
 
 

জীবনযাত্রার বযয়ের বযাপায়র সাহাযয 
 
এনার্জি, খাবার ও ববল সববিছুর মূলযই বৃবি পাচ্ছে দ্রুতগবতচ্ছত, এবং লন্ডচ্ছনর বহু বাবসন্দা 
জীবনযাত্রার বযয় মমটাচ্ছত বিমবিম খাচ্ছেন। আপবন যবি টািা-পয়সা বনচ্ছয়  সমসযায় পচ্ছ়ে থাচ্ছিন, 
এটি মচ্ছন রাখা গুরুত্বপূর্ি ময আপবন এিা নন এবং আপনাচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িরার জনয মানুষ এবং 
সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
আপবন যবি আবথিি সমসযার মচ্ছযয থাচ্ছিন তচ্ছব এই ডিুচ্ছমচ্ছে বববিন্ন তথয রচ্ছয়চ্ছছ আপবন মিাথা 
মথচ্ছি সািাযয মপচ্ছত পাচ্ছরন, Mayor of London, সরিার, আপনার মলািাল িাউন্সিল, চ্যাবরটি 
এবং অ্যাডিাইস মসোর ইতযাবির িাছ মথচ্ছি। এটি আপনার মেচ্ছত্র প্রচ্ছযাজয িচ্ছত পাচ্ছর, অ্থবা 
আপনার পবরবচ্ত অ্নয িাচ্ছরা সাচ্ছথ আপবন িয়চ্ছতা এটি মিয়ার িরচ্ছত চ্াইচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
এই ডিুচ্ছমেটি ইংচ্ছরর্জ মথচ্ছি বাংলায় অ্নুবাি িরা িচ্ছয়চ্ছছ। এটিচ্ছত বাইচ্ছরর অ্নযানয 
ওচ্ছয়বসাইচ্ছটর সংচ্ছযাগ রচ্ছয়চ্ছছ। এই ওচ্ছয়বসাইটগুচ্ছলার মযগুচ্ছলাচ্ছত আপনার িাষায় তথয রচ্ছয়চ্ছছ 
মসগুচ্ছলা আমরা উচ্ছেখ িচ্ছর বিচ্ছয়বছ, বিন্তু বিছু বিছু ওচ্ছয়বসাইচ্ছট মিবল ইংচ্ছরর্জচ্ছত তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
ইংচ্ছরর্জ তথয বুঝচ্ছত আপনার যবি সািাচ্ছযযর প্রচ্ছয়াজন িয়, তািচ্ছল মিাচ্ছনা বনু্ধ বা পবরবাচ্ছরর 
মিাচ্ছনা সিসযচ্ছি র্জচ্ছেস িরুন আপনাচ্ছি সািাযয িরার জনয। মিাচ্ছনা মিাচ্ছনা অ্যাডিাইস মসোর 
আপনার িাষায় আবথিি, ওচ্ছয়লচ্ছেয়ার ও ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর –Advice Local 
[অ্যাডিাইস মলািাল]  ওচ্ছয়বসাইচ্ছট সাচ্ি  টুচ্ছল আপনার মপাস্টচ্ছিাড প্রচ্ছবি িরান আপনার িাচ্ছছর 
অ্যাডিাইস মসোর খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত। 
 
 
সূবচ্ 
 
মাইগ্র‌ যাে লন্ডনারচ্ছির জনয সািাযয 
 
আপনার ববল পবরচ্ছিায িরার বযাপাচ্ছর সািাযয 
 
ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর সািাযয 
 
আপনার আচ্ছয়র বযাপাচ্ছর সািাযয 
 
সঙ্কটিাচ্ছল সািাযয 
 
ববযর ও বডজঅ্যাবলড লন্ডনারচ্ছির জনয সািাযয 
 
আপনার মানবসি স্বাচ্ছস্থযর বযাপাচ্ছর সািাযয 
 
 
 
মাইগ্র‌ যান্ট লন্ডনারয়ের জনয সাহাযয 
 

https://advicelocal.uk/
https://advicelocal.uk/


 
 

সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি আপবন ময আবথিি সিচ্ছযাবগতা পান আপনার মাইচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস তার উপর 
প্রিাব মেলচ্ছত পাচ্ছর। বিন্তু, বিছু উপায় রচ্ছয়চ্ছছ যার মাযযচ্ছম আপবন িয়চ্ছতা িাউর্জং ও আবথিি 
সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপনাচ্ছি যবি যুক্তরাচ্ছজয সীবমত সমচ্ছয়র জনয “ No Recourse to Public Funds” or 
“NPRF” [মনা বরচ্ছসাসি টু পাবর্লি োন্ড [সরিারী অ্চ্ছথি মিাচ্ছনা সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব না]“ 
অ্থবা “এনবপআরএে“] িচ্ছতি  প্রচ্ছবিাবযিার মিওয়া িচ্ছয় থাচ্ছি, তািচ্ছল তা সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি 
আপবন ময মববনর্েট মপচ্ছত পাচ্ছরন তাচ্ছি সীবমত িচ্ছর।  
 
বিছু বিছু ইবমচ্ছগ্র‌িন র্িম মযমন  EU Settlement Scheme [ইইউ মসচ্ছটলচ্ছমে র্িম] বা 
Ukraine scheme [ইউচ্ছেবনয়ান র্িম] আপনাচ্ছি মববনর্েট মেইম িরার সুচ্ছযাগ প্রিান িচ্ছর যবি 
আপবন বিছু মানিন্ড পূরর্ িচ্ছরন। Work Rights Centre [ওয়ািি  রাইট মসোর] এিটি মছাচ্ছটা 
িুইজ প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি বনর্িয় িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছব ময আপবন ইউবনিাসিাল মেবডট 
পাওয়ার মযাগয বি না। িুইজটি এখন সম্পন্ন িরুন, অ্থবা আপনার আচ্ছবিচ্ছনর বযাপাচ্ছর সািাযয 
িরার জনয তাচ্ছির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরুন। 
 
ইউচ্ছিচ্ছত এিজন মাইগ্র‌ যাে বিচ্ছসচ্ছব আপনার অ্বযিার সম্পচ্ছিি  আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয বির্জট িরুন: 
Migrant Londoners Hub [মাইগ্র‌ যান্ড লন্ডনার িাব]।  
 
NRPF [এনআরপপএফ] শয়তের বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
 
NRPF Network [এনআরবপএে মনটওয়ািি ] NRPF  িচ্ছতি র বযাপাচ্ছর এবং আপনার NRPF 
থািচ্ছল আপবন িী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন বা পাচ্ছরন না মস বযাপাচ্ছর তথয সংগ্র‌ি িচ্ছরচ্ছছ। 

এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ NHS বচ্বিৎসা,চ্ছসািাল মিয়ার, মানবসি স্বাস্থয আেটারচ্ছিয়ার, বিো ও 
র্লগযাল অ্যাইড, এবং চ্যাবরটি ও অ্নযানয র্িম মথচ্ছি আপবন ময আবথিি সিচ্ছযাবগতাগুচ্ছলা মপচ্ছত 
পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয।   NRPF আচ্ছছ এমন বিছু বযর্ক্ত বিছু বিছু যরচ্ছর্র সরিারী সিচ্ছযাবগতা 
মপচ্ছত পাচ্ছরন, মযমন যবি আপনার মিাচ্ছনা সন্তান থাচ্ছি বা আপনার আয় যবি খুব িম িয়।  
 
সন্তানসহ মাইগ্র‌ যান্ট পপরবায়রর জনয সহয়যাপিতা 
 
আপনার যবি সন্তান থাচ্ছি, তািচ্ছল NRPF Network এর সাচ্ছপাটি ের মাইগ্র‌ যাে েযাবমর্লজ 
টুল  আপনাচ্ছি এটি খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব ময আপবন মববনর্েট ও মসািাল িাউর্জং 
মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন বি না, মসািাল সাবিি চ্ছসস এর িাছ মথচ্ছি সিচ্ছযাবগতা বনচ্ছত পারচ্ছবন বি না, 
বা আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন পরামিি চ্াওয়া প্রচ্ছয়াজন বি না।  
 
মমৌললক প্রয়োজনীে বস্তুর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 
বিছু চ্যাবরটি মযমন েুড বযাংি বা মস যরচ্ছর্র অ্নযানয পবরচ্ছষবা সবাইচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর, তার 
ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস যাই মিাি না মিন। ট্রাচ্ছসল ট্রাস্ট ওচ্ছয়বসাইচ্ছট  লন্ডচ্ছনর স্থানীয় েুড বযাংিগুচ্ছলা 
সি এিটি মযাপ রচ্ছয়চ্ছছ। আপবন তাচ্ছির মিাচ্ছনা এিটি জাতীয় মিল্পলাইচ্ছন ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত 
পাচ্ছরন পরামিি ও সিচ্ছযাবগতার জনয। 

https://tools.workrightscentre.org/en/universal-credit-eligibility
https://tools.workrightscentre.org/en/universal-credit-eligibility
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/migrant-londoners-hub
http://nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements
http://nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements
https://migrantfamilies.nrpfnetwork.org.uk/
https://migrantfamilies.nrpfnetwork.org.uk/
https://www.trusselltrust.org/get-help/find-a-foodbank/


 
 

বিছু আবথিি সিচ্ছযাবগতার র্িম রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা NRPF িতি সি মানুচ্ছষরা মপচ্ছত পাচ্ছরন। সািাযয 
িীিাচ্ছব মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব এখাচ্ছন: Migrant Londoners Hub। 
 
আপনার NRPF থ্াকয়ল ময সুপবধাগুয়লা পাওো যায়ব। 
 
আপনার যবি মমৌর্লি র্জবনসগুচ্ছলা বিনচ্ছত সমসযা িয় মযমন খাবার ও বিটিং, তািচ্ছল আপবন 
িয়চ্ছতা আপনার এনআরবপএে িতি  বাি মিওয়ার জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন মযন আপবন 
সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি আবথিি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। এটি এিটি ‘অ্বস্থার পবরবতি ন [চ্যাঞ্জ 
অ্ব ির্ন্ডিন]‘ আচ্ছবিচ্ছনর মাযযচ্ছম িরা মযচ্ছত পাচ্ছর। 

 চ্যাঞ্জ অ্ব ির্ন্ডিন আচ্ছবিন িীিাচ্ছব িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইচ্ছট তথয প্রিান 
িরা িচ্ছয়চ্ছছ। 

 NRPF Network এবং The Unity Project  এই প্রর্েয়াটি সম্পচ্ছিি  এবং এিজন ইবমচ্ছগ্র‌িন 
অ্যাডিাইজাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি িীিাচ্ছব আপনার আচ্ছবিন পচ্ছত্রর বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত িচ্ছব মস 
বযাপাচ্ছর আচ্ছরা বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ।  

 
 
আপনার পবল পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয 
 
ইউটির্লটি ববল, খাবার ও অ্নযানয প্রচ্ছয়াজনীয় দ্রচ্ছবযর মূলয বৃবি পাচ্ছে, যা বহু লন্ডনাচ্ছরর জনয অ্থি 
বযবস্থাপনা িরার িঠিন িচ্ছর তুলচ্ছছ। আপনার যবি টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার 
বনয়বমত জীবনযাত্রার বযচ্ছয় সাশ্রয় িরার জনয বিছু পিচ্ছেপ রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত 
পাচ্ছরন এবং খরচ্ িম রাখার জনয সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
িযাস, ইয়লকট্রিপসটি এবং পাপনর পবল পনয়ে সাহাযয 
 
গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বৃবি পাচ্ছে, এবং আপনার যবি আপনার মপচ্ছমে বিচ্ছত বা আপনার র্প্র-
মপচ্ছমে বমটাচ্ছর টপ-আপ িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল পাওয়ার জনয সািাযয রচ্ছয়চ্ছছ। 

এনার্জির খরচ্ বৃবির বযাপাচ্ছর সািাযয িরার জনয আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর আমাচ্ছির 
বনচ্ছিিিনা মিখুন, অ্থবা সিচ্ছযাবগতা ও পরামচ্ছিির জনয বনম্নর্লবখত সংচ্ছযাগগুচ্ছলা বির্জট িরুন। 
 
আপনার এনালজে  পবয়ল অথ্ে সাশ্রে করয়ত পারয়বন পক না তা মেখুন 
 
আপবন িয়চ্ছতা বববিন্ন র্িচ্ছমর মাযযচ্ছম আবথিি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মযটি আপনাচ্ছি এনার্জি 
ববচ্ছল সাশ্রয় িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। এনার্জি মরগুচ্ছলটর Ofgem [অ্েচ্ছজম]  আপনার 
আয় িম িচ্ছল বা আপনার বয়স 67 বছচ্ছরর মববি িচ্ছল আপবন ময সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস 
বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর। 

The Mayor of London’s Warmer Homes Advice Service [িয মময়ল অ্ব লন্ডন‘স 
ওয়ামিার মিামস অ্যাডিাইস সাবিি স] ববনামূচ্ছলয পরামিি বিচ্ছত পারচ্ছব আপনার যবি এনার্জি ববল 
পবরচ্ছিায িরচ্ছত অ্থবা আপনার ঘর গরম রাখচ্ছত সমসযা িয় মস ববষচ্ছয় আপবন ময সািাযয মপচ্ছত 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/migrant-londoners-hub/employment-and-welfare/access-welfare-benefits#acc-i-66464
https://www.gov.uk/government/publications/application-for-change-of-conditions-of-leave-to-allow-access-to-public-funds-if-your-circumstances-change
https://www.nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements/support-options-for-people-with-nrpf/immigration-options/leave-to-remain-with-nrpf-change-of-conditions#guide-sections
https://www.unity-project.org.uk/makeanapplication
https://www.london.gov.uk/city-hall-blog/rising-energy-prices-how-it-impacts-you-and-what-you-can-do
https://www.london.gov.uk/city-hall-blog/rising-energy-prices-how-it-impacts-you-and-what-you-can-do
http://www.ofgem.gov.uk/getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills
http://www.ofgem.gov.uk/getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills
http://www.ofgem.gov.uk/getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills


 
 

পাচ্ছরন তার বযাপাচ্ছর। আপবন ইচ্ছমইল বা মোচ্ছনর মাযযচ্ছম তাচ্ছির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত 
পাচ্ছরন। আপনার স্থানীয় Warmer Homes Advice Service সম্পচ্ছিি  এখাচ্ছন তথয পাচ্ছবন।. 

আপনার আয় যবি িম িয় এবং আপবন যবি প্রাইচ্ছিট মরে িচ্ছর থািচ্ছন, বা আপনার বনচ্ছজর ঘর 
থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন Mayor of London’s Warmer Homes programme  -এ ববনামূচ্ছলয 
বিটিং, ইনসুচ্ছলিন এবং মিবেচ্ছলিন উন্নয়চ্ছনর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন। এটি আপনার ঘরচ্ছি 
অ্বযিতর উষ্ণ িরচ্ছত এবং আপনার এনার্জি ববল সাশ্রয় িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। এই 
মপ্রাগ্র‌াচ্ছমর জনয মযাগয িওয়ার জনয, আপনাচ্ছি িয় মববনর্েট মেইম িরা অ্বস্থায় থািচ্ছত 
িচ্ছব অথ্বা  উপাজিন সীমার বনচ্ছচ্ আপনার আয় থািচ্ছত িচ্ছব। বিশু বা এিাবযি প্রাপ্তবয়ি মানুষ 
আচ্ছছ এমন ঘচ্ছরর জনয এই সীমাটি উচ্চতর।  

সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা এনার্জি ববল বডল, এবং সবচ্াইচ্ছত মববি যরচ্ছর্র টযাবরে পাওয়া যায় সাযারর্ যবি 
আপবন বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছরন, আপনার ববল আসার পর পবরচ্ছিায িরা বা 
র্প্র-মপ বমটাচ্ছর মেবডট টপ আপ িরার পবরবচ্ছতি । সচ্ছবিাচ্চ ময পবরমার্ আপবন পবরচ্ছিায িরচ্ছবন 
(“প্রাইস িযাপ“) মসটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছরর প্রাচ্ছ ইস িযাচ্ছপর চ্াইচ্ছত িম যবি আপবন বডচ্ছরক্ট 
মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম মপ িচ্ছরন। 

আপবন যবি র্প্র-মপচ্ছমে বমটার মথচ্ছি পবরবতি ন িরচ্ছত চ্ান, তািচ্ছল আপনার এনার্জি িম্পাবন 
আপনাচ্ছি চ্াজি িরা উবচ্ত নয়। আপবন যবি এনার্জি সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাচ্ছছ ঋর্ী থাচ্ছিন তািচ্ছল 
আপবন িয়চ্ছতা এিটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটার মথচ্ছি পবরবতি ন িরচ্ছত পারচ্ছবন না। 

আপনার জনয মিান মপচ্ছমে অ্পিনটি সঠিি মসটি খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত, Citizens Advice বির্জট 
িরুন। আপবন যবি আপনার র্প্র-মপচ্ছমে বমটার টপ আপ িরচ্ছত সমথি না িন, তািচ্ছল  িী িরচ্ছত 
িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice- এর িাচ্ছছ বিছু তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

আপনার ঘচ্ছর এনার্জি সাশ্রয় িরার জনয উপাচ্ছয়র বযাপাচ্ছর পরামচ্ছিির জনয, Energy Saving 
Trust ওচ্ছয়বসাইট বনম্নর্লবখত ববষচ্ছয় বুবি প্রিানিচ্ছর: 

• িুইি এনার্জি মসবিংস উইনস 

• বিটিং-এর উন্নবত িরা 

• ইনসুচ্ছলিন-এর উন্নবত িরা 

• ডযাম্প এবং িনচ্ছডনচ্ছসিন বনয়ন্ত্রর্ িরা 

• এনার্জি সাপ্লাইয়ার পবরবতি ন িরা 

• এনার্জি সাশ্রয়ী বাবত 

• পাবন সাশ্রয় িরা 

• স্মাটি বমটার। 
 
 
আপনার পাপনর পবয়ল অথ্ে সাশ্রে করয়ত পারয়বন পক না তা মেখুন 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/environment/energy/warmer-homes-advice-service
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-quality/warmer-homes
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/your-energy-meter/decide-if-a-prepayment-meter-is-right-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/your-energy-meter/decide-if-a-prepayment-meter-is-right-for-you/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/get-help-paying-your-bills/you-cant-afford-to-top-up-your-prepayment-meter/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/get-help-paying-your-bills/you-cant-afford-to-top-up-your-prepayment-meter/
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/energy-saving-quick-wins
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/heating-and-hot-water
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-insulation
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-insulation/damp-and-condensation-solutions
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/switching-utilities
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/lighting
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/saving-water
http://www.energysavingtrust.org.uk/home-energy-efficiency/smart-meters


 
 

 
আপনার যবি আপনার পাবনর ববল বিচ্ছত সমসযা িয়, আপবন ববনামূচ্ছলয পাবন সাশ্রয়ী যন্ত্র মপচ্ছত 
পাচ্ছরন আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাছ মথচ্ছি আপনার ববচ্ছল অ্থি সাশ্রয় িরচ্ছত সািাযয িরার 
জনয আপনার পাবন সরবরািিারীর িাছ মথচ্ছি পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন। আচ্ছরা খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত আপনার 
পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট মিখুন: 

• Thames Water 

• Affinity Water 

• Sutton and East Surrey Water 

• Essex and Sussex Water 

Citizens Advice-এর বিছু উপিারী বনচ্ছিি বিিা আচ্ছছ আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর সাচ্ছথ 
িীিাচ্ছব িথা বলচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর, যবি আপনার পাবনর ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত আপনার সমসযা 
িচ্ছয় থাচ্ছি। এটিচ্ছত মেিাল র্িচ্ছমর বযাপাচ্ছরও তথয রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা পাবনর মিাম্পবনগুচ্ছলা মসট 
আপ িচ্ছরচ্ছছ আপনার পাবনর ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত। 

আপনার পাবনর ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, এ বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস ববষচ্ছয় তথয রচ্ছয়চ্ছছ 
StepChange চ্যাবরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট । 
 
সরকায়রর কাছ মথ্য়ক এককালীন সহয়যাপিতা 
 
£400 এনালজে  পবল গ্র‌ান্ট 
অ্চ্ছক্টাবর 2022-এ ঘচ্ছরায়া ববিযুবতি সংচ্ছযাগ আচ্ছছ এমন সিল ঘরচ্ছি সংর্েয়িাচ্ছব £400 গ্র‌াে 
প্রিান িরা িচ্ছব, মযটি এনার্জি সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাছ মথচ্ছি এিটি মেবডট বিচ্ছসচ্ছব পাওয়া যাচ্ছব। এটি 
মেরত বিচ্ছত িচ্ছব না। আপনাচ্ছি এই র্িচ্ছমর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব না, মববিরিাগ মেচ্ছত্র ববিযুৎ 
সাপ্লাইয়ার অ্চ্ছক্টাবর 2022 এর ববচ্ছল এটি সংর্েয়িাচ্ছব প্রচ্ছয়াগ িরচ্ছব।  
 
এনার্জি ববল গ্র‌াচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয, সরিাচ্ছরর ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন। 
 
কস্ট অব ললপ ং মপয়মন্ট 
আপবন যবি বনবিিষ্ট বিছু মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট পান তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি 
এিিালীন অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন জীবনযাত্রার বযয় বনবিাি িরচ্ছত। আপনাচ্ছি আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব না - 
আপবন যবি মযাগয িন, আপবন স্বয়ংর্েয়িাচ্ছব অ্থি পাচ্ছবন ময উপাচ্ছয় আপবন সাযারর্ত আপনার 
মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট পান। 
 
এিিালীন িস্ট অ্ব র্লবিং মপচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, এবং আপবন িত মপচ্ছত পাচ্ছরন 
তা জানচ্ছত, সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন। 
 
এই অ্থিটি শুযু তাচ্ছিরই প্রিান িরা িচ্ছব যারা বিছু বনবিিষ্ট মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট মেইম 
িরচ্ছছন। আপবন মববনর্েচ্ছটর জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত, মিাচ্ছনা এিটি মববনর্েট 
িযালিুচ্ছলটর বযবিার িরুন মযমনটি বনম্নর্লবখত সংস্থাগুচ্ছলা প্রিান িচ্ছর: Entitled To, Turn2Us 
বা Policy in Practice। 

https://www.thameswater.co.uk/Be-water-smart
https://www.affinitywater.co.uk/saving-water.aspx
http://www.waterplc.com/pages/home/saving-water/
https://www.eswater.co.uk/your-home/using-water-wisely.aspx
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/water/water-supply/
http://www.stepchange.org/debt-info/water-arrears.aspx
http://www.stepchange.org/debt-info/water-arrears.aspx
https://www.gov.uk/government/news/energy-bills-support-scheme-explainer
https://www.gov.uk/guidance/cost-of-living-payment
https://www.entitledto.co.uk/
https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.betteroffcalculator.co.uk/login


 
 

 
আপনার বয়কোর বযাপায়র সাহাযয 
 
গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি িচ্ছে  অ্গ্র‌াবযিারমূলি ববল। এর অ্থি িচ্ছে এগুচ্ছলার অ্থি পবরচ্ছিায না 
িরার পবরমার্ অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর। আপনার যবি 
টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার ইউটির্লটি ববল পবরচ্ছিায িরাচ্ছি 
অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া মযচ্ছিতু আপবন অ্থি পবরচ্ছিায না িরচ্ছল আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট 
মিওয়ার ঝুুঁবিচ্ছত পরচ্ছবন। 

আপনার যবি আপনার গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল 
আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি প্রিানিারীর সাচ্ছথ িথা বলা মযচ্ছিতু তারা আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা 
সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব। মযমন, তারা িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি অ্চ্ছপোিৃত িমিামী টযাবরচ্ছে বিচ্ছত পাচ্ছর। 
মিাচ্ছনা মিাচ্ছনা এনার্জি প্রিানিারীচ্ছির িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা িাডি বিপ োন্ড থািচ্ছত পাচ্ছর মযটি মথচ্ছি 
আপবন িয়চ্ছতা অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন আপনার বচ্ছিয়া ময মিাচ্ছনা অ্থি পবরচ্ছিায িরার মেচ্ছত্র। 
আপনার যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযা িয়, আপবন মডট অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ সিচ্ছযাবগতার জনয 
মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পারচ্ছবন। 

আপনার ইউটির্লটি ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন 
ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর 
এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং 
মেস।  Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা 
িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি 
সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

National Debtline [নযািনাল মডটলাইন] এিটি েযাক্টবিট প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ মযটিচ্ছত গযাস এবং 
ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বাবি থািচ্ছল িীিাচ্ছব তার সমাযান িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান 
িরা িচ্ছয়চ্ছছ। 

আপনার এনার্জি সাপ্লাইয়ার যবি আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার হুমবি মিয় 
তািচ্ছল আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ।  
 
আপপন যপে বপধর বা পিজঅযাবলি হন তাহয়ল সাহাযয  
 
আপবন যবি বডজঅ্যাবলড িন, তািচ্ছল আপনার এনার্জি এবং পাবনর খরচ্ নন-বডজঅ্যাবলড 
বযর্ক্তর চ্াইচ্ছত মববি িচ্ছত পাচ্ছর। Inclusion London চ্যাবরটির িাচ্ছছ আপবন বডজঅ্যাবলড িচ্ছল 
আপনার এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। এর 
মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার এিটি অ্ন্সক্সচ্ছজন িনচ্ছসনচ্ছট্রটর থািচ্ছল িীিাচ্ছব এিটি বরচ্ছবট মপচ্ছত িচ্ছব 
মস বযাপাচ্ছর তথয, বা আপনার এনার্জি প্রিাইডাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি ববচ্ছিষ ববচ্ছবচ্নায় বডসািাউে  
পাওয়ার জনয ববচ্ছিষ ববচ্ছবচ্না লাচ্ছির বযাপাচ্ছর তথয।   
 
 াড়া পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয  
 
আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িচ্ছয় থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার 
িা়োর বযাপাচ্ছর সািাযয বা গ্র‌াে মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65531
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts#acc-i-65529
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/gas-and-electricity-arrears-ew/
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/


 
 

আপনার  াড়ার খরচ কমায়ত সাহাযয। 
 
আপনার যবি আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন ওচ্ছয়লচ্ছেয়ার মববনর্েট 
মথচ্ছি সািাযয পাচ্ছবন বি না তা খুুঁচ্ছজ মিখা উপিারী িচ্ছত পাচ্ছর। এগুচ্ছলা মিবল মবিার মানুষচ্ছির 
জনয নয়। 

মববনর্েট বসচ্ছস্টম বববিন্ন যরচ্ছর্র বাসস্থাচ্ছন বসবাসরত মানুষচ্ছির িা়ো পবরচ্ছিাচ্ছয সিায়তা িচ্ছর, 
যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মিাচ্ছনা িাউন্সিল বা িাউর্জং অ্যাচ্ছসাবসচ্ছয়িন মথচ্ছি িা়ো মনওয়া বাসা এবং 
মিাচ্ছনা প্রাইচ্ছিট লযান্ডলচ্ছডি র িাছ মথচ্ছি িা়ো মনওয়া বাসা।  

মববিরিাগ মানুচ্ছষর মেচ্ছত্র, ইউবনিাসিাল মেবডচ্ছটর মাযযচ্ছম সািাযয পাওয়া যায়। আপবন যবি 
মিাচ্ছনা মস্টট মপনিন মেইম িচ্ছরন অ্থবা মিাচ্ছনা সাচ্ছপাচ্ছটিড, মিলটারড বা মটম্পরাবর িাউর্জচ্ছে 
বাস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এর বিচ্ছল আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ িাউর্জং 
মববনর্েচ্ছটর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব। Shelter [মিল্টার] নামি চ্যাবরটি পরামিি প্রিান িচ্ছর 
এগুচ্ছলার জনয িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব এবং মববনর্েট িযালিুচ্ছলটচ্ছরর সংচ্ছযাগ প্রিান 
িচ্ছর এটি আপনাচ্ছি যারর্া প্রিান িরচ্ছব মববনর্েট বসচ্ছস্টম মথচ্ছি আপবন ময সািাযয পাচ্ছবন মস 
বযাপাচ্ছর। 

িাউন্সিল Discretionary Housing Payments [বডসর্েিনাবর িাউর্জং মপচ্ছমচ্ছের] মাযযচ্ছম 
তাচ্ছির অ্বতবরক্ত োর্ন্ডং প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর যাচ্ছির মববনর্েট তাচ্ছির পূর্ি িা়ো পবরচ্ছিায িরার 
মচ্ছতা যচ্ছথষ্ট অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছর না। Shelter ওচ্ছয়বসাইচ্ছট  এ বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
বয়কো  াড়ার বযাপায়র সাহাযয 
 
িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার লযান্ডলডি চ্ছি 
জানাচ্ছনার জনয মযাগাচ্ছযাগ িরুন, এবং আপনার বচ্ছিয়া অ্থি পবরচ্ছিায িরার এিটি উপায় প্রস্তাব 
িরুন। আপবন যবি তা না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি এবিিিন অ্যািিচ্ছনর সম্মুখীন 
িচ্ছত পাচ্ছরন।   

আপনার লযান্ডলচ্ছডি র সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার আচ্ছগ, আপনার উবচ্ত এিটি বাচ্ছজট বতবর িরা 
মযটিচ্ছত মিখাচ্ছব ময আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন  National Debtline-এর 
বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি িরার জনয অ্থবা আপবন এিটি মডট অ্যাডিাইস 
সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন সািাচ্ছযযর জনয। Shelter-ও এিটি  নমুনা বচ্ঠি প্রিান 
িচ্ছর মযটি বযবিার িচ্ছর আপবন আপনার লযান্ডলচ্ছডি র িাচ্ছছ র্লখচ্ছত পাচ্ছরন।  

আপবন যবি আপনার লযান্ডলচ্ছডি র িাচ্ছছ এিটি অ্চ্ছপোিৃত িম িা়োর প্রস্তাব রাচ্ছখন, তািচ্ছল এটি 
গুরুত্বপূর্ি ময আপবন তৎের্াৎ অ্থি পবরচ্ছিায িরা শুরু িচ্ছরন এবং মপচ্ছমে অ্থবা আপনার ও 
আপনার লযান্ডলচ্ছডি র মচ্ছযয মযাগাচ্ছযাচ্ছগর এিটি প্রমার্ রাচ্ছখন।  

আপনার িাউর্জচ্ছের খরচ্ পূরর্ িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার যাচ্াই িরা 
উবচ্ত ময আপনার জনয যত আবথিি সিচ্ছযাবগতা রচ্ছয়চ্ছছ তার সব আপবন পাচ্ছেন।  

আপনার িা়ো যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় 
আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা 
বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space 

https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/get_help_with_rent
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/benefits/discretionary_housing_payments_dhp
http://tools.nationaldebtline.org/yourbudget
http://tools.nationaldebtline.org/yourbudget
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/how_to_negotiate_a_rent_reduction
https://england.shelter.org.uk/housing_advice/private_renting/how_to_negotiate_a_rent_reduction
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts#acc-i-65529


 
 

scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি 
ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম 
আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

িা়ো বচ্ছিয়া থািার েচ্ছল যবি আপনার লযান্ডলডি  আপনাচ্ছি ইবিিিচ্ছনর [বাসা মথচ্ছি মবর িচ্ছর 
মিওয়ার] হুমবি প্রিান িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাউর্জং 
অ্পিনস সাবিি চ্ছসসর সাচ্ছথ অ্থবা Shelter এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা স্বাযীন পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ 
মযাগাচ্ছযাগ িরা। 

আপনার যবি আপনার প্রাইচ্ছিট লযান্ডলডি  অ্থবা মলটিং অ্যাচ্ছজন্সির সাচ্ছথ সমসযা িয়, তািচ্ছল এটি 
গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার অ্বযিার সম্পচ্ছিি  জাচ্ছনন। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয িা়োচ্ছটচ্ছির 
অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর Mayor of London এর বনচ্ছিি বিিা বির্জট িরুন। 

 আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 
যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয 
পাচ্ছবন এখাচ্ছন।  
 
চাইল্ডয়কোয়রর জনয অথ্ে পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয 
 
পবরবারগুচ্ছলাচ্ছি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ পবরচ্ছিায িরার জনয সরিার বববিন্ন যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি র্িম 
রচ্ছয়চ্ছছ। আপবন িয়চ্ছতা বববিন্ন র্িচ্ছমর জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
সরকায়রর কাছ মথ্য়ক পবনামূয়লয চাইল্ডয়কোর 
 
সরিাচ্ছরর Childcare Choices [চ্াইল্ডচ্ছিয়ার চ্চ্ছয়চ্ছসস] বববিন্ন যরচ্ছর্র তথয রচ্ছয়চ্ছছ বববিন্ন 
যরচ্ছর্র অ্োর এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

• িইু বছর বয়সীচ্ছির জনয 15 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয 14 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সন্তান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো 
ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 

• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 

সরিাচ্ছরর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার িযালিুচ্ছলটর বযবিার িচ্ছর মিখুন ময চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর 
আপবন িী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। 

আপবন যবি 10 সপ্তাচ্ছির মববি গিি বতী িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার যবি 4 বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ মিাচ্ছনা সন্তান 
থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি স্বাস্থযির খাবার ও িযু মিনার জনয 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts#acc-i-65529
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/eviction/eviction_for_rent_arrears
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-private-rented-sector
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/improving-private-rented-sector
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.childcarechoices.gov.uk/
https://www.gov.uk/childcare-calculator


 
 

সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।  মিলবি স্টাটি িাউচ্াচ্ছরর বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয এনএইচ্এস 
ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন। 

 আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 
যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয 
পাচ্ছবন এখাচ্ছন।  

টিপ  ও ব্রিবযায়ন্ডর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
 
আপনার যবি িডবযান্ড বা মমাবাইল মোন সাবিি চ্ছসর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, বিছু 
বিছু প্রিাইডার অ্চ্ছপোিৃত িমমূচ্ছলয টযাবরে প্রিান িচ্ছরন (এগুচ্ছলাচ্ছি বলা িয় মসািাল টযাবরে), 
ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নয মববনর্েট মেইম িরচ্ছছন এমন বযর্ক্তচ্ছির জনয।  
 
মসাশাল ট্যাপরফ 
 
বিছু প্রিাইডার মসািাল টযাবরে প্রিান িচ্ছরন মযগুচ্ছলা মিবলমাত্র মসই গ্র‌ািিরাই মপচ্ছত পাচ্ছরন 
যারা সুবনবিিষ্ট বিছু সরিারী মববনর্েট পাচ্ছেন। 

িডবযান্ড ও অ্নযানয ইোরচ্ছনট সাবিি চ্ছসর জনয অ্েিম মসািাল টযাবরচ্ছের এিটি তার্লিা 
সংির্লত িচ্ছরচ্ছছ ময পবরবারগুচ্ছলা মযাগয যারা িয়চ্ছতা তাচ্ছির িডবযান্ড বা মোন পবরচ্ছষবার জনয 
অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযার সম্মুখীন িচ্ছেন। 

আপবন ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নয মববনর্েটগুচ্ছলার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
এগুচ্ছলা মিবল মবিার মানুষচ্ছির জনয নয়। 

আপবন যবি মববনর্েট বা মসািাল টযাবরচ্ছের জনয মযাগয না িন, তািচ্ছল সচ্ছবিাত্তম পন্থা িচ্ছে 
প্রিাইডার পবরবতি ন িরা, বা আপনার িোক্ট মিষ িচ্ছয় মগচ্ছল আপনার প্রিাইডাচ্ছরর সাচ্ছথ ির 
ঠিি িরা। অ্েিচ্ছমর িাচ্ছছ এিটি অ্নুচ্ছমাবিত তুলনার র্িচ্ছমর তার্লিা রচ্ছয়চ্ছছ।   
 
টিপ  লাইয়সন্স 
 
আপনার বয়স যবি 75 এর উপচ্ছর িয় এবং আপবন যবি মপনিন মেবডট মেইম িচ্ছরন, আপবন যবি 
মিাচ্ছনা মিয়ার মিাচ্ছম থাচ্ছিন, অ্থবা আপবন যবি অ্ন্ধ িন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ববনামূচ্ছলয এিটি 
টিবি লাইচ্ছসি পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। TV Licensing [টিবি লাইচ্ছসন্সিং] এর িাচ্ছছ 
মযাগযতার বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ।  

 মপচ্ছমে প্লযানও আচ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি আপনার টিবি লাইচ্ছসচ্ছির জনয স্বল্প পবরমাচ্ছর্ যাচ্ছপ যাচ্ছপ 
অ্থি পবরচ্ছিায িরার বযাপাচ্ছর সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। 
 
কাউন্সন্সল ট্যায়ের খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
 
আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরার বযাপাচ্ছর সািাযয িরার 
উপায় থািচ্ছত পাচ্ছর। 
 
কাউন্সন্সল ট্যাে হ্রাস ও পিসকাউন্ট 

https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-if-your-immigration-status-limits-what-you-can-claim
https://www.ofcom.org.uk/phones-telecoms-and-internet/advice-for-consumers/costs-and-billing/social-tariffs
https://www.ofcom.org.uk/phones-telecoms-and-internet/advice-for-consumers/costs-and-billing/social-tariffs
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.ofcom.org.uk/phones-telecoms-and-internet/advice-for-consumers/costs-and-billing/price-comparison
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/older-people/pension-credit-make-your-claim
https://www.tvlicensing.co.uk/check-if-you-need-one/topics/tv-licence-types-and-costs-top2
https://www.tvlicensing.co.uk/check-if-you-need-one/topics/tv-licence-types-and-costs-top2
https://www.tvlicensing.co.uk/pay-for-your-tv-licence/ways-to-pay


 
 

 
আপবন যবি ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নযানয মববনর্েট মেইম িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 
আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরাচ্ছত পারচ্ছবন। বনম্ন আচ্ছয়র মানুষচ্ছির জনয বিছু বিছু মলািাল 
িাউন্সিল িাউন্সিল টযাক্স বরডািিন র্িম পবরচ্ালনা িচ্ছর।  
 
আপবন এিা থািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাচ্ছক্স বডসিাউন্ড চ্াইচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন 
যবি আপনার ঘচ্ছর এিমাত্র প্রাপ্তবয়ি বযর্ক্ত িচ্ছয় থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন আপনার িাউন্সিল টযাক্স 
ববচ্ছল 25 িতাংি বডসিাউে পাচ্ছবন।   
 
18 বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ িাচ্ছরা সাচ্ছথ বাস িরচ্ছল, আপবন যবি এিজন ছাত্র িন বা এিজন ছাচ্ছত্রর সাচ্ছথ 
বাস িচ্ছরন, আপবন যবি এিজন মিয়ারার িন, বা আপনার ঘচ্ছরর মূচ্ছলয যবি গুরুতর পবরবতি ন িয় 
তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি বডসিাউে মপচ্ছত পাচ্ছরন। িত বডসিাউে আপবন পাচ্ছবন তা বনিি র 
িচ্ছর আপবন মিাথায় বাস িচ্ছরন তার উপর, মযচ্ছিতু প্রবতটি িাউন্সিল তাচ্ছির বনজম্ব র্িম 
পবরচ্ালনা িচ্ছর।  
 
Citizens Advice-এর বিছু বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ আপবন মিাচ্ছনা বডসিাউচ্ছের জনয বা আপনার 
িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত,, এবং িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত 
িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর। 
 
কাউন্সন্সল ট্যাে পরয়বট্ 
 
সরিার সম্প্রবত মঘাষর্া বিচ্ছয়চ্ছছ ময িাউন্সিল টযাক্স বযান্ড A-Dমত যারা বাস িচ্ছর তাচ্ছির িাউন্সিল 
টযাক্স ববচ্ছল £150 বরচ্ছবট মিওয়া িচ্ছব, জ্বালাবন ও মূলযস্ফীবতর েচ্ছল বযয় বৃবিচ্ছত সািাযয িরার 
জনয। বনম্ন আচ্ছয়র ময সিল মানুষ বযান্ড E-H এ বাস িচ্ছরন, বা যারা িাউন্সিল টযাক্স পবরচ্ছিায 
িচ্ছরন না, তারাও তাচ্ছির িাউন্সিল মথচ্ছি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম আপনার িাউন্সিল টযাক্স পবরচ্ছিায িচ্ছরন, মপচ্ছমেটি 
সংর্েয়িাচ্ছব আপনার িাচ্ছছ পাঠাচ্ছনা িচ্ছব। আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম মপ না িচ্ছরন, 
তািচ্ছল আপনাচ্ছি মপচ্ছমচ্ছের জনয িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব। Turn2Us [টানি টু 
আস] নাচ্ছমর চ্যাবরটি পযাচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িচ্ছর। 
 
আপনার কাউন্সন্সল ট্যাে বয়কোর বযাপায়র সাহাযয 
 
িাউন্সিল টযাক্স এিটি অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্। এর অ্থি িচ্ছে এটির অ্থি পবরচ্ছিায না িরার 
পবরর্াম অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর।  
 
আপবন যবি িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা পুচ্ছরা বছচ্ছরর িাউন্সিল 
টযাক্স এিবাচ্ছর বিচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, আপবন মিান মলািাল অ্থবরটি এলািায় বাস িচ্ছরন তার উপর 
বনিি র িচ্ছর। আপবন মবইর্লে অ্যািিচ্ছনর অ্যীচ্ছনও চ্চ্ছল আসচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
আপবন যবি আপনার িাউন্সিল টযাক্স পযাচ্ছমচ্ছে মপছচ্ছন পচ্ছ়ে যান, আপনার উবচ্ত যত দ্রুত সম্ভব 
আপনার মলািল িাউন্সিচ্ছলর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ এিটি পযাচ্ছমে প্লযাচ্ছনর 
আচ্ছয়াজন িরার জনয। তারা আপনার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার জনয অ্চ্ছপো িরচ্ছবন না। 

http://www.citizensadvice.org.uk/housing/council-tax/check-if-you-can-pay-less-council-tax/
http://www.citizensadvice.org.uk/housing/council-tax/check-if-you-can-pay-less-council-tax/
https://www.turn2us.org.uk/About-Us/News/England-Council-Tax-Rebate-2022
https://www.turn2us.org.uk/About-Us/News/England-Council-Tax-Rebate-2022
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65531


 
 

আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
আপবন  National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায 
িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয অ্থবা আপবন এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ 
মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন সািাচ্ছযযর জনয।  
 
 StepChange এর িাচ্ছছ নমুনা বচ্ঠি আচ্ছছ মযটি আপবন আপনার মলািাল অ্থবরটির িাচ্ছছ 
মলখার জনয বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন 
ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর 
এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং 
মেস।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা 
িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি 
সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 
 
 StepChange বা Citizens Advice-এ বচ্ছিয়া িাউন্সিল টযাক্স এর বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস 
বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয ও সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 
 
