
 

English Bengali  
The tool uses the English acronym CARER to 
help remind caregivers of the 5 steps. 

এই ট�ল েকয়ারিগভারেদরেক 5�ট ধােপর কথা মেন 
কিরেয় িদেত সাহায� করার জন� ইংের�জ 
শ�সংে�প CARER ব�বহার কের থােক। 

Calm down (self-talk) •   slow down, take 
deep breaths, use some positive self-talk  
 

Calm down - শা� েহান  ( িনেজর সােথ কথা বলুন) 
•  উে�জনা কিমেয় আনুন , গভীরভােব �াস িনন, 
িনেজর সােথ িকছ�  ইিতবাচক কথা বলুন  
 

Attend to the interaction without immediately 
reacting • remind yourself that this person is 
unwell, distressed, and can’t explain why  
 

Attend - তাৎ�িণকভােব �িত��য়া না েদিখেয়  
ঘিন� হেত  উে�গ িনন • িনেজেক মেন কিরেয় িদন 
েয এই ব��� অসু�, পীিড়ত, এবং কারণ ব�াখ�া 
করেত পােরন না  
 

Reflect on your own feelings 1. What am I 
feeling? (e.g., angry, frustrated, worried, sad) 
2. Why do I feel this way?  
 

Reflect - আপনার িনেজর অনুভূিত স�েক� েভেব 
েদখুন 1. আিম েকমন েবাধ করিছ? (েযমন 
রাগাি�ত, হতাশ, দু���া��, িবষণন্) 2. আিম 
েকন এমন েবাধ করিছ?[1 ]  
 

Empathize with the other person’s feelings 1. 
What is the other person feeling? 2. Why is 
the other person feeling this way?  
 

Empathize - অপর ব���র অনুভূিতর �িত সহমম� 
েহান 1. অপর ব��� েকমন েবাধ করেছন? 2. 
অপর ব��� েকন এমন েবাধ করেছন?  
 

Respond • Now I can respond  
 

Respond - সাড়া িদন • এখন আিম সাড়া িদেত 
পাির  
 

This tool is to be used for informational 
purposes only and is not intended as a 
substitute for professional medical advice.  
 

এই ট�ল �ধু তথ�মূলক কােজ ব�বহােরর জন� এবং 
েপশাদার িচিকৎসা পরামেশ �র িবক� িহেসেব 
ব�বহার করাটা এর উে�শ� নয়৷  
 

Please consult with a health care provider for 
advice about a specific medical situation. 

অনু�হ কের সুিনিদ�� েকােনা েমিডেকল অব�া 
স�েক� পরামেশ �র জন� একজন �া��েসবা 
�দানকারীর সােথ পরামশ � ক�ন। 

 


