
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

আসক্তি থেকে 

মুক্তি  



আসক্তি 

আসক্তিতে বারবার ক্তিপ্ত হওয়া একটি দীর্ঘস্থায়ী 
বযক্তি। ক্তিতের ক্ষক্তে জেতিও জসই একই ক্তেক্তিস 

বারবার করা বা ক্তিপ্ত হওয়ার িাম আসক্তি। 

মাদকাসক্তিতক পদাতথঘর বযবহার এবং অপবযবহার েক্তিে 

বযাক্তিও বিা হয়। এটি মক্তিতের বযাক্তি ক্তহসাতব পক্তরক্তিে। 

দীর্ঘ ক্তদতির অপবযবহার বযক্তিতক আসক্তির ক্তদতক ক্তিতয় 

যায়, ফতি স্বাস্থয, সুস্থো, সম্পকঘ , আক্তথঘক এবং 
কমঘেীবতি উতেখতযাগ্য ক্ষক্তে সাক্তিে হয়। 

আসক্তি আপিার উপর জিতপ বতসতে জেতিও এবং এর 

কারতে ক্ষক্তের ক্তিকার হওয়া সতেও আপক্তি োর 

বযবহার বা জসবি িাক্তিতয় যাতেি। 

আসক্তি েখিই বিা হয়, যখি আপক্তি জসই পদাথঘ জোয়া 
োডা একক্তদিও অক্তেবাক্তহে করতে পারতেি িা। 

অিযতদর প্রক্তে ক্তবশ্বাস, সম্পদ, সম্মাি, সংসৃ্কক্তে, ভাষা এবং 
অবস্থাি সবই আসক্তির ক্তদতক জেতি ক্তদতে অবদাি রাখতে 

পাতর। 

ক্তকন্তু োরা বড ভূক্তমকা পািি কতর 

আসক্তি কাটিতয় ওঠার েিযও। 



মানুষ থেন মাদে থনয়? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
সামক্তিকভাতব... 16 জথতক 59 বের বয়সী 11 েি প্রাপ্তবয়স্কতদর মতিয 1 েি 

গ্ে বেতর ড্রাগ্ িহতের কথা স্বীকার কতর। িবীি প্রাপ্তবয়স্কতদর মতিয মাদতকর 

বযবহার অতিক জবক্তি সািারে বযাপার ক্তেি" 

জসাসঘ: ইংিযান্ড এবং ওতয়িতস মাদক অপবযবহার সম্পক্তকঘ ে ONS 

জেটা: বের সমাক্তপ্ত মাস মািঘ  2020 ons.gov.uk 

নতুন ক্তেছু ট্রাই েরার নাকম 

অতিক সময়, ড্রাতগ্র প্রথম বযবহার জকৌেূহি জথতক শুরু হয়। আপক্তি 

এটি ট্রাই করার কথা জভতবতেি কারে আপক্তি এক্তবষতয় খবতর বা 
আপিার সামাক্তেক গ্রুতপ শুতিতেি। ক্তকন্তু আপক্তি এমি মতি কতরি িা 
জয অিযরা ড্রাগ্ ক্তিতে বতিই আমারও ক্তিতে হতব। 

ভাল অনুভূক্ততর জনয 

ক্তকেু ক্তকেু ড্রাগ্ আিতের েীব্র অিুভূক্তে ক্তদতে পাতর। উদাহরেস্বরূপ, 

জকাতকি, এতে িক্তি, আত্মক্তবশ্বাস এবং বক্তিঘে িক্তির অদময অিুভূক্তে 

পাওয়া জযতে পাতর। েতব এই উচ্ছ্বাস অস্থায়ী িক্তিবিঘতকর 

কাযঘক্ষমো কমার সতে সতে িীতর িীতর ‘িান্ত’ ম্লাি হতয় যায়। 

আকরেটু ভাল থ াধ েরার জনয 

ক্তকেু জিাক দকু্তিন্তা, মািক্তসক িাপ এবং হোিার অিুভূক্তে কাটিতয় উঠতে 

ড্রাগ্ জসবি কতর। েতব অক্তেক্তরি বযবহার আপিাতক এর উপর 

ক্তিভঘ রিীি কতর েুিতে পাতর, জয অবস্থায় আপক্তি দকু্তিন্তা ও হোিািস্থ 

জবাি কতরি েখি আপক্তি এটি িহে কতরিক্তি। 

আরও ভাল েরার জনয 

ক্তকেু জিাক সু্কতি বা কমঘতক্ষতে োতদর জফাকাস, বা জখিায় োতদর 

দক্ষো বৃক্তি করার েিয জপ্রসার অিুভব কতর। কমঘক্ষমো বৃক্তি 

করার েিয অপ্রেযাক্তিে ড্রাগ্ িহে আপিার স্বাস্থয এবং আপিার 

খযাক্তের েিয ক্ষক্তেকারক হতে পাতর এবং কারাদণ্ড হতে পাতর। 



আসক্তি োরণ  

আসি হওয়ার জপেতি জকািও একক কারে থাতক িা, েতব এমি ক্তকেু কারে আতে যা আসক্তির সম্ভাবিা বৃক্তি 

করতে পাতর। 

আসক্তির পাক্তর াক্তরে ইক্ততহাস 

যক্তদ পক্তরবাতর ড্রাগ্ জসবতির মিু সংসৃ্কক্তে থাতক, েতব জসখাতি আসক্তি আরও জবক্তি সািারে বযাপার। জোট বাচ্চারা এতক একটি সািারে 

পক্তরবার বা সামাক্তেক আিরে জভতব বড হতে থাতক। 

পক্তর ার এ ং  নু্ধকদর সাকপাকটে র অভা  

ক্তকেু মািষু মতি কতর, যখি োতদর েীবতি এমি জকউ িা থাতক েখি োতদর কঠিি পক্তরক্তস্থক্তে জমাকাতবিা করতে ড্রাগ্ োতদর সাহাযয 
করতে পাতর। 

