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আমরা সবাই আমাদের শিশুদের ননরাপে রাখদত চাই 
আপনন সম্ভবত ইদতামদ্্য ননরাপদে রাস্া পারাপাদরর 
মদতা নবষয়গুলল সম্পদে্ তাদের সাদে েো বদলদেন। 
নেন্তু আপনন নে থরৌন ননর্াতন থেদে ননরাপে োোর 
উপায় সম্পদে্ তাদের সাদে েো বদলদেন?  আমরা 
জানন, এটি এমন এেটি আলাপচানরতা রা থোদনা 
বাবা-মা েরদত চায় না, তদব আমরা নবশ্াস েনর থর 
এটি ননরাপদে রাস্া পারাপার নবষয়ে আলাপচানরতার 
মদতাই স্াভানবে এবং সহজ হদত পাদর। 

আমরা এদে PANTS আলাপন নাম নেদয়ছে। P থেদে 
S পর্ন্ত প্রছতটি অক্ষর চার বেদরর মদতা বয়সী শিশুদের 
সরুক্ক্ষত রাখদত সহায়তা েরার জন্য এে এেটি 
গুরুত্বপর্ূ বাত্া প্রোন েদর।  

এজন্য আমরা চাই থর সব বাবা-মা PANTS আলাপন 
েরুন – কারণ আমরা জানি যে, এসব গুরুত্বপূণ্ণ বার্ণ া 
সম্পরক্ণ  শিশুরের সারে নিয়নমর আলাপচানররা সনরযিই 
রারেররক নিরাপে োকরর সহায়রা করর। 
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কেন  
আলাপচাররতার

PANTS?
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েরার মদতা এে গুরুত্বপর্ূ 
আলাপচানরতা
আমরা জানি আপনি কী ভাবরর 
পাররি: এটি আমার সন্ারির 
জিযি িয়। অবিযিই যকারিা বাবা-
মাই কখিও ভাবরর চাি িা যে, 
রারের সন্াি যেৌি নিে্ণাররির 
শিকার হরব। ররব এ কাররণই 
রারের নিরাপরে রাখার যষেত্রে 
সহায়রা কররর আপিার জিযি এ 
আলাপচানররা গুরুত্বপূণ্ণ।

আমরা আরও বুঝরর পানর যে,  
এ নবষয় নিরয় কো বলরর আপিার 
খারাপ অিুভূনর হরর পারর। ররব 
রা হওয়ার েরকার যিই। চার 
বছররর মররা বয়সী শিশুরের জিযি 
এসব আলাপচানররা েোসম্ভব 
সহজ এবং উপেুক্ত করার নবষয়টি 
নিটচির করার জিযি বাবা-মা এবং 
যপিাোররের সহায়রায় PANTS 
নবরিষভারব তরনর করা হরয়রছ।

PANTS েখদনা থরৌনতার 
উদলেখ েদর না।
আমরা জানি আপিার মরি হরর 
পারর যে, যেৌি সম্পরক্ণ  কো বলার 
মররা বয়স আপিার সন্ারির 
হয়নি। আর এ কাররণই PANTS 
কখরিা এটির উরলেখ করর িা। এটি 
যেৌি নবষরয় সাধারণ জ্াি যিখা 
সম্পনক্ণ র িয়, ররব নিরাপে োকার 
জিযি বাস্তবসম্মর ও নিচিয়রা 
প্রোিকারী বার্ণ া। 

আমরা েখদনা ভীছতের িব্দ 
ব্যবহার েনর না।
আপিার সন্ািরক নবচললর করা 
বা ভয় যেখারিা হরলা আমারের 
করণীয় যিষ কাজ। PANTS 
আলাপি হরলা সহজ এবং শিশু-
বান্ধব ভাষা বযিবহার করর আপিার 
সন্ািরক নিরাপে রাখার জিযি 
আত্মনবশ্াস এবং জ্াি যেওয়ার 
সারে সম্পনক্ণ র।

“ আনম আন্নরকভারব মরি কনর, 
PANTS আলাপি রাস্তা অনরক্রম 
করার উপারয়র মররাই হওয়া 
উচচৎ।” ছয় বছরেে কির�োেীে 
বোবো-মো 
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সনিে মহূুত্ সন্ান েরা।
প্রনরটি পনরবার আলাো এবং 
কখি ও যকাোয় আপনি এই 
আলাপ কররবি রা আপিার 
সন্ারির বয়স বা রারা নকভারব 
বড় হরয়রছ রার উপর নিভ্ণ র কররর 
পারর - আপিার এবং রারের জিযি 
যকািটি স্াভানবক বরল মরি হয়, 
এিা রার সারে সম্পনক্ণ র। 

