
 
 
 
 
 
 
 
 
 

কী কী পর্যবেক্ষণ করবে হবে সে েম্পবকয  জানুন  

আত্মহত্যা হচ্ছে যুবা এবং প্রাপ্তবয়স্ক ত্রুণ-ত্রুণীচ্ছের মচ্ছযয মৃতু্যর দ্বিত্ীয় 
প্রযান কারণ। প্রদ্বত্চ্ছরাচ্ছযর একটি মূল অংশ হচ্ছে যত্নশীল প্রাপ্তবয়স্ক 
বযদ্বিবচ্ছগের এর লক্ষণসমূহ সম্পচ্ছকে  জানা।  

• পদ্বরবার এবং বনু্ধচ্ছের থেচ্ছক প্রত্যাহার কচ্ছর থনওয়া 
• ভদ্ববষ্যত্ সম্পচ্ছকে  হত্াশা 
• আত্মহত্যা সম্পচ্ছকে  কো বলা বা থলখা বা মচ্ছর থযচ্ছত্ চাওয়া 
• অবদ্বহত্ করা থয ত্ারা দ্ববচদ্বলত্, অসহায় এবং 
দ্বনয়ন্ত্রণহীন থবায করচ্ছেন  
• দ্ববোয়-সূচক আচরণসমূহ থযমন গুরুত্বপূণে দ্বজদ্বনসপত্রসমূহ 
দ্ববদ্বলচ্ছয় থেওয়া 
• আচরচ্ছণ পদ্বরবত্ে নসমূহ (সু্কচ্ছল কমেেক্ষত্া হ্রাস, 
অদ্বনয়দ্বন্ত্রত্ ও অনুপযুি কমে প্রেশেন করা, ঝুুঁ দ্বক-গ্রহণ 
করা, ইত্যাদ্বে।) 
• অপদ্বরদ্বমত্ মােক জাত্ীয় দ্রবয বযবহার 
• স্বাস্থ্যদ্ববদ্বয সম্পচ্ছকে  অমচ্ছনাচ্ছযাগ 
• থনদ্বত্বাচক থমজাজ বা দ্ববষ্ণ্ণত্া বা দ্বিচ্ছপ্রশচ্ছনর লক্ষণসমূহ 
(দ্ববমষ্েত্া, দ্বখটদ্বখচ্ছট, পূচ্ছবের উপচ্ছভাগকৃত্ কমেকাণ্ডসমূহ কম উপচ্ছভাগ 
করা, ঘুমাচ্ছনা বা খাওয়ার সমসযা) 
 
কী কী েলবে হবে সে েম্পবকয  জানুন 

আপনার দ্বশশুর সাচ্ছে আত্মহত্যার দ্ববষ্য়টি উত্থাপন করা ত্াচ্ছের জনয 
থস সম্পচ্ছকে  আপনার ওপর আস্থ্া থরচ্ছখ কো বলাটি সহজ কচ্ছর থেচ্ছব, 
যদ্বে ত্াচ্ছের এই থক্ষচ্ছত্র সমসযা হয়। এই কঠিন কচ্ছোপকেন দ্বনচ্ছয় 
আচ্ছলাচনা করার দ্বকেু পন্থা দ্বনচ্ছচ প্রোন করা হচ্ছলা:   
 
