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প্রির্ যাতিকারী ব্যক্তির সাথে একই ঘথর োকথত অেব্া সহায়তা করার মথতা ককউ 

িা োকথল অথিক প্রির্ যাপ্রতত ব্যক্তিই অপ্রিরাপদ কব্াধ করথব্ি।  
  

আমরা আপিাথক আশ্বস্ত করথত চাই কর্ আমরা সব্সময়ই আপিার পাথে 

আপ্রি।  আমরা এই কঠিি সমথয় আপিার সহথর্াপ্রিতার জিয র্া র্া করণীয় 

আমাথদর সথব্ যাচ্চ প্রদথয় তা করার কচষ্টা কথর র্াথব্া।   
 

আমাথদর কেথক আপপ্রি কপথত পাথরি এমি সকল সহথর্াপ্রিতা সংক্রান্ত 

প্রিথদযেিা এব্ং তেয র্া আমরা একক্তিত কথরপ্রি।  মথি রাখথব্ি, আপিার জীব্ি 

সম্পথকয সব্থচথয় ভাল আপপ্রিই জাথিি। তাই কসই উপথদেঠিই গ্রহণ করুি র্া 
আপিার কাথি সব্ কেথক প্রিরাপদ মথি হথব্।  
 

সব্সময়ই মথি রাখথব্ি কর্ আপপ্রি আপিার প্রিথজর ককাথিা কদাথে প্রির্ যাতথির 

প্রেকার হথেি িা।  
 

 

আপিার প্রিরাপত্তার জিয কী করণীয় কস প্রব্েথয় প্রচন্তাভাব্িা করা জরুরী। 
আপপ্রি প্রকভাথব্ প্রব্প্রভন্ন পপ্ররপ্রিপ্রতথত িপ্রতক্তক্রয়া ব্যি করথব্ি? র্প্রদ আপিার 

সাহাথর্যর িথয়াজি হয় তথব্ তা কীভাথব্ কপথত পাথরি? 

 

 আপনোর কমোবোইি সবসময় আপনোর সোরে রোখোর কচষ্টা করুি।  
আপিার কমাব্াইথল কর্ি সব্সময় র্থেষ্ট চাজয োথক তা প্রিক্তিত করার 

কচষ্টা করুি।  
 

 পভরবোর, বনু্ধ-বোন্ধব, প্রভতরবর্ীরো সাহার্য করথত পাথর।    
o আপপ্রি র্াথদরথক প্রব্শ্বাস কথরি তাথদর সাথে প্রক ক াথি ব্া 
অিলাইথি প্রিরাপদ কর্ািাথর্াি রাখথত পারথিি? হথত পাথর প্রতপ্রি 

ককাথিা ব্নু্ধ, পপ্ররব্াথরর সদসয, িপ্রতথব্েী, আপিার ককয়ারার ব্া 
ককাথিা সহায়তাকারী কমী। আপপ্রি র্খি ব্াসা কেথক কব্র কহাি 

তখি আপপ্রি তাথদরথক ক াি করার সুথর্ািঠি প্রিথত পাথরি। 
কর্মি: র্খি আপপ্রি ককাথিা সুপারমাথকযথি র্াি।  

 আপপ্রি কর্ অপ্রভজ্ঞতার মধয প্রদথয় র্াথেি তা প্রক আপপ্রি 

তাথদর জািাথত পাথরি?  

 আপপ্রি প্রক আপিার প্রব্শ্বস্ত কাউথক ককাথিা সাংথকপ্রতক েব্দ 

ব্া ককাড জাপ্রিথয় রাখথত পাথরি র্া শুিথল তারা ব্ুঝথত 



 

 

পারথব্ কর্ এখি কো ব্লা প্রিরাপদ িয় ব্া এখি তাথদর 

পুপ্রলেথক জািাথিা িথয়াজি? 

 আপিার কখা োঁজ প্রিথত দদপ্রিক একঠি প্রিপ্রদযষ্ট সময় প্রক আপপ্রি 

ঠিক কথর প্রদথত পাথরি? 

 র্প্রদ কো ব্লার মথতা প্রিরাপদ ককাথিা সময় োথক তথব্ তা 
তাথদর জাপ্রিথয় রাখুি। 

o প্রকভাথব্ দ্রতু কমথসজ মুথি ক লথত হয় তা কেখার কচষ্টা করুি।   
র্প্রদ প্রির্ যাতিকারী আপিার ক াি িজরদাপ্ররথত রাথখ তথব্ আপিার 

কমথসজ এব্ং কল করকডয সাথে সাথে মুথি ক লুি।  আপপ্রি চাইথল 

কিাপিীয়তা রক্ষা সংক্রান্ত ককাথিা অযাপও ব্যব্হার করথত পাথরি। 
কর্মি: কিপ্রলগ্রাম এব্ং প্রসিিযাল  

 

 তাৎক্ষপ্রণক প্রব্পথদ পুপ্রলেই সব্থেথক ব্ড় পপ্ররথেব্া। জরুরী অব্িায় 999 

নম্বরর ক োন  ররত প্রিধা কব্াধ করথব্ি িা।  
o নীরব সমোধোন  

র্খি আপপ্রি 999-এ ক াি করথব্ি তখি অপাথরির (প্রর্প্রি 

আপিার ক ািঠি ধরথব্ি) আপিার কাথি জািথত চাইথব্ আপপ্রি 

ককাি জরুপ্রর পপ্ররথেব্াঠি কপথত চাি। আপপ্রি র্প্রদ 'পুপ্রলে' ব্া 
'অযামু্বথলন্স' প্রকিুই ব্লথত িা পাথরি কসই মুহথূতয তথব্ আপিার 

ক ািঠি িীরব্ সমাধাি িক্তক্রয়ায় িািান্তর করা হথব্।  তখি আপপ্রি 

একঠি স্বয়ংক্তক্রয় কমথসজ শুিথত পাথব্ি র্া আপিাথক 55 চাপার 

প্রিথদযেিা প্রদথব্। আপপ্রি র্প্রদ 55 চাথপি তথব্ আপিার কলঠি 

আপিার প্রিকিি পুপ্রলথে িািান্তপ্ররত হথব্। আরও তেয কপথত 

এখাথি প্রিক করুি। 
o ইমোরজযন্সী কেক্সে সোভিযস 

ব্প্রধরতা ব্া কো ব্লথত িা পারার কারথণ র্প্রদ আপপ্রি ক াি করথত 

িা পাথরি তাহথল আপপ্রি পুপ্রলে কিক্সি সাপ্রভযথস প্রিব্ন্ধি করথত 

পাথরি। REGISTER প্রলথখ 999-এ কিক্সি পািাি।  প্র রপ্রত ব্াতযায় 

আপিার কী করণীয় কস সম্পথকয প্রিথদযপ্রেকা পাথব্ি।  আপপ্রি 

প্রিরাপদ োকা-কালীি সমথয় এই প্রিব্ন্ধিঠি সম্পন্ন কথর রাখথব্ি 

র্াথত প্রব্পথদর সময় তা কাথজ লািাথত পাথরি। আরও তেয কপথত 

এখাথি প্রিক করুি। 
o ক োরনো অপরোধ ভররপোেয  রো 
আপিার র্প্রদ ককাথিা অপরাধ করথত হয় কর্ঠি কেথক সহসাই 

ককাথিা িকার ক্ষপ্রতর সম্ভাব্িা কিই তাহথল কসথক্ষথি আপপ্রি 101 

িম্বথর পুপ্রলেথক ক াি করথত পাথরি ব্া অিলাইথিতাথদর অব্প্রহত 

করথত পাথরি। 

https://www.policeconduct.gov.uk/sites/default/files/Documents/research-learning/Silent_solution_guide.pdf
https://www.emergencysms.net/
https://www.police.uk/pu/contact-the-police/report-a-crime-incident/


 

 

 

আপনোর  এবিং আপনোর সন্তোনরেরর  রক্ষো  রো পুভিরর্র 

েোভয়ত্বসমূর র মরধয এ টে। ইভমরের্রনর অবস্থো বো অনয কর্র োরনো 
 োররে আপনোর প্রভত ববষমযমূি  আচরে  রো উভচত নয়।  
 

 