আলাপচানররা শুরু করার জিযি 
ভারলা সময় খঁুজরছি? অিযিািযি 
বাবা-মার কাজ হরয়রছ বরল 
জািারিা করয়কটি উোহরণ এখারি 
যেওয়া হরলা:

েখন সরিে 
সময়?
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   আপনি েখি আপিার সন্ািরক 
য�াসল করারছেি বা যপািাক 
পরা বা টক্রম লা�ারিার মররা 
কারজ সহায়রা কররছি। 

  �াচড়রর ভ্রমণ কো বলার জিযি 
যমাষেম সময়। 

  সু্ল যেরক বাচড় যেরার পরেই 
যহাক, বা সপ্াহ যিরষ যোকারি 
নিরয় োওয়ার সময়ই যহাক, 
একসারে ঘুরর যবড়ারিা এবং 
আলাপ কররর আপনি অনধক 
স্াছেন্যি যবাধ কররবি। 

  আপিার পযিান্ট এবং সাঁরাররর 
যপািাক যকাি যকাি লজ্াস্াি 
যেরক রারখ যস নবষয় নিরয় 
কো বলার জিযি সাঁরার কািরর 
োওয়া হরলা যমাষেম সময়।

  সু্রল বযিটক্ত�র সম্পরক্ণ র নবষরয় 
রারের যকারিা পাঠ োকরল 
রারা বাচড় নেরর আসরল রারের 
কী মরি আরছ, রা নজজ্াসা 
করুি। 

  আমারের বনু্ধত্বপূণ্ণ ডাইরিাসর 
পযিারন্টাসরা এর সহায়রায় 
আমারের �াওয়া �ািটি সনঠক 
মুহূর্ণ  তরনররর সহায়রা কররর 
পারর (6 পৃষ্ায় আরও নবস্তানরর 
যেখুি)। 

  রারের পছরন্র টিনভ অিুষ্ারি 
সংরবেিিীল কাচহনি যেখারিা 
হরল রারেররক নবচললর করর 
এমি যকারিা নবষরয় কো বলরর 
উ্ৎসাহ নেি। 
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নেভাদব শুরু েরদবন।
আপনি নকভারব এবং কখি আপিার 
সন্ারির সারে PANTS আলাপচানররা 
কররবি রা সবসময় আপিার পছন্ 
মররা হরব। সরব্ণাপনর, আপনি রারেররক 
অিযি কারও যচরয় ভারলা করর যচরিি।

একবার আপনি সমস্ত বার্ণ ার (8-9 
পৃষ্া) যষেত্রে সহজ হরয় উঠরল আমারের 
ধারাবাচহক 'আইসত্রেকার' আমারের 
বনু্ধত্বপূণ্ণ ডাইরিাসর পযিারন্টাসরাস 
এর সহায়রায় PANTS আলাপচানররা 
সহজ করর যরারল। যখলা, �াি এবং 
টক্রয়াকলারপর মাধযিরম এগুরলা প্রধাি 
বার্ণ াগুলল আিন্োয়ক এবং আকষ্ণণীয় 
উপারয় উপস্াপি করর। এবং আপনি 
আজই শুরু কররর পাররি…

আমাদের আইসব্রেোর!  
আমারের পনররবশির উর্া পৃষ্ার 
শিশুদের সংরক্ষরদরাগ্য নেপ অ্যান্ড 
লান্ গাইড যিয়ার করুি – এবং 
নিয়মাবলী মরি রাখািা আিন্োয়ক 
করর রুলুি।

আপিার সন্াি প্যাদ্াসরাস এর 
সাদে গাইদত পারর – রার �াি 
গুরুত্বপূণ্ণ PANTS বার্ণ াগুরলার জিযি 
একটি আকষ্ণণীয় ভূনমকা।

এছাড়া ররয়রছ প্যাদ্াসরাস এর সাদে 
থখলার সময় – অিলাইরি, িযিাবরলি 
অেবা যোরি, এই নবিামূরলযির য�ম 
রারেররক বারস্িবল যখলা এবং ঝাঁপ 
যেত্তয়ার সুরো� করর যেয়, PANTS 
নিয়মাবলী যিখার সময়।

