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নেভමর ১৯৮৮

උথম උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচর িবকাশকারী

উฉືিত

๭পগ ส൵ািตউ ওেয়๝

আিম অবাক হি෣ ๭য কত িশ๳ এবং උাลবয়๚রা আমােদর বলেছ ๭য তারা কীভােব তােদর জীবন পিরবতമন করেত এবং িনেজেদর 
লালন করেত সুরബামূলক আচরণ ব൵বহার করেছ। আিম আমার িনেজর সৃজনশীলতা বৃিฉ কেরিছ, আমার জীবনীশি් বৃিฉ 
কেরিছ এবং আমার সাহিসকতার অনুভ໫িতেক তীෑ কেরিছ। උথেম এটা উপলিอ করা কত অซີত িছল ๭য সিহংসতার মেতা 
๭বদনাদায়ক কােজর সােথ হািস এবং আনถ জিড়ত থাকেত পাের। কারণ আমরা যখন সিহংসতার උিতি൶য়ার বাইের চেল 
যাি෣, আমরা ബমতায়েনর িবকๅ๯িলেত এিগেয় যাি෣, আমরা ๭বদনাদায়ক সময় কাຨেয় ওঠার জন൵ নত໪ন উপায় খুঁেজ পাি෣। 
এমনিক, এই সবিকছ໨র মােঝও আমরা িনেজেদর জন൵ উে෾জনা, সৃজনশীলতা, হািস এবং সাহিসকতা খুঁেজ পাি෣।
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এই িরেসাসമຨ পি๋ম অে๦িলয়ার িশബা িবভােগর সহেযািগতায় ๭උােটি෈ভ িবেহিভয়াসമ ডিฯউএ ইনকেপമােরেটড 
නারা ๮তির করা হেয়েছ।

© কিপরাইট িশബা িবভাগ, পি๋ম অে๦িলয়া এবং උিতরബামূলক আচরণ িবভাগ

এই সี দຨ িপতামাতা এবং য฀শীলেদর জন൵ උিতরബামূলক আচরেণর িনেদമিশকা িহেসেব ๮তির করা হেয়েছ।

WA Inc. সবമ඾ද সংরিബত। এই সี দຨ ๳ধুমাආ িশബা িবভােগর උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচ সี েকമ িপতামাতা এবং 
য฀শীলেদর অবিহত করার উেฆেশ൵ সরবরাহ করা হেয়েছ এবং অন൵ ๭কানও ব൵ি් বা সং๠ার কােছ পাঠােনা বা পুন๱ত্পাদন 
করা উিচত নয়। কিপরাইট মািলকেদর িলিখত অনুমিত ছাড়া এই বইেয়র ๭কানও অংশই ๭কানও আকাের পুন๱ত্পাদন করা যােব 
না। এই උকাশনার িবষয়বຆ ๭থেক উซຶত কিপরাইট লෟ েনর জন൵ বা অন൵ ๭কানওভােব උেযাজক, උকাশক বা মুඈক ๭কানও দায় 
඾ীকার করেবন না।

඾ীকৃিত
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আেলার বাර বুদবুদ

๭পিบল আইকন

ি๢ চ বাবল

আপনার সฐােনর সােথ උিতরബামূলক আচরণ ভাগ কের ๭নওয়ার মাধ൵েম, আপিন আজীবন িবকােশ সহায়তা করেবন

උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচ দຨু িবষেয়র উপর িভি෾ কের ๮তির:

যিদও උিতຨ িশ๳র সবമদা িনরাপদ ๭বাধ করার অিধকার রেয়েছ, তবুও උিত বছর অে๦িলয়া জেুড় হাজার হাজার 
িশ๳ িনযമাতেনর িশকার হয়। অনুমান করা হয় ๭য ১৮ বছর বয়েসর আেগ උিত ৪ জন ๭মেয়র মেধ൵ ১ জন এবং උিত ৭ জন 
๭ছেলর মেধ൵ ১ জন ๭কানও না ๭কানও ধরেণর অবাি෬ত ๭যৗন কাযമকলােপর িশকার হেব (অে๦িলয়ান ইনি๝ຨউট 
অফ ি൶িমেনালিজ, ১৯৯৩)।

আমােদর সকেলরই সবമদা িনরাপদ ๭বাধ করার অিধকার আেছ।

দঢ়ৃতা, আกিব඼াস, সমস൵া সমাধান, ๭যাগােযাগ, ি๠িত๠াপকতা এবং সাহায൵ চাওয়ার দബতা।

আপিন ๭দখেত পােবন ๭য এই হ൵াดবুেকর কাযമকলাপ এবং আেলাচনা๯িল সহজ এবং মজাদার, িশ๳-বাทব 
উপােয় উপ๠াপন করা হেয়েছ, যা িশ๳েদর ভয় ๭দখােনার জন൵ নয় বরং ব൵ি්গত সুরബার িকছ໨ ๯๱දপূণമ দബতা সี েকമ 
তােদর অবিহত করার জন൵ িডজাইন করা হেয়েছ।

আমরা ๭য কােরা সােথ ๭যেকােনা িবষেয় কথা বলেত পাির, তা ๭স যাই ๭হাক না ๭কন।

২

උিতরബামূলক আচরণ সี েকമ অিভভাবক সี দ

সี দ

এຨ িকভােব 

ব൵বহার করেবন

আপনার সฐােনর ๮দনিถন জীবেন দຨু িবষয়েক আরও ๭জারদার 
ক๱ন।

๭তামার এবং ๭তামার সฐােনর জন൵

আপনার সฐােনর সােথ এই কাযമকলাপຨ সี ธ ক๱ন।

আরও ধারণা এবং আেলাচনার িবষয় උদান কের
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অবেহলা হেলা যখন ๭কান িশ๳েক পযമাล খাদ൵ বা আඓয়, কাযമকর িচিকৎসা, ๭থরািপউຨক বা උিতকারমূলক িচিকৎসা এবং/অথবা য฀, 
লালন-পালন বা তฃাবধান এতটাই কেঠার এবং/অথবা ๠ায়ীভােব උদান করা হয় না ๭যখােন িশ๳র ඾া๠൵ বা িবকাশ উে খ่েযাগ൵ভােব 
ബিত൸๞ হয় বা ๯๱তর ঝঁুিকর মেধ൵ পেড়।

িশ๳ ๭যৗন িনযമাতন তখনই ঘেট যখন ๭কানও িশ๳ এমন ๭যৗন কাযമকলােপর মুেখামুিখ হয় বা জিড়ত থােক যা িশ๳র বয়স এবং িবকােশর 
๞েরর জন൵ অনুপযু්। এর মেধ൵ এমন পিরি๠িত অฐভ໪മ්  ๭যখােন িশ๳র ബমতা অন൵ ব൵ি්র ত໪লনায় কম থােক, ๭শািষত হয় বা ๭যখােন 
িশ๳ຨেক ঘুষ ๭দওয়া হয়, ๴মিক ๭দওয়া হয় বা ๭জার করা হয়। এর মেধ൵ এমন পিরি๠িতও অฐভ໪മ්  ๭যখােন িশ๳র িবকাশ বা 
পিরপ෇তার ๞র এবং জিড়ত অন൵ ব൵ি්র মেধ൵ উে খ่েযাগ൵ পাথമক൵ থােক।

শারীিরক িনযമাতন তখনই ঘেট যখন ๭কানও িশ๳ ๭কানও උাลবয়๚ বা িশ๳র য฀দাতার නারা ๯๱তর এবং/অথবা ൶মাগত আঘাতඋাล 
হয় বা আহত হয়। এຨ িশ๳েক আহত হওয়ার ঝঁুিকেত ๭ফলার ফলাফলও হেত পাের।

মানিসক িনযമাতন তখন ঘেট যখন একজন උাลবয়๚ ব൵ি් বারবার এমন আচরণ কের এবং িশ๳র সােথ কথা বেল তার িবকােশর ബিত 
কের যা িশ๳র অনুভ໫িত অনুভব করার এবং උকাশ করার ബমতােক ബিত൸๞ কের।

অপব൵বহােরর ধরণ

উৎস: স฻ দায়, িশ๳ সুরബা এবং পিরবার সহায়তা িবভাগ

পি๋ম অে๦িলয়ায়, িশ๳ ও স฻ দায় পিরেষবা আইন ২০০৪ অনুসাের, একজন িশ๳ হল ১৮ বছেরর কম বয়সী ব൵ি්।

সাধারণত চার ধরেণর িশ๳ িনযമাতন এবং অবেহলা রেয়েছ, যা সহাব๠ান করেত পাের:

৩

মানিসক িনযമাতেনর মেধ൵ মানিসক িনযമাতন এবং পািরবািরক ও পািরবািরক সিহংসতার সং๢ শമও অฐভ໪മ් ।

িকছ໨ উদাহরণ হল: একຨ িশ๳েক পেনമা൸ািফ ๭দখেত বা পড়েত ๭দওয়া; একຨ িশ๳েক ๭যৗন কাযമকলাপ ๭দখেত ๭দওয়া; িশ๳র ๭যৗনােෞ আদর করা; একຨ 

িশ๳র সােথ ๭মৗিখক ๭যৗন িমলন করা; ๭যািন বা পায়ুপেথ උেবশ করা; ๭যৗন ๭শাষেণর জন൵ একຨ িশ๳ খুঁেজ ๭বর করার জন൵ ইฝারেনট ব൵বহার 