সো োর্য এবিং স োয়তো পোওয়ো র্োরব  

সাহার্য পপ্ররথেব্া আপিার প্রিরাপত্তার প্রব্েথয় আশ্বস্ত করথত পাথর এব্ং 
আপিাথক মািপ্রসকভাথব্ আশ্বস্ত করথব্।  আপপ্রি িযােিাল কহল্পলাইি িম্বথর ব্া 
অিলাইি কসব্ার মাধযথম এই সাহার্য পপ্ররথেব্া গ্রহণ করথত পাথরি।   িািীয় 

সহায়তামূলক কসব্া কার্ যক্রমও অব্যাহত আথি এব্ং আপপ্রি কর্ি িথয়াজথি এই 

কসব্া কপথত পাথরি কসই লথক্ষয কাজ কথর র্াথে।    
 

নযোর্নোি ক ল্পিোইন  

সকল িযােিাল কহল্পলাইথি আপপ্রি প্রব্িামূথলয ক াি করথত পারথব্ি এব্ং 
ইংথরক্তজ র্প্রদ আপিার মাতৃভাো িা হথয় োথক তথব্ তারা আপিার জিয 
কদাভােী পপ্ররথেব্ার ব্যব্িাও করথত পারথব্।  
 

ইিংিযোন্ড:  

24 ঘণ্টো বযোপী জোতীয় পোভরবোভর  ভনর্ যোতন ক ল্পিোইন 

0808 2000 247  

ব্প্রধর ব্া কাথি কম কোথি এরকম মািুে প্রব্ঠি িাইপ িক সাপ্রভযথসর 

মাধযথম এই কহল্পলাইি ব্যব্হার করথত পারথব্। 
এিাড়াও আপপ্রি অিলাইথির মাধযথম কহল্পলাইথি কর্ািাথর্াি করথত 

পাথরি।  
 

করপ ক্রোইভসস নযোর্নোি ক ল্পিোইন - কর্ৌন সভ িংসতো  
08088 029 999  

দদপ্রিক দুপুর 12িা কেথক দুপুর 2.30িা পর্ যন্ত এব্ং সন্ধযা 7িা কেথক রাত 

9.30িা পর্ যন্ত কখালা আথি। 
0208 239 1124 িম্বথর প্রমপ্রিকথম কর্ািাথর্াি করা র্াথব্। 

 

 োম যো ভনরিোনো - ‘সম্মোন’ বজোয় রোখোর উরেরর্য ভনর্ যোতন এবিং 
কজোরপূব য  ভববো -এর সো োরর্যর জনয ক ল্পিোইন 

0800 5999 247 

https://www.nationaldahelpline.org.uk/Contact-us


 

 

এিাড়াও আপপ্রি অিলাইথি এখাথি তাথদর সাথে কর্ািাথর্াি করথত 

পাথরি। 
 

নযোর্নোি কিসভবয়োন, কে, বোই-কস ্সয়ুোি অযোন্ড ট্রোন্সরজন্ডোর + 

কডোরমভি  অযোভবউজ ক ল্পিোইন:  

0800 999 5428  

help@galop.org.uk 

 

ভনর্ যোভতত পুরুষ  

কমন্স অযাডভাইস লাইি 

0808 801 0327  

info@mensadviceline.org.uk   

 

ওরয়িস: 

মভ িোরের উপর ভনর্ যোতন, পোভরবোভর  সভ িংসতো এবিং কর্ৌন 

সভ িংসতোর  ক ন্দ্র  রর 24 ঘণ্টো বযোপী িোইি ভ য়োর ফ্রী 
ক ল্পিোইন:  

0808 80 10 800 

কিক্সি: 07800 77333 

info@livefearfreehelpline.wale  

 

স্কেিযোন্ড:  

পোভরবোভর  ভনর্ যোতন এবিং কজোরপূব য  ভববো র  ক ন্দ্র  রর 24 

ঘণ্টোর ক ল্পিোইন 

0800 027 1234 

আপপ্রি কিক্সি প্ররথল সাপ্রভযস ব্যব্হার করার মাধযথম কহল্পলাইথি কর্ািাথর্াি 

করথত পাথরি।helpline@sdafmh.org.uk 

 

করপ ক্রোইভসস স্কেিযোন্ড ক ল্পিোইন 

08088 01 03 02 

কিক্সি: 077537 410 027 

support@rapecrisisscotland.org.uk  

 

নেযোন য আয়োরিযোন্ড:  

পোভরবোভর  এবিং কর্ৌন সভ িংসতোর  ক ন্দ্র  রর 24 ঘণ্টোর 

ক ল্পিোইন:  

https://karmanirvana.org.uk/contact/
mailto:help@galop.org.uk
mailto:info@mensadviceline.org.uk
mailto:info@livefearfreehelpline.wales
mailto:helpline@sdafmh.org.uk
mailto:support@rapecrisisscotland.org.uk


 

 

0808 802 1414 

help@dsahelpline.org 

 

 

অনিোইন পভররষবো  
ব্তযমাি সমথয় অিলাইথির মাধযথম তেয আদাি িদাি করাই সব্থচথয় 

ভাথলা পন্থা। অিলাইথির মাধযথম তেয আদাি িদাথির কক্ষথি আপিার 

ব্রাউজার প্রহপ্রি মুথি ক লা ব্া ‘িাইথভি ব্রাউক্তজং’ ব্যব্হার করা আপিার 

কার্ যকলাপ কিাপি রাখার সহজ উপায়।  প্রকভাথব্ প্রিরাপথদ োকথব্ি কস 

ব্যাপাথর অিলাইথি আরও তেয জািথত এখাথি প্রিক করুি।  
 

িোইি চযোে সোভিযস- অিলাইি ইিস্ট্যান্ট কমথসজ সাপ্রভযথসর 

মাধযথম 1-1 সাথপািয িদাি।  অিুগ্রহপূব্ যক সংপ্রিষ্ট ওথয়ব্থপথজ 

সাপ্রভযসঠি কখালার সময়গুথলা কদথখ প্রিি।    
 উইথমি'স অযাইড ক ডাথরেি অ  ইংলযান্ড লাইভ চযাি  

 ওথয়লস লাইভ প্র য়ার প্রি লাইভ চযাি 

 স্কঠিে উইথমি'স অযাইড লাইভ চযাি 

 িদযাি য আয়ারলযান্ড কডাথমপ্রস্ট্ক এন্ড কসক্সুয়াল অযাপ্রব্উজ 

লাইভ চযাি  

 করপ ক্রাইপ্রসস ইংলযান্ড অযান্ড ওথয়লস লাইভ চযাি 

 কমন্স অযাডভাইস লাইি ওথয়ব্চযাি [প্রির্ যাপ্রতত পুরুেথদর 

জিয] 
 িযাথলাপ অিলাইি চযাি[প্রির্ যাপ্রতত LGBT-কদর জিয] 

 

ই-কমইরির মোধযরম স োয়তো প্রেোন - অিুগ্রহপূব্ যক িযােিাল 

কহল্পলাইথির জিয ওপথর উথেপ্রখত ই-কমইলগুথলা কদখুি।  উইথমন্স 

অযাইড ক ডাথরেি অ  ইংলযান্ড পাপ্ররব্াপ্ররক সপ্রহংসতার প্রেকার 

ব্যক্তিথদর ই-কমইথলর মাধযথমও সহায়তা িদাি কথর োথক।  
helpline@womensaid.org.uk. 