জী ক্ত জ্ঞান, মানক্তসে স্বাস্থ্য  যাক্তধ সহ 

ক্তকেু মািষু একটি ক্তিক্তদঘষ্ট আসক্তির প্রবেো ক্তিতয় েন্মিহে কতর। অিযরা দকু্তিন্তা এবং ক্তেতপ্রিি ও এোেীয় মািক্তসক স্বাস্থয পক্তরক্তস্থক্তে 

ক্তিয়ন্ত্রতে সহায়ো জপতে এোেীয় পদাতথঘর ক্তদতক হাে বাডায়। 

এেটি অতযন্ত আসক্তিময় ড্রাগ গ্রহণ 

আপিার িরীর এটি িহতের উপর ক্তিভঘ রিীি হতয় ওতঠ এবং এটি োডা একক্তদিও কাটাতিা অসম্ভব জবাি কতর। 

থজাড়া চাপ এ ং সহ-ক্তনভে রশীলতা 
ক্তকেু ক্তকেু পক্তরক্তস্থক্তেতে, আপিার ক্তিকটেম জিাতকরা আপিার আসক্তিতক বাক্তডতয় ক্তদতে বা উৎসাক্তহে করতে ভূক্তমকা পািি করতে পাতর। 

এটি আসি বযক্তির সাতথ বসবাস বা এমি কাতরা সাতথ সম্পতকঘ র মািযতম হয়। সহ-ক্তিভঘ রিীিো হি সািারে সম্পকঘ  জযখাতি: 

• আপিারা দেুিই ড্রাতগ্র অপবযবহার কতরি 

• ক্তিকটস্থ পক্তরবাতরর প্রাপ্তবয়স্কদ সদসয বা আপিার কাতে গুরুত্বপেূঘ অিয জকউ জয ড্রাগ্ জসবি কতর 

• জয ক্তিশুরা আপিার দ্বারা প্রভাক্তবে এবং সম্ভবে আপিার আসক্তি কক্তপ কতর 



আসক্তির যাত্রা 
 
 
 

প্রতেযতকর আসক্তির অক্তভজ্ঞো আিাদা হতয় থাতক, েতব মািতুষর আসক্তি িরার শুরুটা 
একই িরতের পদতক্ষপ ক্তদতয় হয়। 

 
 

ধাপ 1 

কতয়কবার ড্রাগ্ জসবি 

করা, সম্ভবে শুিু ট্রাই 

করার েতি 

কখিও কখিও মািুষ এখাতি জথতম 

যায় 

 

 
অিযতদর উৎসাহ িা জপতয়ও বার বার মাদক 

িহে করা 
 

ধাপ 2 

 
 

ধাপ 3 

ক্তিেযক্তদতির অংি ক্তহসাতব র্ি র্ি ড্রাগ্ 

িহে করা 

 
মাদক িহতে আপক্তি ক্তিভঘ রিীি হতয় 

উঠতেি। আপক্তি মতি কতরি, আপক্তি 

এটি োডা এক ক্তদিও কাটাতে পারতবি 

িা 
 

ধাপ 4 



পদাকেের ধরণ  

ক্তকেু পদাথঘ (ক্তিতকাটিি, অযািতকাহি, জহতরাইি, জফন্টাতিি) মারাত্মকভাতব ক্তিভঘ রিীিোর ক্তদতক ক্তিতয় জযতে পাতর। আসক্তির ঝুুঁ ক্তক এবং আপক্তি কেটা দ্রুে আসি হতয় 

পতডতবি, ো ড্রাতগ্র উপর ক্তিভঘ রিীি। 

পদাতথঘ অন্তভুঘ ি থাকতে পাতর: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

অযাকোহল ক্তনকোটিন মযাক্তরজযু়ানা ক্তহকরাইন 

 
 
 
 
 
 
 

থোকেইন থেনটাক্তনল অক্তিকোডন  এিটযাক্তস 
 

 

আপক্তি ক্তবক্তভন্ন িরতের ড্রাগ্ এবং পদাতথঘর ফুি ক্তিস্ট জদখতে পাতবি, অিিাইতি এই সাইটটি 

ক্তভক্তেট কতর talktofrank.com/ 

ক্তভক্তেট করুি informationisbeautiful.net/visualizations/drugs-world/ 

http://talktofrank.com/
http://informationisbeautiful.net/visualizations/drugs-world/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

সামাক্তজে োরণ 

জসন্ট্রাি িযাঙ্কািায়ার ক্তবশ্বক্তবদযািতয়র একটি সমীক্ষায় জদখা জগ্তে, ক্তব্রতটতির 

কৃষ্ণাে োক্তেতগ্াক্তির অিযািয োক্তে জগ্ািীর জিতয় জবক্তি ক্তেি: 

• জবকারত্ব 

• িারীক্তরক সমসযা 
• দাক্তরতযয বসবাস 

• সু্কি বেঘ ি 

• জফৌেদাক্তর ক্তবিার বযবস্থায় জদাষী হওয়া 
• গ্ৃহহীিো 

উপতরর সবকয়টি ক্তবষয়ই আসক্তি এবং ক্তিক্তকৎসায় বািা দতুটারই কারে হয়। 

জসাসঘ : https://www.ukat.co.uk/blog/society/racial-inequality-in-treatment 

BAME েক্তমউক্তনটিকত আসক্তি  

সাহাকযয  াধা 

জকািও BAME বযক্তির পতক্ষয আসক্তির েিয সহায়ো পাওয়া জবি কঠিক হওয়ার জপেতি 

অতিক কারে রতয়তে। 

আপক্তি যক্তদ মতি কতরি আপক্তিও এোেীয় জকািও বািার সমু্মখীি হতয়তেি, েতব জযাগ্াতযাগ্ 

করতে পাতরি এই গ্াইতের ক্তপেতি জদয়া দােবয সংস্থা এবং সম্প্রদাতয়র জযাগ্াতযাগ্ েথয ক্তিতয়। 