আপনার মলাকাল কাউন্সন্সল মথ্য়ক অনযানয সহয়যাপিতা 
 
আপবন যবত আবথিিিাচ্ছব িঠিন পবরর্স্তবতচ্ছত থাচ্ছিন, আপনার মলািাল িাউন্সিলও িয়চ্ছতা 
আপনাচ্ছি সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব অ্নযানয সিচ্ছযাবগতার মাযযচ্ছম মযমন জরুবর পবরর্স্থবতর জনয এি-
িালীন গ্র‌াে বা মপচ্ছমে, বা আপনাচ্ছি স্থানীয় েুডবযাচ্ছঙ্ক মরোর িরা। এি-িালীন সাচ্ছপাটি মপচ্ছমে 
পাওয়ার জনয আপনাচ্ছি সবসময় মববনর্েট মেইম িরচ্ছত িচ্ছব না। 
 
আচ্ছরা তচ্ছখযর জনয আমাচ্ছির “Find financial support near you [োইন্ড োইনান্সিয়াল 
সাচ্ছপাটি মনয়ার ইউ]” টুলটি বযবিার িরুন। 
 
ট্রান্সয়পাট্ে খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
 
আপনার যবি ট্রািচ্ছপাচ্ছটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ববনামূচ্ছলয 
এবং বডসিাউচ্ছে ভ্রমর্ িরার জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
লন্ডন বাস ও ট্রায়ম পিসকাউয়ন্টি ভ্রমণ 
 
আপবন যবি ইউবনিাচ্ছসিল মেবডট বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র মববনর্েট পান, তািচ্ছল আপবন 
িয়চ্ছতা লন্ডচ্ছনর বাস ও ট্রাচ্ছম বডসিাউচ্ছে ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন।  
 
আপবন মিান মববনর্েটগুচ্ছলা পাওয়ার অ্বযিার রাচ্ছখন তা মবর িরুন।  এগুচ্ছলা মিবল মবিার 
মানুষচ্ছির জনয নয়। 
 
আপবন যবি মবিার িচ্ছয় থাচ্ছিন এবং িাজ খুুঁজচ্ছছন, এবং বিছু বনবিিষ্ট মববনর্েট মেইম িচ্ছর 
থাচ্ছিন, আপবন িয়চ্ছতা বাস, টিউব, ট্রাম, বডএলআর, লন্ডন ওিারগ্র‌াউন্ড, টিএেএল মরইল এবং 

https://tools.nationaldebtline.org/yourbudget/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-debt-problems/sample-letters.aspx)
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts
https://www.stepchange.org/debt-info/council-tax-arrears.aspx
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/help-with-debt/dealing-with-urgent-debts/dealing-with-council-tax-arrears/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/bus-and-tram-discount?intcmp=54729
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/jobcentre-plus-travel-discount?intcmp=54730


 
 

লন্ডচ্ছন মববিরিাগ নযািনাল মরল সাবিি চ্ছস ববনামূচ্ছলয ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন। আপনার নতুন 
চ্ািবরচ্ছত প্রথম িচ্ছয়িমাস ভ্রমচ্ছর্র জনয, আপবন িয়চ্ছতা আপনার িা়োর জনয সািাযয পাওয়ারও 
মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয আপনার স্থানীয়  Jobcentre Plus [জবচ্ছসোর প্লাস] 
অ্র্েচ্ছস  মযাগাচ্ছযাগ িরুন।   
 
বিশু, ছাত্র, মিচ্ছটরানস, এবং 60 বছচ্ছরর উপচ্ছর ময িাচ্ছরা সি অ্নযানয যরচ্ছর্র ববনামূচ্ছলযর অ্থবা 
বডসিাউচ্ছেড ভ্রমচ্ছর্র বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয , TfL ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরুন । 
 
2016 সাচ্ছল, Mayor of London এিঘোর ‘িপার‘ বাস িা়ো চ্ালু িচ্ছরচ্ছছন।  ‘িপার’ িা়োর 
অ্থি িচ্ছে বাস ও ট্রাম যাত্রাীরা তাচ্ছির যাত্রা শুরু িরার এিঘোর মচ্ছযয এিটি যাত্রার িা়ো বিচ্ছয় 
িটুি যাত্রা িরচ্ছত পারচ্ছবন।  
 
 Scope [মিাপ] নামি চ্যাচ্ছরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট ববযর ও বডজঅ্যাবলড বযর্ক্তচ্ছির ট্রাচ্ছিল 
িনচ্ছসিচ্ছনর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
সাইপলং 
 
মিাথাও যাওয়ার জনয সাইবেং িচ্ছে আচ্ছরা সাশ্রয়ী এিটি উপায়, মযটি এিই সাচ্ছথ আনন্দিায়ি 
এবং আপনার স্বাচ্ছস্থযর জনয িাচ্ছলা।  TfL, Cycling For Al [সাইবেং ের অ্ল] এবং Money 
Saving Expert [মাবন মসবিং এক্সপাচ্ছটি নতুন বাইি মিনার বযাপাচ্ছর এবং এর জনয অ্থি সঞ্চয় 
িরার বযাপাচ্ছর বিছু বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ গ্র‌াে মযখাচ্ছন আপবন আপনার বাইি 
ববনামূচ্ছলয মপচ্ছত পাচ্ছরন।     
  
মময়র TfL এর মাযযচ্ছম িাজ িরচ্ছছন লন্ডচ্ছন িুঁ াটা ও সাইবেং িরাচ্ছি আচ্ছরা সিজ, বনরাপি এবং 
আচ্ছরা সুলি িরার জনয। 
 
মপয়ট্রাল ও পিয়জয়লর খরয়চ অথ্ে সাশ্রয়ের বযাপায়র সাহাযয 
 
এই বছর অ্নযানয এনার্জি ববচ্ছলর পািাপাবি বহু ড্রাইিার মপচ্ছট্রাল ও বডচ্ছজচ্ছলর িাম বা়েচ্ছত 
মিচ্ছখচ্ছছন। আপনার জ্বালাবন খরচ্ িীিাচ্ছব িমাচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর যারর্ার জনয, বির্জট 
িরুন Money Saving Expert। এিটি  েুচ্ছয়ল িস্ট িযালিুচ্ছলটর আপনার যাত্রার জনয 
পবরিল্পনা ও বাচ্ছজট িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। 
 
স্বাস্থ্য খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
 
বিছু বিছু এনএইচ্এস মসবা মযমন মডবেস্ট, র্ে চ্াজি িচ্ছরন। আপনার আয় যবি বনম্ন িয়, তািচ্ছল 
এসব খরচ্ পবরচ্ছিাচ্ছযর বযাপাচ্ছর আপবন িয়চ্ছতা সািাযয পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
এনএইচএস খরচ 
 
আপনার আয় যবি বনম্ন িয়, তািচ্ছল আপবন বিছু বিছু এনএইচ্এস খরচ্ছচ্ এিটি বডসিাউে 
িয়চ্ছতা মপচ্ছত পাচ্ছরন, মযমন মমবডিযাল মপ্রসর্েপিন, মডোল মিয়ার, আই মিয়ার এবং উইগস ও 
েযাবিি সাচ্ছপাটি।  

https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel/jobcentre-plus-travel-discount?intcmp=54730
https://www.gov.uk/contact-jobcentre-plus
https://www.gov.uk/contact-jobcentre-plus
https://tfl.gov.uk/fares/free-and-discounted-travel?intcmp=54647
https://www.london.gov.uk/what-we-do/transport/mayors-one-hour-hopper-fare
https://www.london.gov.uk/what-we-do/transport/mayors-one-hour-hopper-fare
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/free-discount-event-PA
https://londonblog.tfl.gov.uk/2021/02/17/choosing-the-right-cycle/?intcmp=65559
https://cyclingforall.org/cycles/funding/funding-your-bike/
https://cyclingforall.org/cycles/funding/funding-your-bike/
https://cyclingforall.org/cycles/funding/funding-your-bike/
https://tfl.gov.uk/modes/cycling/
https://tfl.gov.uk/modes/cycling/
https://www.moneysavingexpert.com/reclaim/cheaper-fuel/
https://www.rac.co.uk/route-planner/mileage-calculator/


 
 

 
 স্বাস্থয খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার ববষচ্ছয় তথয পাওয়া যাচ্ছব এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট।  
আপবন যবি প্রবত মাচ্ছস এিটির মববি মপ্রসর্েপিচ্ছনর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছরন, আপবন িয়চ্ছতা 
এিটি মপ্রসর্েপিন “বসজন টিচ্ছিচ্ছটর“ মাযযচ্ছম বিছু অ্থি সঞ্চয় রিচ্ছত পাচ্ছরন, মযটিচ্ছি বলা িয় 
“চ্ছপ্রসর্েপিন মপচ্ছমে সাটিির্েচ্ছিট“। MoneySavingExpert এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ আপনার 
জনয িী সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িাজ িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর। 
 
মাইগ্র‌ যােসচ্ছির জনয বিছু এনএইচ্এস পবরচ্ছষবার জনয বিছু অ্বতবরক্ত চ্াজি রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার র্ি 
এনএইচ্এস মিয়ার পাওয়ার অ্বযিারচ্ছি আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস িীিাচ্ছব প্রিাববত িরচ্ছত 
পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর, এবং আপবন আবথিি সমসযায় থািচ্ছল িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস 
বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয NRPF Network ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন।  
 
Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] -এর 
ওচ্ছয়বসাইচ্ছট আপবন িাসপাতাচ্ছল মগচ্ছল টািাপয়সা বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর, এবং আপবন মবর িচ্ছয় 
আসার সময় মযন আপনার ঋর্ না থাচ্ছি মস বযাপাচ্ছর পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
মসাশাল মকোয়রর জনয মপ করা 
 
যবি আপবন বা আপবন মিয়ার িচ্ছরন এমন িাচ্ছরা মসািাল মিয়াচ্ছরর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন 
সাযারর্ত এর বিছুটা বা পুচ্ছরাটার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছবন। বিন্তু, আপবন আপনার মলািাল 
িাউন্সিলচ্ছি এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয (বমনস মটস্ট) র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি মবর 
িরার জনয ময আপবন খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর মিাচ্ছনা সািাচ্ছযযর জনয মযাগয বি না। 
 
 এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
 মিয়াচ্ছরর জনয অ্থি পবরচ্ছিাচ্ছযর বযাপাচ্ছর Age UK [অ্যাজ ইউচ্ছি] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ আচ্ছরা 
তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
 Help for Deaf and Disabled Londoners [মিল্প ের মডে অ্যান্ড বডজঅ্যাবলড 
লন্ডনার]  মপচ্ছজ মিয়ারারচ্ছির জনয আচ্ছরা তথয মিখুন। 
 
পশুপচপকৎসক এর পবল 
 
আপনার মপাষা প্রার্ীর যবি ইনসুযচ্ছরি িরা না থাচ্ছি, তািচ্ছল পশুবচ্বিৎসার ববল অ্চ্ছনি বযয়বহুল 
িচ্ছত পাচ্ছর। 
 
 Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA) [রয়যাল মসাসাইট 
ের িয র্প্রচ্ছিনিন অ্ব েুচ্ছয়লটি ের অ্যাবনচ্ছমল (আরএসবপবসএ)]  People's Dispensary for 
Sick Animals (PDSA) [বপপল‘স বডসচ্ছপনসাবর ের বসি অ্যাবনচ্ছমলস (বপবডএসএ)  িয়চ্ছতা 
আপনাচ্ছি ববনামূচ্ছলয, বা িুতি বি মিওয়া বচ্বিৎসা প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ 
মাইচ্ছোবচ্বপং, বনউটাবরং এবং টিিািান।  My Pet Child [মাই মপট চ্াইচ্ছল্ড] আপনার স্থানীয় 
এলািাচ্ছত পশুবচ্বিৎসার ববচ্ছলর জনয সিচ্ছযাবগতা অ্নুসন্ধান িরুন। 
 

http://www.nhs.uk/nhs-services/help-with-health-costs/
https://www.moneysavingexpert.com/news/2022/02/more-than-1million-people-could-have-saved-p40--yr-on-nhs-prescr/
https://www.moneysavingexpert.com/news/2022/02/more-than-1million-people-could-have-saved-p40--yr-on-nhs-prescr/
http://www.nrpfnetwork.org.uk/information-and-resources/rights-and-entitlements/nhs-treatment/overview#guide-sections
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/mental-health-care/how-do-i-manage-my-money-if-i-have-to-go-into-hospital/
https://www.nhs.uk/conditions/social-care-and-support-guide/help-from-social-services-and-charities/financial-assessment-means-test/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/care/paying-for-care/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-deaf-and-disabled-londoners
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-deaf-and-disabled-londoners
https://www.rspca.org.uk/whatwedo/care/vetcare
https://www.rspca.org.uk/whatwedo/care/vetcare
https://www.pdsa.org.uk/what-we-do/pdsa-vet-care
https://www.pdsa.org.uk/what-we-do/pdsa-vet-care
https://www.mypetchild.com/


 
 

খাবায়রর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয  
 
আপনার যবি খাবার বিনচ্ছত সমসযা িয়, আপবন িয়চ্ছতা আপনার মলািাল িাউন্সিল অ্থবা 
সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি সািাযয মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপপন ি েবতী হয়ল বা চার বছয়রর কম বেসী সন্তান থ্াকয়ল সাহাযয 
 
আপবন যবি ১০ সপ্তাচ্ছির মববি গিি বতী িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার যবি ৪ বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ মিাচ্ছনা সন্তান 
থাচ্ছি, এবং আপনার যবি বনম্ন আয় থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা স্বাস্থযির খাবার ও িযু মিনার 
জনয সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।  আপবন মযাগয িচ্ছল, আপনাচ্ছি এিটি  Healthy 
Start [মিলবি স্টাটি] িাডি  পাঠাচ্ছনা িচ্ছব মযটিচ্ছত অ্থি থািচ্ছব মযটি আপবন যুক্তরাচ্ছজযর বিছু বিছু 
মিািাচ্ছন বযবিার িরচ্ছত পারচ্ছবন, এবং িাডি টি আপনার প্রাপয অ্নুযায়ী প্রবত ৪ সপ্তাি পরপর টপ 
আপ িচ্ছয় যাচ্ছব। আপবন িাডি টি বযবিার িচ্ছর আপনার ও আপনার সন্তাচ্ছনর জনয ববনামূচ্ছলয 
বিটাবমনও মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
মববিরিাগ মানুষ Healthy Start এর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন অ্নলাইন েরম, ইচ্ছমইল বা 
মোচ্ছনর মাযযচ্ছম। আপনার যবি সরিারী তিববল মথচ্ছি সািাযয পাওয়ার অ্বযিার না থাচ্ছি, তবুও 
িয়চ্ছতা আপবন Healthy Start মপচ্ছত পাচ্ছরন যবি আপনার সন্তান(রা) ৪ বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ িয় এবং 
বিটিি বসটিচ্ছজন িয়।  
 
সাধারণ অথ্ে সাশ্রেী উপয়েশ 
 
MoneySavingExpert আপনার যখন সমসযা িচ্ছে তখন িী িরর্ীয় মস বযাপাচ্ছর টিপস ও 
যারর্ার এিটি ববস্তাবরত তার্লিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনাচ্ছি খরচ্ িরা বন্ধ িরার 
বযাপাচ্ছর টিপস, র্ি (অ্থবা সস্তা) খাবার পাওয়ার এবং আপনার সাপ্তাবিি বাজাচ্ছর অ্থি সাশ্রচ্ছয়র 
টিপস। Cost of Living Survival Guide  [িস্ট অ্ব র্লবিং সািি াইবাল গাইড]-টি বির্জট িরুন। 
 
বিছু বিছু মানুচ্ছষর জনয, বাচ্ছজট মসট িরার মাযযচ্ছম ববল এবং অ্থি সঞ্চচ্ছয়র বযাপাচ্ছর অ্গ্র‌গামী 
থািচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার অ্থি বযবস্থাপনা এবং এিটি বাচ্ছজট বতবর িরার বযাপাচ্ছর 
MoneyHelper [মাবন মিল্পার] নামি সংস্থাটি এিটি বনচ্ছিি বিিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। বাচ্ছজটিং এর 
বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব শুরু িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর বনচ্ছিিিনার জনয, MoneyHelper [মাবন মিল্পার] 
বির্জট িরুন। আচ্ছরা সািাচ্ছযযর জনয, তাচ্ছির Couch to Financial Fitness Plan [িাউচ্ টু 
োইনান্সিয়াল র্েটচ্ছনস প্লযান] িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, যাচ্ছপ যাচ্ছপর মপ্রাগ্র‌াম, মযটি আপনার অ্থি 
বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর আপনাচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলা মবায িরাচ্ছত পাচ্ছর এবং ঋচ্ছর্র মমািাচ্ছবলা িীিাচ্ছব 
িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর আপনাচ্ছি প্রবির্েত িচ্ছর, সঞ্চচ্ছয়র এিটি বাোর বতবর িচ্ছর, খরচ্ িমায় 
এবং এিটি বাচ্ছজট মসটআপ িচ্ছর।  
 
 
ঋয়ণর বযাপায়র সাহাযয 
 
আপবন যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, এমন অ্চ্ছনি পিচ্ছেপ রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ 
িরচ্ছত পাচ্ছরন আপনার ঋর্চ্ছি আচ্ছরা মযাচ্ছনচ্ছজবল িরচ্ছত।  
 

https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.healthystart.nhs.uk/
https://www.healthystart.nhs.uk/how-to-apply/
https://www.moneysavingexpert.com/budgeting-debt-help/
https://www.moneyhelper.org.uk/en/everyday-money/budgeting/beginners-guide-to-managing-your-money
https://www.moneyhelper.org.uk/en/blog/financial-education/moneyhelpers-couch-to-financial-fitness-programme
https://www.moneyhelper.org.uk/en/blog/financial-education/moneyhelpers-couch-to-financial-fitness-programme


 
 

ঋয়ণর বযাপায়র পরামশে 
 
আপনার ঋণ কী ায়ব পপরচালনা করয়বন মস বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
 
নযািনাল মডটলাইচ্ছনর এিটি বতন যাচ্ছপর বনচ্ছিি বিিা রচ্ছয়চ্ছছ মযটি উপিারী পরামিি এবং তথয 
প্রিান িচ্ছর আপনার আবথিি অ্বস্থার িীিাচ্ছব উন্নবত িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর।  
 
বহু ববনামূচ্ছলযর এবং মগাপনীয় ঋর্ পরামিি পবরচ্ছষবা রচ্ছয়চ্ছছ যাচ্ছির সাচ্ছথ আপবন মযাগাচ্ছযাগ 
িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন] এর  এিটি র্ি মিলপলাইন রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপবন 
মোন, মিায়াটসঅ্যাপ অ্থবা বিবডচ্ছয়া চ্যাচ্ছটর মাযযচ্ছম অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত পাচ্ছরন। মম মাস 
পযিন্ত মিল্পলাইনটি ২৪ ঘো িাজ িরচ্ছব। 

•  StepChange, Christians Against Poverty [র্েসটিয়ানস অ্যাচ্ছগইিট পিাটিি] 
অ্থবা  National Debtline এর িাছ মথচ্ছিও অ্নলাইচ্ছন বা মোচ্ছন ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর 
পরামিি পাওয়া মযচ্ছত পাচ্ছর। 

• আপবন  Debt Free London  এর িাছ মথচ্ছি র্ি সামনা সামবন পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন 
অ্থবা আপনার স্থানীয় Citizens Advice িাচ্ছঞ্চর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
 

মডট অ্যাডিাইস সাবিি স বাচ্ছজটিং পরামচ্ছিির মাযযচ্ছম আপনাচ্ছি আপনার অ্থি পবরচ্ালনার বযাপাচ্ছর 
সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর, যবি আপবন মযাগয িন, আপনাচ্ছি এিটি মডট সর্লউিন অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত 
সািাযয িরার মাযযচ্ছম।চ্ছডট সর্লউিন বলচ্ছত মবাঝায় বববিন্ন যরচ্ছর্র ববিল্পগুচ্ছলাচ্ছি মযগুচ্ছলা 
মানুষচ্ছির তাচ্ছির ঋর্ মযাচ্ছনজ িরচ্ছত সািাযয িরার জনয ববিযমান। এর মাচ্ছঝ অ্ন্তিুিক্ত রচ্ছয়চ্ছছ 
বযাংিরাপ্সি, মডট মযাচ্ছনজচ্ছমে প্লযানস বা ইনবডবিজয়ুাল িলাোবর অ্যাচ্ছরঞ্জচ্ছমেস। মডট 
সর্লউিন এবং আচ্ছবিন িরার জনয মি মযাগয মস বযাপাচ্ছর ববস্তাবরত তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
 
মডট সর্লউিচ্ছন আচ্ছবিন িরার পূচ্ছবি, বনন্সিত িরচ্ছবন ময আপবন যতটা সম্ভব ততটা আবথিি 
সিায়তা পাচ্ছেন অ্থবা আপনার খরচ্ িমাচ্ছনার বযাপাচ্ছর পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছছন। 
 
বিবিং মেস র্িম 
 
আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত 
পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র 
উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং 
মেস।  Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা 
িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি 
সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  
 
এটি মচ্ছন রাখা গুরুত্বপূর্ি ময বিবিং মেস মিাচ্ছনা মপচ্ছমে ির্লচ্ছড নয় এবং আপনাচ্ছি এই সমচ্ছয় 
আপনার ঋচ্ছর্র উপর বরচ্ছপচ্ছমে িচ্ছর মযচ্ছত িচ্ছব। 
 
বিবিং মেস অ্যাচ্ছক্সস িরার জনয আপনাচ্ছি এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর মাযযচ্ছম আসচ্ছত 
িচ্ছব যারা আপনার মযাগযতা যাচ্াই িরচ্ছবন এবং আপনার পচ্ছে র্িমটিচ্ছত আচ্ছবিন িরচ্ছবন। 
 

https://www.nationaldebtline.org/how-to-deal-with-debt/
https://debtfree.london/
https://www.stepchange.org/
https://capuk.org/i-want-help/our-services/cap-debt-help/free-debt-help-in-england
https://capuk.org/i-want-help/our-services/cap-debt-help/free-debt-help-in-england
https://www.nationaldebtline.org/
https://debtfree.london/find-advice
https://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/search-for-your-local-citizens-advice/
https://www.stepchange.org/debt-info/debt-solutions.aspx
https://www.stepchange.org/debt-info/debt-solutions.aspx
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-claiming-benefits-and-increasing-your-income#acc-i-65539
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-bills


 
 

The National Debtline এর িাচ্ছছ বিবিং মেস এবং এর জনয মযাগযতার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয 
রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
মমন্টাল মহলথ্ সায়পাট্ে 
 
ঋচ্ছর্র মচ্ছযয থািা খুবই মেসেুল িচ্ছত পাচ্ছর এবং এটি আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছি প্রিাববত িরচ্ছত 
পাচ্ছর। আপবন যবি আপনার মানবসি স্বাস্থয বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, সািাযয পাওয়া যাচ্ছব।  
 
National Debtline এর এই েযাক্টবিচ্ছট  ঋর্ ও মানবসি স্বাচ্ছস্থযর সাচ্ছথ খাপ খাওয়াচ্ছনার জনয 
গুরুত্বপূর্ি তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
Rethink [বরবথঙ্ক] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছও অ্থি বযবস্থাপনা এবং মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ। 
 
মমন্টাল মহলথ্ পব্রপেং মেস 
আপবন যবি মিাচ্ছনা মানবসি স্বাস্থয োইবসচ্ছসর জনয বচ্বিৎসার মচ্ছযয থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন 
িয়চ্ছতা এিটি মমোল মিলথ বিবিং মেচ্ছসর জনয মযাগয িচ্ছবন। বিবিং মেস িচ্ছে এমন এিটি 
সময়িাল যখন আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র 
উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না।  
 
  সাযারর্ বিবিং মেস এর মচ্ছতা এটি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং 
আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার 
মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  
 
মমোল মিলথ বিবিং মেস আপনার বচ্বিৎসার সময়িাল যচ্ছর এবং তার উপর 30 বিন চ্চ্ছল।  
মমোল মিলথ বিবিং মেস পাওয়ার জনয আপনার মডট অ্যাডিাইচ্ছসর মচ্ছযয বিচ্ছয় আসচ্ছত িচ্ছব না, 
বিন্তু আপনার মিাচ্ছনা অ্নুচ্ছমাবিত মমোল মিলথ প্রচ্ছেিনাচ্ছলর িাছ মথচ্ছি এিটি স্বােরিৃত 
প্রমাচ্ছর্র প্রচ্ছয়াজন িচ্ছব মযটিচ্ছত বলা থািচ্ছব ময আপবন আপনার মানবসি স্বাচ্ছস্থযর বযাপাচ্ছর 
বচ্বিৎসা পাচ্ছেন। 
 
Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] িীিাচ্ছব এিটি 
মমোল মিলথ বিবিং মেস পাওয়া যাচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা বববরর্ ও তথয প্রিান িচ্ছর। 
 
মকাোসেি মিট্ [য়জারপূবেক ঋণ] 
 
আপনাচ্ছি যবি মজারপূবিি অ্থি পবরচ্ছিায িরাচ্ছনা িচ্ছয় থাচ্ছি যার েচ্ছল আপবন ঋর্গ্র‌স্থ িচ্ছয় 
থাচ্ছিন, অ্থবা আপনার নাচ্ছম যবি জার্লয়াবতর মাযযচ্ছম ঋর্ মনওয়া িয়, তািচ্ছল এটিচ্ছি বলা িয় 
মিায়াসিড মডট মযটি িচ্ছে এি যরচ্ছর্র অ্থিননবতি বনযিাতন। 
 
আপপন যপে মকাোসেি মিট্ দ্বারা প্র াপবত হন তাহয়ল সহয়যাপিতা। 
 
আপনার যবি মচ্ছন িয় আপবন মিায়াসিড মডট দ্বারা প্রিাববত িচ্ছয়চ্ছছন, তািচ্ছল Surviving 
Economic Abuse [সািি াইববং ইচ্ছিানবমি অ্যাববউজ]  এর মাযযচ্ছম সিচ্ছযাবগতা, তথয এবং 
সাম্ভাবয সমাযান পাওয়া যাচ্ছব। 

http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/breathing-space-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/breathing-space-ew/
http://www.nationaldebtline.org/fact-sheet-library/debt-and-mental-health-ew/).
https://www.rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/money-benefits-and-mental-health/).
http://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/managing-money/what-are-my-options-for-dealing-with-debt/what-is-a-mental-health-breathing-space/)
http://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/managing-money/what-are-my-options-for-dealing-with-debt/what-is-a-mental-health-breathing-space/)
https://survivingeconomicabuse.org/what-is-economic-abuse/
https://greaterlondonauthority-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/elizabeth_mahoney_london_gov_uk/EfeCoZPz9VZFmvFwYc_FpL4BWZtAUsn01YFfefUpxoNZgQ
https://survivingeconomicabuse.org/what-is-economic-abuse/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/debt/possible-solutions-coerced-debt/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/debt/possible-solutions-coerced-debt/


 
 

 
আপনার পবরর্স্থবতর বযাপাচ্ছর আপবন যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত চ্ান, তািচ্ছল [Money Advice 
Plus] মাবন অ্যাডিাইস প্লাস এিটি র্ি মিল্পলাইন প্রিান িচ্ছর মসসিল মানুষচ্ছির জনয যারা 
অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছয়চ্ছছন। 
 
অ্নযথায়, আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্সিায় প্রাপ্তবয়ি মানুচ্ছষর মিখাচ্ছিানা িচ্ছরন এবং আপনার মচ্ছন 
িয় ময বতবন অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছেন তািচ্ছল Mencap [মমনিযাপ] নামি লাবনিং 
বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটি তুঁ াচ্ছির িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা প্রিান 
িচ্ছর। 
 
মকান ঋণটি আমার প্রথ্য়ম পপরয়শাধ করা উপচত? 
যবিও সিল ঋর্ সমাযান িরাই িঠিন, বিছু বিছু ঋর্চ্ছি ’’প্রাচ্ছয়াবরটি মডট [অ্গ্র‌াবযিারমূলি 
ঋর্]‘‘ বিচ্ছসচ্ছব গর্য িরা িয় িারর্ এগুচ্ছলা পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াম অ্চ্ছপোিৃত মববি। মযমন, 
যবি আপবন আপনার মরে বা মটিচ্ছগজ না পবরচ্ছিায িচ্ছরন তািচ্ছল আপনার ববরুচ্ছি িয়চ্ছতা 
ইবিিিন বা বরপচ্ছজিন অ্যািিন গ্র‌ির্ িরা িচ্ছত পাচ্ছর। 
 
আপবন যবি মডট বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপনার মচ্ষ্টা িরা উবচ্ত আপনার প্রাচ্ছয়াবরটি 
মডটগুচ্ছলাচ্ছি অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া। প্রাচ্ছয়াবরটি মডটস এর বযাপাচ্ছর Citizens Advice এর িাচ্ছছ পূর্ি 
তার্লিার তথয রচ্ছয়চ্ছছ । 
 
অ্নযথায়, আপবন সবচ্াইচ্ছত গুরুতর বিছু ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর প্রাপয সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয 
মপচ্ছত পাচ্ছরন: 
 
আপনার বয়কো  াড়া পপরয়শাধ করার বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 
আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার 
লযান্ডলডি চ্ছি জানাচ্ছনার জনয মযাগাচ্ছযাগ িরুন, এবং আপনার বচ্ছিয়া অ্থি পবরচ্ছিায িরার এিটি 
উপায় প্রস্তাব িরুন। আপবন যবি তা না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি এবিিিন 
অ্যািিচ্ছনর সম্মুখীন িচ্ছত পাচ্ছরন।    
 
আপনার লযান্ডলচ্ছডি র সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার আচ্ছগ, আপনার উবচ্ত এিটি বাচ্ছজট বতবর িরা 
মযটিচ্ছত মিখাচ্ছব ময আপবন িত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন  National Debtline-এর 
বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি িরার জনয অ্থবা আপবন এিটি মডট অ্যাডিাইস 
সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন সািাচ্ছযযর জনয। Shelter-ও এিটি  নমুনা বচ্ঠি প্রিান 
িচ্ছর মযটি বযবিার িচ্ছর আপবন আপনার লযান্ডলচ্ছডি র িাচ্ছছ র্লখচ্ছত পাচ্ছরন।   
 
আপবন যবি আপনার লযান্ডলচ্ছডি র িাচ্ছছ এিটি অ্চ্ছপোিৃত িম িা়োর প্রস্তাব রাচ্ছখন, তািচ্ছল এটি 
গুরুত্বপূর্ি ময আপবন সাচ্ছথ সাচ্ছথ অ্থি পবরচ্ছিায িরা শুরু িচ্ছরন এবং মপচ্ছমে অ্থবা আপনার ও 
আপনার লযান্ডলচ্ছডি র মচ্ছযয মযাগাচ্ছযাচ্ছগর এিটি প্রমার্ রাচ্ছখন।   
 
আপনার িাউর্জচ্ছের খরচ্ পূরর্ িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার যাচ্াই িরা 
উবচ্ত ময আপনার জনয যত আবথিি সিচ্ছযাবগতা রচ্ছয়চ্ছছ তার সব আপবন পাচ্ছেন।   
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আপনার িা়ো যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় 
আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা 
বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space 
scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি 
ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম 
আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  
 
িা়ো বচ্ছিয়া থািার েচ্ছল যবি আপনার লযান্ডলডি  আপনাচ্ছি ইবিিিচ্ছনর [বাসা মথচ্ছি মবর িচ্ছর 
মিওয়ার] হুমবি প্রিান িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাউর্জং 
অ্পিনস সাবিি চ্ছসসর সাচ্ছথ অ্থবা Shelter এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা স্বাযীন পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ 
মযাগাচ্ছযাগ িরা।  
 
আপনার যবি আপনার প্রাইচ্ছিট লযান্ডলডি  অ্থবা মলটিং অ্যাচ্ছজন্সির সাচ্ছথ সমসযা িয়, তািচ্ছল এটি 
গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার অ্বযিার সম্পচ্ছিি  জাচ্ছনন। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয িা়োচ্ছটচ্ছির 
অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর Mayor of London এর বনচ্ছিি বিিা বির্জট িরুন।  
 
 আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 
যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয 
পাচ্ছবন এখাচ্ছন।  
 
আপপন মট্েয়িজ পযায়ময়ন্ট পমস কয়র থ্াকয়ল সহয়যাপিতা 
 
আপবন যবি আপনার মটিচ্ছগজ মপচ্ছমে বমস িচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপনার বচ্ছিয়া থািচ্ছব এবং 
আপনার ঘর বরপচ্ছজসন এর ঝুুঁবিচ্ছত থািচ্ছব। বিন্তু, এটি সবসময়ই িচ্ছব মিষ পিচ্ছেপ এবং 
আপবন যবি বচ্ছিয়ার মাচ্ছঝ পচ্ছ়ে যান তািচ্ছল ঋর্িাতা আপনার সাচ্ছথ নযাযয আচ্রর্ িরচ্ছত িচ্ছব 
এবং আপনাচ্ছি সুচ্ছযাগ বিচ্ছত িচ্ছব আপনাচ্ছি এিটি সুলি মপচ্ছমে প্লযাচ্ছনর প্রস্তাব িরার আপনার 
বচ্ছিয়া পবরচ্ছিায িরার জনয। 
 
আপবন যবি আপনার মটিচ্ছগজ মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, আপনার উবচ্ত আপনার ঋর্িাতার সাচ্ছথ 
মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ আপনার ববিল্পগুচ্ছলা আচ্ছলাচ্না িরার জনয। আপবন এটি িরার 
সময় আপবন িত বিচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর তথয থািা উপিারী িচ্ছব। 
আপবন  National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায 
িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয। 
 
StepChange নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ  আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ বিছু ববিচ্ছল্পর বযাপাচ্ছর মযগুচ্ছলা 
আপনার ঋর্িাতা িয়চ্ছতা আপনার সাচ্ছথ আচ্ছলাচ্না িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং অ্নযানয পিচ্ছেপ মযগুচ্ছলা 
আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন যবি আপবন মটিচ্ছগজ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন। 
 
আপবন যবি সুবনবিিষ্ট বিছু মববনর্েট পান তািচ্ছল Department for Work and Pensions 
[বডপাটিচ্ছমে ের ওয়ািি  অ্যান্ড মপনিন] মথচ্ছি আপবন Support for Mortgage Interest 
(SMI) [সাচ্ছপাটি ের মটিচ্ছগজ ইোচ্ছরস্ট (এসএমআই)] মলান পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। অ্নুগ্র‌ি 
িচ্ছর মযাগযতার বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইট এবং িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর 
সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি মিখুন।  
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আপনার মটিচ্ছগজ যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময 
সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং 
মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing 
Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং 
আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার 
মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 
 
আপনার বয়কো কাউন্সন্সল ট্যাে পপরয়শাধ করার বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 
িাউন্সিল টযাক্স এিটি অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্। এর অ্থি িচ্ছে এটির অ্থি পবরচ্ছিায না িরার 
পবরমার্ অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর।  
 
আপবন যবি িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা পুচ্ছরা বছচ্ছরর িাউন্সিল 
টযাক্স এিবাচ্ছর বিচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, আপবন মিান মলািাল অ্থবরটি এলািায় বাস িচ্ছরন তার উপর 
বনিি র িচ্ছর। আপবন মবইর্লে অ্যািিচ্ছনর অ্যীচ্ছনও চ্চ্ছল আসচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
আপবন যবি আপনার িাউন্সিল টযাক্স পযাচ্ছমচ্ছে মপছচ্ছন পচ্ছ়ে যান, আপনার উবচ্ত যত দ্রুত সম্ভব 
আপনার মলািল িাউন্সিচ্ছলর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ এিটি পযাচ্ছমে প্লযাচ্ছনর 
আচ্ছয়াজন িরার জনয। তারা আপনার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার জনয অ্চ্ছপো িরচ্ছবন না। 
আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
আপবন  National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায 
িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয অ্থবা আপবন এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ 
মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন সািাচ্ছযযর জনয।  
 
 StepChange এর িাচ্ছছ নমুনা বচ্ঠি আচ্ছছ মযটি আপবন আপনার মলািাল অ্থবরটির িাচ্ছছ 
মলখার জনয বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপবন যবি সুবনবিিষ্ট বিছু মববনর্েট পান আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমচ্ছের 
বযাপাচ্ছর আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন 
ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর 
এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং 
মেস।  Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা 
িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি 
সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  
 
 StepChange বা Citizens Advice-এ বচ্ছিয়া িাউন্সিল টযাক্স এর বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস 
বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয ও সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 
 
আপনার িযাস ও ইয়লকট্রিপসটি বয়কোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65529
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65529
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65531
https://tools.nationaldebtline.org/yourbudget/
http://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-debt-problems/sample-letters.aspx)
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills#acc-i-65518
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills#acc-i-65518
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65529
https://www.stepchange.org/debt-info/council-tax-arrears.aspx
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/help-with-debt/dealing-with-urgent-debts/dealing-with-council-tax-arrears/


 
 

গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি িচ্ছে  অ্গ্র‌াবযিারমূলি ববল। এর অ্থি িচ্ছে এগুচ্ছলার অ্থি পবরচ্ছিায না 
িরার পবরর্াম অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর। আপনার যবি 
টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার ইউটির্লটি ববল পবরচ্ছিায িরাচ্ছি 
অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া মযচ্ছিতু আপবন অ্থি পবরচ্ছিায িরা িরচ্ছল আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট 
মিওয়ার ঝুুঁবিচ্ছত পরচ্ছবন। 
 
আপনার যবি আপনার গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল 
আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি প্রিানিারীর সাচ্ছথ িথা বলা মযচ্ছিতু তারা আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা 
সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব। মযমন, তারা িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি এিটি অ্চ্ছপোিৃত সস্তা টযাবরচ্ছে বিচ্ছত 
পাচ্ছর। মিাচ্ছনা মিাচ্ছনা এনার্জি প্রিানিারীচ্ছির িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা িাডি বিপ োন্ড থািচ্ছত পাচ্ছর মযটি 
মথচ্ছি আপবন িয়চ্ছতা অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন আপনার বচ্ছিয়া ময মিাচ্ছনা অ্থি পবরচ্ছিায িরার মেচ্ছত্র। 
আপনার যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযা িয়, আপবন মডট অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর সাচ্ছথ সিচ্ছযাবগতার জনয 
মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
 
আপনার এনার্জি ববল ও সাশ্রয় িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতার জনয বববিন্ন যরচ্ছর্র র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার 
জনয িী সিচ্ছযাবগতা পাওয়া মযচ্ছত পাচ্ছর তা খুুঁচ্ছজ মবর িরুন। 
 
আপনার ইউটির্লটি ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60-বিচ্ছনর বিবিং মেস 
পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র 
বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা 
মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্নবত িরচ্ছত 
সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 
 
National Debtline [নযািনাল মডটলাইন] এিটি েযাক্টবিট প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ মযটিচ্ছত গযাস এবং 
ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বাবি থািচ্ছল িীিাচ্ছব তার সমাযান িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান 
িরা িচ্ছয়চ্ছছ। 
 
আপনার এনার্জি সাপ্লাইয়ার যবি আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার হুমবি মিয় 
তািচ্ছল আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ।  
 
মপয়ি মলানস 
 
মপয়ি মলায়নর পবকয়ের বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
 
আপনার যবি বিনন্সন্দন খরচ্ মমটাচ্ছত সমসযা িয়, আপবন িয়চ্ছতা মপচ্ছড মলান ববচ্ছবচ্না িরচ্ছত 
পাচ্ছরন। মপচ্ছড মলান িচ্ছে এিটি স্বল্পচ্ছময়াবি মলান মযটির উচ্ছেিয িচ্ছে আপবন পরবতী মবতন 
পাওয়ার আচ্ছগ পযিন্ত আপনাচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িরা। 

বিন্তু, এই যরচ্ছর্র মলাচ্ছন সুচ্ছির িার অ্বত উচ্চ িচ্ছত পাচ্ছর এবং খুব দ্রুত বৃবি মপচ্ছত পাচ্ছর। আপবন 
যবি মপচ্ছড মলান মনওয়ার িথা বচ্ন্তা িচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল ববিল্প বিছু বচ্ন্তা িরা িাচ্ছলা িচ্ছত পাচ্ছর।  

টািা ঋর্ মনওয়ার বযাপাচ্ছর মপচ্ছড মলাচ্ছনর খরচ্ খুব মববি িচ্ছত পাচ্ছর এবং অ্চ্ছনি মানুষ মপচ্ছড 
মলান মনয় িারর্ তাচ্ছির অ্নয মিাথাও ঋর্ মপচ্ছত সমসযা িয়। StepChange ববিল্পগুচ্ছলার 
বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর। 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills#acc-i-65507
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills#acc-i-65507
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-debts#acc-i-65529
http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/if-youve-been-told-your-energy-supply-will-be-disconnected
http://www.stepchange.org/debt-info/considering-a-payday-loan.aspx
http://www.stepchange.org/debt-info/considering-a-payday-loan.aspx


 
 

 
আপনার মপয়ি মলান ঋণ মফরত মেওোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 
আপনার যবি ববিযমান ঋর্ বযবস্থাপনা িরচ্ছত সমসযা িয়, আপবন Debt Free London এর িাছ 
মথচ্ছি ববনামূচ্ছলয, মগাপনীয় ঋচ্ছর্র পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
আপনার যবি ববিযমান মপচ্ছড মলান পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, StepChange বিছু উপিারী তথয 
প্রিান িচ্ছর ঋর্ সমাযাচ্ছনর বযাপাচ্ছর আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর। 
 
আপনার যবি মচ্ছন িয় ময আপবন মবআইবন অ্থিঋচ্ছর্র খপ্পচ্ছর পচ্ছ়েচ্ছছ, আপবন িী িরচ্ছত পারচ্ছবন 
মস বযাপাচ্ছর তথয ও বরচ্ছসাচ্ছসিস পাওয়া যাচ্ছব  Citizens Advice এবং  StepChange মথচ্ছি। 
 
 
 
 
 
 
 
মবপনলফট্ মলইম করয়ত এবং আপনার আে বৃপি করয়ত সাহাযয 
 
অ্চ্ছনি উপায় রচ্ছয়চ্ছছ যার মাযযচ্ছম আপবন আপনার আয় বৃবি িরচ্ছত পারচ্ছবন এবং আপনার 
পচ্ছিচ্ছট অ্বযিতর অ্থি মপচ্ছত পারচ্ছবন।  

আপনার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ এমন সিল মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট মেইম িরা এর এিটি গুরুত্বপূর্ি 
অ্ংি। িাচ্ছজ নযাযয আচ্রর্ পাওয়া এবং আপনার অ্বযিার প্রচ্ছয়াগ িরা আপনার আয়চ্ছি 
সুরর্েত ও বৃবি িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার জব পবরবতি ন িরা এবং আপনার িেতা 
বৃবি িরা আপনার আয় বৃবির আচ্ছরিটি উপায় িচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি মিাচ্ছনা সুবনবিিষ্ট ঘটনা বা 
পবরর্স্থবত দ্বারা প্রিাববত িচ্ছয় থাচ্ছিন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা েবতপূরর্ িাবী িরচ্ছত পাচ্ছরন মযটি 
আপনার আয় বৃবিচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 
 
মবপনলফট্ ও ট্যাে মেপিট্ মলইম করা 
 
আপনার অ্বযিার আচ্ছছ এমন মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট মেইম িরা আপনার আয় বৃবির এিটি 
উপায় আপনার বযর্ক্তগত ও পাবরবাবরি অ্বস্থার উপর বির্ত্ত িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা 
পাওয়া যাচ্ছব তা বিন্ন িচ্ছত পাচ্ছর। মযমন, আপবন বি িাজ িরচ্ছছন না  িরচ্ছছন না, আপনার বি 
িাজ িরার বয়স না বি মপনিচ্ছনর বয়স, আপনার বি বডজঅ্যাববর্লটি আচ্ছছ না মনই এবং 
আপনার সন্তান আচ্ছছ বি না এবং অ্নযানয মিয়াবরং িাবয়ত্ব আচ্ছছ বি না।আপবন িাচ্ছজ থািচ্ছল বা 
মবিার থািচ্ছল আপবন মববনর্েট মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
 
এটি গুরুত্বপরূ্ি ময মানুচ্ছষর ময সিচ্ছযাবগতার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ মসটি তারা পায়, সুতরাং এটি যাচ্াই 
িরা গুরুত্বপূর্ি ময আপবন যা পাচ্ছরন তা মেইম িরচ্ছছন।  
  
মবপনলফট্ ও ট্যাে মেপিট্ মলইম করার বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
 

https://debtfree.london/
http://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-payday-loan-debt.aspx
http://www.stepchange.org/debt-info/dealing-with-payday-loan-debt.aspx
https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/borrowing-money/types-of-borrowing/loans/loan-sharks/
https://www.stepchange.org/debt-info/owing-money-to-loan-sharks.aspx


 
 

আপনার অ্বযিার আচ্ছছ এমন মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট বনচ্ছজ বনচ্ছজ মেইম িরা এিটি িঠিন 
বযাপার িচ্ছত পাচ্ছর বিন্তু বববিন্ন সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা আপনাচ্ছি সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব এবং 
প্রর্েয়াটিচ্ছি আচ্ছরা সিজ িরচ্ছত পারচ্ছব। 
 
প্রর্েয়ার বযাপাচ্ছর তথয ও বনচ্ছিিিনা পাচ্ছবন  Turn2us, Citizens Advice এবং Money Saving 
Expert ওচ্ছয়বসাইচ্ছট। 
 
আপম কী ায়ব খুুঁয়জ পাব ময আপম কী মলইম করয়ত পাপর? 
 
