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টাাইম-ইন এবংং 
টাাইম-আউট
ছো�োট বাাচ্চাারাা অনে�করকম অভি�নয় করে�। যখন আপনাার 
সন্তাান এমন কি�ছু করে� যাা আপনি� চাান নাা সে� করুক, 
তখন একটি সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করাা আপনাার কাাজ (সীীমাা 
নি�র্ধাা�রণ নি�বন্ধ দে�খুুন)। সীীমাা আপনাার সন্তাানকে� দে�খাায় 
আপনি� কীী আশাা করে�ন। আপনাার বাাচ্চাা বি�রক্ত হতে� 
পাারে�, কি�ন্তু এটি সাাধাারণ ব্যাা�পাার। যে� কাারণে� একজন 
কো�োনো�ো সীীমাা মে�নে� নে�য়, তাা অন্যযদে�র জন্যয কাাজ করে� নাা। 
আপনাার সন্তাানে�র জন্যয সবচে�য়ে� ভাালো�ো কীী কাাজ করে� তাা 
খুঁঁ�জতে� বি�ভি�ন্ন কৌ�ৌশল ব্যযবহাার করে� দে�খুুন এবংং আপনাার 
HEALTHYSTEPS বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুন।

টাাইম-আউট কি� ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয সহাায়ক?
সাাধাারণ টাাইম-আউট কো�োনো�ো শি�শুকে� বসে� যে�তে� এবংং বসে� থাাকতে� বলে�, যখন তাারাা তাাদে�র আচরণ নি�য়ে� "চি�ন্তাা 
করে�"। এই পদ্ধতি� কাাজে� লাাগতে� হলে�, একটি শি�শুকে� অবশ্যযই শাান্ত থাাকতে� এবংং স্থি�র থাাকতে� সক্ষম হতে� হবে�। 
তাাদে�রকে� ভাাবতে� এবংং মনে� রাাখতে� হবে� যাাতে� তাারাা ভবি�ষ্যযতে� শি�ক্ষাাটি কাাজে� লাাগাাতে� পাারে�। এর মাানে� হল 
অল্পবয়সীী বাাচ্চাাদে�র জন্যয টাাইম-আউট সে�রাা পছন্দ নয়। এই সময়ে�র শি�শুরাা এখনও এই জটিল চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং 
সাামাাজি�ক দক্ষতাা নি�য়ে� কাাজ করছে�। প্রকৃৃতপক্ষে�, গবে�ষণাা দে�খাায় যে� স্ব-নি�য়ন্ত্রণ এবংং স্ব-পরি�চাালন শুরু হয় 
3.5 থে�কে� 4 বছর বয়সে�র মধ্যে�ে। এই দক্ষতাাগুলি� নি�য়মি�ত ব্যযবহাার করতে� আরও অনে�ক বছর সময় লাাগে�।

আর টাাইম-ইন সম্পর্কে�ে ?
"টাাইম-ইন" হল যখন আপনি� আপনাার সন্তাানে�র কাাছাাকাাছি� থাাকে�ন, তাাকে� সীীমাা অনুসুরণ করতে� এবংং শাান্ত হতে� 
সাাহাায্যয করাার জন্যয। বাাচ্চাারাা তাাদে�র কে�য়াারগি�ভাারদে�র আবে�গে�র সাাথে� সংংযুকু্ত থাাকে�। তাারাা "আপনাার প্রশাান্তি� 
ধরতে� পাারে�।" এর মাানে� হল আপনি� যখন কাাছাাকাাছি� থাাকবে�ন এবংং তাাদে�র প্রশাান্তি� দে�বে�ন তখন আপনাার শি�শু 
শাান্ত হতে� পাারে� এবংং আরও সহজে� "নি�য়ন্ত্রি�ত" হতে� পাারে�। টাাইম-ইন শুধুমুাাত্র তখনই ভাাল কাাজ করে� যখন আপনি� 
বি�রক্ত বাা হতাাশ নাা হন, যাাতে� আপনি� আপনাার সন্তাান এবংং তাাদে�র বড় ধাাক্কাার জন্যয সে�খাানে� থাাকতে� পাারে�ন। 

