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যখন আপনাার 
সন্তাান "নাা" বলে�
কে�ন আমাার বাাচ্চাা হঠাাৎ অবাাধ্যয হয়ে� গে�ল? 
এটি একটি শি�শুর স্বাাভাাবি�ক বি�কাাশে�র অংংশ যে� তাারাা কথাা 
বলতে� শে�খাার পরে�ই "নাা" বলাা শুরু করে�। এই সময়ে�, আপনাার 
সন্তাান বুুঝতে� শুরু করে� যে� তাারাা আপনাার থে�কে� আলাাদাা এবংং 
আপনাাকে� দে�খাাতে� শুরু করতে� পাারে� যে� তাারাা তাাদে�র জীীবনে� 
কি�ছুু নি�য়ন্ত্রণ চাায়। এই ক্রমবর্ধধমাান স্বাাধীীনতাা আপনাার সন্তাানে�র 
জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ। কি�ছুু জি�নি�স নি�জে�রাাই করতে� পাারাাটাা তাাদে�র 
আত্মবি�শ্বাাস তৈ�রি� করে�। এর লক্ষ্যয হল আপনাার সন্তাানে�র 
নি�য়ন্ত্রণে� থাাকাা এবংং ইতি�বাাচক উপাায়ে� তাাদে�র নি�জস্ব পছন্দগুলি� 
করাার উপাায়গুলি� সন্ধাান করাা। 

কি�ছুু বাাচ্চাার অন্যযদে�র তুুলনাায় বি�দ্বে�ষীী হওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি�। কি�ছুু 
বাাচ্চাাদে�র পরি�বর্ততনে� র ক্ষে�ত্রে� খুুব কষ্ট হয় এবংং ছো�োট ছো�োট জি�নি�স 
সম্পর্কে�ে  বড় অনুুভূূতি� থাাকে�, যে�মন গাাড়ি�র সি�টে� ওঠাা, বি�ছাানাায় যাাওয়াা 
বাা নতুন জাায়গাায় যাাওয়াা। দি�নে�র সময়সূূচীীতে� পরি�বর্ততন গুলি�ও চাাপপূূর্ণণ 
হতে� পাারে� এবংং এর ফলে� বাাচ্চাাদে�র থে�কে� পুুশব্যাা�ক হতে� পাারে�। আপনাার 
শি�শুর "নাা" পর্যাা�য়কে� পে�রি�য়ে� যাাওয়াার সর্বো�ো�ত্তম পরাামর্শশ হল, তাাদে�র আচরণকে� ব্যযক্তি�গতভাাবে� গ্রহণ নাা করাা। 
এটি এমন একটি পর্যাা�য় যাা আরও দ্রুত অতি�ক্রম করাা যাাবে� যদি� আপনি� লাাফি�য়ে� এগি�য়ে� যাান, শাান্ত থাাকে�ন এবংং 
জাানে�ন যে� আপনি� হলে�ন দাায়ি�ত্বপ্রাাপ্ত প্রাাপ্তবয়স্ক। 

সহাানুুভূূতি� দি�য়ে� শুরু করুন এবংং তাাদে�র অনুুভূূতি�গুলি�কে� প্রতি�ফলি�ত করুন 
আপনি� যখন একটি শি�শুকে� দে�খাান যে� আপনি� তাাদে�র অনুুভূূতি� বুুঝতে� পাারে�ন, তখন এটি তাাদে�র আবে�গ অনুুভব 
করাার জাায়গাা দে�য়। তাাদে�র কথাা শো�োনাা হচ্ছে� – এই অনুুভূূতি� তাাদে�র শাান্ত করতে� শুরু করবে�। আপনাার বাাচ্চাার 
অনুুভূূতি�র ওপর লে�বে�ল লাাগাানো�োটাা তাাদে�র আবে�গ সম্পর্কে�ে  সচে�তন হতে� সাাহাায্যয করে�, যাাতে� তাারাা তাাদে�র আরও 
ভাালভাাবে� পরি�চাালনাা করতে� শি�খতে� পাারে�। আপনি� যদি� এই ধাাপটি এড়ি�য়ে� যাান, শি�শুরাা প্রাায়শই আরও বে�শি� 
সো�োচ্চাার হয়ে� দে�খাায় যে� তাারাা কতটাা বি�রক্ত। এটি একটি পুুরো�োদমে� তাাণ্ডবে�র দি�কে� চলে� যে�তে� পাারে�। 

বাাচ্চাাদে�র সাাথে� আপনাার খঁাঁ�টি অনুুভূূতি� শে�য়াার করাার সময় নি�জে�কে� শাান্ত রাাখাাটাা গুরুত্বপূূর্ণণ। আপনাার 
আবে�গগুলি� বৈ�ধ, তবে� আপনি� কীীভাাবে� সে�গুলি� প্রকাাশ করে�ন, সে�টাাও গুরুত্বপূূর্ণণ। একটাা গভীীর শ্বাাস নি�ন এবংং 
ভাাষাা সহজ এবংং সো�োজাাসুুজি�ভাাবে� রাাখুুন। বলুুন, "আমি� হতাাশ যে� এটি এত সময় নি�চ্ছে�। তুুমি� বি�রক্ত এবংং তো�োমাার 
পাায়জাামাা পরতে� চাাও নাা। খে�লাার সময় থে�কে� শো�োবাার সময়ে� যাাওয়াাটাা কঠিন।"

আপনি� আপনাার সন্তাানে�র অনুুভূূতি� যাাচাাই করাার পরে� কীী হবে�?
•	 সম্ভব হলে� আপনাার সন্তাানে�র "নাা"-কে� সম্মাান করুন। এমন সময় আসবে� যখন আপনি� একটি শি�শুকে� 

কো�োনো�ো কি�ছুুতে� "নাা" বলাার অনুুমতি� দি�তে� পাারে�ন। এটি আপনাার সন্তাানকে� দে�খাায় যে� আপনি� তাাদে�র সম্মাান 
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করে�ন এবংং তাাদে�র কথাা শুনবে�ন। এছাাড়াাও, আপনাার সন্তাানে�র জীীবনে� এমন অনে�ক সময় আসবে� যে�খাানে� 
আপনি� চাান যে� তাারাা "নাা" বলতে� স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করুক। যখন তাারাা বড় হয়, তখন এটি শে�খাার সীীমাানাা এবংং 
সম্মতি�র পর্যাা�য় সে�ট করে�। বাাড়ি�র অন্যয সমস্ত প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� সাামