দকয় কথা গিািা, গযাোকযাে 
এবং সঠিক আচরর্ গকৌিকলর 
স্বকাি ঘটাকে সহায়ো করকব। 

   ধকদিারকাল
প্রকটক্টিভ স্বকহস্ভয়ার’স কিকসাটিদে য়াকমর 
সহকযাস্েোয় প্রস্তুেককৃ ে আট সপ্তাকহর 
একটি গকাসদে যা শককিারকাকলর 
স্িশুকদর আরও ভাকলাভাকব গবাঝা 
এবং গযাোকযাে ও সম্পককদে র গষিকরে 
উন্নস্ে ঘটাকিার লকষি্য পস্রচাস্লে।

স্িশুপালকির পাাচটি তিম্ 
স্বষয়ক গকাসদেসমূকহর ব্যাপাকর 
আরও েকথ্যর জি্য গদখুি 
approachableparenting.
org/courses

http://approachableparenting.org/courses
http://approachableparenting.org/courses


17

আপনার স্িশুর সদগে কথা বলার জন্য সহায়ক িব্দমালা

েরকাস্র িব্দমালা

“ একজন অসাধারন স্বামী, একজন স্নখুাত স্পতা, এবং একজন অনন্য নানা…  
মুহাম্ে [সা.] এর চাইদত পস্রবাদরর প্রস্ত কবস্ি েয়ািীল আর কাউদক আস্ম কেস্খস্ন।”  
সস্হহ মুসস্লম

   একে গোমার গকমি গলকেকছ?

  গোমার গকমি লােকছ ো জািাকিার 
জি্য গোমাকক ধ্ি্যবাদ।

  এরপর কী হকল গোমার ভাকলা লােকব?

  মকি আকছ, কখি…?

  েুস্ম স্ক টিস্ভকে… গদকখস্ছকল?

  গোমার গকমি লােকো যস্দ…?

   আস্ম ভাস্বস্ি েুস্ম ওটা বলকব, স্কন্তু বলার 
জি্য গোমাকক ধ্ি্যবাদ। েুস্ম যা বলকল 
ো স্িকয় ভাববার জি্য একটু সময় দাও।

  আস্ম ওই ব্যাপাকর ঠিক স্িস্চিে িই; 
আকরকটু গভকব োরপর আমরা কালকক 
এটা স্িকয় আবার কথা বস্ল?

  েুস্ম সব সময় আমাকদর 
সকগে কথা বলকে পার।

  আস্ম আস্ছ গোমার জি্য।

কখদনা কখদনা আপনার স্িশুর সদগে আলাপ করার সময় উপযুক্ত িব্দ খুাদজ পাওয়া 
কঠিন হদয় পদড়। কঠিন স্বষদয় কথা বলার সময় স্নদ্নাক্ত িব্দাবলী সহায়ক হদত পাদর:

17
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আপস্ন স্ক আপনার স্িশুর সদগে 
আলাপ করার জন্য প্রস্তুত? 

  আপস্ন কী িান্ ও প্রস্তুত কবাধ করদেন?
আপস্ি গয স্বষকয় কথা বলকে চাি গসই 
স্বষকয় পস্রবাকরর সদস্য, বধুিবাধিকবর 
সকগে কথা বলা বা অিলাইকি েথ্য 
গখাাজা সহায়ক হকে পাকর। 

   আপস্ন স্ক র্াদলা সময় ও জায়গা বাোই 
কদরদেন?  
মুকখামুস্খ বসার গচকয় কখকিা কখকিা 
পািাপাস্ি বকস কথা বলা গবস্ি স্বস্তিদায়ক 
মকি হকে পাকর। আবার স্কছু স্কছু সময় 
স্িশুকক এটা গবাঝাকিা জরুস্র হকে পাকর 
গয আপস্ি োকক আপিার পূর্দে মকিাকযাে 
স্দকচ্ছি এবং একে গকাকিা চু্যস্ে ঘটকব িা।

