
তামাক শনূ্য 
হয়ে উঠুন্ 





1 
আপনন্ নক ব্যব্হার কয়রন্? 
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পণ্য চেন্া 

উয়েশয: ক্লায়েন্ট যে য াোহীন তামাকজাত পণ্য অর্থাৎ সামগ্রী ব্যব্হার করয়েন তা যেনা, তায়ের ব্যব্হায়রর পযাটানথ বব্য়েষণ্ করা এব্ং যসসব্ বব্ষয়ে সংবিপ্ত 
প্রাসবিক তর্য সংগ্রহ করা 

পদ্ধনতগুনি 

সুসম্পকথ  গয়়ে যতালা 

ব্তথ মান এব্ং আয়গকার তামাক 
ব্যব্হায়রর অভ্যাস মলূযােন করা 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

আপবন বক এর ময় য যকায়না পণ্য ব্যব্হার কয়রন? 

আপবন বক এমন বকেু ব্যব্হার কয়রন ো এখায়ন যেখায়না হেবন? 

এটা যকমন যেখয়ত এব্ং এর নাম বক ব্লয়ব্ন? 

আপবন এটা কতব্ার ব্যব্হার কয়রন?প্রবতবেন? বেয়ন কতব্ার? 

এটা আপবন কতবেন োব্ৎ ব্যব্হার করয়েন? 

আপনার পবরব্ায়র অয়নযরা বক এটা ব্যব্হার কয়রন? 
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পণ্যটিয়ত নক আয়ে ব্নুিয়ে নিন্ 

উয়েশয: পয়ণ্যর ময় য যেসব্ উপাোন আয়ে যস বব্ষয়ে ক্লায়েন্ট কতটা জায়নন তা সন্ধান করা এব্ং তারা যে পণ্য ব্যব্হার করয়েন তায়ত যে তামাক আয়ে যস 
বব্ষয়ে তারা সয়েতন বকনা তা সুবনবিত করা! এই পণ্য ততরী করয়ত বকভ্ায়ব্ নানা  রয়ণ্র তামাক বব্বভ্ন্ন উপাোয়নর সয়ি বমবিয়ে যেওো হে তা তায়ের ব্বুিয়ে 
যেওো 

পদ্ধনতগুনি 

তামাক ব্যব্হায়রর পবরণ্ায়মর ব্যাপায়র জানান 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

আপবন বক জায়নন এই পয়ণ্য (ক্লায়েন্ট যে পণ্য ব্যব্হার কয়রন 
তার নাম জানান) বক রয়েয়ে?  

আপনায়ক ব্বুিয়ে বেবি…  

পায়ন্ আয়ে পায়নর পাতা, সুপাবর, েুন ও তামাক|    

গুটকাে আয়ে বমবহ কয়র কুয়োয়না তামাক, সুপাবর, েুন এব্ং সুগন্ধী ও বমবি পোর্থ 

নস্বর ব্া ন্নসযয়ত র্ায়ক স্থানীে তামায়কর গুঁয়়ো, গায়ের োয়লর োই, এলাে ব্া যমন্থয়লর মত সুগন্ধী, রং এব্ং কখয়না কখয়না েুন  

খৈনন্ অর্থাৎ অমসৃণ্ভ্ায়ব্ কাটা তামাক পাতা এব্ং সামানয েুয়নর যপস্ট   

নৈেম ব্া বকমাম যপষা তামায়কর মন্ড, মিলা এব্ং অনযানয সংয়োজন র্ায়ক, কখয়না কখয়না এটা তখবনয়ত ব্যব্হার করা হে   

মাওো অর্থাৎ যর্ুঁয়তা করা তামাক ও েুনসয়মত এক টুকয়রা সুপাবর 

নমনি শুকয়না যখালাে ভ্াজা ও গুঁয়়ো করা তামাক বেয়ে ততরী করা হে  

জিদ াে তামাক, েুন, মিলা ও যভ্ষজ রঞ্জক পোর্থ অর্থাৎ ডাই র্ায়ক 



3 
ক্ষনতকর উপািান্ 

পণ্য 

ক্ষনতকর পিাথদ 

স্বায়স্থযর পনরণ্াম 
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ক্ষনতকর উপািান্গুনি চেন্া 

উয়েশয: তামায়ক যেসব্ িবতকর উপাোন র্ায়ক যস বব্ষয়ে ক্লায়েয়ন্টর জ্ঞানব্বৃি করা এব্ং যস বব্ষয়ে তার সেতনতা সুবনবিত করা 

পদ্ধনতগুনি 

তামাক ব্যব্হায়রর পবরণ্ায়মর ব্যাপায়র জানান 

তামাক ব্যব্হায়রর পবরণ্ামগবল ব্বুিয়ে ব্লনু/আয়রা 
স্পিভ্ায়ব্ জানান যেমন তামায়কর িবতকর 
রাসােবনক পোর্থ 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

যকান উপাোনগবলর ফয়ল আপনার স্বাস্থযহাবন হয়ত পায়র তা আপবন জায়নন বক?  

১. এইসব্ পয়ণ্য তামাক র্ায়ক এব্ং এয়ত যেসব্ উপাোন র্ায়ক তার ফয়ল কযান্সার হে| কয়েকটা কীটন্াশক এব্ং রাসােনন্ক সায়রও এইসব্ উপাোন র্ায়ক| 

২. সুপাবরয়ত কযান্সার সৃবিকারক উপাোন এব্ং ইয়লবিক যকব্ল ততরী করয়ত যে তামা ব্যব্হার করা হে তার মত অনযানয িবতকর  াতু র্ায়ক   

৩. েুন, ো েুনব্াবল, প্লাস্টার ও বসয়ময়ন্ট ব্যব্হৃত হে 



4 
চকান্টা সনতয? 