ক্তশক্ষা 
‘অক্তেক্তরি পদাতথঘর বযবহার’ বিতে কী বঝুায় এবং আপিার স্বাতস্থযর উপর এর কী প্রভাব 

পডতব জস সম্পতকঘ  অক্তিক্তিে। 

সকচতনতা 
ভাষা, অবস্থাি এবং সময় সংক্রান্ত প্রক্তেবন্ধকোর কারতে আপিার েিয কী কী সহায়োর 

বযবস্থা আতে জস সম্পতকঘ  ক্তিক্তিে িি। 

জটিল স্বাস্থ্যকস া 
সাহাযয পাওয়ার মতো জকািও োয়গ্া খুুঁতে জপতিও, আপিাতক দীর্ঘ সময় অতপক্ষা করতে 

হতে বা প্রতয়ােিীয় সহায়ো জভাগ্ করার মতো ওতোটা কাযঘকর িয়। 

েলঙ্ক এ ং  জে ন 

আপক্তি অিভুব কতরি (বা অিভুব করতে হয়) জয কক্তমউক্তিটির মািষু আপিার ক্তদতক 

জিক্তেবািক ভক্তেতে োকায় এবং আপিার পক্তরক্তস্থক্তে ক্তিতের এবং িারপাতির জিাকতদর 

েিয িজ্জােিক মতি হয়। 

ক্ত শ্বাস 

আপিার অিভূুক্তেতে আপক্তি কাউতক ক্তবশ্বাস করতে পাতরি িা - পক্তরবার বা বনু্ধবান্ধব - 

কাউতকই ক্তবশ্বার কতর ক্তিতের সমসযার কথা বিতে পাতরি িা। 

https://www.ukat.co.uk/blog/society/racial-inequality-in-treatment


সাংসৃ্কক্ততে প্রভা  

সংসৃ্কক্তে, িমঘ এবং পাক্তরবাক্তরক ঐক্তেহয প্রতেযকটাই জকািও িা জকািওভাতব আসক্তির 

পতথ সহযােী হতে পাতর। 

কৃষ্ণাে কক্তমউক্তিটিতে ক্তকেু ক্তকেু সাংসৃ্কক্তেক অিুিীিতির ফতি পদাতথঘর 

অপবযবহাতরর হার বৃক্তিতে অতিকাংতি অবদাি রাখতে পাতর। 

যক্তদও পক্তরসংখযাি বিতে, যিুরাতেযর অতিক জশ্বোে কক্তমউক্তিটি এতথইেম (জকািও 

ঈশ্বর জিই) বা এগ্িক্তস্টক্তকেম (ঈশ্বতর জ্ঞািহীি) িমঘ িহে কতরতে, বহু কৃষ্ণাে 

কক্তমউক্তিটিতে িমঘ এখিও বড ভূক্তমকা পািি কতর। 

অতিক িমীয় জগ্ািী ও সংসৃ্কক্তে এখিও মািক্তসক স্বাস্থয এবং আসক্তিতক িজ্জােিক 

ক্তহসাতব জদতখ, এর ফিশ্রুক্তেতে িারীক্তরক সমসযা ক্তিতয় বসবাসকারী জিাতকরা োতদরতক 

এক্তডতয় যাওয়া হতব এই ভতয় সাহাযয িায় িা। 

সাংসৃ্কক্তেক প্রেযািা ও কুসংস্কার কক্তমউক্তিটিতক একটি উচ্চ হাতরর অক্তিয়ক্তন্ত্রে মািক্তসক 

স্বাস্থয পক্তরক্তস্থক্তে ক্তদতক ক্তিতয় জযতে পাতর এবং কৃষ্ণাে সম্প্রদাতয় উতেখতযাগ্য সংখযক 

জিাক ক্তিতেতদর মাদক এবং অযািতকাহি ক্তিক্তকৎসা ক্তিতেরাই কতর। 

 
জসাসঘ: ukat.co.uk/blog/society/racial-inequality-in-treatment/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

োক্তেগ্ে সংখযাির্ু জগ্ািীর জিাতকরা আসক্তি স্বাস্থযতসবায় সীক্তমে ও স্বল্প পক্তরসতরর 

সুক্তবিা জভাগ্ করতে পাতর। 

2015 - 2016 সাতির গ্তবষোর পক্তরসংখযাি বিতে, আসক্তি ক্তিক্তকৎসায় 85% জিাকই 

ক্তেি 

জশ্বোে ক্তব্রটিি িাগ্ক্তরক (পাবক্তিক জহিথ মযাটাসঘ)। 

2018 সাতির একটি সরকারী ইউতক সমীক্ষায় জদখা জগ্তে, যুিরাতেয 1% এরও কম 

কৃষ্ণাে মািষু আসক্তির ক্তিক্তকৎসা পাতে। 

 
জসাসঘ: 

 
priorygroup.com/blog/addiction-amongst-ethnic-minority-groups 

 
gov.uk?governmentistatisticsisubstance:misuse-treatment-for-adults-statistics-2017- 

to.2018/alcohol.ancl-drug-treatment-for-aclults.statistics-summary-2017-to-2018 

http://ukat.co.uk/blog/society/racial-inequality-in-treatment/


আসক্তির আসল েসরত 
আসক্তি আমাতদর েীবতির সকি জক্ষতে বাতে প্রভাব জফিতে পাতর। 

আপক্তি যক্তদ মতি কতরি, আপক্তি জকািও ক্তকেুতে আসি হতয় পতডতেি, বা আপক্তি অিয কারওর েিয উক্তদ্বগ্ন, েতব আপক্তি ক্তকেু ক্তকেু িক্ষে জদতখ জসটা বুঝতে পারতবি 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

