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আিম	আপনােক	আমার	শরীর	�ধইু	আমার	এর	কায��েমর	সােথ	পিরচয়	কিরেয়	িদেত	চাই	।	এ�	এক�	িবনামূেল�
বাদ�য�	অ�ািনেমেটড	িশ�	অপব�বহার	�িতেরাধ	কায��ম	যা	এই	সমস�া	�িতেরােধর	জন�	মজার	িবষয়	িনেয়	কথা	বলা,
�াণব�,	পাশাপািশ	গান	গাওয়ার	মত	এক�	িভ�	প�িত	��াব	কের	।

িশ� িনয�াতেনর ফলাফল �িত�� িশ�র জন�
িশ�	িনয�াতেনর	ফলাফল	�িত��	িশ�র	জন�	এবং	সমােজর	জন�	স�ণূ�	বা�িবক,	এবং	ইহা	�িতেরাধ	করার	এক�
�সরা	উপায়	হেলা	িশ�া	,	অথবা	অ�তপে�	যিদ	এক�	িশ�	ইিতমেধ�	অবমাননাকর	পিরি�িতেত	থােক,	এটা	তােদর	িক
করেত	হেব	�স	�ান	�দেব,	এবং	িক	হেত	হেব,	যাহােত	তারা	িকছ� 	সাহায�	�পেত	পাের	।

যত	তাড়াতািড়	আমরা	িশ�েদর	"শারীিরক	িনরাপ�া"	িবষেয়	িশখােত	পারব	তত	উ�ম	।	এবং	আিম	জািন	�য	এই	কায��ম
৩	বছর	বয়স	�থেক	িশ�েদর	জন�	কাজ	কের	।	�যমন	আিম	ইহা	আেমিরকার	৩৫০,০০০	িশ�র	কােছ	িবরাট	সাফেল�র
সােথ	উপ�াপন	কেরিছ	।	
আমার	শরীর	হয়	আমার	শরীর	কায��েমর	�সৗ�য�	হেলা	�য	�কউ	এ�	িশখােত	পারেব	।	সামািজক	কম�,	িশ�ক,	�ড
�কয়ার	�দানকারী,	িপতামাতা,	�� ল	পরবত�	কায��ম	�দানকারী,	�ীড়া	�াব	উেদ�া�ারা	এবং	আেরা	অেনেকই	।	ইহা
সহজ,	�রণীয়,	এবং	অপব�বহােরর	িবষেয়	�যাগােযােগর	পথ	�তরী	কের,	যা	সব�ািধক	���পূণ�

"িশ� িনয�াতেনর িবষয় স�েক�  আপিন িকভােব �ছাট �ছেলেমেয়েদর সােথ �যাগােযাগ করেবন?"
অিধকাংশ	�া�বয়�রা	অপব�বহােরর	িবষয়	িনেয়	কথা	বলেত	পছ�	কেরন	না,	এবং	�ছাট	�ছেলেমেয়েদর	সােথ
�যাগােযাগ	করার	ইিতবাচক	িচ�া�	হেত	পাের	ক�ন	�ত�াশা	।	এই	কায��েমর	মজাদার	গান�িল	�া�বয়�েদর	সহজ
এবং	ইিতবাচক	উপােয়	িশ�েদর	সােথ	িমশেত	�দয়	।

�কন স�ীত?
িশ�েদর	���পণূ�	বাত� া	িশখােনার	জন�	গান	এক�	চমৎকার	উপায়	।	আিম	িনি�ত	�য	�তামােদর	সবারই	িকছ� 	�ছাট	গান
মেন	আেছ	যা	�তামােদর	�ছাটেবলায়	িশখােনা	হেয়িছল	।	এই	গান	এবং	বাত� া�িল	িশ�েদর	সােথ	থাকেব	এবং	ভিবষ�ৎ
জীবনপােঠর	জন�	ভােলা	িভি�ও	হেব	।	

এক�	অধ�য়ন	যা	িশ�েদর	সােথ	জিড়ত,	জান�াল	অব	িমউিজক	�থরািপ	�ত	�কািশত,	�দিখেয়েছ	�য	স�ীত	এবং	নত�ন
গান	�শখার	সােথ	ইিতবাচক	আ�ধারণা	বিৃ�	এবং	আ�স�ান	উ�য়ন	স�িক� ত,	িশ�েদর	িনেজেদর	স�েক� 	ভাল	�বাধ
করেত	সাহায�	কের	।	
	The	Power	Of	Music	-	University	of	London
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এই কায��ম� িকভােব ব�বহার করেবনঃ 
এটা মজাদার রাখনু-

গান�িল	মজাদার	ইিতবাচক	অ�ািনেমশন,	Cynthie	নােমর	এক�	কাট� �ন	চির�	�ারা	উপ�ািপত	।	
গান	গাওয়া,	হাত	নড়াচড়া	করা,	নতৃ�,	বাত� া	�রণীয়	কের	রাখেত	�যেকান	িকছ� 	�চ�া	কের	।

	
এটা সহজেবাধ� রাখনু- 

ত�ণ	িশ�েদর	অপব�বহােরর	�কান	"গভীরতার"	িববরণ	জানেত	হেব	না	�ধ	ুতােদর	সহজ	িকছ� 	িনয়ম	জানাও-
১.	�তামােক	�কউ	আঘাত	করেব	না

২.	�কউ	�তামার	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেব	না
৩.	�কউ	�তামার	ব�ি�গত	অংেশর	ছিব	ত�লেব	না
৪.	যিদ	�তামার	�কান	সমস�া	থােক	কাউেক	বেলা

৫.	�কউ	যিদ	�তামােক	আঘাত	কের	বা	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	কের	তাহেল	তা	�গাপন	�রেখা	না
৬.	যিদ	�তামােক	শাসােনা	হয়	তাহেল	কাউেক	বেলা

	
এ� ইিতবাচক রাখনু-

�ধান	উে�শ�	িশ�েদর	�মতা�দান	করা	যােত	তারা	তােদর	শরীর	স�েক� 	ইিতবাচক	ভােব,	এবং	তােদর	জানােনা	�য	যিদ	�কান	সমস�া	হয়
	তাহেল	তােদর	িনরাপদ	�ান	দােনর	জন�	�কউ	আেছ	।
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আমার শরীর �ধইু আমার  - গােনর উে�শ�ঃ
িশ�েদর িশ�া িদেত তােদর শরীর তােদর িনজ� এবং তােদর আঘাত বা তােদর
ব�ি�গত অংশ �শ� করার অিধকার কােরা �নই ।

	িশ�েদর	কােছ	ব�াখ�া	করার	�থম	িজিনস	হেলা	আমােদর	�দহ	সাধারণ	নয়,	আমােদর	আঘাত	বা	আমােদর
ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করার	অিধকার	কােরা	�নই	।	এখন	�কাথায়	এসব	ব�াি�গত	অংশ	আেছ	পির�ার	হওয়া	যাক
-	এ�েলা	তােদর	শরীেরর	অংশ	যা	তােদর	আ�ারওয়�ার	�ারা	আ�ািদত,	এ�েলা	ব�ি�গত	এবং	�ধমুা�	তােদর	।