 

স  মীর স োয়তো এবিং ভনর্ যোভততরের জনয ভবভিন্ন ক োরোম, 

উদাহরণস্বরূপ:  

 ওথয়লস - ওথয়লস উইথমি'স অযাইড সারভাইভার ক ারাম।  
  ইংলযান্ড - উইথমি'স অযাইড ক ডাথরেি অ  ইংলযান্ড 

সারভাইভার ক ারাম।  
 

mailto:help@dsahelpline.org
https://www.womensaid.org.uk/cover-your-tracks-online/
https://chat.womensaid.org.uk/
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
https://sdafmh.org.uk/
https://dsahelpline.org/contact-helpline/
https://dsahelpline.org/contact-helpline/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/live-chat-helpline/
https://mensadviceline.org.uk/contact-us/
http://www.galop.org.uk/domesticabuse/
mailto:helpline@womensaid.org.uk
https://www.welshwomensaid.org.uk/join-us/survivor-registration/
https://survivorsforum.womensaid.org.uk/


 

 

প্রব্প্রভন্ন অযোপ কর্মি:  

 Hollie Guard অযাপ - র্া আপিার স্মািযথ ািঠিথক ব্যক্তিিত 

সুরক্ষা প্রডভাইথস রূপান্তপ্ররত কথর।  
 Brightsky অযাপ - র্ারা ককাথিা সপ্রহংসতাপূণ য সম্পথকয 
আথিি অেব্া র্ারা তাথদর পপ্ররপ্রচত অিয কাথরা ব্যাপাথর 

উপ্রিগ্ন আথিি এই অযাপঠি তাথদরথক সহায়তা এব্ং তেয 
িদাি কথর। 

 

 

ভবরর্ষজ্ঞরের স োয়তো 
কিসভবয়োন, কে, উি োমী এবিং ভ জডোরের (LGBT) জনয স োয়তো: 

 েযোরিোপ 

0800 999 5428  

help@galop.org.uk 

 

 ৃষ্ণোঙ্গ এবিং সিংখযোিঘু মভ িো: 
 ইমকাথির প্রডথরক্টপ্রর অ  সাপ্রভযথসস  

 সাউেহল ব্ল্যাক প্রসস্ট্াস য কহল্পলাইি - এঠি কৃষ্ণাঙ্গ এব্ং সংখযালঘু 
মপ্রহলাথদর, অপ্রভব্াসী িারীর, এব্ং কসই সাথে সরকারী তহপ্রব্ল (NRPF) 

কেথক ব্ক্তিত িারীথদর সহায়তার জিয িযােিাল কহল্পলাইি। 
0208 571 9595 - কসামব্ার কেথক শুক্রব্ার পর্ যন্ত, সকাল 9:00িা 
কেথক প্রব্কাল 5:00িা পর্ যন্ত 

অিলাইি আউিপ্ররচ অযাডভাইস সাজযাপ্রর- িপ্রত ব্ুধব্ার সকাল 10িা 
কেথক দুপুর 12িা পর্ যন্ত 

 লযাঠিি আথমপ্ররকাি উইথমি'স রাইি'স সাপ্রভযস - পাপ্ররব্াপ্ররক প্রির্ যাতি 

সংক্রান্ত কহল্পলাইি 

 0771 928 1714 (কসামব্ার কেথক ব্হৃস্পপ্রতব্ার সকাল 10িা কেথক 

দুপুর 1িা পর্ যন্ত) 

 0759 597 0580 (কসামব্ার কেথক শুক্রব্ার সকাল 10িা কেথক দুপুর 

1িা পর্ যন্ত) 

 referrals@lawrs.org.uk  

 

ভনর্ যোভতত বভধর এবিং ভডরজবি বযক্তি: 

 সোইন ক িে– পাপ্ররব্াপ্ররক প্রির্ যাতথির প্রেকার ব্প্রধর কলাকথদর সহায়তা 
কথর, কসই সাথে একঠি পরীক্ষামূলক অিলাইি সহায়তামূলক 

কিাথজক্টও আথি। 

https://hollieguard.com/
https://www.hestia.org/brightsky
http://www.galop.org.uk/
mailto:help@galop.org.uk
https://www.imkaan.org.uk/get-help
https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
http://www.lawrs.org.uk/
mailto:referrals@lawrs.org.uk
http://www.signhealth.org.uk/


 

 

07970 350366 (কিক্সি অেব্া কহায়ািসঅযাপ/ক সিাইম) 

ক াি করুি 020 3947 2601 

da@signhealth.org.uk 

 কি কস  ইি - পাপ্ররব্াপ্ররক সপ্রহংসতা এব্ং প্রির্ যাতথির প্রেকার ব্প্রধর 

ও প্রডথজব্ল কলাকথদর সহায়তা কথর (শুধমুাি লন্ডথি) 

enquiries@staysafe-east.org.uk 

 করসপন্ড- কেখার অক্ষমতা সম্পন্ন এব্ং/অেব্া অঠিজম োকা ব্যক্তি, 

র্ারা প্রকিা মািপ্রসক প্রির্ যাতি এব্ং সপ্রহংসতার প্রেকার তাথদর সহায়তা 
কথর। 
020 7383 0700 

admin@respond.org.uk  

 

 

স্থোনীয় স োয়তো পভররষবো  
িািীয় সহায়তা পপ্ররথেব্ার িদত্ত কসব্াঠি আপপ্রি কিপ্রলথ াথি ব্া অিলাইথিও 

গ্রহণ করথত পাথরি। আপিার এলাকায় কর্ সকল পপ্ররথেব্ার ব্যব্িা আথি 

কসগুথলা খুোঁথজ কপথত:   

 

 আপিার কলাকাল অথোপ্ররঠি'র ওথয়ব্সাইথি এই সংক্রান্ত তেয 
অন্তভুযি োকা উপ্রচৎ।  আপিার কলাকাল অথোপ্ররঠি'র পপ্ররপ্রচপ্রত ব্া 
তেয এখোরনপাথব্ি।  

 

 উইথমি’স অযাইড প্রডথরক্টপ্রর অ  সাপ্রভযথসস: 

o উইথমি’স অযাইড ক ডাথরেি অ  ইংলযান্ড প্রডথরক্টপ্রর অ  

সাপ্রভযথসস।  
o ওথয়লস উইথমি’স অযাইডপ্রডথরক্টপ্রর অ  সাপ্রভযথসস।  
o স্কঠিে উইথমি’স অযাইডপ্রডথরক্টপ্রর। 
o উইথমি’স অযাইড িদযাি য আয়ারলযান্ডপ্রডথরক্টপ্রর  

 

 করপ ক্রাইপ্রসস: 

o ইংলযান্ড এব্ং ওথয়লস -িািীয় ককন্দ্রসমহূ।  
o স্কিলযান্ড -িািীয় ককন্দ্রসমহূ।  
o করপ ক্রাইপ্রসস িদযাি য আয়ারলযান্ড।  

 

 ইমকাথির প্রডথরক্টপ্রর অ  সাপ্রভযথসস [কৃষ্ণাঙ্গ এব্ং সংখযালঘু 
মপ্রহলাথদর জিয প্রব্থেে সহথর্াপ্রিতা।] 

http://www.staysafe-east.org.uk/
mailto:enquiries@staysafe-east.org.uk
http://www.respond.org.uk/contact-us/
mailto:admin@respond.org.uk
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.welshwomensaid.org.uk/information-and-support/find-your-local-service/
https://womensaid.scot/find-nearest-wa-group/
https://www.womensaidni.org/get-help/local-groups/
https://rapecrisis.org.uk/find-a-rape-crisis-centre/
https://www.rapecrisisscotland.org.uk/find-a-service-near-you/
https://rapecrisisni.org.uk/
https://www.imkaan.org.uk/get-help


 

 

 

 

ক্তজভপ 

আপপ্রি তারপরও চাইথল ক্তজপ্রপ-এর সাথে সাক্ষাথতর সময় প্রিধ যারণ কথর 

রাখথত পাথরি।  এঠি খুব্ সম্ভব্ত ক াথি ব্া প্রভপ্রডও প্রলথের মাধযথম সম্পন্ন 

হথব্।  আপপ্রি প্রির্ যাতথির প্রেকার হথেি তা জািথত ব্া অিুমাি করথত 

পারথল ক্তজপ্রপ আপিাথক প্রকভাথব্ সহায়তা করথব্ি কস প্রব্েথয় তাথদরথক 

প্রিথদযেিা কিরণ করা হথয়থি।  

তারা র্খি আপিাথক ক াি করথব্ি তখি আপিার জিয কো ব্লা 
প্রিরাপদ িা হথল আপপ্রি তাথদর পথর ক াি করথত ব্লথত পাথরি। আপপ্রি 

ক াথি কো ব্লার সময় প্রিক্তিত হথয় প্রিি কর্ আপপ্রি কসখাথি একাই 

আথিি এব্ং আর ককউ কর্ি আপিাথক শুিথত িা পায়। 

আপপ্রি র্প্রদ অপ্রিরাপদ কব্াধ কথরি ব্া ভয় কপথত োথকি ব্া প্রব্পদ আসন্ন 

মথি কথরি অেব্া আপিার িপ্রত সপ্রহংসতার মািা র্প্রদ আরও কব্থড় র্ায় 

তথব্ তা সাথে সাথেই আপিার ক্তজপ্রপ ব্া িাস যথদর অব্প্রহত করুি। 
আপিার পথক্ষ সাথপািয সাপ্রভযস ব্া পুপ্রলেথক জািাথিা ঝুোঁ প্রকপূণ য মথি হথল 