এিটি মববনর্েট িযালিুচ্ছলটর এিটি িাচ্ছলা উপায় িচ্ছত পাচ্ছর এটি যাচ্াই িরার জনয ময আপনার 
যা বিছু পাওয়ার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ আপবন তার সববিছু মেইম িরচ্ছছন, এবং এটি আপনাচ্ছি 
আচ্ছরা িাচ্ছলা এিটি যারর্া বিচ্ছত পারচ্ছব ময আপবন িত মেইম িরচ্ছত পাচ্ছরন। অ্নলাইচ্ছন অ্চ্ছনি 
িাচ্ছলা উিািরর্ রচ্ছয়চ্ছছ যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: Money Saving 
Expert, Turn2Us এবং EntitledTo।   
 
শুরু িরার আচ্ছগ, বনচ্ছচ্র ববষয়গুচ্ছলা জানা থািচ্ছল িাচ্ছলা িয়: 
 

• ময মিাচ্ছনা আয় মথচ্ছি আপনার সবিচ্ছমাট আয় 
• আপনার িা়ো িত (প্রচ্ছযাজয িচ্ছল) 
• আপনার িাউন্সিল টযাক্স বযান্ড 
• আপনার চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর খরচ্ 

 
ইউপন াসোল মেপিট্ 
 
িমিজীবী বয়চ্ছসর মানুষচ্ছির জনয ইউবনিাসিাল মেবডট িচ্ছে মূল মববনর্েট এবং এটি আপনার 
জীবনযাত্রা ও িাউর্জচ্ছের খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর। আপবন িাজ িরচ্ছল বা না িরচ্ছল, 
এমপ্লচ্ছয়ড বা মসল্ফ-এমপ্লচ্ছয়ড িচ্ছল ইউবনিাসিাল মেবডট মপচ্ছত পাচ্ছরন এবং বববিন্ন যরচ্ছর্র 
সিচ্ছযাবগতা এর মচ্ছযয অ্ন্তিুিক্ত, সুতরাং এটি আপবন মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন বি না তা যাচ্াই িচ্ছর 
মিখা গুরুত্বপূর্ি।  
আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা অ্নয যরচ্ছর্র মববনর্েট মথচ্ছি ইউবনিাসিাল মেবডচ্ছট আসচ্ছত বলা িচ্ছত পাচ্ছর।  
ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার মূল উপায় িচ্ছে সরিারী ওচ্ছয়বসাইট। অ্নযথায়,  Citizens 
Advice এর পে মথচ্ছি এিটি ‘Help to claim [মিল্প টু মেইম’ মসবাও রচ্ছয়চ্ছছ। আপবন যবি 
ইচ্ছতামচ্ছযযই ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িচ্ছর থাচ্ছিন এবং আপনার মেইম বযবস্থাপনার জনয 
আপনার সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন িয়, তািচ্ছল আপনার প্রথচ্ছম মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত িচ্ছব 
Department for Work and Pensions (DWP)-এ আপনার ওয়ািি  মিাচ্ছচ্র সাচ্ছথ বিন্তু 
অ্চ্ছনি সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা পরামচ্ছিির মাযযচ্ছম আপনাচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পারচ্ছব 
মযমন  Turn2Us এবং Money Saving Expert।  
 
চাইল্ডয়কোর [Childcare] 
 
পবরবারগুচ্ছলাচ্ছি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ পবরচ্ছিায িরার জনয সরিার বববিন্ন যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি র্িম 
প্রিান  িচ্ছর।সরিাচ্ছরর Childcare Choices [চ্াইল্ডচ্ছিয়ার চ্চ্ছয়চ্ছসস] বববিন্ন যরচ্ছর্র তথয রচ্ছয়চ্ছছ 
বববিন্ন যরচ্ছর্র অ্োর এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://www.moneysavingexpert.com/family/benefits-check/
https://benefits-calculator.turn2us.org.uk/
https://www.entitledto.co.uk/benefits-calculator/Intro/Home?cid=dc0fbfe7-791a-462e-b5f7-07352c5e0b63
https://www.gov.uk/apply-universal-credit
http://www.citizensadvice.org.uk/benefits/universal-credit/claiming/helptoclaim/
http://www.citizensadvice.org.uk/benefits/universal-credit/claiming/helptoclaim/
https://www.turn2us.org.uk/Benefit-guides/Universal-Credit/What-is-Universal-Credit
https://www.moneysavingexpert.com/family/universal-credit/
http://www.childcarechoices.gov.uk/


 
 

 
• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
• িইু বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৫ ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৪  ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সন্তান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো 

ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 
• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 

 
পিজঅযাপবললটি মবপনলফট্গুয়লা 
 
আপবন যবি ববযর বা বডজঅ্যাবলড িচ্ছয় থাচ্ছিন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা অ্বতবরক্ত মববনর্েচ্ছটর জনয 
মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।  
  
 মববিরিাগ সাযারর্ মববনর্েট সাবিি চ্ছসর িাছ মথচ্ছি আপবন এ বযাপাচ্ছর তথয মপচ্ছত পাচ্ছরন যারা 
িয়চ্ছতা  আপনাচ্ছি আপনার বডজঅ্যাববর্লটি এবং আপনার িী সিচ্ছযাবগতা প্রচ্ছয়াজন মস বযাপাচ্ছর 
প্রশ্ন িরচ্ছত পাচ্ছরন।   Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি]  এর মচ্ছতা সংস্থা 
রচ্ছয়চ্ছছ যারা ববচ্ছিষাবয়ত তথয প্রিান  িচ্ছর আপবন মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর । 
 
মপনশন মেপিট্ 
 
মপনিন মেবডট িচ্ছে এিটি মববনর্েট মযটি বতবর িরা িচ্ছয়চ্ছছ মসসিল বযর্ক্তচ্ছির জনয যারা রাবিয় 
মপনিন বয়চ্ছসর উপচ্ছর রচ্ছয়চ্ছছ এটি বনন্সিত িরার জনয ময সবারই এিটি বনবিিষ্ট পবরমার্ আয় 
রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
মপনিন মেবডচ্ছটর িটুি অ্ংি রচ্ছয়চ্ছছ। প্রথম অ্ংিটি িচ্ছে গযারাবে মেবডট মযটি এিটি নযূনতম 
সাপ্তাবিি আচ্ছয়র বনিয়তা প্রিান িচ্ছর এবং বদ্বতীয়টি িচ্ছে মসবিংস মেবডট মযটি আপনার 
সঞ্চচ্ছয়র উপর বনিি র িচ্ছর বিছু আয় প্রিান িচ্ছর। মপনিন মেবডট আপনাচ্ছি অ্নয যরচ্ছর্র 
সিচ্ছযাবগতার জনয মযাগয িরচ্ছত পাচ্ছর মযমন  িাউন্সিল টযাক্স বরডািিনcouncil tax 
reduction, dental costs and cold weather payments.  
 
মপনিন মেবডচ্ছটর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথযা।  
 
আপবন  সরিারী ওচ্ছয়বসাইট, the Age UK website এবং Independent Age website-এ 
মপনিন মেবডট সম্পচ্ছিি  আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন।  
 
 
চাকপর, প্রপশক্ষণ এবং েক্ষতা  
 
চ্ািবরর ববষচ্ছয়, আপনার চ্ািবর পবরবতি ন এবং প্রবিেচ্ছর্ অ্ংিগ্র‌ির্ এবং আপনার িেতা বৃবি 
আপনার আয় বৃবি িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 
 
জব ও েক্ষতা 

http://www.disabilityrightsuk.org/benefits-checklist
http://www.disabilityrightsuk.org/benefits-checklist
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65521
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65507
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/older-people/pension-credit-make-your-claim
https://www.gov.uk/pension-credit
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/benefits-entitlements/pension-credit/
https://www.independentage.org/get-advice/money/benefits/pension-credit


 
 

 
িাচ্ছলা যব মপচ্ছত ময িেতাগুচ্ছলা প্রচ্ছয়াজন মসগুচ্ছলা অ্জিন িরচ্ছত মময়র লন্ডনারচ্ছির সািাযয 
িরচ্ছছন।Mayor of London এর মাযযচ্ছম িাজার িাজার অ্যাডাল্ট লাবনিং মিাসি পাওয়া যায়, এবং 
আপবন যবি বনম্ন আচ্ছয় থাচ্ছিন, বতি মাচ্ছন মবিার থাচ্ছিন বা আপনার বয়স ১৯-২৩ িয়, তািচ্ছল 
আপবন আপনার মিাসি ববনামূচ্ছলয পাচ্ছবন। 
 
মময়র িীিাচ্ছব িেতায় বববনচ্ছয়াগ িরচ্ছছন এবং আপনার িাছািাবছ বা অ্নলাইচ্ছন মিাচ্ছনা মিাসি 
িরার সুচ্ছযাগ খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
 
কমেয়ক্ষয়ত্র আপনার অপধকারগুয়লা 
 
আপবন িচ্ছরচ্ছছন এমন ময মিাচ্ছনা িাচ্ছজর জনয আপবন অ্থি পাচ্ছেন তা বনন্সিত িরা এবং আপবন 
আপনার চ্ািবরর সিল অ্বযিার লাি িরচ্ছছন তা বনন্সিত িরা আপনার আয়চ্ছি সুরর্েত এবং 
বৃবি িরার এিটি মূল উপায়।  
 
যথ্াযথ্ মবতন পাওো 
 
আপবন যবি অ্নয িাচ্ছরা জনয িাজ িচ্ছরন তািচ্ছল ঘোপ্রবত মবতচ্ছনর এিটি নূযনতম পবরমার্ 
রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি প্রিান িরচ্ছত িচ্ছব। আপনার বয়স এবং মাচ্ছঝ মাচ্ছঝ ময যরচ্ছর্র িাজ 
আপবন িরচ্ছছন তার উপর বনিি র িচ্ছর এটির তারতময িচ্ছত পাচ্ছর। 
 
National Minimum Wage [নযািনাল বমবনমাম ওচ্ছয়জ] ১৮ মথচ্ছি ২৩ বছর বয়সী মানুষচ্ছির 
জনয ঘোপ্রবত নূযনতম মজবুর বনযিারর্ িচ্ছর এবং National Living Wage [নযািনাল র্লবিং 
ওচ্ছয়জ] ২৩ বছর এবং তার মববি বয়সী বযর্ক্তচ্ছির জনয ঘোপ্রবত নূযনতম মজবুর বনযিারর্ িচ্ছর।  
 
সঠিি পবরমার্টি পাওয়ার পািাপাবি  এটি বনন্সিত িরাও গুরুত্বপূর্ি ময আপবন সঠিি পবরমাচ্ছর্র 
টযাক্স, সু্টচ্ছডে মলান বা মপনিন িবিববউিন পবরচ্ছিায িরচ্ছছন এবং ময মিাচ্ছনা িতি ন িরা 
পবরমার্ সঠিি। 
 
কমেয়ক্ষয়ত্র অপধকারগুয়লা 
 
আপবন িত পাচ্ছেন তার পািাপাবি, এটি জানা গুরুত্বপূর্ি ময িমিচ্ছেচ্ছত্র আপনার িী িী অ্বযিার 
এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমে আচ্ছছ। উিািরর্স্বরূপ, আপবন িতবিন মবতনসি ির্লচ্ছড মপচ্ছত পাচ্ছরন, 
আপনার বসি মপ, এবং বরডানচ্ছডন্সি এনটাইচ্ছটলচ্ছমে।  
 
Employment Rights Hub [এমপ্লেয়মন্ট রাইট্স হাব]-এর মাধযয়ম আপনার অপধকার 
এবং এনট্াইয়ট্লয়মন্ট সম্পয়কে  জানুন।  
 
অথ্ে ধার করা 
 
আপনার খরচ্ িাগ িচ্ছর বনচ্ছত, বচ্ছ়ো মপচ্ছমে এবং অ্প্রতযাবিত খরচ্ পবরচ্ালনা িরচ্ছত অ্থি যার 
িরা এিটি উপিারী পথ িচ্ছত পাচ্ছর। অ্থি যার িরা এিটি গুরুতর বসিান্ত এবং আপনাচ্ছি 
আত্মববশ্বাসী িচ্ছত িচ্ছব ময আপবন বরচ্ছপচ্ছমে  িরচ্ছত পারচ্ছবন অ্নযথায় িীঘিচ্ছময়াচ্ছি আপনাচ্ছি 

https://www.london.gov.uk/what-we-do/jobs-and-skills
https://www.london.gov.uk/what-we-do/jobs-and-skills
https://www.london.gov.uk/maps/find-adult-learning-providers-near-me
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.citizensadvice.org.uk/work/rights-at-work/pay/problems-getting-paid/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/employment-rights-hub
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/employment-rights-hub


 
 

আচ্ছরা মববি অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, িববষযচ্ছত আচ্ছরা অ্থি যার িরচ্ছত সমসযা িচ্ছত পাচ্ছর 
এবং সবচ্াইচ্ছত খারাপ পবরর্স্থবতচ্ছত আপবন আপনার ঘরও িারাচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
বববিন্ন যরচ্ছর্র অ্থি যার িরার অ্চ্ছনি উপায় রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার িাবা উবচ্ত ময আপনার জনয 
মিান ববিল্পগুচ্ছলা আচ্ছছ এবং আপনার জনয মিান ববিল্পটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব, যবি মিাচ্ছনাটি 
িয়।  
 
Citizens Advice এর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট এিটি মসিিন রচ্ছয়চ্ছছ মযখাচ্ছন বযাখযা িরা িচ্ছয়চ্ছছ অ্থি যার 
িরার জনয মিান অ্পিনগুচ্ছলা রচ্ছয়চ্ছছ। Money and Pensions Service [মাবন অ্যান্ড মপনিন 
সাবিি স] তাচ্ছিরMoney Helper [মাবন মিল্পার] টুচ্ছলর মাযযচ্ছম তথয ও পরামিি প্রিান িচ্ছর।  
 
মেপিট্ ইউপনেন 
 
মেবডট ইউবনয়ন িচ্ছে মমম্বারবিপ সংস্থা যারা আপনাচ্ছি বনম্ন মরচ্ছটর সুচ্ছি টািা যার িরচ্ছত মিয় 
অ্নযানয ঋর্িাতাচ্ছির তুলনায়। আপবন িয়চ্ছতা এিটি মেবডট ইউবনয়ন অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত পারচ্ছবন 
আপচ্ছন মযখাচ্ছন বাস িচ্ছরন তার মাযযচ্ছম, আপনার িাচ্ছজর মাযযচ্ছম বা অ্নয মিাচ্ছনা সংচ্ছযাচ্ছগর 
মাযযচ্ছম মযমন আপনার িাউর্জং অ্যাচ্ছসাবসচ্ছয়িন, স্থানীয় প্রাথিনার স্থান বা মপিাজীবী সংস্থা।  
 
Find Your Credit Union [োইন্ড ইউর মেবডট ইউবনয়ন] ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরার মাযযচ্ছম 
আপচ্ছন মেবডট ইউবনয়চ্ছনর জনয অ্নুসন্ধান িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
 
লন্ডন:  

• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচু্য়াল মেবডট ইউবনয়ন] সািািি , লযামচ্ছবথ, 
ওচ্ছয়স্টবমিটার বা িযামচ্ছডচ্ছন বসবাসরত মানুষচ্ছির এবং লন্ডচ্ছন স্বাস্থয ও বিোখাচ্ছত 
িমিরত মানুষচ্ছির এবং জাতীয়িাচ্ছব সিস্ত্র বাবিনীর সিসযচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  

 
নথ্ে লন্ডন:  

• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন] বাচ্ছনিট, এনর্েল্প, িযাবরচ্ছে, 
এবং ওয়ালথাম েচ্ছরচ্ছস্ট বসবাসরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  

 
সাউথ্ লন্ডন: 

• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস] েয়ডন, সাটন এবং মাটিচ্ছন বসবাসরত, িমিরত, 
অ্যযয়নরত বা মস্বোশ্রমরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  

 
ওয়েস্ট লন্ডন: 

• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন ইর্লং, িযামারন্সস্মথ ও েুলিাম, বির্লংডন, িযাচ্ছরা, িাউিচ্ছলা, 
বিংসটন আপন মথমস, মাটিন, বরচ্মন্ড আপন মথমস এবং ওয়ান্ডসওয়াচ্ছথি বসবাসরত ও 
িমিরত মানুষচ্ছির জনয।  

• London Credit Plus Credit Union [লন্ডন মেবডট প্লাস মেবডট ইউবনয়ন] 
িযামারন্সস্মথ ও েুলিাম, ওয়ান্ডসওয়াথি, মিনবসংটন ও মচ্লবস, বরচ্মন্ড, িাউিচ্ছলা, এবং 
ওচ্ছয়স্টবমিটাচ্ছর বসবাস ও িমিরত এবং Unite the Union [ইউনাইট িয ইউবনয়ন] এর 
ময সিসযরা লন্ডচ্ছন বাস িচ্ছর বা িমিরত তাচ্ছির মসবা প্রিান িচ্ছর।  

 

https://www.citizensadvice.org.uk/debt-and-money/borrowing-money/
https://www.moneyhelper.org.uk/en/everyday-money/credit-and-purchases/do-you-need-to-borrow-money
https://www.findyourcreditunion.co.uk/
https://creditunion.co.uk/
https://northlondoncreditunion.co.uk/
https://www.croydonplus.co.uk/
https://www.hillingdoncu.co.uk/
https://www.londonpluscu.co.uk/


 
 

ইস্ট লন্ডন:  
• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন] 

িযািবন, িযাবরচ্ছে, ইসর্লংটন, বনউিাম, টাওয়ার িযামচ্ছলটস, ওয়ালথাম েচ্ছরস্ট এবং বসটি 
অ্ব লন্ডচ্ছন বসবাস ও িমিরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  

• Liberty Credit Union [র্লবাটিি মেবডট ইউবনয়ন] িযািাবরং, বাবিি ং এবং ডযাচ্ছগনিাম ও 
মরডবিচ্ছজ বসবাস অ্থবা িমিরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর। 

 
আপনার বযবসার জনয সহয়যাপিতা 
 
আপনার যবি বনচ্ছজর বযবসা থাচ্ছি অ্থবা আপবন যবি বনচ্ছজর বযবসা শুরু িরার পবরিল্পনা 
িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন এমন সিচ্ছযাবগতা থািচ্ছত পাচ্ছর। 
 
বযবসা পরামশে এবং ফালন্ডং এর সুয়যাি 
 
 London Business Hub [লন্ডন ববজচ্ছনস িাব] পবরিিিচ্ছনর মাযযচ্ছম আপবন আচ্ছরা খুুঁচ্ছজ মবর 
িরচ্ছত পারচ্ছবন আপনার বযবসা মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছর।চ্ছ  এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছচ্ ববনামূচ্ছলযর 
এবং বনরচ্ছপে বযবসায়ী পরামিি, োর্ন্ডচ্ছের সুচ্ছযাগ এবং আপনার বনচ্ছজচ্ছি এবং আপনার 
স্টােচ্ছি িীিাচ্ছব সুরর্েত িরচ্ছত িচ্ছব। 
 
0800 998 1098 নম্বচ্ছর বা  enquiries@businesssupporthelpline.org ইচ্ছমইচ্ছল Business 
Support Helpline [ববজচ্ছনস সাচ্ছপাটি মিল্পলাইন] এর িাচ্ছছও আপবন বযবসা ববষয়ি পরামিি 
মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
আপনার যবি যুক্তরাচ্ছজয মিাচ্ছনা বববযবনচ্ছষয ছা়ো িাজ িরার অ্নুমবত থাচ্ছি, ময মিউ এিটি 
বযবসা শুরু িরচ্ছত পারচ্ছব। 
 
কয়ম্পনয়সশন [ক্ষপতপূরণ] লিম 
 
আপবন যবি মিাচ্ছনা সুবনবিি ষ্ট ববষচ্ছয়র িারচ্ছর্ প্রিাববত িচ্ছয় থাচ্ছিন তার জনয িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম 
রচ্ছয়চ্ছছ যার েচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আবথিি েবতপূরর্ মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
ট্রায় ল কয়ম্পনয়সশন লিম 
 
ভ্রমচ্ছর্ ববলম্ব িচ্ছল বা বযাঘাত ঘটচ্ছল তার জনয িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
আপনার যবি মট্রইচ্ছন ভ্রমচ্ছর্র সময় ববলম্ব িয় তািচ্ছল অ্পাচ্ছরটর গুরুতর ববলচ্ছম্বর িারচ্ছর্ 
সাযারর্ত মিাচ্ছনা এি প্রিাচ্ছরর েবতপূরর্ প্রিান িরচ্ছব। আপবন  Citizens 
Advice বা  Transport for London [ট্রািচ্ছপাটি ের লন্ডন]  ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরার মাযযচ্ছম 
আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন। 
 
হললয়ি কয়ম্পনয়সশন লিম 
 

https://londoncu.com/
https://www.lcu.org.uk/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/business-and-economy/supporting-businesses
https://www.london.gov.uk/what-we-do/business-and-economy/supporting-businesses
mailto:enquiries@businesssupporthelpline.org
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/holiday-cancellations-and-compensation/getting-a-refund-for-a-cancelled-or-delayed-train/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/holiday-cancellations-and-compensation/getting-a-refund-for-a-cancelled-or-delayed-train/
https://tfl.gov.uk/fares/refunds-and-replacements


 
 

আপবন যখন ির্লচ্ছডচ্ছত যাচ্ছবন তখন আপবন েবতপূরর্ পাওয়ার অ্বযিার থািচ্ছব যবি মিাচ্ছনা 
সমসযা িয়। মযমন, যবি মিাচ্ছনা ফ্লাইট বাবতল িচ্ছয় যায় বা গুরুতর ববলম্ব িয় বা আপনার ট্রাচ্ছিল 
অ্পাচ্ছরটর বন্ধ িচ্ছয় যায়। আপনার পবরর্স্থবতর উপর বনিি র িচ্ছর এটি বিন্ন বিন্ন িচ্ছব বিন্তু এটি 
খবতচ্ছয় মিখা িাচ্ছলা িচ্ছত পাচ্ছর। 
 
আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয বসটিচ্ছজন অ্যাডিাইস ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরুন। 
 
Windrush compensation scheme [উইন্ডরাশ কয়ম্পনয়সশন লিম] 
 
উইন্ডরাি িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম িচ্ছে এিটি সরিারী িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম মসইসব মানুষচ্ছির জনয 
যাচ্ছির েবত িচ্ছয়চ্ছছ িারর্ তুঁ ারা প্রমার্ িরচ্ছত সেম িয়বন ময তাচ্ছির যুক্তরাচ্ছজয বসবাস িরার 
অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ।এর মাচ্ছঝ থািচ্ছত পাচ্ছর িাজ িরচ্ছত না পারা, স্বাস্থযচ্ছসবা বা বিো গ্র‌ির্ িরচ্ছত না 
পারা। 
 
এই র্িমটি ১৯৭৩ সাচ্ছলর পূচ্ছবি ময সিল মানুষ মিাচ্ছনা িমনওচ্ছয়লথ মিি মথচ্ছি যুক্তরাচ্ছজয 
এচ্ছসচ্ছছ, যাচ্ছির মা-বাবা অ্থবা িািা-িািী/নানা-নানী ১৯৭৩ সাচ্ছলর পূচ্ছবি যুক্তরাচ্ছজয এচ্ছসচ্ছছ, বা 
আপবন যবি ময মিাচ্ছনা মিি মথচ্ছি ৩১চ্ছি বডচ্ছসম্বর ১৯৮৮ সাচ্ছলর আচ্ছগ যুক্তরাচ্ছজয এচ্ছস থাচ্ছিন 
তাচ্ছির জনয উনু্মক্ত রচ্ছয়চ্ছছ। 
 
এই র্িমটি েবতর সম্মুখীন িচ্ছয়চ্ছছ এমন বযর্ক্তচ্ছির পবরবাচ্ছরর িাচ্ছছর মলািচ্ছির জনয এবং 
প্রিাববত িাচ্ছরা এচ্ছস্টচ্ছটর প্রবতবনবযত্ব িরচ্ছছন তাচ্ছির জনয উনু্মক্ত রচ্ছয়চ্ছছ। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয 
অ্নুগ্র‌ি িচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন। 
 
 Citizens Advice এর মচ্ছতা জাতীয় পরামিিিাতাচ্ছির িাছ মথচ্ছিও মেইচ্ছমর বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা 
মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
 
সঙ্কট্কায়ল সাহাযয 
 
িাচ্ছরারই এমন পবরর্স্থবতচ্ছত থািা উবচ্ত নয় মযখাচ্ছন তারা বনচ্ছজচ্ছির জনয বা পবরবাচ্ছরর জনয 
প্রচ্ছয়াজনীয় বস্তু েয় িরচ্ছত পারচ্ছব না, বিন্তু জীবনযাত্রার েমবযিমান বযয়  বৃবি পাওয়ার েচ্ছল 
লন্ডনাররা প্রচ্ছয়াজনীয় বযয় মমটাচ্ছত সেম িচ্ছে না। যবি আপবন বা আপনার পবরবচ্ত মিউ খাবার 
মিনা বা উষ্ণ থািার মচ্ছযয এিটিচ্ছি মবচ্ছছ বনচ্ছত িয়,অ্থবা আপবন আপনার বাব়ে িারাচ্ছনার 
ঝুুঁবিচ্ছত থাচ্ছিন, এমন পবরর্স্থবতচ্ছত আপবন িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র োইবসস সাচ্ছপাচ্ছটির জনয মযাগয 
িচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
মববিরিাগ মেচ্ছত্র, আপবন মিাথায় বাস িচ্ছরন তার উপর বনিি র িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সািাযয পাওয়া 
যায় তার পাথিিয িচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় 
বাস িচ্ছরন, আপবন  সরিারী মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর আপনার মপাস্টচ্ছিাড প্রচ্ছবি িরাচ্ছনার মাযযচ্ছম 
তা যাচ্াই িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
এই মপইজটি প্রস্তুত িরা িচ্ছয়চ্ছছ বযবিাবরি ও আবথিি সিচ্ছযাবগতা খুুঁচ্ছজ পাওয়ার জনয, বিন্তু 
আবথিি সঙ্কট আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছিও প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা 

http://www.citizensadvice.org.uk/consumer/holiday-cancellations-and-compensation/claim-compensation-for-a-holiday/
https://www.gov.uk/apply-windrush-compensation-scheme
https://www.gov.uk/apply-windrush-compensation-scheme
http://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/contact-us/
http://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/contact-us/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://giveusashout.org/get-help/


 
 

বলার প্রচ্ছয়াজন িয়, Shout [িাউট] 85258 িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয়, 24/7 মটক্সট 
মযাচ্ছসর্জং মসবা ময িাচ্ছরা জনয যাচ্ছির মাবনচ্ছয় বনচ্ছত িষ্ট িচ্ছে। 
 
গ্র‌ান্টস এবং ফালন্ডং 
 
আপনার যবি বনতয প্রচ্ছয়াজনীয় বস্তুর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, বিছু বিছু চ্যাবরটি 
আপনাচ্ছি এিটি এিিালীন গ্র‌াে প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর, মযটি আপনাচ্ছি মেরত বিচ্ছত িচ্ছব না। 
 
চযাপরয়ট্বল গ্র‌ায়ন্টর বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
 
সঙ্কচ্ছট আচ্ছছন এমন মানুষচ্ছির জনয সিচ্ছযাবগতা প্রিান িরার জনয অ্চ্ছনি চ্যাবরটি প্রবতষ্ঠান রচ্ছয়চ্ছছ 
যারা। 
 
বিন্তু, মযাগযতা জটিল িচ্ছত পাচ্ছর, মযচ্ছিতু এই চ্যাবরটিগুচ্ছলা প্রায়ই মছাচ্ছটা আিাচ্ছরর িয় এবং মিবল 
তাচ্ছিরই সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর যারা এিটি সুবনবিিষ্ট এলািায় বাস িচ্ছর, বা মিাচ্ছনা বনবিিষ্ট যরচ্ছর্র 
বযািগ্র‌াউন্ড বা অ্বিেতা থাচ্ছি। Turn2Us গ্র‌াে সাচ্ি  খুুঁচ্ছজ মিখচ্ছত পাচ্ছর ময আপবন এমন মিাচ্ছনা 
চ্যাবরচ্ছটবল সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয বি না। 
 
স্থ্ানীে ওয়েলয়ফোর সহয়যাপিতা 
 
আপনার স্থানীয় িাউন্সিল িয়চ্ছতা আবথিি বা অ্নয যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর যবি 
আপবন মিাচ্ছনা সঙ্কচ্ছট থাচ্ছিন। 
 
স্থ্ানীে ওয়েলয়ফোর সহয়যাপিতার বযাপায়র পরামশে এবং তথ্য  
 
বহু মলািাল িাউন্সিলও সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছরন তাচ্ছির বাবসন্দাচ্ছির জনয যারা মিাচ্ছনা সঙ্কচ্ছট 
আচ্ছছন। আপবন মিাথায় থাচ্ছি তার উপর বনিি র িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা পাচ্ছবন তা বিন্ন 
িচ্ছব, এবং বিন্ন বিন্ন িাউন্সিল তাচ্ছির র্িচ্ছমর বিন্ন বিন্ন নাম প্রিান িরচ্ছব। 
 
আপনার স্থানীয় এলািায় িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত আমাচ্ছির মপইজ  “Find financial 
support near you” বির্জট িরুন। 
 
আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় বাস িচ্ছরন, আপবন  সরিারী 
মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর আপনার মপাস্টচ্ছিাড প্রচ্ছবি িরাচ্ছনার মাযযচ্ছম তা যাচ্াই িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
 
মহাময়লসয়নস 
 
আপবন যবি উবদ্বগ্ন থাচ্ছিন ময আপবন আপনার ঘর িারাচ্ছত পাচ্ছরন তািচ্ছল আপবন িী পিচ্ছেপ 
গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
 
আপপন যপে মহাময়লস হয়ে যান তাহয়ল সহয়যাপিতা 
 

http://giveusashout.org/get-help/
http://giveusashout.org/get-help/
http://grants-search.turn2us.org.uk/
http://grants-search.turn2us.org.uk/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/find-financial-support-near-you
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council


 
 

আপবন মিামচ্ছলস িচ্ছয় মগচ্ছল সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যায়, এবং এই সমচ্ছয়র আচ্ছগও আপবন পিচ্ছেপ 
গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন মযন আপবন আপনার ঘচ্ছর থািচ্ছত পাচ্ছরন। Shelter-এর 
ওচ্ছয়বসাইট আপনার পবরর্স্থবতর উপর বনিি র িচ্ছর আপনার জনয মিান ববিল্প আচ্ছছ মস বযাপাচ্ছর 
তথয প্রিান িচ্ছর। 
 
আপবন যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্মুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন 
তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন।  
 
লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির Homelessness Hub-এ যার 
মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মময়চ্ছরর Life Off the Streets programme [লাইে অ্ে িয বেট] মপ্রাগ্র‌াম। 
 
আপপন যপে ইপ ক্ট হন তাহয়ল সহয়যাপিতা 
 
আপবন যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্মুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন 
তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন।   
 
লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির Homelessness Hub-এ যার 
মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মময়চ্ছরর Life Off the Streets programme [লাইে অ্ে িয বেট] মপ্রাগ্র‌াম। 
 
 
 
ফুি বযাংক, মবপব বযাংক এবং ফুয়েল বযাংক 
 
বববিন্ন যরচ্ছর্র চ্যাবরচ্ছটবল সংস্থা রচ্ছয়চ্ছচ্ যারা আবথিি নয় এমন ‘ইন িাইন্ড‘ সিচ্ছযাবগতা প্রিান 
িচ্ছরন মযমন খাবার, েুচ্ছয়ল িাউচ্ার, িাইর্জন পর্য বা িাপ়ে।  
 
এগুচ্ছলাচ্ছি প্রায়ই ‘বযাংি‘ বলা িয়। মযমন এিটি েুড বযাংি প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর েুড পাচ্ছসিল, 
এিটি মববব বযাংি প্রিান িরচ্ছব িাইর্জন এবং িাপ়ে মছাচ্ছটা বিশুচ্ছির জনয। সাযারর্ত এই 
যরচ্ছর্র ইন-িাইন্ড সিচ্ছযাবগতা মিাচ্ছনা অ্যাডিাইস সাবিি চ্ছসর বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি 
সংস্থার মরোরাচ্ছলর মাযযচ্ছম পাওয়া যায় মযমন  Citizens Advice। 
 
ফুি, মবপব বা ফুয়েল বযাংক খুুঁয়জ পাওোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
 
আপবন মিাথায় থাচ্ছিন তার উপর বনিি র িচ্ছর সিচ্ছযাবগতার পাথিিয িচ্ছব, এবং এিটি স্থানীয় 
অ্যাডিাইস সাবিি স জানচ্ছব ময আপনার এলািায় িী পাওয়া যায়। 

আপনার চ্লাচ্ছেরার েমতা যবি সীবমত থাচ্ছি যার েচ্ছল মিাচ্ছনা েুড বযাংি মথচ্ছি মিাচ্ছনা বস্তু 
বনচ্ছয় আসচ্ছত আপনার সমসযা িচ্ছব, তাচ্ছির মিউ মিউ িয়চ্ছতা এিটি ববনামূচ্ছলযর মডর্লিাবর সাবিি স 
প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর। 
 
আপথ্েক পনযোতনসহ পনযোতয়নর সার াই ারয়ের জনয সাহাযয 
 
িীিাচ্ছব সািাযয মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর খুুঁচ্ছজ মবর িরুন যবি আপবন বা আপনার পবরবচ্ত মিউ 
পাবরবাবরি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছয় থাচ্ছিন। 

http://england.shelter.org.uk/housing_advice/homelessness
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/homelessness
http://england.shelter.org.uk/housing_advice/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/cost-living-hub/help-paying-your-bills-and-other-costs#acc-i-65508
https://www.london.gov.uk/what-we-do/housing-and-land/homelessness
https://www.citizensadvice.org.uk/about-us/contact-us/contact-us/search-for-your-local-citizens-advice/


 
 

 
আপপন যপে আপথ্েক পনযোতয়নর পশকার হয়ে থ্ায়কন তাহয়ল সহয়যাপিতা 

যবি আপনার পাটিনার, এক্স-পাটিনার বা আপবন যার সাচ্ছথ বাস িচ্ছরন এমন মিউ আপনার 
টািাপয়সা এবং অ্থি বনয়ন্ত্রর্ িচ্ছর, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা পাবরবাবরি অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর 
বিিার িচ্ছেন। 

এর মাচ্ছঝ অ্ন্তিুিক্ত রচ্ছয়চ্ছছ মিউ আপনার আয়, বযয়, বযাংি অ্যািাউে, ববল এবং/অ্থবা যাচ্ছরর  
উপর বনয়ন্ত্রর্ প্রবতষ্ঠা িরা, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার নাচ্ছম ঋর্ মনওয়া। 

Money Advice Plus [মাবন অ্যাডিাইস প্লাস] আবথিি বনযিাতচ্ছনর বিিার বযর্ক্তচ্ছির জনয এিটি 
ববনামূচ্ছলযর মিল্পলাইন প্রিান িচ্ছর,  এবং আচ্ছরা তথয এবং সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব  Surviving 
Economic Abuse [সািি াইববং ইচ্ছিানবম অ্যাববউজ] এবং Refuge [বরর্েউজ] মথচ্ছি। 

আপপন যপে পাপরবাপরক পনযোতয়নর পশকার হয়ে থ্ায়কন তাহয়ল সহয়যাপিতা 

আপবন যবি, অ্থবা আপবন যবি মচ্ছন িচ্ছরন ময আপবন মিাচ্ছনা প্রিার পাবরবাবরি বনযিাতচ্ছনর 
বিিার িচ্ছেন, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ অ্থিননবতি এবং/অ্থবা আবথিি, তািচ্ছল এিটি গ্র‌ির্চ্ছযাগয নয় 
এবং সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 

যুক্তরাজয সরিাচ্ছরর ডচ্ছমসটিি অ্যাববউজ গাইচ্ছডি ওচ্ছয়বচ্ছপচ্ছজ মসই সিল স্থাচ্ছনর তার্লিা িরা আচ্ছছ 
মযখাচ্ছন আপবন ববনামূচ্ছলয মগাপনীয় পরামিি পাচ্ছবন। 

Women’s Aid [ওমযান‘স অ্যাইড] ওচ্ছয়বসাইচ্ছটও  এিটি বডচ্ছরক্টবর রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি স্থানীয় 
সিচ্ছযাবগতা পবরচ্ছষবা, এবং বনচ্ছিিিনার ডিুচ্ছমেস  ইংচ্ছরর্জ ছা়োও অ্নয ১৬ টি িাষায়, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ 
বিটিি সাইন লযাংগুচ্ছয়জন। 

 

 

 

 

বপধর ও পিজঅযাবলি লন্ডনারয়ের জনয সাহাযয 

আপবন যবি ববযর, বডজঅ্যাবলড িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার মিাচ্ছনা িীঘিচ্ছময়াবি স্বাস্থয সমসযা মথচ্ছি 
থাচ্ছি, অ্থবা আপবন যবি এমন িাচ্ছরা জনয মিয়ার িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন আবথিি সিচ্ছযাবগতা 
এবং পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন খারাপ স্বাস্থয বা বডজঅ্যাববর্লটির অ্বতবরক্ত খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর।  

পিজঅযাপবললটি মবপনলফট্গুয়লা 

আপবন যবি ববযর, বডজঅ্যাবলড িন বা আপনার যবি অ্নযচ্ছিাচ্ছনা িীঘি মময়াবি স্বাস্থয সমসযা মথচ্ছি 
থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা অ্বতবরক্ত মবনর্েট পাওয়ার মযাগয িচ্ছবন।  সরিারী ওচ্ছয়বসাইচ্ছট 
বববিন্ন যরচ্ছর্র বডজঅ্যাববর্লটি-সম্পবিি ত আবথিি সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

http://www.moneyadviceplus.org.uk/fsl/
http://www.moneyadviceplus.org.uk/fsl/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/
https://survivingeconomicabuse.org/i-need-help/
https://www.refuge.org.uk/get-help-now/support-for-women/financial-abuse/
https://www.gov.uk/guidance/domestic-abuse-how-to-get-help
http://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
http://www.womensaid.org.uk/domestic-abuse-directory/
https://www.womensaid.org.uk/covid-19-coronavirus-safety-and-support-resources/
https://www.gov.uk/financial-help-disabled


 
 

আপবন যবি বনম্ন আচ্ছয় বা িাচ্ছজর বাইচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা  ইউবনিাসিাল মেবডট 
মপচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন যবি ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার বসিান্ত গ্র‌ির্ িচ্ছরন, ময মিাচ্ছনা 
টযাক্স মেবডট বা বমনস-মটচ্ছস্টড মববনর্েট যা আপবন ইচ্ছতামচ্ছযয পান (িাউন্সিল টযাক্স বরডািিন 
বাচ্ছি) মসগুচ্ছলা বন্ধ িচ্ছয় যাচ্ছব। এটি ঘটচ্ছব এমবন আপনার ইউবনিাসিাল মেবডট এর েলােল যবি 
িূনযও আচ্ছস। আপনার জনয মিান অ্পিনটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব তা জানার জনয,  Scope 
[চ্ছিাপ], Contact [িোক্ট] বা Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি] এর 
মচ্ছতা মিাচ্ছনা পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরুন।  

প্রাপ্তবেিয়ের জনয 

Personal Independence Payment (PIP) [পাচ্ছসিানাল ইনবডচ্ছপনচ্ছডে মপচ্ছমে (বপআইবপ)] 
িচ্ছে ১৬ বছর বা তার মববি বয়সী মথচ্ছি শুরু িচ্ছর মপনিচ্ছনর বয়স পযিন্ত মানুষচ্ছির জনয এিটি 
মববনর্েট যাচ্ছির প্রবতবিচ্ছনর জীবচ্ছন অ্ংিগ্র‌ির্ িরচ্ছত প্রবতবন্ধিতার সম্মুখীন িচ্ছত িয়, যার মাচ্ছঝ 
রচ্ছয়চ্ছছ চ্লাচ্ছেরা িরা।  Disability Rights UK এর িাচ্ছছ এিটি বনচ্ছিি বিিা রচ্ছয়চ্ছছ Personal 
Independence Payment মেইম িরার বযাপাচ্ছর। 

Scope নামি বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটির িাচ্ছছ বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ  িীিাচ্ছব মববনর্েট েমি পূরর্ 
িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর। Scope এছা়োও বডজঅ্যাববর্লটি মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর এবং আপবন 
বডজঅ্যাবলড িওয়ার খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব অ্থিায়ন িরচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয 
প্রিান িচ্ছর। 