  আপস্ন স্ক অনুিীলন কদরদেন?
আপস্ি এমি স্কছু বাক্যাংি অিুিীলি 
করকে পাকরি, যা স্দকয় আপস্ি আপিার 
স্িশুকক জািাকে পাকরি গয আপস্ি োর 
পাকি আকছি এবং থাককবি। এমি স্কছু 
দরকাস্র িব্দমালা পাকবি ১৭ পকৃষ্ঠায়।

  আপস্ন স্ক কোয়া কদরদেন?
মি স্দকয় ও সঙ্কল্প স্িকয় দকৃঢ়ভাকব গদায়া 
করা আপিার জি্য একটি গুরুত্বপূর্দে 
ও আধ্্যাস্ত্মক সময় হকে পাকর, যখি 
আপস্ি আল্াহর সকগে কথা বলা, 
সহায়ো ও স্দকস্িকদদে িিা চাওয়া এবং 
আপিার স্চন্াভাবিা ও উকবেেরাস্জ 
প্রকাি করার উপায় গপকে পাকরি।

  আপস্ন কী বলদবন তা কর্দব করদখদেন?
আপস্ি হয়কো স্কছু স্ির্দদিষ্ট প্রশ্ন স্জজ্ঞাসা 
করকে চাইকবি অথবা আপিার স্িশুকক 
স্কছু গুরুত্বপূর্দে েথ্য জািাকে চাইকবি। 

  আপস্ন স্ক কিানার জন্য প্রস্তুত?
আলাপটি আপিার পস্রকল্পিামাস্ফক 
িাও আোকে পাকর, আর যস্দ ো হয় 
গসটাও ঠিক আকছ। গদাষগুর্ স্বচাকর 
িা স্েকয় বা গকাকিা স্ির্দদিষ্ট সমাধ্াি িা 
স্দকয় বরং আপিার স্িশু যা বলকছ 
ো মকিাকযাে স্দকয় শুিুি এবং মাস্িকয় 
গিওয়ার জি্য প্রস্তুে থাকুি।

আপস্ন আলাদপর প্রস্তুস্তর জন্য স্কেু পরামিদে কেদখদেন এবং স্কেু 
স্রদসাসদে পদড়দেন কযগুদলা স্কেু স্নর্েদিষ্ আলাদপ আপনাদক সহায়তা 
করদত পাদর। এখন, স্নদ্নাক্ত কচকস্লস্টটি কযদকাদনা স্বষদয় আলাপ করার 
জন্য আপনাদক প্রস্তুত এবং স্বস্তিদবাধ করাদত সহায়তা করদব:

“ যখন স্তস্ন (নবী মুহাম্ে সা.) কাউদক সদম্বাধন করদতন, স্তস্ন তা ার সমতি িরীর ঐ  
ব্যস্ক্তর স্েদক ঘুস্রদয় স্নদতন।”  
হাস্দস ৬, সস্হহ িামাকয়কল স্েরস্মযী

আলাপদনর কচকস্লস্ট
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আপস্ন স্ক আপনার স্িশুর সদগে 
আলাপ করার জন্য প্রস্তুত? 

   আপনার কাদে উদদেি্য স্ক পস্রষ্ার?
আলাকপর প্রাথস্মক উকদেকি্য স্ফকর 
যাওয়া আপিার উকদেি্যকক পুিিবীবী করর্ 
করকে আপিাকক সহায়ো করকে পাকর। 
আপস্ি স্ক আপিার স্চন্াভাবিার উপর 
স্িয়ন্ত্রর্ রাখকে পারকছি, আলাপটির 
মাধ্্যকম আপস্ি যা হাস্সল করকে 
চাি গসস্দকক স্ক আপিার মকিাকযাে 
স্িস্বষ্ট, এবং আপস্ি স্ক আপিার 
স্িশুর চাস্হদার ব্যাপাকর সকচেি?