এটা যনিার বজবনস এব্ং বনয়জ যর্য়ক ো়ো কঠিন 

এর ফয়ল বিশুর পূণ্থবব্কাি হে না 

এটা মাব়ের িবত কয়র যেে 

এর ফয়ল গভ্থ পাত হয়ত পায়র ব্া মতৃ বিশু জন্মায়ত পায়র 

এটা সামবেকভ্ায়ব্ ময়ুখর যব্েনা কম করয়লও বভ্তর যর্য়ক িবত 
কয়র যেে 

এটা সকায়লর অসসু্থতা বনেন্ত্রণ্ কয়র 

এটা হজয়ম সাহােয কয়র 

এটা োুঁত মজব্তু ও মখু পবরষ্কার রায়খ 

এটা েবুিন্তা েরূ কয়র 

এটা ময়ুখর সংক্রমণ্ প্রবতয়রা  কয়র 

এর ফয়ল আপনায়ক আকষথনীে যেখাে 
এটা ওজন বনেন্ত্রণ্ কয়র 

এর জনয ময়ুখ ও গলাে কযান্সার হে 
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 ভ্রান্ত ধারণ্া এব্ং শ্রুনতকথা 

উয়েশয: ক্লায়েন্ট বকভ্ায়ব্ বেন্তা কয়রন তা সন্ধান করা, তায়ের ভ্রান্ত  ারণ্াগবল জানা এব্ং যসসয়ব্র সমা ান করয়ত বব্কল্প ব্যাখযা যেওো এব্ং তামাকজাত 
বজবনস ব্যব্হায়রর ফয়ল স্বায়স্থয বক পবরণ্াম হে তা ব্বুিয়ে যেওো 

পদ্ধনতগুনি 

তামাক ব্যব্হায়রর ফয়ল স্বায়স্থয ো পবরণ্াম হে যস 

তামাক ব্যব্হায়রর ফয়ল স্বায়স্থয ো পবরণ্াম হে তা 
জানান/ব্যাখযা করুন 

পুনরাে আয়রাবপত করা: অভ্যায়সর কারণ্ যব্ািার 
যেিা করুন এব্ং বব্কল্প ব্যাখযা জানান   

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

আপবন হেত শুয়নয়েন এইসব্ পণ্য ব্যব্হায়রর বব্ষয়ে যলায়করা নানা কর্া ব্য়লয়েন, আপনার ময়ত এর ময় য যকানগবল সবতয? 

ক্লায়েন্টয়ক তাবলকা পয়়ে যিানান, তার বক ময়ন, হে তা তায়ের জানায়নার সুয়োগ বেন 

এটা যনিার বজবনস এব্ং বনয়জ যর্য়ক ো়ো কঠিন 
এর ফয়ল বিশুর পূণ্থবব্কাি হে না 
এটা মাব়ের িবত কয়র যেে 

এর ফয়ল গভ্থ পাত হয়ত পায়র ব্া মতৃ বিশু জন্মায়ত পায়র 

এটা সামবেকভ্ায়ব্ ময়ুখর যব্েনা কম করয়লও বভ্তর যর্য়ক িবত 
কয়র যেে 

এটা সকায়লর অসুস্থতা বনেন্ত্রণ্ কয়র 

এটা হজয়ম সাহােয কয়র 
এটা োুঁত মজব্তু ও মখু পবরষ্কার রায়খ 

এটা েবুিন্তা েরূ কয়র 

এটা ময়ুখর সংক্রমণ্ প্রবতয়রা  কয়র 
এর ফয়ল আপনায়ক আকষথনীে যেখাে 
এটা ওজন বনেন্ত্রণ্ কয়র 

এর জনয ময়ুখ ও গলাে কযান্সার হে 
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 ব্ন্ধ করার প্রয়োজন্ীেতা 

উয়েশয: ক্লায়েয়ন্টর জনয এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার প্রয়োজনীেতা মলূযােন করা এব্ং তারা যস্বিাে ো়েয়ত োন ব্য়ল ো়েয়েন এ বব্ষেটি সুবনবিত করা  

পদ্ধনতগুনি 

ব্তথ মায়ন বতবন ব্ন্ধ করার জনয কতটা প্রস্তুত তা 
মলূযােন কয়র বনন 

তামাক ব্যব্হার ব্ন্ধ করয়ত এব্ং না করয়ত 
োওোর কারণ্গবল সনাক্ত এব্ং তুলনা করার 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

এখন আবম ব্িুয়ত োই আপনার জনয তামাকজাত পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করা কতটা প্রয়োজনীে 

১ – ৫এর যেয়ল, েবে ১ অর্থাৎ ব্ন্ধ করা এয়কব্ায়রই প্রয়োজনীে না হে এব্ং ৫ অর্থাৎ খবু্ প্রয়োজনীে হে তাহয়ল আপবন বনয়জয়ক কত যোর যেয়ব্ন?  
আপবন বনয়জয়ক_______য়োর যকন বেয়েয়েন?  

(যোর কম হয়ল আয়রা প্রশ্ন করুন) 

আপনার ময়ত বক করয়ল আয়রা যব্িী যোর করা োে? 