পশশুয়ের জনয 

Disability Living Allowance (DLA) [বডজঅ্যাববর্লটি র্লবিং অ্যালাউচ্ছয়ি (বডএলএ) িচ্ছে 
১৬ বছচ্ছরর িম বয়সী বিশুচ্ছির জনয মূল মববনর্েট যাচ্ছির মিাচ্ছনা স্বাস্থয বযাবয বা বডজঅ্যাববর্লটি 
আচ্ছছ। আপনার সন্তাচ্ছনর বডজঅ্যাববর্লটি থািার েচ্ছল আপনার ময অ্বতবরক্ত খরচ্ িয় মসটি 
মমটচ্ছনার জনয DLA সািাযয িচ্ছর।  Contact  নামি চ্যাবরটিটি DLA এবং গ্র‌ােসি অ্নযানয আবথিি 
সিচ্ছযাবগতার জনয মেইম িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 

ফযাপমলল মকোরারয়ের জনয 

মিয়ারারচ্ছির জনয মিয়ারার‘স অ্যালাউচ্ছয়ি িচ্ছে মূল মববনর্েট। আপবন িয়চ্ছতা এটি মপচ্ছত 
পাচ্ছরন যবি ময বযর্ক্তর জনয আপবন মিয়ার িচ্ছরন বতবন Disability Living Allowance এর 
মিয়ার িচ্ছম্পাচ্ছনে এর মযয বা সচ্ছবিাচ্চ পযিাচ্ছয় থাচ্ছিন, অ্থবা তারা যবি Personal 
Independence Payment এর মডইর্ল র্লবিং িচ্ছম্পাচ্ছনে পান। Carers UK [মিয়ারারস 
ইউচ্ছি] এর িাচ্ছছ অ্নবতবনি মিয়ারারচ্ছির জনয আবথিি সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ। 

এনালজে  খরয়চর বযাপার সাহাযয 

গ়েপ়েতা বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির, নন-বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির চ্াইচ্ছত মববি এনার্জি খরচ্ িয়। 
এর িারর্ িচ্ছে মমবডিযাল এবং মববর্লটি বডিাইস চ্াজি িরা বা বিটিংচ্ছি এিটি উচ্চতর পযিাচ্ছয় 
চ্ালাচ্ছনা উষ্ণ থািার জনয। 

আপনার যবি আপনার এনার্জি ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার 
বববিন্ন উপায় রচ্ছয়চ্ছছ। Inclusion London [ইনেুিন লন্ডন] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ এিটি 

https://www.moneyhelper.org.uk/en/benefits/benefits-if-youre-sick-disabled-or-a-carer/universal-credit-for-disabled-people
https://www.scope.org.uk/
https://www.scope.org.uk/
https://contact.org.uk/
https://www.disabilityrightsuk.org/
https://www.disabilityrightsuk.org/personal-independence-payment-pip
https://www.disabilityrightsuk.org/personal-independence-payment-pip
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/help-completing-benefit-claim-forms/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/help-completing-benefit-claim-forms/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/benefits-funding-extra-costs-of-being-disabled/
https://contact.org.uk/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/financial-support
https://www.carersuk.org/help-and-advice/financial-support


 
 

উপিারী  বনচ্ছিি বিিা রচ্ছয়চ্ছছ মযটি ববযর ও বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির ববযিত এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর 
সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর । আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি সরবরািিারীচ্ছি 
বলা আপনাচ্ছি Priority Service Register [প্রাচ্ছয়াবরটি সাবিি স মরর্জস্টাচ্ছর] রাখা যার অ্থি িচ্ছে 
আপবন অ্বতবরক্ত সিচ্ছযাবগতা পাচ্ছবন এবং উইোচ্ছরর সময় বডসিাচ্ছনচ্ছক্টড িচ্ছত পারচ্ছবন না (১ 
অ্চ্ছক্টাবর - ৩১ মাচ্ি )।  

আপনার যবি র্প্রচ্ছপচ্ছমে বমটার থাচ্ছি এবং আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্েমতা বনচ্ছয় বাস িচ্ছরন যার 
েচ্ছল আপনার স্বাস্থয েবতগ্র‌স্থ িচ্ছব আপনার পাওয়ার অ্ে িচ্ছয় মগচ্ছল, তািচ্ছল আপনার এনার্জি 
মিাম্পবনচ্ছি এটি এিটি স্বািাববি বমটার দ্বারা প্রবতস্থাবপত িরচ্ছত বাযয থািচ্ছব যবি আপবন তাচ্ছির 
তা িরচ্ছত বচ্ছলন। Citizens Advice এর িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

আপবন যবি “অ্তযন্ত অ্সিায় পবরর্স্থবতচ্ছত” থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন ঋচ্ছর্ চ্চ্ছল মগচ্ছলও এনার্জি 
সাপ্লায়ার আপনাচ্ছি এিটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছর বনচ্ছয় মযচ্ছত পারচ্ছবন না। Citizens Advice এর 
িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

আপবন যবি ঘচ্ছরএিটি অ্ন্সক্সচ্ছজন িনচ্ছসনচ্ছট্রটর বযবিার িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন এটির বযবিাচ্ছরর 
বযাপাচ্ছর ইচ্ছলিট্রিবসটি বরচ্ছবট মপচ্ছত পাচ্ছরন। িীিাচ্ছব মেইম িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Scope এর  
িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, আপনার গযাস, ইচ্ছলিট্রিবসটি এবং পাবনর ববচ্ছলর বযাপাচ্ছর আমাচ্ছির সাযারর্ 
তথয মিখুন।  

মসাশাল মকোর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 

যবি আপবন বা আপবন মিয়ার িচ্ছরন এমন িাচ্ছরা মসািাল মিয়াচ্ছরর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন 
সাযারর্ত এর বিছুটা বা পুচ্ছরাটার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছবন। আপবন আপনার মলািাল 
িাউন্সিলচ্ছি এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয (বমনস মটস্ট) র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি মবর 
িরার জনয ময আপবন খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর মিাচ্ছনা সািাচ্ছযযর জনয মযাগয বি না।  এনএইচ্এস 
ওচ্ছয়বসাইচ্ছট আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

মসািাল মিয়াচ্ছরর জনয আপবন যত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তার চ্াইচ্ছত মববি চ্াজি িরা আপনার 
মলািাল িাউন্সিচ্ছলর জনয মবআইবন। Disability Justice Project [বডজঅ্যাববর্লটি জাবস্টস 
প্রচ্ছজক্ট] এর িাচ্ছছ আপনার অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর এবং আপবন মিয়াচ্ছরর খরচ্ বিন িরচ্ছত না 
পারচ্ছল আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

আবথিি মূলযায়ন িরার সময় আপনার বডজঅ্যাববর্লটির সাচ্ছথ সম্পবিি ত ময মিাচ্ছনা খরচ্ 
ববচ্ছবচ্নায় মনওয়া উবচ্ত, বিন্তুমাচ্ছঝমচ্ছযয  এটি তা মনয়না। আপনার যবি মচ্ছন িয় ময আপনার 
বডজঅ্যাববর্লটি সম্পবিি ত খরচ্ ববচ্ছবচ্নায় মনওয়া িয়বন আপনার বমনস মটচ্ছস্টর সময়, আপবন 
এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

Inclusion London নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ এিটি নমুনা বচ্ঠি রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপবন আপনার 
স্থানীয় িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ পাঠাচ্ছত পারচ্ছবন এ বযাপাচ্ছর অ্নুচ্ছরায জানাচ্ছনার জনয। মমবডিযাল এবং 
মববর্লটি বডিাইস চ্াজি িরার জনয আপনার ময অ্বতবরক্ত এনার্জি খরচ্ িয় অ্থবা অ্বতবরক্ত বিটিং 

https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.inclusionlondon.org.uk/disability-in-london/coronavirus-updates-and-information/ddpo-organisational-support/delivering-advice-services/cost-of-living-crisis-get-help-with-energy-and-care-costs/
https://www.citizensadvice.org.uk/consumer/energy/energy-supply/problems-with-your-energy-supply/problems-getting-to-or-topping-up-your-prepayment-meter/
https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/check-prepayment-meter-rules
https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/check-prepayment-meter-rules
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/government-payments-discounts-heating-bills/
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/government-payments-discounts-heating-bills/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-bills
https://www.nhs.uk/conditions/social-care-and-support-guide/help-from-social-services-and-charities/financial-assessment-means-test/
https://www.nhs.uk/conditions/social-care-and-support-guide/help-from-social-services-and-charities/financial-assessment-means-test/
https://www.disabilityjustice.org.uk/financial-assessment/
https://97f2d5a9-ec44-4459-bc22-4c8c4ff0fdb2.filesusr.com/ugd/4e74de_25c50ed35dd24765ab2d4bb05e8dd8f7.docx?dn=Requesting-a-review-of-financial-assessment.docx


 
 

এর জনয ময খরচ্ িয় আপনার উবচ্ত মসটি অ্ন্তিুিক্ত িরা, প্রবতটি আইচ্ছটচ্ছমর এনার্জি বযচ্ছয়র 
বযাপাচ্ছর যতটা সম্ভব তথয প্রিান িরা এবং আপনার এনার্জি ববচ্ছলর এিটি িবপ পাঠাচ্ছনা। 

মলািাল অ্থবরটির িাবয়ত্ব রচ্ছয়চ্ছছ বডজঅ্যাবলড বিশুচ্ছির বিছু মসবা প্রিান িরার মযগুচ্ছলার জনয 
তারা সাযারর্ত চ্াজি  িরচ্ছব না। আপনার যবি মচ্ছন িয় আপনার সন্তাচ্ছনর অ্বতবরক্ত সিচ্ছযাবগতার 
প্রচ্ছয়াজন আচ্ছছ, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল অ্থবরটির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা। 
Contact এর িাচ্ছছ এিটি বনচ্ছিি বিিা রচ্ছয়চ্ছছ আপনার বডজঅ্যাবলড সন্তাচ্ছনর জনয আপনার 
মলািাল অ্থবরটির িাছ মথচ্ছি সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর। মূল পথটির মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার 
সন্তান ও পবরবাচ্ছরর চ্াবিিাগুচ্ছলার বযাপাচ্ছর এিটি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের মযয বিচ্ছয় যাওয়া।  

“Scrap Care Charges” [মেপ মিয়ার চ্াচ্ছজিস] নাম ববযর এবং বডজঅ্যাবলড বপপল‘স 
অ্গিানাইচ্ছজিটি উপিারী বিবডচ্ছয়া প্রিান  িচ্ছর মিয়ার চ্াচ্ছজিচ্ছসর বযাপাচ্ছর আপনার আইবন 
অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর। 

আপনার যবি আচ্ছরা তচ্ছথযর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন Disability Right’s UK এর ববনামূচ্ছলযর 
Personal Budgets Helpline [পাচ্ছসিানাল বাচ্ছজট মিলপলাইচ্ছন] িল িরচ্ছত পাচ্ছরন  0330 995 
0404 নম্বচ্ছর। মিলপলাইনটি মিয়ার এবং সাচ্ছপাটি সাবিি চ্ছসস এর বযাপাচ্ছর এবং িীিাচ্ছব মসািাল 
মিয়ার োর্ন্ডং মপচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর  তথয প্রিান  িচ্ছর। এটি সিাল 9.30 মথচ্ছি িপুুর 1.30 পযিন্ত 
মখালা থাচ্ছি প্রবত মেলবার এবং বৃিেবতবার। 

 

 

কনয়সশন, পিসকাউন্ড এবং গ্র‌ান্ট 

বববিন্ন যরচ্ছর্র বডসিাউে রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন ভ্রমর্, সাংিৃবত িমিিান্ড এবং 
বিনন্সন্দন জীবচ্ছনর বযাপাচ্ছর যবি আপবন  ববযর বা বডজঅ্যাবলড িন, বা আপনার ববযর বা 
বডজঅ্যাবলড বিশু থাচ্ছি। আপনার পাচ্ছসিানাল অ্যাবসসচ্ছটে, মিয়ারার বা বনু্ধ মাচ্ছঝ মাচ্ছঝ 
আপনার সাচ্ছথ মিাথাও যাওয়ার জনয এিটি ববনামূচ্ছলযর অ্থবা বডসিাউচ্ছেড টিচ্ছিট মপচ্ছত 
পাচ্ছরন। 

Scope  বডসিাউে, িনচ্ছসিন এবং িচ্ছম্পবনয়ন টিচ্ছিচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয প্রিান  িচ্ছর। 

Disability Grants [বডজঅ্যাববর্লটি গ্র‌ােস] নামি ওচ্ছয়বসাইট এিটি উপিারী তার্লিা বতবর 
িচ্ছরচ্ছছ জনর্প্রয় বডসিাউে ও িনচ্ছসিনগুচ্ছলার। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মিবল লন্ডচ্ছন পাওয়া  যায় 
এমন িনচ্ছসিন। 

বিছু বিছু চ্যাবরটি এবং ট্রাস্ট গ্র‌াে োর্ন্ডং প্রিান িচ্ছর বডজঅ্যাববর্লটি ইিুইপচ্ছমে, ির্লচ্ছড, 
িাউর্জং এবং মড আউচ্ছটর জনয। আপবন এিটি গ্র‌াচ্ছের অ্নুসন্ধান িরচ্ছত পাচ্ছরন  Disability 
Grants UK  এর ওচ্ছয়বসাইট অ্থবা  Turn 2 Us নামি চ্যাবরটির গ্র‌াে সাচ্ি  টুল  বযবিার িচ্ছর। 

 

মমন্টাল মহলথ্ এবং ওয়েলপবপেং সায়পাট্ে  

https://contact.org.uk/help-for-families/information-advice-services/social-care/what-is-social-care/
https://contact.org.uk/help-for-families/information-advice-services/social-care/what-is-social-care/
https://www.scrapcarecharges.com/services-1
https://www.scrapcarecharges.com/services-1
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/helplines/independent-living-advice-line
https://www.disabilityrightsuk.org/how-we-can-help/helplines/independent-living-advice-line
https://www.scope.org.uk/advice-and-support/free-discount-event-PA/
https://www.disability-grants.org/disability-discounts.html
https://www.disability-grants.org/disability-discounts.html
https://www.disability-grants.org/disability-discounts-london.html
https://www.disability-grants.org/
https://www.disability-grants.org/
https://grants-search.turn2us.org.uk/


 
 

টািা পয়সা এবং ঋর্ বনচ্ছয় সমসযায় থািা এিটি মেসেুল এবং এিািী অ্বিেতা িচ্ছত পাচ্ছর। 
বিছু বিছু মানুচ্ছষর অ্পরাযচ্ছবায বা লজ্জা মবায িয়, অ্থবা তারা উবদ্বগ্ন মবায িচ্ছরন ময অ্নযরা  িী 
িাবচ্ছব। এটি মনঃিচ্ছষ্টর িারর্ িচ্ছত পাচ্ছর এবং এটি মচ্ছন রাখা গুরুত্বপূর্ি ময আপবন এিা নন, এবং 
এটি অ্চ্ছনি মানুচ্ছষর জনয এিটি চ্যাচ্ছলর্ঞ্জং সময় িয়।সববিছু ঠিিঠাি িরা অ্চ্ছনি চ্াচ্ছপর 
বযাপার িচ্ছত পাচ্ছর, বিন্তু মজচ্ছন রাখচ্ছবন ময সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 

আপবন আপনার আবথিি ববষচ্ছয় আচ্ছরা বনয়ন্ত্রচ্ছর্ মবায িরচ্ছত চ্ান, বা আপনার মানবসি স্বাচ্ছস্থযর 
বযাপাচ্ছর সুবনবিিষ্ট সিচ্ছযাবগতা চ্ান, আপবন আচ্ছরা িাচ্ছলা মবায িরার বযাপাচ্ছর বববিন্ন ববিল্প 
রচ্ছয়চ্ছছ।  

• MIND [মাইন্ড] পরামিি ও সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর মানবসি স্বাস্থয সমসযার সম্মুখীন িচ্ছেন 
এমন মানুষচ্ছির জনয। 

• Mental Health Foundation [মমোল মিলথ োউচ্ছন্ডিন] তথয প্রিান িচ্ছর এবং সািাযয 
িচ্ছর ময িাউচ্ছি যাচ্ছির মানবসি স্বাস্থয সমসযা এবং লাবনিং বডজঅ্যাববর্লটিজ আচ্ছছ 

• Samaritans [সামাবরটানস] এিটি মগাপনীয় সিচ্ছযাবগতা মসসিল মানুষচ্ছির জনয যাচ্ছির 
মানবসি চ্াপ বা িতাি মবায িচ্ছে। 

• Papyrus [পযাবপরাস]  35 বছচ্ছরর িম বয়সীচ্ছির জনয এিটি মিল্পলাইন প্রস্তাব িচ্ছর 
যাচ্ছির মসল্ফ-িামি অ্থবা সুইসাইচ্ছডর বচ্ন্তা িয়। 

• Rethink Mental Illness [বরবথঙ্ক মমোল ইলচ্ছনস]   মানবসি সমসযা বনচ্ছয় বাস িরচ্ছছ 
এমন মানুষচ্ছির সিচ্ছযাবগতা এবং পরামিি প্রিান িচ্ছর।  

আপম আমার অথ্ে এবং মানপসক স্বাস্থ্য কী ায়ব পনেন্ত্রণ করব? 
 
অ্চ্ছনি পিচ্ছেচ্ছপর মাচ্ছঝ এিটি গুরুত্বপূর্ি পিচ্ছেপ িচ্ছত পাচ্ছর অ্থি এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর মাচ্ছঝ 
সংচ্ছযাগটি বুঝচ্ছত পারা। Mind নামি মানবসি স্বাস্থয চ্যাবরটি টািার সমসযা এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর 
মাচ্ছঝ সংচ্ছযাচ্ছগর বযাপাচ্ছর, তথয এবং িটুিচ্ছি িীিাচ্ছব বনয়ন্ত্রর্ িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর টিপস প্রিান 
িচ্ছর। 

বনন্সিত নন মিাথায় বা িার িাচ্ছছ মযচ্ছত িচ্ছব সিচ্ছযাবগতার জনয? অ্চ্ছনি ববিল্প রচ্ছয়চ্ছছ মযটি খুব 
মববি মচ্ছন িচ্ছত পাচ্ছর, বিন্তু িচ্ছয়িটি রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মিখচ্ছত পাচ্ছরন: 

• আপবন যবি ঋর্ বা টািা পয়সার উচ্ছদ্বগ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন,  Debt Free 
London নামি চ্যাবরটির এিটি মিল্পলাইন রচ্ছয়চ্ছছ মযটি ববনামূচ্ছলয, বনরচ্ছপে পরামিি ও 
সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর। 0800 808 507 নম্বচ্ছর আপবন ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত পারচ্ছবন। 

•  NHS’ Every Mind Matters [এনএইচ্এস এিবর মাইন্ড মমটারস]  আপনার অ্চ্ছথির 
বযাপাচ্ছর আপবন িীিাচ্ছব আচ্ছরা বনয়ন্ত্রচ্ছর্ মবায িরচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর পিচ্ছেপগুচ্ছলা বযাখযা 
িচ্ছর, এবং আপনার প্রচ্ছয়াজন িচ্ছল ববনামূচ্ছলয সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর। 

•  Mental Health and Money Advice ওচ্ছয়বসাইচ্ছট টিপস, টুলস এবং বাস্তব জীবচ্ছনর 
গল্প রচ্ছয়চ্ছছ মানবসি স্বাস্থয এবং অ্চ্ছথির বযাপাচ্ছর সমসযার সম্মুখীন িচ্ছেন এমন মানুষচ্ছির 
সািাযয িরার জনয।  ‘How can we help?’ [িাউ মিন উই মিল্প] টুলটি আপনার জনয 
মিান পরামিিটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব মসটির বিি বনচ্ছিিি িরচ্ছত আপনাচ্ছি  সািাযয িরচ্ছত 
পাচ্ছর। 

https://www.mind.org.uk/
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.samaritans.org/
https://www.papyrus-uk.org/
https://www.rethink.org/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/money-and-mental-health/the-link-between-money-and-mental-health/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/money-and-mental-health/the-link-between-money-and-mental-health/
https://debtfree.london/
https://debtfree.london/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/money-work-and-housing/
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/how-can-we-help/


 
 

• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন, 
মযটিচ্ছত Money A&E [মাবন এঅ্যান্ডই এবং Mental Health and Money Advice 
[চ্ছমোল মিলথ এবং মাবন অ্যাডিাইস] মথচ্ছি ববচ্ছিষেরা আচ্ছছন। 

• NHS বিছু বযবিাবরি পরামিি মিয়ার িচ্ছরচ্ছছ আবথিি উচ্ছদ্বচ্ছগর সাচ্ছথ মাবনচ্ছয় মনওয়ার 
বযাপাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ সর্েয় থািার গুরুত্ব,অ্যালচ্ছিািল গ্র‌ির্ বনয়ন্ত্রর্ এবং এিটি 
রুটিচ্ছন থািার গুরুত্ব। 

• আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ৬০  বিচ্ছনর সুরো 
মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না 
আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি 
বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র 
বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ 
িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার 
উন্নবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। ঋর্ বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব 
আমাচ্ছির ওচ্ছয়বসাইচ্ছটর “Help With Debt [মিলপ উইথ মডট]” মসিিচ্ছন। 

• আপবন যবি আচ্ছরা সাযারর্ মানবসি স্বাস্থয সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর তথয চ্ান, িচ্ছয়িটি  
ববিচ্ছল্পর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

• Mind’s Infoline [মাইন্ড‘স ইনচ্ছোলাইন] মযটি িমিবিবসগুচ্ছলাচ্ছত সিাল ৯টা মথচ্ছি সন্ধযা 
৬টা পযিন্ত মখালা থাচ্ছি 0300 123 3393 নম্বচ্ছর। মোনলাইনটি মানবসি স্বাস্থয সমসযা, 
মিাথায় সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব, বববিন্ন বচ্বিৎসার ববিল্প এবং পবরচ্ছষবা সম্পচ্ছিি  আচ্ছরা 
তথয চ্ান এমন মানুষচ্ছির জনয। তারা আপনাচ্ছি আপনার স্থানীয়  Mind in London 
পবরচ্ছষবার বযাপাচ্ছরও জানাচ্ছত পাচ্ছরন। 

• NHS বববিন্ন যরচ্ছর্র মানবসি স্বাস্থয মসবা এবং  সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ 
টবিং মথরাবপ। আপবন আপনার র্জবপর সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত পাচ্ছরন আপবন মিমন মবায 
িরচ্ছছন মস বযাপাচ্ছর এবং আপনার জনয িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত। 

আমার মানপসক স্বায়স্থ্যর বযাপায়র আপম কী ায়ব জরুপর সহয়যাপিতা মপয়ত পাপর? 

মানবসি স্বাস্থয সঙ্কটচ্ছি িারীবরি স্বাস্থয সঙ্কচ্ছটর মচ্ছতাই গুরুচ্ছত্বর সাচ্ছথ ববচ্ছবচ্না িরচ্ছত িচ্ছব। 
আপবন যবি বনচ্ছজচ্ছি বনরাপি রাখচ্ছত  সেম না িন এবং সরাসবর আপনার সািাযয প্রচ্ছয়াজন িয়, 
আপনার মযাগাচ্ছযাগ িরা উবচ্ত: 

• NHS আচ্ছজিে মমোল মিলথ মিল্পলাইন। আপনার জনয সংবিষ্ট মিল্পলাইন মিানটি মস 
বযাপাচ্ছর তথয। 

• The Samaritans [িয সামাবরটানস, যাচ্ছির সাচ্ছথ আপবন িথা বলচ্ছত পারচ্ছবন আপনাচ্ছি 
বচ্র্ন্তত িরচ্ছছ এমন ময মিাচ্ছনা ববষয় বনচ্ছয়, তা যত িঠিনই মিাি না মিন। ১১৬ ১২৩ নম্বচ্ছর 
ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত পারচ্ছবন। 

• Shou [িাউট]t  মগাপনীয় ২৪/৭ োইবসস মটক্সট সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর যখন আপনার 
উপর্স্থত সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন িয়। 85258 নম্বচ্ছর “SHOUT” মটক্সট িরুন। 

আমার ওয়েলপবপেং উন্নত করার মকান সহজ উপাে রয়েয়ছ? 

টািা পয়সার িারচ্ছর্ যবি আপনার  মন খারাপ থাচ্ছি, বা এিািী মবায িচ্ছরন, বববিন্ন র্জবনস 
রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মচ্ষ্টা িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং আপনার বিনন্সন্দন ওচ্ছয়লবববয়ং মি উন্নত িরচ্ছত 
পাচ্ছরন: 

https://thriveldn.co.uk/resources/coping-well-during-covid/#managing-financial-anxiety
https://www.moneyaande.co.uk/
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/
https://www.mentalhealthandmoneyadvice.org/en/
https://www.nhs.uk/mental-health/advice-for-life-situations-and-events/how-to-cope-with-financial-worries/
https://www.nhs.uk/mental-health/advice-for-life-situations-and-events/how-to-cope-with-financial-worries/
https://www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living/help-paying-your-debts
https://www.mind.org.uk/information-support/helplines/
https://www.mind.org.uk/information-support/local-minds/
https://www.mind.org.uk/information-support/local-minds/
https://www.nhs.uk/service-search/mental-health/find-an-urgent-mental-health-helpline
https://www.nhs.uk/service-search/mental-health/find-an-urgent-mental-health-helpline
https://www.samaritans.org/
https://giveusashout.org/


 
 

• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]  এর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট এিটি বনচ্ছববিত স্থান রচ্ছয়চ্ছছ মযখাচ্ছন 
যারর্া, মপ্ররর্া এবং বরচ্ছসাসি এিচ্ছত্র আনা যাচ্ছব আপনার র্স্থবতস্থাপিতা এবং ওচ্ছয়লবববয়ং 
উন্নত িরার জনয।এটি এমন সব ববষচ্ছয়র উপর মোিাস িচ্ছর মযগুচ্ছলা  ওচ্ছয়লবববয়ং সেম 
িচ্ছর, সামার্জি মযাগাচ্ছযাচ্ছগ সর্েয় রাচ্ছখ এবং মসল্ফ-মিয়ার,  এবং িবমউবনটিচ্ছত 
িলাবেয়াবরং িরচ্ছছন এমন মানুষচ্ছির জনয টুলস সি। এছা়োও আপবন  ৩৬ টি িাষায় 
অ্নুবািিৃত ওচ্ছয়লবববয়ং বনচ্ছিিিনা ডাউনচ্ছলাি িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

• NHS-অ্নুচ্ছমাবিত ওচ্ছয়বসাইট Good Thinking [গুড বথবঙ্কং] এ ঘুম, অ্যাংজাইটি, মন 
খারাপ এবং মেচ্ছসর বযাপাচ্ছর সািাযয িরার জনয টুলস এবং টিপস রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার 
মানবসি স্বাস্থযচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলািাচ্ছব মবাঝার জনয আপবন এিটি মসল্ফ-অ্যাচ্ছসসচ্ছমে 
িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

• এিািীত্ব িচ্ছে এমন এিটি সমসযা মযটি আমাচ্ছির সিলচ্ছি আমাচ্ছির জীবচ্ছনর মিাচ্ছনা 
এিটি পযিাচ্ছয় প্রিাববত িচ্ছর। আপবন যবি এিািীত্ব মবায িচ্ছরন, NHS এর  Every Mind 
Matters ওচ্ছয়বচ্ছপচ্ছজ উপিারী পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ এিািীচ্ছত্বর উপর এবং িবমউবনটির 
তার্লিা মযগুচ্ছলাচ্ছত আপবন মযাগিান িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

• তরুর্ বযর্ক্তচ্ছির জনয, Young Minds [ইয়ং মাইন্ডস] উপিারী পরামিি প্রিান িচ্ছর 
এিাতীচ্ছত্বর সাচ্ছথ মাবনচ্ছয় মনওয়ার বযাপাচ্ছর এবং এিািী মবায িওয়া বন্ধ িরচ্ছত আপবন যা 
িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 

• বয়ি মানুষচ্ছির জনয িয বসলিার লাইন িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয় মিল্পলাইন তথয, 
পরামিি বা মিবল আলাপ িরার জনয এটি সপ্তািচ্ছর ৭ বিন ২৪ ঘো মখালা থাচ্ছি 0800 
470 80 90 নম্বচ্ছর িল িরুন।  

 

 

 
 

https://thriveldn.co.uk/help-yourself-and-others/
https://thriveldn.co.uk/hub-categories/translated-wellbeing-resources/
https://thriveldn.co.uk/hub-categories/translated-wellbeing-resources/
https://www.good-thinking.uk/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/lifes-challenges/loneliness/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/my-feelings/loneliness
https://www.thesilverline.org.uk/
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	Migrant Londoners Hub [মাইগ্র‌ যান্ড লন্ডনার িাব]
	Migrant Londoners Hub [মাইগ্র‌ যান্ড লন্ডনার িাব]

	।  

	 
	NRPF [এনআরপপএফ] শয়তের বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
	 
	P
	Span
	NRPF Network [এনআরবপএে মনটওয়ািি] 
	NRPF  িচ্ছতির বযাপাচ্ছর এবং আপনার NRPF থািচ্ছল আপবন িী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন বা পাচ্ছরন না মস বযাপাচ্ছর তথয
	NRPF  িচ্ছতির বযাপাচ্ছর এবং আপনার NRPF থািচ্ছল আপবন িী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন বা পাচ্ছরন না মস বযাপাচ্ছর তথয

	 সংগ্র‌ি িচ্ছরচ্ছছ। 

	এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ NHS বচ্বিৎসা,চ্ছসািাল মিয়ার, মানবসি স্বাস্থয আেটারচ্ছিয়ার, বিো ও র্লগযাল অ্যাইড, এবং চ্যাবরটি ও অ্নযানয র্িম মথচ্ছি আপবন ময আবথিি সিচ্ছযাবগতাগুচ্ছলা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয।   NRPF আচ্ছছ এমন বিছু বযর্ক্ত বিছু বিছু যরচ্ছর্র সরিারী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন, মযমন যবি আপনার মিাচ্ছনা সান থাচ্ছি বা আপনার আয় যবি খুব িম িয়।  
	 
	সন্তানসহ মাইগ্র‌ যান্ট পপরবায়রর জনয সহয়যাপিতা 
	 
	আপনার যবি সান থাচ্ছি, তািচ্ছল 
	আপনার যবি সান থাচ্ছি, তািচ্ছল 
	NRPF Network এর সাচ্ছপাটি ের মাইগ্র‌ যাে েযাবমর্লজ টুল
	NRPF Network এর সাচ্ছপাটি ের মাইগ্র‌ যাে েযাবমর্লজ টুল

	  আপনাচ্ছি এটি খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব ময আপবন মববনর্েট ও মসািাল িাউর্জং মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন বি না, মসািাল সাবিিচ্ছসস এর িাছ মথচ্ছি সিচ্ছযাবগতা বনচ্ছত পারচ্ছবন বি না, বা আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন পরামিি চ্াওয়া প্রচ্ছয়াজন বি না।  

	 
	মমৌললক প্রয়োজনীে বস্তুর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	P
	Span
	বিছু চ্যাবরটি মযমন েুড বযাংি বা মস যরচ্ছর্র অ্নযানয পবরচ্ছষবা সবাইচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর, তার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস যাই মিাি না মিন। ট্রাচ্ছসল ট্রাস্ট ওচ্ছয়বসাইচ্ছট  
	লন্ডচ্ছনর স্থানীয় েুড বযাংিগুচ্ছলা
	লন্ডচ্ছনর স্থানীয় েুড বযাংিগুচ্ছলা

	 সি এিটি মযাপ রচ্ছয়চ্ছছ। আপবন তাচ্ছির মিাচ্ছনা এিটি জাতীয় মিলাইচ্ছন ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত পাচ্ছরন পরামিি ও সিচ্ছযাবগতার জনয। 

	P
	Span
	বিছু আবথিি সিচ্ছযাবগতার র্িম রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা NRPF িতিসি মানুচ্ছষরা মপচ্ছত পাচ্ছরন। সািাযয িীিাচ্ছব মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব এখাচ্ছন: 
	Migrant Londoners Hub
	Migrant Londoners Hub

	। 

	 
	আপনার NRPF থ্াকয়ল ময সুপবধাগুয়লা পাওো যায়ব। 
	 
	আপনার যবি মমৌর্লি র্জবনসগুচ্ছলা বিনচ্ছত সমসযা িয় মযমন খাবার ও বিটিং, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার এনআরবপএে িতি বাি মিওয়ার জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন মযন আপবন সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি আবথিি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। এটি এিটি ‘অ্বস্থার পবরবতিন [চ্যাঞ্জ অ্ব ির্ন্ডিন]‘ আচ্ছবিচ্ছনর মাযযচ্ছম িরা মযচ্ছত পাচ্ছর। 
	P
	Span
	 
	চ্যাঞ্জ অ্ব ির্ন্ডিন আচ্ছবিন িীিাচ্ছব িরচ্ছত িচ্ছব
	চ্যাঞ্জ অ্ব ির্ন্ডিন আচ্ছবিন িীিাচ্ছব িরচ্ছত িচ্ছব

	 মস বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইচ্ছট তথয প্রিান িরা িচ্ছয়চ্ছছ। 

	P
	Span
	 
	NRPF Network
	NRPF Network

	 এবং 
	The Unity Project 
	The Unity Project 

	 এই প্রর্েয়াটি সম্পচ্ছিি এবং এিজন ইবমচ্ছগ্র‌িন অ্যাডিাইজাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি িীিাচ্ছব আপনার আচ্ছবিন পচ্ছত্রর বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ।  

	 
	 
	আপনার পবল পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয 
	 
	ইউটির্লটি ববল, খাবার ও অ্নযানয প্রচ্ছয়াজনীয় দ্রচ্ছবযর মূলয বৃবি পাচ্ছে, যা বহু লন্ডনাচ্ছরর জনয অ্থি বযবস্থাপনা িরার িঠিন িচ্ছর তুলচ্ছছ। আপনার যবি টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার বনয়বমত জীবনযাত্রার বযচ্ছয় সাশ্রয় িরার জনয বিছু পিচ্ছেপ রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং খরচ্ িম রাখার জনয সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	িযাস, ইয়লকট্রিপসটি এবং পাপনর পবল পনয়ে সাহাযয 
	 
	গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বৃবি পাচ্ছে, এবং আপনার যবি আপনার মপচ্ছমে বিচ্ছত বা আপনার র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছর টপ-আপ িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল পাওয়ার জনয সািাযয রচ্ছয়চ্ছছ। 
	P
	Span
	এনার্জির খরচ্ বৃবির বযাপাচ্ছর সািাযয িরার জনয আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর আমাচ্ছির বনচ্ছিিিনা মিখুন
	এনার্জির খরচ্ বৃবির বযাপাচ্ছর সািাযয িরার জনয আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর আমাচ্ছির বনচ্ছিিিনা মিখুন

	, অ্থবা সিচ্ছযাবগতা ও পরামচ্ছিির জনয বনম্নর্লবখত সংচ্ছযাগগুচ্ছলা বির্জট িরুন। 

	 
	আপনার এনালজে পবয়ল অথ্ে সাশ্রে করয়ত পারয়বন পক না তা মেখুন 
	 
	P
	Span
	আপবন িয়চ্ছতা বববিন্দ র্িচ্ছমর মাযযচ্ছম আবথিি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মযটি আপনাচ্ছি এনার্জি ববচ্ছল সাশ্রয় িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। এনার্জি মরগুচ্ছলটর Ofgem [অ্েচ্ছজম]  
	আপনার আয় িম িচ্ছল বা আপনার বয়স 67 বছচ্ছরর মববি িচ্ছল আপবন ময সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর
	আপনার আয় িম িচ্ছল বা আপনার বয়স 67 বছচ্ছরর মববি িচ্ছল আপবন ময সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর

	 তথয প্রিান িচ্ছর। 

	The Mayor of London’s Warmer Homes Advice Service [িয মময়ল অ্ব লন্ডন‘স ওয়ামিার মিামস অ্যাডিাইস সাবিিস] ববনামূচ্ছলয পরামিি বিচ্ছত পারচ্ছব আপনার যবি এনার্জি ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত অ্থবা আপনার ঘর গরম রাখচ্ছত সমসযা িয় মস ববষচ্ছয় আপবন ময সািাযয মপচ্ছত 
	P
	Span
	পাচ্ছরন তার বযাপাচ্ছর। আপবন ইচ্ছমইল বা মোচ্ছনর মাযযচ্ছম তাচ্ছির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
	আপনার স্থানীয় Warmer Homes Advice Service সম্পচ্ছিি এখাচ্ছন তথয পাচ্ছবন।
	আপনার স্থানীয় Warmer Homes Advice Service সম্পচ্ছিি এখাচ্ছন তথয পাচ্ছবন।

	. 

	P
	Span
	আপনার আয় যবি িম িয় এবং আপবন যবি প্রাইচ্ছিট মরে িচ্ছর থািচ্ছন, বা আপনার বনচ্ছজর ঘর থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন 
	Mayor of London’s Warmer Homes programme
	Mayor of London’s Warmer Homes programme

	  -এ ববনামূচ্ছলয বিটিং, ইনসুচ্ছলিন এবং মিবেচ্ছলিন উন্দয়চ্ছনর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন। এটি আপনার ঘরচ্ছি অ্বযিতর উষ্ণ িরচ্ছত এবং আপনার এনার্জি ববল সাশ্রয় িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। এই মপ্রাগ্র‌াচ্ছমর জনয মযাগয িওয়ার জনয, আপনাচ্ছি িয় মববনর্েট মেইম িরা অ্বস্থায় থািচ্ছত িচ্ছব অথ্বা  উপাজিন সীমার বনচ্ছচ্ আপনার আয় থািচ্ছত িচ্ছব। বিশু বা এিাবযি প্রাপ্তবয়ি মানুষ আচ্ছছ এমন ঘচ্ছরর জনয এই সীমাটি উচ্চতর।  

	সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা এনার্জি ববল বডল, এবং সবচ্াইচ্ছত মববি যরচ্ছর্র টযাবরে পাওয়া যায় সাযারর্ যবি আপবন বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছরন, আপনার ববল আসার পর পবরচ্ছিায িরা বা র্প্র-মপ বমটাচ্ছর মেবডট টপ আপ িরার পবরবচ্ছতি। সচ্ছবিাচ্চ ময পবরমার্ আপবন পবরচ্ছিায িরচ্ছবন (“প্রাইস িযাপ“) মসটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছরর প্রাচ্ছ ইস িযাচ্ছপর চ্াইচ্ছত িম যবি আপবন বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম মপ িচ্ছরন। 
	আপবন যবি র্প্র-মপচ্ছমে বমটার মথচ্ছি পবরবতিন িরচ্ছত চ্ান, তািচ্ছল আপনার এনার্জি িম্পাবন আপনাচ্ছি চ্াজি িরা উবচ্ত নয়। আপবন যবি এনার্জি সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাচ্ছছ ঋর্ী থাচ্ছিন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটার মথচ্ছি পবরবতিন িরচ্ছত পারচ্ছবন না। 
	P
	Span
	আপনার জনয মিান মপচ্ছমে অ্পিনটি সঠিি মসটি খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত, 
	Citizens Advice বির্জট িরুন
	Citizens Advice বির্জট িরুন

	। আপবন যবি আপনার র্প্র-মপচ্ছমে বমটার টপ আপ িরচ্ছত সমথি না িন, তািচ্ছল 
	 িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice- এর িাচ্ছছ বিছু তথয রচ্ছয়চ্ছছ
	 িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice- এর িাচ্ছছ বিছু তথয রচ্ছয়চ্ছছ

	। 

	আপনার ঘচ্ছর এনার্জি সাশ্রয় িরার জনয উপাচ্ছয়র বযাপাচ্ছর পরামচ্ছিির জনয, Energy Saving Trust ওচ্ছয়বসাইট বনম্নর্লবখত ববষচ্ছয় বুবি প্রিানিচ্ছর: 
	L
	LI
	LBody
	Span
	• িুইি এনার্জি মসবিংস উইনস
	• িুইি এনার্জি মসবিংস উইনস

	 


	LI
	LBody
	Span
	• বিটিং-এর উন্দবত িরা
	• বিটিং-এর উন্দবত িরা

	 


	LI
	LBody
	Span
	• ইনসুচ্ছলিন-এর উন্দবত িরা
	• ইনসুচ্ছলিন-এর উন্দবত িরা

	 


	LI
	LBody
	Span
	• ডযাম্প এবং িনচ্ছডনচ্ছসিন বনয়ন্ত্রর্ িরা
	• ডযাম্প এবং িনচ্ছডনচ্ছসিন বনয়ন্ত্রর্ িরা

	 


	LI
	LBody
	Span
	• এনার্জি সাপ্লাইয়ার পবরবতিন িরা
	• এনার্জি সাপ্লাইয়ার পবরবতিন িরা

	 


	LI
	LBody
	Span
	• এনার্জি সাশ্রয়ী বাবত
	• এনার্জি সাশ্রয়ী বাবত

	 


	LI
	LBody
	Span
	• পাবন সাশ্রয় িরা
	• পাবন সাশ্রয় িরা

	 


	LI
	LBody
	Span
	• স্মাটি বমটার
	• স্মাটি বমটার

	। 



	 
	 
	আপনার পাপনর পবয়ল অথ্ে সাশ্রে করয়ত পারয়বন পক না তা মেখুন 
	 
	আপনার যবি আপনার পাবনর ববল বিচ্ছত সমসযা িয়, আপবন ববনামূচ্ছলয পাবন সাশ্রয়ী যন্ত্র মপচ্ছত পাচ্ছরন আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাছ মথচ্ছি আপনার ববচ্ছল অ্থি সাশ্রয় িরচ্ছত সািাযয িরার জনয আপনার পাবন সরবরািিারীর িাছ মথচ্ছি পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন। আচ্ছরা খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট মিখুন: 
	L
	LI
	LBody
	Span
	• Thames Water
	• Thames Water

	 


	LI
	LBody
	Span
	• Affinity Water
	• Affinity Water

	 


	LI
	LBody
	Span
	• Sutton and East Surrey Water
	• Sutton and East Surrey Water

	 


	LI
	LBody
	Span
	• Essex and Sussex Water
	• Essex and Sussex Water

	 



	P
	Span
	Citizens Advice-এর বিছু উপিারী বনচ্ছিিবিিা আচ্ছছ 
	আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর সাচ্ছথ িীিাচ্ছব িথা বলচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর, যবি আপনার পাবনর ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত আপনার সমসযা িচ্ছয় থাচ্ছি
	আপনার পাবনর সাপ্লাইয়াচ্ছরর সাচ্ছথ িীিাচ্ছব িথা বলচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর, যবি আপনার পাবনর ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত আপনার সমসযা িচ্ছয় থাচ্ছি

	। এটিচ্ছত মেিাল র্িচ্ছমর বযাপাচ্ছরও তথয রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা পাবনর মিাম্পবনগুচ্ছলা মসট আপ িচ্ছরচ্ছছ আপনার পাবনর ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত। 

	P
	Span
	আপনার পাবনর ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, 
	এ বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস ববষচ্ছয় তথয রচ্ছয়চ্ছছ StepChange চ্যাবরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট 
	এ বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস ববষচ্ছয় তথয রচ্ছয়চ্ছছ StepChange চ্যাবরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট 