আপিার ক্তজপ্রপ ব্া িাস যথক আপিার হথয় তা কথর প্রদথত ব্লুি। 

 

 

সুরক্ষো পভর ল্পনো  
প্রিজস্ব সুরক্ষা প্রব্েয়ক প্রচন্তা ভাব্িা ব্া পপ্ররকল্পিা আপিাথক ব্ুঝথত সাহার্য 
করথব্ কর্ আপপ্রি প্রকভাথব্ প্রিথজথক আরও সুরপ্রক্ষত রাখথত পারথব্ি।  প্রব্প্রভন্ন 

পপ্ররপ্রিপ্রত, প্রব্থেে কথর প্রব্পথদর সময় তা আপপ্রি প্রকভাথব্ কমাকাপ্রব্লা করথত 

পাথরি কসঠি মাোয় করথখ প্রচন্তা করা উপ্রচত।  
 

সাথপািয সাপ্রভযস আপিাথক একঠি কস ঠি প্ল্যাি প্রদথয় এথক্ষথি সহায়তা করথত 

পাথর।  অিলাইথিও কব্ে প্রকিু দরকাপ্রর তেয পাওয়া র্াথব্: 

 উইথমি'স অযাইড সারভাইভার হযান্ডবু্ক - একঠি সুরক্ষা পপ্ররকল্পিা দতপ্রর 

 কস  লাইভস-এর প্রিরাপত্তা পপ্ররকল্পিা-সংক্রান্ত প্রিথদযপ্রেকা 
 কচথয়ি   

 করপ্র উজ'স কিক অযাপ্রব্উজ অযাডভাইস 

 

প্রকিু িথের উত্তথরর মধয প্রদথয় প্রচন্তা ভাব্িা সাজাথিা িথয়াজি: 

https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/
https://safelives.org.uk/staying-safe-during-covid-19-guidance
https://chayn.co/
https://www.refuge.org.uk/our-work/forms-of-violence-and-abuse/tech-abuse-2/


 

 

 আপিার ব্াসার অব্কািাথমা মাোয় করথখ প্রচন্তা করুি  ককাি ঘরগুথলা 
সব্থচথয় প্রিরাপদ?  উদাহরণস্বরূপ, ককাি ঘর প্রদথয় আপপ্রি সহথজই 

কব্প্ররথয় কর্থত পারথব্ি।  ককাথিা একঠি ঘিিার সময় আপিার ককাি ঘথর 

র্াওয়া উপ্রচত এব্ং ককাি ঘর এপ্রড়থয় র্াওয়া উপ্রচৎ?  উদাহরণস্বরূপ, 

রান্নাঘর   

 আপিার ব্াচ্চারা র্প্রদ র্থেষ্ট ব্ড় হথয় োথক - তথব্ প্রক আপপ্রি তাথদর 

িথয়াজথির সময় প্রকভাথব্ সাহার্য চাইথত হথব্ তা কেখাথত পাথরি?  

 জরুপ্রর অব্িায় র্প্রদ আপিাথক কব্প্ররথয় আসথত হয় তথব্ আপপ্রি ককাোয় 

কর্থত পাথরি তা প্রক আপপ্রি জাথিি?  

 র্প্রদ সম্ভব্ হয় আপিার এব্ং আপিার ব্াচ্চাথদর জিয জরুরী মুহথূতয 
কব্প্ররথয় র্াওয়ার সময় সাথে কিব্ার জিয একঠি ব্যাি গুপ্রিথয় প্রিরাপদ 

জায়িায় করথখ প্রদথত পাথরি। র্ার মথধয আপিার এব্ং আপিার ব্াচ্চার 

িথয়াজিীয় ঔেধপি, পপ্ররচয়পি, িাকা ব্া কাডয এব্ং প্রকিু জামাকাপড় 

প্রিথয় রাখথত পাথরি।  
 

আপভন ভ  চরি কর্রত চোন? 

এই মুহুথতয চথল র্াওয়ািা কষ্টকর মথি হথত পাথর। আপিার প্রির্ যাতিকারী 
আপিাথক আলাদা োকা ব্া আইথসাথলেথির কারথণ ব্াপ্রহথর কর্থত ব্াধা প্রদথত 

পাথর। প্রকন্তু সরকার প্রিক্তিত কথরথি, কর্ আপভন র্ভে ভনর্ যোতরনর ভর্ োর  রয় 

েোর ন তো রি আপভন আপনোর ঘর কেরড কবভররয় কর্রত পোররবন। 
 

অিযািয আরও চারঠি কারথণ মািুে এখি ঘর কেথক কব্র হথেি - খাব্ার ককিা, 
স্বািয-জপ্রিত প্রব্েথয়, জরুরী কাথজ এব্ং েরীরচচযার উথেথেয।  এগুথলার 

মাধযথমও সাহার্য কিওয়া কর্থত পাথর।  
  

আপপ্রি র্প্রদ চথল কর্থত চাি তথব্ তা সাব্ধািতার সাথে করথত হথব্ কর্থহতু এঠি 

একঠি প্রব্পজ্জিক সময়।  প্রকভাথব্ আপপ্রি প্রিরাপথদ কব্প্ররথয় আসথত পাথরি 

সাথপািয সাপ্রভযসগুথলা কস প্রব্েথয় আপিাথক সাহার্য করথত পাথর।  এিাড়াও 

আরও পরামথে যর িথয়াজি হথল কসগুথলা আপপ্রি এখাথি পাথব্ি।  আব্াসি 

ব্যব্িা এব্ং আইপ্রি সুরক্ষা প্রব্েয়ক প্রিথনাি তেযসমূহ উপকাথর আসথত পাথর:  

 

আবোসন এবিং র্রেোেী  
 আমরা ব্ুক্তঝ কর্ কসল -আইথসাথলেথির কারথণ ব্তযমাথি পপ্ররব্ার ব্া 
ব্নু্ধ-ব্ান্ধথব্র সাথে োকা সম্ভব্ িয়।  

https://www.bbc.co.uk/news/uk-52081280
https://www.womensaid.org.uk/the-survivors-handbook/making-a-safety-plan/#1447926965137-d1ebb2d0-ef20


 

 

 তব্ুও র্রেোেী পভররষবো একঠি প্রব্কল্প সমাধাি হথত পাথর। িযােিাল 

কহল্পলাইিগুথলার একঠিথত ক াি কথর সাথপািয সাপ্রভযস ব্া পুপ্রলথের 

সহায়তায় আপপ্রি েরণােী কযাম্প খুোঁথজ প্রিথত পাথরি।    
o েরণােী পপ্ররথেব্াসমহূ এখিও কখালা আথি এব্ং সুপাপ্ররথের 

প্রভপ্রত্তথত িতুি মািুে প্রিথে র্প্রদও তা প্রদি প্রদি কঠিি হথয় 

পড়থি। ককাপ্রভড-19 মহামারী চলাকালীি সমথয় প্রির্ যাপ্রতত 

কলাকজি এব্ং তাথদর ব্াচ্চাসহকাথর আলাদা োকা ব্া কসল -

আইথসাথলেথির জিয তাথদরথক কী কী সহায়তা িদাি করথত 

হথব্ কস ব্যাপাথর েরণােীথদর জিয প্রিথদযপ্রেকা রথয়থি।   
o কপাো িাণী: অথিক েরণােীথদর আব্াসিল কপাো িাণীথক 

জায়িা প্রদথত পারথি িা। র্প্রদও প্রকিু প্রব্থেে কপি  স্ট্াপ্ররং 
সাপ্রভযস আথি র্ারা এই সমসযার সমাধাি প্রদথত পাথর। আরও 

তথেযর জিয অিুগ্রহপূব্ যক ডিস ট্রাস্ট্ প্রিডম কিাথজক্ট অেব্া 
প'স কিাথিথক্টর সাথে কর্ািাথর্াি করুি।  