	এখন	িশ�েদর	ব�াখ�া	করা	���পণূ�	�য	এমন	সময়	আসেত	পাের	যখন	বাবা-মা	বা	�কয়ারারেদর	তােদর	ব�ি�গত
অংশ	�শ�	করেত	হেত	পাের	উদাহরণ	��পঃ-

১.	যখন	তারা	খবু	�ছাট,	�কউ	তােদর	�গাসল	কিরেয়	�দয়	িক�	বয়স	বিৃ�	পাওয়ার	সােথ	সােথ	তারা	কীভােব
িনেজেদর	�গাসল	করেত	হয়	তা	িশেখ	যায়	।

২.	যিদ	িশ�	অস�ু	হেয়	পেড়	বা	পীড়ক	�দখা	�দয়	মাতািপতা	বা	�কয়ারারেদর	তােদর	ব�ি�গত	অংেশ	ঔষধ	�েয়াগ
করেত	হয়	।	িনি�ত	ক�ন	�য	তারা	জােন	�য	এ�	�কবলমা�	িপতা-মাতা	বা	�কয়ারার	অথবা	ডা�ার	করেব,	যিদ
এেত	তারা	অ�ি�কর	�বাধ	কের	তেব	তােদর	�দিখেয়	িদেত	হেব	িকভােব	িনেজেদরেক	ঔষধ	�েয়াগ	করেত	হেব	।

৩.	যিদ	তারা	অস�ু	বা	পীত	হয়	একজন	ডা�ারেক	তােদর	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেত	হেত	পাের	িক�	মা,	বাবা
অথবা	�কয়ারার	সব�দা	তােদর	সােথ	থাকেব	যখন	ডা�ার	তােদর	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেব	।
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অন�	�য	�কান	সময়	�কউ	তােদর	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেব	না	।	যিদ	�কউ	তােদর	অ�ি�কর	অনভুব	করায়	বা	তারা
জােন	�য	িজিনস�েলা	ভ�ল	তা	তােদর	�ারা	করােনার	�চ�া	কের	তাহেল	�ছেলেমেয়রা	জােন	�য	তারা	এসব	��ে�	"না"
পাের	।	তােদর	শরীর	তােদর	অ�গ�ত	জানার	মাধ�েম	এটা	�ছেলেমেয়েদর	�মতাবান	কের	�তােল	।

90%	পয��	�যৗন	িনয�াতন	ঘেটেছ	�সািরত	পিরবােরর	মেধ�	অথবা	এমন	�কউ	যােক	িশ�	জােন	এবং	িব�াস	কের	।	এ�
এক�	স�ােনর	জন�	খবু	�িতকর	যখন	�কউ	িব�াস	ভ�	কের	।	তােদর	জানেত	হেব	�য	সাহােয�র	জন�	�যেত	তােদর
�কাথাও	িনরাপদ	�ান	আেছ	এবং	�কউ	তােদর	কথা	�নেব	এবং	িব�াস	করেব	।

�গাপন রাখা 
িশ�	িনয�াতনকারী	এবং	�যৗন	িশকারী	�ায়ই	এই	গণনা	কের	�য	এক�	িশ�	�গাপন	রাখেব	এবং	এজন�	"�কান
�গাপনতা	নয়"	িনয়ম	রাখা	এক�	ভােলা	বিু�	।
এই	িশ�েদর	�ছাটেবলা	�থেকই	যিদ	এমনভােব	গেড়	�তালা	হয়	�য	তােদর	যিদ	�কউ	আঘাত	কের	বা	তােদর	অনপুয�ু
�শ�	কের	এমন	"অিনরাপদ"	�গাপন	রাখেত	না,	তাহেল	তারা	আরও	�বিশ	�া���েবাধ	করেব	।

িনয�াতেনর ঘটনা ঘটেল িশ�েদর যা জানেত হেবঃ 
১.	তারা	�দাষী	নয়
২.তারা	�দাষী	অনভুব	করেব	না
৩.এটা	বলা	���পূণ�	যােত	অপব�বহার	থামেত	পাের

দয়া	কের	মেন	রাখেবন	�য	অপরাধী	সাধারণত	�সই	হয়	যােক	িশ�	ভােলাবােস	বা	জােন	এবং	িব�াস	কের,	তাই	িবষয়�
খবু	মদৃভুােব	আেলাচনা	করেত	হেব	।	িশ�েদর	সামেন	রাগ	করেবন	না,	তােদর	আপনােক	দািয়�বান	এবং	শা�ভােব
দরকার	।
আপিন	তােদর	কােছ	ব�াখ�া	করেত	পােরন	�য	যারা	িশ�েদর	িনয�াতন	কের,মাদকাস�	অথবা	মদ�পএর	মত	তােদরও
সাহােয�র	�েয়াজন	।	এইভােব	তারা	ভাল	হেত	পাের	এবং	তারা	আর	িশ�েদর	�িত	করেব	না	।	একারেণ	তােদর	জন�
কাউেক	বলাটা	অেনক	���পণূ�	।

আধুিনক যগু 
আধিুনক	যেুগর	সােথ	আমােদর	িশ�েদরও	র�া	করা	উিচত	এমন	�লােকর	কাছ	�থেক	�য	অনপুয�ু	ছিব	ত�লেত	চাইেত
পাের	।	তােদর	সােথ	অনপুয�ু	�শ�	িনেয়	কথা	বলার	সময়	আপনার	এটাও	উে�খ	করা	উিচত	�য	মানুষ	তার	ব�ি�গত
অংেশর	ছিবও	ত�লেত	চাইেত	পাের	(এমনিক	তারা	তােদর	�শ�	করার	�চ�া	না	কের	)	এবং	�কউ	যিদ	ছিব	�তালার	�চ�া
কের	তােদর	অবশ�ই	না!	বলেত	হেব	এবং	তারপর	কাউেক	বলেত	হেব	।	





এটা আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক আঘাত করার অিধকার কােরা �নই কারণ
আমার শরীর �ধইু আমার

এটা আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক �শ� করার অিধকার কােরা �নই কারণ
আমার শরীর �ধইু আমার 

 
অনভুেবর জন� দইু হাত, �দখার জন� দইু �চাখ 

এবং আমােক যা বলছ তা �শানার জন� দইু� কান
আিম �যখােনই যাি� �সখােন যাওয়ার জন� দইু পা 

আর িকছ�  ব�ি�গত অংশ যা �দখােত চাই না 
এটা আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক আঘাত করার অিধকার কােরা �নই কারণ 

আমার শরীর �ধইু আমার
 
 

আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক �শ� করার অিধকার কােরা �নই কারণ
আমার শরীর �ধইু আমার

 
আমার মাথায় চ�ল আেছ আিম চাই যা ত� িম �দেখা

আমার মােঝ একটা �ছাট নািভ, আর স�ুর একটা নাক 
সােথ পােয়র দশটা আ�লু

আর একটা মখু আেছ যা িদেয় আিম বলেত চাই �য 
এটা আমার শরীর, আমার শরীর

 
এটা আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক আঘাত করার অিধকার কােরা �নই কারণ

আমার শরীর �ধইু আমার
এটা আমার শরীর, আমার শরীর, এবং আমােক �শ� করার অিধকার কােরা �নই কারণ