আক্তেেে 

আপিার অভযাতসর মাশুি 

ক্তদতে ক্তদতে আপিার আয় এবং 
সঞ্চয় দ্রুে জিষ হতে থাকতব 

অপরাধ 

মাদক রাখা, বাক্তিেয করা এবং 
িহতের ফতি জেি-েক্তরমািা হতে 

পাতর, যা আপিার েীবতির 

প্রক্তেটি অংিতকই প্রভাক্তবে কতর 

েুিতব 

সামাক্তজে 

বনু্ধবান্ধব এবং পক্তরবাতরর 

সাতথ জযাগ্াতযাগ্ হারাতিা, 
খারাপ প্রভাবপক্তেতদর 

অিুসরে, িাকক্তর হারাতিা 

পক্তর ার 

র্তরর এবং ক্তপ্রয়েতির 

জটিিি 

তরঙ্গ থেলা 
মাদক িহতের শুরুটা অতিতকর এভাতব হয় জয, জস মতি কতর এটুকুতে জকউ আসি হতয় পডতে পাতর িা। োরা মতি কতর, োরা োতদর স্বাস্থয ক্তিতয় খুব হুক্তিয়ার ও স্মাটঘ  োই মাদক ক্তিয়ন্ত্রে করা 
জকািও বযাপারই িা। 
মতি করুি মাদক িহে অতিকটা পুকুতর ক্তেি জোডার মতো। 
আপিার ক্তিতক্ষপ করা প্রক্তেটি ক্তেি জযি একটি অপরটির সতে ক্তমতি ক্তমতি একাকার হতয় যাতে। আবার আতরকটি েুডতেি। আবার 

আতরকটি েুডতেি। প্রক্তেবার যখিই আপক্তি মাদক িহে করতেি, আপিার আিরে আপিার িারপাতির জিাকতদর ক্তভিিভাতব 

প্রভাক্তবে করতে। 
োই আসক্তি বতন্ধ কাে করার শুরুটা হতে পাতর আর জোডা প্রক্তেটি ক্তেি এক এক কতর বন্ধ করা। 



আসক্তির লক্ষণ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

অেে 

সঞ্চয়, জক্রক্তেট কােঘ , পতকট খরি 

অথঘায়ি কতর আপিার অভযাতসর মাশুি 

ক্তদতে, আর জসই অথঘ েুতব যায় েতি! 

সামাক্তজে 

আপিার যত্ন জিওয়া জিাকতদর উতপক্ষা 
করা; োর পক্তরবতেঘ  আপিার আসক্তির 

সে জদয়া জিাকতদর অিুসরে করা 

অক্তস্থ্রতা 

ক্রমাগ্ে িডািডা করা, আরাম জবাি িা 
করা, িুিকাক্তি বা েীেঘ-শ্রান্ত জবাি করা 

থমজাজ  দল 

প্রভাতব মাোি থাকাবস্থায় জমোে 

বদিাতে সময় িাতগ্ িা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

দকু্তিন্তা 

পরবেী ক্তহট কখি পাওয়া যাতব, িাক্তক 

আতদৌ পাবিা জস ক্তবষতয় স্বক্তিহীিোয় 

থাকা, অিযরা কী ভারতব, অথঘ জকাথায় 

পাব এসতব উক্তদ্বগ্নো 

থ শভূষা 

মুতখ জফাসকা এবং িরীতর দগু্ঘন্ধ 

দাগ্ এবং এতিাতমতিা িুি এবং 
দাুঁে পডা 

দ্রুে ওেি পক্তরবেঘ ি জদখতে ক্লান্ত 

এবং জরাগ্া 

েযাক্তরয়ার 

মযাতিোর বা কাতের বনু্ধরা িক্ষয কতর জয, 

আপক্তি জদক্তর কতর কাতে আতসি, অদু্ভে আিরে 

কতরি এবং মািুতষর সাতথ কথা বিতে পেে 

কতরি িা 



মাদকের থেক্তণক্ত নযাস 

যক্তদ আপিাতক মাদক জসবি অবস্থায়, তেক্তর করার সময় বা অিযতদর সাপ্লাই জদয়ার সময় জিফোর করা হয়, েতব আপিাতক িািাি মাদতকর েিয িািাি জময়াতদ ক্তবক্তভন্ন িাক্তি 

ও কারাদণ্ড জভাগ্ করতে হতব। 

ক্লাস A ক্লাস B ক্লাস C 

 

মাদে 

 
 
 
 
 
 

ক্তনকজর 

োকছ রাো 

ক্রযাক জকাতকি 

জকাতকি এক্সটযাক্তস 

(MDMA) 

জহতরাইি 

LSD 

মযাক্তেক মািরুম, জমথাোি, 

জমথামতফটামাইি (ক্তক্রস্টাি জমথ) 

 
 

7 বের পযঘন্ত কারাদণ্ড, সীমাহীি 

েক্তরমািা বা উভয় দণ্ড 

অযাক্তিটামাইিস 

বাক্তবঘটুতরটস 

জকাতকইি জকাতেইি 

জকটামাইি 

জমথাইিক্তফক্তিতেট (ক্তরোক্তিি) ক্তসতেটিক 

কািাক্তবিতয়েস 

ক্তসতেটিক কযাক্তথতিািস (উদাহরেস্বরূপ 

জমক্তফতড্রাি, জমতথাতক্সটামাইি) 

 
5 বের পযঘন্ত কারাদণ্ড, সীমাহীি 

েক্তরমািা বা উভয় দণ্ড 

অযািাবক্তিক জস্টরতয়ে 

জবিতোক্তেয়াতেপাইিস (োয়াতেপাম) 

গ্ামা হাইতড্রাক্তক্সক্তবউটিতরট (GHB) 

গ্ামা-বুটিতরািযাকতটাি (GBL) 

পাইপারাোইিস (BZP) 

খাে 

 
 

2 বের পযঘন্ত কারাদণ্ড, সীমাহীি েক্তরমািা বা 
উভয় দণ্ড (অযািাবক্তিক জস্টরতয়ে বযেীে - 

বযক্তিগ্ে বযবহাতরর েিয রাখাতে জকািও 

সমসযা জিই) 
 

