
আিপন একা নন
ল� ল� েলাক আমােদর মত ভেয় আেছ। এমন একজনেক খঁুেজ িনন যার সােথ আপিন 
আপনার অনভুুিতসমহূ েশয়ার করেত পােরন। তােদর কথা শু�ননু। সামািজক েযাগােযাগ 
মাধ্যম বা অন্য েকান মাধ্যম, যা আপনােক আতংক�� কের তুলেছ তা এিড়েয় চুলন।

ছুিট িনন
মােঝ মােঝ আমােদর অবসর দরকার। যখন আপনার 
িশশু�িট ঘিুমেয় যােব তখন িনেজর জন্য আন�দায়ক িকছু 
করন বা িনভৰ্ ার থাকুন। আপিন �া�্যকর যা িকছু করেত 
চান তার একিট তািলকা করন। এিট আপনার �াপ্য!

আপনার স�ােনর 
কথা শু�ননু। 

একটু িবরিত 
িনন 

আপিন যখনই 
মানিসক চাপ বা 

উে�গ অনভুব 
করেছন তখনই 
আপিন মন শা� 

করার জন্য ১ 
িমিনট আন�দায়ক 

কাজ করন।

ধাপ ১: এই কাজিটর জন্য ��িত �হণ করন
• বসার জন্য একিট আরামদায়ক �ান িনবৰ্াচন করন, আপনার পা 

েমেঝেত সমতলভােব রাখুন, আপনার হাত েকােলর উপর িনন।
• আপিন যিদ �াছ�্য েবাধ কেরন তাহেল েচাখ ব� করন।

ধাপ ২: ভাবুন, অনভুব করন, আপনার শরীর, 
আপনার আত্মা
• িনেজেক �� করন: ‘আিম এখন িক ভাবিছ?’
• আপনার ভাবনাগেলা একটু ল�্য করন। েদখুন েসগিল েনিতবাচক না 

ইিতবাচক।
• আপিন আপনার আেবগ অনভুুিতর িদক েথেক েকমন েবাধ করেছন েসটা 

েখয়াল করন। আপনার ভাল লাগেছ িকনা তা েবাঝার েচ�া করন।
• েখয়াল কের েদখুন শারীিরকভােব আপিন েকমন  েবাধ করেছন। েকান 

িকছু আপনােক ক� িদে� িকনা বা িচি�ত কের তুলেছ িকনা।

ধাপ ৩: আপনার �াস ��ােসর িদেক ল�্য রাখুন
• িনঃ�াস েনয়ার সময় �াস ��ােসর শ� শু�ননু
• আপিন আপনার েপেট একিট হাত েরেখ �িতিট �াস 

েনয়ার সমেয় এর উঠা নামা অনভুব করন।
• আপিন হয়ত িনেজেক বলেত চাইেছন ’িঠক আেছ’ যাই 

েহাক ’আিম িঠক আিছ’। 
• তারপর িকছু�ন আবার আপনার িনঃ�ােসর শ� 

শু�ননু।

ধাপ ৪: িফের আসা
• এবার আপনার সারা শরীেরর অনভূুিতটা েখয়াল করন। 
• ঘেরর শ� েশানার েচ�া করন।

ধাপ ৫: �িতফলন
• িচ�া কের েদখুন ‘আিম িক আসেলই আলাদা িকছু অনভুব 

করিছ?’।
• আপিন যখন স�ণূৰ্ ��ত হেবন, তখন েচাখ খুলুন।

েখালা মেন আপনার িশশু�র কথা 
শু�ননু। যখন িশশু�রা কথা বলেব 

তখন সমথৰ্ন এবং আ�ােসর জন্য 
আপনার িদেক তাকােব। তারা 
যখন তােদর অনভুুিত আপনার 

সােথ েশয়ার করেছ তখন তােদর 
কথা শু�ননু, তােদর সা�না িদন 

এবং আ�� করন।

আপনার িশশু�িট যখন আপনােক িবর� করেছ বা েকানও ভুল করেছ 
বেল আপিন মেন করেছন তখন এই িবরিত আপনার জন্য সহায়ক হেত 

পাের। এিট আপনােক শা� থাকার জন্য সহায়তা করেব। এমনিক 
কেয়কিট গভীর �াস বা েমেঝর তাপ উত্তাপ আপনার অনভুুিতেত একিট 
পাথৰ্ক্য আনেত পাের। আপিন আপনার িশশু�েদর েথেকও একটু িবরিত 

িনেত পােরন!

শা� থাকুন এবং চাপ িনয়�ণ করন৫ েকািভড-১৯ িশশু�েদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (প্যােরি�ং)

এখন অেনক কিঠন সময়। আপনার যত্ন িনন, তেবই আপিন আপনার িশশু�েক সহােযািগতা করেত পারেবন। 
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িশশু�েদর েদখােশানার জন্য আেরা িকছু উপায় জানেত এখােন ি�ক করন!

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