আমার শরীর �ধইু আমার
 

আমার শরীর �ধইু আমার

িভিডও �থেক িসি� এর মলূপাঠ:
হ�ােলা,আিম	িসি�	এবং	আমরা	"আমার	শরীর	�ধইু	আমার"	এর	কায��ম	করেত	যাি�	।	আমরা	িকছ� 	গান	গােবা,	মজা	করব	এবং	কীভােব	িনরাপদ
থাকেত	হেব	তা	িশখব	।�তামরা	জােনা,	আমােদর	শরীর	খবু	অসাধারণ	এবং	আমােদরেক	আঘাত	করার	বা	আমােদর	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করার
অিধকার	কােরা	�নই	অথবা	এমন	িকছ� 	করা	যােত	আমরা	অ�ি�কর	�বাধ	কির	কারণ	ইহা	আমােদর	অসাধারণ	শরীর	।	আমরা	এখন	�থম	গান�

গােবা	এবং	�তামরাও	আমার	সােথ	গাও,	এর	নাম	আমার	শরীর	�ধইু	আমার	-
	

আমার শরীর �ধইু আমার - গােনর লাইন

My Body Is My  Body
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যিদ তা স�ক না হয় - তা করব না - গােনর উে�শ�:

১. িশ�েদর তার িনেজর অনভু� িত �শানার িশ�া �দওয়া ।

�বিশরভাগ	সময়	�ছেলেমেয়রা	জােন	�য	কখন	�কান	িজিনষ	স�ক	মেন	হয়	না,	বা	কখন	�কান	িকছ� 	তােদর	কােছ	অ�ি�কর	হেয়	উেঠ
তাই	তােদর	এই	িনয়ম	�শখাও...র�াপ	গােনর	সে�

 "যিদ তা স�ক না হয় - তা করেব না �হ!

২. স�ীর চাপ স�েক�  কথা বলার জন� 

�� েলর	অন�	িশ�েদর	সােথ	স�ীর	চােপর	পিরি�িতর	ব�াপাের	িশ�েদর	সােথ	কথা	বলার	জন�	আপিন	এই	গান	ব�বহার	করেত	পােরন,

অথবা	যিদ	বািড়র	মানষু	তােদর	সােথ	এমন	িকছ� 	কের	যা	তারা	জােন	�য	এটা	স�ক	নয়	।	আপিন	এই	কেথােপাকথেনর	মেধ�	মাদক
�ব�	এবং	িনম�মভােব	পীড়ন	করা	অ�ভ���	করেত	পােরন	।.

	স�ীর	চােপর	িব�ে�	দঁাড়ােনা	ক�ন	হেত	পাের,	িক�	এই	ব�পাের	কথা	বলনু,	এবং	ব�াখ�া	ক�ন	তারা	কতটা	শি�শালী	হেব	এবং	তারা
কতটা	আ�িব�াস	িনম�াণ	করেব	যিদ	তারা	িনেজেদরেক	অন�	�ছেলেমেয়েদর	�ারা	চােপর	মেধ�	রাখেত	বা	তজ�ন	করেত	না	�দয়	,	এমন
িজিনষ	করেত	না	�দয়	যা	তারা	চায়	না	।	

 "যিদ তা স�ক না হয় - তা করেব না �হ!

৩.শরীেরর �মতায়ন িদেয় িশ�েদর সহায়তা করা
িশ�েদর জানা উিচত �য তােদর শরীর তােদর িনজ�, এবং �কান িজিনষ যিদ তােদর জন� অ�ি�কর হয় তেব তােদর না! আিম এটা
করেত চাই না বলার অিধকার রেয়েছ ।

 "যিদ তা স�ক না হয় - তা করেব না �হ!
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অনভু�িত:
একবার	আপিন	অনভু� িত	স�েক� 	আেলাচনা	��	করেল	আমােদর	সবার	মেধ�	িক	ধরেণর	অনুভ� িত
কাজ	কের	�স	ব�পাের	কথা	বলেত	পােরন	।	সখু,	দঃুখ,	একাকী�,	ভয়	।	এটা	িশ�েদর	জন�	জানা	অিত
���পূণ�	�য	পৃিথবীর	সকল	মানেুষরই	একই	রকম	অনুভ� িত	রেয়েছ	�যমনটা	তােদর	আেছ	এবং	তারা

একা	নয়	।	িশ�রা	িকভােব	িবিভ�	ধরেনর	অনভু� িত	িনেয়	আসেত	পাের	তা	�দখনু	।	
	

আপিন	�খলার	মাধ�েম	তােদরেক	হািস	মখু,	দখুী	মখু,	রাগী	মখু,	মজার	মখু	�দখােত	পােরন,	অথবা
তারা	�যমনটা	অনভুব	করেছ	আপিন	তােদরেক	�তমন	মেুখর	ছিব	আঁকেত	বলেত	পােরন	।	

	
	



িভিডও �থেক িসি� এর মলূপাঠ 
িভিডও	�থেক	িসি�	এর	মলূপাঠ	আমরা	এই	পরবত�	গােনর	সােথ	মজা	করেত	যাি�,ইহার	মেন	রাখার	জন�	এক�	মহান	িনয়ম	আেছ
এবং	িনয়ম�	হেলা	-	যিদ	তা	স�ক	না	হয়	-	তা	করব	না!!		এখন	আিম	�তামার	বািড়র	কাজ	করার	মত	িজিনষ	িনেয়	কথা	বলিছ	না,	

অথবা	�তামার	�শাবার	ঘর	�গাছােনা	িনেয়	কথা	বলিছ	না	আিম	কথা	বলিছ	এই	ব�াপাের	�য	যিদ	�কউ	�তামােক	তােদর	সােথ
	�কাথাও	িনেয়	�যেত	চায়	এবং	ত� িম	জােনা	�য	তােদর	সােথ	যাওয়াটা	স�ক	নয়,	যিদ	তা	স�ক	না	হয়	-	তা	করব	না!!	

অথবা	�কউ	�তামােক	িদেয়	এমন	িকছ� 	করােত	চায়	যােত	ত� িম	অ�ি�কর	�বাধ	কর	।	যিদ	তা	স�ক	না	হয়	-	তা	করব	না!!	
	

যিদ তা স�ক না হয় - তা করব না - গােনর কথা
মানষু �তামােক �শ� করেত পাের এবং বলেত পাের এ� �জাশ িক� মেন �রেখা

 �তামার শরীর �ধইু �তামার যিদ তা স�ক না হয় ত� িমই �সইজন �য জানেব 
এবং যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!!

না যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!! তা করব না, তা করব না
 

িকছ�  মানুষ আেছ যারা ভােব ত� িম �বাকা
এবং তারা �তামােক মাদক�ব� �সবন করােনার �চ�া কের, এবং �তামােক �� েলর বািহের রােখ

�তামােক �গাপনীয়তা বজায় রাখেত বেল, িক� ত� িম জােনা �তামােক িক করেত হেব
কারণ যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!!

না যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!! তা করব না, তা করব না
 

মানষু �তামােক ধরেত পাের এবং বলেত পাের তারা �তামার য� িনে�
আিম �তামােক এটা বলিছ না �য এটা ভােলা না
িক� যিদ এটা স�ক না হয় ত� িম বঝুেত পারেব
এবং যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!!

না যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!! তা করব না, তা করব না
না যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!! তা করব না, তা করব না

না যিদ তা স�ক না হয় তা করব না, �হ!! 
	

গান-২ 
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"িক করেব যিদ"  - গােনর উে�শ�

কতৃ�পে�র সােথ বা�ােদর না বলেত �শখােনা
'িক করেব যিদ' �খলা� �যেকােনা পিরি�িতেত �খলা �যেত পাের যিদ �তামার মেন হয় �য এক� বা�ার সােথ িকছ�  ঘটেছ । ক�ন পিরি�িত �থেক কীভােব িনরাপেদ �বর হেত হেব �সই
উ�র �দওয়ার জন� �খলা� ব�বহার কেরা ।
উদাহরণ....

১. "িক করেব যিদ" �কউ দরজায় দািড়েয় থােক এবং ত�িম বাসায় একা? 
a)	কখেনা	দরজা	খলুেব	না
b)	যিদ	�স	না	যায়	তাহেল	�তামার	�িতেবশী	বা	িনকটা�ীয়েক	ডােকা
c)	যিদ	ত� িম	ভয়	পাও	এবং	�কান	সাহায�	না	পাও	তাহেল	পিুলশ	ডােকা

২. "িক করেব যিদ" কােজর �লাক �তামার শরীেরর ব�ি�গত অংশ �শ� করার �চ�া কের?
a)	তােদরেক	না	বেলা	পের	চেল	যাও	এবং	কাউেক	বেলা
b)	যিদ	তারা	�তামােক	এটা	�গাপন	রাখার	জন�	বেলও	তাও	�গাপন	�রেখা	না

৩. "িক করেব যিদ" একজন অপিরিচত �লাক �তামােক বেল �য তার কুকুরছানা হািরেয় �গেছ এবং �স চায় ত�িম যােত তােক ইহা খেুজ �পেত সাহায� কেরা
a) তােদরেক বেলা না অপিরিচত কােরা সােথ �কাথাও যাওয়ার অনমুিত �নই, যিদ তারা বেল �য তােদর সিত�ই সাহােয�র �েয়াজন - তবওু �তামােক না বলেত হেব!
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বা�ােদর কােছ অপিরিচত ব�ি�েদর ব�াখ�া
যিদ	আপিন	বা�ােদর	এক�	দলেক	িজ�াসা	কেরন	একজন	অপিরিচত	ব�ি�	িক	-	আপিন	এরকম	২০
	�	িভ�	উ�র	�পেত	পােরনঃ	

১.	একজন	অপিরিচত	ব�ি�	এক�	খারাপ	মানষু
২.	এমন	�কউ	�য	�তামােক	আঘাত	করেব
৩.	এমন	�কউ	�য	�তামােক	িম�া�	িদব

আমরা আমােদর বা�ােক িশখাই
"অপিরিচত	ব�ি�েদর	সােথ	কথা	বলেব	না"
"অপিরিচত	ব�ি�েদর	সােথ	গািড়েত	উঠেব	না"
"অপিরিচত	ব�ি�েদর	কাছ	�থেক	িম�া�	িনেব	না"
িক�....	আমরা	তােদরেক	�ায়ই	বলেত	ভ� েল	যাই	�য	একজন	অপিরিচত	ব�ি�	িক	।	
তাই	আমােদরেক	�থেমই	বা�ােদর	এটা	িশখােত	হেব	�য	

একজন অপিরিচত ব�ি� িক? 
একজন	অপিরিচত	ব�ি�	হেলা	এমন	�কউ	যােক	আমরা	িচিন	না	!	একজন	অপিরিচত	ব�ি�	হেত	পােরঃ
	একজন	পু�ষ	অথবা	মিহলা,	ব�ৃ	অথবা	ত�ণ,	তারা	ধনী	বা	গরীব	হেত	পাের	অথবা	�যেকােনা	বেন�র	�কউ	হেত	পাের	।
আমােদর	তােদরেক	অবশ�ই	এটা	বলা	�েয়াজন	�য

সকল অপিরিচত ব�ি� খারাপ নয়..... 
এবং	যিদ	এমন	�কউ	�তামােক	একজন	অপিরিচত	ব�ি�র	সােথ	পিরচয়	কিরেয়	�দয়	যােক	ত� িম	ভালবােসা	বা	িব�াস	কেরা	-
�সই	অপিরিচত	ব�ি��	�তামার	ব�ু	হেয়	উঠেত	পাের	।
িক�....	যিদ	না	এমন	 �কউ	যােক	ত� িম	ভােলাবাস	 �স	 �তামােক	একজন	অপিরিচত	ব�ি�র	সােথ	পিরচয়	কিরেয়	না	 �দয়,
কখেনা	িনেজ	�থেক	তােদর	সােথ	কথা	বলেত	যােব	না	।
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আধিুনক যগু
এই	আধিুনক	যেুগ	�ফসবকু,	ট�ইটার	এবং	আরও	অেনক	ওেয়বসাইেটর	মাধ�েম	সহেজই	বা�া	এবং	তার	 িপতামাতার	তথ�	�পেত
পাের,	মানষু	সহেজই	বা�া	এবং	পিরবােরর	সদেস�র	নাম	জানেত	পাের	এবং	হয়েতা	তােদরেক	তােদর	সােথ	িনেয়	যাওয়ার	�কৗশল
কসেত	পাের	।
	
বা�ােদর	বেলা	�য	�লাক�	তােদর	ব�াপাের	এবং	তােদর	পিরবােরর	ব�াপাের	অেনকিকছ� 	জােনও,	যিদ	তারা	তােক	না	িচেন,	তারা
অপিরিচত	�লাক	এবং	তােদর	সােথ	�যও	না	।

অপিরিচত �লােকরা িক ধরেণর িমথ�া কথা বলেত পাের বা�ােদরেক উদাহরণ �দও
a) �তামার মােয়র আসেত �দরী হেব তাই �স আমােক পা�েয়েছ �তামােক িনেয় যাওয়ার জন�
(এরা �তামােক �তারণা করার জন� পিরবােরর সদেস�র নাম জানেত পাের)
b) আমার গািড়েত িকছ�  খবু আকষ�ণীয় কুকুরছানা আেছ - ত� িম িক তােদর �দখেত চাও?
c) আিম �তামােক �রামা�কর িকছ�  �দখােত চাই - আিম �িত�িত িদি� আিম �তামােক িফিরেয় িদেয় যােবা -�তামার এইটা �দখা
উিচত - এইটা �রামা�কর!
আেরক� িনয়ম হেলা একজন অপিরিচত ব�ি�র কাছ �থেক কখেনা �কান উপহার না �নওয়া - উপহার� যতই চমৎকার �হাক
না �কন ।.
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িভিডও �থেক িসি� এর মলূপাঠ 
এখন	আমরা	"িক	করেব	যিদ"	গান�	��	করেত	যাি�	এবং	এই	গান�	�থেক	আমরা	িশখেত	পারব	�য	যিদ	�কান	অপিরিচত	ব�ি�	আমােদরেক	তার	সােথ	িনেয়	যাওয়ার