 আপিাথক আপিার প্রব্কল্প আব্াসি ব্যব্িার তেয িদাি করা এখথিা 
আপিার কলাকাল অথোপ্ররঠি'র আব্াসি প্রব্ভাথির দাপ্রয়থের মথধয 
পথড়। আপিাথক ক াি ব্া ইথমইথলর মাধযথম তাথদর সাথে কর্ািাথর্াি 

রক্ষা করথত হথব্।  কলাকাল অথোপ্ররঠি'র আব্াসি প্রব্ভাথির সাথে 

কর্ািাথর্াথির প্রব্স্তাপ্ররত তেয তাথদর ওথয়ব্সাইথি কদওয়া আথি।  
আপিার কলাকাল অথোপ্ররঠি'র পপ্ররপ্রচপ্রত ব্া তেয এখোরনপাথব্ি। 

 আব্াসি প্রব্েয়ক কিাপি তেয, সাহার্য এব্ং আইপ্রি পরামে য 
আশ্রয়স্থি কেথক প্রব্িামূথলয সরব্রাহ করা হয়।   
0808 800 4444 

ওথয়ব্চযাি 

https://england.shelter.org.uk/  

 

আইভন সুরক্ষো  
এিাড়া আরও প্রকিু আইপ্রি সুরক্ষার জিয আপপ্রি আথব্দি করথত পাথরি: 

 অকুথপেি অডযার (ব্সব্াস সংক্রান্ত আথদে) - ককাথিা 
প্রির্ যাতিকারীথক ককাথিা িাথি ব্সব্াথসর প্রিথেধাজ্ঞা সংক্রান্ত আথদে 

কদওয়া কর্থত পাথর, র্প্রদ কস কর্ৌে ব্া এককভাথব্ কসখাথির মাপ্রলক 

হথয়ও োথক তব্ুও এই আথদেঠি তার কক্ষথি িথর্াজয হথব্। 
 ডথমপ্রস্ট্ক ভাথয়াথলন্স কিাথিকেি অডযার (পাপ্ররব্াপ্ররক সপ্রহংসতা 
কেথক সুরক্ষা প্রব্েয়ক আথদে) - এঠি একঠি অিায়ী আথদে, এই 

আথদে অিুর্ায়ী প্রির্ যাতিকারী আপিার ব্াসিাথি আর োকথত পারথব্ 

https://www.moretodogstrust.org.uk/freedom-project-contact-us/contact-us
https://www.cats.org.uk/what-we-do/paws-protect/accessing-paws-protect
https://www.gov.uk/find-local-council
https://england.shelter.org.uk/get_help/webchat
https://england.shelter.org.uk/


 

 

িা এব্ং 28 প্রদি পর্ যন্ত কস আপিার সাথে ককাথিা িকার কর্ািাথর্াি 

করথত পারথব্ িা। 
 আপপ্রি র্প্রদ প্রির্ যাতিকারীর সাথে িা োথকি এব্ং এরপরও প্রির্ যাতথির 

প্রেকার হি তথব্ আপপ্রি নন-মরিরির্ন অডযোররর জিয আথব্দি 

করথত পাথরি র্ার  থল প্রির্ যাতিকারী আপিার সাথে আর কর্ািাথর্াি 

করথত পারথব্ িা।  
 আপপ্রি অিলাইথি RCJ প্রসঠিথজি অযাডভাইস ককািযিাভ সাপ্রভযস 

ব্যব্হার করার মাধযথম পাপ্ররব্াপ্ররক প্রির্ যাতথির প্রব্রুথে একঠি আথদে 

জাপ্রর করথত পাথরি অেব্া আপিার আথব্দথি সহায়তার জিয 
আপপ্রি এখািথেথক FLOWS-এ কর্থত পাথরি।  

 রাইিস অ  উইথমি ওথয়ব্সাইথি আপপ্রি আরও তেয পাথব্ি, এব্ং 
তাথদর একঠি আইপ্রি কহল্পলাইিও আথি কর্খাি কেথক আপপ্রি পরামে য 
গ্রহণ করথত পাথরি।  

 

 

ভডরজভবভিটে  

প্রির্ যাপ্রতত প্রডথজব্ল ব্যক্তি প্রকিু প্রিপ্রদযষ্ট ধরথির প্রির্ যাতথির প্রেকার হথয় োথকি 

কর্মি - ককয়ারার িারা প্রির্ যাতি, এব্ং ককাথিা িকার সহায়তা চাওয়ার কক্ষথি 

আরও কব্প্রে ব্াধার সম্মুখীি হি। প্রির্ যাপ্রতত প্রডথজব্ল ব্যক্তিরা এই সমথয় আরও 

কব্প্রে মািায় প্রব্পথদর সম্মুখীি হথব্। সাথপািয সাপ্রভযসসমূহ, কসােযাল সাপ্রভযস এব্ং 
পুপ্রলে এখিও কাজ কথর র্াথে এব্ং আপিার সাহাথর্যর জিয তারা িস্তুত 

আথি।  
 

 আমরা জাপ্রি আপিার পপ্ররষ্কার পপ্ররেন্নতা, কাপড় ব্দলাথিা, ঔেধ 

কসব্ি, খাথদযর কর্ািাি, কর্ািাথর্াি এব্ং কািজপি সংক্রান্ত কাথজর 

জিয এখিও আপিাথক প্রির্ যাতিকারীর ওপর প্রিভযরেীল হথয় োকথত হয়।  
তথব্ আপপ্রি আপিার িািীয় কসােযাল সাপ্রভযথসর কাথি কসব্া সংক্রান্ত 

একঠি পযাথকথজর আথব্দি করথত পাথরি র্াথত কথর আপিাথক 

প্রির্ যাতিকারীর ওপর প্রিভযরেীল োকথত িা হয়।  আপভন অবর্যই 

কসোর্যোি সোভিযসর  জোনোরবন কর্ আপভন ভবপরের মরধয আরেন 

এবিং আপনোর আরবেনটে কর্ন জরুরী ভিভিরত ভবরবচনো  রো  য়। 
তাথদরথক আপিার এঠি ব্ুক্তঝথয় ব্লা িথয়াজি কর্ আপিার কী ধরথণর 

কসব্া লািথব্ এব্ং প্রির্ যাতিকারী ককি কসই কসব্া আপিাথক প্রদথত পারথি 

িা। কসােযাল সাপ্রভযস কেথক আপিার কর্ সকল িথয়াজিীয় কসব্া দরকার 

কসগুথলা পাওয়ার কক্ষথি আপিার িািীয় প্রডথজপ্রব্প্রলঠি অযাথসাপ্রসথয়েি 

আপিাথক সহায়তা করথত পাথর। 
 

https://flows.courtnav.org.uk/
https://self-referral.flows.org.uk/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/violence-against-women-and-international-law/
https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/family-law/


 

 

 উপথর উথেপ্রখত সকল সাহার্য পপ্ররথেব্া এব্ং আইপ্রি সুরক্ষা আপিার 

জিয ব্রাে আথি এব্ং আপপ্রি চাইথলই এগুথলা কভাি করথত পারথব্ি।   
উপথর ব্প্রণ যত প্রির্ যাপ্রতত ব্প্রধর ও িপ্রতব্ন্ধী ব্যক্তিথদর জিয প্রব্থেে সহায়তা 
পপ্ররথেব্াও রথয়থি (সাইি কহলে, কস্ট্ কস  ইস্ট্, এব্ং করসপন্ড)  

 

 প্রডথজপ্রব্প্রলঠি রাইিস ইউথক কসােযাল ককয়াথরর ব্যব্হারকারীথদর জিয 
এব্ং ব্যক্তিিত ব্যব্হাথরর উপর প্রিথদযপ্রেকা িদাি কথর - এখাথি প্রিক 

করুি।  
 

 ব্যব্হারথর্ািয  রমযাথি তেযসমূহ পাওয়া র্াথব্: 

o সাইি কহলে প্রব্রঠিে সাইি লযাঙু্গথয়থজ ব্া িতীকী ভাোয় ককাপ্রভড 

19/ কথরািা ভাইরাস সম্পপ্রকযত ব্যব্হারথর্ািয প্রকিু প্রভপ্রডও দতপ্রর 

কথরথি, এব্ং এথত সরকাথরর কদওয়া িপ্রতপ্রদথির খব্রাখব্রও 

অন্তভুযি আথি - এখাথি প্রিক করুি।  
o সম্মপ্রত িদাি, কর্ৌিতা সম্পপ্রকযত িপ্রব্ ব্া ব্াতযা, তোকপ্রেত "সম্মাি" 