	। 

	 
	সরকায়রর কাছ মথ্য়ক এককালীন সহয়যাপিতা 
	 
	£400 এনালজে পবল গ্র‌ান্ট 
	অ্চ্ছক্টাবর 2022-এ ঘচ্ছরায়া ববিুযবতি সংচ্ছযাগ আচ্ছছ এমন সিল ঘরচ্ছি সংর্েয়িাচ্ছব £400 গ্র‌াে প্রিান িরা িচ্ছব, মযটি এনার্জি সাপ্লাইয়াচ্ছরর িাছ মথচ্ছি এিটি মেবডট বিচ্ছসচ্ছব পাওয়া যাচ্ছব। এটি মেরত বিচ্ছত িচ্ছব না। আপনাচ্ছি এই র্িচ্ছমর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব না, মববিরিাগ মেচ্ছত্র ববিুযৎ সাপ্লাইয়ার অ্চ্ছক্টাবর 2022 এর ববচ্ছল এটি সংর্েয়িাচ্ছব প্রচ্ছয়াগ িরচ্ছব।  
	 
	এনার্জি ববল গ্র‌াচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয, 
	এনার্জি ববল গ্র‌াচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয, 
	সরিাচ্ছরর ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন।
	সরিাচ্ছরর ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন।

	 

	 
	কস্ট অব ললপ ং মপয়মন্ট 
	আপবন যবি বনবিি বিছু মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট পান তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি এিিালীন অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন জীবনযাত্রার বযয় বনবিাি িরচ্ছত। আপনাচ্ছি আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব না - আপবন যবি মযাগয িন, আপবন স্বয়ংর্েয়িাচ্ছব অ্থি পাচ্ছবন ময উপাচ্ছয় আপবন সাযারর্ত আপনার মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট পান। 
	 
	এিিালীন িস্ট অ্ব র্লবিং মপচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, এবং আপবন িত মপচ্ছত পাচ্ছরন তা জানচ্ছত, 
	এিিালীন িস্ট অ্ব র্লবিং মপচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, এবং আপবন িত মপচ্ছত পাচ্ছরন তা জানচ্ছত, 
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি

	 বির্জট িরুন। 

	 
	এই অ্থিটি শুযু তাচ্ছিরই প্রিান িরা িচ্ছব যারা বিছু বনবিি মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট মেইম িরচ্ছছন। আপবন মববনর্েচ্ছটর জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত, মিাচ্ছনা এিটি মববনর্েট িযালিুচ্ছলটর বযবিার িরুন মযমনটি বনম্নর্লবখত সংস্থাগুচ্ছলা প্রিান িচ্ছর: 
	এই অ্থিটি শুযু তাচ্ছিরই প্রিান িরা িচ্ছব যারা বিছু বনবিি মববনর্েট অ্থবা টযাক্স মেবডট মেইম িরচ্ছছন। আপবন মববনর্েচ্ছটর জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত, মিাচ্ছনা এিটি মববনর্েট িযালিুচ্ছলটর বযবিার িরুন মযমনটি বনম্নর্লবখত সংস্থাগুচ্ছলা প্রিান িচ্ছর: 
	Entitled To
	Entitled To

	, 
	Turn2Us
	Turn2Us

	 বা 
	Policy in Practice।
	Policy in Practice।

	 

	 
	আপনার বয়কোর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	P
	Span
	গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি িচ্ছে  
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ববল
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ববল

	। এর অ্থি িচ্ছে এগুচ্ছলার অ্থি পবরচ্ছিায না িরার পবরমার্ অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর। আপনার যবি টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার ইউটির্লটি ববল পবরচ্ছিায িরাচ্ছি অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া মযচ্ছিতু আপবন অ্থি পবরচ্ছিায না িরচ্ছল আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার ঝুুঁবিচ্ছত পরচ্ছবন। 

	P
	Span
	আপনার যবি আপনার গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি প্রিানিারীর সাচ্ছথ িথা বলা মযচ্ছিতু তারা আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব। মযমন, 
	তারা িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি অ্চ্ছপোিৃত িমিামী টযাবরচ্ছে বিচ্ছত পাচ্ছর
	তারা িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি অ্চ্ছপোিৃত িমিামী টযাবরচ্ছে বিচ্ছত পাচ্ছর

	। মিাচ্ছনা মিাচ্ছনা এনার্জি প্রিানিারীচ্ছির িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা িাডিবিপ োন্ড থািচ্ছত পাচ্ছর মযটি মথচ্ছি আপবন িয়চ্ছতা অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন আপনার বচ্ছিয়া ময মিাচ্ছনা অ্থি পবরচ্ছিায িরার মেচ্ছত্র। আপনার যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযা িয়, আপবন মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ সিচ্ছযাবগতার জনয মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পারচ্ছবন। 

	P
	Span
	আপনার ইউটির্লটি ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।  
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

	P
	Span
	National Debtline [নযািনাল মডটলাইন] এিটি েযাক্টবিট প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ মযটিচ্ছত 
	গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বাবি থািচ্ছল িীিাচ্ছব তার সমাযান িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িরা িচ্ছয়চ্ছছ।
	গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বাবি থািচ্ছল িীিাচ্ছব তার সমাযান িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িরা িচ্ছয়চ্ছছ।

	 

	P
	Span
	আপনার এনার্জি সাপ্লাইয়ার যবি আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার হুমবি মিয় তািচ্ছল 
	আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
	আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 

	 
	আপপন যপে বপধর বা পিজঅযাবলি হন তাহয়ল সাহাযয  
	 
	আপবন যবি বডজঅ্যাবলড িন, তািচ্ছল আপনার এনার্জি এবং পাবনর খরচ্ নন-বডজঅ্যাবলড বযর্ক্তর চ্াইচ্ছত মববি িচ্ছত পাচ্ছর। 
	আপবন যবি বডজঅ্যাবলড িন, তািচ্ছল আপনার এনার্জি এবং পাবনর খরচ্ নন-বডজঅ্যাবলড বযর্ক্তর চ্াইচ্ছত মববি িচ্ছত পাচ্ছর। 
	Inclusion London চ্যাবরটির িাচ্ছছ আপবন বডজঅ্যাবলড িচ্ছল আপনার এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ
	Inclusion London চ্যাবরটির িাচ্ছছ আপবন বডজঅ্যাবলড িচ্ছল আপনার এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ

	। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার এিটি অ্ন্সক্সচ্ছজন িনচ্ছসনচ্ছট্রটর থািচ্ছল িীিাচ্ছব এিটি বরচ্ছবট মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর তথয, বা আপনার এনার্জি প্রিাইডাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি ববচ্ছিষ ববচ্ছবচ্নায় বডসািাউে  পাওয়ার জনয ববচ্ছিষ ববচ্ছবচ্না লাচ্ছির বযাপাচ্ছর তথয।   

	 
	 াড়া পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয  
	 
	আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িচ্ছয় থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার িা়োর বযাপাচ্ছর সািাযয বা গ্র‌াে মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	আপনার  াড়ার খরচ কমায়ত সাহাযয। 
	 
	আপনার যবি আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন ওচ্ছয়লচ্ছেয়ার মববনর্েট মথচ্ছি সািাযয পাচ্ছবন বি না তা খুুঁচ্ছজ মিখা উপিারী িচ্ছত পাচ্ছর। এগুচ্ছলা মিবল মবিার মানুষচ্ছির জনয নয়। 
	মববনর্েট বসচ্ছস্টম বববিন্দ যরচ্ছর্র বাসস্থাচ্ছন বসবাসরত মানুষচ্ছির িা়ো পবরচ্ছিাচ্ছয সিায়তা িচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মিাচ্ছনা িাউন্সিল বা িাউর্জং অ্যাচ্ছসাবসচ্ছয়িন মথচ্ছি িা়ো মনওয়া বাসা এবং মিাচ্ছনা প্রাইচ্ছিট লযান্ডলচ্ছডির িাছ মথচ্ছি িা়ো মনওয়া বাসা।  
	P
	Span
	মববিরিাগ মানুচ্ছষর মেচ্ছত্র, ইউবনিাসিাল মেবডচ্ছটর মাযযচ্ছম সািাযয পাওয়া যায়। আপবন যবি মিাচ্ছনা মস্টট মপনিন মেইম িচ্ছরন অ্থবা মিাচ্ছনা সাচ্ছপাচ্ছটিড, মিলটারড বা মটম্পরাবর িাউর্জচ্ছে বাস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এর বিচ্ছল আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ িাউর্জং মববনর্েচ্ছটর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব। Shelter [মিল্টার] নামি চ্যাবরটি 
	পরামিি প্রিান িচ্ছর এগুচ্ছলার জনয িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব এবং মববনর্েট িযালিুচ্ছলটচ্ছরর সংচ্ছযাগ প্রিান িচ্ছর
	পরামিি প্রিান িচ্ছর এগুচ্ছলার জনয িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব এবং মববনর্েট িযালিুচ্ছলটচ্ছরর সংচ্ছযাগ প্রিান িচ্ছর

	 এটি আপনাচ্ছি যারর্া প্রিান িরচ্ছব মববনর্েট বসচ্ছস্টম মথচ্ছি আপবন ময সািাযয পাচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর। 

	P
	Span
	িাউন্সিল Discretionary Housing Payments [বডসর্েিনাবর িাউর্জং মপচ্ছমচ্ছের] মাযযচ্ছম তাচ্ছির অ্বতবরক্ত োর্ন্ডং প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর যাচ্ছির মববনর্েট তাচ্ছির পূর্ি িা়ো পবরচ্ছিায িরার মচ্ছতা যচ্ছথ অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছর না। 
	Shelter ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	Shelter ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	  এ বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	বয়কো  াড়ার বযাপায়র সাহাযয 
	 
	িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার লযান্ডলডিচ্ছি জানাচ্ছনার জনয মযাগাচ্ছযাগ িরুন, এবং আপনার বচ্ছিয়া অ্থি পবরচ্ছিায িরার এিটি উপায় প্রস্তাব িরুন। আপবন যবি তা না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি এবিিিন অ্যািিচ্ছনর সম্ভুখীন িচ্ছত পাচ্ছরন।   
	P
	Span
	আপনার লযান্ডলচ্ছডির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার আচ্ছগ, আপনার উবচ্ত এিটি বাচ্ছজট বতবর িরা মযটিচ্ছত মিখাচ্ছব ময আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন 
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 এটি িরার জনয অ্থবা আপবন 
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 সািাচ্ছযযর জনয। Shelter-ও এিটি  
	নমুনা বচ্ঠি প্রিান িচ্ছর
	নমুনা বচ্ঠি প্রিান িচ্ছর

	 মযটি বযবিার িচ্ছর আপবন আপনার লযান্ডলচ্ছডির িাচ্ছছ র্লখচ্ছত পাচ্ছরন।  

	আপবন যবি আপনার লযান্ডলচ্ছডির িাচ্ছছ এিটি অ্চ্ছপোিৃত িম িা়োর প্রস্তাব রাচ্ছখন, তািচ্ছল এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন তৎের্াৎ অ্থি পবরচ্ছিায িরা শুরু িচ্ছরন এবং মপচ্ছমে অ্থবা আপনার ও আপনার লযান্ডলচ্ছডির মচ্ছযয মযাগাচ্ছযাচ্ছগর এিটি প্রমার্ রাচ্ছখন।  
	P
	Span
	আপনার িাউর্জচ্ছের খরচ্ পূরর্ িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, 
	তািচ্ছল আপনার যাচ্াই িরা উবচ্ত ময আপনার জনয যত আবথিি সিচ্ছযাবগতা রচ্ছয়চ্ছছ তার সব আপবন পাচ্ছেন।
	তািচ্ছল আপনার যাচ্াই িরা উবচ্ত ময আপনার জনয যত আবথিি সিচ্ছযাবগতা রচ্ছয়চ্ছছ তার সব আপবন পাচ্ছেন।

	  

	P
	Span
	আপনার িা়ো যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	Breathing Space 
	Breathing Space 


	P
	Span
	scheme [বিবিং মেস র্িম]
	scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

	P
	Span
	িা়ো বচ্ছিয়া থািার েচ্ছল যবি আপনার লযান্ডলডি আপনাচ্ছি ইবিিিচ্ছনর [বাসা মথচ্ছি মবর িচ্ছর মিওয়ার] হুমবি প্রিান িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাউর্জং অ্পিনস সাবিিচ্ছসসর সাচ্ছথ অ্থবা 
	Shelter এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা স্বাযীন পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ
	Shelter এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা স্বাযীন পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ

	 মযাগাচ্ছযাগ িরা। 

	P
	Span
	আপনার যবি আপনার প্রাইচ্ছিট লযান্ডলডি অ্থবা মলটিং অ্যাচ্ছজন্সির সাচ্ছথ সমসযা িয়, তািচ্ছল এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার অ্বযিার সম্পচ্ছিি জাচ্ছনন। 
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয িা়োচ্ছটচ্ছির অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর Mayor of London এর বনচ্ছিিবিিা বির্জট িরুন
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয িা়োচ্ছটচ্ছির অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর Mayor of London এর বনচ্ছিিবিিা বির্জট িরুন

	। 

	P
	Span
	 
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	।  

	 
	চাইল্ডয়কোয়রর জনয অথ্ে পপরয়শাধ করার বযাপায়র সাহাযয 
	 
	পবরবারগুচ্ছলাচ্ছি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ পবরচ্ছিায িরার জনয সরিার বববিন্দ যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। আপবন িয়চ্ছতা বববিন্দ র্িচ্ছমর জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	সরকায়রর কাছ মথ্য়ক পবনামূয়লয চাইল্ডয়কোর 
	 
	P
	Span
	সরিাচ্ছরর 
	Childcare Choices [চ্াইল্ডচ্ছিয়ার চ্চ্ছয়চ্ছসস]
	Childcare Choices [চ্াইল্ডচ্ছিয়ার চ্চ্ছয়চ্ছসস]

	 বববিন্দ যরচ্ছর্র তথয রচ্ছয়চ্ছছ বববিন্দ যরচ্ছর্র অ্োর এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• িুই বছর বয়সীচ্ছির জনয 15 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• িুই বছর বয়সীচ্ছির জনয 15 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয 14 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয 14 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 
	• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 

	• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 
	• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 


	P
	Span
	সরিাচ্ছরর 
	চ্াইল্ডচ্ছিয়ার িযালিুচ্ছলটর
	চ্াইল্ডচ্ছিয়ার িযালিুচ্ছলটর

	 বযবিার িচ্ছর মিখুন ময চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর আপবন িী সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন। 

	আপবন যবি 10 সপ্তাচ্ছির মববি গিিবতী িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার যবি 4 বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ মিাচ্ছনা সান থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি স্বাস্থযির খাবার ও িুয মিনার জনয 
	P
	Span
	সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
	মিলবি স্টাটি িাউচ্াচ্ছরর বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন।
	মিলবি স্টাটি িাউচ্াচ্ছরর বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন।

	 

	P
	Span
	 
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	।  

	টিপ  ও ব্রিবযায়ন্ডর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	আপনার যবি িডবযান্ড বা মমাবাইল মোন সাবিিচ্ছসর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, বিছু বিছু প্রিাইডার অ্চ্ছপোিৃত িমমূচ্ছলয টযাবরে প্রিান িচ্ছরন (এগুচ্ছলাচ্ছি বলা িয় মসািাল টযাবরে), ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নয মববনর্েট মেইম িরচ্ছছন এমন বযর্ক্তচ্ছির জনয।  
	 
	মসাশাল ট্যাপরফ 
	 
	বিছু প্রিাইডার মসািাল টযাবরে প্রিান িচ্ছরন মযগুচ্ছলা মিবলমাত্র মসই গ্র‌ািিরাই মপচ্ছত পাচ্ছরন যারা সুবনবিি বিছু সরিারী মববনর্েট পাচ্ছেন। 
	P
	Span
	িডবযান্ড ও অ্নযানয ইোরচ্ছনট সাবিিচ্ছসর জনয অ্েিম মসািাল টযাবরচ্ছের এিটি তার্লিা সংির্লত িচ্ছরচ্ছছ
	িডবযান্ড ও অ্নযানয ইোরচ্ছনট সাবিিচ্ছসর জনয অ্েিম মসািাল টযাবরচ্ছের এিটি তার্লিা সংির্লত িচ্ছরচ্ছছ

	 ময পবরবারগুচ্ছলা মযাগয যারা িয়চ্ছতা তাচ্ছির িডবযান্ড বা মোন পবরচ্ছষবার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযার সম্ভুখীন িচ্ছেন। 

	P
	Span
	আপবন ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নয মববনর্েটগুচ্ছলার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	আপবন ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নয মববনর্েটগুচ্ছলার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	। এগুচ্ছলা মিবল মবিার মানুষচ্ছির জনয নয়। 

	P
	Span
	আপবন যবি মববনর্েট বা মসািাল টযাবরচ্ছের জনয মযাগয না িন, তািচ্ছল সচ্ছবিাত্তম পন্তা িচ্ছে প্রিাইডার পবরবতিন িরা, বা আপনার িোক্ট মিষ িচ্ছয় মগচ্ছল আপনার প্রিাইডাচ্ছরর সাচ্ছথ ির ঠিি িরা। 
	অ্েিচ্ছমর িাচ্ছছ এিটি অ্নুচ্ছমাবিত তুলনার র্িচ্ছমর তার্লিা রচ্ছয়চ্ছছ
	অ্েিচ্ছমর িাচ্ছছ এিটি অ্নুচ্ছমাবিত তুলনার র্িচ্ছমর তার্লিা রচ্ছয়চ্ছছ

	।   

	 
	টিপ  লাইয়সন্স 
	 
	P
	Span
	আপনার বয়স যবি 75 এর উপচ্ছর িয় এবং আপবন যবি 
	মপনিন মেবডট
	মপনিন মেবডট

	 মেইম িচ্ছরন, আপবন যবি মিাচ্ছনা মিয়ার মিাচ্ছম থাচ্ছিন, অ্থবা আপবন যবি অ্ িন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ববনামূচ্ছলয এিটি টিবি লাইচ্ছসি পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	TV Licensing [টিবি লাইচ্ছসন্সিং] এর িাচ্ছছ মযাগযতার বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ
	TV Licensing [টিবি লাইচ্ছসন্সিং] এর িাচ্ছছ মযাগযতার বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ

	।  

	P
	Span
	 
	মপচ্ছমে প্লযানও আচ্ছছ
	মপচ্ছমে প্লযানও আচ্ছছ

	 মযটি আপনাচ্ছি আপনার টিবি লাইচ্ছসচ্ছির জনয স্ব পবরমাচ্ছর্ যাচ্ছপ যাচ্ছপ অ্থি পবরচ্ছিায িরার বযাপাচ্ছর সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। 

	 
	কাউন্সন্সল ট্যায়ের খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরার বযাপাচ্ছর সািাযয িরার উপায় থািচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	কাউন্সন্সল ট্যাে হ্রাস ও পিসকাউন্ট 
	 
	আপবন যবি ইউবনিাসিাল মেবডট বা অ্নযানয মববনর্েট মেইম িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরাচ্ছত পারচ্ছবন। বনম্ন আচ্ছয়র মানুষচ্ছির জনয বিছু বিছু মলািাল িাউন্সিল িাউন্সিল টযাক্স বরডািিন র্িম পবরচ্ালনা িচ্ছর।  
	 
	আপবন এিা থািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাচ্ছক্স বডসিাউন্ড চ্াইচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন যবি আপনার ঘচ্ছর এিমাত্র প্রাপ্তবয়ি বযর্ক্ত িচ্ছয় থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন আপনার িাউন্সিল টযাক্স ববচ্ছল 25 িতাংি বডসিাউে পাচ্ছবন।   
	 
	18 বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ িাচ্ছরা সাচ্ছথ বাস িরচ্ছল, আপবন যবি এিজন ছাত্র িন বা এিজন ছাচ্ছত্রর সাচ্ছথ বাস িচ্ছরন, আপবন যবি এিজন মিয়ারার িন, বা আপনার ঘচ্ছরর মূচ্ছলয যবি গুরুতর পবরবতিন িয় তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি বডসিাউে মপচ্ছত পাচ্ছরন। িত বডসিাউে আপবন পাচ্ছবন তা বনিির িচ্ছর আপবন মিাথায় বাস িচ্ছরন তার উপর, মযচ্ছিতু প্রবতটি িাউন্সিল তাচ্ছির বনজম্ব র্িম পবরচ্ালনা িচ্ছর।  
	 
	Citizens Advice-এর 
	Citizens Advice-এর 
	বিছু বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ আপবন মিাচ্ছনা বডসিাউচ্ছের জনয বা আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত,
	বিছু বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ আপবন মিাচ্ছনা বডসিাউচ্ছের জনয বা আপনার িাউন্সিল টযাক্স হ্রাস িরার জনয মযাগয বি না তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত,

	, এবং িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর। 

	 
	কাউন্সন্সল ট্যাে পরয়বট্ 
	 
	সরিার সম্প্রবত মঘাষর্া বিচ্ছয়চ্ছছ ময িাউন্সিল টযাক্স বযান্ড A-Dমত যারা বাস িচ্ছর তাচ্ছির িাউন্সিল টযাক্স ববচ্ছল £150 বরচ্ছবট মিওয়া িচ্ছব, জ্বালাবন ও মূলযস্ফীবতর েচ্ছল বযয় বৃবিচ্ছত সািাযয িরার জনয। বনম্ন আচ্ছয়র ময সিল মানুষ বযান্ড E-H এ বাস িচ্ছরন, বা যারা িাউন্সিল টযাক্স পবরচ্ছিায িচ্ছরন না, তারাও তাচ্ছির িাউন্সিল মথচ্ছি সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম আপনার িাউন্সিল টযাক্স পবরচ্ছিায িচ্ছরন, মপচ্ছমেটি সংর্েয়িাচ্ছব আপনার িাচ্ছছ পাঠাচ্ছনা িচ্ছব। আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম মপ না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি মপচ্ছমচ্ছের জনয িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব। 
	আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম আপনার িাউন্সিল টযাক্স পবরচ্ছিায িচ্ছরন, মপচ্ছমেটি সংর্েয়িাচ্ছব আপনার িাচ্ছছ পাঠাচ্ছনা িচ্ছব। আপবন যবি বডচ্ছরক্ট মডববচ্ছটর মাযযচ্ছম মপ না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি মপচ্ছমচ্ছের জনয িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ আচ্ছবিন িরচ্ছত িচ্ছব। 
	Turn2Us [টানি টু আস] নাচ্ছমর চ্যাবরটি পযাচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িচ্ছর
	Turn2Us [টানি টু আস] নাচ্ছমর চ্যাবরটি পযাচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িচ্ছর

	। 

	 
	আপনার কাউন্সন্সল ট্যাে বয়কোর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	িাউন্সিল টযাক্স এিটি 
	িাউন্সিল টযাক্স এিটি 
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্

	। এর অ্থি িচ্ছে এটির অ্থি পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াম অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর।  

	 
	আপবন যবি িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা পুচ্ছরা বছচ্ছরর িাউন্সিল টযাক্স এিবাচ্ছর বিচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, আপবন মিান মলািাল অ্থবরটি এলািায় বাস িচ্ছরন তার উপর বনিির িচ্ছর। আপবন মবইর্লে অ্যািিচ্ছনর অ্যীচ্ছনও চ্চ্ছল আসচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	আপবন যবি আপনার িাউন্সিল টযাক্স পযাচ্ছমচ্ছে মপছচ্ছন পচ্ছ়ে যান, আপনার উবচ্ত যত দ্রুত সব আপনার মলািল িাউন্সিচ্ছলর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ এিটি পযাচ্ছমে প্লযাচ্ছনর আচ্ছয়াজন িরার জনয। তারা আপনার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার জনয অ্চ্ছপো িরচ্ছবন না। 
	আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। আপবন 
	আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। আপবন 
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয অ্থবা আপবন 
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 সািাচ্ছযযর জনয।  

	 
	 
	 
	StepChange
	StepChange

	 এর িাচ্ছছ নমুনা বচ্ঠি আচ্ছছ মযটি আপবন আপনার মলািাল অ্থবরটির িাচ্ছছ মলখার জনয বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

	 
	 
	 
	StepChange
	StepChange

	 বা 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	-এ বচ্ছিয়া িাউন্সিল টযাক্স এর বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয ও সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 

	 
	আপনার মলাকাল কাউন্সন্সল মথ্য়ক অনযানয সহয়যাপিতা 
	 
	আপবন যবত আবথিিিাচ্ছব িঠিন পবরর্স্তবতচ্ছত থাচ্ছিন, আপনার মলািাল িাউন্সিলও িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব অ্নযানয সিচ্ছযাবগতার মাযযচ্ছম মযমন জরুবর পবরর্স্থবতর জনয এি-িালীন গ্র‌াে বা মপচ্ছমে, বা আপনাচ্ছি স্থানীয় েুডবযাচ্ছঙ্ক মরোর িরা। এি-িালীন সাচ্ছপাটি মপচ্ছমে পাওয়ার জনয আপনাচ্ছি সবসময় মববনর্েট মেইম িরচ্ছত িচ্ছব না। 
	 
	 
	 


	আচ্ছরা তচ্ছখযর জনয আমাচ্ছির “Find financial support near you [োইন্ড োইনান্সিয়াল সাচ্ছপাটি মনয়ার ইউ]” টুলটি বযবিার িরুন।
	আচ্ছরা তচ্ছখযর জনয আমাচ্ছির “Find financial support near you [োইন্ড োইনান্সিয়াল সাচ্ছপাটি মনয়ার ইউ]” টুলটি বযবিার িরুন।
	 

	 
	ট্রান্সয়পাট্ে খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	আপনার যবি ট্রািচ্ছপাচ্ছটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ববনামূচ্ছলয এবং বডসিাউচ্ছে ভ্রমর্ িরার জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	লন্ডন বাস ও ট্রায়ম পিসকাউয়ন্টি ভ্রমণ 
	 
	আপবন যবি ইউবনিাচ্ছসিল মেবডট বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র মববনর্েট পান, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 
	আপবন যবি ইউবনিাচ্ছসিল মেবডট বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র মববনর্েট পান, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 
	লন্ডচ্ছনর বাস ও ট্রাচ্ছম বডসিাউচ্ছে ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন
	লন্ডচ্ছনর বাস ও ট্রাচ্ছম বডসিাউচ্ছে ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন

	।  

	 
	আপবন মিান মববনর্েটগুচ্ছলা পাওয়ার অ্বযিার রাচ্ছখন তা মবর িরুন
	আপবন মিান মববনর্েটগুচ্ছলা পাওয়ার অ্বযিার রাচ্ছখন তা মবর িরুন
	আপবন মিান মববনর্েটগুচ্ছলা পাওয়ার অ্বযিার রাচ্ছখন তা মবর িরুন

	।  এগুচ্ছলা মিবল মবিার মানুষচ্ছির জনয নয়। 

	 
	আপবন যবি মবিার িচ্ছয় থাচ্ছিন এবং িাজ খুুঁজচ্ছছন, এবং বিছু বনবিি মববনর্েট মেইম িচ্ছর থাচ্ছিন, 
	আপবন যবি মবিার িচ্ছয় থাচ্ছিন এবং িাজ খুুঁজচ্ছছন, এবং বিছু বনবিি মববনর্েট মেইম িচ্ছর থাচ্ছিন, 
	আপবন িয়চ্ছতা বাস, টিউব, ট্রাম, বডএলআর, লন্ডন ওিারগ্র‌াউন্ড, টিএেএল মরইল এবং 
	আপবন িয়চ্ছতা বাস, টিউব, ট্রাম, বডএলআর, লন্ডন ওিারগ্র‌াউন্ড, টিএেএল মরইল এবং 


	লন্ডচ্ছন মববিরিাগ নযািনাল মরল সাবিিচ্ছস ববনামূচ্ছলয ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন।
	লন্ডচ্ছন মববিরিাগ নযািনাল মরল সাবিিচ্ছস ববনামূচ্ছলয ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন।
	লন্ডচ্ছন মববিরিাগ নযািনাল মরল সাবিিচ্ছস ববনামূচ্ছলয ভ্রমর্ িরচ্ছত পারচ্ছবন।

	 আপনার নতুন চ্ািবরচ্ছত প্রথম িচ্ছয়িমাস ভ্রমচ্ছর্র জনয, আপবন িয়চ্ছতা আপনার িা়োর জনয সািাযয পাওয়ারও মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয আপনার স্থানীয়  
	Jobcentre Plus [জবচ্ছসোর প্লাস] অ্র্েচ্ছস
	Jobcentre Plus [জবচ্ছসোর প্লাস] অ্র্েচ্ছস

	  মযাগাচ্ছযাগ িরুন।   

	 
	বিশু, ছাত্র, মিচ্ছটরানস, এবং 60 বছচ্ছরর উপচ্ছর ময িাচ্ছরা সি অ্নযানয যরচ্ছর্র ববনামূচ্ছলযর অ্থবা বডসিাউচ্ছেড ভ্রমচ্ছর্র বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয , 
	বিশু, ছাত্র, মিচ্ছটরানস, এবং 60 বছচ্ছরর উপচ্ছর ময িাচ্ছরা সি অ্নযানয যরচ্ছর্র ববনামূচ্ছলযর অ্থবা বডসিাউচ্ছেড ভ্রমচ্ছর্র বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয , 
	TfL ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরুন 
	TfL ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরুন 

	। 

	 
	2016 সাচ্ছল, Mayor of London এিঘোর ‘িপার‘ বাস িা়ো চ্ালু িচ্ছরচ্ছছন।  
	2016 সাচ্ছল, Mayor of London এিঘোর ‘িপার‘ বাস িা়ো চ্ালু িচ্ছরচ্ছছন।  
	‘িপার’ িা়োর অ্থি িচ্ছে 
	‘িপার’ িা়োর অ্থি িচ্ছে 

	বাস ও ট্রাম যাত্রাীরা তাচ্ছির যাত্রা শুরু িরার এিঘোর মচ্ছযয এিটি যাত্রার িা়ো বিচ্ছয় িুটি যাত্রা িরচ্ছত পারচ্ছবন।  

	 
	 Scope [মিাপ] নামি চ্যাচ্ছরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	 Scope [মিাপ] নামি চ্যাচ্ছরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	 Scope [মিাপ] নামি চ্যাচ্ছরটির ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	 ববযর ও বডজঅ্যাবলড বযর্ক্তচ্ছির ট্রাচ্ছিল িনচ্ছসিচ্ছনর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	সাইপলং 
	 
	মিাথাও যাওয়ার জনয সাইবেং িচ্ছে আচ্ছরা সাশ্রয়ী এিটি উপায়, মযটি এিই সাচ্ছথ আনিায়ি এবং আপনার স্বাচ্ছস্থযর জনয িাচ্ছলা।  
	মিাথাও যাওয়ার জনয সাইবেং িচ্ছে আচ্ছরা সাশ্রয়ী এিটি উপায়, মযটি এিই সাচ্ছথ আনিায়ি এবং আপনার স্বাচ্ছস্থযর জনয িাচ্ছলা।  
	TfL
	TfL

	, 
	Cycling For Al [সাইবেং ের অ্ল]
	Cycling For Al [সাইবেং ের অ্ল]

	 এবং 
	Money Saving Expert [মাবন মসবিং এক্সপাচ্ছটি
	Money Saving Expert [মাবন মসবিং এক্সপাচ্ছটি

	 নতুন বাইি মিনার বযাপাচ্ছর এবং এর জনয অ্থি সঞ্চয় িরার বযাপাচ্ছর বিছু বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ গ্র‌াে মযখাচ্ছন আপবন আপনার বাইি ববনামূচ্ছলয মপচ্ছত পাচ্ছরন।     

	  
	মময়র TfL এর মাযযচ্ছম িাজ িরচ্ছছন 
	মময়র TfL এর মাযযচ্ছম িাজ িরচ্ছছন 
	লন্ডচ্ছন িুঁাটা ও সাইবেং িরাচ্ছি আচ্ছরা সিজ, বনরাপি এবং আচ্ছরা সুলি িরার জনয
	লন্ডচ্ছন িুঁাটা ও সাইবেং িরাচ্ছি আচ্ছরা সিজ, বনরাপি এবং আচ্ছরা সুলি িরার জনয

	। 

	 
	মপয়ট্রাল ও পিয়জয়লর খরয়চ অথ্ে সাশ্রয়ের বযাপায়র সাহাযয 
	 
	এই বছর অ্নযানয এনার্জি ববচ্ছলর পািাপাবি বহু ড্রাইিার মপচ্ছট্রাল ও বডচ্ছজচ্ছলর িাম বা়েচ্ছত মিচ্ছখচ্ছছন। আপনার জ্বালাবন খরচ্ িীিাচ্ছব িমাচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর যারর্ার জনয, বির্জট িরুন 
	এই বছর অ্নযানয এনার্জি ববচ্ছলর পািাপাবি বহু ড্রাইিার মপচ্ছট্রাল ও বডচ্ছজচ্ছলর িাম বা়েচ্ছত মিচ্ছখচ্ছছন। আপনার জ্বালাবন খরচ্ িীিাচ্ছব িমাচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর যারর্ার জনয, বির্জট িরুন 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	। এিটি  
	েুচ্ছয়ল িস্ট িযালিুচ্ছলটর
	েুচ্ছয়ল িস্ট িযালিুচ্ছলটর

	 আপনার যাত্রার জনয পবরিনা ও বাচ্ছজট িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। 

	 
	স্বাস্থ্য খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	বিছু বিছু এনএইচ্এস মসবা মযমন মডবেস্ট, র্ে চ্াজি িচ্ছরন। আপনার আয় যবি বনম্ন িয়, তািচ্ছল এসব খরচ্ পবরচ্ছিাচ্ছযর বযাপাচ্ছর আপবন িয়চ্ছতা সািাযয পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	এনএইচএস খরচ 
	 
	আপনার আয় যবি বনম্ন িয়, তািচ্ছল আপবন বিছু বিছু এনএইচ্এস খরচ্ছচ্ এিটি বডসিাউে িয়চ্ছতা মপচ্ছত পাচ্ছরন, মযমন মমবডিযাল মপ্রসর্েপিন, মডোল মিয়ার, আই মিয়ার এবং উইগস ও েযাবিি সাচ্ছপাটি।  
	 
	 
	 
	স্বাস্থয খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার ববষচ্ছয় তথয পাওয়া যাচ্ছব
	স্বাস্থয খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার ববষচ্ছয় তথয পাওয়া যাচ্ছব

	 এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট।  

	আপবন যবি প্রবত মাচ্ছস এিটির মববি মপ্রসর্েপিচ্ছনর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছরন, আপবন িয়চ্ছতা এিটি মপ্রসর্েপিন “বসজন টিচ্ছিচ্ছটর“ মাযযচ্ছম বিছু অ্থি সঞ্চয় রিচ্ছত পাচ্ছরন, মযটিচ্ছি বলা িয় “চ্ছপ্রসর্েপিন মপচ্ছমে সাটিির্েচ্ছিট“। MoneySavingExpert এর িাচ্ছছ 
	আপবন যবি প্রবত মাচ্ছস এিটির মববি মপ্রসর্েপিচ্ছনর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িচ্ছরন, আপবন িয়চ্ছতা এিটি মপ্রসর্েপিন “বসজন টিচ্ছিচ্ছটর“ মাযযচ্ছম বিছু অ্থি সঞ্চয় রিচ্ছত পাচ্ছরন, মযটিচ্ছি বলা িয় “চ্ছপ্রসর্েপিন মপচ্ছমে সাটিির্েচ্ছিট“। MoneySavingExpert এর িাচ্ছছ 
	তথয রচ্ছয়চ্ছছ আপনার জনয িী সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িাজ িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর।
	তথয রচ্ছয়চ্ছছ আপনার জনয িী সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িাজ িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর।

	 

	 
	মাইগ্র‌ যােসচ্ছির জনয বিছু এনএইচ্এস পবরচ্ছষবার জনয বিছু অ্বতবরক্ত চ্াজি রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার র্ি এনএইচ্এস মিয়ার পাওয়ার অ্বযিারচ্ছি আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস িীিাচ্ছব প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর, এবং আপবন আবথিি সমসযায় থািচ্ছল িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয 
	মাইগ্র‌ যােসচ্ছির জনয বিছু এনএইচ্এস পবরচ্ছষবার জনয বিছু অ্বতবরক্ত চ্াজি রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার র্ি এনএইচ্এস মিয়ার পাওয়ার অ্বযিারচ্ছি আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাস িীিাচ্ছব প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর, এবং আপবন আবথিি সমসযায় থািচ্ছল িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তচ্ছথযর জনয 
	NRPF Network ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন
	NRPF Network ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন

	।  

	 
	Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] -এর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট 
	Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] -এর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট 
	আপবন িাসপাতাচ্ছল মগচ্ছল টািাপয়সা বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর
	আপবন িাসপাতাচ্ছল মগচ্ছল টািাপয়সা বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর

	, এবং আপবন মবর িচ্ছয় আসার সময় মযন আপনার ঋর্ না থাচ্ছি মস বযাপাচ্ছর পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	মসাশাল মকোয়রর জনয মপ করা 
	 
	যবি আপবন বা আপবন মিয়ার িচ্ছরন এমন িাচ্ছরা মসািাল মিয়াচ্ছরর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন সাযারর্ত এর বিছুটা বা পুচ্ছরাটার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছবন। বিন্তু, আপবন আপনার মলািাল িাউন্সিলচ্ছি এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয (বমনস মটস্ট) র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি মবর িরার জনয ময আপবন খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর মিাচ্ছনা সািাচ্ছযযর জনয মযাগয বি না। 
	 
	 
	 
	এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	 আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	 
	 
	মিয়াচ্ছরর জনয অ্থি পবরচ্ছিাচ্ছযর বযাপাচ্ছর
	মিয়াচ্ছরর জনয অ্থি পবরচ্ছিাচ্ছযর বযাপাচ্ছর

	 Age UK [অ্যাজ ইউচ্ছি] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	 
	 
	Help for Deaf and Disabled Londoners [মি ের মডে অ্যান্ড বডজঅ্যাবলড লন্ডনার] 
	Help for Deaf and Disabled Londoners [মি ের মডে অ্যান্ড বডজঅ্যাবলড লন্ডনার] 

	 মপচ্ছজ মিয়ারারচ্ছির জনয আচ্ছরা তথয মিখুন। 

	 
	পশুপচপকৎসক এর পবল 
	 
	আপনার মপাষা প্রার্ীর যবি ইনসুযচ্ছরি িরা না থাচ্ছি, তািচ্ছল পশুবচ্বিৎসার ববল অ্চ্ছনি বযয়বহুল িচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	 
	 
	Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA) [রয়যাল মসাসাইট ের িয র্প্রচ্ছিনিন অ্ব েুচ্ছয়লটি ের অ্যাবনচ্ছমল (আরএসবপবসএ)]
	Royal Society for the Prevention of Cruelty for Animals (RSPCA) [রয়যাল মসাসাইট ের িয র্প্রচ্ছিনিন অ্ব েুচ্ছয়লটি ের অ্যাবনচ্ছমল (আরএসবপবসএ)]

	  
	People's Dispensary for Sick Animals (PDSA) [বপপল‘স বডসচ্ছপনসাবর ের বসি অ্যাবনচ্ছমলস (বপবডএসএ)
	People's Dispensary for Sick Animals (PDSA) [বপপল‘স বডসচ্ছপনসাবর ের বসি অ্যাবনচ্ছমলস (বপবডএসএ)

	  িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি ববনামূচ্ছলয, বা িুতিবি মিওয়া বচ্বিৎসা প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মাইচ্ছোবচ্বপং, বনউটাবরং এবং টিিািান।  
	My Pet Child [মাই মপট চ্াইচ্ছল্ড]
	My Pet Child [মাই মপট চ্াইচ্ছল্ড]

	 আপনার স্থানীয় এলািাচ্ছত পশুবচ্বিৎসার ববচ্ছলর জনয সিচ্ছযাবগতা অ্নুসান িরুন। 

	 
	খাবায়রর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয  
	 
	আপনার যবি খাবার বিনচ্ছত সমসযা িয়, আপবন িয়চ্ছতা আপনার মলািাল িাউন্সিল অ্থবা সরিাচ্ছরর িাছ মথচ্ছি সািাযয মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	আপপন ি েবতী হয়ল বা চার বছয়রর কম বেসী সন্তান থ্াকয়ল সাহাযয 
	 
	আপবন যবি ১০ সপ্তাচ্ছির মববি গিিবতী িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার যবি ৪ বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ মিাচ্ছনা সান থাচ্ছি, এবং আপনার যবি বনম্ন আয় থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা স্বাস্থযির খাবার ও িুয মিনার জনয সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।  আপবন মযাগয িচ্ছল, আপনাচ্ছি এিটি  
	আপবন যবি ১০ সপ্তাচ্ছির মববি গিিবতী িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার যবি ৪ বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ মিাচ্ছনা সান থাচ্ছি, এবং আপনার যবি বনম্ন আয় থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা স্বাস্থযির খাবার ও িুয মিনার জনয সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।  আপবন মযাগয িচ্ছল, আপনাচ্ছি এিটি  
	Healthy Start [মিলবি স্টাটি]
	Healthy Start [মিলবি স্টাটি]

	 িাডি পাঠাচ্ছনা িচ্ছব মযটিচ্ছত অ্থি থািচ্ছব মযটি আপবন যুক্তরাচ্ছজযর বিছু বিছু মিািাচ্ছন বযবিার িরচ্ছত পারচ্ছবন, এবং িাডিটি আপনার প্রাপয অ্নুযায়ী প্রবত ৪ সপ্তাি পরপর টপ আপ িচ্ছয় যাচ্ছব। আপবন িাডিটি বযবিার িচ্ছর আপনার ও আপনার সাচ্ছনর জনয ববনামূচ্ছলয বিটাবমনও মপচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	মববিরিাগ মানুষ 
	মববিরিাগ মানুষ 
	Healthy Start এর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন
	Healthy Start এর জনয আচ্ছবিন িরচ্ছত পারচ্ছবন

	 অ্নলাইন েরম, ইচ্ছমইল বা মোচ্ছনর মাযযচ্ছম। আপনার যবি সরিারী তিববল মথচ্ছি সািাযয পাওয়ার অ্বযিার না থাচ্ছি, তবুও িয়চ্ছতা আপবন Healthy Start মপচ্ছত পাচ্ছরন যবি আপনার সান(রা) ৪ বছচ্ছরর বনচ্ছচ্ িয় এবং বিটিি বসটিচ্ছজন িয়।  

	 
	সাধারণ অথ্ে সাশ্রেী উপয়েশ 
	 
	MoneySavingExpert আপনার যখন সমসযা িচ্ছে তখন িী িরর্ীয় মস বযাপাচ্ছর টিপস ও যারর্ার এিটি ববস্তাবরত তার্লিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনাচ্ছি খরচ্ িরা ব িরার বযাপাচ্ছর টিপস, র্ি (অ্থবা সস্তা) খাবার পাওয়ার এবং আপনার সাপ্তাবিি বাজাচ্ছর অ্থি সাশ্রচ্ছয়র টিপস। 
	MoneySavingExpert আপনার যখন সমসযা িচ্ছে তখন িী িরর্ীয় মস বযাপাচ্ছর টিপস ও যারর্ার এিটি ববস্তাবরত তার্লিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনাচ্ছি খরচ্ িরা ব িরার বযাপাচ্ছর টিপস, র্ি (অ্থবা সস্তা) খাবার পাওয়ার এবং আপনার সাপ্তাবিি বাজাচ্ছর অ্থি সাশ্রচ্ছয়র টিপস। 
	Cost of Living Survival Guide  [িস্ট অ্ব র্লবিং সািিাইবাল গাইড]-টি বির্জট িরুন।
	Cost of Living Survival Guide  [িস্ট অ্ব র্লবিং সািিাইবাল গাইড]-টি বির্জট িরুন।