যখন টাাইম-ইন কাাজ করে� নাা
 এমন সময় হতে� পাারে� যখন আপনাার সন্তাান নি�য়ন্ত্রণে�র বাাইরে� চলে� যাায়। তাারাা জি�নি�সপত্র ছুঁঁ� ড়তে�, লাাথি�, আঘাাত, 
এবংং কাামড় দি�তে� পাারে�। তাারাা এত বি�রক্ত হতে� পাারে� যে� তাারাা আপনাার দে�ওয়াা প্রশাান্তি� প্রত্যাা�খ্যাা�ন করতে� পাারে�। 
কখনও কখনও আপনি� যখন আপনাার সন্তাানকে� শাান্ত করাার চে�ষ্টাা করে�ন, তখন তাারাা আরও বি�রক্ত হয়! যখন 
শি�শুরাা মাারাাত্মক ক্ষে�পে� হয়, প্রাাথমি�ক কে�য়াারগি�ভাাররাা তখন হতাাশ হতে� পাারে� এবংং তাাদে�র সহ্যযসীীমাার দি�কে� 
চলে� যে�তে� পাারে�। কখনও কখনও আপনাার এবংং আপনাার সন্তাানে�র জন্যয একটি বি�রতি� নে�ওয়াাটাা স্বাাস্থ্যযকর এবংং 
সহাায়ক হতে� পাারে�। 
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বি�রতি� নে�ওয়াাটাা একটি ইতি�বাাচক প্যাা�রে�ন্টিং�ং কৌ�ৌশল হতে� পাারে� যদি� বি�রতি�টাা শাান্ত করাার জন্যয নে�ওয়াা হয়। 
একটি সাাধাারণ টাাইম-আউটে�র সাাথে�, একটি ছো�োট শি�শুকে� এমনভাাবে� আচরণ করতে� বলাা হয়, যাার জন্যয তাারাা 
প্রস্তুত নয়৷ যখন শাান্ত হওয়াার জন্যয বি�রতি� নে�ওয়াা হয়, এটি দ্বন্দ্ব কমাাতে� পাারে�। 

এটি করাার অনে�ক উপাায় আছে�: 
•	 একটি বি�শে�ষ, নি�রাাপদ স্থাান তৈ�রি� করুন। এটি তাাদে�র শাান্ত হওয়াার জাায়গাা হতে� পাারে�। 

•	 জাায়গাাটাা কীী জন্যয তাা আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� কথাা বলুুন। ব্যাা�খ্যাা� করুন যে� আপনাার পরি�বাারে�র লো�োকে�রাা 
যখন মন খাারাাপ করে�, এবংং তাাদে�র বি�রতি�র প্রয়ো�োজন হয়, তখন তাারাা সে�খাানে� যাায়। এটি একটি শক্তি�শাালীী 
রো�োল মডে�লিং�ং যখন আপনি� আপনাার সন্তাানকে� দে�খাান কি�ভাাবে� বি�রতি� নি�তে� সে�ই জাায়গাাটি ব্যযবহাার করতে� হয়। 

•	 আপনাার সন্তাানকে� জাায়গাা সে�ট আপ করতে� সাাহাায্যয করুন। এটি একটি কো�োণে�র বাালি�শে�র সূ্তূপ এবংং 
স্টাাফ করাা জন্তু হতে� পাারে�। অথবাা এটি নড়াানো�ো যাায় এমন বড় বাাক্স হতে� পাারে�, যাার একপাাশ কে�টে� ফে�লাা 
হয়ে�ছে�, যাাতে� আপনাার শি�শু ভি�তরে� হাামাাগুড়ি� দি�তে� পাারে�।

•	 যখন প্রয়ো�োজন, সে�খাানে� আপনাার সন্তাানকে� গাাইড করুন। বলুুন, "এটি একটি ছো�োট বি�রতি�র সময়।" 
তাারাা হাঁঁ� টতে� পাারে�, অথবাা তাাদে�র সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। এমনকি� যদি� আপনি� আপনাার সন্তাানে�র 
লাাথি� এড়াাতে� তাার হাাত ধরে� ধরে� থাাকে�ন, আপনি� তাাদে�র সাাহাায্যয করাার সময় যতটাা সম্ভব শাান্ত থাাকুন। 

অবাাঞ্ছি�ত আচরণে�র প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� কি�ছুু অতি�রি�ক্ত উপাায়:
•	 আচরণটাা উপে�ক্ষাা করুন, কি�ন্তু শি�শুকে� নয়। আপনাার সন্তাান যদি� মন খাারাাপ করে� কি�ন্তু কাাউকে� আঘাাত 

নাা করে�, তাাহলে� আপনি� তাার আচরণ উপে�ক্ষাা করাার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন। আপনি� তাাদে�র জাানাাতে� পাারে�ন যে� 
আপনি� ডি�নাার করতে� যাাচ্ছে�ন এবংং একজন সাাহাায্যযকাারীী থাাকাা পছন্দ করবে�ন। অথবাা জো�োরে� জো�োরে� একটি 
প্রি�য় বই পড়াা শুরু করুন। হয়তো�ো তাারাা আপনাার সাাথে� যো�োগ দে�বে�? তাাদে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দি�ন, কি�ন্তু তাারাা 
যে� চি�ৎকাার করছে� সে�দি�কে� নয়। 

•	 আপনাার সন্তাানে�র মে�জাাজে�র সাাথে� আপনাার বি�রতি� তৈ�রি� করুন (দে�খুুন মে�জাাজ নি�বন্ধ দে�খুুন)। 
আপনাার সন্তাান শাান্ত হলে� আপনি� বি�রতি� শে�ষ করতে� পাারে�ন। অথবাা আপনি� কয়ে�ক মি�নি�টে�র জন্যয একটি 
টাাইমাার সে�ট করতে� পাারে�ন এবংং তাারপরে� চে�ক ইন করতে� পাারে�ন। তাারাা এখনও বি�রক্ত হতে� পাারে�, কি�ন্তু 
আপনাার সমর্থথন গ্রহণ করতে� ইচু্ছুক। যদি� তাাই হয়, আপনি� তাাদে�র এগি�য়ে� যে�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। 

•	 সবাাইকে� ক্ষতি� থে�কে� নি�রাাপদ রাাখুুন। আপনাার সন্তাান যদি� তাাদে�র মাাথাায় আঘাাত করে� বাা নি�জে�র বাা 
অন্যযদে�র আঘাাত করে�, তবে� তাাদে�র আপনাার সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। তাাদে�রকে� এবংং নি�জে�কে� রক্ষাা 
করতে� শাান্তভাাবে� তাাদে�র আপনাার কো�োলে� ধরে� রাাখুুন। আমাাদে�র টে�ম্পাার টে�নট্রাামস নি�বন্ধে� অবাাঞ্ছি�ত আচরণ 
প্রতি�রো�োধে�র ব্যাা�পাারে� ধাারণাা খুঁঁ�জুনু।

বি�রতি�র কাারণটাা মনে� রাাখবে�ন: শাান্ত হওয়াা
বাাচ্চাারাা এখনও তাাদে�র কাার্যযকলাাপ এবংং আচরণ সম্পর্কে�ে  চি�ন্তাা করতে� এবংং ভাাবতে� সক্ষম হয় 
নাা। তাারাা মনে� করে� নাা, “আমি� ভাাবছি� কে�ন আমি� আমাার রাাগ দি�য়ে� আমাার সে�রাাটাা পে�তে� দি�ই? 
আমাার সত্যি�িই ট্রে�নটি ছুঁঁ� ড়ে� ফে�লাা উচি�ত ছি�ল নাা।" একটি বি�রতি� আপনাাকে� এবংং আপনাার 
সন্তাান উভয়কে�ই পুুনরাায় দলবদ্ধ হতে� দে�য়। আপনাার সন্তাানে�র মাানসি�ক অবস্থাার উপর নি�র্ভভর  
করে�, কীী ঘটে�ছে� সে� সম্পর্কে�ে  আপনি� কথাা বলতে� পাারে�ন। পরে�র বাার কীীভাাবে� ভি�ন্নভাাবে� কাাজ 
করাা যাায়, সে� সম্পর্কে�ে  যে�কো�োনো�ো চি�ন্তাাভাাবনাা সবাাই শাান্ত হলে�ই কে�বল হতে� পাারে�। যতক্ষণ 
শি�শুরাা (বাা বড়রাা!) বি�চলি�ত বো�োধ করে�, ততক্ষণ কো�োনো�ো শি�ক্ষাা গ্রহণ করাা যাায় নাা। 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