রক্ষাথে য প্রির্ যাতি ও সপ্রহংসতা, কজারপূব্ যক প্রব্ব্াহ- এই কয়ঠি 

প্রব্েথয়র উপর সাইি কহলে প্রব্রঠিে সাইি লযাঙু্গথয়থজ ব্া িতীকী 
ভাোয় ব্যব্হারথর্ািয ও সুলভ প্রকিু সংপ্রক্ষপ্ত প্রেক্ষামূলক চলক্তচ্চি 

দতপ্রর কথরথি।  এখাথি পাওয়া র্াথব্। 
 
 

প্রেশু এব্ং র্ুব্সমাজ  

ককাপ্রভড-19 এর এই সংকিাপন্ন সমথয় প্রেশু-প্রকথোর এব্ং র্ুব্সমাথজর 

অথিথকই গুরুতরভাথব্ এরকম প্রির্ যাতথির প্রেকার হথে।  প্রেশু এব্ং 
র্ুব্সমাথজর জিয কর্সকল সহায়তা কসব্ার ব্যব্িা রথয়থি:  

 দয হাইড আউি 

 লাভ করসথপক্ট  

 ইয়াং মাইন্ডস  

 চাইল্ড লাইি  

 দয প্রমক্স 

 

ককাপ্রভড 19-এর সাথে লড়াই কথর র্াওয়া প্রেশু/ পপ্ররব্ারগুথলার জিয সাধারণ 

প্রকিু উপকরণ:  

 এই মহামারীথত প্রেশু-প্রকথোরথদর সহায়তা িদাথির 7ঠি উপায় - দয 
কি কসন্টার  

http://www.signhealth.org.uk/
http://www.staysafe-east.org.uk/
http://www.respond.org.uk/contact-us/
https://www.disabilityrightsuk.org/
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/benefits-information/factsheets/independent-living-factsheets
https://signhealth.org.uk/resources/coronavirus/
https://www.signhealth.org.uk/our-projects/deafhope-projects/prevention-videos/
https://thehideout.org.uk/
https://loverespect.co.uk/
https://youngminds.org.uk/
https://www.childline.org.uk/
https://www.themix.org.uk/
https://www.mghclaycenter.org/hot-topics/7-ways-to-support-kids-and-teens-through-the-coronavirus-pandemic/


 

 

 কসল  আইথসাথলেথি োকা পপ্ররব্ারগুথলার জিয পরামে য -  যাপ্রমপ্রল 

লাইভস  

 

ভর্শুর সোরে কর্োেোরর্োে এবিং পভরবোর আেোিত  

প্রির্ যাতিকারীরা িায়েই তাথদর কুকম য এব্ং প্রিয়ন্ত্রণ চাপ্রলথয় র্াওয়ার জিয প্রেশুর 

কর্ািাথর্ািথক হাপ্রতয়ার প্রহথসথব্ ব্যব্হার করথি, এব্ং ককাপ্রভড 19-এর কারথণ 

ব্তযমাথি ককাথিা িকার ব্যব্িা গ্রহণও সম্ভব্ হথয় উিথি িা।   
 প্রির্ যাতিকারী ব্যক্তির প্রিকি আপিার ককাথিা তেয, কর্মি আপিার 

ঠিকািা, ক াি িম্বর অেব্া ইথমইল ঠিকািা িদাি করার সময় সতকয 
োকুি। ককিিা এথত কথর আপপ্রি প্রিথজথক প্রব্পথদ ক লথত পাথরি। 
আপিাথক প্রির্ যাতিকারী ব্যক্তি র্প্রদ ককাথিা িকার সম্মপ্রত িাড়াই আপিার 

ব্াপ্রড় ব্া আপ্রঙ্গিার কাথি আথস তাথক প্রভতথর িথব্ে করথত প্রদথব্ি িা। 
ভয় কপথয় োকথল 999 িম্বথর ক াি করুি। 

 রাইিস অ  উইথমি ব্তযমাথির এই ককাপ্রভড 19-এর সংকি চলাকালীি 

সমথয় প্রেশুথদর কর্ািাথর্াি প্রিথয় কব্ে প্রকিু গুরুেপূণ য তেয কব্র কথরথিি 

র্া - এখাথি পাওয়া র্াথব্।  
 ককাপ্রভড 19-এর এই সংকিাপন্ন সমথয়  যাপ্রমপ্রল প্রডপ্রভেথির কিপ্রসথডন্ট 

 যাপ্রমপ্রল ককািয চাইল্ড অযাথরঞ্জথমন্ট অডযার কমথি চলার উপর প্রিথদযপ্রেকা 
িকাে কথরথিি র্া - এখাথি পাওয়া র্াথব্।  

  যাপ্রমপ্রল ককািয প্রিথয় র্প্রদ আপিার ককাথিা িে োথক: 

o ককাপ্রভড 19 প্রিথয় কযা কাস প্রিয়প্রমত তাথদর তেযসমূহ হালিািাদ 

করথি র্া - এখাথি পাওয়া র্াথব্।  
o প্রব্চারপ্রব্ভািও ককাপ্রভড 19 সম্পথকয প্রকিু প্রিথদযপ্রেকািকাে কথরথি, 

কর্খাথি ঘথর ব্থসই  যাপ্রমপ্রল ককাথিয কর্ািাথর্াি করার কোও ব্লা 
হথয়থি।   

 

 

ভনর্ যোভতত মোইরেন্ট এবিং র্রেোেী   
আমরা জাপ্রি কর্ প্রির্ যাপ্রতত মাইথগ্রন্ট এব্ং সরকারী তহপ্রব্ল (NRPF) কেথক ব্ক্তিত 

কলাথকরা সহায়তা লাথভর কক্ষথি অথিক ব্া োঁধার সম্মুখীি হয়।  
 

প্রিথচর আপথডি এব্ং তেযসমূহ কাথজ প্রদথত পাথর: 

 রাইিস অ  উইথমি ইপ্রমথগ্রেি সম্পপ্রকযত তেয এব্ং পরামে য। 
 সাউেহল ব্ল্যাক প্রসস্ট্াস য কহল্পলাইি - এই িযােিাল কহল্পলাইিঠি কৃষ্ণাঙ্গ 

এব্ং সংখযালঘু মপ্রহলা, মাইথগ্রন্ট িারী, এব্ং কসই সাথে সরকারী তহপ্রব্ল 

(NRPF) কেথক ব্ক্তিত িারীথদর সহায়তার জিয। 

https://www.familylives.org.uk/advice/your-family/family-life/coping-practically-and-emotionally-during-the-covid-19-outbreak/
https://rightsofwomen.org.uk/get-information/family-law/coronavirus-and-child-contact-arrangements/
https://www.judiciary.uk/announcements/coronavirus-crisis-guidance-on-compliance-with-family-court-child-arrangement-orders/
https://www.cafcass.gov.uk/2020/03/18/coronavirus-covid-19-update-on-cafcass-preparedness/
https://www.judiciary.uk/coronavirus-covid-19-advice-and-guidance/
https://rightsofwomen.org.uk/get-advice/immigration-and-asylum-law/


 

 

0208 571 9595 - কসামব্ার কেথক শুক্রব্ার পর্ যন্ত, সকাল 9:00িা কেথক 

প্রব্কাল 5:00িা পর্ যন্ত 

অিলাইি আউিপ্ররচ অযাডভাইস সাজযাপ্ররইপ্রমথগ্রেি সংক্রান্ত তেযসহ- 

িপ্রত ব্ুধব্ার সকাল 10িা কেথক দুপুর 12িা পর্ যন্ত 

 রাইি িু প্ররথমইি: ককাপ্রভড -19 এর কারথণ অযাসাইলাম এব্ং ইপ্রমথগ্রেি 

িক্তক্রয়ার পপ্ররব্তযি।   
 অযাসাইলাম-এ োকা প্রির্ যাপ্রতত র্াথদরথক "Notice to Quit (অব্যাহপ্রতর 