আলাপদনর কচকস্লস্ট
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এনএসস্পস্সস্স এবং অ্যাদপ্রাদচবল প্যাদরন্টং-
এর কাে কথদক আরও সহায়তা

এনএসস্পস্সস্স

এনএসস্পস্সস্স চায় প্রস্তটি স্িশু স্নরাপদে 
ও সুখী কথদক কবদড় উঠুক। আমাদের 
ওদয়বদপদজ বাবা-মা ও ককয়ারারদের জন্য 
আরও অদনক পরামিদে এবং সহায়তা রদয়দে।

আরও অকিক েকথ্যর জি্য স্ভস্জট 
করুি nspcc.org.uk/parents

আপিার কখকিা কথা বলার প্রকয়াজি হকল 
আমরা সব সময় আপিাকক সহায়োর জি্য 
রকয়স্ছ। এিএসস্পস্সস্স গহলপলাইকি কথা 
বলকে পাকরি 0808 800 5000 িম্বকর 
অথবা আমাকদর ইকমইল করকে পাকরি 
এই ঠিকািায় help@nspcc.org.uk

আর আপিার স্িশু যস্দ কখকিা মি 
খারাপ, উস্বেগ্ন বা আেস্ঙ্কে গবাধ্ ককর, 
োহকল গস বধুিত্বপূর্দে পরামিদেদাোর সকগে 
কথা বলকে পাকর 0800 1111 িম্বকর অথবা 
এই ঠিকািায় childline.org.uk

অ্যাদপ্রাদচবল প্যাদরন্টং

যুক্তরাদজ্য বসবাসরত মুসলমান 
পস্রবারগুদলার প্রদয়াজন কমটাদত সহায়তা 
কদর অ্যাদপ্রাদচবল প্যাদরন্টং। 

মুসলমাকির সংস্কৃ স্ে ও স্বশ্াস সম্পককদে  গবাঝাপ়ো 
থাকায় আমরা এমি কেগুকলা পস্রকষবা ও 
গকাসদে প্রদাি ককর থাস্ক গযখাকি আধ্ুস্িক 
মিতিাস্্বিক ে্বি ও গকাস্চং গকৌিলগুকলাকক 
ইসলাস্ম আদকিদের সকগে সম্পকৃতি ককর গিওয়া হয়। 

পস্রবাকরর শবস্িষ্ট্য স্বকাকি, বাবা-মাকয়র 
ষিমোয়কি এবং পরবেীবী  প্রজকমের আস্া, 
আকবস্েক কল্যার্ ও আচরকর্র উন্নস্েকে 
আমাকদর কাকজর সরাসস্র প্রভাব রকয়কছ।

আপিার আরও সহায়ো দরকার 
হকল আমাকদর সকগে 0121 773 8643 
িম্বকর গযাোকযাে করকে পাকরি। 

আরও েকথ্যর জি্য গদখুি 
approachableparenting.org

 @approachable.parenting

আরও সহায়ো
এনএসস্পস্সস্স এবং অ্যাদপ্রাদচবল প্যাদরন্টং

 “কতামার প্রস্তপালক বদলন, ‘কতামরা আমাদক ডাদকা, আস্ম সাড়া কেব’।” 
কুরআি ৪০:৬০
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আরও তথ্য ও সহায়তা

আলাপ শুরু করা স্বষদয় আরও 
তদথ্যর জন্য, স্র্স্জট করুন:

অ্যাকিন ফর স্চলদরেন 
কঠিি স্বষকয় আপিার স্িশুর সকগে কীভাকব  
কথা বলকবি
parents.actionforchildren.org.uk/
behaviour/challenging-behaviour/
how-to-talk-to-your-child

বানদোদডদে া’স 
স্িশুকদর সকগে অিুভূস্ে স্বষকয় কথা বলার জি্য 
পাাচটি পরামিদে
barnardos.org.uk/blog/having-
healthy-conversations-about-feelings

কসর্ ে্য স্চলদরেন 
কঠিি ব্যাপাকর স্িশুকদর সকগে কীভাকব কথা  
বলা যায়
savethechildren.org.uk/
what-we-do/how-to-talk-to-
kids-about-hard-things

আপস্ি আপিার স্িশুর সকগে কীভাকব 
কথা বলকে পাকরি এবং োকক স্িরাপকদ 
রাখকে পাকরি গস সম্পককদে  আরও পরামিদে 
গপকে, বা আপিার বা আপিার স্িশুর 
আরও সহায়োর প্রকয়াজি হকল, স্িকচর 
স্রকসাসদেগুকলা সহায়ো করকে পাকর। 

আরও সহায়ো 
আরও তথ্য ও সহায়তা

http://parents.actionforchildren.org.uk/behaviour/challenging-behaviour/how-to-talk-to-your-child
http://parents.actionforchildren.org.uk/behaviour/challenging-behaviour/how-to-talk-to-your-child
http://parents.actionforchildren.org.uk/behaviour/challenging-behaviour/how-to-talk-to-your-child
http://barnardos.org.uk/blog/having-healthy-conversations-about-feelings
http://barnardos.org.uk/blog/having-healthy-conversations-about-feelings
https://www.savethechildren.org.uk/what-we-do/how-to-talk-to-kids-about-hard-things
https://www.savethechildren.org.uk/what-we-do/how-to-talk-to-kids-about-hard-things
https://www.savethechildren.org.uk/what-we-do/how-to-talk-to-kids-about-hard-things
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আরও তথ্য ও সহায়তা চলমান

মুসস্লম ইয়ুথ কহলপলাইন 
যুবাকদর জি্য স্বশ্াস ও সাংস্কৃ স্েক স্দক গথকক 
সংকবদিিীল একটি স্বিামূকল্যর ও গোপিীয় 
সহায়ো পস্রকষবা
myh.org.uk
0808 808 2008

প্রদটকটির্ স্বদহস্র্য়ারস কনদসাটিদে য়াম 
সংরস্ষিে আচরকর্র গষিকরে পস্রকষবা ও স্রকসাসদে 
প্রদাি ককর 
protectivebehavioursconsortium.co.uk

সামাস্রটানস 
একটি দােব্য সংস্া, যা মািস্সকভাকব স্বপযদেতি, 
ধ্ুককে থাকা বা আত্মহে্যার ঝুাস্ককে থাকা 
ব্যস্তিকদর আকবস্েক সহায়ো প্রদাি ককর
samaritans.org
116 123

স্র্কটিম সাদপাটদে  
অপরাধ্ ও মমদোস্ন্ক [ট্রমাটিক] ঘটিার স্িকার 
ব্যস্তিকদর সহায়োয় স্িকবস্দে দােব্য সংস্া
victimsupport.org.uk
0808 1689 111

ইয়ংমাইন্ডস  
স্িশু, যুবা ও োকদর বাবা-মাকয়র জি্য একটি 
মািস্সক স্বাস্্য স্বষয়ক দােব্য সংস্া
youngminds.org.uk
YM স্লদখ 85258 নম্বদর কটক্সট করুন

আরও সহায়তার জন্য:

স্বট 
খাওয়ার ব্যাস্ধ্কে ভুেকছি এমি যুবা ও োকদর 
পস্রবাকরর জি্য সহায়ো প্রদাি ককর 
beateatingdisorders.org.uk
0808 801 0677

ফ্যাস্মস্ল লাইর্স 
স্িশুর স্বকাকি স্বলকম্বর গষিকরে প্রকয়াজিীয় 
পস্রকষবা প্রদাি ককর এবং পস্রবারগুকলাকক 
সংকটকাকল সহায়ো প্রদাি ককর
familylives.org.uk
0808 800 2222 