	 

	 
	বিছু বিছু মানুচ্ছষর জনয, বাচ্ছজট মসট িরার মাযযচ্ছম ববল এবং অ্থি সঞ্চচ্ছয়র বযাপাচ্ছর অ্গ্র‌গামী থািচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার অ্থি বযবস্থাপনা এবং এিটি বাচ্ছজট বতবর িরার বযাপাচ্ছর MoneyHelper [মাবন মিার] নামি সংস্থাটি এিটি বনচ্ছিিবিিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। বাচ্ছজটিং এর বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব শুরু িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর বনচ্ছিিিনার জনয, 
	বিছু বিছু মানুচ্ছষর জনয, বাচ্ছজট মসট িরার মাযযচ্ছম ববল এবং অ্থি সঞ্চচ্ছয়র বযাপাচ্ছর অ্গ্র‌গামী থািচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার অ্থি বযবস্থাপনা এবং এিটি বাচ্ছজট বতবর িরার বযাপাচ্ছর MoneyHelper [মাবন মিার] নামি সংস্থাটি এিটি বনচ্ছিিবিিা প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ। বাচ্ছজটিং এর বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব শুরু িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর বনচ্ছিিিনার জনয, 
	MoneyHelper [মাবন মিার]
	MoneyHelper [মাবন মিার]

	 বির্জট িরুন। আচ্ছরা সািাচ্ছযযর জনয, তাচ্ছির 
	Couch to Financial Fitness Plan [িাউচ্ টু োইনান্সিয়াল র্েটচ্ছনস প্লযান]
	Couch to Financial Fitness Plan [িাউচ্ টু োইনান্সিয়াল র্েটচ্ছনস প্লযান]

	 িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, যাচ্ছপ যাচ্ছপর মপ্রাগ্র‌াম, মযটি আপনার অ্থি বযবস্থাপনার বযাপাচ্ছর আপনাচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলা মবায িরাচ্ছত পাচ্ছর এবং ঋচ্ছর্র মমািাচ্ছবলা িীিাচ্ছব িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর আপনাচ্ছি প্রবির্েত িচ্ছর, সঞ্চচ্ছয়র এিটি বাোর বতবর িচ্ছর, খরচ্ িমায় এবং এিটি বাচ্ছজট মসটআপ িচ্ছর।  

	 
	 
	ঋয়ণর বযাপায়র সাহাযয 
	 
	আপবন যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, এমন অ্চ্ছনি পিচ্ছেপ রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন আপনার ঋর্চ্ছি আচ্ছরা মযাচ্ছনচ্ছজবল িরচ্ছত।  
	 
	ঋয়ণর বযাপায়র পরামশে 
	 
	আপনার ঋণ কী ায়ব পপরচালনা করয়বন মস বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
	 
	নযািনাল মডটলাইচ্ছনর এিটি 
	নযািনাল মডটলাইচ্ছনর এিটি 
	বতন যাচ্ছপর বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ
	বতন যাচ্ছপর বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ

	 মযটি উপিারী পরামিি এবং তথয প্রিান িচ্ছর আপনার আবথিি অ্বস্থার িীিাচ্ছব উন্দবত িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর।  

	 
	বহু ববনামূচ্ছলযর এবং মগাপনীয় ঋর্ পরামিি পবরচ্ছষবা রচ্ছয়চ্ছছ যাচ্ছির সাচ্ছথ আপবন মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
	• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন]
	• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন]
	• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন]
	• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন]
	• Debt Free London [মডট র্ি লন্ডন]

	 এর  এিটি র্ি মিলপলাইন রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপবন মোন, মিায়াটসঅ্যাপ অ্থবা বিবডচ্ছয়া চ্যাচ্ছটর মাযযচ্ছম অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত পাচ্ছরন। মম মাস পযি মিলাইনটি ২৪ ঘো িাজ িরচ্ছব। 


	•  
	•  
	•  
	StepChange
	StepChange

	, 
	Christians Against Poverty [র্েসটিয়ানস অ্যাচ্ছগইিট পিাটিি] অ্থবা
	Christians Against Poverty [র্েসটিয়ানস অ্যাচ্ছগইিট পিাটিি] অ্থবা

	  
	National Debtline
	National Debtline

	 এর িাছ মথচ্ছিও অ্নলাইচ্ছন বা মোচ্ছন ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি পাওয়া মযচ্ছত পাচ্ছর। 


	• আপবন  
	• আপবন  
	• আপবন  
	Debt Free London
	Debt Free London

	  এর িাছ মথচ্ছি র্ি সামনা সামবন পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন অ্থবা আপনার 
	স্থানীয় Citizens Advice িাচ্ছঞ্চর
	স্থানীয় Citizens Advice িাচ্ছঞ্চর

	 সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন। 



	 
	মডট অ্যাডিাইস সাবিিস বাচ্ছজটিং পরামচ্ছিির মাযযচ্ছম আপনাচ্ছি আপনার অ্থি পবরচ্ালনার বযাপাচ্ছর সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর, যবি আপবন মযাগয িন, আপনাচ্ছি এিটি মডট সর্লউিন অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত সািাযয িরার মাযযচ্ছম।চ্ছডট সর্লউিন বলচ্ছত মবাঝায় বববিন্দ যরচ্ছর্র ববিগুচ্ছলাচ্ছি মযগুচ্ছলা মানুষচ্ছির তাচ্ছির ঋর্ মযাচ্ছনজ িরচ্ছত সািাযয িরার জনয ববিযমান। এর মাচ্ছঝ অ্িুিক্ত রচ্ছয়চ্ছছ বযাংিরাপ্সি, মডট মযাচ্ছনজচ্ছমে প্লযানস বা ইনবডবিজুয়াল িলাোবর অ্যাচ্ছরঞ্জচ্ছমেস। 
	মডট অ্যাডিাইস সাবিিস বাচ্ছজটিং পরামচ্ছিির মাযযচ্ছম আপনাচ্ছি আপনার অ্থি পবরচ্ালনার বযাপাচ্ছর সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর, যবি আপবন মযাগয িন, আপনাচ্ছি এিটি মডট সর্লউিন অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত সািাযয িরার মাযযচ্ছম।চ্ছডট সর্লউিন বলচ্ছত মবাঝায় বববিন্দ যরচ্ছর্র ববিগুচ্ছলাচ্ছি মযগুচ্ছলা মানুষচ্ছির তাচ্ছির ঋর্ মযাচ্ছনজ িরচ্ছত সািাযয িরার জনয ববিযমান। এর মাচ্ছঝ অ্িুিক্ত রচ্ছয়চ্ছছ বযাংিরাপ্সি, মডট মযাচ্ছনজচ্ছমে প্লযানস বা ইনবডবিজুয়াল িলাোবর অ্যাচ্ছরঞ্জচ্ছমেস। 
	মডট সর্লউিন এবং আচ্ছবিন িরার জনয মি মযাগয মস বযাপাচ্ছর ববস্তাবরত তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	মডট সর্লউিন এবং আচ্ছবিন িরার জনয মি মযাগয মস বযাপাচ্ছর ববস্তাবরত তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	। 

	 
	মডট সর্লউিচ্ছন আচ্ছবিন িরার পূচ্ছবি, 
	মডট সর্লউিচ্ছন আচ্ছবিন িরার পূচ্ছবি, 
	বনন্সিত িরচ্ছবন ময আপবন যতটা সব ততটা আবথিি সিায়তা পাচ্ছেন
	বনন্সিত িরচ্ছবন ময আপবন যতটা সব ততটা আবথিি সিায়তা পাচ্ছেন

	 অ্থবা 
	আপনার খরচ্ িমাচ্ছনার বযাপাচ্ছর পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছছন
	আপনার খরচ্ িমাচ্ছনার বযাপাচ্ছর পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছছন

	। 

	 
	বিবিং মেস র্িম 
	 
	আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।  Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত প
	 
	এটি মচ্ছন রাখা গুরুত্বপূর্ি ময বিবিং মেস মিাচ্ছনা মপচ্ছমে ির্লচ্ছড নয় এবং আপনাচ্ছি এই সমচ্ছয় আপনার ঋচ্ছর্র উপর বরচ্ছপচ্ছমে িচ্ছর মযচ্ছত িচ্ছব। 
	 
	বিবিং মেস অ্যাচ্ছক্সস িরার জনয আপনাচ্ছি এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর মাযযচ্ছম আসচ্ছত িচ্ছব যারা আপনার মযাগযতা যাচ্াই িরচ্ছবন এবং আপনার পচ্ছে র্িমটিচ্ছত আচ্ছবিন িরচ্ছবন। 
	 
	The National Debtline এর িাচ্ছছ 
	The National Debtline এর িাচ্ছছ 
	বিবিং মেস এবং এর জনয মযাগযতার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।
	বিবিং মেস এবং এর জনয মযাগযতার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।

	 

	 
	মমন্টাল মহলথ্ সায়পাট্ে 
	 
	ঋচ্ছর্র মচ্ছযয থািা খুবই মেসেুল িচ্ছত পাচ্ছর এবং এটি আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছি প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি আপনার মানবসি স্বাস্থয বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, সািাযয পাওয়া যাচ্ছব।  
	 
	National Debtline এর এই েযাক্টবিচ্ছট
	National Debtline এর এই েযাক্টবিচ্ছট
	National Debtline এর এই েযাক্টবিচ্ছট

	  ঋর্ ও মানবসি স্বাচ্ছস্থযর সাচ্ছথ খাপ খাওয়াচ্ছনার জনয গুরুত্বপূর্ি তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 
	Rethink [বরবথঙ্ক] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছও 
	Rethink [বরবথঙ্ক] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছও 
	অ্থি বযবস্থাপনা এবং মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ
	অ্থি বযবস্থাপনা এবং মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয আচ্ছছ

	। 

	 
	মমন্টাল মহলথ্ পব্রপেং মেস 
	আপবন যবি মিাচ্ছনা মানবসি স্বাস্থয োইবসচ্ছসর জনয বচ্বিৎসার মচ্ছযয থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি মমোল মিলথ বিবিং মেচ্ছসর জনয মযাগয িচ্ছবন। বিবিং মেস িচ্ছে এমন এিটি সময়িাল যখন আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না।  
	 
	  সাযারর্ বিবিং মেস এর মচ্ছতা এটি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  
	 
	মমোল মিলথ বিবিং মেস আপনার বচ্বিৎসার সময়িাল যচ্ছর এবং তার উপর 30 বিন চ্চ্ছল।  
	মমোল মিলথ বিবিং মেস পাওয়ার জনয আপনার মডট অ্যাডিাইচ্ছসর মচ্ছযয বিচ্ছয় আসচ্ছত িচ্ছব না, বিন্তু আপনার মিাচ্ছনা অ্নুচ্ছমাবিত মমোল মিলথ প্রচ্ছেিনাচ্ছলর িাছ মথচ্ছি এিটি স্বােরিৃত প্রমাচ্ছর্র প্রচ্ছয়াজন িচ্ছব মযটিচ্ছত বলা থািচ্ছব ময আপবন আপনার মানবসি স্বাচ্ছস্থযর বযাপাচ্ছর বচ্বিৎসা পাচ্ছেন। 
	 
	Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] 
	Mental Health and Money Advice [মমোল মিলথ অ্যান্ড মাবন অ্যাডিাইস] 
	িীিাচ্ছব এিটি মমোল মিলথ বিবিং মেস পাওয়া যাচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা বববরর্ ও তথয প্রিান িচ্ছর
	িীিাচ্ছব এিটি মমোল মিলথ বিবিং মেস পাওয়া যাচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা বববরর্ ও তথয প্রিান িচ্ছর

	। 

	 
	মকাোসেি মিট্ [য়জারপূবেক ঋণ] 
	 
	আপনাচ্ছি যবি মজারপূবিি অ্থি পবরচ্ছিায িরাচ্ছনা িচ্ছয় থাচ্ছি যার েচ্ছল আপবন ঋর্গ্র‌স্থ িচ্ছয় থাচ্ছিন, অ্থবা আপনার নাচ্ছম যবি জার্লয়াবতর মাযযচ্ছম ঋর্ মনওয়া িয়, তািচ্ছল এটিচ্ছি বলা িয় মিায়াসিড মডট মযটি িচ্ছে এি যরচ্ছর্র
	আপনাচ্ছি যবি মজারপূবিি অ্থি পবরচ্ছিায িরাচ্ছনা িচ্ছয় থাচ্ছি যার েচ্ছল আপবন ঋর্গ্র‌স্থ িচ্ছয় থাচ্ছিন, অ্থবা আপনার নাচ্ছম যবি জার্লয়াবতর মাযযচ্ছম ঋর্ মনওয়া িয়, তািচ্ছল এটিচ্ছি বলা িয় মিায়াসিড মডট মযটি িচ্ছে এি যরচ্ছর্র
	 
	 

	অ্থিননবতি বনযিাতন
	অ্থিননবতি বনযিাতন

	।
	।

	 

	 
	আপপন যপে মকাোসেি মিট্ দ্বারা প্র াপবত হন তাহয়ল সহয়যাপিতা। 
	 
	আপনার যবি মচ্ছন িয় আপবন মিায়াসিড মডট দ্বারা প্রিাববত িচ্ছয়চ্ছছন, তািচ্ছল 
	আপনার যবি মচ্ছন িয় আপবন মিায়াসিড মডট দ্বারা প্রিাববত িচ্ছয়চ্ছছন, তািচ্ছল 
	Surviving Economic Abuse [সািিাইববং ইচ্ছিানবমি অ্যাববউজ] 
	Surviving Economic Abuse [সািিাইববং ইচ্ছিানবমি অ্যাববউজ] 

	 এর মাযযচ্ছম সিচ্ছযাবগতা, তথয এবং সাাবয সমাযান পাওয়া যাচ্ছব। 

	 
	আপনার পবরর্স্থবতর বযাপাচ্ছর আপবন যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত চ্ান, তািচ্ছল 
	আপনার পবরর্স্থবতর বযাপাচ্ছর আপবন যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত চ্ান, তািচ্ছল 
	[Money Advice Plus] মাবন অ্যাডিাইস প্লাস এিটি র্ি মিলাইন প্রিান িচ্ছর মসসিল মানুষচ্ছির জনয যারা অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছয়চ্ছছন।
	[Money Advice Plus] মাবন অ্যাডিাইস প্লাস এিটি র্ি মিলাইন প্রিান িচ্ছর মসসিল মানুষচ্ছির জনয যারা অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছয়চ্ছছন।

	 

	 
	অ্নযথায়, আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্সিায় প্রাপ্তবয়ি মানুচ্ছষর মিখাচ্ছিানা িচ্ছরন এবং আপনার মচ্ছন িয় ময বতবন অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছেন তািচ্ছল 
	অ্নযথায়, আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্সিায় প্রাপ্তবয়ি মানুচ্ছষর মিখাচ্ছিানা িচ্ছরন এবং আপনার মচ্ছন িয় ময বতবন অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছেন তািচ্ছল 
	Mencap [মমনিযাপ] নামি লাবনিং বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটি তুঁাচ্ছির িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর।
	Mencap [মমনিযাপ] নামি লাবনিং বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটি তুঁাচ্ছির িীিাচ্ছব সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর।

	 

	 
	মকান ঋণটি আমার প্রথ্য়ম পপরয়শাধ করা উপচত? 
	যবিও সিল ঋর্ সমাযান িরাই িঠিন, বিছু বিছু ঋর্চ্ছি ’’প্রাচ্ছয়াবরটি মডট [অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্]‘‘ বিচ্ছসচ্ছব গর্য িরা িয় িারর্ এগুচ্ছলা পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াম অ্চ্ছপোিৃত মববি। মযমন, যবি আপবন আপনার মরে বা মটিচ্ছগজ না পবরচ্ছিায িচ্ছরন তািচ্ছল আপনার ববরুচ্ছি িয়চ্ছতা ইবিিিন বা বরপচ্ছজিন অ্যািিন গ্র‌ির্ িরা িচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	আপবন যবি মডট বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপনার মচ্া িরা উবচ্ত আপনার প্রাচ্ছয়াবরটি মডটগুচ্ছলাচ্ছি অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া। 
	আপবন যবি মডট বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপনার মচ্া িরা উবচ্ত আপনার প্রাচ্ছয়াবরটি মডটগুচ্ছলাচ্ছি অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া। 
	প্রাচ্ছয়াবরটি মডটস এর বযাপাচ্ছর Citizens Advice এর িাচ্ছছ পূর্ি তার্লিার তথয রচ্ছয়চ্ছছ 
	প্রাচ্ছয়াবরটি মডটস এর বযাপাচ্ছর Citizens Advice এর িাচ্ছছ পূর্ি তার্লিার তথয রচ্ছয়চ্ছছ 

	। 

	 
	অ্নযথায়, আপবন সবচ্াইচ্ছত গুরুতর বিছু ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর প্রাপয সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয মপচ্ছত পাচ্ছরন: 
	 
	আপনার বয়কো  াড়া পপরয়শাধ করার বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	আপনার িা়ো পবরচ্ছিায িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার লযান্ডলডিচ্ছি জানাচ্ছনার জনয মযাগাচ্ছযাগ িরুন, এবং আপনার বচ্ছিয়া অ্থি পবরচ্ছিায িরার এিটি উপায় প্রস্তাব িরুন। আপবন যবি তা না িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা এিটি এবিিিন অ্যািিচ্ছনর সম্ভুখীন িচ্ছত পাচ্ছরন।    
	 
	আপনার লযান্ডলচ্ছডির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার আচ্ছগ, আপনার উবচ্ত এিটি বাচ্ছজট বতবর িরা মযটিচ্ছত মিখাচ্ছব ময আপবন িত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন 
	আপনার লযান্ডলচ্ছডির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার আচ্ছগ, আপনার উবচ্ত এিটি বাচ্ছজট বতবর িরা মযটিচ্ছত মিখাচ্ছব ময আপবন িত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন 
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 এটি িরার জনয অ্থবা আপবন 
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন
	এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 সািাচ্ছযযর জনয। Shelter-ও এিটি  
	নমুনা বচ্ঠি প্রিান িচ্ছর
	নমুনা বচ্ঠি প্রিান িচ্ছর

	 মযটি বযবিার িচ্ছর আপবন আপনার লযান্ডলচ্ছডির িাচ্ছছ র্লখচ্ছত পাচ্ছরন।   

	 
	আপবন যবি আপনার লযান্ডলচ্ছডির িাচ্ছছ এিটি অ্চ্ছপোিৃত িম িা়োর প্রস্তাব রাচ্ছখন, তািচ্ছল এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন সাচ্ছথ সাচ্ছথ অ্থি পবরচ্ছিায িরা শুরু িচ্ছরন এবং মপচ্ছমে অ্থবা আপনার ও আপনার লযান্ডলচ্ছডির মচ্ছযয মযাগাচ্ছযাচ্ছগর এিটি প্রমার্ রাচ্ছখন।   
	 
	আপনার িাউর্জচ্ছের খরচ্ পূরর্ িরচ্ছত যবি আপনার সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার যাচ্াই িরা উবচ্ত ময আপনার জনয যত আবথিি সিচ্ছযাবগতা রচ্ছয়চ্ছছ তার সব আপবন পাচ্ছেন।   
	 
	আপনার িা়ো যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	আপনার িা়ো যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  

	 
	িা়ো বচ্ছিয়া থািার েচ্ছল যবি আপনার লযান্ডলডি আপনাচ্ছি ইবিিিচ্ছনর [বাসা মথচ্ছি মবর িচ্ছর মিওয়ার] হুমবি প্রিান িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর িাউর্জং অ্পিনস সাবিিচ্ছসসর সাচ্ছথ অ্থবা Shelter এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা স্বাযীন পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা।  
	 
	আপনার যবি আপনার প্রাইচ্ছিট লযান্ডলডি অ্থবা মলটিং অ্যাচ্ছজন্সির সাচ্ছথ সমসযা িয়, তািচ্ছল এটি গুরুত্বপূর্ি ময আপবন আপনার অ্বযিার সম্পচ্ছিি জাচ্ছনন। আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয িা়োচ্ছটচ্ছির অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর Mayor of London এর বনচ্ছিিবিিা বির্জট িরুন।  
	 
	 
	 
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	আপনার ইবমচ্ছগ্র‌িন স্টযাটাচ্ছসর িারচ্ছর্ মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর যবি আপনার সীমাবিতা থাচ্ছি তািচ্ছল িাউর্জং সাচ্ছপাচ্ছটির বযাপাচ্ছর সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	।  

	 
	আপপন মট্েয়িজ পযায়ময়ন্ট পমস কয়র থ্াকয়ল সহয়যাপিতা 
	 
	আপবন যবি আপনার মটিচ্ছগজ মপচ্ছমে বমস িচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপনার বচ্ছিয়া থািচ্ছব এবং আপনার ঘর বরপচ্ছজসন এর ঝুুঁবিচ্ছত থািচ্ছব। বিন্তু, এটি সবসময়ই িচ্ছব মিষ পিচ্ছেপ এবং আপবন যবি বচ্ছিয়ার মাচ্ছঝ পচ্ছ়ে যান তািচ্ছল ঋর্িাতা আপনার সাচ্ছথ নযাযয আচ্রর্ িরচ্ছত িচ্ছব এবং আপনাচ্ছি সুচ্ছযাগ বিচ্ছত িচ্ছব আপনাচ্ছি এিটি সুলি মপচ্ছমে প্লযাচ্ছনর প্রস্তাব িরার আপনার বচ্ছিয়া পবরচ্ছিায িরার জনয। 
	 
	আপবন যবি আপনার মটিচ্ছগজ মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, আপনার উবচ্ত আপনার ঋর্িাতার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ আপনার ববিগুচ্ছলা আচ্ছলাচ্না িরার জনয। আপবন এটি িরার সময় আপবন িত বিচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর তথয থািা উপিারী িচ্ছব। 
	আপবন 
	আপবন 
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয। 

	 
	StepChange নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ 
	StepChange নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ 
	 আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ বিছু ববিচ্ছর বযাপাচ্ছর মযগুচ্ছলা আপনার ঋর্িাতা িয়চ্ছতা আপনার সাচ্ছথ আচ্ছলাচ্না িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং অ্নযানয পিচ্ছেপ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন যবি আপবন মটিচ্ছগজ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন
	 আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ বিছু ববিচ্ছর বযাপাচ্ছর মযগুচ্ছলা আপনার ঋর্িাতা িয়চ্ছতা আপনার সাচ্ছথ আচ্ছলাচ্না িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং অ্নযানয পিচ্ছেপ মযগুচ্ছলা আপবন গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন যবি আপবন মটিচ্ছগজ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন

	। 

	 
	আপবন যবি সুবনবিি বিছু মববনর্েট পান তািচ্ছল Department for Work and Pensions [বডপাটিচ্ছমে ের ওয়ািি অ্যান্ড মপনিন] মথচ্ছি আপবন Support for Mortgage Interest (SMI) [সাচ্ছপাটি ের মটিচ্ছগজ ইোচ্ছরস্ট (এসএমআই)] মলান পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	আপবন যবি সুবনবিি বিছু মববনর্েট পান তািচ্ছল Department for Work and Pensions [বডপাটিচ্ছমে ের ওয়ািি অ্যান্ড মপনিন] মথচ্ছি আপবন Support for Mortgage Interest (SMI) [সাচ্ছপাটি ের মটিচ্ছগজ ইোচ্ছরস্ট (এসএমআই)] মলান পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	অ্নুগ্র‌ি িচ্ছর মযাগযতার বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইট এবং িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি মিখুন
	অ্নুগ্র‌ি িচ্ছর মযাগযতার বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইট এবং িীিাচ্ছব আচ্ছবিন িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি মিখুন

	।  

	 
	আপনার মটিচ্ছগজ যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	আপনার মটিচ্ছগজ যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

	 
	আপনার বয়কো কাউন্সন্সল ট্যাে পপরয়শাধ করার বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	িাউন্সিল টযাক্স এিটি 
	িাউন্সিল টযাক্স এিটি 
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্
	অ্গ্র‌াবযিারমূলি ঋর্

	। এর অ্থি িচ্ছে এটির অ্থি পবরচ্ছিায না িরার পবরমার্ অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর।  

	 
	আপবন যবি িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমে বমস িচ্ছরন, তািচ্ছল আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা পুচ্ছরা বছচ্ছরর িাউন্সিল টযাক্স এিবাচ্ছর বিচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, আপবন মিান মলািাল অ্থবরটি এলািায় বাস িচ্ছরন তার উপর বনিির িচ্ছর। আপবন মবইর্লে অ্যািিচ্ছনর অ্যীচ্ছনও চ্চ্ছল আসচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	আপবন যবি আপনার িাউন্সিল টযাক্স পযাচ্ছমচ্ছে মপছচ্ছন পচ্ছ়ে যান, আপনার উবচ্ত যত দ্রুত সব আপনার মলািল িাউন্সিচ্ছলর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা তাচ্ছির সাচ্ছথ এিটি পযাচ্ছমে প্লযাচ্ছনর আচ্ছয়াজন িরার জনয। তারা আপনার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরার জনয অ্চ্ছপো িরচ্ছবন না। 
	আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। আপবন 
	আপনাচ্ছি তাচ্ছির জানাচ্ছত িচ্ছব ময আপবন িত অ্থি তাচ্ছির পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন। আপবন 
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন
	 National Debtline-এর বাচ্ছজট টুলটি বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন

	 আপবন িত অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তা মবর িরার জনয অ্থবা আপবন এিটি মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত পাচ্ছরন সািাচ্ছযযর জনয।  

	 
	 
	 
	StepChange
	StepChange

	 এর িাচ্ছছ নমুনা বচ্ঠি আচ্ছছ মযটি আপবন আপনার মলািাল অ্থবরটির িাচ্ছছ মলখার জনয বযবিার িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	আপবন যবি সুবনবিি বিছু মববনর্েট পান 
	আপবন যবি সুবনবিি বিছু মববনর্েট পান 
	আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন
	আপবন িয়চ্ছতা আপনার িাউন্সিল টযাক্স মপচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন

	। 

	 
	আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।  
	আপনার িাউন্সিল টযাক্স যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60 বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।  
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর।  

	 
	 
	 
	StepChange
	StepChange

	 বা 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	-এ বচ্ছিয়া িাউন্সিল টযাক্স এর বযাপাচ্ছর িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয ও সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 

	 
	আপনার িযাস ও ইয়লকট্রিপসটি বয়কোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি িচ্ছে  অ্গ্র‌াবযিারমূলি ববল। এর অ্থি িচ্ছে এগুচ্ছলার অ্থি পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াম অ্নযানয যরচ্ছর্র ববল পবরচ্ছিায না িরার পবরর্াচ্ছমর চ্াইচ্ছত গুরুতর। আপনার যবি টািা পয়সা বনচ্ছয় সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার ইউটির্লটি ববল পবরচ্ছিায িরাচ্ছি অ্গ্র‌াবযিার মিওয়া মযচ্ছিতু আপবন অ্থি পবরচ্ছিায িরা িরচ্ছল আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার ঝুুঁবিচ্ছত পরচ্ছবন। 
	 
	আপনার যবি আপনার গযাস ও ইচ্ছলিট্রিবসটির জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি প্রিানিারীর সাচ্ছথ িথা বলা মযচ্ছিতু তারা আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব। মযমন, তারা িয়চ্ছতা আপনাচ্ছি এিটি অ্চ্ছপোিৃত সস্তা টযাবরচ্ছে বিচ্ছত পাচ্ছর। মিাচ্ছনা মিাচ্ছনা এনার্জি প্রিানিারীচ্ছির িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা িাডিবিপ োন্ড থািচ্ছত পাচ্ছর মযটি মথচ্ছি আপবন িয়চ্ছতা অ্থি মপচ্ছত পাচ্ছরন আপনার বচ্ছিয়া ময মিাচ্ছনা অ্থি পবরচ্ছিায িরার মেচ্ছত্র। আপনার যবি ঋর্ বনচ্ছয় সমসযা িয়, আপবন মডট অ্যাডিাইস সাবিিচ্
	 
	আপনার এনার্জি ববল ও সাশ্রয় িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতার জনয বববিন্দ যরচ্ছর্র র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। 
	আপনার এনার্জি ববল ও সাশ্রয় িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতার জনয বববিন্দ যরচ্ছর্র র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। 
	আপনার জনয িী সিচ্ছযাবগতা পাওয়া মযচ্ছত পাচ্ছর তা খুুঁচ্ছজ মবর িরুন
	আপনার জনয িী সিচ্ছযাবগতা পাওয়া মযচ্ছত পাচ্ছর তা খুুঁচ্ছজ মবর িরুন

	। 

	 
	আপনার ইউটির্লটি ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60-বিচ্ছনর বিবিং মেস পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।   
	আপনার ইউটির্লটি ববল যবি বচ্ছিয়া থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা 60-বিচ্ছনর বিবিং মেস পাওয়ার মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।   
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]
	Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম]

	 টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্ছত পাচ্ছর। 

	 
	National Debtline [নযািনাল মডটলাইন] এিটি েযাক্টবিট প্রস্তুত িচ্ছরচ্ছছ মযটিচ্ছত গযাস এবং ইচ্ছলিট্রিবসটি ববল বাবি থািচ্ছল িীিাচ্ছব তার সমাযান িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িরা িচ্ছয়চ্ছছ। 
	 
	আপনার এনার্জি সাপ্লাইয়ার যবি আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার হুমবি মিয় তািচ্ছল 
	আপনার এনার্জি সাপ্লাইয়ার যবি আপনার এনার্জি সাপ্লাই মিচ্ছট মিওয়ার হুমবি মিয় তািচ্ছল 
	আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 
	আপবন বি িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর Citizens Advice-এর িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	 

	 
	মপয়ি মলানস 
	 
	মপয়ি মলায়নর পবকয়ের বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
	 
	আপনার যবি বিনন্সন খরচ্ মমটাচ্ছত সমসযা িয়, আপবন িয়চ্ছতা মপচ্ছড মলান ববচ্ছবচ্না িরচ্ছত পাচ্ছরন। মপচ্ছড মলান িচ্ছে এিটি স্বচ্ছময়াবি মলান মযটির উচ্ছেিয িচ্ছে আপবন পরবতী মবতন পাওয়ার আচ্ছগ পযি আপনাচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িরা। 
	বিন্তু, এই যরচ্ছর্র মলাচ্ছন সুচ্ছির িার অ্বত উচ্চ িচ্ছত পাচ্ছর এবং খুব দ্রুত বৃবি মপচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি মপচ্ছড মলান মনওয়ার িথা বচ্া িচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল ববি বিছু বচ্া িরা িাচ্ছলা িচ্ছত পাচ্ছর।  
	P
	Span
	টািা ঋর্ মনওয়ার বযাপাচ্ছর মপচ্ছড মলাচ্ছনর খরচ্ খুব মববি িচ্ছত পাচ্ছর এবং অ্চ্ছনি মানুষ মপচ্ছড মলান মনয় িারর্ তাচ্ছির অ্নয মিাথাও ঋর্ মপচ্ছত সমসযা িয়। 
	StepChange ববিগুচ্ছলার বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর
	StepChange ববিগুচ্ছলার বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর

	। 

	 
	আপনার মপয়ি মলান ঋণ মফরত মেওোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	আপনার যবি ববিযমান ঋর্ বযবস্থাপনা িরচ্ছত সমসযা িয়, আপবন 
	আপনার যবি ববিযমান ঋর্ বযবস্থাপনা িরচ্ছত সমসযা িয়, আপবন 
	Debt Free London
	Debt Free London

	 এর িাছ মথচ্ছি ববনামূচ্ছলয, মগাপনীয় ঋচ্ছর্র পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	আপনার যবি ববিযমান মপচ্ছড মলান পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, 
	আপনার যবি ববিযমান মপচ্ছড মলান পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, 
	StepChange বিছু উপিারী তথয প্রিান িচ্ছর ঋর্ সমাযাচ্ছনর বযাপাচ্ছর আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর
	StepChange বিছু উপিারী তথয প্রিান িচ্ছর ঋর্ সমাযাচ্ছনর বযাপাচ্ছর আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছর মস বযাপাচ্ছর

	। 

	 
	আপনার যবি মচ্ছন িয় ময আপবন মবআইবন অ্থিঋচ্ছর্র খপ্পচ্ছর পচ্ছ়েচ্ছছ, আপবন িী িরচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর তথয ও বরচ্ছসাচ্ছসিস পাওয়া যাচ্ছব  
	আপনার যবি মচ্ছন িয় ময আপবন মবআইবন অ্থিঋচ্ছর্র খপ্পচ্ছর পচ্ছ়েচ্ছছ, আপবন িী িরচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর তথয ও বরচ্ছসাচ্ছসিস পাওয়া যাচ্ছব  
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 এবং  
	StepChange
	StepChange

	 মথচ্ছি। 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	মবপনলফট্ মলইম করয়ত এবং আপনার আে বৃপি করয়ত সাহাযয 
	 
	অ্চ্ছনি উপায় রচ্ছয়চ্ছছ যার মাযযচ্ছম আপবন আপনার আয় বৃবি িরচ্ছত পারচ্ছবন এবং আপনার পচ্ছিচ্ছট অ্বযিতর অ্থি মপচ্ছত পারচ্ছবন।  
	আপনার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ এমন সিল মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট মেইম িরা এর এিটি গুরুত্বপূর্ি অ্ংি। িাচ্ছজ নযাযয আচ্রর্ পাওয়া এবং আপনার অ্বযিার প্রচ্ছয়াগ িরা আপনার আয়চ্ছি সুরর্েত ও বৃবি িরচ্ছত সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। আপনার জব পবরবতিন িরা এবং আপনার িেতা বৃবি িরা আপনার আয় বৃবির আচ্ছরিটি উপায় িচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি মিাচ্ছনা সুবনবিি ঘটনা বা পবরর্স্থবত দ্বারা প্রিাববত িচ্ছয় থাচ্ছিন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা েবতপূরর্ িাবী িরচ্ছত পাচ্ছরন মযটি আপনার আয় বৃবিচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	মবপনলফট্ ও ট্যাে মেপিট্ মলইম করা 
	 
	আপনার অ্বযিার আচ্ছছ এমন মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট মেইম িরা আপনার আয় বৃবির এিটি উপায় আপনার বযর্ক্তগত ও পাবরবাবরি অ্বস্থার উপর বির্ত্ত িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব তা বিন্দ িচ্ছত পাচ্ছর। মযমন, আপবন বি িাজ িরচ্ছছন না  িরচ্ছছন না, আপনার বি িাজ িরার বয়স না বি মপনিচ্ছনর বয়স, আপনার বি বডজঅ্যাববর্লটি আচ্ছছ না মনই এবং আপনার সান আচ্ছছ বি না এবং অ্নযানয মিয়াবরং িাবয়ত্ব আচ্ছছ বি না।আপবন িাচ্ছজ থািচ্ছল বা মবিার থািচ্ছল আপবন মববনর্েট মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন। 
	 
	এটি গুরুত্বপূর্ি ময মানুচ্ছষর ময সিচ্ছযাবগতার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ মসটি তারা পায়, সুতরাং এটি যাচ্াই িরা গুরুত্বপূর্ি ময আপবন যা পাচ্ছরন তা মেইম িরচ্ছছন।    
	মবপনলফট্ ও ট্যাে মেপিট্ মলইম করার বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
	 
	আপনার অ্বযিার আচ্ছছ এমন মববনর্েট ও টযাক্স মেবডট বনচ্ছজ বনচ্ছজ মেইম িরা এিটি িঠিন বযাপার িচ্ছত পাচ্ছর বিন্তু বববিন্দ সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা আপনাচ্ছি সািাযয িরচ্ছত পারচ্ছব এবং প্রর্েয়াটিচ্ছি আচ্ছরা সিজ িরচ্ছত পারচ্ছব। 
	 
	প্রর্েয়ার বযাপাচ্ছর তথয ও বনচ্ছিিিনা পাচ্ছবন  
	প্রর্েয়ার বযাপাচ্ছর তথয ও বনচ্ছিিিনা পাচ্ছবন  
	Turn2us
	Turn2us

	, 
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 এবং 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	 ওচ্ছয়বসাইচ্ছট। 

	 
	আপম কী ায়ব খুুঁয়জ পাব ময আপম কী মলইম করয়ত পাপর? 
	 
	এিটি মববনর্েট িযালিুচ্ছলটর এিটি িাচ্ছলা উপায় িচ্ছত পাচ্ছর এটি যাচ্াই িরার জনয ময আপনার যা বিছু পাওয়ার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ আপবন তার সববিছু মেইম িরচ্ছছন, এবং এটি আপনাচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলা এিটি যারর্া বিচ্ছত পারচ্ছব ময আপবন িত মেইম িরচ্ছত পাচ্ছরন। অ্নলাইচ্ছন অ্চ্ছনি িাচ্ছলা উিািরর্ রচ্ছয়চ্ছছ যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 
	এিটি মববনর্েট িযালিুচ্ছলটর এিটি িাচ্ছলা উপায় িচ্ছত পাচ্ছর এটি যাচ্াই িরার জনয ময আপনার যা বিছু পাওয়ার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ আপবন তার সববিছু মেইম িরচ্ছছন, এবং এটি আপনাচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলা এিটি যারর্া বিচ্ছত পারচ্ছব ময আপবন িত মেইম িরচ্ছত পাচ্ছরন। অ্নলাইচ্ছন অ্চ্ছনি িাচ্ছলা উিািরর্ রচ্ছয়চ্ছছ যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	, 
	Turn2Us
	Turn2Us

	 এবং 
	EntitledTo
	EntitledTo

	।   

	 
	শুরু িরার আচ্ছগ, বনচ্ছচ্র ববষয়গুচ্ছলা জানা থািচ্ছল িাচ্ছলা িয়: 
	 
	• ময মিাচ্ছনা আয় মথচ্ছি আপনার সবিচ্ছমাট আয় 
	• ময মিাচ্ছনা আয় মথচ্ছি আপনার সবিচ্ছমাট আয় 
	• ময মিাচ্ছনা আয় মথচ্ছি আপনার সবিচ্ছমাট আয় 

	• আপনার িা়ো িত (প্রচ্ছযাজয িচ্ছল) 
	• আপনার িা়ো িত (প্রচ্ছযাজয িচ্ছল) 

	• আপনার িাউন্সিল টযাক্স বযান্ড 
	• আপনার িাউন্সিল টযাক্স বযান্ড 

	• আপনার চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর খরচ্ 
	• আপনার চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর খরচ্ 


	 
	ইউপন াসোল মেপিট্ 
	 
	িমিজীবী বয়চ্ছসর মানুষচ্ছির জনয ইউবনিাসিাল মেবডট িচ্ছে মূল মববনর্েট এবং এটি আপনার জীবনযাত্রা ও িাউর্জচ্ছের খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর। আপবন িাজ িরচ্ছল বা না িরচ্ছল, এমপ্লচ্ছয়ড বা মসল্প-এমপ্লচ্ছয়ড িচ্ছল ইউবনিাসিাল মেবডট মপচ্ছত পাচ্ছরন এবং বববিন্দ যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা এর মচ্ছযয অ্িুিক্ত, সুতরাং এটি আপবন মেইম িরচ্ছত পারচ্ছবন বি না তা যাচ্াই িচ্ছর মিখা গুরুত্বপূর্ি।  
	আপনাচ্ছি িয়চ্ছতা অ্নয যরচ্ছর্র মববনর্েট মথচ্ছি ইউবনিাসিাল মেবডচ্ছট আসচ্ছত বলা িচ্ছত পাচ্ছর।  
	ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার মূল উপায় িচ্ছে সরিারী ওচ্ছয়বসাইট
	ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার মূল উপায় িচ্ছে সরিারী ওচ্ছয়বসাইট
	ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার মূল উপায় িচ্ছে সরিারী ওচ্ছয়বসাইট

	। অ্নযথায়,  
	Citizens Advice এর পে মথচ্ছি এিটি ‘Help to claim [মি টু মেইম’ মসবাও রচ্ছয়চ্ছছ
	Citizens Advice এর পে মথচ্ছি এিটি ‘Help to claim [মি টু মেইম’ মসবাও রচ্ছয়চ্ছছ

	। আপবন যবি ইচ্ছতামচ্ছযযই ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িচ্ছর থাচ্ছিন এবং আপনার মেইম বযবস্থাপনার জনয আপনার সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন িয়, তািচ্ছল আপনার প্রথচ্ছম মযাগাচ্ছযাগ িরচ্ছত িচ্ছব Department for Work and Pensions (DWP)-এ আপনার ওয়ািি মিাচ্ছচ্র সাচ্ছথ বিন্তু অ্চ্ছনি সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা পরামচ্ছিির মাযযচ্ছম আপনাচ্ছি সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পারচ্ছব মযমন  
	Turn2Us
	Turn2Us

	 এবং 
	Money Saving Expert
	Money Saving Expert

	।  

	 
	চাইল্ডয়কোর [Childcare] 
	 
	পবরবারগুচ্ছলাচ্ছি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ পবরচ্ছিায িরার জনয সরিার বববিন্দ যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি র্িম প্রিান  িচ্ছর।সরিাচ্ছরর
	পবরবারগুচ্ছলাচ্ছি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার খরচ্ পবরচ্ছিায িরার জনয সরিার বববিন্দ যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি র্িম প্রিান  িচ্ছর।সরিাচ্ছরর
	 
	 

	Childcare Choices [চ্াইল্ডচ্ছিয়ার চ্চ্ছয়চ্ছসস] বববিন্দ যরচ্ছর্র তথয রচ্ছয়চ্ছছ বববিন্দ যরচ্ছর্র অ্োর এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

	 
	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• টযাক্স-র্ি চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• িুই বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৫ ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• িুই বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৫ ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৪  ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• বতন ও চ্ার বছর বয়সীচ্ছির জনয ১৪  ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 
	• বতন ও চ্ার বছর বয়সী সান আচ্ছছ এমন িমিরত পবরবারগুচ্ছলার জনয 30 ঘো ববনামূচ্ছলযর চ্াইল্ডচ্ছিয়ার 

	• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 
	• চ্াইল্ড মিয়াচ্ছরর জনয টযাক্স মেবডটস 

	• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 
	• চ্াইল্ডচ্ছিয়াচ্ছরর জনয ইউবনিাসিাল মেবডট। 


	 
	পিজঅযাপবললটি মবপনলফট্গুয়লা 
	 
	আপবন যবি ববযর বা বডজঅ্যাবলড িচ্ছয় থাচ্ছিন তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা অ্বতবরক্ত মববনর্েচ্ছটর জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন।  
	  
	 মববিরিাগ সাযারর্ মববনর্েট সাবিিচ্ছসর িাছ মথচ্ছি আপবন এ বযাপাচ্ছর তথয মপচ্ছত পাচ্ছরন যারা িয়চ্ছতা  আপনাচ্ছি আপনার বডজঅ্যাববর্লটি এবং আপনার িী সিচ্ছযাবগতা প্রচ্ছয়াজন মস বযাপাচ্ছর প্রশ্ন িরচ্ছত পাচ্ছরন।   
	 মববিরিাগ সাযারর্ মববনর্েট সাবিিচ্ছসর িাছ মথচ্ছি আপবন এ বযাপাচ্ছর তথয মপচ্ছত পাচ্ছরন যারা িয়চ্ছতা  আপনাচ্ছি আপনার বডজঅ্যাববর্লটি এবং আপনার িী সিচ্ছযাবগতা প্রচ্ছয়াজন মস বযাপাচ্ছর প্রশ্ন িরচ্ছত পাচ্ছরন।   
	Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি]  এর মচ্ছতা সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা ববচ্ছিষাবয়ত তথয প্রিান  িচ্ছর আপবন মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 
	Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি]  এর মচ্ছতা সংস্থা রচ্ছয়চ্ছছ যারা ববচ্ছিষাবয়ত তথয প্রিান  িচ্ছর আপবন মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 

	। 

	 
	মপনশন মেপিট্ 
	 
	মপনিন মেবডট িচ্ছে এিটি মববনর্েট মযটি বতবর িরা িচ্ছয়চ্ছছ মসসিল বযর্ক্তচ্ছির জনয যারা রাবিয় মপনিন বয়চ্ছসর উপচ্ছর রচ্ছয়চ্ছছ এটি বনন্সিত িরার জনয ময সবারই এিটি বনবিি পবরমার্ আয় রচ্ছয়চ্ছছ। 
	 
	মপনিন মেবডচ্ছটর িুটি অ্ংি রচ্ছয়চ্ছছ। প্রথম অ্ংিটি িচ্ছে গযারাবে মেবডট মযটি এিটি নূযনতম সাপ্তাবিি আচ্ছয়র বনিয়তা প্রিান িচ্ছর এবং বদ্বতীয়টি িচ্ছে মসবিংস মেবডট মযটি আপনার সঞ্চচ্ছয়র উপর বনিির িচ্ছর বিছু আয় প্রিান িচ্ছর। মপনিন মেবডট আপনাচ্ছি অ্নয যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতার জনয মযাগয িরচ্ছত পাচ্ছর মযমন  
	মপনিন মেবডচ্ছটর িুটি অ্ংি রচ্ছয়চ্ছছ। প্রথম অ্ংিটি িচ্ছে গযারাবে মেবডট মযটি এিটি নূযনতম সাপ্তাবিি আচ্ছয়র বনিয়তা প্রিান িচ্ছর এবং বদ্বতীয়টি িচ্ছে মসবিংস মেবডট মযটি আপনার সঞ্চচ্ছয়র উপর বনিির িচ্ছর বিছু আয় প্রিান িচ্ছর। মপনিন মেবডট আপনাচ্ছি অ্নয যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতার জনয মযাগয িরচ্ছত পাচ্ছর মযমন  
	িাউন্সিল টযাক্স বরডািিনcouncil tax reduction
	িাউন্সিল টযাক্স বরডািিনcouncil tax reduction

	, 
	dental costs
	dental costs

	 and 
	cold weather payments
	cold weather payments

	.  