েবে প্রয়োজনীেতার যলয়ভ্ল কম (৩ ব্া তার কম) হে তাহয়ল পরাময়িথ যজার না বেয়ে ব্রং এই অভ্যাস ো়োর তাবরখ বনবেথি করার লয়িযর পবরব্য়তথ  তার 
বব্শ্বাস, িবত এব্ং পবরণ্াম সম্বয়ন্ধ তার জ্ঞায়ন ময়নায়োগ বেন! ো়োর প্রয়োজনীেতা উপলবি না করা পেথন্ত তার অভ্যায়স পবরব্তথ ন করার ইিাে যকায়নারকম 
পবরব্তথ ন ঘটার সম্ভাব্না কম র্াকয়ব্। 
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িাি 

১ বেন ১ সপ্তাহ 

১ মাস 

১ ব্ের 
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 ব্ন্ধ করার উপকানরতা 

উয়েশয: তামাক ব্যব্হার ব্ন্ধ করার উপকাবরতার বব্ষয়ে তর্য জানায়না 

পদ্ধনতগুনি 

তামাক ব্যব্হার ব্ন্ধ করয়ত এব্ং না করয়ত 
োওোর কারণ্গবল সনাক্ত এব্ং তুলনা করার 

যেম/পুনরাে যেম করা: অভ্যায়সর সয়ি জব়েত 
যব্া ব্বুি ব্া অনভূু্বতয়ত পবরব্তথ ন করয়ত ঐ 
অভ্যাস সম্বয়ন্ধ  ারণ্া (য়েমন তার উয়েিয) 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  

এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার নানা উপয়োবগতা আয়ে, আপবন ব্যব্হারকারী না হয়ল আপনার পয়ি যকানটি যেে হত ব্য়ল আপবন ময়ন কয়রন? 

(ক্লায়েন্টয়ক উত্তর বেয়ত বেন, তারপয়র প্রয়োজন হয়ল বনয়ের উোহরণ্গবল বেয়ে তায়ক প্রম্পট কয়র সাহােয করুন 

আনথদক িাি: প্রবত সপ্তায়হ এটা বকনয়ত আপবন কত অর্থব্যে কয়রন? এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ কয়র বেয়ল এক ব্েয়র েত সঞ্চে হয়ব্ তা বেয়ে আপবন বনয়জর 
জনয, আপনার পবরব্ার ব্া ব্াব়ের জনয নতুন বজবনসপত্র বকনয়ত পারয়ব্ন   

সামানজক িাি: এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ কয়র বেয়ল আপনার োুঁয়ত োগয়োপ র্াকয়ব্ না এব্ং ময়ুখ েগুথন্ধ হয়ব্ না   

স্বাস্থয িাি: এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ কয়র বেয়ল অকাল মতুৃযর আিঙ্কা কময়ব্ 
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 ব্ন্ধ করার ক্ষমতাে িঢৃ়প্রতযে 

উয়েশয: ক্লায়েয়ন্টর ময়ন পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার েঢৃ়প্রতযে মলূযােন করা এব্ং সাহােয করা   

পদ্ধনতগুনি 

তামাক ব্যব্হায়রর ব্তথ মান িমতা মলূযােন করুন 
ো়োর বব্গত যেিাগবলর ইবতহাস মলূযােন করুন 
বব্গত সাফয়লয ময়নায়োগ বেন 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

আপবন আমায়ক ব্য়লয়েন যে আপনার জনয ব্ন্ধ করা জরুরী, এব্ার যেখা োক এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার ব্যাপায়র আপনার ময়ন কতটা েঢৃ়প্রতযে আয়ে 
ব্া আপনার কতটা িমতা আয়ে? 

১ – ৫ এর যেয়ল, েবে ১ এয়কব্ায়রই েঢৃ়প্রতযে যনই হে এব্ং ৫ সম্পূণ্থ েঢৃ়প্রতযে হে তাহয়ল বনয়জয়ক আপবন কত যোর যেয়ব্ন?  
আপবন বনয়জয়ক_______য়োর যকন বেয়েয়েন?  

(যোর কম হয়ল আয়রা প্রশ্ন করুন) 

আপনার ময়ন বক করয়ল আপনার যোর ব্া়েয়ব্? 

েবে েঢৃ়প্রতযয়ের যলয়ভ্ল কম (৩ ব্া তার কম) হে তাহয়ল পরাময়িথ যজার না বেয়ে ব্রং এই অভ্যাস ো়োর তাবরখ বনবেথি করার লয়িযর পবরব্য়তথ  তায়ক 
প্রয়ণ্াবেত করা এব্ং বনয়জর ফলপ্রসূতা ব্া়োয়নার সম্বয়ন্ধ তার জ্ঞায়ন ময়নায়োগ বেন!  

ক্লায়েন্ট আয়গ ো়োর যেিা কয়রবেয়লন বকনা বজজ্ঞাসা কয়র বনন এব্ং তার কাে যর্য়ক যজয়ন বনন, এর আয়গকার যেিাগবল যর্য়ক (েঢৃ়প্রতযে ব্া়োয়নার জনয) 
এমন বকেু বিিা হয়েয়ে বকনা ো আব্ার ব্যব্হার করা োে ),  

আমায়ক ব্লয়ব্ন আপবন গত ১২ মায়স এই পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার যেিা কয়রয়েন বকনা? 
আপবন কতব্ার যেিা কয়রবেয়লন? 