�চ�া	কের,	অথবা	যিদ	�কান	অপিরিচত	ব�ি�	আমােদর	শরীেরর	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেত	চায়	তাহেল	আমরা	িক	করব	।
ত� িম	িক	জােনা	�তামার	ব�ি�গত	অংশ�েলা	�কাথায়?	এ�েলা	�তামার	অ�ব�াস	বা	প�া�	�ারা	আবতৃ	।	যখন	�থেক	ত� িম	একট� 	বড়	হেত	��	করেব	তখন	�থেক	কােরা

�তামার	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করেত	িদেব	না,	মা	অথবা	বাবা	�তামার	ঐ	জায়গা	�ধৗত	কের	িদেত	পাের,	িক�	কীভােব	এটা	িনেজ	করেত	হয়	তা	ত� িম	খবু	শী�ই	িশেখ	যােব	।
হয়ত	যখন	ত� িম	অস�ু	থাকেব	তখন	মা	অথবা	বাবা	অথবা	ডা�ার	ঐখােন	িকছ� 	ঔষধ	িদেত	পাের,	িক�	এরা	ছাড়া	কাউেক	কখনও	�তামার	অংশ	�শ�	করেত	িদেব	না	।	

	
আমরা	এটাও	িশখব	�য	যিদ	�তামার	পিরবার	বা	�তামার	ঘেরর	মেধ�ই	�কউ	�তামােক	অ�ি�কর	�বাধ	করায়	অথবা	�তামােক	আঘাত	করেত	�চ�া	কের	।	তা	সবই	ত� িম	এই

�খলা�েত	করেব,	"না"	বলেব,	তাই	আিম	চাই	�য	সবাই	ভােলাভােব	এবং	�জাের	িচৎকার	কেরা.....
	

গান-৩

"িক করেব যিদ" �খলা - গােনর কথা
আমরা	"িক	করেব	যিদ"	�খলা�	��	করেত	যাি�	।	এখােন	�তামার
জন�	��	এবং	উ�র	রেয়েছ	।
	যিদ	ত� িম	সব�দা	জয়ী	হেত	চাও	�তামােক	এ�েলা	করেত	হেব	না
বেলা	!	�ধ	ুনা	বেলা	!
	
িক	করেব	যিদ,	�� ল	�শেষ
একজন	অপিরিচত	ব�ি�	�তামােক	বাসায়	িনেয়	যাওয়ার	�চ�া	কের	
এবং	তারা	এক�	চকচেক	নত�ন	গাড়ী	চালাে�	এবং	তারা	বলল
"হ�ােলা	!	ত� িম
িক	গািড়েত	�যেত	চাও?"	ওহ	না,	আপিন	একজন	অপিরিচত	ব�ি�
	
আিম	আপনার	গািড়েত	উেঠ	যা�ায়	যােবা	না
কারণ	আমরা	বাবা	-	মা	আমােক	এমন	কােরা	সােথ	�কাথাও	�যেত	
িনেষধ	কেরেছ	যােক	আিম	িচিন	না,	আিম	না	বলেবা	!!	�ধ	ুনা	বলেবা
!!
	
এখন	িক	করেব	যিদ,	ত� িম	বাসায়	থােকা
এবং	কােজর	�লাক	�তামার	�দখােশানা	করেছ
এবং	তারা	�তামার	বে�র	িনেচ	�শ�	করার	�চ�া	করেছ,	ত� িম	িক
করেব?

ত� িম	না	বলেব,	কােজর	�লাক
আিম	চাই	না	ত� িম	আমার	ঐখােন	�শ�	কেরা
কারণ	ওই�েলা	আমার	ব�ি�গত	অংশ
এবং	আমার	শরীর	�তামার	অ�গ�ত	না,	আিম	না	বলেবা	!!
	�ধ	ুনা	বলেবা	!!

	
আমরা	"িক	করেব	যিদ"	�খলা�	�খলিছ	
এখােন	�তামার	জন�	��	এবং	উ�র	রেয়েছ	
যিদ	ত� িম	সব�দা	জয়ী	হেত	চাও	�তামােক	এ�েলা	করেত	হেব,	
না	বেলা	!
	�ধ	ুনা	বলেবা	!
এখন	িক	করেব	যিদ,	এখােন	এমন	�কউ	থােক
�য	�তামার	ব�ু	বা	পিরবােরর	অংশ
এবং	তারা	�তামােক	�শ�	কের	বা	আঘাত	কের
ইহা	�তামােক	খারাপ	বা	অ�ি�কর	�বাধ	করায়,	ত� িম	িক	বলেব?
ত� িম	না	বলেব	!
দয়া	কের	এটা	করেব	না
�তামার	আমােক	এইভােব	�শ�	করা	আিম	পছ�	কির	না
এবং	যিদও	আিম	�তামােক	পছ�	কির
দয়া	কের	আমার	সােথ	এটা	করেব	না
কারণ	ত� িম	�দখেতই	পা�	আিম	�ছাট
আিম	না	বলেবা	!	�ধ	ুনা	বলেবা	!
না	বেলা	
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যিদ ত�িম এক� সমস�ায় পড় - গােনর উে�শ�

যিদ �কান সমস�া থােক কাউেক বলার িশ�া� পনুরায় ব�বহহার কেরা এবং তারা যিদ না �েন
তাহেল �কউ �না পয�� বলেত থােকা !!
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যখন	আমরা	বা�ােদর	সােথ	িকছ� 	বলার	ব�পাের	কথা	বিল,	তারা	িক	ধরেণর	�িতি�য়ার	স�খুীন	হেত	পাের	আমরা
�স	ব�পাের	তােদরেক	��ত	করেবা	।	(এটা	�ধমুা�	বড়	বা�ােদর	জন�

a)	বড়রা	হয়েতা	িব�ু�,রাগ,িবি�ত	অথবা	ভয়	�পেত	পাের	
b)	তারা	বা�া�েক	িব�াস	নাও	করেত	পাের
c)	তারা	বা�া�েক	ধমকােত	পাের	এবং	আর	কাউেক	বলেত	িনেষধ	করেত	পাের
d)	তারা	তােক	এ�	�গাপন	রাখার	জন�	বলেত	পাের

	

িশ�েদর	জন�	�ধান	পাঠ,	যিদ	�কউ	তােক	িব�াস	না	কের,	অথবা	তােদরেক	ইহা	�গাপন	রাখার
জন�	বেল,	অথবা	সমস�া�র	ব�পাের	িকছ�ই	না	কের	-	
তােদর	দরকার	-	অন�	কাউেক	বলা	এবং	বলেতই	থাকা	যত�ণ	না	পয��	�কউ	�নেছ	।

কখেনা না, কখেনা হাল �ছেড়া না !