করা।

িকছ໨ উদাহরণ হল: আঘাত করা, কঁাপােনা, ঘুিষ মারা; ටালােনা এবং বকাঝকা করা; অিতির් শারীিরক শাি๞ বা শাসন; ඼াসেরােধর ๭চ๒া; িশ๳েক ঝঁাকুিন ๭দওয়া।

িকছ໨ উদাহরণ হল: ൶মাগত একຨ িশ๳েক অবഭা করা; একຨ িশ๳েক অপমান করা বা ল෨ া ๭দওয়া; ভােলাবাসা, সমথമন বা িনেদമশনা না ๭দখােনা; ൶মাগত 

িশ๳েক উেপബা করা বা උত൵াখ൵ান করা; িশ๳েক পািরবািরক সিহংসতার মুেখামুিখ করা; িশ๳েক িনযമাতেনর ๴মিক ๭দওয়া বা ধমক ๭দওয়া; িඋয়জন, সี ি෾ বা 

๭পাষা උাণীর ബিত করার ๴মিক ๭দওয়া।

পািরবািরক সিহংসতা শฬຨ সাধারণত ঘিন๓ ব൵ি්র িব๱েฉ সিহংসতা এবং িনযമাতনেক ๭বাঝায়

সෞী (সমিলেෞর সี কമ এবং උা්ন সෞী সহ) িকຂ ভাইেবানেদর মেধ൵ও ঘটেত পাের, িকেশার ๭থেক বাবা-মা, অথবা পিরবােরর য฀শীল ๭থেক আกীয় পযമฐ। 

এর মেধ൵ িশ๳ এবং ত๱ণ, বয়๚ ব൵ি්, උিতবทী ব൵ি් এবং পিরবােরর অন൵ান൵ সদস൵েদর উপর িনযമাতন অฐভ໪മ්  থাকেত পাের।

িকছ໨ উদাহরণ হল: উপযু් তฃাবধান ছাড়া িশ๳েক একা ๭রেখ যাওয়া; িশ๳েক ๚ອেল ভিতമ না করা, অথবা িশ๳েক ๚ອেল ভিতമ না করা; দবুമল ඾া๠൵িবিধ বা ওষুেধর 

অভােবর কারেণ সং൶মণ; িশ๳েক ๭๡হ বা মানিসক সহায়তা না ๭দওয়া; උেয়াজেন িচিকৎসা সহায়তা না পাওয়া।
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িদেন, রােত, বািড়েত,

অপিরিচত...

ত໪িম, আিম,

বทুবাทব, পিরবার,

আমরা সকেলই ๭য 
মানবািধকার িনেয় 
জน൸হণ কির তা ๭কেড় 

๭নওয়া যায় না এবং তা 
অজമন করেত হয় না।

সকােল,

সবাই

๚ອল পরবতຖ যে฀
এຨ একຨ 
ব൵ি්গত, ব൵ি්গত অিভഭতা

๚ອেল, দাদীর বািড়েত,

උথম িবষয়: আমােদর সকেলরই িনরাপদ ๭বাধ করার 
অিধকার আেছ।

শারীিরক এবং 
মানিসক িনরাপ෾া

আমরা সবাই

িদেন ২৪ ঘฝা
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๚ອেল ๭তামার ๭সরাটা ๭দওয়ার দািয়ද ๭তামার।

উদাহরণ඾ຉপ:

• আপনার সฐানেক বুিঝেয় বলুন ๭য උিতຨ অিধকােরর 
সােথ একຨ দািয়දও আেস।

๭তামার ভােলা িশബার অিধকার আেছ।

আপনার মতামত උকােশর অিধকার আপনার আেছ।

৫

অন൵েদর মতামতেক স াุন করার দািয়ද আপনার।

অিধকার এবং দািয়ද

আিম িক করেত পাির?
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• আপনার সฐানেক অন൵েদর অনুভ໫িত বুঝেত সাহায൵ ক๱ন।

শฬভা෷ার। আপনার সฐান যখন িনরাপদ ๭বাধ কের না তখন তার 
অনুভ໫িতর নাম বলেত এবং িব඼াস করেত সাহায൵ ক๱ন।

• আপনার সฐানেক তােদর অনুভ໫িত උসািরত করেত সাহায൵ ক๱ন

আমােদর শরীর আমােদর অেনক রকেমর অনুভ໫িত ๭দয়। আপনার সฐানেক তােদর অনুভ໫িত িচনেত, বুঝেত এবং උকাশ 
করেত ๭শখােনা ব൵ি්গত সুরബার একຨ ๯๱දপূণമ অংশ।

আกিব඼াস এবং দািয়ද িবকােশর জন൵ আমােদর অনুভ໫িতর দািয়েද থাকা ๯๱දপূণമ।

• আপনার সฐােনর උিত ๭বাধগম൵ এবং ൸হণেযাগ൵ ๭হান
িবিভธ ধরেণর অনুভ໫িত උকাশ করা। যখন আপনার সฐান অসুখী বা 
দঃুখী অনুভ໫িত උকাশ কের বা ๭দখায় তখন িজഭাসা ক๱ন, "ত໪িম 
๭কমন অনুভব করেত চাও? ত໪িম কী করেত পােরা যােত ত໪িম সুখী/
িনরাপদ ๭বাধ কেরা?"

• তােদর অনুভ໫িত যথাযথভােব িচনেত, বুঝেত এবং උকাশ 
করার ബমতা িবকােশ সহায়তা ক๱ন।

• "আিম যখন অনুভব কির... তখন..." ফমമ൵াট ব൵বহার কের িনেজর 
অনুভ໫িতর মািলক হেয় একজন আদশമ ๭হান।

• උিতຨ অনুভ໫িতর জন൵ আপনার িশ๳েক তার মুেখর ভাব এবং 
শারীিরক උিতি൶য়া ๭দখেত সাহায൵ করার জন൵ একຨ আয়না 
ব൵বহার ক๱ন।

৬

• তােদর ๭খলনা এবং পুত໪ল ব൵বহার কের অনুভ໫িত๯িল আরও অেඳষণ 
করার জন൵ ভ໫িমকা পালন ক๱ন।

অনুভ໫িত

আিম িক করেত পাির?

Machine Translated by Google



৭

Machine Translated by Google



আিম িক করেত পাির?

অন൵ান൵ උাথিমক সতকമতা লബণ๯িলর মেধ൵ অฐভ໪മ්  থাকেত পাের:

আমােদর শরীর যা বেল:

උাথিমক সতকമতা লബণ
স াืব൵ অিনরাপদ পিরি๠িতর උিতি൶য়ায় আমােদর শরীের ঘেট যাওয়া অিন෣াকৃত শারীিরক সংেবদন๯িল হল උাথিমক 
সতকമতা লബণ।

িশ๳রা তােদর උাথিমক সতকമতা িচ๪๯িল সনা් করেত িশখেত পাের। আমােদর সােথ কী ঘটেছ তার উপর আমােদর যখন পছถ 
এবং িনয়ผণ থােক তখন උাথিমক সতকമতা িচ๪๯িল মজাদার এবং উপেভাগ൵ হেত পাের।

• যখন তারা ভয় ๭পেত ๳๱ করেব তখন ধীের ধীের 
඼াস ๭নওয়ার অভ൵াস করেত উৎসািহত ক๱ন। 
ব൵াখ൵া ক๱ন ๭য এຨ তােদর ๢ ๒ভােব িচฐা করেত 
এবং কী করেত হেব তা িসฉাฐ িনেত সাহায൵ কের।তােদর শরীেরর ๭কাথায় তারা তােদর උাথিমক সতকമতা 

িচ๪๯িল অনুভব করেত পাের তা সনা් করেত বলুন।

• 'আমার মুখটা খুব ๳๑!'

• হংেসর ๭খঁাচা

(উদাহরণ඾ຉপ, উ෢ ๭দাল, নত໪ন ๭কাথাও যাওয়া, 
নত໪ন ාােসর උথম িদন)।

• লাল গাল
• হােতর তালু ঘামেছ

িকছ໨ উদাহরণ হল জ൵াক-ইন-দ൵-বැ, পপ আপ 
পাইেরট, টাওয়ার অফ ฯক, ๡൵ািপং কুিমর, 
িডম এবং চামচ ๭দৗড়, 'কতটা সময় িম๝ার উলফ?'।

অথবা তারা ভয় পাওয়া ๭বাকািম। পিরবেতമ, পিরি๠িতর সমস൵া 
সমাধােনর জন൵ ๭বাঝাপড়া, আ඼াস এবং উৎসাহ උদান ক๱ন।

• 'আমার ຒদ๢ ถন সিত൵ই ຀ত হে෣!'

আমােদর උাথিমক সতকമতা িচ๪๯িল আমােদর িনরাপ෾ার জন൵ িবপদ বা ๴মিক সี েকമ সতকമ কের। උাথিমক সতকമতা িচ๪๯িল 
এেকক ব൵ি්র ๭ബেආ এেকক রকম হেত পাের, িকຂ আমােদর সকেলরই তা আেছ।

• এমন সময়๯েলার িদেক নজর রাখুন যখন আপনার সฐান ভীত 
বা িচিฐত ๭বাধ করেছ বেল মেন হয়।

• আপনার সฐানেক ভয় না ๭পেত বলা এিড়েয় চলুন,

• 'আমার ๭পেট උজাপিত আেছ!'
• 'আমার পা দবুമল লাগেছ এবং আমার হঁাট໪েত ๭জিল লাগেছ!'

