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অ�ালেকাহেলর ব�বহার
�িতেরাধ:
অ�ালেকাহল ব�বহার �িতেরাধ করার ৫ � �পস



 

সাং�� িতকভােব, অ�ালেকাহলয�ু পানীয় �াে��র
জন� ঝঁুিকপণূ� বেল িবেবিচত হয় না এবং এ�েলা
�সবন সামািজকভােব �হণেযাগ�। আসেল,
অ�ালেকাহল খাওয়ার জন� �ায়ই সামািজক চাপ
থােক, যা "মজা" এবং "অসামািজক" ধারণার সােথ
য�ু।

�দশ পিরবত� ন, �রফাের� ও ি�য়জনেদর
হারােনা, ডকুেমে�র জন� আমলাত� এবং
নত�ন িনয়ম ও অভ�ােসর সােথ খাপ
খাওয়ােনার কারেণ স�ৃ চ�ােলে�র কারেণ
অিভবাসন �াগ ব�বহােরর �িত দবু�লতা
বাড়ােত পাের।



ভয় না পাওয়া এবং ব�ু বা ি�য়জেনর সােথ কথা
বলার সাহস খঁুেজ পাওয়া ���পূণ� যারা ইেতামেধ�
একই িজিনস অনুভব কেরেছন এবং আপনােক
পরামশ� িদেত পােরন।

 #1
আপিন একা নন...আপিন এ স�েক�
কথা বলেত পােরন...

https://chrome.google.com/webstore/detail/%C3%A8-maiuscola-accentata/bmegikflmmkgpgfjnmelombinkcjcpgi?hl=it


এমন বািহ�ক ও অভ��রীণ কারণ রেয়েছ যা
অ�ালেকাহল পােনর ই�ােক �গার করেত পাের, �যমন,
�কানও বার �দখা বা িনিদ� � গ� পাওয়া। অন�েদর জন�,
এ� জীবন বা অিভবাসন যা�া স�িক� ত িচ�া বা উে�গ
হেত পাের। এই কারণ�েলােক িচনেত এবং �স�েলা
�মাকািবলা করার �কৗশল খুঁেজ �বর করা ���পূণ� ,
�যমন, পান করার ই�া জািগেয় �তােল এমন �ান বা
�লাকেদর এিড়েয় চলা। এসব �ে�র উ�র
অ�ালেকাহেলর ফঁােদ পড়া এড়ােত সাহায� করেত পাের।

 #2
পান করার ই�া জাগােত পাের
এমন �গার�েলা সনা� করা
এবং এিড়েয় যাওয়া



এক� অপিরহায� িবষয় হেলা স�ক মানুষেদর সােথ
থাকা। আপনার চারপােশ যারা থােক তারা আপনার
িম� হওয়া উিচত: যারা আপনােক পান করেত
উৎসািহত কের (যারা বেল "�ধু এক �াস, িকছ�ই হেব
না") তােদর �থেক িনেজেক দেূর রাখেত ভয় পােবন
না। এই পয�ােয়, আপনার এমন ব�ু ও পিরবার থাকা
দরকার যারা আপনার পােশ আপনােক িবচার না কের
সহানুভ� িত �দখােত পাের।

 #3
আপনােক সােপাট� কের এমন মানুেষর
মােঝ িনেজেক িঘের রাখা



নত�ন শখ খঁুেজ পাওয়া ���পূণ� , এমন �কানও
গঠনমূলক কায�কলাপ যা আপনােক সারা�ণ
অ�ালেকাহেলর িচ�া করা �থেক সিরেয় রাখেত পাের।
এ� আপনার িনেজর পছ� ও �ঝঁােকর উপর িভি�
কের �য �কানও শখ হেত পাের। �শি�ক িকছ� , �খলাধুলা,
ধ�ান, বাদ�য� বাজােনা, এমনিক �ধু পড়া বা বাইের
হঁাটা। আপিন যখন অ�ালেকাহেলর �েয়াজন অনুভব
কেরন, তখন িনেজেক ব�� রাখার জন� �কানও কাজ।

 #4
নত�ন �কানও শেখর �িত
িনেজেক উৎসগ� করা



অ�ি�র ল�ণ�েলা সনা� করা এবং ভাল �বাধ করার
�কৗশল খঁুেজ পাওয়া ���পূণ�। িক� যিদ না পােরন,
তেব ভয় পােবন না। আপিন িবেশষ�েদর কাছ �থেক
সােপাট� চাইেত পােরন। আপিন একজন �পশাদার,
একজন মেনািব�ানীর কাছ �থেক সাহায� চাইেত পােরন
িযিন একজন িবেশষ� এবং আপনােক গাইড করেত,
পরামশ� িদেত এবং সহায়তা করেত পােরন।

 #5
যিদ আপনার �কৗশল কাজ না
কের



FB Messenger, Whatsapp বা
Telegram-এর মাধ�েম U-
Report On The Move-এর
কােছ িলিখতভােব জানান!
Here4U হেলা এক� �বণ ও সহায়তা �সবা যা িবেশষত
এইরকম ক�ন পিরি�িতর স�ুখীন হওয়া �ছেল ও
�মেয়েদর জন� �তির করা হেয়েছ।


