
আপনার সন্াননর মানসসক স্াস্থ্য:  
সিশুনের অবসাে সম্বনধে যা জাননে হনব
সবথেথে গুরুত্বপূর্ণ হল, শিশু এবং শেথিোর-শেথিোরীথের মথ্যে হওয়ো অবসোে শিশেৎসোথ�োগযে। অবসোে েেোর এেটি প্োতযেশহে অে্ণ এবং এেটি শিেোশিে অে্ণ আথে। বোচ্োরো 
ব্রেে-আথপর পথর অেবো স্কু ল টোথম্ণ উত্ীর্ণ িো হওয়োয় "অবসোেগ্রস্থ লোগথে" বথল অশিথ�োগ েরথত পোথর। এই ্রথির ব্ষেত্রগুশলথত, তোরো িথদের সো্োরর, প্োতযেশহে সংস্ররটি 
বযেবহোর েরথে। এেই সময়, অথিে শিিবেোলীি বো্ো শিেোশিে অবসোথের শেথে এথগোয়, এবং শিশেৎসেরো এটিরই েেো বথলি �খি তোরো এই িদে প্থয়োগ েথরি। 

মলূ ব্� শবষয় শপতো-মোতোথের জোিথত হথব: 
1) আসথল শে খকুজঁথে তো জোিকুি

2) আপশি �ো লষেযে েরথেি ব্সই সম্বথধে আপিোর সন্োিথে শজজ্োসো েরুি

3) ব্েোিও উথবেগ েোেথল তো আপিোর শিশুথরোগ শবথিষথজ্র েোথে তকু থল ্রুি 

অবসোে আসথল ব্েমি হয়?
েখিও েখিও শিেোশিে অবসোে হঠোৎই ব্েখো �োয়। এেজি অবসোেগ্রস্ত শিশু অেবো শেথিোর-শেথিোরী সনয়সমেভানব 
েঃুসিে অথবা সবরক্ত েোথে। �খি শিশেৎসেরো অবসোে শিথয় উশবেগ্ন হি, তখি তোরো শিশে্ণষ্ট শেেকু আিরথর পশরবত্ণ ি 
ব্খোঁথজি, �োর মথ্যে রথয়থে: 
•	 সোমোিযে ঘকুম
•	 পূথব্ণ উপথিোগথ�োগযে শবষয়গুশলর ব্েথে আগ্রহ েথম �োওয়ো
•	 েম িশতি
•	 অপরো্থবো্

•	 খোওয়োর ইচ্োয় পশরবত্ণ ি 
•	 েতটো ঘি ঘি এবং েতটো সোমোিযে পশরমোথর এেজি তোর িরীর িোলিো েরথব তোর পশরবত্ণ ি 
•	 আত্মহতযেোর িোবিো 

আত্মহতযেোর িোবিো অেবো শিথজথে আঘোত েরোর িোবিো অতযেন্ উথবেগজিে হথলও, আপিোর সন্োি এই িোবিোগুশল 
েোডোও অবসোেগ্রস্ত হথত পোথর। এমিশে এেই শিশুর ব্ষেথত্র, অবসোে শবশিন্ন বয়থস শিন্ন রূথপ অবসোে ব্েখো শেথত পোথর। 

অবসোথে েোেো ছ�াট সিশুরা প্োয়ই ব্পথট বযেেো এবং মোেোয় বযেেোর অশিথ�োথগর মথতো ব্বশি িোরীশরে অস্বচ্থদের প্েোি েথর। তোরো ক্রমব ্্ণমোি শবথচ্েজশিত উথবেগও ব্েখোথত 
পোথর। 

অবসানে থাকা সকনিার-সকনিারীরা শবরতি হওয়োর বো েকুঃখ পোওয়োর আথরো ব্বশি স্বোিোশবে লষেরগুশল ব্েখোথত শুরু েথর, পোিোপোশি েোথব্ণোহোইথরেট খোওয়োর (ব্সোডো, জকুস, 
শিপস) িোশহেো বোথড, সমোথলোিিোয় অতযেন্ সংথবেিিীল হয় এবং ঘকুম ব্বথড �োয়। এেোডোও শেথিোর-শেথিোরীথের আথরো ব্বশি আত্মহতযেোর িোবিো আসোর সম্োবিো েোথে।