৮

• িকছ໨ মজাদার, উপেভাগ൵ কাযമকলাপ বা ๭খলাধুলা ๭চ๒া 
ক๱ন ๭যখােন আপনার সฐানেক তােদর িনজ඾ 
උাথিমক সতকമতা লബণ๯িল বণമনা করেত সাহায൵ 
করার জন൵ උত൵াশা ๮তির হয়।

আপনার সฐানেক তােদর උাথিমক সতকമতা িচ๪๯িলেত 
মেনােযাগ িদেত উৎসািহত ক๱ন এবং কখন এবং ๭কাথায় 
๭স๯িল ঘেট তা আপনােক জানান।

• আপনার সฐােনর সােথ কথা বলুন যখন তারা ভয় বা িচিฐত ๭বাধ 
করেত ๳๱ কের তখন তােদর শরীের কী ঘেট। তারা ๭কান 
උাথিমক সতকമতা লബণ (শারীিরক সংেবদন) অনুভব 
কের? আপনার িনেজর অিভഭতা ๭থেক উদাহরণ ব൵বহার 
ক๱ন, ๭যমন যখন আপিন অ൵াপেয়ฝেমেฝর জন൵ ๭দির কের 
ছ໨েট যান।

• কঁাধ শ් করা
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যতബণ না আমার උাথিমক সতকമতা লബণ๯িল চেল যায় এবং আিম আবার িনরাপদ ๭বাধ কির, 
ততബণ পযമฐ আিম বলেত পাির।

আপনার পূবമ সতকຖকরণ িচ๪๯িল আঁকুন বা িলখুন।

যিদ আিম আমার උাথিমক সতকമতার লബণ๯িল পাই এবং আিম অিনরাপদ ๭বাধ কির, 
তাহেল আমার িব඼াসী একজন උাลবয়๚েক বলা ๯๱දপূণമ।

උাথিমক সতকമতা লബণ

যখন আপিন অিনরাপদ ๭বাধ কেরন অথবা মজাদার বা ভীিতকর িকছ໨ কেরন, তখন আপনার শরীর আপনােক ๭কান 
උাথিমক সতকമতা সংেকত ๭দয়?

৯
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๭চা

আিম িক করেত পাির?

িনরাপ෾া = পছถ + িনয়ผণ + একຨ সময়সীমা=

িনরাপ෾া

এমন একຨ জায়গা ๭যখােন তারা িনরাপদ ๭বাধ কের - এຨেক তােদর 
'িনরাপদ জায়গা' বলা হয়। আপনার সฐােনর সােথ আেলাচনা ক๱ন 
๭য তােদর 'িনরাপদ জায়গা' ๭কমন ๭দখায়, গท ๭কমন হয়, ๭সখােন 
থাকাকালীন তারা ๭কমন অনুভব কের, তােদর 'িনরাপদ জায়গায়' তারা 
কী ๳নেত পায়। একຨ িশ๳র ๭বশ কেয়কຨ 'িনরাপদ জায়গা' 
থাকেত পাের।

িনরাপদ এবং অিনরাপদ ๭বােধর মেধ൵ পাথമক൵ ๭বাঝা උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচর একຨ ๯๱දপূণമ অংশ। একজন অিভভাবক 
িহেসেব, আপিন আপনার সฐােনর জন൵ িনরাপদ বা অিনরাপদ পিরি๠িত িনধമারণ করেত পারেবন না। তেব, আপিন আপনার 
সฐানেক তােদর උাথিমক সতকമতা লബণ๯িল সনা් কের কখন তারা অিনরাপদ ๭বাধ করেছ তা সনা් করেত সাহায൵ করেত পােরন 
এবং এমন ๭কৗশল ๭বেছ িনেত সাহায൵ করেত পােরন যা তােদর ๭যেকােনা িনিদമ๒ পিরি๠িতেত পছถ এবং িনয়ผণ রাখেত 
সহায়তা কের।

িনরাপ෾ার অথമ হেলা আমরা ๭য ๭কানও পিরি๠িতেতই থািক না ๭কন, তার উপর সেচতন পছถ এবং িনয়ผণ থাকা।

িনরাপ෾া হেলা একຨ শারীিরক অব๠া। උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচ মানিসক বা মানিসক িনরাপ෾ার ๯๱ද ඾ীকার কের 'িনরাপদ' 
๭বাধ করার পাশাপািশ 'িনরাপদ' থাকার උেয়াজনীয়তার উপর ๭জার ๭দয়।

যখন আমরা আমােদর পছถ এবং িনয়ผণ বজায় রািখ তখন িনরাপদ এবং দঃুসাহিসক ๭বাধ একসােথ চেল। আমােদর උেত൵েকই 
িনরাপদ এবং অিনরাপদ ๭বােধর অিভഭতা লাভ কেরিছ এবং এই পিরি๠িত๯িল ব൵ি්র জন൵ ๭বশ অনন൵ হেত পাের। উদাহরণ হল 
কুকুেরর আেশপােশ িনরাপদ বা অিনরাপদ ๭বাধ করা, অথবা অทকাের িনরাপদ বা অিনরাপদ ๭বাধ করা।

যখন িশ๳রা িনরাপদ ๭বাধ কের, তখন তারা অনুভ໫িতর কথা বেল: ভােলাবাসা, উ๔তা, সুরিബততা, লബ൵ করা, খুিশ, িনয়ผেণ থাকা, 
িব඼๞তা...

অিনরাপদ ๭বােধর সােথ সี িকമত িকছ໨ সাধারণ অনুভ໫িত হল ভয়াবহ, ๭বাকা, আটেক থাকা, পিরত൵් , শি්হীন, চাপযু්, নড়বেড়...

• আপনার সฐানেক একຨ ছিব আঁকেত উৎসািহত ক๱ন

• অিনরাপদ ๭বাধ করা ব൵ি් কীভােব িনেজেক আবার িনরাপদ ๭বাধ করেত 
সাহায൵ করেত পাের ๭স সี েকമ কথা বলুন।

১০
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আিম িক করেত পাির?

এক ধাপ সরােনা সমস൵া সমাধান

আপনার সฐােনর সােথ, ඾ীকার কের িনন ๭য আমােদর 
সকেলরই এমন সময় আেস যখন আমরা িনরাপদ 
๭বাধ কির না।

অন൵ কােরা সমস൵া আেছ -

িশ๳েদর িনেজেদর িনরাপদ রাখার দബতা অনুশীলেন 
সাহায൵ করার একຨ ভােলা উপায় হল সমস൵া সমাধােনর 
๭গম ๭খলা। একຨ িশ๳র পেബ උায়শই ভান করা কম 
ভীিতকর হয়

গেๅর পুত໪ল বা চিরেආর মেতা।

• আপনার িকছ໨ অিভഭতা ๭শয়ার ক๱ন

• আপনার সฐােনর সােথ সমস൵া সমাধােনর অনুশীলন 

চািলেয় যান। এর উেฆশ൵ হল আপনার সฐানেক 

িচฐাভাবনা করার এবং ๭বশ িকছ໨ িনরাপদ 

পদেബপ ๭নওয়ার অভ൵াস করােনা যা তারা 

অিনরাপদ বা কຩন পিরি๠িতর মুেখামুিখ হেল ব൵বহার করেত 
পাের।

আপনার ๮দনিถন জীবেন এবং পিরকিๅত কাযമকলােপ 
'িশബণীয় মুহ໫তമ๯িল' ব൵বহার কের, আপনার িশ๳ 
๮দনিถন ๭কৗশল๯িল িশখেত পাের এবং 
বুঝেত পাের ๭য তােদর সবമদা িনরাপদ ๭বাধ করার 
অিধকার রেয়েছ ।

১১

• আপনার সฐােনর সােথ আেলাচনা ক๱ন ๭য কীভােব অিনরাপদ 
ঝঁুিক๯িল িনরাপদ ঝঁুিকেত পিরণত হেত পাের যিদ আমরা 

আমােদর পছถ এবং িনয়ผণ বৃিฉ কির, উদাহরণ඾ຉপ, 

পাহােড়র িনেচ গিতেত বাইক চালােনার ๭রামা෫ উপেভাগ 

করেত ই෣໨ক, যিদ তারা জােন ๭য ๭ඍক কাজ করেছ, তারা 

๭হলেমট পের আেছ এবং পেথ ๭কানও গািড় বা পাথর ๭নই।
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• ইিতবাচক শারীিরক ভাবমূিতമ උচার কের • আกিব඼াস 
বৃিฉ কের

আপনার সฐােনর সােথ তােদর শরীেরর ๭গাপনাෞ এবং උকাশ൵ উভয় অেෞর নাম এবং কাযമকািরতা সี েকമ কথা বলুন। 
যখনই একຨ িশ๳ তােদর অনুভ໫িত বুঝেত এবং তােদর শরীেরর অෞ๯িলর নামকরণ করেত ๳๱ কের, তখনই তারা 
িনরাপদ থাকার িবষেয় কেথাপকথন করার জন൵ যেথ๒ বয়๚ হয়। তারা বড় হওয়ার সােথ সােথ, তােদর বয়স এবং 
๭বাধগম൵তার সােথ সােথ সুরബামূলক আচরেণর কেথাপকথন๯িল আরও িব๞ািরত হেয় ওেঠ।