	 
	মপনিন মেবডচ্ছটর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথযা
	মপনিন মেবডচ্ছটর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথযা
	মপনিন মেবডচ্ছটর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথযা

	।  

	 
	আপবন  
	আপবন  
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইট
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইট

	, the 
	Age UK website
	Age UK website

	 এবং 
	Independent Age website
	Independent Age website

	-এ মপনিন মেবডট সম্পচ্ছিি আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন।  

	 
	 
	চাকপর, প্রপশক্ষণ এবং েক্ষতা  
	 
	চ্ািবরর ববষচ্ছয়, আপনার চ্ািবর পবরবতিন এবং প্রবিেচ্ছর্ অ্ংিগ্র‌ির্ এবং আপনার িেতা বৃবি আপনার আয় বৃবি িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	জব ও েক্ষতা 
	 
	িাচ্ছলা যব মপচ্ছত ময িেতাগুচ্ছলা প্রচ্ছয়াজন মসগুচ্ছলা অ্জিন িরচ্ছত মময়র লন্ডনারচ্ছির সািাযয িরচ্ছছন।Mayor of London এর মাযযচ্ছম িাজার িাজার অ্যাডাল্ট লাবনিং মিাসি পাওয়া যায়, এবং আপবন যবি বনম্ন আচ্ছয় থাচ্ছিন, বতিমাচ্ছন মবিার থাচ্ছিন বা আপনার বয়স ১৯-২৩ িয়, তািচ্ছল আপবন আপনার মিাসি ববনামূচ্ছলয পাচ্ছবন। 
	 
	মময়র িীিাচ্ছব িেতায় বববনচ্ছয়াগ িরচ্ছছন এবং আপনার িাছািাবছ বা অ্নলাইচ্ছন মিাচ্ছনা মিাসি িরার সুচ্ছযাগ খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	মময়র িীিাচ্ছব িেতায় বববনচ্ছয়াগ িরচ্ছছন এবং আপনার িাছািাবছ বা অ্নলাইচ্ছন মিাচ্ছনা মিাসি িরার সুচ্ছযাগ খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন
	মময়র িীিাচ্ছব িেতায় বববনচ্ছয়াগ িরচ্ছছন এবং আপনার িাছািাবছ বা অ্নলাইচ্ছন মিাচ্ছনা মিাসি িরার সুচ্ছযাগ খুুঁচ্ছজ পাচ্ছবন এখাচ্ছন

	।
	।

	 

	 
	কমেয়ক্ষয়ত্র আপনার অপধকারগুয়লা 
	 
	আপবন িচ্ছরচ্ছছন এমন ময মিাচ্ছনা িাচ্ছজর জনয আপবন অ্থি পাচ্ছেন তা বনন্সিত িরা এবং আপবন আপনার চ্ািবরর সিল অ্বযিার লাি িরচ্ছছন তা বনন্সিত িরা আপনার আয়চ্ছি সুরর্েত এবং বৃবি িরার এিটি মূল উপায়।  
	 
	যথ্াযথ্ মবতন পাওো 
	 
	আপবন যবি অ্নয িাচ্ছরা জনয িাজ িচ্ছরন তািচ্ছল ঘোপ্রবত মবতচ্ছনর এিটি নূযনতম পবরমার্ রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি প্রিান িরচ্ছত িচ্ছব। আপনার বয়স এবং মাচ্ছঝ মাচ্ছঝ ময যরচ্ছর্র িাজ আপবন িরচ্ছছন তার উপর বনিির িচ্ছর এটির তারতময িচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	National Minimum Wage [নযািনাল বমবনমাম ওচ্ছয়জ] ১৮ মথচ্ছি ২৩ বছর বয়সী মানুষচ্ছির জনয ঘোপ্রবত নূযনতম মজুবর বনযিারর্ িচ্ছর এবং National Living Wage [নযািনাল র্লবিং ওচ্ছয়জ] ২৩ বছর এবং তার মববি বয়সী বযর্ক্তচ্ছির জনয ঘোপ্রবত নূযনতম মজুবর বনযিারর্ িচ্ছর।  
	 
	সঠিি পবরমার্টি পাওয়ার পািাপাবি  
	সঠিি পবরমার্টি পাওয়ার পািাপাবি  
	এটি বনন্সিত িরাও গুরুত্বপূর্ি ময আপবন সঠিি পবরমাচ্ছর্র টযাক্স, স্টুচ্ছডে মলান বা মপনিন িবিববউিন পবরচ্ছিায িরচ্ছছন এবং ময মিাচ্ছনা িতিন িরা পবরমার্ সঠিি
	এটি বনন্সিত িরাও গুরুত্বপূর্ি ময আপবন সঠিি পবরমাচ্ছর্র টযাক্স, স্টুচ্ছডে মলান বা মপনিন িবিববউিন পবরচ্ছিায িরচ্ছছন এবং ময মিাচ্ছনা িতিন িরা পবরমার্ সঠিি

	। 

	 
	কমেয়ক্ষয়ত্র অপধকারগুয়লা 
	 
	আপবন িত পাচ্ছেন তার পািাপাবি, এটি জানা গুরুত্বপূর্ি ময িমিচ্ছেচ্ছত্র আপনার িী িী অ্বযিার এবং এনটাইচ্ছটলচ্ছমে আচ্ছছ। উিািরর্স্বরূপ, আপবন িতবিন মবতনসি ির্লচ্ছড মপচ্ছত পাচ্ছরন, আপনার বসি মপ, এবং বরডানচ্ছডন্সি এনটাইচ্ছটলচ্ছমে।  
	 
	Employment Rights Hub [এমপ্লেয়মন্ট রাইট্স হাব]-এর মাধযয়ম আপনার অপধকার এবং এনট্াইয়ট্লয়মন্ট সম্পয়কে জানুন।
	Employment Rights Hub [এমপ্লেয়মন্ট রাইট্স হাব]-এর মাধযয়ম আপনার অপধকার এবং এনট্াইয়ট্লয়মন্ট সম্পয়কে জানুন।
	Employment Rights Hub [এমপ্লেয়মন্ট রাইট্স হাব]-এর মাধযয়ম আপনার অপধকার এবং এনট্াইয়ট্লয়মন্ট সম্পয়কে জানুন।

	  

	 
	অথ্ে ধার করা 
	 
	আপনার খরচ্ িাগ িচ্ছর বনচ্ছত, বচ্ছ়ো মপচ্ছমে এবং অ্প্রতযাবিত খরচ্ পবরচ্ালনা িরচ্ছত অ্থি যার িরা এিটি উপিারী পথ িচ্ছত পাচ্ছর। অ্থি যার িরা এিটি গুরুতর বসিা এবং আপনাচ্ছি আত্মববশ্বাসী িচ্ছত িচ্ছব ময আপবন বরচ্ছপচ্ছমে  িরচ্ছত পারচ্ছবন অ্নযথায় িীঘিচ্ছময়াচ্ছি আপনাচ্ছি 
	আচ্ছরা মববি অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত িচ্ছত পাচ্ছর, িববষযচ্ছত আচ্ছরা অ্থি যার িরচ্ছত সমসযা িচ্ছত পাচ্ছর এবং সবচ্াইচ্ছত খারাপ পবরর্স্থবতচ্ছত আপবন আপনার ঘরও িারাচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	বববিন্দ যরচ্ছর্র অ্থি যার িরার অ্চ্ছনি উপায় রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার িাবা উবচ্ত ময আপনার জনয মিান ববিগুচ্ছলা আচ্ছছ এবং আপনার জনয মিান ববিটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব, যবি মিাচ্ছনাটি িয়।  
	 
	Citizens Advice এর 
	Citizens Advice এর 
	ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	 এিটি মসিিন রচ্ছয়চ্ছছ মযখাচ্ছন বযাখযা িরা িচ্ছয়চ্ছছ অ্থি যার িরার জনয মিান অ্পিনগুচ্ছলা রচ্ছয়চ্ছছ। Money and Pensions Service [মাবন অ্যান্ড মপনিন সাবিিস] তাচ্ছির
	Money Helper [মাবন মিার] টুচ্ছলর
	Money Helper [মাবন মিার] টুচ্ছলর

	 মাযযচ্ছম তথয ও পরামিি প্রিান িচ্ছর।  

	 
	মেপিট্ ইউপনেন 
	 
	মেবডট ইউবনয়ন িচ্ছে মমম্বারবিপ সংস্থা যারা আপনাচ্ছি বনম্ন মরচ্ছটর সুচ্ছি টািা যার িরচ্ছত মিয় অ্নযানয ঋর্িাতাচ্ছির তুলনায়। আপবন িয়চ্ছতা এিটি মেবডট ইউবনয়ন অ্যাচ্ছক্সস িরচ্ছত পারচ্ছবন আপচ্ছন মযখাচ্ছন বাস িচ্ছরন তার মাযযচ্ছম, আপনার িাচ্ছজর মাযযচ্ছম বা অ্নয মিাচ্ছনা সংচ্ছযাচ্ছগর মাযযচ্ছম মযমন আপনার িাউর্জং অ্যাচ্ছসাবসচ্ছয়িন, স্থানীয় প্রাথিনার স্থান বা মপিাজীবী সংস্থা।  
	 
	Find Your Credit Union [োইন্ড ইউর মেবডট ইউবনয়ন]
	Find Your Credit Union [োইন্ড ইউর মেবডট ইউবনয়ন]
	Find Your Credit Union [োইন্ড ইউর মেবডট ইউবনয়ন]

	 ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরার মাযযচ্ছম আপচ্ছন মেবডট ইউবনয়চ্ছনর জনয অ্নুসান িরচ্ছত পারচ্ছবন। 

	 
	লন্ডন:  
	• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচ্ুয়াল মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচ্ুয়াল মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচ্ুয়াল মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচ্ুয়াল মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Mutual Credit Union [লন্ডন বমউচ্ুয়াল মেবডট ইউবনয়ন]

	 সািািি, লযামচ্ছবথ, ওচ্ছয়স্টবমিটার বা িযামচ্ছডচ্ছন বসবাসরত মানুষচ্ছির এবং লন্ডচ্ছন স্বাস্থয ও বিোখাচ্ছত িমিরত মানুষচ্ছির এবং জাতীয়িাচ্ছব সিস্ত্র বাবিনীর সিসযচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  



	 
	নথ্ে লন্ডন:  
	• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন]
	• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন]
	• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন]
	• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন]
	• North London Credit Union [নথি লন্ডন মেবডট ইউবনয়ন]

	 বাচ্ছনিট, এনর্ে, িযাবরচ্ছে, এবং ওয়ালথাম েচ্ছরচ্ছস্ট বসবাসরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  



	 
	সাউথ্ লন্ডন: 
	• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস]
	• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস]
	• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস]
	• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস]
	• Croydon Plus [েয়ডন প্লাস]

	 েয়ডন, সাটন এবং মাটিচ্ছন বসবাসরত, িমিরত, অ্যযয়নরত বা মস্বোশ্রমরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  



	 
	ওয়েস্ট লন্ডন: 
	• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন
	• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন
	• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন
	• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন
	• বির্লংডন মেবডট ইউবনয়ন

	 ইর্লং, িযামারন্সস্মথ ও েুলিাম, বির্লংডন, িযাচ্ছরা, িাউিচ্ছলা, বিংসটন আপন মথমস, মাটিন, বরচ্মন্ড আপন মথমস এবং ওয়ান্ডসওয়াচ্ছথি বসবাসরত ও িমিরত মানুষচ্ছির জনয।  


	• London Credit Plus Credit Union [লন্ডন মেবডট প্লাস মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Credit Plus Credit Union [লন্ডন মেবডট প্লাস মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Credit Plus Credit Union [লন্ডন মেবডট প্লাস মেবডট ইউবনয়ন]
	• London Credit Plus Credit Union [লন্ডন মেবডট প্লাস মেবডট ইউবনয়ন]

	 িযামারন্সস্মথ ও েুলিাম, ওয়ান্ডসওয়াথি, মিনবসংটন ও মচ্লবস, বরচ্মন্ড, িাউিচ্ছলা, এবং ওচ্ছয়স্টবমিটাচ্ছর বসবাস ও িমিরত এবং Unite the Union [ইউনাইট িয ইউবনয়ন] এর ময সিসযরা লন্ডচ্ছন বাস িচ্ছর বা িমিরত তাচ্ছির মসবা প্রিান িচ্ছর।  



	 
	ইস্ট লন্ডন:  
	• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন]
	• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন]
	• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন]
	• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন]
	• The London Community Credit Union [িয লন্ডন িবমউবনটি মেবডট ইউবনয়ন]

	 িযািবন, িযাবরচ্ছে, ইসর্লংটন, বনউিাম, টাওয়ার িযামচ্ছলটস, ওয়ালথাম েচ্ছরস্ট এবং বসটি অ্ব লন্ডচ্ছন বসবাস ও িমিরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর।  


	• Liberty Credit Union [র্লবাটিি মেবডট ইউবনয়ন]
	• Liberty Credit Union [র্লবাটিি মেবডট ইউবনয়ন]
	• Liberty Credit Union [র্লবাটিি মেবডট ইউবনয়ন]
	• Liberty Credit Union [র্লবাটিি মেবডট ইউবনয়ন]

	 িযািাবরং, বাবিিং এবং ডযাচ্ছগনিাম ও মরডবিচ্ছজ বসবাস অ্থবা িমিরত মানুষচ্ছির মসবা প্রিান  িচ্ছর। 



	 
	আপনার বযবসার জনয সহয়যাপিতা 
	 
	আপনার যবি বনচ্ছজর বযবসা থাচ্ছি অ্থবা আপবন যবি বনচ্ছজর বযবসা শুরু িরার পবরিনা িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন এমন সিচ্ছযাবগতা থািচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	বযবসা পরামশে এবং ফালন্ডং এর সুয়যাি 
	 
	 
	 
	London Business Hub [লন্ডন ববজচ্ছনস িাব] পবরিিিচ্ছনর মাযযচ্ছম আপবন আচ্ছরা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত পারচ্ছবন আপনার বযবসা মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছর।চ্ছ 
	London Business Hub [লন্ডন ববজচ্ছনস িাব] পবরিিিচ্ছনর মাযযচ্ছম আপবন আচ্ছরা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত পারচ্ছবন আপনার বযবসা মিান সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছর।চ্ছ 

	 এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছচ্ ববনামূচ্ছলযর এবং বনরচ্ছপে বযবসায়ী পরামিি, োর্ন্ডচ্ছের সুচ্ছযাগ এবং আপনার বনচ্ছজচ্ছি এবং আপনার স্টােচ্ছি িীিাচ্ছব সুরর্েত িরচ্ছত িচ্ছব। 

	 
	0800 998 1098 নম্বচ্ছর বা  
	0800 998 1098 নম্বচ্ছর বা  
	enquiries@businesssupporthelpline.org
	enquiries@businesssupporthelpline.org

	 ইচ্ছমইচ্ছল Business Support Helpline [ববজচ্ছনস সাচ্ছপাটি মিলাইন] এর িাচ্ছছও আপবন বযবসা ববষয়ি পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন।  

	 
	আপনার যবি যুক্তরাচ্ছজয মিাচ্ছনা বববযবনচ্ছষয ছা়ো িাজ িরার অ্নুমবত থাচ্ছি, ময মিউ এিটি বযবসা শুরু িরচ্ছত পারচ্ছব। 
	 
	কয়ম্পনয়সশন [ক্ষপতপূরণ] লিম 
	 
	আপবন যবি মিাচ্ছনা সুবনবিি ববষচ্ছয়র িারচ্ছর্ প্রিাববত িচ্ছয় থাচ্ছিন তার জনয িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম রচ্ছয়চ্ছছ যার েচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা আবথিি েবতপূরর্ মপচ্ছত পাচ্ছরন।  
	 
	ট্রায় ল কয়ম্পনয়সশন লিম 
	 
	ভ্রমচ্ছর্ ববলম্ব িচ্ছল বা বযাঘাত ঘটচ্ছল তার জনয িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম রচ্ছয়চ্ছছ। 
	 
	আপনার যবি মট্রইচ্ছন ভ্রমচ্ছর্র সময় ববলম্ব িয় তািচ্ছল অ্পাচ্ছরটর গুরুতর ববলচ্ছম্বর িারচ্ছর্ সাযারর্ত মিাচ্ছনা এি প্রিাচ্ছরর েবতপূরর্ প্রিান িরচ্ছব। আপবন  
	আপনার যবি মট্রইচ্ছন ভ্রমচ্ছর্র সময় ববলম্ব িয় তািচ্ছল অ্পাচ্ছরটর গুরুতর ববলচ্ছম্বর িারচ্ছর্ সাযারর্ত মিাচ্ছনা এি প্রিাচ্ছরর েবতপূরর্ প্রিান িরচ্ছব। আপবন  
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	 বা  
	Transport for London [ট্রািচ্ছপাটি ের লন্ডন]
	Transport for London [ট্রািচ্ছপাটি ের লন্ডন]

	  ওচ্ছয়বসাইট বির্জট িরার মাযযচ্ছম আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন। 

	 
	হললয়ি কয়ম্পনয়সশন লিম 
	 
	আপবন যখন ির্লচ্ছডচ্ছত যাচ্ছবন তখন আপবন েবতপূরর্ পাওয়ার অ্বযিার থািচ্ছব যবি মিাচ্ছনা সমসযা িয়। মযমন, যবি মিাচ্ছনা ফ্লাইট বাবতল িচ্ছয় যায় বা গুরুতর ববলম্ব িয় বা আপনার ট্রাচ্ছিল অ্পাচ্ছরটর ব িচ্ছয় যায়। আপনার পবরর্স্থবতর উপর বনিির িচ্ছর এটি বিন্দ বিন্দ িচ্ছব বিন্তু এটি খবতচ্ছয় মিখা িাচ্ছলা িচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয 
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয 
	বসটিচ্ছজন অ্যাডিাইস ওচ্ছয়বসাইট
	বসটিচ্ছজন অ্যাডিাইস ওচ্ছয়বসাইট

	 বির্জট িরুন। 

	 
	Windrush compensation scheme [উইন্ডরাশ কয়ম্পনয়সশন লিম] 
	 
	উইন্ডরাি িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম িচ্ছে এিটি সরিারী িচ্ছম্পনচ্ছসিন র্িম মসইসব মানুষচ্ছির জনয যাচ্ছির েবত িচ্ছয়চ্ছছ িারর্ তুঁারা প্রমার্ িরচ্ছত সেম িয়বন ময তাচ্ছির যুক্তরাচ্ছজয বসবাস িরার অ্বযিার রচ্ছয়চ্ছছ।এর মাচ্ছঝ থািচ্ছত পাচ্ছর িাজ িরচ্ছত না পারা, স্বাস্থযচ্ছসবা বা বিো গ্র‌ির্ িরচ্ছত না পারা। 
	 
	এই র্িমটি ১৯৭৩ সাচ্ছলর পূচ্ছবি ময সিল মানুষ মিাচ্ছনা িমনওচ্ছয়লথ মিি মথচ্ছি যুক্তরাচ্ছজয এচ্ছসচ্ছছ, যাচ্ছির মা-বাবা অ্থবা িািা-িািী/নানা-নানী ১৯৭৩ সাচ্ছলর পূচ্ছবি যুক্তরাচ্ছজয এচ্ছসচ্ছছ, বা আপবন যবি ময মিাচ্ছনা মিি মথচ্ছি ৩১চ্ছি বডচ্ছসম্বর ১৯৮৮ সাচ্ছলর আচ্ছগ যুক্তরাচ্ছজয এচ্ছস থাচ্ছিন তাচ্ছির জনয উন্মুক্ত রচ্ছয়চ্ছছ। 
	 
	এই র্িমটি েবতর সম্ভুখীন িচ্ছয়চ্ছছ এমন বযর্ক্তচ্ছির পবরবাচ্ছরর িাচ্ছছর মলািচ্ছির জনয এবং প্রিাববত িাচ্ছরা এচ্ছস্টচ্ছটর প্রবতবনবযত্ব িরচ্ছছন তাচ্ছির জনয উন্মুক্ত রচ্ছয়চ্ছছ। 
	এই র্িমটি েবতর সম্ভুখীন িচ্ছয়চ্ছছ এমন বযর্ক্তচ্ছির পবরবাচ্ছরর িাচ্ছছর মলািচ্ছির জনয এবং প্রিাববত িাচ্ছরা এচ্ছস্টচ্ছটর প্রবতবনবযত্ব িরচ্ছছন তাচ্ছির জনয উন্মুক্ত রচ্ছয়চ্ছছ। 
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয অ্নুগ্র‌ি িচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন
	আচ্ছরা তচ্ছথযর জনয অ্নুগ্র‌ি িচ্ছর সরিারী ওচ্ছয়বসাইটটি বির্জট িরুন

	। 

	 
	 
	 
	Citizens Advice এর মচ্ছতা জাতীয় পরামিিিাতাচ্ছির িাছ মথচ্ছিও মেইচ্ছমর বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।
	Citizens Advice এর মচ্ছতা জাতীয় পরামিিিাতাচ্ছির িাছ মথচ্ছিও মেইচ্ছমর বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা মপচ্ছত পাচ্ছরন।

	  

	 
	সঙ্কট্কায়ল সাহাযয 
	 
	িাচ্ছরারই এমন পবরর্স্থবতচ্ছত থািা উবচ্ত নয় মযখাচ্ছন তারা বনচ্ছজচ্ছির জনয বা পবরবাচ্ছরর জনয প্রচ্ছয়াজনীয় বস্তু েয় িরচ্ছত পারচ্ছব না, বিন্তু জীবনযাত্রার েমবযিমান বযয়  বৃবি পাওয়ার েচ্ছল লন্ডনাররা প্রচ্ছয়াজনীয় বযয় মমটাচ্ছত সেম িচ্ছে না। যবি আপবন বা আপনার পবরবচ্ত মিউ খাবার মিনা বা উষ্ণ থািার মচ্ছযয এিটিচ্ছি মবচ্ছছ বনচ্ছত িয়,অ্থবা আপবন আপনার বাব়ে িারাচ্ছনার ঝুুঁবিচ্ছত থাচ্ছিন, এমন পবরর্স্থবতচ্ছত আপবন িয়চ্ছতা মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র োইবসস সাচ্ছপাচ্ছটির জনয মযাগয িচ্ছত পাচ্ছরন। 
	 
	মববিরিাগ মেচ্ছত্র, আপবন মিাথায় বাস িচ্ছরন তার উপর বনিির িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সািাযয পাওয়া যায় তার পাথিিয িচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় বাস িচ্ছরন, আপবন  
	মববিরিাগ মেচ্ছত্র, আপবন মিাথায় বাস িচ্ছরন তার উপর বনিির িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সািাযয পাওয়া যায় তার পাথিিয িচ্ছত পাচ্ছর। আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় বাস িচ্ছরন, আপবন  
	সরিারী মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর
	সরিারী মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর

	 আপনার মপাস্টচ্ছিাড প্রচ্ছবি িরাচ্ছনার মাযযচ্ছম তা যাচ্াই িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	এই মপইজটি প্রস্তুত িরা িচ্ছয়চ্ছছ বযবিাবরি ও আবথিি সিচ্ছযাবগতা খুুঁচ্ছজ পাওয়ার জনয, বিন্তু আবথিি সঙ্কট আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছিও প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর। 
	এই মপইজটি প্রস্তুত িরা িচ্ছয়চ্ছছ বযবিাবরি ও আবথিি সিচ্ছযাবগতা খুুঁচ্ছজ পাওয়ার জনয, বিন্তু আবথিি সঙ্কট আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছিও প্রিাববত িরচ্ছত পাচ্ছর। 
	আপনার যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা 
	আপনার যবি িাচ্ছরা সাচ্ছথ িথা 


	বলার প্রচ্ছয়াজন িয়, Shout [িাউট] 85258 িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয়, 24/7 মটক্সট মযাচ্ছসর্জং মসবা ময িাচ্ছরা জনয যাচ্ছির মাবনচ্ছয় বনচ্ছত ি িচ্ছে
	বলার প্রচ্ছয়াজন িয়, Shout [িাউট] 85258 িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয়, 24/7 মটক্সট মযাচ্ছসর্জং মসবা ময িাচ্ছরা জনয যাচ্ছির মাবনচ্ছয় বনচ্ছত ি িচ্ছে
	বলার প্রচ্ছয়াজন িয়, Shout [িাউট] 85258 িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয়, 24/7 মটক্সট মযাচ্ছসর্জং মসবা ময িাচ্ছরা জনয যাচ্ছির মাবনচ্ছয় বনচ্ছত ি িচ্ছে

	। 

	 
	গ্র‌ান্টস এবং ফালন্ডং 
	 
	আপনার যবি বনতয প্রচ্ছয়াজনীয় বস্তুর জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, বিছু বিছু চ্যাবরটি আপনাচ্ছি এিটি এিিালীন গ্র‌াে প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর, মযটি আপনাচ্ছি মেরত বিচ্ছত িচ্ছব না। 
	 
	চযাপরয়ট্বল গ্র‌ায়ন্টর বযাপায়র পরামশে ও তথ্য 
	 
	সঙ্কচ্ছট আচ্ছছন এমন মানুষচ্ছির জনয সিচ্ছযাবগতা প্রিান িরার জনয অ্চ্ছনি চ্যাবরটি প্রবতষ্টান রচ্ছয়চ্ছছ যারা। 
	 
	বিন্তু, মযাগযতা জটিল িচ্ছত পাচ্ছর, মযচ্ছিতু এই চ্যাবরটিগুচ্ছলা প্রায়ই মছাচ্ছটা আিাচ্ছরর িয় এবং মিবল তাচ্ছিরই সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর যারা এিটি সুবনবিি এলািায় বাস িচ্ছর, বা মিাচ্ছনা বনবিি যরচ্ছর্র বযািগ্র‌াউন্ড বা অ্বিেতা থাচ্ছি। 
	বিন্তু, মযাগযতা জটিল িচ্ছত পাচ্ছর, মযচ্ছিতু এই চ্যাবরটিগুচ্ছলা প্রায়ই মছাচ্ছটা আিাচ্ছরর িয় এবং মিবল তাচ্ছিরই সিচ্ছযাবগতা িচ্ছর যারা এিটি সুবনবিি এলািায় বাস িচ্ছর, বা মিাচ্ছনা বনবিি যরচ্ছর্র বযািগ্র‌াউন্ড বা অ্বিেতা থাচ্ছি। 
	Turn2Us গ্র‌াে সাচ্ি খুুঁচ্ছজ মিখচ্ছত পাচ্ছর ময আপবন এমন মিাচ্ছনা চ্যাবরচ্ছটবল সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয বি না।
	Turn2Us গ্র‌াে সাচ্ি খুুঁচ্ছজ মিখচ্ছত পাচ্ছর ময আপবন এমন মিাচ্ছনা চ্যাবরচ্ছটবল সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মযাগয বি না।

	 

	 
	স্থ্ানীে ওয়েলয়ফোর সহয়যাপিতা 
	 
	আপনার স্থানীয় িাউন্সিল িয়চ্ছতা আবথিি বা অ্নয যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর যবি আপবন মিাচ্ছনা সঙ্কচ্ছট থাচ্ছিন। 
	 
	স্থ্ানীে ওয়েলয়ফোর সহয়যাপিতার বযাপায়র পরামশে এবং তথ্য  
	 
	বহু মলািাল িাউন্সিলও সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছরন তাচ্ছির বাবসাচ্ছির জনয যারা মিাচ্ছনা সঙ্কচ্ছট আচ্ছছন। আপবন মিাথায় থাচ্ছি তার উপর বনিির িচ্ছর মিান যরচ্ছর্র সিচ্ছযাবগতা পাচ্ছবন তা বিন্দ িচ্ছব, এবং বিন্দ বিন্দ িাউন্সিল তাচ্ছির র্িচ্ছমর বিন্দ বিন্দ নাম প্রিান িরচ্ছব। 
	 
	আপনার স্থানীয় এলািায় িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত আমাচ্ছির মপইজ 
	আপনার স্থানীয় এলািায় িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মপচ্ছত আমাচ্ছির মপইজ 
	 “Find financial support near you”
	 “Find financial support near you”

	 বির্জট িরুন। 

	 
	আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় বাস িচ্ছরন, আপবন  
	আপবন যবি বনন্সিত না িন ময আপবন মিান িাউন্সিচ্ছলর এলািায় বাস িচ্ছরন, আপবন  
	সরিারী মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর
	সরিারী মপাস্টচ্ছিাড মচ্িাচ্ছর

	 আপনার মপাস্টচ্ছিাড প্রচ্ছবি িরাচ্ছনার মাযযচ্ছম তা যাচ্াই িরচ্ছত পাচ্ছরন। 

	 
	মহাময়লসয়নস 
	 
	আপবন যবি উবদ্বগ্ন থাচ্ছিন ময আপবন আপনার ঘর িারাচ্ছত পাচ্ছরন তািচ্ছল আপবন িী পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
	 
	আপপন যপে মহাময়লস হয়ে যান তাহয়ল সহয়যাপিতা 
	 
	আপবন মিামচ্ছলস িচ্ছয় মগচ্ছল সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যায়, এবং এই সমচ্ছয়র আচ্ছগও আপবন পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন মযন আপবন আপনার ঘচ্ছর থািচ্ছত পাচ্ছরন। 
	আপবন মিামচ্ছলস িচ্ছয় মগচ্ছল সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যায়, এবং এই সমচ্ছয়র আচ্ছগও আপবন পিচ্ছেপ গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন মযন আপবন আপনার ঘচ্ছর থািচ্ছত পাচ্ছরন। 
	Shelter-এর ওচ্ছয়বসাইট আপনার পবরর্স্থবতর উপর বনিির িচ্ছর আপনার জনয মিান ববি আচ্ছছ মস বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর
	Shelter-এর ওচ্ছয়বসাইট আপনার পবরর্স্থবতর উপর বনিির িচ্ছর আপনার জনয মিান ববি আচ্ছছ মস বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর

	। 

	 
	আপবন 
	আপবন 
	যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্ভুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
	যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্ভুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 

	 

	 
	লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির 
	লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির 
	Homelessness Hub
	Homelessness Hub

	-এ যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মময়চ্ছরর Life Off the Streets programme [লাইে অ্ে িয বেট] মপ্রাগ্র‌াম। 

	 
	আপপন যপে ইপ ক্ট হন তাহয়ল সহয়যাপিতা 
	 
	আপবন 
	আপবন 
	যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্ভুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 
	যবি ইবিিিচ্ছনর হুমবির সম্ভুখীন িন িারর্ আপবন আপনার িা়োয় বপবছচ্ছয় আচ্ছছন তািচ্ছল িী িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাচ্ছবন এখাচ্ছন। 

	  

	 
	লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির 
	লন্ডচ্ছন মিামচ্ছলসচ্ছনচ্ছসর বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয পাওয়া যাচ্ছব আমাচ্ছির 
	Homelessness Hub
	Homelessness Hub

	-এ যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ মময়চ্ছরর Life Off the Streets programme [লাইে অ্ে িয বেট] মপ্রাগ্র‌াম। 

	 
	 
	 
	ফুি বযাংক, মবপব বযাংক এবং ফুয়েল বযাংক 
	 
	বববিন্দ যরচ্ছর্র চ্যাবরচ্ছটবল সংস্থা রচ্ছয়চ্ছচ্ যারা আবথিি নয় এমন ‘ইন িাইন্ড‘ সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছরন মযমন খাবার, েুচ্ছয়ল িাউচ্ার, িাইর্জন পর্য বা িাপ়ে।  
	 
	এগুচ্ছলাচ্ছি প্রায়ই ‘বযাংি‘ বলা িয়। মযমন এিটি েুড বযাংি প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর েুড পাচ্ছসিল, এিটি মববব বযাংি প্রিান িরচ্ছব িাইর্জন এবং িাপ়ে মছাচ্ছটা বিশুচ্ছির জনয। সাযারর্ত এই যরচ্ছর্র ইন-িাইন্ড সিচ্ছযাবগতা মিাচ্ছনা অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি সংস্থার মরোরাচ্ছলর মাযযচ্ছম পাওয়া যায় মযমন  
	এগুচ্ছলাচ্ছি প্রায়ই ‘বযাংি‘ বলা িয়। মযমন এিটি েুড বযাংি প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর েুড পাচ্ছসিল, এিটি মববব বযাংি প্রিান িরচ্ছব িাইর্জন এবং িাপ়ে মছাচ্ছটা বিশুচ্ছির জনয। সাযারর্ত এই যরচ্ছর্র ইন-িাইন্ড সিচ্ছযাবগতা মিাচ্ছনা অ্যাডিাইস সাবিিচ্ছসর বা অ্নয মিাচ্ছনা যরচ্ছর্র সাচ্ছপাটি সংস্থার মরোরাচ্ছলর মাযযচ্ছম পাওয়া যায় মযমন  
	Citizens Advice
	Citizens Advice

	। 

	 
	ফুি, মবপব বা ফুয়েল বযাংক খুুঁয়জ পাওোর বযাপায়র সহয়যাপিতা 
	 
	আপবন মিাথায় থাচ্ছিন তার উপর বনিির িচ্ছর সিচ্ছযাবগতার পাথিিয িচ্ছব, এবং এিটি স্থানীয় অ্যাডিাইস সাবিিস জানচ্ছব ময আপনার এলািায় িী পাওয়া যায়। 
	আপনার চ্লাচ্ছেরার েমতা যবি সীবমত থাচ্ছি যার েচ্ছল মিাচ্ছনা েুড বযাংি মথচ্ছি মিাচ্ছনা বস্তু বনচ্ছয় আসচ্ছত আপনার সমসযা িচ্ছব, তাচ্ছির মিউ মিউ িয়চ্ছতা এিটি ববনামূচ্ছলযর মডর্লিাবর সাবিিস প্রিান িরচ্ছত পাচ্ছর। 
	 
	আপথ্েক পনযোতনসহ পনযোতয়নর সার াই ারয়ের জনয সাহাযয 
	 
	িীিাচ্ছব সািাযয মপচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর খুুঁচ্ছজ মবর িরুন যবি আপবন বা আপনার পবরবচ্ত মিউ পাবরবাবরি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছয় থাচ্ছিন। 
	 
	আপপন যপে আপথ্েক পনযোতয়নর পশকার হয়ে থ্ায়কন তাহয়ল সহয়যাপিতা 
	যবি আপনার পাটিনার, এক্স-পাটিনার বা আপবন যার সাচ্ছথ বাস িচ্ছরন এমন মিউ আপনার টািাপয়সা এবং অ্থি বনয়ন্ত্রর্ িচ্ছর, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা পাবরবাবরি অ্থিননবতি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছেন। 
	এর মাচ্ছঝ অ্িুিক্ত রচ্ছয়চ্ছছ মিউ আপনার আয়, বযয়, বযাংি অ্যািাউে, ববল এবং/অ্থবা যাচ্ছরর  উপর বনয়ন্ত্রর্ প্রবতষ্টা িরা, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার নাচ্ছম ঋর্ মনওয়া। 
	Money Advice Plus [মাবন অ্যাডিাইস প্লাস] আবথিি বনযিাতচ্ছনর বিিার বযর্ক্তচ্ছির জনয এিটি ববনামূচ্ছলযর মিলাইন প্রিান িচ্ছর, 
	Money Advice Plus [মাবন অ্যাডিাইস প্লাস] আবথিি বনযিাতচ্ছনর বিিার বযর্ক্তচ্ছির জনয এিটি ববনামূচ্ছলযর মিলাইন প্রিান িচ্ছর, 
	Money Advice Plus [মাবন অ্যাডিাইস প্লাস] আবথিি বনযিাতচ্ছনর বিিার বযর্ক্তচ্ছির জনয এিটি ববনামূচ্ছলযর মিলাইন প্রিান িচ্ছর, 

	 এবং আচ্ছরা তথয এবং সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব  
	Surviving Economic Abuse [সািিাইববং ইচ্ছিানবম অ্যাববউজ]
	Surviving Economic Abuse [সািিাইববং ইচ্ছিানবম অ্যাববউজ]

	 এবং 
	Refuge [বরর্েউজ]
	Refuge [বরর্েউজ]

	 মথচ্ছি। 

	আপপন যপে পাপরবাপরক পনযোতয়নর পশকার হয়ে থ্ায়কন তাহয়ল সহয়যাপিতা 
	আপবন যবি, অ্থবা আপবন যবি মচ্ছন িচ্ছরন ময আপবন মিাচ্ছনা প্রিার পাবরবাবরি বনযিাতচ্ছনর বিিার িচ্ছেন, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ অ্থিননবতি এবং/অ্থবা আবথিি, তািচ্ছল এিটি গ্র‌ির্চ্ছযাগয নয় এবং সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 
	যুক্তরাজয সরিাচ্ছরর 
	যুক্তরাজয সরিাচ্ছরর 
	ডচ্ছমসটিি অ্যাববউজ গাইচ্ছডি ওচ্ছয়বচ্ছপচ্ছজ
	ডচ্ছমসটিি অ্যাববউজ গাইচ্ছডি ওচ্ছয়বচ্ছপচ্ছজ

	 মসই সিল স্থাচ্ছনর তার্লিা িরা আচ্ছছ মযখাচ্ছন আপবন ববনামূচ্ছলয মগাপনীয় পরামিি পাচ্ছবন। 

	Women’s Aid [ওমযান‘স অ্যাইড] ওচ্ছয়বসাইচ্ছটও  
	Women’s Aid [ওমযান‘স অ্যাইড] ওচ্ছয়বসাইচ্ছটও  
	এিটি বডচ্ছরক্টবর রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি স্থানীয় সিচ্ছযাবগতা পবরচ্ছষবা
	এিটি বডচ্ছরক্টবর রচ্ছয়চ্ছছ মযটি আপনাচ্ছি স্থানীয় সিচ্ছযাবগতা পবরচ্ছষবা

	, এবং 
	বনচ্ছিিিনার ডিুচ্ছমেস
	বনচ্ছিিিনার ডিুচ্ছমেস

	  ইংচ্ছরর্জ ছা়োও অ্নয ১৬ টি িাষায়, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ বিটিি সাইন লযাংগুচ্ছয়জন। 

	 
	 
	 
	 
	বপধর ও পিজঅযাবলি লন্ডনারয়ের জনয সাহাযয 
	আপবন যবি ববযর, বডজঅ্যাবলড িচ্ছয় থাচ্ছিন বা আপনার মিাচ্ছনা িীঘিচ্ছময়াবি স্বাস্থয সমসযা মথচ্ছি থাচ্ছি, অ্থবা আপবন যবি এমন িাচ্ছরা জনয মিয়ার িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন আবথিি সিচ্ছযাবগতা এবং পরামিি মপচ্ছত পাচ্ছরন খারাপ স্বাস্থয বা বডজঅ্যাববর্লটির অ্বতবরক্ত খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর।  
	পিজঅযাপবললটি মবপনলফট্গুয়লা 
	আপবন যবি ববযর, বডজঅ্যাবলড িন বা আপনার যবি অ্নযচ্ছিাচ্ছনা িীঘি মময়াবি স্বাস্থয সমসযা মথচ্ছি থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা অ্বতবরক্ত মবনর্েট পাওয়ার মযাগয িচ্ছবন।  
	আপবন যবি ববযর, বডজঅ্যাবলড িন বা আপনার যবি অ্নযচ্ছিাচ্ছনা িীঘি মময়াবি স্বাস্থয সমসযা মথচ্ছি থাচ্ছি, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা অ্বতবরক্ত মবনর্েট পাওয়ার মযাগয িচ্ছবন।  
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	সরিারী ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	 বববিন্দ যরচ্ছর্র বডজঅ্যাববর্লটি-সম্পবিিত আবথিি সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	আপবন যবি বনম্ন আচ্ছয় বা িাচ্ছজর বাইচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা  
	আপবন যবি বনম্ন আচ্ছয় বা িাচ্ছজর বাইচ্ছর থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা  
	ইউবনিাসিাল মেবডট
	ইউবনিাসিাল মেবডট