এসব আিন্োয়ক আইসত্রেকার পারবি 
এখারি:nspcc.org.uk/pants

নিয়মাবলী মরি রাখার জিযি সনরযিই একটি েুে্ণ ান্ উপায় 
যপরর চাি? প্যাদ্াসরাস 'নেডস' প্যাে নিরয় 
এরসরছ আিন্োয়ক টক্রয়াকলাপ, শটিকার, একটি যডার 
হ্াঙ্ার এবং একটি বুকমাক্ণ । আপিারটি অড্ণ ার করুি 
এখারি: nspcc.org.uk/shop

রেভানে আরম  
সরিে শব্দ খুনঁে 

পাে?
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এখন PANTS আলাপদনর  
সময় হদয়দে
সুররাং আপনি আমারের 
আইসত্রেকার সম্পরক্ণ  জারিি এবং 
কখি আপিার সন্ারির সারে 
আলাপচানররা শুরু কররবি যস 
সম্পরক্ণ  আপনি কাজ করররছি।

এখি আপনি আপিার সন্ািরক 
পাঁচটি PANTS নিয়ম যিখারর 
প্রস্তুর। আমরা আপিারক PANTS 
এর প্রনরটি অষের সম্পরক্ণ  বযিাখযিা 
করব োরর আপনি জািরর পাররি 
প্রনরটি সম্পরক্ণ  কী বলরর হরব। 

আপনি আপিার সন্ারির সারে 
সুরটষের োকার নবষরয় সাধারণ 
আরলাচিা নেরয় শুরু কররর 
পাররি – এবং রারপর আপিারা 
উভরয়ই তরনর হরল আরও নবিরে 
োরবি।

য�াপিীয় হরলা 

য�াপিীয়

সবসময় মরি রাখরব 

যরামার িরীর শুধুই 

যরামার

িা মারি িা

য�াপি নবষরয় কো বরলা ো 

যরামারক নবচললর করর

কো বরলা, যকউ 

সাহােযি কররর 
পাররি

PANTS  
রনয়মােলী েী?
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থগাপনীয় হদলা থগাপনীয়
আপিার অন্ব্ণাস আপিার 
য�াপিাঙ্/লজ্াস্াি যেরক রারখ 
এবং য�াপিাঙ্/লজ্াস্াি বলরর 
কী বুঝায় আপিার সন্ািরক যসিা 
বুনঝরয় নেি। 

রারেররক বযিাখযিা করর বলুি যে, 
যকউ যেি রারের য�াপিাঙ্/
লজ্াস্াি যেখরর বা স্পি্ণ 
কররর িা পারর, অেবা যকউ যেি 
রারেররক য�াপিাঙ্/লজ্াস্াি 
যেখরর বা স্পি্ণ কররর িা বরল।

কখরিা কখরিা ডাক্তার, যসনবকা 
অেবা পনরবাররর সেসযিরের রা 
যেখারর হরর পারর। বুনঝরয় বলুি 
যে এিা নঠক আরছ, ররব যসসব 
বযিটক্তরের অবিযিই কারণিা বযিাখযিা 
কররর হরব, এবং প্রেরমই এিা নঠক 
আরছ নকিা রারের কাছ যেরক রা 
যজরি নিরর হরব।

সবসময় মদন রাখদব থতামার 
িরীর শু্ইু থতামার

আপিার শিশুরক জািরর নেি 
যে রারের িরীরও শুধুই রারের। 
রারের অস্টস্ত হয় এমি যকারিা 
নকছু কররর বাধযি করার অনধকার 
কাররা যিই।

যকউ রারের অন্ব্ণারসর নভরর 
যেখরর বা স্পি্ণ কররর চাইরল 
অবিযিই রারের 'িা' বলরর হরব – 
এবং নবশ্স্ত যকারিা প্রাপ্বয়স্রক 
নবষয়টি জািারর হরব।  নরনি হরর 
পাররি পনরবাররর সেসযি, শিষেক, 
সহায়রা কম্ণী অেবা ডাক্তার।

না মাদন না
নিটচির করুি যে আপিার সন্াি 
এিা যবারঝ যে, অোচচর স্পি্ণরক 
‘িা’ বলার অনধকার যস রারখ – 
এমিনক পনরবাররর যকারিা সেসযি 
নকংবা রার যচিা-জািা অেবা 
ভারলাবাসার বযিাটক্তর যষেত্রেও। 