আপনার সฐানেক ๭শখান ๭য তারা তােদর শরীেরর মািলক।

শরীেরর ๭গাপনােෞর সຩক শারীরবৃ෾ীয় নাম ব൵বহার করা ๯๱දপূণമ।

• িপতামাতা-সฐােনর ๭যাগােযাগ উธত কের
• িশ๳েদর অনুপযু්ভােব ๢ শമ করা ๭থেক মানুষেক িন๱ৎসািহত কের; এবং

সຩক শারীরবৃ෾ীয় নাম ব൵বহার কের:

১২

তােদর।

যিদ ๭কউ কখনও তােদর শরীেরর ๭কানও অংশ ๢ শമ কের এবং তারা অ඾ি๞ ๭বাধ কের , তাহেল আপনার িশ๳ ๭সই ব൵ি්েক থামেত, সের ๭যেত (তােদর 

ব൵ি්গত সুরബা িফের ๭পেত) এবং তােদর ๭নটওয়ােকമর কাউেক বলেত পাের।

• স াืব൵ িনযമাতেনর ๭ബেආ, িশ๳েদর උাลবয়๚েদর বলেত সাহায൵ কের ๭য তােদর সােথ কী ঘেটেছ

๭দহ সেচতনতা এবং মািলকানা
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১৩

๭তামার শরীর িবেশষ এবং এຨ ๭তামার।
ত໪িম ๭তামার শরীেরর মািলক।

๭ছেলেদর ๭গাপনােෞর শฬ๯েলা হেলা 

িলෞ, অ෷েকাষ, তলেদশ 

এবং মুখ।

ছিব๯িলেত তােদর শরীেরর ๭গাপনােෞর জন൵ শฬ িলখুন।

๭মেয়েদর ๭গাপনােෞর শฬ๯েলা হেলা 

๞ন, ๭যািন/๭যািনනার, তলেদশ 

এবং মুখ।
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সরকাির বা ๭বসরকাির

আপনার সฐােনর সােথ আেলাচনা ক๱ন ๭য ๭পাশাক, ๠ান, আচরণ বা তেথ൵র উদাহরণ 
ব൵ি්গত নািক সবമজনীন িহেসেব ๭ඓণীবฉ করা হেব।

๭তামার মুখও একটা ব൵ি්গত জায়গা। এর মােন হেলা, ๭তামার মুেখ কী যােব তা ๭কবল ত໪িমই ๭বেছ িনেত পােরা।

আপনার শরীেরর උকাশ൵ অংশ, ๭যমন আপনার মাথা, হাত এবং পা অন൵রা ๭দখেত পােব।

๭তামার শরীেরর ๭গাপনাෞ হেলা ๭তামার শরীেরর ๭সই অংশ๯েলা যা ๭তামার ๡ানকারীেদর නারা আবৃত থােক।

১৪
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১৫

িলেখেছন ๭জন ๭হসেকট

๭জইিনন স൵াดাসമ এবং ๭ডඍা বাইনമ িলেখেছন, ট໪ইෛল ট໪ইෛল িলটল 
๝ােরর সুের গানຨ ๭গেয়েছন www.somesecrets.info/
body-safety-song

"একজন নািবক সমুেඈ ๭গল" এর সুের গাওয়া।

বারবার

আর যিদ তারা ๭চ๒া 

কের, আিম িচৎকার কের বলব, "থােমা!"

আর এটা আমার।
আমার শরীর আমার শরীর।

๭কউ এটা ছ໨ঁ েত পারেব না। 
আিম ছাড়া আর ๭কউ!

আর ๭দৗড়াও, ๭দৗড়াও, ๭দৗড়াও

যত তাড়াতািড় পাির।

আর িচৎকার কের বেলা

আমার শরীর আমার, আিম, আিম আমার 
শরীর আমার আমার মাথা 
๭থেক পা পযമฐ, পা, পা আমার শরীর আমার আমার 
আমার শরীর ๭জিলর মেতা 
অনুভ໫ত হয়, ๭জিলর মেতা, ๭জিলর মেতা 
আমার ຒদ๢ ถন ๭ঢােলর মেতা (বুম বুম)
আমার ๭পেট একটা অনুভ໫িত হে෣, ๭পট, ๭পট, 
আিম িগেয় কাউেক বলব! (টক টক)

๭দহ সুরബার গান

('থােমা' ๭দখােনার জন൵ হাত ๭বর কের)

(িনেজর িদেক ইশারা ক๱ন)

(হাত িদেয় ๭দৗড়ােনার গিত)
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๭কউ ๭তামােক ๢ শമ করেত, চ໪මন করেত বা আিলෞন করেত বলেব না। যিদ ๭কউ ๭তামােক ๢ শമ করেত, চ໪මন করেত 
বা আিলෞন করেত বেল বা বেল, তাহেল ๭তামার উিচত একজন িব඼๞ උাลবয়๚েক বলা।

িনরাপদ এবং উপযু් ๢ শമ অিনরাপদ বা উেනগজনক ๢ েশമ পিরবিতമত হেত পাের। আপনার 'থামুন' বা 'না' বলার 
অিধকার আেছ।

আপনার অনুমিত ছাড়া ๭কউ আপনােক ๢ শമ বা চ໪මন করেত পারেব না।

যিদ ๭কউ ๭তামােক ๢ শമ কের এবং তা ๭তামােক পূবമ সতকമতা সংেকত ๭দয় এবং ๭তামােক অিনরাপদ ๭বাধ করায়, 
তাহেল ๭সটা ๭তামার ๭দাষ নয়। ๭তামার ๭নটওয়ােকമর কােরা সােথ কথা বেলা।

এমনিক যিদ িজഭাসাকারী ব൵ি් আপনার পিরিচত ๭কউ হয়, তবুও তা বলা ๯๱දপূণമ।

িনরাপদ এবং অিনরাপদ ๢ শമ

আপনার সฐােনর সােথ এই িববৃিত๯িল িনেয় আেলাচনা ক๱ন।

আমােদর িশ๳েদর জীবেন িনরাপদ ๢ শമ ๯๱දপূণമ। িশ๳েদর জানা উিচত ๭য িবিভธ ধরেণর ๢ শമ রেয়েছ এবং ๢ শമ িনরাপদ নািক অিনরাপদ এবং অবাি෬ত 

তা িচনেত ๭শখা উিচত।

আপনার সฐানেক উৎসািহত ক๱ন ๭য, যিদ তারা ๢ েশമ অ඾ি๞কর বা িবඎাฐ ๭বাধ কের, তাহেল 'না' বা 'থােমা' বলা ຩক আেছ।

১৬
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১৭

আিলෞন বুদবুদ

ব൵ি්গত ๠ান বুদবুদ

বুদবুদেক চ໪মু দাও, জিড়েয় 

ধেরা এবং ๭চেপ ধেরা

ব൵ি්গত ๠ান

আপনার সােথ সবമদা একজন িব඼๞ උাลবয়๚ থাকা উিচত। 2

১

৩
পিরবােরর অন൵ান൵ সদস൵ এবং বทুরা যােদর আপিন 
ভােলাভােব ๭চেনন এবং আেশপােশ থাকেত পছถ কেরন, 
তারা যিদ চান, তাহেল আিলෞেনর জন൵ এই বুদবুেদ 
আসেত পােরন। যখনই আপনার আিলෞেনর ই෣া না হয়, 
তখন 'না ধন൵বাদ' বলা ຩক আেছ, এমনিক যিদ তা আপনার 
পিরবােরর ๭কউ বা বทুও হয়।

যােদরেক ত໪িম ভােলাবােসা (๭যমন ঘিন๓ পিরবােরর 
সদস൵ বা য฀শীল), তারা ๭তামার খুব কােছর এবং ত໪িম 
ভােলা কেরই জােনা ๭য ত໪িম চাইেল এই বুদবুেদ আসেত 
পােরা। যখনই ๭তামার চ໪මন, আিলෞন বা চাপ ๭দওয়ার ই෣া 
না থােক, তখন 'না ধন൵বাদ' বলা ຩক আেছ, এমনিক 
যিদ তারা ๭তামার মা, বাবা বা য฀শীলও হয়।

কখনও কখনও, একজন ডা්ােরর আপনার ๭গাপনাෞ পরীബা 

করার උেয়াজন হেত পাের অথবা একজন দฐিচিকৎসক আপনার 

মুেখর ๭ভতেরর অংশ পরীബা করার උেয়াজন হেত পাের। 

তােদর ব൵াখ൵া করা উিচত ๭কন তােদর এຨ করেত হেব এবং ๭সখােন

এটা ๭তামার ব൵ি්গত এবং ব൵ি්গত ๠ান। ๭কউ ๭তামােক ๢ শമ 

করেত পারেব না যিদ না ত໪িম অন൵ কােরা ๢ শമ চাও এবং ত໪িম 

আরামদায়ক এবং িনরাপদ ๭বাধ কেরা। ๭কউ ๭তামার শরীেরর 

๭গাপনাෞ ๢ শമ করেত পারেব না। ๭তামার অন൵ কােরা ๭গাপনাෞ 

๢ শമ করা উিচত নয়। আমরা ๢ শമ সี েকമ ๭গাপন রািখ না। 

যিদ ๭কউ ๭তামােক ๢ শമ কের এবং এຨ ๭গাপন থােক, তাহেল ๭তামার 

๭নটওয়ােকമর কাউেক অথবা সাহায൵ করেত পাের এমন ๭কানও 

උাลবয়๚েক জানাও।
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অপিরিচত বুদবুদ