সর রাহ ও 

উৎপাদন 

 

আেীবি কারাদণ্ড, 

সীমাহীি েক্তরমািা বা 
উভয় দণ্ড 

 

14 বের পযঘন্ত কারাদণ্ড, 

সীমাহীি েক্তরমািা বা উভয় দণ্ড 

 

14 বের পযঘন্ত কারাদণ্ড, সীমাহীি 

েক্তরমািা বা উভয় দণ্ড 

 

 

জসাসঘ: gov.uk/penalties-drug-possession-dealing 



 

সাকপাটে  
 

বযক্তিগ্ে অসুস্থোর মতো আসক্তিও অিভুব করা যায়। েতব আপিার অিভূুক্তেগুক্তি হয়ে আপিার ক্তপ্রয়েিরাও অিভুব করতে পারতব। 
 
 
 
 

আসি  যক্তি   ক্তপ্রয়জন 
 
 

 

আপক্তন যা অনুভ  

েরকত পাকরন 

 
 
 
 
 

 
সাহাযয চাওয়া 

ক্তেতপ্রিি - আমার কাতে মতি হয়, আক্তম বযথঘো অিুভব করক্তে। 
 

হোিা - আক্তম বন্ধ করতে িাই, েতব কীভাতব? 

 

অসহায় - আক্তম োক্তি িা আর কী কী করা যাতব। 
 
 
 
 

 
আক্তম যা এডাতে িাইক্তে জসটা কী? 

আক্তম একা করতে পারব বতি ক্তিতেতক ক্তবশ্বাস করতে পারক্তে িা, 
েতব কীভাতব সাহাযয িাব োও োক্তি িা। 

ক্তেতপ্রিি - আক্তম কাউতক জদখতে পাক্তর িা, আক্তম এর মিয ক্তদতয় জযতে পেে 

কক্তর, ইি আক্তম যক্তদ োতদর কাে জথতক এই বযথাটি ক্তিতে পারোম। 
 

হোিা - জকি োরা থামাতে পারতে িা, এটা জো অতিক সহে। 
 

অসহায় - আক্তম সক্তেযই সাহাযয করতে িাই, ক্তকন্তু ক্তকভাতব করব? 

 
 
 

 
জকািটি সাহাযয করার জসরা এবং সঠিক উপায়? 

োতদর িজ্জার জকািও কারে জিই, প্রতেযতকর কখিও িা কখিও সহায়োর 

প্রতয়ােি হয়। 



আপনার আসক্তি সম্পকেে  আপনার 

সন্তাকনর সাকে েো  লা 
আপিার আসক্তি সম্পতকঘ  আপিার সন্তাতির সাতথ কথা বিা প্রথম প্রথম অসম্ভব বতি মতি হতে পাতর, ক্তকন্তু ক্তকেু 

পদতক্ষপ আপক্তি ক্তিতে পাতরি যাতে োরা ক্তিরাপদ জবাি কতর এবং আপক্তি আরও ভাি ভাতব কােটি করার েিয যা 
সম্ভব সবই করতে পাতরি। 

 

তাকদর আশ্বস্ত েরুন, এ ং দাক্তয়ত্ব ক্তনন 

আপিার আসক্তির েিয কখিই আপিার সন্তািতক জদাষ জদতবি িা এবং োতদর কখিই বিতবি িা জয, োতদর 

কারতেই আপক্তি ড্রাগ্স িহে কতরি। আপক্তি হয়ে মতি কতরি, আপিার প্রেযক্তহক েীবতির মািক্তসক দকু্তিন্তা বা 
সমসযা জমাকাতবিায় ড্রাগ্তসর ভূক্তমকা রতয়তে েতব জকািও সন্তাি মতি করতবি িা জয, োরাই এর কারে। 

সঠিে সময় েুুঁকজ থ র েরুন 

োতদর বিার মতো উপযুি জকািও সময় জিই, েতব আপিার ক্তিশু জয জসই সময়টাতে সু্কতির কাে বা অিয জকািও 

িাতপর কারতে ক্তবভ্রান্ত িা থাতক এমি একটি সময় জবর কতর জিয়া গুরুত্বপূেঘ। 

এমি জকািও োয়গ্া খুুঁতে ক্তিি যা োতদর েিয স্বােেযময়, িান্ত এবং ক্তিরাপদ হয় এবং প্রতয়ােতি এর েিয সময় 

ক্তদি। 

তাকদর ভা ার জায়গা েকর ক্তদন 

সব বাচ্চারাই আিাদা, আর োই ক্তকেু ক্তকেু ক্তিশুর পক্তরক্তস্থক্তে প্রক্তক্রয়া করার েিয অিযতদর জিতয় জবক্তি সময় িাগ্তে 

পাতর। োরাও প্রশ্ন করতে পাতর আর আপক্তি োতদর বুঝাতে রূপক বা উদাহরতের বযবহার করতে পাতরি। এমি 

ভাষা বা এমি উদাহরে এডাতিার জিষ্টা করুি যা ড্রাগ্ িহেতক ইক্তেবািক বা উতেেিাপূেঘ কতর জোতি। 

তাকদরকে অনুভূক্তত থশয়ার েরকত ক্তদন 

আপিার মতো, আপিার ক্তিশুরাও পুতরামাোর আতবগ্ অিুভব করতে পাতর। োরা জকমি অিুভব করতে জসটা 
জিয়ার করার েিয োতদরতক সময় এবং সুতযাগ্ কতর ক্তদি। ক্তকেু ক্তকেু ক্তিশুরা কথা বিতে বা ক্তিৎকার করতে পেে 

কতর ক্তকন্তু ক্তকেু ক্তিশুরা সময় জিয় এবং জিখা বা ক্তিেকতমঘর মািযতম ক্তিতেতক প্রকাি করার জিষ্টা কতর। 

 
 
 