েবে যোর কম হে এব্ং ভ্াব্নাবেন্তা না করয়ত পায়রন তাহয়ল বজজ্ঞাসা করুন, আমরা েবে ব্ন্ধ করার ব্যাপায়র আপনায়ক সাহােয কবর তাহয়ল বক আপনার সুবব্ া 
হয়ব্ ব্য়ল ময়ন হে?’ তারপর ব্লনু বক বক সাহােয করা োে (য়প্রাগ্রায়মর বব্স্তাবরত বব্ব্রয়ণ্র জনয পয়রর স্লাইয়ড বব্ব্রণ্ যেখুন). 
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সামানজক রীনত 
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 সামানজক রীনত 

উয়েশয: অভ্যাস ব্া আেরয়ণ্র সম্বয়ন্ধ  ারণ্া-উদূ্ভত কারণ্গবল যজয়ন যনওো, বব্কল্প ব্যাখযা যেওো এব্ং অনযয়ের আেরয়ণ্র আেিথ তর্য জানায়না োয়ত ক্লায়েন্টয়ক 
ব্ন্ধ করাে প্রয়ণ্াবেত করার জনয হযাুঁ-সূেক অবভ্জ্ঞতার যপ্ররণ্া যনওো োে   

পদ্ধনতগুনি 

সামাবজক পবরয়ব্ি পুনগথঠয়নর পরামিথ 
অনয়ুপ্ররণ্া এব্ং বনয়জর ফলপ্রসূতা ব্া়োয়না  
অনযানয অভ্যাস এব্ং অবভ্জ্ঞতার বব্ষয়ে আেিথ 
তর্য জানায়না  
বকভ্ায়ব্ আেরণ্ করয়ত হে যস বব্ষয়ে বনয়েথি   

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

এই স্লাইয়ের েবব্ যেয়খ আপবন বক লাল এব্ং সব্জু ব্ডথ ারগবলর ময় য প্রয়ভ্ে ব্িুয়ত পারয়েন?  

ক্লায়েয়ন্টর অসুবব্ া হয়ল প্রম্পট কয়র তায়ক ব্বুিয়ে বেন 

যেসব্ সামাবজক পবরবস্থবতয়ত তামাক বেব্ায়নার ইিা জাগয়ত পায়র যসয়িয়ত্র লাল ব্ডথ ারগবলর ব্েয়ল সহয়জই সব্জু ব্ডথ ায়রর কাজগবল করা োে 

তামাক খাওো ব্ন্ধ কয়রয়েন এমন কাউয়ক আপবন যেয়নন বক? যেমন আপনার ব্নু্ধ, পবরব্ার ব্া প্রবতয়ব্িীয়ের ময় য যকউ?  (বেব্ায়নার প্রর্া যনই তা 
যব্ািায়ত হযাুঁ-সূেক  ারণ্া গ়েয়ত এটা ব্যব্হার করুন) 
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ব্ন্ধ করার নব্ষয়ে তৎপরতা  

উয়েশয: গ্রাহয়কর যপ্ররণ্ার স্তর কতটা এব্ং বতবন ব্ন্ধ করার জনয কতটা তত্পর তা মলূযােন করা, এব্ং ব্ন্ধ করয়ত োওো ব্া না োওোর পবরণ্াম তায়ের 
বব্য়ব্েনা কয়র যেখয়ত ব্য়ল তায়ত লয়িযর প্রবত অিীকার ব্লব্ত করুন   

পদ্ধনতগুনি 

তামাক যসব্ন ব্ন্ধ করার ব্যাপায়র বতবন 
ব্তথ মায়ন কতটা তৎপর তা মলূযােন করুন 

যেম করা এব্ং পুনরাে যেম করা: (শু ুই ব্ন্ধ 
করার উপকাবরতার ব্েয়ল) তায়ের ব্লনু 
অবব্রাম খাওোর বব্পোিঙ্কা কম করার জনয 
তারা ব্ন্ধ করার কর্া যভ্য়ব্ যেখয়ত পায়রন   

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  

আপনার ব্ন্ধ করার তাবরখ উপবস্থত, এখন আপনার যকমন লাগয়ে? 

আপনার বক ময়ন হে আপবন এই পণ্য ব্যব্হার বেরতয়র ব্ন্ধ কয়র যেওোর জনয প্রস্তুত এব্ং এখনই ব্ন্ধ করার জনয ততরী?  

১ – ৫এর যেয়ল, েবে ১ এয়কব্ায়রই ততরী না হে এব্ং ৫ মায়ন আজই ব্ন্ধ করার জনয ততরী হে তাহয়ল বনয়জয়ক কত যোর যেয়ব্ন?  
েবে কখয়না আপনার তামাক বেব্ায়নার যলাভ্ হে তাহয়ল না যখয়ল বক পবরণ্াম হয়ব্ তা যভ্য়ব্ যেখুন যেমন স্বাস্থয লাভ্, আবর্থক লাভ্, সামাবজক লাভ্ এব্ং যভ্য়ব্ 

যেখুন যখয়ল তার বক পবরণ্াম হয়ব্ যেমন স্বাস্থযহাবন, বনয়জর ভ্াব্মবূতথ /োুঁয়ত োগয়োপ ও েগুথন্ধ, অয়র্থর অপেে। 

েবে ো়োর জনয প্রস্তুবতর যলয়ভ্ল কম (৩ ব্া তার কম) হে তাহয়ল তায়ক প্রয়ণ্াবেত করা এব্ং তার ফলপ্রসূতা ব্া়োয়নার বব্ষয়ে যব্িী ময়নায়োগ যেয়ব্ন এব্ং 
তার জনয সংয়িয়প তায়ক তামাকয়সব্য়নর ফয়ল স্বায়স্থয কুপ্রভ্াব্ এব্ং ব্ন্ধ করার উপকাবরতার কর্াগবল জানান!  
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প্রস্তুনত এব্ং পনরকল্পন্া 