LEGO® স্বল্ড অ্যান্ড টক 
অিলাইি সুরষিা স্বষকয় স্িশুকদর সকগে কথা 
বলকে বাবা-মাকয়কদর সহায়ো ককর
lego.com/buildandtalk

Mind 
মািস্সক স্বাস্্য স্বষকয় পরামিদে ও সহায়ো  
প্রদাি ককর
mind.org.uk
0300 123 3393 

মুসস্লম কস্মউস্নটি কহলপলাইন 
একটি গোপিীয়, স্িরকপষি শ্রবর্ ও আকবস্েক 
সহায়ো পস্রকষবা
muslimcommunityhelpline.org.uk
0208 908 6715 অথবা  
0208 904 8193

মুসস্লম উইদমন’স কনটওয়াকদে  কহলপলাইন 
স্বশ্াস ও সাংস্কৃ স্েকভাকব সংকবদিিীল একটি 
গহল্পলাইি ও পরামিদে পস্রকষবা
mwnhelpline.co.uk
0800 999 5786

আরও সহায়ো 
আরও তথ্য ও সহায়তা

http://myh.org.uk
http://protectivebehavioursconsortium.co.uk
http://samaritans.org
http://victimsupport.org.uk
http://youngminds.org.uk
http://beateatingdisorders.org.uk
http://familylives.org.uk
http://lego.com/buildandtalk
http://mind.org.uk
http://muslimcommunityhelpline.org.uk
http://mwnhelpline.co.uk
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আপনার স্িশুর সদগে কথা বলার মাধ্যদম আপস্ন তাদক 
সুরস্ক্ত রাখদত সস্ত্যই গুরুত্বপূেদে পেদক্প স্নদছেন। 
চমৎকার স্কেু করার জন্য আপনার গবদেদবাধ করা উস্চত।

মকি রাখকবি, এটা গকবল একবাকরর আলাপচাস্রোর 
ব্যাপার িয়। এসব আলাপচাস্রো ঘি ঘি করা উত্তম, 
এবং আপিার স্িশু গবক়ে উঠার সকগে সকগে োর চাস্হদা, 
আকবে ও অস্ভজ্ঞোর প্রস্ে সা়ো গদওয়া উস্চে। 

স্িয়স্মেভাকব গখাাজ স্িকল স্পষ্ট হয় গয আপস্ি আপিার স্িশুর 
পাকি রকয়কছি এবং গস যস্দ কখকিা দ়ুঃখ, দসু্চিন্া বা উকবেে 
গবাধ্ ককর োহকল োর কথা গিািার জি্য আপস্ি প্রস্তুে।
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আমরা একতাবধে হদয় স্িশু স্নপীড়ন ও অবদহলা 
বধে করদত পাস্র — এসব প্রস্তদরাধ করদত ব্যস্ক্ত 
ও কস্মউস্নটির সদগে কাজ কদর, স্িশুদের জন্য 
সুরস্ক্ত করার জন্য অনলাইন েসু্নয়াদক রূপান্স্রত 
কদর, এবং প্রস্তটি স্িশুর প্রদয়াজদন সহায়তা 
পাওয়ার জন্য একটি জায়গা থাকা স্নস্চিত কদর 
আমরা তা করদত পাস্র৷ 

স্িশুকদর সুরস্ষিে রাখকে প্রকে্যককরই ভূস্মকা রকয়কছ। 
আপিার উকত্তাস্লে প্রস্েটি পাউন্ড, আপিার স্বাষিস্রে 
প্রস্েটি আকবদি, আপিার ব্যস্য়ে প্রস্েটি মুহূেদে  এই 
পস্রবেদে ি আিার জি্য গুরুত্বপূর্দে। 

আমরা এককরে স্িশুকদর জীবি বদকল স্দকে পাস্র। 

nspcc.org.uk
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