কাউেক	সমস�ার	ব�াপাের	বলা�	িশ�েদর	জন�	ক�ন	িজিনস�িলর	মেধ�	এক�	হেত	পাের,	তােদর	সমস�া�	ব�খ�া	করার	জন�	শ�
খুঁেজ	পাওয়াটাও	তােদর	জন�	ক�কর	হেত	পাের,	এবং	বড়রা	কীভােব	�িতি�য়া	�দখােব	তারা	�স	ব�পােরও	ভীত	হেত	পাের	।
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বা�ােদরেক তােদর সকেলর এক� তািলকা কের �দও যােদর সােথ তারা কথা বলেত পাের যিদ
তােদর �কান সমস�া হয়ঃ

মা,	
বাবা,
নানী/দািদ,
নানা/দাদা,
খালা/ফুফু/মািম/চািচ,
খাল/ুফুফা/মামা/চাচা,
িশ�ক,

আপনার	যিদ	মেন	হয়	অন�	কােরা	সােথ	কথা	বলাটাও	বা�া�র	জন�	িনরাপদ	তাহেল	দয়া	করা	তা	�যাগ	কের	িদন
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অনভু�িতঃ
এটা	বা�ােদর	জন�	জানা	জ�রী	�য	যখন	তারা	এক�	সমস�ার	ব�পাের	বলেব	তখন	তারা	�কমন	অনভুব	করেত	পাের	-	এই	কেয়কটা	পেয়�

তােদর	সাহায�	করেত	পাের
*�তামার	সমস�া	স�েক� 	কথা	বলেত	ত� িম	িব�ত	�বাধ	করেত	পােরা	-	িক�	এটা	�ক	আেছ

*�তামার	জন�	স�ক	শ��	খুঁেজ	পাওয়া	ক�কর	হেত	পাের,	িক�	ত� িম	�ধ	ু�তামার	�সরা	উপােয়	ব�াখ�া	কেরা
*�তামার	�ৎিপ�	হয়েতা	�ত	বীট	করেত	পাের	এবং	�তামার	কথা	আটেক	�যেত	পাের

*িক�	ত� িম	এক�	গভীর	�াস	নাও	এবং	ধীের	কথা	বেলা
*�তামার	জন�	হয়েতা	িকছ� িদন	সময়	িনেয়	অ�	একট� 	বলাটা	সহজ	হেব

*অথবা	�তামার	সমস�া�	িলেখা	এবং	কােরা	কােছ	দাও
	

�য	উপােয়	তারা	কােরা	কােছ	বলেত	�া���েবাধ	কের	�সই	�সরা	উপায়�	খুঁেজ	�বর	করেত	বেলা	এবং	মেন	�রেখা	তারা	যিদ	�তামার	কথা	না
�েন	বা	িব�াস	না	কের		অন�	কাউেক	বেলা	!

	

অধ��	বা	�ধান	িশ�ক,
বড়	ভাই,
বড়	�বান,	�িতেবশী,
	িবদ�ালয়	পিরেষিবকা,
	পিুলশ,
	পরামশ�দাতা	
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 িভিডও �থেক িসি� এর মলূপাঠ 
যিদ	�কউ	�তামােক	আঘাত	কের	বা	ব�ি�গত	অংেশ	হাত	�দয়	তাহেল	এটা	কাউেক	বলা	সিত�ই	���পণূ�,	যিদ	ত� িম	ভীত	এবং	িব�া�	�বাধ	কেরা	তাও

�তামােক	খবু,	খবু	সাহসী	থাকেত	হেব	এবং	কাউেক	বলেত	হেব	।
এখােন	বলার	জন�	অেনক	মানষু	রেয়েছ	মা,	বাবা,	নানী/দািদ,	নানা/দাদা,	খালা/ফুফু/মািম/চািচ,

খালু/ফুফা/মামা/চাচা,	িশ�ক,	চাচােতা	ভাই-�বান,	�িতেবশী,	িপতামাতার	ব�ু,	পিুলশ,	নাস�	এবং	�তামার	চারপােশর	আেরা	অেনক	মানষু	।	িক�	এখন
যিদ	ত� িম	বেলা	এবং	তারা	�তামােক	িব�াস	না	কের,	তারা	�তামােক	এটা	�গাপন	রাখার	জন�ও	বলেত	পাের	-	িক�	পের	ত� িম	অন�	কাউেক	বলেত	যাও	।	যিদ
তারা	�তামােক	িব�াস	না	কের,	তাহেল	ত� িম	অন�	কাউেক	বেলা	এবং	�কউ	�তামােক	না	�শানা	পয��	বলেতই	থােকা	।	কখেনা	না,	কখেনা	হাল	�ছেড়া	না	।

	

গান	-	৪

যিদ	�তামােক	�কউ	আঘাত	কের	,	এবং	ত� িম	জােনা	না	�তামােক	িক	করেত	হেব,
যাও	কাউেক	বেলা,
	যত�ণ	না	তারা	�তামােক	�নেছ
�তামােক	�তামার	সমস�া�েলা	বলার	জন�	কাউেক	খুঁেজ	�বর	করেত	হেব
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	এমন	কাউেক	খুঁেজ	�বর	কেরা	�য	�তামােক	�নেব
	
�তামার	�িতেবশীর	সােথ	কথা	বেলা,
	�তামার	�� েলর	পরামশ�দাতা	যােক	ত� িম	িচেনা	বা	িব�াস	কেরা
সমস�ার	কথা	কাউেক	বলা	আবশ�ক
�কউ	�তামােক	না	�না	পয��	বলেত	থােকা
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	এটা	বলার	জন�	কাউেক	খুঁেজ	�বর	কেরা
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	তারা	�তামােক	না	�না	পয��	বলেত	থােকা

যিদ ত�িম এক� সমস�ায় পড় - গােনর কথা
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	এবং	ত� িম	জােনা	না	�তামােক	িক
করেত	হেব,
	যাও	কাউেক	বেলা,	যত�ণ	না	তারা	�তামােক	�নেছ
�তামােক	�তামার	সমস�া�েলা	বলার	জন�	কাউেক	খুঁেজ	�বর
করেত	হেব
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	এমন	কাউেক	খুঁেজ	�বর	কেরা	�য
�তামােক	�নেব
	
�তামার	মা	অথবা	বাবা,	দাদা	বা	দাদী
�তামার	খালা	অথবা	�তামার	খাল	ুবা	�� েলর	একজন	িশ�ক	
�কউ	না	�না	পয��	�তামােক	বলেত	থাকেতই	হেব
যিদ	ত� িম	এক�	সমস�ায়	পড়	এটা	বলার	জন�	কাউেক	খুঁেজ	�বর
কেরা
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ভােলাবাসা �কামল - গােনর উে�শ� 

বা�ােদর �শখােনা �য ভালবাসা মদৃ ুএবং সদয় হয়, এবং এটা স�নু�ই য�, ভাগ এবং
িব�াস স�েক�  । 
কারণ	িশ�রা	িবিভ�	ধরেনর	পিরবার	এবং	ব�াক�াউ�	�থেক	আেস,	এটা	িক	�াভািবক	মেন	হেত	পাের	�য	এক�
অপমানজনক	পিরবার	�থেক	আসা	বা�া	অন�	বা�ােদর	কােছ	�বশ	�বমানান	মেন	হেব,	তাই	ভােলাবাসা	িক	এবং	বড়রা
কীভােব	�ছাটেদর	�িত	ভােলাবাসা	�দখায়	এবং	এক�	পিরবার	�থেক	িক	আশা	করা	যায়	�স	ব�াপাের	আেলাচনা	করা
���পণূ�	।