আপক্তন অনলাইকন  া চাইল্ডলাইন  া NSPCC এর 

সাকে থযাগাকযাগ েকর অক্ততক্তরি পরামশে থপকয় 

যাক ন 

কি িাইল্ডিাইি: 0900 1111 

NSPCC -জে কি কিুি: 0808 800 5000 

ক্তভক্তেট করুি NSPCC ওতয়বসাইট nspcc.org.uk/ 

 
 
সুরক্ষা 
সবতিতয় গুরুত্বপূেঘ ক্তবষয়টি োতদর সুরক্ষা এবং আপিার। আপিার 

যক্তদ আসক্তির কারতে েরুক্তর ক্তিক্তকত্সা বা পুক্তিক্তি সহায়ো 
প্রতয়ােি হয় েতব সহায়ো সন্ধাি করুি 

েল 999 

 

দােবয সংস্থা এবং সম্প্রদাতয়র জযাগ্াতযাতগ্র েথয জপতে এই ক্তিতদঘ ক্তিকার 

ক্তপেতির পৃিাগুক্তি জদখতে পাতরি 

http://nspcc.org.uk/


যক্তদ আপনার  া া-মা  া 
পক্তর াকরর সদসযরা মাদে থনয় 

সব ড্রাগ্স খারাপ বা ক্ষক্তেকারক িয়, জযমি কাক্তির ওষুি বা পযারাক্তসটামি। 

ক্তকেু ক্তকেু বাবা-মা বা যত্নিীিরা ওয়াইি বা ক্তবয়াতরর মতো অযািতকাহিও পাি করতে 

পাতরি। অল্প পক্তরমাতে ক্তিতি সমসযা িাই। 

ক্তকন্তু যক্তদ আপক্তি উক্তদ্বগ্ন হি জয োরা খুব জবক্তি পক্তরমাতি ক্তিতে এবং উদ্ভট আিরে করতে, 

েতব আপক্তি সাহাতযযর েিয কারও সাতথ কথা বিতে পাতরি। 

ক্তকেু ক্তেক্তিস জদতখ আপক্তি বঝুতে পারতবি যক্তদ োরা খুব জবক্তি পক্তরমাতি অযািতকাহি বা ড্রাগ্ 

িহে কতর থাতক 
 

• োতদর আিরে পক্তরবেঘ ি হতয়তে - োরা আক্রমোত্মক বা িক্তিপূেঘ হতে ওঠতে পাতর, বা 
এমিক্তক সব সময় এতকবাতর িান্ত এবং খুব ক্লান্তও থাকতে পাতর 

• োরা অক্তেক্তরি রাগ্াক্তিে - োরা অক্তেক্তরি ক্তিৎকার-জিিাতমক্তি করতে পাতর বা এমি 

কথা বিতে পাতর যা োরা সািারেে বতি িা 

• োরা আরও জবক্তি ক্তিতে িায় - োরা সবসময় আতগ্র েুিিায় জবক্তি ড্রাগ্স 

জিওয়ার ক্তবষতয় কথা বতি এবং োরা পযঘাপ্ত পক্তরমাতে িা জপতি ক্তিক্তন্তে হতয় পতড 

 

েী েরা যায় 

• োতদর মাদক বা ক্তড্রঙ্কস িকু্তকতয় রাখতবি িা 

• বরং আপক্তি যক্তদ উক্তদ্বগ্ন হি েতব ক্তবশ্বি কারও সাতথ কথা বিিু জযমি, একেি 

ক্তিক্ষক বা প্রক্তেতবিীর। 

• োতদর জকািও মাদক ট্রাই কতর জদখতবি িা, বরং যক্তদ োরা আপিাতক মাদক 

অফার কতর, সবসময় িা বিিু। 

 
 
 
 
 
 
 

যক্তদ োরও সাকে েো  লার দরোর হয়... 

 

কি িাইল্ডিাইি: 0900 1111 

NSPCC -জে কি কিুি: 0808 800 5000 

ক্তভক্তেট করুি NSPCC ওতয়বসাইট nspcc.org.uk/ 

http://nspcc.org.uk/


থগাটা ইউকে জকুড় সাকপাটে  
 

ড্রাগস এন্ড অযালকোহল 

অযালকোহক্তলেস এক্তনক্তনমাস (AA) 

এমি মািতুষর পরম বনু্ধ যারা োতদর অক্তভজ্ঞো, িক্তি এবং 
আিা এতক অপতরর সাতথ জিয়ার কতর ফতি সম্ভব হতি োরা 
োতদর কমি সমসযাগুক্তি সমািাি কতর এবং অিযতক মদযপাি 

জথতক মকু্তি ক্তদতে সহায়ো কতর। 
 

alcoholics-anonymous.org.uk/ 
 

 যাে-ইন 2লাইে 

কৃষ্ণাে, দক্তক্ষে এিীয় এবং সংখযাির্ু কক্তমউক্তিটির মািতুষর েিয 
পুিরুিার এবং পুিবঘাসি পক্তরতষবা। 

 
bac-in.org/ 

 

ক্তেক্তেট 

ঝুুঁ ক্তকপূেঘ মািতুষর িাক্তহদা জমটাতে ক্তবক্তভন্ন পক্তরতষবা 
সরবরাহকারী একটি BME ক্তবতিষজ্ঞ ড্রাগ্ এবং অযািতকাহি 

সহায়ো জসবা। 
 

kikitproject.org/ 

মুসক্তিম ইওথ জহল্পিাইি (MYH) 

কক্তমউক্তিটিতে মাদতকর অপবযবহাতরর প্রভাব প্রক্তেতরাি করার 

িতক্ষয প্রক্তেক্তিে সামক্তিক প্রয়াস 

 
muslimhands.org.uk/home 

 

থনা থমার ক্তপ্রকটক্তন্ডং 
পাঞ্জাক্তব পক্তরবাতরর যারা অযািতকাহি জসবি জথতক মকু্তির েিয 
িডতে এবং যা োতদর ক্তিতেতদর েিয বা ক্তপ্রয়েতির েিয সাহাযয 
জপতে িাতে োতদর েিয প্রারক্তম্ভক পতয়ন্ট। 

 
nomorepretending.co.uk/ 

 

ক্তিক্তন ক্তহল 

েরুে এবং প্রাপ্তবয়স্ক ও োতদর পািাপাক্তি সংক্তিষ্ট পক্তরবার এবং 
বনু্ধবান্ধবতদর েিয মাদক এবং অযািতকাহি সংক্রান্ত েথয, 
পরামিঘ সহায়ো। 

 
spinneyhill.org.uk 

 

স্মাটে  ক্তরেভাক্তর 

আত্ম-বযবস্থাপিা এবং পুিরুিার প্রক্তিক্ষে জপ্রািাম এমি 

জিাকতদর প্রক্তিক্ষে জদয়, যারা োতদর মাদকাসক্তি, অযািতকাহি, 

ক্তসগ্াতরট, েয়ুা, খাবার, িক্তপং, ইন্টারতিট বযবহার েক্তিে 

আসক্তির পক্তরবেঘ ি িায়। 
 

smartrecovery.org.uk/smart-recovery- programme/ 

http://alcoholics-anonymous.org.uk/
http://bac-in.org/
http://kikitproject.org/
http://muslimhands.org.uk/home
http://nomorepretending.co.uk/
http://spinneyhill.org.uk/
https://smartrecovery.org.uk/smart-recovery-programme/
https://smartrecovery.org.uk/smart-recovery-programme/


স্থ্ানীয় সাকপাটে  
 
 

জিটার মযািতিস্টার েতুড বহু দােবয সংস্থা এবং সম্প্রদায় রতয়তে যারা োক্তেগ্ে 

সংখযাির্ুতদর েিয ক্তবতিষজ্ঞ সাতপাটঘ  প্রদাি কতর থাতক। 
 

থমাজাইে 

 
সামাক্তজে এ ং েক্তমউক্তনটি থেয়ার 

Motiv8 

ড্রাগস এন্ড অযালকোহল 

অযােনে ক্তরেভাক্তর 

ক্তবক্তভন্ন পুিরুিার পক্তরতষবা সরবরাহকারী একটি উদ্ভাবিী 
দােবয সংস্থা যা বযক্তি এবং োতদর পক্তরবারতক মাদক, 

অযািতকাহি এবং অিযািয আসক্তি জথতক মকু্তি ক্তদতে বি 

পক্তরকর। 
 

acornrecovery.org.uk/ 
 

ROAR থরাচকডল এন্ড ওল্ডহযাম ড্রাগ & অযালকোহল 

টাক্তনেং পকয়ন্ট 

জরািতেি এবং ওল্ডহযাতমর বতরা েতুড ROAR সমক্তিে ড্রাগ্ 

এবং অযািতকাহি পক্তরতষবা সরবরাহ কতর। আসক্তির সমসযা 
জমাকাতবিার িতক্ষয এবং ক্তেটক্তক্সক্তফতকিি এবং পুিবঘাসি 

জপ্রািাতমর সকু্তবিা সহ ক্তিক্তকৎসা-সহায়ো ক্তবক্তিষ্টয পুিরুিার 

জপ্রািাম প্রদাি করতে। 
 

www.turning-point.co.uk 

25 বেতরর কম বয়সী জয জকািও বযক্তি, যাতদর ড্রাগ্ এবং 
অযািতকাহি সম্পক্তকঘ ে সমসযার েিয সহায়ো প্রতয়ােি 

োতদরতক ক্তবিামতূিয এবং জগ্াপিীয়ো রক্ষা কতর সহায়ো জদয় 

 

কি করুি 0161 218 1100 
 

হাই থলকভল (নদে ানে) ট্রাস্ট 

আসক্তি পুিরুিার পক্তরতষবা, মািষুতক েীবতির ক্তিয়ন্ত্রে 

ক্তফক্তরতয় ক্তদতে এবং আসক্তিময় আিরতের পুিরাবকৃ্তে জরাি 

যাতদর িক্ষয। 
 

hlnt.org.uk/ 
 

মাই ক্তরেভাক্তর - থটমসাইড 

ড্রাগ্স, অযািতকাহি এবং কাউন্টার ড্রাস সহ জগ্াটা পদাথঘ 
েগ্তের সামক্তিক পরামিঘ। 

 
changegrowlive.org/my-recovery-tameside/ 
ashton 

 

ক্তরেভাক্তর ক্তরপা ক্তলে 

জহইউে জসিফ জহিপ ওতয়িক্তবং জসন্টার 

 
recoveryrepublic.co.uk 

25+ বয়তসর জসসকি জিাকতদর েিয সাতপাটঘ  বযবস্থা, যাতদর 

েীবিতক েীবতির োয়গ্ায় ক্তফক্তরতয় আিার এবং ক্তিতেতদর 

এক্তগ্তয় জিয়ার িাকুরী বা প্রক্তিক্ষে জিই এবং প্রক্তিক্ষে, িাকক্তর 

জখাুঁো এবং কমঘসংস্থাতি ক্তিতয় যাওয়ার েিয কমঘসংস্থাি বা 
প্রক্তিক্ষে জিই। 

 
motiv8mcr.org/ 

 

দযা ক্তরভার মযানকচস্টার 

যারা র্তরায়া অিাক্তন্ত, ট্রমা এবং অপবযবহার, পক্তেোবকৃ্তে, 

অযািতকাহি এবং মাদতকর অপবযবহার, ঋেিি, জয ক্তিতের 

ক্ষক্তে কতর বা যাতদর েীবতির ভতয় সামাক্তেক এবং ইতমািিাি 

সমসযা জভাগ্ কতরতেি োতদর সাতপাটঘ  জদয় 

 
therivermanchester.org.uk/ 

 