উয়েশয: ক্লায়েন্ট পণ্য ব্যব্হার ব্ন্ধ করার ব্যাপায়র যে সাহােয যপয়ত পায়রন তা তায়ক জানান এব্ং ো়োর যেিার জনয তায়ক মানবসকভ্ায়ব্ ততরী করুন 

পদ্ধনতগুনি 
বব্গত সাফয়লয ময়নায়োগ বেন: অভ্যাস করয়ত বগয়ে এর আয়গ যে 
সাফলয পাওো বগয়েয়ে তার তাবলকা ততরী করয়ত ব্া বেন্তা কয়র 
যেখয়ত ব্লুন   
হঠাৎ ো়োর গরুত্ব ব্ুবিয়ে বেন 
ক্লায়েয়ন্টর কাে যর্য়ক সত্ত্বর প্রবতশ্রুবত যনওো 

লিয বস্থর করা এব্ং কায়জর পবরকল্পনাে তায়ক সম্ব থনা যেওো 

 ূমপায়নর সামাবজক ইবিতগবল এব়েয়ে োওোর বব্ষয়ে পরামিথ বেন 
পবরয়ব্িগত পুনগথঠয়নর বব্ষয়ে পরামিথ বেন 

বকভ্ায়ব্ আেরণ্ করয়ত হে যস বব্ষয়ে পরামিথ বেন 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  

বনয়জ ব্ন্ধ করার যেিা করার ব্েয়ল আপবন সাহােয োইয়ল ব্ন্ধ করার সম্ভাব্না আয়রা ব্াব়েয়ে যেয়ব্ন। 
আপবন বক কখয়না যকায়না উপলয়িয তামাক খাওো ব্ন্ধ রায়খন? যেমন উপব্াস র্াকাকালীন ব্া তীর্থ করার সমে ইতযাবে, তার মায়ন আপনার তামাকজাত 
পোর্থ ব্যব্হায়র ব্া া যেওোর ময়নাব্ল আয়ে এব্ং আপবন োয়ত এখনই ব্ন্ধ করার োত্রা শুরু করয়ত পায়রন যসইজনয আমরা আপনার এই ময়নাব্ল আয়রা েঢৃ় 

কয়র তুলয়ত পাবর। 
“ক্লায়েয়ন্টর সয়ে োডার তানরৈ নস্থর কয়র নন্ন্ (এক নিয়ন্র ব্িয়ি এটা এক সপ্তাহ হয়ত পায়র)” 

যেবেন যর্য়ক আপবন ো়োর তাবরখ বস্থর করয়ব্ন যসবেন যর্য়ক আপবন ‘একব্ারও তামাকজাত পোর্থ যখয়ত’ পারয়ব্ন না। 
‘একব্ারও তামাকজাত পোর্থ যখয়ত পারয়ব্ন না’ নীবত ব্বুিয়ে যেওোর পয়র আবম আপনার মখু যর্য়ক শুনয়ত োই যে ো়োর তাবরয়খর পর যর্য়ক এয়কব্ায়রই 
খায়ব্ন না এটাই আপনার লিয, আমার সাময়ন এ কর্াটা ব্লয়ত পায়রন? 
ো়োর তাবরয়খর জনয প্রস্তুত হয়ত, এইগবল করা জরুরী:  
অব্বিি বজবনস আ়োল কয়র রাখা যেমন পায়নর বডয়ব্/পাত্র, তামাক 
পবরব্ার ব্নু্ধয়ের ময় য কায়ের সয়ি আপনার ো়োর যেিা বনয়ে আয়লােনা করয়ব্ন তা বস্থর কয়র তায়ের সহয়োবগতা োওো 
পবরব্ার ব্নু্ধয়ের ময় য োরা তামাকয়সব্ন কয়রন তায়ের আপনার সাময়ন না যখয়ত অনয়ুরা  করা 
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11 
নিগার 

সামাবজকতা একটা কাজ শুরু 
ব্া যিষ করা 

েবুিন্তাগ্রস্ত ঘুম যর্য়ক 
ওঠা 

গাব়ে োলায়না ো/কবফ 

আমায়ক তামাক 
যখয়ত বেন 
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নিগার 

উয়েশয: ক্লায়েন্টয়ক বনয়কাটিয়নর উপর বনভ্থ রিীলতার প্রকৃবত সম্বয়ন্ধ ব্বুিয়ে ব্লা এব্ং তায়ের এইগবলর জনয প্রস্তুত করা; ১৩২) (a) ো়োর সমে যে উপলিয 
এব্ং পবরবস্থবতগবলয়ত তায়ের ময় য তামাকয়সব্য়নর ইিা প্রব্ল হয়ে উঠয়ত পায়র (বিগার) যসগবল সনাক্ত করা; (b) এব্ং যসসব্ বিগায়রর প্রবত সতকথ  লিয রাখা 
(a) ো়োর সমে যে উপলিয এব্ং পবরবস্থবতগবলয়ত তায়ের ময় য তামাকয়সব্য়নর ইিা প্রব্ল হয়ে উঠয়ত পায়র (বিগার) যসগবল সনাক্ত করা; (b) এব্ং যসসব্ 
বিগায়রর প্রবত সতকথ  লিয রাখা 

পদ্ধনতগুনি 
লিয বস্থর করাে তায়ক সম্ব থনা যেওো 
ব্া া যেনাে সাহােয করুন 
আয়গকার ঘটনাগবলর বব্ষয়ে জানান 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 
েখন আপবন প্রর্ম তামাকয়সব্ন শুরু কয়রন তখন আপনার মবস্তয়ষ্ক পবরব্তথ ন ঘয়ট, এব্ং তা আিা কয়র যে বনেবমত বনয়কাটিয়নর যডাজ পায়ব্| বনয়কাটিন না 
পাওো যগয়ল (কারণ্ আপবন তামাকয়সব্ন ব্ন্ধ কয়র বেয়েয়েন) আপনার তীব্র ইিা হয়ব্| বনয়কাটিয়নর এই ইিা খুব্ প্রব্ল হয়ত পায়র এব্ং তা, বব্য়িষত যেসব্ 
পবরবস্থবতয়ত আপনার যসব্য়নর ইিা হে যতমন অব্স্থাে, আপনার তামাকয়সব্ন ব্ন্ধ রাখার প্রতযে েবু্থল কয়র বেয়ত পায়র! 
হেত এমন কয়েকটা উপলিয ব্া পবরবস্থবত হয়ব্ েখন আপবন প্রােই যেসব্ ব্নু্ধ/পবরব্ায়রর সেয়সযর সয়ি তামাকয়সব্ন করয়তন তায়ের সয়ি যসব্য়নর সুয়োগ র্াকয়ব্, 
বেন্তা কয়র আমায়ক ব্লনু যকান উপলয়িয ও পবরবস্থবতয়ত আপনার তামাক যসব্য়নর ইিা প্রব্ল হয়ে উঠয়ত পায়র? 

একয়ঘয়ে কাজ/োকবর (য়েমন টযাবি োলায়না)  
বব্য়িষ যেোয়র/জােগাে ব্সয়ল 
‘পায়নর বডয়ব্’ যেখয়ল ব্া অনযয়ের জনয ‘পান’ সাজয়ত বগয়ে 
সামাবজক সমায়ব্ি/উপলয়িয (বক  রয়ণ্র?) 
অয়নযরা ‘পান’ যখয়ত বেয়ল 

শু ু প্রয়োজয়ন প্রম্পট করুন: 

সকায়ল ঘুম যর্য়ক ওঠার পয়র 
খাব্ার খাওোর পয়র 
েবুিন্তা/মানবসক োয়প 
টেয়লট োওোর আয়গ 
ঘুমায়ত োওোর আয়গ 

ব্নু্ধয়ের সয়ি ব্য়স/ অনযয়ের ‘পান’ ব্া ‘অনযানয বজবনস’ যখয়ত যেখয়ল 
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নিগার সামিায়ন্া 

উয়েশয: প্রব্ল ইিা বনেন্ত্রণ্ করা ব্া এব়েয়ে োওোর জনয ক্লায়েন্ট যেসব্ যকৌিল ব্যব্হার করয়ত পায়রন যসসব্ বনয়ে বেন্তা করা এব্ং আয়লােনা করার জনয 
ক্লায়েন্টয়ক ততরী করা   

পদ্ধনতগুনি 

কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা/বনরামে পবরকল্পনা ততরী করা 
কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা/বনরামে পবরকল্পনা ততরী করা 
কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা/বনরামে পবরকল্পনা ততরী করা 
কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা/বনরামে পবরকল্পনা ততরী করা 
কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা/বনরামে পবরকল্পনা ততরী করা 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  
যকান কারণ্গবলর জনয আপনার ময়ন তামাকয়সব্য়নর ইিা প্রব্ল হয়ে ওয়ঠ তা আমায়ের বেয়ন যনওো প্রয়োজন, োয়ত এইসব্ ইিা েমন করয়ত আমরা একসয়ি 

পবরকল্পনা ততরী কয়র বনয়ত পাবর। 
তাই, এখন যর্য়ক আপনার ো়োর তাবরখ পেথন্ত, আবম োই আপবন যভ্য়ব্ ব্লনু এই পণ্য ব্যব্হায়রর প্রব্ল ইিা জাবগয়ে তুলয়ত পায়র এমন উপলিয ও পবরবস্থবত 
সামলায়ত যকান বজবনসগবল আপনায়ক সাহােয করয়ত পায়র| আপবন বক যভ্য়ব্ ব্েয়ল পায়রন ঐ মহূুয়তথ  আপবন তার ব্েয়ল বক বক করয়ত পায়রন?   

ক্লায়েন্টয়ের বনয়জ যর্য়ক নানা যকৌিল জানায়ত উৎসাবহত করুন এব্ং বনয়জরা েবে যকায়না যকৌিল ব্লয়ত না পায়রন শু ু তাহয়লই উোহরণ্ জানান: 

  বেউইং গাম খাওো 
 যমৌরী/নারয়কল কুবে বেব্ায়না 
  ব্নু্ধয়ের সয়ি গল্পগজব্ করা 
 শুকয়না ফল, ব্াোম ব্া ব্ীয়জর মত স্বাস্থযব্ থক খাব্ার খাওো 
 হাুঁটা/ব্যাোম করা 
  প্রার্থনা করা 

 বসয়নমা যেখয়ত োওো 
  যসলাই করা ব্া ঊল যব্ানা 
  ব্াগান করা/গায়ে জল যেওো 
  পায়নর বডয়ব্ খাবল কয়র তায়ত শুকয়না ফল/নারয়কল কুবে/য়মৌরী/ব্াোম ভ্য়র রাখা 
  ঠান্ডা ব্া গরম পানীে খাওো 
  অল্প সময়ের জনয, োরা তামাকয়সব্ন কয়রন তায়ের সংস্রব্ এব়েয়ে োওো 
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নন্য়জয়ক পরুসৃ্কত করা 

উয়েশয: বনয়জয়ক উৎসাবহত কয়র/পুরোর বেয়ে বনয়জর যপ্ররণ্া যজাগায়না   

পদ্ধনতগুনি 
বনয়জয়ক উৎসাবহত করা/পুরোর যেওোর 
লিযবস্থর করা 
সংয়িয়প তর্য জানান 
উপেুক্ত বলবখত পাঠযবব্ষে বেন 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  