রারাই রারের িরীররর নিয়ন্ত্রক 
এবং কখরিা কাররা উচচৎ িয় 
রারের নেরয় অস্টস্তকর নকছু 
করারিা।
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থগাপন নবষদয় েো ননদয় 
বদলা রা থতামাদে নবচললত 
েদর

আপিার সন্ািরক বযিাখযিা করর 
বলুি যেসব নবষয় রারের উচবিগ্ন 
করর, যসসব নিরয় রারের সবসময় 
কো বলা উচচৎ - এবং এিা 
রারের কখরিা সমসযিায় যেলরব 
িা।

‘ভারলা’ এবং ‘খারাপ’ 
য�াপিীয়রার মরধযি পাে্ণকযি 
বুনঝরয় নেি। বারজ য�াপি কো 
আপিারক েুঃশখর, উচবিগ্ন, ভীর 
করর যেলরব, অপরনেরক ভারলা 
য�াপি কো অিযিরের জিযি 
চমকপ্রে পাটি্ণ  অেবা উপহাররর 
মররা নবষয় হরর পারর, ো 
আপিারক উদ্ীপ্ কররব।

যেরকারিা য�াপি কোই যিষ 
পে্ণন্ জানিরয় যেওয়া উচচৎ।

েো বদলা, থেউ সাহার্য 
েরদত পাদরন

আপিার সন্ািরক বলুি যেসব 
নবষয় নিরয় রারা েুঃশখর, উচবিগ্ন, 
অেবা ভীর হয়, যসগুরলা রারা 
নবশ্াস করর এমি বড় কাউরক বরল 
যেয়া সবসময়ই ভারলা, োরর রারা 
সাহােযি কররর পাররি। আর রার 
পনরবাররর সেসযি হবারও েরকার 
যিই। উোহরণস্রুপ, নরনি হরর 
পাররি শিষেক অেবা যকারিা বনু্ধর 
বাবা-মা।

রারেররক এিা নিটচির করুি যে 
সমসযিা োই যহাক িা যকি, রারর 
রারের যোষ যিই আর রা খুরল 
বলার জরিযিও রারের কখরিা 
সমসযিায় পড়রর হরব িা।

রারা 0800 1111 িম্বরর 
Childline-এ কলও কররর পারর 
এবং বনু্ধসুলভ যকউ রারের সাহােযি 
কররবি। 



আমার ছয়-বছর-বয়সী যমরয়র 
সারে আলাপচানররার জিযি আনম 
সাঁরাররক বড় সুরো� চহসারব 
বযিবহার কররচছ। আনম এই প্ররনের 
মাধযিরম শুরু কররচছ যে, যকি 
যছরলরের সাঁরাররর যপািাক 
যমরয়রের যপািাক যেরক আলাো 
হয়, আর এটিই য�াপিীয়রা 
সম্পনক্ণ র আলারপ রূপ যিয়। 
যিয়।এটি আমারক সনরযিই খুব 
সহরজই একটি িাজকু নবষয় 
উপস্াপি করার চমৎকার শুরু 
এরি যেয়।

ে্যাদেনরন এর মা 
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PANTS এর সচুনা েরার পর থেদে 
আমরা অদনে বাবা-মা’র সাদে 
েো বদলছে রারা আলাপচানরতা 
েদরদেন...

োো-মানয়রা 
PANTS সম্পনেকে  

েী েনলন?



আমার কারছ এই সনরযিকাররর 
স্পষ্ট বার্ণ াগুরলা আমার পাঁচ বছর 
বয়সী সন্ারির উপর বযিবহাররর 
যষেত্রে খুব প্রভাব নবস্তারকারী মরি 
হরয়রছ। রারক ো বলচছলাম রা 
যস বুঝরর যপররচছরলা – আেরর 
একনেি সু্রলর পর যস আমারক 
হাসরর বাধযি করর েখি যস োঁচড়রয় 
�ব্ণ করর বরল ''আনম জানি যে 
আমার পযিারন্টর নিরচ ো আরছ 
রা য�াপিীয়, আর আনম আমার 
শিষেকরক যসসম্পরক্ণ  বরলচছ!"

স্যাম এর মা

অভাবিীয় ঘিিা ঘিরল এবং 
যকউ আমার যমরয়র সারে 
িারীনরক েুররত্বর সীমা অনরক্রম 
কররল, যস নক জািরব কী কররর 
হরব?  যস নক আমারক বলরব?  
এমিনক এিা যে ভুল চছরলা, যসিা 
নক যস জািরব? 