• কবথাপকথনটি শুরু করুন: আপনার দ্বশশু বা দ্বকচ্ছশার/দ্বকচ্ছশারীটি 
থকমন আচ্ছে ত্া দ্বজজ্ঞাসা করার মাযযচ্ছম নম্রভাচ্ছব শুরু করুন। আপদ্বন 
হয়চ্ছত্া দ্বকেু সাযারণ পযেচ্ছবক্ষণসমূহ এবং প্রশ্নসমূহ দ্বেচ্ছয় শুরু করচ্ছত্ 
পাচ্ছরন, থযমন “আদ্বম লক্ষয কচ্ছরদ্বে থয তু্দ্বম থত্ামার কক্ষ বা রুচ্ছম 
অচ্ছনক থবশী সময় অদ্বত্বাদ্বহত্ করচ্ছো এবং থত্ামাচ্ছক দ্ববমষ্ে মচ্ছন হচ্ছে। 
তু্দ্বম ঠিক আচ্ছো থত্া?” 
• শুনুন: আপনার দ্বশশু বা দ্বকচ্ছশার/দ্বকচ্ছশারীটিচ্ছক আপনার প্রেম 
প্রশ্নটির উত্তর প্রোন করার সুচ্ছযাগ থেওয়া গুরুত্বপূণে। আপদ্বন হয়চ্ছত্া 
বলচ্ছত্ পাচ্ছরন, “আমাচ্ছক এটি সম্পচ্ছকে  আচ্ছরা বচ্ছলা। এটি গুরুত্বপূণে মচ্ছন 
হচ্ছে। আদ্বম আচ্ছরা ভাচ্ছলা কচ্ছর বুঝচ্ছত্ শুরু কচ্ছরদ্বে।”  
• জজজ্ঞাো করুন: আত্মহত্যা সম্পচ্ছকে  সরাসদ্বর দ্বজজ্ঞাসা করুন। 
যদ্বে আপনার দ্বশশু বচ্ছল, “না”, আপনার সহজাত্ প্রবৃদ্বত্তর ওপর 
আস্থ্া রাখুন এবং প্রচ্ছয়াজন হচ্ছল ত্েন্ত করুন।    
• োড়া জিন: যদ্বে আপনার দ্বশশু বচ্ছল ‘হযাুঁ’, শান্ত োকুন এবং 
ত্াচ্ছের আশ্বস্ত করুন থয আপদ্বন এ বযাপাচ্ছর ত্াচ্ছেরচ্ছক আগাচ্ছগাড়া 
সাহাযয করচ্ছবন। 

র্জি আপজন উজিগ্ন সহান, কী কী করবে হবে সে েম্পবকয  জানুন  

• থয সকল স্থ্ানীয় পদ্বরচ্ছষ্বাসমূহ এ 
বযাপাচ্ছর সাহাযয করচ্ছত্ পারচ্ছব থসগুচ্ছলা সম্পচ্ছকে  
দ্বনচ্ছজ দ্বনচ্ছজ থজচ্ছন দ্বনন: 

কাচ্ছনক্সঅন্টাদ্বরও (ConnexOntario) 1-866-531-
2600 

দ্বচচ্ছেন’স থমন্টাল থহলে অন্টাদ্বরও (Children’s Mental Health Ontario) 
আপনার এলাকায় একটি থকন্দ্র থখাুঁজার জনয দ্বলংকটিচ্ছত্ দ্বিক করুন 

• অদ্বত্দ্বরি সহায়ত্ার জনয আপনার প্রােদ্বমক দ্বচদ্বকৎসক বা ফ্যাদ্বমদ্বল 
িক্টর, কৃদ্বি-সম্পদ্বকে ত্/যমীয় থনত্ার সাচ্ছে পরামশে করুন 

• প্রাত্যদ্বহক সহায়ত্াসমূহ তত্রী করার জনয আপনার দ্বশশুর সু্কচ্ছলর 
সাচ্ছে কাজ করুন। থসখাচ্ছন সাহাযয করার জনয যত্নশীল থপশাজীবীগণ 
রচ্ছয়চ্ছেন  

• আপনার দ্বনচ্ছজর সুস্থ্ত্াচ্ছক অগ্রাদ্বযকার প্রোন করুন যাচ্ছত্ আপনার 
দ্বশশু বা দ্বকচ্ছশার/দ্বকচ্ছশারীর জনয আপদ্বন উপদ্বস্থ্ত্ োকচ্ছত্ পাচ্ছরন। 
যারনাসমূহ এবং সহায়ত্াসমূচ্ছহর জনয ওচ্ছয়লচ্ছনস টুচ্ছগোর কযানািা 
(Wellness Together Canada)-এ যান। 

• প্রদ্বত্ দ্বেন আপনার দ্বশশু বা দ্বকচ্ছশার/দ্বকচ্ছশারীর সাচ্ছে যুি 
হওয়ার জনয এবং কম চাপ-সম্পন্ন কমেকাণ্ডসমূহ করার 
জনয সময় থেওয়ার থচিা করুন 