ক্তপপল োস্ট 

জযসকি মািতুষর আবাসি হাক্তরতয়তে এবং/অথবা যাতদর 

স্বািীিো বোয় রাখতে বা প্রক্তেিা করতে স্বল্পতময়াদী সমথঘি 

প্রতয়ােি। আপক্তি যক্তদ অযািতকাহি এবং ড্রাগ্ বযবহার, 

গৃ্হহীিো বা অপরািমিূক আিরে েক্তিে সমসযা জবাি 

কতরি, েতব আপিার েিয পুিবঘাসি সহায়ো আতে। 
 

pfha.co.uk/ 

http://acornrecovery.org.uk/
http://www.turning-point.co.uk/
http://hlnt.org.uk/
http://changegrowlive.org/my-recovery-tameside/ashton
http://changegrowlive.org/my-recovery-tameside/ashton
http://recoveryrepublic.co.uk/
http://motiv8mcr.org/
http://therivermanchester.org.uk/
http://pfha.co.uk/


মানক্তসে স্বাস্থ্য এ ং আসক্তি 
 

মানক্তসে স্বাস্থ্য  এেটি আসক্তি ক্তচক্তেৎসা থেকে ক্তেভাক  েো  লক ন 

লযান্টন ইক্তনক্তশকয়টিভ CIC 

মসুক্তিম সম্প্রদাতয়র মািক্তসক স্বাস্থয সমসযা সমািাতি, সংক্তিষ্ট 

কিঙ্ক জভতে িূেঘ করতে এবং সম্প্রদাতয়র ক্ষমোয়তি সহায়ো 
করার িতক্ষয সহায়ো কতর। 

 
thelanterninitiative.co.uk 

 

মুসক্তলম হযান্ডস 

ক্তিতে এবং জগ্াপিীয় ক্তবশ্বাস এবং সাংসৃ্কক্তেক-সংতবদিিীি 

সহায়োর জহল্পিাইি, যুিরাতেযর ঝুুঁ ক্তকপূেঘ েরুেতদর 

সহায়োর িতক্ষয। 
 

myh.org.uk/ 
 

ক্তনলাক্তর 

আপিার সংতবদিিীি সুস্থো এবং মািক্তসক স্বাতস্থয সহায়ো 
করার িতক্ষয সাংসৃ্কক্তেকভাতব উপযুি এবং প্রক্তেক্তক্রয়ািীি 

সামাক্তেক জকয়ার সাতপাটঘ  এবং টক্তকং জথরাক্তপ, 

জযমি, অযািতকাহি ক্তিভঘ রো। 
 

nilaari.co.uk/ 
 

ক্তশে ক্তরেভাক্তর থনটওয়ােে  
পাঞ্জাবী ক্তিখ কক্তমউক্তিটিতে মাদকাসক্তির ক্তবরুতি 

িতড যাওয়া মািতুষর েিয একটি পুিরুিার জসবা 
জিটওয়াকঘ । 

 
sikhrecoverynetwork.org/ 

থভক্তরওকয়ল মাইন্ড 

হয় আপক্তি ভািভাতব মািক্তসক িাপ পক্তরিািিা করতে িাি, 

মািক্তসক জহিথ ক্তেসওেঘ ার বঝুতে িাি ক্তকংবা আমরা জকি স্বপ্ন 

জদক্তখ ো োিতে িাি, সুস্থ ও সুখী হওয়ার েিয আপিার 

প্রতয়ােিীয় ক্তদকক্তিতদঘিিা ক্তিি। 
 

verywellmind.com/how-to-talk-to-an- 
addict-22012 

 

Dan24/7 

পরামিঘ জপতে 24/7 ক্তদি বা রাতের জয জকািও সময় 

জযাগ্াতযাগ্ করতে পাতরি DAN এর সাতথ। 
 

কি 0808 808 2234 

dan247.org.uk/ 
 

NHS 

আপিার যক্তদ মাদকাসক্তির ক্তিক্তকৎসা প্রতয়ােি হয়, েতব অিয 
জযতকািও িারীক্তরক সমসযায় জভাগ্া জরাগ্ীর আপক্তিও NHS 

জকয়াতর জযাগ্াতযাগ্ করতে পাতরি। 
 

nhs.uk/live-well/addiction-support/drug- 
addiction-getting-help/ 

UK আসক্তি ক্তচক্তেৎসা থেে 

 
ukat.co.uk 

 

FRANK - আপনার ক্তনেটস্থ্ স্থ্ান থেকে সাকপাটে  ক্তনন 

 
talktofrank.com/get-help/find-support-near- 
you 

http://thelanterninitiative.co.uk/
http://myh.org.uk/
http://nilaari.co.uk/
http://sikhrecoverynetwork.org/
http://verywellmind.com/how-to-talk-to-an-addict-22012
http://verywellmind.com/how-to-talk-to-an-addict-22012
http://dan247.org.uk/
http://nhs.uk/live-well/addiction-support/drug-addiction-getting-help/
http://nhs.uk/live-well/addiction-support/drug-addiction-getting-help/
http://ukat.co.uk/
http://talktofrank.com/get-help/find-support-near-you
http://talktofrank.com/get-help/find-support-near-you


 
 
 
 
 
 

 

এই ক্তিতদঘ ক্তিকাটি তেক্তরতে আমাতদর সহায়ো করার েিয আমরা আমাতদর জস্বোতসবক, 

স্টাফ, এবং RDC এর পাটঘ িার সংগ্ঠিগুক্তিতক িিযবাদ োিাই। 

RDC, Rockdale এর BAME কক্তমউক্তিটি প্রতেক্ট জকক্তিক একটি কক্তমউক্তিটি গ্রুপ। 

আমাতদর প্রতেক্ট সম্পতকঘ  আরও োিতে বা এই পযাক ক্তিতয় জকািও ক্তফেবযাক/মন্তবয 
থাকতি আমাতদর সাতথ জযাগ্াতযাগ্ করুি। 

Web: www.rochdaledawah.co.uk 

Email: info@rochdaledawah.co.uk 
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