হাই ফাইভ বাবল

৬

৫ຨ ๭ঢউেয়র বুদবুদ৪

অপিরিচতরা হল এমন মানুষ যােদর সােথ আপিন আেগ 
কখনও ๭দখা কেরনিন। আপিন সাধারণত এমন কাউেক চ໪මন, 
আিলෞন, চাপাচািপ বা আিলෞন করেবন না যােদর সােথ 
আপিন আেগ কখনও ๭দখা কেরনিন। কখনও কখনও আপনােক 
ইউিনফমമ পরা অপিরিচত ব൵ি්র (๭যমন পুিলশ অিফসার, নাসമ 
বা ๭দাকান সহকারী) সাহােয൵র জন൵ িজഭাসা করেত হেত পাের।

তারা হয়েতা এমন ๭কান උিতেবশী বা স฻ দােয়র সদস൵ 
হেত পাের যােদর আপিন খুব একটা ๭চেনন না। আপিন 
হয়েতা হাত নািড়েয় এইসব ๭লাকেদর 'হ൵ােলা' বলেত 
পােরন িকຂ আপিন সাধারণত তােদর আিলෞন কেরন 
না বা ๢ শമ কেরন না।

আপনার পিরিচত অন൵রা, িকຂ আপনার আিলෞন বাবল বা 
হাই ফাইভ বাবেলর মেতা ভােলা নয়, আপনার ওেয়ভ 
বাবেল থাকেত পাের।

আপনার পিরিচত অন൵রা, িকຂ আপনার আিলෞেনর বাবেলর 
মেতা ভােলা নয়, তারা আপনার হাই ফাইভ বাবেল 
থাকেত পাের। তারা এমন মানুষ হেত পাের যারা 
আপনােক সাহায൵ কের, ๭যমন িশബক এবং ๭কাচ। 
আপিন তােদর হাই ফাইভ িদেত, পােশ আিলෞন করেত বা 
হ൵াดেশক করেত ඾া෣ถ൵ এবং িনরাপদ ๭বাধ করেত পােরন। 
যিদ আপিন চান না ๭য তারা আপনােক ๢ শമ ক๱ক, 
তাহেল 'না ধন൵বাদ' বলুন এবং সের যান।
দেূর।

১৮
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বুদবুদ ๭চেপ ধ๱ন

বুනີদ

৩ আিলෞন বুদবুদ

১ ব൵ি්গত ๠ান

২ চ໪মু, আিলෞন এবং

๭তামার ব൵ি්গত জায়গায় ๭ক আেছ বুদবুদ?

বুদবুদ।

• িনেজর ব൵ি්গত ๠ান পিরকๅনা ক๱ন, িনেজর একຨ ছিব আঁকুন। • আমার ব൵ি්গত ๠ােনর 

দািয়ද আমার। আিম অন൵েদর ব൵ি්গত ๠ানেক স াุন করব। • ত໪িম কােক আিলෞন করেত পছถ কেরা এবং কােদর 

সােথ আপ൵ায়ন করেত পছถ কেরা? • ๭তামার උিতຨ ব൵ি්গত ๠ােন থাকা মানুষেদর নাম িলেখা অথবা 

ছিব আঁেকা।

১৯
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৫ຨ ๭ঢউেয়র বুদবুদ

৪ হাই ফাইভ বাবল

৬ অপিরিচত বুদবুদ

২০
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িනতীয় িবষয়: আমরা ๭যেকােনা িবষেয় কােরা 

সােথ কথা বলেত পাির, তা যাই ๭হাক না ๭কন

২১
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যিদ উ෾র 'না' হয়, তাহেল িনেচর িকছ໨ උ๎  ๭চ๒া কের ๭দখুন:

িনরাপদ ๭গাপন কথা๯েলা সাধারণত সুখকর ফলাফল ๭দয়, অๅ সমেয়র জন൵ রাখা হয় এবং সবമদা ๭শষ পযമฐ বলা 
হয়। সাধারণত অেনেকই ๭গাপন কথাຨ সี েকമ জােনন, ๭যমন একຨ আ๋যമ জนিদেনর পাຨമ বা একজন আ๋যമ 
দশമনাথຖর আগমন।

কখনও কখনও িচরতের। অিনরাপদ ๭গাপন কথা๯েলা বলেত ๭গেল খারাপ িকছ໨ ঘটেব বেল ๴মিক থাকেত পাের।

ত໪িম িক আমােক রহস൵টা বলেত চাও?

• ๭তামােক ๭ক ๭গাপন কথা বেলেছ?

• আপনার সฐােনর সােথ ๭গাপন কথা বলুন। িন িิলিখত উদাহরণ๯িল িনরাপদ নািক 
অিনরাপদ ๭গাপনীয়তা তা িনেয় আেলাচনা ক๱ন: আপনার বাবার জন൵ 
জนিদেনর উপহার বা বทুর সারඋাইজ পাຨമ, অিতির් বািড়র চািব লুকােনার 
জায়গা অথবা ๚ອেল কাউেক ধমক ๭দওয়া হে෣।

• ๭গাপন কথাຨ সี েকമ ๭তামার ๭কমন লাগেছ?
• আপনার িক ๭কান උাথিমক সতকമতা লബণ আেছ?

• এຨ িক িনরাপদ ๭গাপন নািক অিনরাপদ ๭গাপন?

ভয়, িবচিলত, িবඎাฐ, িবඍত, উিනූ  বা অিনরাপদ ๭বাধ করা। এ๯িল এমন ๭গাপন িবষয় ๭যখােন ๭কউ 
বেল, '๭তামােক বলা উিচত নয়'; এ๯িল দীঘമ সময় ধের থােক,

অিনরাপদ ๭গাপন তথ൵ সাধারণত এমন কাজ বা আচরণ সี েকമ থােক যা অিনরাপদ বা িবপ෨ নক, ๭যমন 
যখন কাউেক ধমক ๭দওয়া হে෣ বা আঘাত করা হে෣। এ๯েলা আমােদরেক

আপনার সฐানেক পাথമক൵ຨ সনা් করেত সাহায൵ ক๱ন। (๭ছাট আইকন ব൵বহার 
ক๱ন - থাම আপ বা থাම ডাউন)

২২

যিদ আপনার সฐান আপনােক বেল ๭য তােদর কােছ একຨ ๭গাপন রহস൵ আেছ, তাহেল িন িิলিখত උ๎ ๯িল আপনার 
জন൵ সহায়ক হেত পাের:

• আর ๭ক জােন রহস൵টা?

• এমন ๭কউ িক আেছন যার সােথ আপিন এຨ সี েকമ কথা বলেত পােরন?

িনরাপদ এবং অিনরাপদ ๭গাপনীয়তা

আিম িক করেত পাির?
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• আপনার সฐােনর সােথ তােদর জীবেনর অন൵ান൵ උাลবয়๚েদর সี েকമ কথা বলুন। তারা কার 
সােথ কথা বলেত পছถ কের? সাহােয൵র උেয়াজন হেল তারা কার সােথ কথা বলেত পাের?

আপনার সฐােনর সােথ িনরাপ෾া িনেয় আেলাচনা করার সময় সবেচেয় ๯๱දপূণമ িবষয় হল ๭যাগােযােগর মাধ൵ম๯িল ๭খালা 
রাখা, আপনার সฐানেক জানােনা ๭য তারা আপনার সােথ ๭যেকােনা িবষেয় কথা বলেত পাের।

একຨ ๭নটওয়াকമ হল උাลবয়๚েদর একຨ দল, যারা িশ๳ නারা িনবമািচত হয়, যারা তােদর সমথമন, সহায়তা এবং උেয়াজেন সুরബা උদান 
করেত পাের।

আপনার সฐানেক িব඼๞ උাลবয়๚েদর একຨ 'িনরাপ෾া ๭নটওয়াকമ' সনা් করেত সাহায൵ করাও অত൵ฐ ๯๱දপূণമ যােদর সােথ তারা 
কথা বলেত পাের।

এটা ๭বাঝা ๯๱දপূণമ ๭য িশ๳রা বড় হওয়ার সােথ সােথ তারা ๭য পিরি๠িতেত জিড়ত হেব তা পিরবিতമত হেব, িকຂ তােদর িনরাপদ 
๭বাধ করার অিধকার কখনই পিরবিতമত হেব না। আপনার ๮দনিถন জীবেন এবং পিরকিๅত কাযമকলােপ 'িশബণীয় মুহ໫তമ๯িল' ব൵বহার 
কের, িশ๳রা বুঝেত পাের ๭য তােদর সবമদা িনরাপদ ๭বাধ করার অিধকার রেয়েছ।

• সবেচেয় ভােলা হয় যিদ িশ๳ຨ এমন একজন උাลবয়๚েক িচনেত পাের যার সােথ ๭স িবিভธ 
জায়গায় কথা বলেত পারেব, ๭যমন ๚ອল, ๭খলাধুলা, নৃেত൵র ාাস, িগজമা।

'জ๱ির ๭নটওয়াকമ' িনেয় আেলাচনা করাও ๯๱දপূণമ, আপনার সฐান যিদ এমন ๭কানও জায়গায় অিনরাপদ ๭বাধ কের ๭যখােন তােদর 
඾াভািবক ๭নটওয়াকമ পাওয়া নাও ๭যেত পাের, তাহেল ๭স কার কােছ ๭যেত পাের তা িচি๪ত করা। এຨ এমন ๭কউ হেত পাের িযিন 
๭কানও ๭দাকােন কাজ কেরন, ইউিনফমമ পরা ๭কউ হন অথবা ๭ছাট বা෢ােদর মা হন। আপনার সฐােনর সােথ 'অনুশীলন চালান' 
করা এবং জ๱ির ๭নটওয়ােকമর ব൵ি් যিদ হািরেয় যায় তেব তােক কী বলেত হেব তা උিশബণ ๭দওয়া সহায়ক হেত পাের।