এখােন আেলাচনার কেয়ক� িবষয় আেছঃ

* িশ�েদর আলেতা কের ভােলাবাসা উিচত
* তােদর �খয়াল রাখা এবং য� �নওয়া উিচত
* তােদর যেথ� খাবার খাওয়া উিচত
* তােদর পির�ার কাপড় থাকেত হেব
* কাউেক তােদর দঁাত পির�ার িকনা এবং �গাসল কেরেছ িকনা িনি�ত করেত হেব
* তােদর চ�ল আঁচড়ােনা হেয়েছ
* তােদর সমস�ায় সাহায� করার জন� এবং তােদরেক �শানার জন� কাউেক থাকেত হেব
* তােদর কােছ পড়ার জন� �কউ
* তােদর দঃুেখর সমেয় হঁাসােনার জন� �কউ
* তারা িব�াস করেত পাের এমন �কউ

আবার,	এই�েলা	�ধমুা�	কথা	বলার	জন�	িকছ� 	িবষয়	,	�াস	আেলাচনা	করার	জন�	করার	জন�	এই	িবষয়�েলা	ব�বহার	কর
এবং	আবােরা	যা	তােদরেক	খিুশ	কের,	দখুী	কের,	অথবা	তােদর	�কান	সমস�া	িলখেত	বা	এমন	ছিব	আঁকেত		বেলা	

http://www.mybodyismybody.com/


Lিভিডও �থেক িসি� এর মূলপাঠ
চল	ভালবাসা	স�েক� 	কথা	বিল,	ভােলাবাসা	খুবই	���পূণ�	এবং	মানুষ	কখেনাই	�তামােক	আঘাত	কের	বা	�তামােক	অ�ি�কর	�বাধ	করায়	এমন
িকছ� 	কের	তােদর	ভােলাবাসা	�কাশ	কের	না	।	যা	করেত	ত� িম	পছ�	কেরা	�যমন	বই	পড়া,	�খলা	করা,	মজা	করা,	হঁাটেত	�বর	হওয়া,	অথবা	�তামােক

�দখােত	পাের	কীভােব	�তামার	বাইসাইেকল	চালােত	হয়	এ�েলার	মাধ�েম	তারা	�দখায়	যা	তারা	�তামােক	ভােলাবােস	।	
ভােলাবাসা	স�ণু�টাই	এেক	অপেরর	সােথ	ভাগ	করা	এবং	য�	�নওয়ার	মেধ�	।	আমােদর	িপতামাতা	এবং	য�শীল	আমােদর	�দখােশানা	িনি�ত	কের,
তারা	আমােদর	খাওয়ায়,	আমরা	আমােদর	দঁাত	পির�ার	কেরিছ	এবং	আমােদর	পিরধােনর	জন�	পির�ার	ব�	িনি�ত	কের,	এবং	যিদ	আমরা	অসু�
হই	আমােদরেক	ডা�ােরর	কােছ	িনেয়	যায়	।	আমােদর	ভােলাভােব	�দখােশানা	করাটা	খুবই	���পুণ�	তাহেল	আমরা	সু�,	সুখী	এবং	শি�শালী	হেয়

গেড়	উঠেত	পারব	।
	
	
	
	

গান ৫ 

ভােলাবাসা �কামল - গােনর কথা 
ভােলাবাসা �কামল, ভােলাবাসা দয়ালু

 একসােথ গাও এবং আমােদর ভােলাবাসা �কাশ করার জন� ত� িম
অেনক�েলা ভােলা উপায় খুঁেজ পাবা
আপিন িক আমােক গ� �শানােবন না

অথবা চল বািহের যাই এবং বল �খিল ত� িম আমােক আমার বাইক চালােত
সাহায� করেত পােরা 
যােত আিম পেড় না যাই

 
এখােন অেনক িকছ�  আেছ - আমরা একসােথ করেত পাির

এখােন অেনক উপায় আেছ - আমরা আমােদর য� �দখােত পাির
এখােন অেনক সময় আেছ আমরা এেক অপরেক বলেত পাির আিম �তামােক

ভােলাবািস
যিদ �তামার ভাগ করার মত িকছ�  সময় থােক আিম ভাগ করেত পছ� করব

 
ভােলাবাসা �কামল, ভােলাবাসা দয়ালু
একসােথ গাও এবং ত� িম খুঁেজ পােব

�য এ�েলা �তামার সােথ ভাগ করা ভােলাই
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সব�ািধক িজ�াসাকৃত ��াবলী (বা�ােদর �ারা ) 
��ঃ মানষু �কন বা�ােদর �িত কের?
উ�রঃ			�ছেলেমেয়েদর	ক�	�দয়ায়	�বশ	কেয়ক�	কারণ	রেয়েছ,	িকছ� 	মানষু	িশ�েদরেক	ক�	�দওয়ার	চ��	চািলেয়	যায়	কারণ	যখন
তারা	িশ�	িছল	তখন	তােদরেক	অপব�বহার	করা	হেয়িছল	।	িকছ� 	মানুেষর	মদ�পান,	�নশা	অথবা	রােগর	সমস�া	আেছ	তাই	তারা
িশ�েদরেক	আঘাত	কের	।	
মেন	রাখার	মলূ	িজিনস�	হেলা	িশ�েদরেক	ক�	�দওয়া	�ক	না	তাই	�তামার	সব�দা	কাউেক	বলা	উিচৎ,	যােত	ত� িম	সাহায�	�পেত	পােরা	।

��ঃ মানষু �কন �ছেলেমেয়েদর ব�ি�গত অংশ �শ� কের?
উ�রঃ		আবারও	�ছেলেমেয়েদর	�যৗন	িনপীড়েনর	জন�	অেনক	কারণ	রেয়েছ,	অেনক	মানষু	যারা	িনেজেদর
অপব�বহার	কেরিছল	তারা	িশ�েদর	�িত��	কেরেছ	তাই	এটা	বলা	��তবপণু�,	কারণ	এই	মানষুেদর	সাহায�	এবং
িচিকৎসার	�েয়াজন	যােত	তারা	ভােলা	হেত	পাের	এবং	বা�ােদর	�িত	না	কের	।

��ঃ আিম কী করব যিদ �কউ আমােক িব�াস না কের? 
উ�রঃ	যিদ	ত� িম	কাউেক	বেলা	এবং	�স	�তামােক	িব�াস	না	কের	-	তাহেল	অন�	কাউেক	বেলা	এবং	বলেতই
থােকা	যত�ণ	না	�কউ	�তামােক	িব�াস	কের	।	

��ঃ	যিদ	আিম	কাউেক	বিল	তাহেল	কী	হেব?	
উ�রঃ	তােদর	িরেপাট�	করেত	হেব	�য	আপনার	�িত	করা	হে�	।
তারপর	�কউ	একজন	আসেব	এবং	আপনার	পিরবােরর	সােথ	কথা	বলেব	।	যিদ	আপনার
বাসায়	থাকা	িনরাপদ	হয়	অথবা	�কাথাও	পা�েয়	�দওয়ার	�েয়াজন	িকনা	তারা	�সটা	�দখেব
।
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��ঃ আিম কী করব যিদ আিম না বলার পেরও তারা না থােম?
উ�রঃ	যখন	ত� িম	না	বলেব	তখন	যিদ	তারা	না	থােম	-	খবু	�জাের	িচৎকার	কেরা	যােত	আেশপােশ	�কউ	থাকেল	�তামােক	সাহায�
করেত	পাের,	অথবা	ত� িম	জােনা	�য	আেশপােশ	মানষু	আেছ	যারা	�তামােক	সাহায�	করেত	আসেব	।	যিদ	আেশপােশ	�কউ	না	থােক,
তাহেল	যত	শী�	ইহা	িনরাপদ	হয়	কাউেক	বলেত	যাও