• মচ্ছন রাখচ্ছবন, আত্মহত্যা সংক্রান্ত ভাবনাসমূহ থযচ্ছকাচ্ছনা বযদ্বিরই হচ্ছত্ 
পাচ্ছর এবং যখন আপদ্বন সরাসদ্বর, যত্নশীল সহায়ত্া প্রোন করচ্ছবন 
আপদ্বন আপনার দ্বশশু বা দ্বকচ্ছশার/দ্বকচ্ছশারীচ্ছক যোেেরূচ্ছপই সাহাযয 
করচ্ছত্ পারচ্ছবন  

েঙ্কবের েময় কী কী করবে হবে সে েম্পবকয  জানুন 

র্জি আপনার জিশু ো জকবিার/জকবিারীর একটি োস্তেেম্মে আত্মহেযা 
েংক্রান্ত পজরকল্পনা থাবক এেং োরা অজেলবে এটি জনবয় কাজ করবে 
চায় ো োরা এ েযাপাবর ইবোমবযযই একটি পিবক্ষপ গ্রহণ কবরবে, 
োহবল েুঝবেন এটি একটি মানজেক স্বাস্থ্য েম্পজকয ে জরুজর অেস্থ্া। 
আপনার জিশু ো জকবিার/জকবিারীবক একা সেবড় সিবেন না। অজেলবে 
ক্রাইজেে োজভয বেে কযানাডা-র (Crisis Services Canada) োবথ 
1.833.456.4566 নেবর সর্াগাবর্াগ করুন, আপনার স্থ্ানীয় হােপাোবলর 
জরুজর জেভাবগ র্ান, ো একটি অযােবুলবের জনয সেজলব ান করুন। 

আত্মহেযা এেং প্রজেবরাবযর জনয োহার্য উপলভয: 

ব্ল্যাক ইয়ুে থহলপলাইন (Black Youth Helpline) 
1-833-294-8650 (সকাল 9টা-রাত্ 10টা পযেন্ত) 

ক্রাইদ্বসস সাদ্বভে চ্ছসস কযানািা (Crisis Services Canada) 
1-833-456-4566 (24/7) বা 45645 নম্বচ্ছর থটক্সট করুন (দ্ববকাল 4টা-রাত্ 
12টা পযেন্ত) 

দ্বকিস থহলপ থফ্ান (Kids Help Phone) 
1-800-668-6868 বা 686868 নম্বচ্ছর কাচ্ছনক্ট (CONNECT) থটক্সট করুন 

ফ্ার্স্ে  নযাশনস থহাপ ফ্র ওচ্ছয়লচ্ছনস থহল্প লাইন 
(First Nations Hope for Wellness Help Line) 
1-855-242-3310 বা চযাট করার জনয দ্বলংকটিচ্ছত্ 
দ্বিক করুন 

নাসীহা বা Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342  

ট্র্যানস লাইফ্লাইন (Trans Lifeline) 1-877-330-6366  

দ্বিসচ্ছট্র্স এন্ড ক্রাইদ্বসস অন্টাদ্বরও 
(Distress and Crisis Ontario) 

চযাট করার জনয দ্বলংকটিচ্ছত্ দ্বিক করুন। 

বা আপনার এলাকার থটদ্বলচ্ছফ্ান 
দ্বিচ্ছেস লাইচ্ছনর সাচ্ছে থযাগাচ্ছযাগ 
করুন 

র্ুোবির আত্মহেযা প্রজেবরাবযর জনয দ্রুে েথযেতূ্র ো সর াবরে  

https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://cmho.org/findhelp/
https://cmho.org/findhelp/
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089519527/1576089566478
https://naseeha.org/
https://www.dcontario.org/
https://www.dcontario.org/
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দ্বপ্রচ্ছপয়ার; দ্বপ্রচ্ছভন্ট; থরসপন্ড: অযা সুযইসাইি দ্বপ্রচ্ছভনশন গাইি ফ্র 
থপচ্ছরন্টস এন্ড ফ্যাদ্বমদ্বলজ দ্বিউদ্বরং থকাদ্বভি-19 এন্ড দ্বরটাণে টু সু্কল 
(Prepare; Prevent; Respond : A suicide prevention guide for 

parents and families during COVID-19 and return to school) 

https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/suicide-prevention-guide-for-parents-and-families-during-covid-19-and-return-to-school/