কিাঠিে)" প্রচঠি কদওয়া হথয়থি - মাইথগ্রন্ট কহথল্প কর্ািাথর্াি করুি।   
 অযাসাইলাম এব্ং ককাপ্রভড-19 সংক্রান্ত প্রদ অযাসাইলাম সাথপািয আপীলস 

কিাথজক্ট (ASAP)-এর  যাক্টপ্রেিঠি এখাথি পাথব্ি   

 

এিএইচএস প্রিক্তিত কথরথি কর্ কথরািাভাইরাস (ককাপ্রভড -19)-এর 

ডায়ািথিাপ্রসস ব্া প্রচপ্রকৎসার কক্ষথি ককাথিা িকার চাজয কিওয়া হথব্ িা। আপপ্রি 

মাইথগ্রন্ট ব্া কর্ কদথের িািপ্ররকই হথয় োথকি িা ককি, এঠি র্িুরাথজয 
ব্সব্াসরত সকথলর কক্ষথি িথর্াজয হথব্। ককাপ্রভড-19 এর পরীক্ষা ব্া 
প্রচপ্রকৎসার জিয ককাথিা ইপ্রমথগ্রেি কচথকর িথয়াজি কিই, সুতরাং, িথয়াজি 

অিুর্ায়ী অিুগ্রহ কথর স্বািযথসব্া গ্রহণ করুি।  এই প্রব্েথয় আরও তেয এখাথি 

পাথব্ি।   
 

ওথয়লে সরকার প্রিক্তিত কথরথি কর্ ওথয়লথে র্াথদর সরকারী তহপ্রব্ল (NRPF) 

পাওয়ার অপ্রধকার কিই তারা এখি প্রকিু অপ্রতপ্ররি সরকারী অে যায়ি সহায়তা 
পাথব্ি, কর্মি আব্াসি ও আশ্রয় সংক্রান্ত সহায়তা।  এই প্রব্েথয় আরও তেয 
এখাথি পাথব্ি। 
 

আরও মথি রাখুি কর্,আপিার প্রভসার কময়াথদাত্তীথণ যর তাপ্ররখ র্প্রদ খুব্ প্রিকথি 

োথক অেব্া ইথতামথধয 24 জািুয়াপ্ররর পর কময়াথদাত্তীণ য হথয় প্রিথয়থি এব্ং 
আপপ্রি #ককাপ্রভড2019-এর কারথণ এখি ককাোও ভ্রমণ করথত পারথিি িা, 
কসথক্ষথি কহাম অপ্র স জাপ্রিথয়থি কর্, আপপ্রি আপিার প্রভসার কময়াদকাল 31 

কম 2020 পর্ যন্ত ব্প্রধ যত করথত পারথব্ি।  এই প্রব্েথয় আরও তেয এখাথি পাথব্ি।    
 

তেযসমূ  ভিন্ন ভিন্ন িোষোয় পোওয়ো র্োরব  

ইংথরক্তজ র্প্রদ আপিার মাতৃভাো িা হথয় োথক তাহথল আপপ্রি কথরািাভাইরাস 

(ককাপ্রভড 19) সম্পপ্রকযত তেয এব্ং করািীথদর জিয কদওয়া পরামে যগুথলা 21ঠি 

প্রভন্ন প্রভন্ন ভাোয় কপথত পাথরি র্া - এখাথিপাওয়া র্াথব্। 
 

https://southallblacksisters.org.uk/services/advice-surgeries/
https://righttoremain.org.uk/changes-to-the-asylum-process-due-to-covid-19/
https://www.migranthelpuk.org/
http://www.asaproject.org/uploads/Factsheet_20_-_Covid-19_and_asylum_support_updated_27.3.20.pdf
https://www.gov.uk/guidance/nhs-entitlements-migrant-health-guide
https://gov.wales/10-million-emergency-support-rough-sleepers-wales-during-coronavirus-outbreak
https://www.gov.uk/government/news/visas-extended-for-those-currently-unable-to-return-home-due-to-covid-19
https://drive.google.com/drive/folders/193qQN9l04Dvf0N9L5zeWTiXK_DRbrAxg


 

 

মুসপ্রলম উইথমি'স কিিওয়াকয ইউথক ককাপ্রভড 19 এব্ং পাপ্ররব্াপ্ররক প্রির্ যাতি 

প্রিথয় প্রব্প্রভন্ন ভাোয় প্রিরাপত্তা-সম্পপ্রকযত অপ্রডও কমথসজ কপাস্ট্ কথরথি র্া - 
এখাথি পাওয়া র্াথব্।  
 

 

আভে য  ভবষয়োভে  

প্রির্ যাপ্রততথদর অথিথকই অে যনিপ্রতকভাথব্ প্রির্ যাতথির প্রেকার হয়, এব্ং এর  থল 

ককাপ্রভড 19-এর এই প্রব্পথদর সমথয় অথিথকই অে যনিপ্রতক সংকথি ভুিথব্।  
আপপ্রি ব্তযমাথি আপ্রে যক সমসযায় োকথল আপিার জািা উপ্রচৎ কর্ এমি 

অথিক দরকাপ্রর তেয এব্ং কব্ে প্রকিু জায়িা আথি কর্খাি কেথক আপপ্রি সাহার্য 
কপথত পাথরি:   

 প্রিথজথক সব্ার কেথক আলাদা কথর রাখার সময় অে যনিপ্রতক প্রির্ যাতি 

কেথক ব্া োঁচার তাপ্রিথদই এর উপর প্রকিু ভনরেযভর্ ো দতপ্রর হথয়থি, 

পাোপাপ্রে আরও প্রকিু প্রব্েয়ও পপ্ররলপ্রক্ষত হয়, কর্মি- প্রব্প্রভন্ন সথুর্াি-

সুপ্রব্ধা এব্ং অসুিতাজপ্রিত কব্তি। পপ্ররপ্রিপ্রত পপ্ররব্তযথির সাথে সাথে 

প্রিথদযপ্রেকাঠিও প্রিয়প্রমত কসই অিুর্ায়ী পপ্ররব্তযি করা হয়। 
 প্রসঠিথজি অযাডভাইথস  ররোনোিোইরোস সম্পর য ভ েু ভনরেযভর্ ো 
আথি, কর্খাথি প্রব্প্রভন্ন সুথর্াি-সুপ্রব্ধা, এব্ং প্রকভাথব্  ুডব্যাংক ব্যব্হার 

করথত হয় কস ব্যাপাথর ব্লা হথয়থি।  
 Turn2us-ও কলযাণমলূক সুথর্াি-সুপ্রব্ধাসমূহ এব্ং অিুদাি িদাথির 

মাধযথম প্রকিু মািুেথদর তাথদর জিয ব্রােকৃত অে য কপথত সাহার্য কথর।  
 ব্প্রধর কলাকথদর কলযাণমূলক সুথর্াি-সুপ্রব্ধাসমূহ কভাি করার জিয প্রদ 

রথয়ল অযাথসাপ্রসথয়েি  র প্রদ কড  সহায়তা িদাি করথত পারথব্। 
আপপ্রি ইথমইথলর মাধযথম তাথদর সাথে কর্ািাথর্াি করথত পাথরি - 

advice@royaldeaf.org.uk।  এিাড়াও তাথদর ওথয়ব্সাইথি একঠি িতুি 

লাইভ চযাি আথি।  
 পাপ্ররব্াপ্ররক প্রির্ যাতথির কারথণ ককউ প্রিথজথদর ঘর কিথড় কব্র হথয় কিথল 

তাথদর জিয প্রকিু সংিা অিুদাি িদাি কথর। উদাহরণস্বরূপ, প্রডথজব্ল 

প্রেশুথদর পপ্ররব্াথরর জিযপাপ্ররব্াপ্ররক তহপ্রব্ল, এব্ং সংকিাপন্ন 

পপ্ররব্ারগুথলার জিয ব্ািল ইউথক (Buttle UK) অিুদাথির ব্যব্িা 
রথয়থি।  

 

 