ময়ন করুন েবে আপবন_____তাবরয়খর ময় য পণ্যটি ব্যব্হার ব্ন্ধ কয়র বেয়ত পায়রন (ো়োর বনবেথি তাবরখ)এব্ং প্রর্ম ৪ সপ্তাহ যেয় ড র্াকয়ত পায়রন তাহয়ল 
যসটা আপনার বব্পলু সাফলয হয়ব্ এব্ং তার জনয আপনার পুরোর প্রাপয, বনয়জয়ক বক পুরোর যেয়ব্ন যভ্য়ব্ যেয়খয়েন বক? 
এই তর্য বনয়ে োন (ক্লায়েন্ট পুবস্তকা বেন/ডাউনয়লাড কয়র বনন) এব্ং ব্াব়েয়ত বগয়ে যেয়খ যনয়ব্ন; আজয়ক আমরা ো ো আয়লােনা করলাম যসসব্ এটা ময়ন 

কবরয়ে যেয়ব্ এব্ং ো়োর তাবরয়খর জনয আপনায়ক প্রস্তুত করয়ব্। 
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‘প্রাক্তন্-ব্যব্হারকারী’ নহসায়ব্ ন্তুন্ েনব্য়ত সমথদন্ নিন্ 

উয়েশয:  ‘বনয়জর ভ্াব্মবূতথ  গঠয়নর’ জনয পণ্য ব্যব্হায়রর  ারণ্াটি ব্েলায়না এব্ং প্রাক্তন ব্যব্হারকারীর পবরবেবত মজব্তু করয়ত তারা বনয়জয়ের োয়ত আয়গ 
তামাকয়সব্ন করয়তন এমন মানষু বহসায়ব্ যেখয়ত পায়রন তায়ত উৎসাহব্ থন করা   

পদ্ধনতগুনি 
প্রাক্তন ব্যব্হারকারীর ভ্াব্মবূতথ  মজব্তু করা 

যেবমং এব্ং পুনরাে যেবমং: তারা যকন ো়েয়ত যেয়েবেয়লন 
তা ময়ন ময়ন যভ্য়ব্ যেখয়ত তায়ের উৎসাবহত করুন   
‘তামাকয়সব্ন করতাম’ এমন এক আেিথ বহসায়ব্ বনয়জয়ক 
যেখয়ত তার উৎসাহব্ থন করুন: তায়ের ব্লনু যে তায়ের 
যেয়খ অয়নযরা যপ্ররণ্া পায়ব্   
সত্ত্বর বনয়জ যরকডথ  করা 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

আজ যর্য়ক আপবন আর তামাক খান না ব্রং আপবন ‘তামাক যখয়তন’!  

আপবন আয়রা সুস্থ সব্ল ও পবরতৃপ্ত েয়লর অংি োরা এইসব্ বজবনস ব্যব্হার কয়রন না। 
আপবন অনযয়ের ‘আেিথ’ হয়ে উঠয়ত পায়রন, োয়ত অয়নযরা েখন আপনায়ক যেখয়ব্ তখন বনয়জরাও হেত এই বজবনস ব্যব্হার ব্ন্ধ করার কর্া যভ্য়ব্ যেখয়ব্। 
আপবন যকন ব্ন্ধ করয়ত যেয়েবেয়লন তার কারণ্ আমায়ক ময়ন কবরয়ে বেয়ত পায়রন বক? 
আজয়ক এই কযায়লন্ডারটা বনয়ে োন (ক্লায়েন্ট কযায়লন্ডার বেন/ডাউনয়লাড করুন), আগামী োর সপ্তায়হ প্রবত বেয়ন একটা কয়র িণূ্যস্থান আয়ে, আজয়ক 1ম বেন| 
েতবেন তামাক যসব্ন যর্য়ক েয়ূর র্াকয়ত পারয়ব্ন ঐ বেনগবলয়ত টিক বেহ্ন বেয়ে যেয়ব্ন| েবে আপবন একব্ারমাত্র বজবনসটা ব্যব্হার কয়রন তাহয়লও ঐ বেয়ন কাটা 
বেহ্ন বেয়ে যেয়ব্ন| 
আপবন বনেন্ত্রয়ণ্ সাহায়েযর জনয ো করয়ত পায়রন তা এই কযায়লন্ডার আপনায়ক ময়ন কবরয়ে যেয়ব্| যেসব্ উপলিয ও পবরবস্থবতয়ত আপনার তামাকয়সব্য়নর কর্া 
ময়ন পয়়ে োে যসগবল সামলায়নার জনয আপবন ো ো পবরকল্পনা কয়রয়েন যসসব্ অব্িযই ময়ন রাখয়ব্ন|  
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মনঃসংয়োয়গর 
অভ্াব্ 

মনয়মজাজ 
খারাপ হওো/
বব্ষণ্ন র্াকা 

অবনদ্রা মার্া রা 

অবস্থরতা ও 
উৎকণ্ঠা করা 

ময়ুখ যব্েনা 

বখয়ে যব্য়়ে 
োওো 

যকাষ্ঠকাঠিনয/
যপটফাুঁপা 

অনভু্ব্ করা 
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 প্রতযাহায়রর উপসগদ 

উয়েশয: তামাকয়সব্ন যেয়়ে সয়র োওোর ফয়ল বক বক উপসগথ যেখা বেয়ত পায়র যস বব্ষয়ে ক্লায়েন্টয়ক জানায়না, এব্ং এই উপসগথগবল যে সামবেক যস বব্ষয়ে তায়ক 
আশ্বস্ত করা 