২৩

๭নটওয়াকമ

আিম িক করেত পাির?
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িব඼াস কেরা๭নটওয়াকമ ব൵ি්র নাম

অথবা তারা ๚ອেল ๭মধা সনদ ๭পেয়েছ।

১৮ বছেরর 

๭বিশ বয়সী උাลবয়๚ পদেബপ নাও

২৪

৪

৬

নাম, ๭ফান পিরিচিত এবং ຩকানা যােত তারা তােদর ๭নটওয়ােকമর ๭লােকেদর কীভােব 
অ൵ােැস করেত হয় তা জানেত পাের।

৩

• আপনার সฐানেক তােদর ๭নটওয়ােকമর সােথ ভােলা এবং খারাপ উভয় খবরই ভাগ 
কের িনেত উৎসািহত ক๱ন, ๭যমন আপনার সฐান তার

এই ๭চকিল๝ຨ ব൵বহার কের আপনার সฐানেক তােদর ๭নটওয়ােকമর জন൵ ๭বেছ ๭নওয়া ๭লােকেদর সনা් করেত সাহায൵ ক๱ন।

আিম

আমার 
কথা ๭শান।

১

২

• আপনার সฐােনর ๭শাবার ঘের তার ๭নটওয়াকമ උদশമন ক๱ন, এর সােথ

৫

িশ๳েদর জন൵ তােদর ๭নটওয়ােকമর ๭লােকেদর সােথ যতটা স বื কথা 
বলার অনুশীলন করা সহায়ক।

උেবশেযাগ൵

আমার সাহায൵কারী হােতর তািলকা

আিম িক করেত পাির?
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আমার সাহােয൵র হাত

• আমার কথা ๭শান।

• উপলอ থাকা

আপনার সฐানেক নীেচর হােত ๭নটওয়ােকമর ๭লােকেদর নাম িলখেত বলুন।

আমার ๭নটওয়ােকമর ๭লােকরা:

• িব඼াস কেরা

• උেয়াজেন আমােক সাহায൵ করার জন൵ পদেബপ ๭নওয়া

২৫
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আমার ๭নটওয়াকമ ব൵ি්র কােছ একຨ িচຩ

িকছ໨ '๭নটওয়াকമ ব൵ি්' িনবമাচন করার পর, তােদর ๭নটওয়াকമ ব൵ি් িহেসেব আমผণ জানােনা এবং তােদর ভ໫িমকা ব൵াখ൵া করা 
๯๱දপূণമ। ๭নটওয়াকമ িচຩ๯িল একজন ব൵ি්েক সฐােনর ๭নটওয়ােকമ থাকার জন൵ আমผণ জানায়, তেব ๭নটওয়াকമ ব൵ি් 
যিদ মেন কের ๭য তারা সহায়ক হেত পারেব না তেব তােদর උত൵াখ൵ান করার সুেযাগও ๭দয়।

২৬

আমผণ
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আপনার সฐানেক 
সাহায൵ চাইেত উৎসািহত 
ক๱ন যতബণ না ๭স 
কােরা সােথ 
কথা বেল, তার 
උেয়াজনীয় সাহায൵ পায় 
এবং তার උাথিমক 
সতকമতা িচ๪๯িল চেল যায়।

অিবচল থাকা সিত൵ই কຩন 
হেত পাের এবং আপনার 
হাল ๭ছেড় ๭দওয়ার ই෣া 
হেত পাের।

সবাই সবসময় উপলอ থােক না অথবা কখনও কখনও বাতമাຨ ๭নটওয়ােকമর ๭লােকেদর কােছ ๭পৗຓছায় না। আপনার 
সฐানেক উৎসািহত ক๱ন ๭যন তারা যিদ তােদর උাথিমক সতকമতার লബণ๯িল ๭দেখ এবং কােরা সােথ কথা বলার 
උেয়াজন হয়, তাহেল তারা ๭যন তােদর সােথ ๭যাগােযাগ কের।

২৭

๭ক বেলেছ:

"আিম কখনই এত ব൵๞ থািক না ๭য ๭তামার সােথ কথা বলেত পাির"

িলেখেছন ๭জইন ๭হসেকট (২০০৩)

আপনার උেয়াজনীয় সাহায൵ না পাওয়া পযമฐ আপনার ๭নটওয়ােকമর ๭লােকেদর িজഭাসা করেত থাকুন।

๭কারাস:

তার সব অিনরাপদ অনুভ໫িত অতীত হেয় ๭গেছ,

এবং ত໪িম আিব๑ার করেব ๭য এຨ ๭তামার জন൵ কাজ কের এবং ๭তামার 

জন൵ও!!!

"আিম উড়েত এত ব൵๞ ๭য ๭তামার সােথ কথা বলেত পারিছ না"

๭ক বেলেছ:

๭স তার বทু ক൵াෞা๱েক বলেব

(๭কারাস)

"আিম ๭খলেত এত ব൵๞ ๭য ๭তামার সােথ কথা বলেত পারিছ না"

উইবিল, ওම൵াট অবেশেষ খুিশ হেলা।

তাই ๭স ຩক জানত কী করেত হেব,

িজഭাসা করেত থােকা এবং বলেত থােকা,

তার অিনরাপদ অনুভ໫িত তােক িচিฐত করিছল,

๭স তার বทু কাকাত໪েক বলত,

উইবিল, ওම൵াটটা খুব খারাপ লাগিছল,

(๭কারাস)

(๭কারাস)

๭স তার বทু ๭কায়ালােকও বলেব,

๭ক বেলেছ:

"আিম লাফালািফ করেত খুব ব൵๞, ๭তামার সােথ কথা বলেত পারিছ না"

๭স তার বทু วাຨপাসেকও বলেব,

๭ক বেলেছ:

উইবিল দ൵ ওමাট
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তারপর

বেলা ______________________________

______________________________________

এবং আপনার ๭নটওয়াকമ ๭থেক 

____________________________ 

এর জন൵ একজন িব඼๞ උাลবয়๚েক খুঁজনু।

আমার ๭গাপনােෞর ছিব ত໪েলা।
আমার ๭গাপনাෞ๯েলা ๭দেখা।

যিদ ๭কউ আপনােক ক๒ ๭দয়, এমন িকছ໨ কের যা আপনােক অিনরাপদ ๭বাধ কের অথবা ๭গাপনােෞর িনয়ম ভෞ কের, 
তাহেল আপিন যা করেত পােরন:

আমার ๭গাপনাෞ ๢ শമ কেরা।

অথবা

২৮

আমােক তােদর ๭গাপনাෞ ๭দখাও।

দঢ়ৃতা

দঢ়ৃ থাকুন

বলুন

না

যাও

না বেলা, িচৎকার কেরা, 
িচৎকার কেরা অথবা িচৎকার কেরা

যিদ ๭কউ চায়
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৫.জ๱ির অব๠া নং
জ๱ির িবপদ িক না?

"না, আমােক একা থাকেত দাও"

2. ভඈ নং আদব িক না?
"না ধন൵বাদ"

๭তামার দঢ়ৃতার দബতা অনুশীলন কেরা।

• আপনার সฐােনর পুত໪ল বা ๭খলনা ব൵বহার কের "না, যাও, বেলা" ๭কৗশলຨ পালন ক๱ন।

• আপনার সฐােনর সােথ পঁাচຨ NO ব൵বহার কের অনুশীলন ক๱ন - ๭দখান িকভােব শরীর

১. ๭খলাধুলাপূণമ না হািসর 'না'?
"๭কানভােবই না"

ভাষা এবং সুর උিতবারই আলাদা হয়। দঢ়ৃভােব "না" বলার জন൵ ๭সাজা হেয় দঁাড়ােনা, মাথা উຓচ໪ কের 

রাখা, কঁাধ িপছেন রাখা, ব൵ি්র ๭চােখর িদেক তাকােনা এবং ๭জাের ক෶඾র ব൵বহার করা সহায়ক।

• িবিভธ পিরি๠িত িনেয় আেলাচনা ক๱ন এবং িসฉাฐ িনন ๭কান "না" সবেচেয় ๭বিশ হেব

আিম িক করেত পাির?

• আপনার সฐানেক উৎসািহত ক๱ন এবং বািড়েত তােদর "জ๱ির অব๠ায় না" অনুশীলন করেত িদন।

উপযু්।

"না, আিম চাই না"
রাগ িক না?৪.রাগািඳত না

২৯

৩. দঢ়ৃ নং একຨ দঢ়ৃ দঢ়ৃতাপূণമ "না"
"না, ত໪িম পারেব না"
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১০. িনরাপ෾া িনয়ম আমােদর িনরাপদ রাখেত সাহায൵ করেত পাের। যিদ আমরা ๭কানও অিনরাপদ পিরি๠িতেত থািক, তাহেল আমােদর 
'না' বলা উিচত এবং স বื হেল চেল যাওয়া উিচত এবং কাউেক এ িবষেয় জানােনা উিচত।

এຨ ๭মৗিখকভােব, দশৃ൵ত এবং উদাহরেণর মাধ൵েম।

২. যখন আমরা িনরাপদ ๭বাধ কির না, তখন আমােদরও করার অিধকার আেছ
আমরা আবার িনরাপদ ๭বাধ না করা পযമฐ আমােদর কী করা উিচত। আমােদর িনরাপদ 
๭বাধ করার অিধকােরর একຨ অংশ হল অন൵রা আমােদর সােথ িনরাপদ আেছ তা 
๭দখার দািয়ද। অন൵ কথায়, আমরা অন൵েদর সােথ ๭সইভােব আচরণ কির ๭যমন আমরা 

িনেজেদর সােথ আচরণ করেত চাই।

৬. আমরা আমােদর সাহায൵কারী ๭নটওয়াকമ ব൵বহার কের িসฉাฐ িনেত পাির ๭য কার সােথ কথা বলার জন൵ সবেচেয় ভােলা ব൵ি්

অনুমিত। িচিকৎসার কারেণ একজন ডা්ােরর আমােদর ๭গাপনাෞ পরীബা করার උেয়াজন হেত পাের, তেব তােদর অবশ൵ই 
আমােদর অনুমিত িনেত হেব এবং আমােদর অবশ൵ই একজন িব඼๞ උাลবয়ে๚র সােথ থাকেত হেব। আমােদর অন൵েদর ๭গাপনাෞ 
๢ শമ করার অনুমিত ๭নই।

৪. যখন আমােদর জন൵ সবিকছ໨ িনরাপদ থােক, তখন আমােদর পছถ থােক, ඾া෣ถ൵ ๭বাধ হয় এবং আমরা িনয়ผেণ থািক।

৭. আমােদর হয়েতা সাহায൵ চাইেত থাকেত হেব যতബণ না ๭কউ আমােদর কথা ๭শােন এবং িব඼াস কের এবং আমরা আবার িনরাপদ ๭বাধ 
কির।

৮. '๭তামার শরীর ๭তামারই'। ๭তামার শরীেরর অෞ-උত൵েෞর সຩক শฬভা෷ার জানুন,

যখন আমরা িনরাপদ ๭বাধ কির না অথবা যখন আমরা ๭কান উে෾জনাপূণമ বা চ൵ােলি෭ং পিরি๠িতেত থািক, 

তখন আমরা আমােদর শরীের যা অনুভব কির। যখন আমরা অিনরাপদ ๭বাধ কির, তখন আমােদর শরীর 

শারীিরক সংেবদেনর মাধ൵েম আমােদর বলেত পাের ๭য িকছ໨ ভ໪ল হেয়েছ; উদাহরণ඾ຉপ, আমােদর ຒদ๢ ถন 

຀ত গিতেত হয় অথবা আমােদর ๭পেট උজাপিত থােক।

১. আমােদর সকেলরই সবമদা িনরাপদ ๭বাধ করার অিধকার রেয়েছ। ๭জারদার ক๱ন

๭ছাটেবলা ๭থেকই আপনার সฐােনর সােথ িনরাপ෾া, তােদর শরীর এবং কীভােব িনেজেদর 
রബা করেত হেব ๭স সี েকമ কথা বলা তােদর িনরাপদ রাখার একຨ ๯๱දপূণമ অংশ।

๭যসব িশ๳ আกিব඼াসী, ভােলা সমথമন ๭নটওয়াকമ এবং দঢ়ৃতার দബতা রােখ, তােদর 
লബ൵বຆেত পিরণত হওয়ার স াืবনা কম থােক। ๭ছাটেবলা ๭থেকই িশ๳েদর সহজ িনরাপ෾া 
বাতമা সี েকമ িশিബত করা ๯๱දপূণമ।

৯. আমােদর শরীেরর ๭গাপনাෞ ๢ শമ করার অনুমিত কােরা ๭নই, যিদ না তােদর কােছ আমােদর

৩০

৩. උাথিমক সতকമতা লബণ হল অিন෣াকৃত, শারীিরক උিতি൶য়া,

এবং ๭ক আমােদর সাহায൵ করেব।

৫. আমরা ๭য কােরা সােথ ๭যেকােনা িবষয় িনেয় কথা বলেত পাির, তা ๭স যাই ๭হাক না ๭কন। ๭মৗিখকভােব, দশৃ൵ত এবং উদাহরেণর 
মাধ൵েম এຨেক আরও ๭জারদার ক๱ন।

িলෞ বা ๭যািন/ভালভা সহ। বুঝেত হেব ๭য আপনার ๞ন, িনতම, মুখ এবং ๭যৗনাෞ ๭গাপন।

আপনার িনেজর পািরবািরক িনরাপ෾া পিরকๅনা ๮তির ক๱ন
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৩১

অিভভাবকেদর জন൵ অিতির් তথ൵

• অনলাইেন িশ๳েদর িনরাপদ রাখা • 
সাজস෨ া • 
๭টিলেফান ๭হๅলাইন
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• অনলাইন ๭গিমং এবং সামািজক ๭নটওয়ািকമং

• ব൵ি්গত তথ൵ সুরബা

ই-๭সফຨ কিমশনােরর অিফেস অিভভাবকেদর জন൵ িডিজটাল পিরেবশ এবং তােদর সฐানেদর උযুি් ব൵বহার সี েকമ 
আপেডট রাখার তথ൵ রেয়েছ।

• ছিব ও িভিডও ๭তালা এবং অনলাইেন ๭শয়ার করার ຨপস
• অনলাইেন সমেয়র ভারসাম൵ বজায় রাখা

• যিদ আপনার সฐান ๭কানও সামািজক ๭যাগােযাগ মাধ൵ম උদানকারীর (๭যমন ๭ফসবুক) মাধ൵েম অনুপযু් আচরেণর িশকার 
হয়, তাহেল সমস൵াຨ সরাসির උদানকারীর কােছ িরেপাটമ ক๱ন।

৩২

• আপনার সฐােনর උিত সহায়ক ๭হান এবং ๭যাগােযাগ উนອ් রাখুন - ๭দাষােরাপ করা এিড়েয় চলুন অথবা
তােদর অ൵ােැস সিরেয় ๭ফলা এবং পিরবেতമ তােদর সຩকভােব এবং িনরাপেদ ইฝারেনট ব൵বহার িশখেত সাহায൵ করা

• যতটা স বื তথ൵ ๭রকডമ ক๱ন - ি๛নশট, ๭রকিডമং বা ๭যেকােনা িকছ໨ রাখুন
অন൵থায় যা অিভেযােগর সমথമেন ব൵বহার করা ๭যেত পাের।

আপনার পিরবােরর ওেয়ব-সংযু් িডভাইেস িনরাপ෾া ๭সຨংস ব൵বহােরর জন൵ িনেদമিশকা, িসেনমা এবং ๭গম ๭বেছ 
๭নওয়ার ຨপস এবং ত๱ণেদর অনলাইেন িনরাপদ রাখার ๭কৗশল๯িল আপিন www.esafety.gov.au ওেয়বসাইেট ๭পেত 
পােরন।

উৎস: ই-๭সফຨ কিমশনােরর অিফস, www.esafety.gov.au

eSafety ওেয়বসাইেট আপনার সฐানেক অনলাইেন িনরাপদ রাখেত সাহায൵ করার তথ൵ রেয়েছ, যার মেধ൵ রেয়েছ:

• সংযু් িডভাইস๯িলর সােথ কীভােব িনরাপদ এবং সুরিബত থাকেবন

• তাড়াতািড় সাহায൵ এবং পরামশമ িনন

যিদ আপনার মেন হয় আপনার সฐান স াืব൵ অিনরাপদ পিরি๠িতেত আেছ অথবা උযুি්র ব൵বহার সমস൵া হেয় উঠেছ:

• িসেনমা এবং ๭গম িনবമাচন করা

অনলাইেন িশ๳েদর িনরাপদ রাখা
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সাজস෨ া

๭য ব൵ি් িনযമাতেনর উেฆেশ൵ ๭কান িশ๳র সােথ ๭যাগােযাগ করেত চায়, ๭স সাধারণত ๭কান স฻ দায়/িপতামাতা/য฀কারীর උিত 
এই আচরণ๯িলর িকছ໨ বা সম๞ උদশമন কের:

• ধীের ধীের সี কമেক ๭যৗনতা ๭দয়, ๭যমন রিসকতা, কটাബ বা অෞভিෞ কের

๭য ব൵ি් ๭কান িশ๳েক ๭যৗন িনযമাতন করেত চায়, ๭স সাধারণত িশ๳র বাবা-মা বা য฀শীলেদর আ๠া অজമন করেত সময় ๭নয়, 
তারপর িশ๳র আ๠া অজമন কের। সাজস෨ ার আচরেণর মেধ൵ রেয়েছ িশ๳েক িনযമাতেনর িবষয়ຨ ๭গাপন রাখেত 
বাধ൵ করা। এই උি൶য়াຨ সূි  এবং ই෣াকৃত এবং এেক 'সাজস෨ া' বলা হয়।

• িশ๳র সােথ একຨ িবেশষ এবং একেচຨয়া বทুද ๮তির কের, ๭যমন তােদর උিত උশংসামূলক আচরণ কের; পুর๑ার, 
উপহার বা অথമ උদান কের; আกিব඼াস ভাগ কের ๭নয়

িশ๳ຨ বাথ๱ম ব൵বহার করেছ অথবা কাপড় পিরবতമন করেছ

• িশ๳-সี িকമত কাযമকলােপ স฻ দায়/িপতামাতা/য฀কারীেক সহায়তা করার උ๞াব ๭দয়,

๭য ব൵ি් িনযമাতেনর উেฆেশ൵ ๭কান িশ๳র কােছ ๭যেত চায়, ๭স সাধারণত ๭কান িশ๳ বা িশ๳েদর দেলর උিত এই আচরণ๯িলর 
িকছ໨ বা সম๞ උদশമন কের:

৩৩

๭যৗন িনযമাতেনর িশকার ๭বিশরভাগ িশ๳ই ๭সই ব൵ি්েক ๭চেন িযিন িনযമাতন করেছন। সাধারণত এমন ๭কউ হয় িযিন িশ๳র পিরবার বা স฻ দােয়র 

অংশ - স বืত িশ๳র বাবা, মা, দাদা, চাচা, সৎ বাবা-মা, ভাইেবান, උিতেবশী, ๭কাচ, িশബক বা বทু।

• একຨ িনিদമ๒ িশ๳ বা িশ๳েদর උিত আ൸হ ๭দখায়। িশ๳ຨর একຨ থাকেত পাের

๽িমং কী?

• িশ๳ বা ত๱ণ ব൵ি්েক তােদর সুরബামূলক িপতামাতা/য฀কারী ๭থেক িবি෣ธ কের, ๭যমন '๭তামার বাবা-মা ๭তামােক 
๭বােঝন না িকຂ আিম বুঝেত পাির'

• িনেজর বয়সীেদর ๭চেয় িশ๳েদর সෞ ๭বিশ পছถ কের
• এমন একজন হেয় ওেঠ যার উপর স฻ দায়/িপতামাতা/য฀কারী িনভമর কের এবং িব඼াস কের

• িশ๳েক িনয়ম ভাঙেত ๭দয় এবং পরীബা কের ๭য িশ๳ িনয়ম ভাঙার িবষয়ຨ ๭গাপন রাখেব িকনা - ๭যমন রােতর 
খাবােরর আেগ লিল ๭দওয়া, অ൵ালেকাহল ๭দওয়া

• যিদ আিব๑ຯত হয়, তাহেল একຨ যুি්সෞত ব൵াখ൵া උদান কের অথবা িনয়ম ভෞেক ๯๱දহীন কের ๭তােল

ব൵ি් ๭য দবুമলতা কােজ লাগায়, ๭যমন িশ๳ຨ একা সময় কাটায়, তার জীবেন ๭কানও শি්শালী পু๱ষ বা মিহলা 
ব൵ি්ද ๭নই, অথবা তার ๭কানও অബমতা রেয়েছ

๭যৗন උকৃিত, পেনമা൸ািফ ๭দখায়, ๭যৗনতা িনেয় আেলাচনা কের

๭কানও ব൵ি්র সี েকമ আমােদর িবচার-িবেবচনার উপর িনভമর করার পিরবেতമ, তারা যখন বা෢ােদর সােথ থােক বা ๭কানও িনিদമ๒ 
িশ๳র সােথ থােক তখন তারা ๭কমন আচরণ কের তা িবেবচনা করা অেনক ๭বিশ সহায়ক।

স฻ দায়, িপতামাতা বা য฀শীলেক সুসি෨ ত করার උি൶য়া

• এমন একຨ চাকির বা ভ໫িমকা ൸হণ কের ๭যখােন তােদর সฐানেদর උিত িব඼๞ হওয়ার আশা করা হয়, ๭যমন ๭কাচ, 
িশബক, সুপারভাইজার, গৃহিশബক, ๭বিবিসটার, সৎ বাবা

অনুপযু් আচরেণর যুি්সෞত ব൵াখ൵া උদান কের।

• ত๱ণেদর বাধা কমােত মাদক বা অ൵ালেকাহল ব൵বহার করা ๭যেত পাের

• িশ๳ বা ত๱ণ ব൵ি්র ব൵ি්গত ๠ান আ൶মণ কের, ๭যমন 'দঘুമটনা൶েম' උেবশ কের

িশ๳েদর ๭যৗন িনযമাতন কারা কের?

িশ๳েদর িনযമাতনকারী ব൵ি්র ๭কানও '๭උাফাইল' ๭নই। তাই এটা ๯๱දপূণമ ๭য আমােদর এই স াืবনার জন൵ উนອ් থাকা উিচত 
๭য ๭কউ 'ভােলা ๭লাক', 'িশ๳েদর সােথ সিত൵ই ভােলা' বা 'সমােজর জন൵ অেনক িকছ໨ কের' এমন ๭কউ িশ๳েক িনযമাতন করেত 
পাের।

িশ๳ বা িকেশার-িকেশারীেদর সাজােনার උি൶য়া

๭যমন ๭কািচং, ຨউটিরং, ๭ড-๭কয়ার বা ๭বিবিসຨং যা িবনামূেল൵ বা সহেজই পাওয়া যায়

• িশ๳/িশ๳েদর সােথ একা থাকার উপায় খুঁজেছ এবং, যিদ এই িবষেয় උ๎  করা হয় বা

• অ-๭যৗন ๢ েশമর උিত িশ๳র උিতি൶য়া পরীബা কের, যা িপতামাতা বা য฀শীেলর উপি๠িতেত ঘটেত পাের এবং 
'দঘুമটনাজিনত' িহসােব ব൵াখ൵া করা ๭যেত পাের।
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• আপনার সฐানেক උকাশ൵ ও ๭গাপনাෞ, ব൵ি්গত ๠ান, িনরাপদ ও অিনরাপদ ๢ শമ এবং িনরাপদ ও অিনরাপদ ๭গাপনীয়তা 
(උিতরബামূলক আচরণ কমമসূিচর সব অংশ) সี েকമ ๭শখান ।

এটা মেন রাখা ๯๱දপূণമ ๭য িনযമাতেনর দায়ভার ๭সই ব൵ি්র উপর বতമায় িযিন িনযമাতন কেরন।

๭যমন 'অন൵ান൵ বা෢ারা এটা কের' অথবা 'িবেশষ বทুরা এভােবই এেক অপেরর උিত তােদর ভােলাবাসা උকাশ কের' অথবা 
'যিদ ত໪িম এটা কেরা তাহেল আিম ๭তামােক একটা িবেশষ উপহার িকেন ๭দব'

• িশ๳ বা ত๱ণেদর ๭যৗন কাযമকলাপ সี াদেনর জন൵ ๭জার কের, ๭কৗশেল বা ঘুষ ๭দয়,

• ๭গাপনীয়তা িনি๋ত করার জন൵ এবং িনযമাতন অব൵াহত রাখার জন൵ িশ๳ বা ত๱ণেদর ฯ൵াকেমইল কের, ๭যমন তােদর পূেবമর 
িনয়ম ভেෞর কথা বাবা-মা, বทুবাทব বা পুিলশেক জানােনার ๴মিক ๭দয়; িবেশষ খাবার বท করার ๴মিক ๭দয়; িশ๳েক 
বেল ๭য তারা িনযമাতেনর জন൵ দায়ী এবং তােদর িব඼াস করা হেব না; পিরবারেক আ඼๞ কের এবং িশ๳ িনযമাতেনর কথা 
උকাশ করার ๭চ๒া করেল িশ๳েক অস াุন কের।

๭যৗন িনযമাতন උিতেরােধ একজন অিভভাবক িহেসেব আিম কী করেত পাির?

আপনার সฐােনর সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন।
• උাลবয়๚ এবং অন൵ান൵ ত๱ণেদর মেধ൵ স াืব൵ সাজস෨ ার আচরণ সี েকമ সতকമ থাকুন যারা

• িনি๋ত ক๱ন ๭য আপনার সฐান জােন ๭য তারা আপনার সােথ ๭যেকােনা িবষেয় কথা বলেত পাের।
• আপনার সฐােনর িশബক, য฀ උদানকারী, ๭কাচ এবং তােদর জীবেনর অন൵ান൵ උাลবয়๚েদর সี েকമ জানুন । সকল কমമচারীর 

িনরাপ෾া পরীബা করা হেয়েছ, ๭যমন ওয়ািকമং উইথ িচলেඃন কাডമ, ๭রফােরบ, ๭রফােরল, এই িবষেয় আ඼๞ 
ক๱ন। একຨ অনুেমািদত ব൵ি්গত সুরബা কমമসূিচ (๭যমন උিতরബামূলক আচরণ) උদান করা হে෣ বেল আ඼๞ 
ক๱ন।

• আপনার সฐান বা অন൵ কােরা সฐােনর িনরাপ෾া সี েকമ যিদ আপিন অিনি๋ত বা উিනූ  হন, তাহেল সাহায൵ এবং পরামশമ িনন ।

৩৪
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৩৫

๭টিলেফান ๭হๅলাইন

๭যৗন িনযമাতন িরেসাসമ ๭সฝার - 9340 1828 অথবা িবনামূেল൵ 1800 199 888 নමের কল ক๱ন।

লাইফলাইন - ১৩ ১১ ১৪

൶াইিসস ๭কয়ার লাইন - 9223 1111 অথবা িবনামূেল൵ 1800 199 008 নමের কল ক๱ন।

বা෢ােদর ๭হๅলাইন - ১৮০০ ৫৫১ ৮০০

সี কമ অে๦িলয়া - ১৩০০ ৩৬৪ ২৭৭

প൵ােরিฝং WA লাইন - 6279 1200 অথবা িবনামূেল൵ 1800 654 432 নමের কল ক๱ন।
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