আমোর সন্োি অবসোেগ্রস্ত বথল আমোর মথি হথল আমোর েী েরো উশিত?
�শে আপশি আপিোর সন্োিথে শিথয় উশবেগ্ন হি অেবো উপথর উথলেশখত আিররগুশলর ব্েোথিোটির সম্কুখীি হথত ব্েথখি, তোহথল তোথে শজজ্োসো েরুি। আপশি বলথত পোথরি ব্�মি, 
"ব্তোমোথে আজেোল ব্েমি মিমরো ব্েখোয়। সব ঠিে আথে ব্তো?" শেেকু মোিকুষ েী িোবথে তো অবজ্ো েরুি, এই ্রথির প্শ্নগুশল ষেশতের আিরথরর েোরর হথয় ওথঠ িো। 
এগুশল আপিোর সন্োিথে জোিথত সোহো�যে েথর ব্� আপশি তোথে শিথয় িোথবি। আপশি হয়থতো ব্েখথত পোথবি আপিোর সন্োিথে েষ্ট শেথচ্ এমি শেেকু েেো িোগ েরোর পথর তোথে 
অথিেটো স্বোিোশবে ব্েখোথত শুরু েথরথে। আপশি হয়থতো শু ক্ু শজজ্োসো েথরথেি বথলই তোথের মকুখথিোখ অথিেটো স্বোিোশবে হথত শুরু েথর শেথয়থে। 

�শে আপিোর এখিও ব্েোথিো প্শ্ন েোথে, আপিোর সন্োথির শিশুথরোগ শবথিষজ্থে শজজ্োসো েরুি। আথলোিিোর জিযে, "আশম আমোর সন্োথির আিরথর এমি শেেকু লষেযে েথরশে 
�ো তোর জিযে স্বোিোশবে িয় বথল মথি হয়" েেোর মথতো সহজ শেেকু প্েথম বলথত পোথরি। উথবেথগর ব্েোথিো েোরর েোেথল আপিোর শিশুথরোগ শবথিষজ্ আপিোথে বকুঝথত সোহো�যে 
েরথত পোথরি। �শে এমি হয়, অথিে ্রথরর শিশেৎসো আথে �ো িোলিোথব েোজ েথর, �োর মথ্যে রথয়থে েেো বলোর ব্েরোশপ, ওষকু্পত্র এবং স্কু থল েোউথসেশলং। ব্�টো আপিোর 
এবং আপিোর সন্োথির িোল লোগথে ব্সটো এেটি েলগত শসদ্োন্ শহসোথব গ্রহর েরুি। 
মথি রোখথবি, আপশি আপিোর সন্োিথে সবথেথে ব্বশি জোথিি। তোই, �শে আপিোর সন্োথির আিরথর ব্েোথিো পোে্ণেযে লষেযে েথরি, তোহথল ব্সটি শিথয় উথবেগ প্েোি েরো অতযেন্ 
স্বোিোশবে। আপিোর শিশুথরোগ শবথিষজ্ অেবো অিযে ব্েোিও শবশ্বস্ত স্বোস্থযেথসবো প্েোিেোরীর সথগে েেো বথল আথরো জোিোর সকুথ�োগটি শিি।

শেথিোর-শেথিোরীথের অবসোে সম্বথধে আথরো জোিথত, মোিশসে স্বোস্থযে শবষয়ে NY অশিস (NY Office of Mental Health) এর 
ওথয়বসোইট ব্েখকুি: bit.ly/OMH-TeenDepression

শিশুর বয়থসর ব্গোষ্ী অিকু�োয়ী মোিশসে স্বোস্থযে শবষয়ে উথবেগগুশল শিথয় আথরো জোিথত,  
শপতো-মোতো এবং পশরবোরথে শিষেোেোথির প্েল্প শবষয়ে পৃষ্ো-টি ব্েখকুি: bit.ly/PTEACH-Family

যসে আপনার মনন হয় আপনার 
সন্ান আত্মহেথ্যার কথা ভাবন�, 

োহনে ছসগুসেনে গুরুত্ব 
সেন, োর সনগে থাকুন, এবং 

জােীয় আত্মহেথ্যা প্রসেনরাধক 
োইফোইন (National 
Suicide Prevention 

Lifeline) এর 1-800-273-
TALK (8255) নম্বনর অথবা 
সঙ্কট সবষয়ক ছটক্স োইন 

(Crisis Text Line)-এর 741741 
নম্বনর “GOT5” ছটক্সট কনর 

ছযাগানযাগ করুন। 