��ঃ আিম কী করব যিদ তারা বেল �য আিম যিদ কাউেক বিল তাহেল তারা আমার বা আমার পিরবােরর কােরা
�িত করেব?
উ�রঃ	�যসব	�লােকরা	িশ�েদর	অপব�বহার	কের	তারা	চায়	না	�য	তারা	যা	করেছ	তা	অন�	�কউ	জানকু,	তাই	তারা
�তামােক	অথবা	�তামার	পিরবােরর	কাউেক	ধমকােত	পাের	এবং	�গাপন	রাখার	জন�	বলেত	পাের	।	�তামােক	খবু
সাহসী	হেত	হেব	এবং	�তামার	সমস�ার	ব�পাের	কাউেক	বলেত	হেব	।	

��ঃ আিম কী করব যিদ আমার ভাই অথবা �বান আমার অপব�বহার কের?
উ�রঃ	�তামার	িপতামাতােক	বেলা	এবং	তারা	যিদ	�তামার	কথা	না	�শােন	তাহেল	�� েলর	কাউেক	বেলা	অথবা
ঐ	তািলকা�	�থেক	কাউেক	বেলা	�যটা	িনেয়	আমরা	আেলাচনা	কেরিছ	।

��ঃ আিম বলেল িক তারা �রেগ �যেত পাের?
উ�রঃ	সবসময়	না,	িক�	হ�া	তারা	�রেগ	�যেত	পাের,	িক�	�তামােক	তাও	সাহসী	হেত	হেব
এবং	বলেত	হেব	যােত	�লাক�	�তামােক	ক�	�দওয়া	অথবা	�তামার	ব�ি�গত	অংশ	�শ�	করা
ব�	কের	�দয়	।

সব�ািধক িজ�াসাকৃত ��াবলী (বা�ােদর �ারা ) 
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§
িন�িলিখত	অপব�বহার	এবং	অবেহলার	সচূক	যা	আপিন	এক�	িশ�র	মেধ�	�দখেত	পােরন	।	আপিন	এই	সচূক�েলার

�কােনা	এক�	�দখেল	অথবা	যিদ	এক�	িশ�	আপনার	কােছ	তথ�	�কাশ	কের,
	

১.	শা�	থাকুন	এবং	িশ�েক	তথ�	িদেত	বাধ�	করেবন	না	।
২.	বা�া�েক	সা�না	িদন	ও	আপনার	সােথ	ভাগাভািগ	করার	জন�	ধন�বাদ	জানান,তারপর	আপনার

�াসি�ক	িশ�	সরু�া	�সবােক	জানান	।
৩.	মেন	রাখেবন	আপনার	�িতি�য়া	শা�	এবং	সহায়ক	না	হেল	িশ��	তেথ�র	এক�	�ছাট	অংশ	�কাশ	করেত	পাের	।	

	
	

অপব�বহােরর	িকছ� 	ল�ণ	িন�িলিখত	।	বা�া�	এই�েলার	িম�েণই	ভ�গেত	পাের	�তা	এ�	�ধ	ুএক�	িনেদ� িশকা	।
আপিন	যিদ	এক�	িশ�র	আচরেণ	�ত�	পিরবত� ন	ল��	কেরন	তাহেল	অবশ�ই	�নাট	ক�ন	�য	যিদ	িন�িলিখত

�কান�	�াসি�ক	হয়	।
	

শারীিরক	িনয�াতেনর	িচ�
িশ��র	�চহারা	

 * অ�াভািবক ঝঁাকুিন, উ�তা, �পাড়া বা ফাটল
 * কামেড়র িচ�

 * �ায়শই আঘােতর সব�দা অস�ত িহসােব ব�াখ�া
 * যিদ এক� ব�াখ�া আঘােতর সাথএরনা িমেল

 * আঘাত লকুােনার জন� দীঘ� আ�ািদত বা অন�ান� �গাপন �পাশাক পিরধান
	

িশ��র	আচরণ	
*	অ�ীিতকর,	িমশেত	পারা	ক�ন

	*	�তঃ�� ত� 	ল�া,	অন�ান�	�লাকেক	এড়ােনা
	*	দয়া	করেত	খবু	উি��	হওয়া
	*	িপতামাতােক	ভয়	পাওয়া

	*	বাবা-মােয়র	কাছ	�থেক	িবি��	হওয়ােত	সামান�	বা	�কানও	ক�	না	�দখােনা
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অবেহলার িচ�
িশ��র �চহারা
*	খারাপ	�া��িবিধ,	মিলন	চ�ল,	শরীের	দগু��
*	আবহাওয়া	জন�	অনপুয�ু	ব�
*	�মিডেকল	বা	�ড�াল	�সবা	�েয়াজন

িশ��র আচরণ 
*	�ায়ই	�া�,	শি�হীন,	অ��
		*	খাওয়া	বা	খাদ�	চ� ির
	*	�� েল	�দরী	কের	যাওয়া	বা	অনপুি�িত
	*	িবচ� �িত	আচরণ
*	িন�	আ�	স�ান
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�যৗন িনয�াতেনর িচ�
িশ��র �চহারা
*	শািয়ত	অথবা	র�া�
	*	িজনগত	এলাকায়	ব�থা	বা	িখটিখেট	অিভ�তা	
	*	এক�	�যৗন	সং�মণ	হওয়া

িশ��র আচরণ
* �যৗন আচরণ বা �ান যা এই বয়েসর বা�ােদর জন� উপয�ু নয়
* অন�ান� িশ�েদর অনপুয�ু �যৗন �শ�
* অেচনা আচরণ পিরবত� ন
* �য �কান উপােয় �শ� করেত �দওয়ায় চরম অিন�া

 মানিসক অপব�বহােরর িচ�
িশ��র �চহারা
অন�ান�	অপব�বহােরর	ত�লনায়	িচ��িল	কম	��,	আচরণ	স�বত	�সরা	ইি�ত
*	ব�ুেদর	এবং	সামািজক	কায��ম	�থেক	�ত�াহার
*	�� েল	�দরী	কের	যাওয়া	বা	অনপুি�িত
*	আ�	স�ান	�াস
*	িবচ� �িত	আচরণ
*	�� েলর	কম��মতায়	পিরবত� ন

যিদ আপিন িশ� অপব�বহার সে�হ কেরন, আপনার �াসি�ক িশ� সরু�া �সবায় কল ক�ন এবং পরামশ� িনন । তারা
আপনার উে�গ�িলর কথা �নেব এবং যিদ �কান িশ� িবপেদর মেধ� থােক তাহেল আপনার পে� পদে�প �হণ করেব

চলনু িশ�েদর িনরাপেদ রািখ !!
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