আমারের আলাপচানররার পর 
খুবই �ব্ণরবাধ কররচছলাম এবং 
প্রিাটন্ যপরয়চছলাম এজিযি যে, 
আনম রারক ভীর বা যকারিাভারব 
ভ্রষ্ট করর যেইনি, বরং চূড়ান্ 
নবচারর রারক সুরটষের রাখার 
যষেত্রে একিা গুরুত্বপূণ্ণ পেরষেপ 
নিরয়চছ। একাররণই আনম চাই যে 
সব বাবা-মা PANTS আরলাচিা 
করুক।

মাদবল এর মা
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400,000 
েননর কেশশ োো-মা 

ইনতামন্যেই PANTS 
সম্পনেকে  েনলনেন, 

োনেই আমরা 
োরন কে এটি সততযেই 

সহায়ে
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আপনার সন্তাদনর সাদে PANTS আদলাচনা 
শুরু েদর আপনন তাদের সরুক্ক্ষত রাখদত সছত্যই 
গুরুত্বপর্ূ পেদক্ষপ ননদছেন। চমৎোর নেেু েরার 
জন্য আপনার গব্দবা্ েরা উছচৎ।
ররব মরি রাখরবি এিা যকবল একবাররর 
আলাপচানররা িয়। প্রায়িই এসম্পনক্ণ র খানিকিা 
আলাপ করা এবং আপিার সন্ারির বয়স বাড়ার সারে 
সারে নবষয়টি মানিরয় যিয়া ভারলা – এিা এসব বার্ণ া 
যজারোর হওয়ার যষেত্রে সহায়ক হরব এবং যসগুরলা 
রারের মরি রাখািা নিটচির কররব। যকবল আপিার 
কারছ স্াভানবক মরি হয় এমি মুহূর্ণ গুরলা যবরছ নিি।

সাোশ!



আপনার জন্য উপরকু্ত PANTS 
গাইড থবদে ননন।
বাবা-মা, পনরচে্ণাকারী ও শিশু, 
এমিনক নবনভন্ন ভাষাভাষীরের জিযি 
এবং প্রনরবনন্ধত্ব সম্পন্ন বযিটক্তরের 
জিযিও আমারের PANTS �াইড 
এর সুনবিাল ভান্ার ররয়রছ।

পনরচে্ণাকারীরের জিযি �াইড

শিখি প্রনরবনন্ধত্ব সম্পন্ন বাবা-
মা’র জিযি �াইড

অটিজম আক্রান্ শিশুর বাবা-
মা’র জিযি �াইড

বনধর শিশুরের জিযি চলচচরে 

আপনন এগুদলা থপদত পাদরন 
এখাদন: nspcc.org.uk/pants

আপনার সন্তান স্ভাবতই নেেু 
প্রশ্ন েরদত পাদর।
ররব চচন্া কররবি িা - আমরা 
আপিারক প্ররনের উত্তর নেরর 
সহায়রা কররর পানর। আপনি 
PANTS আরলাচিা সম্পনক্ণ র 
আরও অরিক রেযি এবং সহায়রা 
যপরর পাররি এখারি: 
nspcc.org.uk/pants

আমাদের সাদে আলাপ েরুন,
কখরিা কো বলার প্ররয়াজি হরল, 
আমরা 24/7 এখারি ররয়চছ। 
আমারের কল করুি  
0808 800 5000 িম্বরর অেবা 
ইরমইল করুি এখারি:
help@nspcc.org.uk
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আমরা একত্রে নিে্ণানরর শিশুরের পুিরায় জীবি �ড়রর 
সহায়রা কররর পানর। আমরা একত্রে ঝঁুনকরর োকা 
শিশুরের রষো কররর পানর।  এবং, আমরা একত্রে 
চচরনেরির জিযি শিশু নিে্ণারি প্রনরররারধর উপায় যবর 
কররর পানর।

ররব এসব যকবল আপিারের সহায়রায়ই সম্ভব। আপিার 
যরালা প্রনরটি পাউন্, আপিার স্াষেনরর প্রনরটি আরবেি, 
আপিার বযিনয়র প্রনরটি নমনিি প্রনরটি তিিরবর জিযি 
আমারের লড়াই নিটচির কররব।

nspcc.org.uk