	 মপচ্ছত পাচ্ছরন। আপবন যবি ইউবনিাসিাল মেবডট মেইম িরার বসিা গ্র‌ির্ িচ্ছরন, ময মিাচ্ছনা টযাক্স মেবডট বা বমনস-মটচ্ছস্টড মববনর্েট যা আপবন ইচ্ছতামচ্ছযয পান (িাউন্সিল টযাক্স বরডািিন বাচ্ছি) মসগুচ্ছলা ব িচ্ছয় যাচ্ছব। এটি ঘটচ্ছব এমবন আপনার ইউবনিাসিাল মেবডট এর েলােল যবি িূনযও আচ্ছস। আপনার জনয মিান অ্পিনটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব তা জানার জনয,  
	Scope [চ্ছিাপ]
	Scope [চ্ছিাপ]

	, 
	Contact [িোক্ট] 
	Contact [িোক্ট] 

	বা 
	Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি]
	Disability Rights UK [বডজঅ্যাববর্লটি রাইটস ইউচ্ছি]

	 এর মচ্ছতা মিাচ্ছনা পরামিি সংস্থার সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরুন।  

	প্রাপ্তবেিয়ের জনয 
	Personal Independence Payment (PIP) [পাচ্ছসিানাল ইনবডচ্ছপনচ্ছডে মপচ্ছমে (বপআইবপ)] িচ্ছে ১৬ বছর বা তার মববি বয়সী মথচ্ছি শুরু িচ্ছর মপনিচ্ছনর বয়স পযি মানুষচ্ছির জনয এিটি মববনর্েট যাচ্ছির প্রবতবিচ্ছনর জীবচ্ছন অ্ংিগ্র‌ির্ িরচ্ছত প্রবতবিতার সম্ভুখীন িচ্ছত িয়, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ চ্লাচ্ছেরা িরা।  Disability Rights UK এর িাচ্ছছ 
	Personal Independence Payment (PIP) [পাচ্ছসিানাল ইনবডচ্ছপনচ্ছডে মপচ্ছমে (বপআইবপ)] িচ্ছে ১৬ বছর বা তার মববি বয়সী মথচ্ছি শুরু িচ্ছর মপনিচ্ছনর বয়স পযি মানুষচ্ছির জনয এিটি মববনর্েট যাচ্ছির প্রবতবিচ্ছনর জীবচ্ছন অ্ংিগ্র‌ির্ িরচ্ছত প্রবতবিতার সম্ভুখীন িচ্ছত িয়, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ চ্লাচ্ছেরা িরা।  Disability Rights UK এর িাচ্ছছ 
	এিটি বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ Personal Independence Payment মেইম িরার বযাপাচ্ছর।
	এিটি বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ Personal Independence Payment মেইম িরার বযাপাচ্ছর।

	 

	Scope নামি বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটির িাচ্ছছ বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ  
	Scope নামি বডজঅ্যাববর্লটি চ্যাবরটির িাচ্ছছ বনচ্ছিিিনা রচ্ছয়চ্ছছ  
	িীিাচ্ছব মববনর্েট েমি পূরর্ িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর
	িীিাচ্ছব মববনর্েট েমি পূরর্ িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর

	। Scope এছা়োও 
	বডজঅ্যাববর্লটি মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর
	বডজঅ্যাববর্লটি মববনর্েচ্ছটর বযাপাচ্ছর

	 এবং আপবন বডজঅ্যাবলড িওয়ার খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর িীিাচ্ছব অ্থিায়ন িরচ্ছত পারচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয প্রিান িচ্ছর। 

	পশশুয়ের জনয 
	Disability Living Allowance (DLA) [বডজঅ্যাববর্লটি র্লবিং অ্যালাউচ্ছয়ি (বডএলএ) িচ্ছে ১৬ বছচ্ছরর িম বয়সী বিশুচ্ছির জনয মূল মববনর্েট যাচ্ছির মিাচ্ছনা স্বাস্থয বযাবয বা বডজঅ্যাববর্লটি আচ্ছছ। আপনার সাচ্ছনর বডজঅ্যাববর্লটি থািার েচ্ছল আপনার ময অ্বতবরক্ত খরচ্ িয় মসটি মমটচ্ছনার জনয DLA সািাযয িচ্ছর।  
	Disability Living Allowance (DLA) [বডজঅ্যাববর্লটি র্লবিং অ্যালাউচ্ছয়ি (বডএলএ) িচ্ছে ১৬ বছচ্ছরর িম বয়সী বিশুচ্ছির জনয মূল মববনর্েট যাচ্ছির মিাচ্ছনা স্বাস্থয বযাবয বা বডজঅ্যাববর্লটি আচ্ছছ। আপনার সাচ্ছনর বডজঅ্যাববর্লটি থািার েচ্ছল আপনার ময অ্বতবরক্ত খরচ্ িয় মসটি মমটচ্ছনার জনয DLA সািাযয িচ্ছর।  
	Contact 
	Contact 

	 নামি চ্যাবরটিটি DLA এবং গ্র‌ােসি অ্নযানয আবথিি সিচ্ছযাবগতার জনয মেইম িরচ্ছত সিচ্ছযাবগতা িরচ্ছত পাচ্ছর। 

	ফযাপমলল মকোরারয়ের জনয 
	মিয়ারারচ্ছির জনয মিয়ারার‘স অ্যালাউচ্ছয়ি িচ্ছে মূল মববনর্েট। আপবন িয়চ্ছতা এটি মপচ্ছত পাচ্ছরন যবি ময বযর্ক্তর জনয আপবন মিয়ার িচ্ছরন বতবন Disability Living Allowance এর মিয়ার িচ্ছম্পাচ্ছনে এর মযয বা সচ্ছবিাচ্চ পযিাচ্ছয় থাচ্ছিন, অ্থবা তারা যবি Personal Independence Payment এর মডইর্ল র্লবিং িচ্ছম্পাচ্ছনে পান।
	মিয়ারারচ্ছির জনয মিয়ারার‘স অ্যালাউচ্ছয়ি িচ্ছে মূল মববনর্েট। আপবন িয়চ্ছতা এটি মপচ্ছত পাচ্ছরন যবি ময বযর্ক্তর জনয আপবন মিয়ার িচ্ছরন বতবন Disability Living Allowance এর মিয়ার িচ্ছম্পাচ্ছনে এর মযয বা সচ্ছবিাচ্চ পযিাচ্ছয় থাচ্ছিন, অ্থবা তারা যবি Personal Independence Payment এর মডইর্ল র্লবিং িচ্ছম্পাচ্ছনে পান।
	 Carers UK [মিয়ারারস ইউচ্ছি] 
	 Carers UK [মিয়ারারস ইউচ্ছি] 

	এর িাচ্ছছ অ্নবতবনি মিয়ারারচ্ছির জনয আবথিি সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ। 

	এনালজে খরয়চর বযাপার সাহাযয 
	গ়েপ়েতা বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির, নন-বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির চ্াইচ্ছত মববি এনার্জি খরচ্ িয়। এর িারর্ িচ্ছে মমবডিযাল এবং মববর্লটি বডিাইস চ্াজি িরা বা বিটিংচ্ছি এিটি উচ্চতর পযিাচ্ছয় চ্ালাচ্ছনা উষ্ণ থািার জনয। 
	আপনার যবি আপনার এনার্জি ববল পবরচ্ছিায িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার বববিন্দ উপায় রচ্ছয়চ্ছছ। Inclusion London [ইনেুিন লন্ডন] নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ এিটি 
	উপিারী  
	উপিারী  
	বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ মযটি ববযর ও বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির ববযিত এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর
	বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ মযটি ববযর ও বডজঅ্যাবলড মানুষচ্ছির ববযিত এনার্জি খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার বযাপাচ্ছর তথয প্রিান িচ্ছর

	 । আপনার উবচ্ত আপনার এনার্জি সরবরািিারীচ্ছি বলা আপনাচ্ছি Priority Service Register [প্রাচ্ছয়াবরটি সাবিিস মরর্জস্টাচ্ছর] রাখা যার অ্থি িচ্ছে আপবন অ্বতবরক্ত সিচ্ছযাবগতা পাচ্ছবন এবং উইোচ্ছরর সময় বডসিাচ্ছনচ্ছক্টড িচ্ছত পারচ্ছবন না (১ অ্চ্ছক্টাবর - ৩১ মাচ্ি)।  

	আপনার যবি র্প্রচ্ছপচ্ছমে বমটার থাচ্ছি এবং আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্েমতা বনচ্ছয় বাস িচ্ছরন যার েচ্ছল আপনার স্বাস্থয েবতগ্র‌স্থ িচ্ছব আপনার পাওয়ার অ্ে িচ্ছয় মগচ্ছল, তািচ্ছল আপনার এনার্জি মিাম্পবনচ্ছি এটি এিটি স্বািাববি বমটার দ্বারা প্রবতস্থাবপত িরচ্ছত বাযয থািচ্ছব যবি আপবন তাচ্ছির তা িরচ্ছত বচ্ছলন। 
	আপনার যবি র্প্রচ্ছপচ্ছমে বমটার থাচ্ছি এবং আপবন যবি মিাচ্ছনা অ্েমতা বনচ্ছয় বাস িচ্ছরন যার েচ্ছল আপনার স্বাস্থয েবতগ্র‌স্থ িচ্ছব আপনার পাওয়ার অ্ে িচ্ছয় মগচ্ছল, তািচ্ছল আপনার এনার্জি মিাম্পবনচ্ছি এটি এিটি স্বািাববি বমটার দ্বারা প্রবতস্থাবপত িরচ্ছত বাযয থািচ্ছব যবি আপবন তাচ্ছির তা িরচ্ছত বচ্ছলন। 
	Citizens Advice এর িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।
	Citizens Advice এর িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।

	 

	আপবন যবি “অ্তয অ্সিায় পবরর্স্থবতচ্ছত” থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন ঋচ্ছর্ চ্চ্ছল মগচ্ছলও এনার্জি সাপ্লায়ার আপনাচ্ছি এিটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছর বনচ্ছয় মযচ্ছত পারচ্ছবন না। 
	আপবন যবি “অ্তয অ্সিায় পবরর্স্থবতচ্ছত” থাচ্ছিন, তািচ্ছল আপবন ঋচ্ছর্ চ্চ্ছল মগচ্ছলও এনার্জি সাপ্লায়ার আপনাচ্ছি এিটি র্প্র-মপচ্ছমে বমটাচ্ছর বনচ্ছয় মযচ্ছত পারচ্ছবন না। 
	Citizens Advice এর িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।
	Citizens Advice এর িাচ্ছছ এ বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ।

	 

	আপবন যবি ঘচ্ছরএিটি অ্ন্সক্সচ্ছজন িনচ্ছসনচ্ছট্রটর বযবিার িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন এটির বযবিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর ইচ্ছলিট্রিবসটি বরচ্ছবট মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
	আপবন যবি ঘচ্ছরএিটি অ্ন্সক্সচ্ছজন িনচ্ছসনচ্ছট্রটর বযবিার িচ্ছরন, তািচ্ছল আপবন এটির বযবিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর ইচ্ছলিট্রিবসটি বরচ্ছবট মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
	িীিাচ্ছব মেইম িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Scope এর  িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ।
	িীিাচ্ছব মেইম িরচ্ছত িচ্ছব মস বযাপাচ্ছর Scope এর  িাচ্ছছ তথয রচ্ছয়চ্ছছ।

	 

	আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, আপনার 
	আচ্ছরা তথয মপচ্ছত, আপনার 
	গযাস, ইচ্ছলিট্রিবসটি এবং পাবনর ববচ্ছলর বযাপাচ্ছর
	গযাস, ইচ্ছলিট্রিবসটি এবং পাবনর ববচ্ছলর বযাপাচ্ছর

	 আমাচ্ছির সাযারর্ তথয মিখুন।  

	মসাশাল মকোর খরয়চর বযাপায়র সাহাযয 
	যবি আপবন বা আপবন মিয়ার িচ্ছরন এমন িাচ্ছরা মসািাল মিয়াচ্ছরর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন সাযারর্ত এর বিছুটা বা পুচ্ছরাটার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছবন। আপবন আপনার মলািাল িাউন্সিলচ্ছি এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয (বমনস মটস্ট) র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি মবর িরার জনয ময আপবন খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর মিাচ্ছনা সািাচ্ছযযর জনয মযাগয বি না।  
	যবি আপবন বা আপবন মিয়ার িচ্ছরন এমন িাচ্ছরা মসািাল মিয়াচ্ছরর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন সাযারর্ত এর বিছুটা বা পুচ্ছরাটার জনয অ্থি পবরচ্ছিায িরচ্ছবন। আপবন আপনার মলািাল িাউন্সিলচ্ছি এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয (বমনস মটস্ট) র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন এটি মবর িরার জনয ময আপবন খরচ্ছচ্র বযাপাচ্ছর মিাচ্ছনা সািাচ্ছযযর জনয মযাগয বি না।  
	এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট
	এনএইচ্এস ওচ্ছয়বসাইচ্ছট

	 আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের বযাপাচ্ছর আচ্ছরা তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	মসািাল মিয়াচ্ছরর জনয আপবন যত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তার চ্াইচ্ছত মববি চ্াজি িরা আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর জনয মবআইবন। Disability Justice Project [বডজঅ্যাববর্লটি জাবস্টস প্রচ্ছজক্ট] এর িাচ্ছছ 
	মসািাল মিয়াচ্ছরর জনয আপবন যত পবরচ্ছিায িরচ্ছত পারচ্ছবন তার চ্াইচ্ছত মববি চ্াজি িরা আপনার মলািাল িাউন্সিচ্ছলর জনয মবআইবন। Disability Justice Project [বডজঅ্যাববর্লটি জাবস্টস প্রচ্ছজক্ট] এর িাচ্ছছ 
	আপনার অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর
	আপনার অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর

	 এবং আপবন মিয়াচ্ছরর খরচ্ বিন িরচ্ছত না পারচ্ছল আপবন িী িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর তথয রচ্ছয়চ্ছছ। 

	আবথিি মূলযায়ন িরার সময় আপনার বডজঅ্যাববর্লটির সাচ্ছথ সম্পবিিত ময মিাচ্ছনা খরচ্ ববচ্ছবচ্নায় মনওয়া উবচ্ত, বিন্তুমাচ্ছঝমচ্ছযয  এটি তা মনয়না। আপনার যবি মচ্ছন িয় ময আপনার বডজঅ্যাববর্লটি সম্পবিিত খরচ্ ববচ্ছবচ্নায় মনওয়া িয়বন আপনার বমনস মটচ্ছস্টর সময়, আপবন এিটি আবথিি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের জনয র্জচ্ছেস িরচ্ছত পাচ্ছরন। 
	Inclusion London নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ এিটি 
	Inclusion London নামি চ্যাবরটির িাচ্ছছ এিটি 
	নমুনা বচ্ঠি রচ্ছয়চ্ছছ
	নমুনা বচ্ঠি রচ্ছয়চ্ছছ

	 মযটি আপবন আপনার স্থানীয় িাউন্সিচ্ছলর িাচ্ছছ পাঠাচ্ছত পারচ্ছবন এ বযাপাচ্ছর অ্নুচ্ছরায জানাচ্ছনার জনয। মমবডিযাল এবং মববর্লটি বডিাইস চ্াজি িরার জনয আপনার ময অ্বতবরক্ত এনার্জি খরচ্ িয় অ্থবা অ্বতবরক্ত বিটিং 

	এর জনয ময খরচ্ িয় আপনার উবচ্ত মসটি অ্িুিক্ত িরা, প্রবতটি আইচ্ছটচ্ছমর এনার্জি বযচ্ছয়র বযাপাচ্ছর যতটা সব তথয প্রিান িরা এবং আপনার এনার্জি ববচ্ছলর এিটি িবপ পাঠাচ্ছনা। 
	মলািাল অ্থবরটির িাবয়ত্ব রচ্ছয়চ্ছছ বডজঅ্যাবলড বিশুচ্ছির বিছু মসবা প্রিান িরার মযগুচ্ছলার জনয তারা সাযারর্ত চ্াজি  িরচ্ছব না। আপনার যবি মচ্ছন িয় আপনার সাচ্ছনর অ্বতবরক্ত সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন আচ্ছছ, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল অ্থবরটির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা। Contact এর িাচ্ছছ এিটি 
	মলািাল অ্থবরটির িাবয়ত্ব রচ্ছয়চ্ছছ বডজঅ্যাবলড বিশুচ্ছির বিছু মসবা প্রিান িরার মযগুচ্ছলার জনয তারা সাযারর্ত চ্াজি  িরচ্ছব না। আপনার যবি মচ্ছন িয় আপনার সাচ্ছনর অ্বতবরক্ত সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন আচ্ছছ, তািচ্ছল আপনার উবচ্ত আপনার মলািাল অ্থবরটির সাচ্ছথ মযাগাচ্ছযাগ িরা। Contact এর িাচ্ছছ এিটি 
	বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ আপনার বডজঅ্যাবলড সাচ্ছনর জনয আপনার মলািাল অ্থবরটির িাছ মথচ্ছি সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর
	বনচ্ছিিবিিা রচ্ছয়চ্ছছ আপনার বডজঅ্যাবলড সাচ্ছনর জনয আপনার মলািাল অ্থবরটির িাছ মথচ্ছি সািাযয পাওয়ার বযাপাচ্ছর

	। মূল পথটির মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ আপনার সান ও পবরবাচ্ছরর চ্াবিিাগুচ্ছলার বযাপাচ্ছর এিটি অ্যাচ্ছসসচ্ছমচ্ছের মযয বিচ্ছয় যাওয়া।  

	“Scrap Care Charges” [মেপ মিয়ার চ্াচ্ছজিস] নাম ববযর এবং বডজঅ্যাবলড বপপল‘স অ্গিানাইচ্ছজিটি উপিারী বিবডচ্ছয়া প্রিান  িচ্ছর 
	“Scrap Care Charges” [মেপ মিয়ার চ্াচ্ছজিস] নাম ববযর এবং বডজঅ্যাবলড বপপল‘স অ্গিানাইচ্ছজিটি উপিারী বিবডচ্ছয়া প্রিান  িচ্ছর 
	মিয়ার চ্াচ্ছজিচ্ছসর বযাপাচ্ছর আপনার আইবন অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর
	মিয়ার চ্াচ্ছজিচ্ছসর বযাপাচ্ছর আপনার আইবন অ্বযিাচ্ছরর বযাপাচ্ছর

	। 

	আপনার যবি আচ্ছরা তচ্ছথযর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন 
	আপনার যবি আচ্ছরা তচ্ছথযর প্রচ্ছয়াজন িয়, আপবন 
	Disability Right’s UK এর ববনামূচ্ছলযর Personal Budgets Helpline [পাচ্ছসিানাল বাচ্ছজট মিলপলাইচ্ছন] িল িরচ্ছত পাচ্ছরন 
	Disability Right’s UK এর ববনামূচ্ছলযর Personal Budgets Helpline [পাচ্ছসিানাল বাচ্ছজট মিলপলাইচ্ছন] িল িরচ্ছত পাচ্ছরন 

	 0330 995 0404 নম্বচ্ছর। মিলপলাইনটি মিয়ার এবং সাচ্ছপাটি সাবিিচ্ছসস এর বযাপাচ্ছর এবং িীিাচ্ছব মসািাল মিয়ার োর্ন্ডং মপচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর  তথয প্রিান  িচ্ছর। এটি সিাল 9.30 মথচ্ছি িুপুর 1.30 পযি মখালা থাচ্ছি প্রবত মেলবার এবং বৃিেবতবার। 

	 
	 
	কনয়সশন, পিসকাউন্ড এবং গ্র‌ান্ট 
	বববিন্দ যরচ্ছর্র বডসিাউে রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মপচ্ছত পাচ্ছরন ভ্রমর্, সাংিৃবত িমিিান্ড এবং বিনন্সন জীবচ্ছনর বযাপাচ্ছর যবি আপবন  ববযর বা বডজঅ্যাবলড িন, বা আপনার ববযর বা বডজঅ্যাবলড বিশু থাচ্ছি। আপনার পাচ্ছসিানাল অ্যাবসসচ্ছটে, মিয়ারার বা বু মাচ্ছঝ মাচ্ছঝ আপনার সাচ্ছথ মিাথাও যাওয়ার জনয এিটি ববনামূচ্ছলযর অ্থবা বডসিাউচ্ছেড টিচ্ছিট মপচ্ছত পাচ্ছরন। 
	Scope  
	Scope  
	বডসিাউে, িনচ্ছসিন এবং িচ্ছম্পবনয়ন টিচ্ছিচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয প্রিান  িচ্ছর।
	বডসিাউে, িনচ্ছসিন এবং িচ্ছম্পবনয়ন টিচ্ছিচ্ছটর বযাপাচ্ছর তথয প্রিান  িচ্ছর।

	 

	Disability Grants [বডজঅ্যাববর্লটি গ্র‌ােস] নামি ওচ্ছয়বসাইট এিটি 
	Disability Grants [বডজঅ্যাববর্লটি গ্র‌ােস] নামি ওচ্ছয়বসাইট এিটি 
	উপিারী তার্লিা বতবর িচ্ছরচ্ছছ জনর্প্রয় বডসিাউে ও িনচ্ছসিনগুচ্ছলার
	উপিারী তার্লিা বতবর িচ্ছরচ্ছছ জনর্প্রয় বডসিাউে ও িনচ্ছসিনগুচ্ছলার

	। এর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ 
	মিবল লন্ডচ্ছন পাওয়া  যায়
	মিবল লন্ডচ্ছন পাওয়া  যায়

	 এমন িনচ্ছসিন। 

	বিছু বিছু চ্যাবরটি এবং ট্রাস্ট গ্র‌াে োর্ন্ডং প্রিান িচ্ছর বডজঅ্যাববর্লটি ইিুইপচ্ছমে, ির্লচ্ছড, িাউর্জং এবং মড আউচ্ছটর জনয। আপবন এিটি গ্র‌াচ্ছের অ্নুসান িরচ্ছত পাচ্ছরন  
	বিছু বিছু চ্যাবরটি এবং ট্রাস্ট গ্র‌াে োর্ন্ডং প্রিান িচ্ছর বডজঅ্যাববর্লটি ইিুইপচ্ছমে, ির্লচ্ছড, িাউর্জং এবং মড আউচ্ছটর জনয। আপবন এিটি গ্র‌াচ্ছের অ্নুসান িরচ্ছত পাচ্ছরন  
	Disability Grants UK
	Disability Grants UK

	  এর ওচ্ছয়বসাইট অ্থবা  
	Turn 2 Us নামি চ্যাবরটির গ্র‌াে সাচ্ি টুল 
	Turn 2 Us নামি চ্যাবরটির গ্র‌াে সাচ্ি টুল 

	 বযবিার িচ্ছর। 

	 
	মমন্টাল মহলথ্ এবং ওয়েলপবপেং সায়পাট্ে  
	টািা পয়সা এবং ঋর্ বনচ্ছয় সমসযায় থািা এিটি মেসেুল এবং এিািী অ্বিেতা িচ্ছত পাচ্ছর। বিছু বিছু মানুচ্ছষর অ্পরাযচ্ছবায বা লজ্জা মবায িয়, অ্থবা তারা উবদ্বগ্ন মবায িচ্ছরন ময অ্নযরা  িী িাবচ্ছব। এটি মনঃিচ্ছর িারর্ িচ্ছত পাচ্ছর এবং এটি মচ্ছন রাখা গুরুত্বপূর্ি ময আপবন এিা নন, এবং এটি অ্চ্ছনি মানুচ্ছষর জনয এিটি চ্যাচ্ছলর্ঞ্জং সময় িয়।সববিছু ঠিিঠাি িরা অ্চ্ছনি চ্াচ্ছপর বযাপার িচ্ছত পাচ্ছর, বিন্তু মজচ্ছন রাখচ্ছবন ময সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব। 
	আপবন আপনার আবথিি ববষচ্ছয় আচ্ছরা বনয়ন্ত্রচ্ছর্ মবায িরচ্ছত চ্ান, বা আপনার মানবসি স্বাচ্ছস্থযর বযাপাচ্ছর সুবনবিি সিচ্ছযাবগতা চ্ান, আপবন আচ্ছরা িাচ্ছলা মবায িরার বযাপাচ্ছর বববিন্দ ববি রচ্ছয়চ্ছছ।  
	• MIND [মাইন্ড]
	• MIND [মাইন্ড]
	• MIND [মাইন্ড]
	• MIND [মাইন্ড]
	• MIND [মাইন্ড]

	 পরামিি ও সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর মানবসি স্বাস্থয সমসযার সম্ভুখীন িচ্ছেন এমন মানুষচ্ছির জনয। 


	• Mental Health Foundation [মমোল মিলথ োউচ্ছন্ডিন]
	• Mental Health Foundation [মমোল মিলথ োউচ্ছন্ডিন]
	• Mental Health Foundation [মমোল মিলথ োউচ্ছন্ডিন]
	• Mental Health Foundation [মমোল মিলথ োউচ্ছন্ডিন]

	 তথয প্রিান িচ্ছর এবং সািাযয িচ্ছর ময িাউচ্ছি যাচ্ছির মানবসি স্বাস্থয সমসযা এবং লাবনিং বডজঅ্যাববর্লটিজ আচ্ছছ 


	• Samaritans [সামাবরটানস]
	• Samaritans [সামাবরটানস]
	• Samaritans [সামাবরটানস]
	• Samaritans [সামাবরটানস]

	 এিটি মগাপনীয় সিচ্ছযাবগতা মসসিল মানুষচ্ছির জনয যাচ্ছির মানবসি চ্াপ বা িতাি মবায িচ্ছে। 


	• Papyrus [পযাবপরাস]
	• Papyrus [পযাবপরাস]
	• Papyrus [পযাবপরাস]
	• Papyrus [পযাবপরাস]

	  35 বছচ্ছরর িম বয়সীচ্ছির জনয এিটি মিলাইন প্রস্তাব িচ্ছর যাচ্ছির মসল্প-িামি অ্থবা সুইসাইচ্ছডর বচ্া িয়। 


	• Rethink Mental Illness [বরবথঙ্ক মমোল ইলচ্ছনস]
	• Rethink Mental Illness [বরবথঙ্ক মমোল ইলচ্ছনস]
	• Rethink Mental Illness [বরবথঙ্ক মমোল ইলচ্ছনস]
	• Rethink Mental Illness [বরবথঙ্ক মমোল ইলচ্ছনস]

	   মানবসি সমসযা বনচ্ছয় বাস িরচ্ছছ এমন মানুষচ্ছির সিচ্ছযাবগতা এবং পরামিি প্রিান িচ্ছর।  



	আপম আমার অথ্ে এবং মানপসক স্বাস্থ্য কী ায়ব পনেন্ত্রণ করব? 
	 
	অ্চ্ছনি পিচ্ছেচ্ছপর মাচ্ছঝ এিটি গুরুত্বপূর্ি পিচ্ছেপ িচ্ছত পাচ্ছর অ্থি এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর মাচ্ছঝ সংচ্ছযাগটি বুঝচ্ছত পারা। Mind নামি মানবসি স্বাস্থয চ্যাবরটি 
	অ্চ্ছনি পিচ্ছেচ্ছপর মাচ্ছঝ এিটি গুরুত্বপূর্ি পিচ্ছেপ িচ্ছত পাচ্ছর অ্থি এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর মাচ্ছঝ সংচ্ছযাগটি বুঝচ্ছত পারা। Mind নামি মানবসি স্বাস্থয চ্যাবরটি 
	টািার সমসযা এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর মাচ্ছঝ সংচ্ছযাচ্ছগর বযাপাচ্ছর
	টািার সমসযা এবং মানবসি স্বাচ্ছস্থযর মাচ্ছঝ সংচ্ছযাচ্ছগর বযাপাচ্ছর

	, তথয এবং িুটিচ্ছি িীিাচ্ছব বনয়ন্ত্রর্ িরচ্ছত িয় মস বযাপাচ্ছর টিপস প্রিান িচ্ছর। 

	বনন্সিত নন মিাথায় বা িার িাচ্ছছ মযচ্ছত িচ্ছব সিচ্ছযাবগতার জনয? অ্চ্ছনি ববি রচ্ছয়চ্ছছ মযটি খুব মববি মচ্ছন িচ্ছত পাচ্ছর, বিন্তু িচ্ছয়িটি রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মিখচ্ছত পাচ্ছরন: 
	• আপবন যবি ঋর্ বা টািা পয়সার উচ্ছদ্বগ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন,  
	• আপবন যবি ঋর্ বা টািা পয়সার উচ্ছদ্বগ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন,  
	• আপবন যবি ঋর্ বা টািা পয়সার উচ্ছদ্বগ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন,  
	• আপবন যবি ঋর্ বা টািা পয়সার উচ্ছদ্বগ বনচ্ছয় সমসযায় থাচ্ছিন,  
	Debt Free London
	Debt Free London

	 নামি চ্যাবরটির এিটি মিলাইন রচ্ছয়চ্ছছ মযটি ববনামূচ্ছলয, বনরচ্ছপে পরামিি ও সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর। 0800 808 507 নম্বচ্ছর আপবন ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত পারচ্ছবন। 


	•  
	•  
	•  
	NHS’ Every Mind Matters [এনএইচ্এস এিবর মাইন্ড মমটারস] 
	NHS’ Every Mind Matters [এনএইচ্এস এিবর মাইন্ড মমটারস] 

	 আপনার অ্চ্ছথির বযাপাচ্ছর আপবন িীিাচ্ছব আচ্ছরা বনয়ন্ত্রচ্ছর্ মবায িরচ্ছবন মস বযাপাচ্ছর পিচ্ছেপগুচ্ছলা বযাখযা িচ্ছর, এবং আপনার প্রচ্ছয়াজন িচ্ছল ববনামূচ্ছলয সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর। 


	•  
	•  
	•  
	Mental Health and Money Advice 
	Mental Health and Money Advice 

	ওচ্ছয়বসাইচ্ছট টিপস, টুলস এবং বাস্তব জীবচ্ছনর গ রচ্ছয়চ্ছছ মানবসি স্বাস্থয এবং অ্চ্ছথির বযাপাচ্ছর সমসযার সম্ভুখীন িচ্ছেন এমন মানুষচ্ছির সািাযয িরার জনয।  
	‘How can we help?’ [িাউ মিন উই মি] টুলটি
	‘How can we help?’ [িাউ মিন উই মি] টুলটি

	 আপনার জনয মিান পরামিিটি সবচ্াইচ্ছত িাচ্ছলা িচ্ছব মসটির বিি বনচ্ছিিি িরচ্ছত আপনাচ্ছি  সািাযয িরচ্ছত পাচ্ছর। 



	• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন
	• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন
	• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন
	• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন
	• আবথিি উচ্ছদ্বগ বনয়ন্ত্রর্ িরার বযাপাচ্ছর এিটি NHS ওচ্ছয়লবববয়ং মসবমনার মিখুন

	, মযটিচ্ছত 
	Money A&E [মাবন এঅ্যান্ডই
	Money A&E [মাবন এঅ্যান্ডই

	 এবং 
	Mental Health and Money Advice [চ্ছমোল মিলথ এবং মাবন অ্যাডিাইস]
	Mental Health and Money Advice [চ্ছমোল মিলথ এবং মাবন অ্যাডিাইস]

	 মথচ্ছি ববচ্ছিষেরা আচ্ছছন। 


	• NHS বিছু 
	• NHS বিছু 
	• NHS বিছু 
	বযবিাবরি পরামিি মিয়ার িচ্ছরচ্ছছ আবথিি উচ্ছদ্বচ্ছগর সাচ্ছথ মাবনচ্ছয় মনওয়ার বযাপাচ্ছর
	বযবিাবরি পরামিি মিয়ার িচ্ছরচ্ছছ আবথিি উচ্ছদ্বচ্ছগর সাচ্ছথ মাবনচ্ছয় মনওয়ার বযাপাচ্ছর

	, যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ সর্েয় থািার গুরুত্ব,অ্যালচ্ছিািল গ্র‌ির্ বনয়ন্ত্রর্ এবং এিটি রুটিচ্ছন থািার গুরুত্ব। 


	• আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ৬০  বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্
	• আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ৬০  বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্
	• আপনার যবি মডট বরচ্ছপচ্ছমে িরচ্ছত সমসযা িয়, তািচ্ছল আপবন িয়চ্ছতা ৬০  বিচ্ছনর সুরো মপচ্ছত পাচ্ছরন ময সমচ্ছয় আপনার মেবডটর মিাচ্ছনা সুি বা র্েস মযাগ িরচ্ছত পারচ্ছব না আপনার ঋচ্ছর্র উপর এবং মিাচ্ছনা বলপ্রচ্ছয়াগ বযবস্থা গ্র‌ির্ িরচ্ছত পারচ্ছবন না, এটিচ্ছি বলা িয় বিবিং মেস।   Breathing Space scheme [বিবিং মেস র্িম] টি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর বিছু চ্াপ িালিা িরচ্ছত পাচ্ছর এবং আপনাচ্ছি ঋচ্ছর্র বযাপাচ্ছর পরামিি গ্র‌ির্ িরচ্ছত বা মববনর্েট অ্থবা আবথিি সিচ্ছযাবগতা পাওয়ার মাযযচ্ছম আপনার আবথিি অ্বস্থার উন্দবত িরচ্ছত সময় বিচ্
	Help With Debt [মিলপ উইথ মডট]
	Help With Debt [মিলপ উইথ মডট]

	” মসিিচ্ছন। 


	• আপবন যবি আচ্ছরা সাযারর্ মানবসি স্বাস্থয সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর তথয চ্ান, িচ্ছয়িটি  ববিচ্ছর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 
	• আপবন যবি আচ্ছরা সাযারর্ মানবসি স্বাস্থয সিচ্ছযাবগতার বযাপাচ্ছর তথয চ্ান, িচ্ছয়িটি  ববিচ্ছর মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ: 

	• Mind’s Infoline [মাইন্ড‘স ইনচ্ছোলাইন]
	• Mind’s Infoline [মাইন্ড‘স ইনচ্ছোলাইন]
	• Mind’s Infoline [মাইন্ড‘স ইনচ্ছোলাইন]
	• Mind’s Infoline [মাইন্ড‘স ইনচ্ছোলাইন]

	 মযটি িমিবিবসগুচ্ছলাচ্ছত সিাল ৯টা মথচ্ছি সযা ৬টা পযি মখালা থাচ্ছি 0300 123 3393 নম্বচ্ছর। মোনলাইনটি মানবসি স্বাস্থয সমসযা, মিাথায় সিচ্ছযাবগতা পাওয়া যাচ্ছব, বববিন্দ বচ্বিৎসার ববি এবং পবরচ্ছষবা সম্পচ্ছিি আচ্ছরা তথয চ্ান এমন মানুষচ্ছির জনয। তারা আপনাচ্ছি আপনার স্থানীয়  
	Mind in London পবরচ্ছষবার বযাপাচ্ছরও জানাচ্ছত পাচ্ছরন।
	Mind in London পবরচ্ছষবার বযাপাচ্ছরও জানাচ্ছত পাচ্ছরন।

	 


	• NHS বববিন্দ যরচ্ছর্র মানবসি স্বাস্থয মসবা এবং  সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ টবিং মথরাবপ। আপবন আপনার র্জবপর সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত পাচ্ছরন আপবন মিমন মবায িরচ্ছছন মস বযাপাচ্ছর এবং আপনার জনয িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত। 
	• NHS বববিন্দ যরচ্ছর্র মানবসি স্বাস্থয মসবা এবং  সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর যার মাচ্ছঝ রচ্ছয়চ্ছছ টবিং মথরাবপ। আপবন আপনার র্জবপর সাচ্ছথ িথা বলচ্ছত পাচ্ছরন আপবন মিমন মবায িরচ্ছছন মস বযাপাচ্ছর এবং আপনার জনয িী পাওয়া যাচ্ছব তা খুুঁচ্ছজ মবর িরচ্ছত। 


	আমার মানপসক স্বায়স্থ্যর বযাপায়র আপম কী ায়ব জরুপর সহয়যাপিতা মপয়ত পাপর? 
	মানবসি স্বাস্থয সঙ্কটচ্ছি িারীবরি স্বাস্থয সঙ্কচ্ছটর মচ্ছতাই গুরুচ্ছত্বর সাচ্ছথ ববচ্ছবচ্না িরচ্ছত িচ্ছব। আপবন যবি বনচ্ছজচ্ছি বনরাপি রাখচ্ছত  সেম না িন এবং সরাসবর আপনার সািাযয প্রচ্ছয়াজন িয়, আপনার মযাগাচ্ছযাগ িরা উবচ্ত: 
	• NHS আচ্ছজিে মমোল মিলথ মিলাইন। 
	• NHS আচ্ছজিে মমোল মিলথ মিলাইন। 
	• NHS আচ্ছজিে মমোল মিলথ মিলাইন। 
	• NHS আচ্ছজিে মমোল মিলথ মিলাইন। 
	আপনার জনয সংবি মিলাইন মিানটি মস বযাপাচ্ছর তথয
	আপনার জনয সংবি মিলাইন মিানটি মস বযাপাচ্ছর তথয

	। 


	• The
	• The
	• The
	 Samaritans [িয সামাবরটানস
	 Samaritans [িয সামাবরটানস

	, যাচ্ছির সাচ্ছথ আপবন িথা বলচ্ছত পারচ্ছবন আপনাচ্ছি বচ্র্ত িরচ্ছছ এমন ময মিাচ্ছনা ববষয় বনচ্ছয়, তা যত িঠিনই মিাি না মিন। ১১৬ ১২৩ নম্বচ্ছর ববনামূচ্ছলয িল িরচ্ছত পারচ্ছবন। 


	• Shou [িাউট]t
	• Shou [িাউট]t
	• Shou [িাউট]t
	• Shou [িাউট]t

	  মগাপনীয় ২৪/৭ োইবসস মটক্সট সিচ্ছযাবগতা প্রিান িচ্ছর যখন আপনার উপর্স্থত সিচ্ছযাবগতার প্রচ্ছয়াজন িয়। 85258 নম্বচ্ছর “SHOUT” মটক্সট িরুন। 



	আমার ওয়েলপবপেং উন্নত করার মকান সহজ উপাে রয়েয়ছ? 
	টািা পয়সার িারচ্ছর্ যবি আপনার  মন খারাপ থাচ্ছি, বা এিািী মবায িচ্ছরন, বববিন্দ র্জবনস রচ্ছয়চ্ছছ মযগুচ্ছলা আপবন মচ্া িরচ্ছত পাচ্ছরন এবং আপনার বিনন্সন ওচ্ছয়লবববয়ং মি উন্দত িরচ্ছত পাচ্ছরন: 
	• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]
	• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]
	• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]
	• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]
	• Thrive LDN [থ্রাইি এলবডএন]

	  এর ওচ্ছয়বসাইচ্ছট এিটি বনচ্ছববিত স্থান রচ্ছয়চ্ছছ মযখাচ্ছন যারর্া, মপ্ররর্া এবং বরচ্ছসাসি এিচ্ছত্র আনা যাচ্ছব আপনার র্স্থবতস্থাপিতা এবং ওচ্ছয়লবববয়ং উন্দত িরার জনয।এটি এমন সব ববষচ্ছয়র উপর মোিাস িচ্ছর মযগুচ্ছলা  ওচ্ছয়লবববয়ং সেম িচ্ছর, সামার্জি মযাগাচ্ছযাচ্ছগ সর্েয় রাচ্ছখ এবং মসল্প-মিয়ার,  এবং িবমউবনটিচ্ছত িলাবেয়াবরং িরচ্ছছন এমন মানুষচ্ছির জনয টুলস সি। এছা়োও আপবন  
	৩৬ টি িাষায় অ্নুবািিৃত ওচ্ছয়লবববয়ং বনচ্ছিিিনা ডাউনচ্ছলাি িরচ্ছত পাচ্ছরন।
	৩৬ টি িাষায় অ্নুবািিৃত ওচ্ছয়লবববয়ং বনচ্ছিিিনা ডাউনচ্ছলাি িরচ্ছত পাচ্ছরন।

	 


	• NHS-অ্নুচ্ছমাবিত ওচ্ছয়বসাইট 
	• NHS-অ্নুচ্ছমাবিত ওচ্ছয়বসাইট 
	• NHS-অ্নুচ্ছমাবিত ওচ্ছয়বসাইট 
	Good Thinking [গুড বথবঙ্কং]
	Good Thinking [গুড বথবঙ্কং]

	 এ ঘুম, অ্যাংজাইটি, মন খারাপ এবং মেচ্ছসর বযাপাচ্ছর সািাযয িরার জনয টুলস এবং টিপস রচ্ছয়চ্ছছ। আপনার মানবসি স্বাস্থযচ্ছি আচ্ছরা িাচ্ছলািাচ্ছব মবাঝার জনয আপবন এিটি মসল্প-অ্যাচ্ছসসচ্ছমে িরচ্ছত পাচ্ছরন। 


	• এিািীত্ব িচ্ছে এমন এিটি সমসযা মযটি আমাচ্ছির সিলচ্ছি আমাচ্ছির জীবচ্ছনর মিাচ্ছনা এিটি পযিাচ্ছয় প্রিাববত িচ্ছর। আপবন যবি এিািীত্ব মবায িচ্ছরন,
	• এিািীত্ব িচ্ছে এমন এিটি সমসযা মযটি আমাচ্ছির সিলচ্ছি আমাচ্ছির জীবচ্ছনর মিাচ্ছনা এিটি পযিাচ্ছয় প্রিাববত িচ্ছর। আপবন যবি এিািীত্ব মবায িচ্ছরন,
	• এিািীত্ব িচ্ছে এমন এিটি সমসযা মযটি আমাচ্ছির সিলচ্ছি আমাচ্ছির জীবচ্ছনর মিাচ্ছনা এিটি পযিাচ্ছয় প্রিাববত িচ্ছর। আপবন যবি এিািীত্ব মবায িচ্ছরন,
	 NHS এর  Every Mind Matters 
	 NHS এর  Every Mind Matters 

	ওচ্ছয়বচ্ছপচ্ছজ উপিারী পরামিি রচ্ছয়চ্ছছ এিািীচ্ছত্বর উপর এবং িবমউবনটির তার্লিা মযগুচ্ছলাচ্ছত আপবন মযাগিান িরচ্ছত পাচ্ছরন। 


	• তরুর্ বযর্ক্তচ্ছির জনয, 
	• তরুর্ বযর্ক্তচ্ছির জনয, 
	• তরুর্ বযর্ক্তচ্ছির জনয, 
	Young Minds [ইয়ং মাইন্ডস] 
	Young Minds [ইয়ং মাইন্ডস] 

	উপিারী পরামিি প্রিান িচ্ছর এিাতীচ্ছত্বর সাচ্ছথ মাবনচ্ছয় মনওয়ার বযাপাচ্ছর এবং এিািী মবায িওয়া ব িরচ্ছত আপবন যা িরচ্ছত পাচ্ছরন মস বযাপাচ্ছর 


	• বয়ি মানুষচ্ছির জনয 
	• বয়ি মানুষচ্ছির জনয 
	• বয়ি মানুষচ্ছির জনয 
	িয বসলিার লাইন 
	িয বসলিার লাইন 

	িচ্ছে এিটি ববনামূচ্ছলযর, মগাপনীয় মিলাইন তথয, পরামিি বা মিবল আলাপ িরার জনয এটি সপ্তািচ্ছর ৭ বিন ২৪ ঘো মখালা থাচ্ছি 0800 470 80 90 নম্বচ্ছর িল িরুন।  



	 
	 
	 
	 