মোনভস  সুস্থতো এবিং কসি -ক য়োর 

আপপ্রি র্প্রদ ককাথিা িকার প্রির্ যাতথির প্রেকার হথয় োথকি প্রকংব্া পূথব্ য এরকম 

অপ্রভজ্ঞতা আথি, তাহথল কসথক্ষথি লকডাউি আপিার জিয আরও পীড়াদায়ক 

https://www.mwnuk.co.uk/
https://www.youtube.com/channel/UCxd-ZVLUyhxcOa0cUuCduPw
https://survivingeconomicabuse.org/resources/
https://www.citizensadvice.org.uk/health/coronavirus-what-it-means-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/coronavirus-check-what-benefits-you-can-get/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/help-if-on-a-low-income/using-a-food-bank/
http://www.turn2us.org.uk/
mailto:advice@royaldeaf.org.uk
https://www.royaldeaf.org.uk/
https://www.familyfund.org.uk/
https://www.buttleuk.org/news/buttle-uks-covid-19-response
https://www.buttleuk.org/news/buttle-uks-covid-19-response
https://www.buttleuk.org/news/buttle-uks-covid-19-response


 

 

হথত পাথর। এই সমথয় আপিার ভাথলা োকা এব্ং স্বাথিযর িপ্রত অগ্রাপ্রধকার 

কদওয়া খুব্ই জরুরী। 
 

কসি -ক য়োর এবিং প্ররয়োজনীয় উপ রেসমূ     

প্রিথজর িপ্রত র্ত্নেীল হওয়া সব্সময় খুব্ই গুরুেপূণ য একঠি প্রব্েয়, এব্ং চলপ্রত 

এই সংকিাপন্ন সমথয় এর গুরুে আরও কব্প্রে।  আপিার সহায়তার জিয 
এখাথি প্রকিু িথয়াজিীয় উপকরণ কদওয়া হল: 

 ওথয়লস উইথমি'স অযাইড কসল -ককয়ার সংক্রান্ত প্রিথদযপ্রেকা  
 করপ ক্রাইপ্রসসথসল -ককয়ার সংক্রান্ত প্রিথদযপ্রেকা  
 করপ ক্রাইপ্রসস গ্রাউক্তন্ডং কলা-ককৌেল।   
 এিএইচএস ঘুম, দুক্তিন্তা, কোক এব্ং হতাোর জিয স্ব-সহায়ক 

প্রিথদযপ্রেকা।  
 ককাপ্রভড 19 এব্ং মািপ্রসক স্বািয সম্বথন্ধ মাইথন্ডর পরামে য  
 মিিেীলতাপূণ য অযাপ 

 ইিসাইি িাইমার 

 কাম 

 কহডথস্পস  

 

অনিোইন পরোমর্ য কসবো 
আপিার পূথব্ যর কাউথন্সপ্রলং ব্া পরামে য িদাি কসব্া র্প্রদ এখি িপ্রিত অব্িায় 

োথক; তাহথল প্রকিু কাউথন্সপ্রলং পপ্ররথেব্া আপিাথক কহল্পলাইি সাথপািয িদাি 

কথর কর্থত পারথব্। উদাহরণস্বরূপ, সাথপািয লাইিথিাপি কিপ্রলথ াি কহল্পলাইি 

এব্ং ইথমইল কাউথন্সপ্রলং সাপ্রভযস িদাি কথর োথক। সাইি কহলে ব্প্রধর 

কলাকথদর জিয প্রব্রঠিে সাইি লযাংগুথয়জ ব্া িতীকী ভাো ব্যব্হাথরর মাধযথম 

অিলাইি কেরাপ্রপ কসেি িদাি করথি।  
 

মোনভস  স্বোস্থয সিংক্রোন্ত ক ল্পিোইন 

 সযামাপ্ররিান্স 

116123 

jo@samaritans.org.uk 

 মাইন্ড 

0300 123 3393 

ইথমইল: info@mind.org.uk 

কিক্সি: 86463 

 োউি! - ব্প্রধর কলাকথদর জিয 24 ঘণ্টা ব্যাপী ক্রাইপ্রসস কিক্সি সাপ্রভযস 

কমথসথজ DEAF প্রলথখ 85258 িম্বথর পাঠিথয় প্রদি 

https://www.welshwomensaid.org.uk/2020/03/self-care-in-self-isolation-a-guide-for-past-survivors/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/self-care/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/looking-for-tools-to-help-you-cope/grounding/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/#collapse75e5b
https://insighttimer.com/
http://www.calm.com/
http://www.headspace.com/
http://www.supportline.org.uk/
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/psychological-therapy/
mailto:jo@samaritans.org.uk
https://signhealth.org.uk/with-deaf-people/crisis-text-service/


 

 

 

LGBT কনেওয়ো যস এবিং ভররসোরস যস  

 আইথসাথলথিড ব্া প্রব্ক্তেন্ন িািগুথলাথত ট্রান্সথদর সহিেীলতা।  
 LGBTQI+ লন্ডি ককাপ্রভড 19 এব্ং সামাক্তজক দরূে প্রব্েয়কসারভাইভাল 

িাইড।   
 LGBT+ লন্ডথির পারস্পপ্ররক সহথর্াপ্রিতামলূক ি্রুপ 

  

ড্রোে এবিং অযোির ো রির অপবযব োর 

খারাপ অপ্রভজ্ঞতাগুথলা কেথক সামথল ওিার জিয অথিক প্রির্ যাপ্রততরাই ড্রাি ব্া 
অযালথকাহল কসব্ি কথর োথকি।  এই সংিািঠিথত তাপ্রলকাভুি সকল 

সহায়তামূলক পপ্ররথেব্া ককাথিা িকার প্রব্চার-প্রব্থব্চিা িাড়া মািপ্রসকভাথব্ 

সহায়তা িদাি কথর।  এই পপ্ররথেব্াগুথলার মাধযথম আপপ্রি প্রব্থেেজ্ঞথদর িারা 
প্রিধ যারণকৃত ঔেধ এব্ং অযালথকাহল সাথপািয সাপ্রভযথসর ব্যাপাথর তেয জািথত 

পারথব্ি।   এিাড়াও আপপ্রি অিলাইথির মাধযথমও এখাি কেথক অথিক 

পরামে য গ্রহণ করথত পারথব্ি আমরা আপ্রি আপিার পাথে।  
 

পোরস্পভর  স রর্োভেতোমূি  ে্রুপ  

এই সংকি চলাকালীি সমথয় আমরা কদে-ব্যাপী িািীয় হাজার সংখযক 

পারস্পপ্ররক সহথর্াপ্রিতামূলক ি্রুথপর মাধযথম কপ্রমউপ্রিঠির ক্ষমতার রূপ 

কদথখপ্রি।  আপিার িপ্রতথব্েীরা, র্ারা প্রকিা সাম্প্রপ্রতক সংকথির সময় এথক 

অিযথক সহায়তা করথত চায়, তাথদরথক প্রিথয়ই এই ি্রুপগুথলার সঠৃষ্ট হথয়থি।  
উদাহরণস্বরূপ, র্ারা খাব্ার প্রকিথত পারথি িা, তাথদরথক খাব্ার প্রকথি কদওয়া, 
এব্ং একাকীে দরূীকরথণ সহায়তা করা। আপপ্রি আপিার িািীয় পারস্পপ্ররক 

সহথর্াপ্রিতামূলক ির্ুথপর সন্ধাি এখাথিথপথত পাথরি।  
 

 

আর্ো  ভর উি তেযসমূ  প্রেোরনর মোধযরম আমরো আপনোর  স োয়তো 
 ররত কপররভে।   

মরন রোখুন আপভন এ ো নন।  
আমরো আভে আপনোর পোরর্। 

http://www.galop.org.uk/trans-resilience-in-isolation/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1gITne2wLYXMNvnMzjLXgAv6wqmnTkgblwn765jgAktg/edit?fbclid=IwAR3UHIwgys_0OvtnIzjLWHM2xB3CgGm8f9Z3f_2mKNVlLIZ-kjcwzPA1c5c#gid=0
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1gITne2wLYXMNvnMzjLXgAv6wqmnTkgblwn765jgAktg/edit?fbclid=IwAR3UHIwgys_0OvtnIzjLWHM2xB3CgGm8f9Z3f_2mKNVlLIZ-kjcwzPA1c5c#gid=0
https://www.facebook.com/groups/646616226125829/
https://www.wearewithyou.org.uk/help-and-advice/advice-you/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/18P898HWbdR5ouW61sAxW_iBl3yiZlgJu0nSmepn6NwM/htmlview?ouid=114465012852506472905&usp=sheets_home&ths=true&sle=true