পদ্ধনতগুনি 
সয়র োওো অর্থাৎ প্রতযাহায়রর 
উপসয়গথর বব্ষয়ে তর্য জানান 

লিয বস্থর করয়ত সাহােয করুন 

ব্া া যেনাে সাহােয করুন 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্ 

যেয়হতু আপনার মবস্তষ্ক বনয়কাটিয়নর যডায়জ অভ্যস্ত হয়ে পয়়েয়ে, তাই এখন তা যেয় ড র্াকার অভ্যাস করয়ত হয়ব্| তামাকয়সব্ন ব্ন্ধ করার পয়র প্রর্ম কয়েক ঘন্টা 

পয়র আপনার মবস্তষ্ক বনয়কাটিন ো়ো র্াকাে অভ্যস্ত হয়ে উঠয়ত শুরু করয়ব্- এই মাবনয়ে যনওোর ফয়ল প্রতযাহায়রর উপসগথ যেখা বেয়ত পায়র। 
আপনার এইরকম প্রতযাহায়রর উপসগথগবল হয়ত পায়র (এর আয়গ ো়োর যেিা করয়ত বগয়ে ক্লায়েন্ট হেত ইবতময় য এই উপসগথগবল বেয়ন বনয়েয়েন, শু ু প্রয়োজন 
হয়ল প্রম্পট করয়ব্ন): 

বনয়কাটিয়নর তীব্র আকাঙ্কা/মনঃসংয়োয়গর অভ্াব্ 
অবনদ্রা 
অবস্থরতা/বব্রক্তয়ব্া  করা 
বখয়ে যব্য়়ে োওো (তার ফয়ল ওজন ব্া়েয়ত পায়র) 

যকাষ্ঠকাঠিনয/ যপট ফাুঁপার অনভূু্বত 
ময়ুখ যব্েনা 
মার্া রা 
মনয়মজাজ খারাপ হওো/বব্ষণ্নতা 

ব্া, আপনার বব্য়িষ যকায়না উপসগথ! 

বনবিন্ত র্াকুন, আপনার এইসব্ উপসগথ সম্পূণ্থ স্বাভ্াবব্ক, িণ্স্থােী এব্ং সময়ের সয়ি েরূ হয়ে োয়ব্! 
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প্রতযাহায়রর উপসগদ সামিায়ন্া 

উয়েশয: প্রতযাহায়রর উপসগথ সামলায়ত ক্লায়েন্ট ো যকৌিল ব্যব্হার করয়ত পায়রন যসসব্ ভ্াব্না বেন্তা কয়র আয়লােনা করার জনয ততরী করা 

পদ্ধনতগুনি 
কােথপবরকল্পনাে সাহােয করা এব্ং বনরামে 
পবরকল্পনা ততরী করা 
সমসযার সমা ায়ন সাহােয করা 
বব্কল্প আেরণ্/রুটিন ব্েয়লর পরামিথ বেন 

ক্লায়েন্ট-ব্যব্স্থাপক কয়থাপকথয়ন্র জন্য প্রম্পট করুন্  

ব্ন্ধ করার পয়র বব্বভ্ন্ন মানয়ুষর প্রব্ল ইিার বভ্ন্ন বভ্ন্ন উপসগথ যেখা োে| আপনার এমন যকায়না উপসগথ হয়ল বকভ্ায়ব্ সামলায়ব্ন তার জনয আপনার আয়গ 
যর্য়ক পবরকল্পনা করয়ত হয়ব্|  

ময়ন রাখা েরকার যে এইগবল আপনার ো়োর যেিা, এব্ং এইসব্ উপসগথ সামলায়নার জনয আপনার বকয়স সরুাহা হয়ব্ তা আপনার বনয়জয়ক যভ্য়ব্ যেখয়ত হয়ব্! 

এইসব্ উপসগথ সামলায়নার জনয আপবন বক পবরকল্পনা কয়রয়েন তা ব্লয়ত পায়রন?   

এর আয়গ ো়োর যেিা যর্য়ক ক্লায়েন্ট হেত এইসব্ উপসগথ বেনয়ত পারয়ব্ন, তায়ের বব্গত অবভ্জ্ঞতার বব্ষয়ে এব্ং যে যকৌিলগবল কাজ কয়রবেল তা আয়লােনা 
করুন ব্া েবে যসসব্ কােথকর না হয়ে র্ায়ক তাহয়ল অনয যকৌিয়লর পরামিথ বেন| ক্লায়েন্টয়ক বনয়জর যকৌিল জানায়ত উৎসাবহত করুন এব্ং ক্লায়েয়ন্টর অসুবব্ া 
হয়ল তয়ব্ই উোহরণ্ বেন|  

   যোগব্যাোম/অয়নকিণ্ হাুঁটা 
     ব্াগান করা 
    প্রিাবন্তোেক গানব্াজনা যিানা 
    ঊল যব্ানা/য়সলাই করা 

     গভ্ীর শ্বাসপ্রশ্বাস যনওোর ব্যাোম 
   রান্না করা 
     রায়ত্র ইসাব্গল যসব্ন 
   প্রার্থনা করা/মসবজে(ব্া প্রার্থনাগৃয়হ) োওো 

*ক্লায়েন্টয়ক যপিাোয়রর সাহােয বনয়ত পরামিথ বেন (কয়েক বেন পয়রও েবে যকায়না উপসগথ র্ায়ক তাহয়ল ডাক্তার যেবখয়ে বনন 
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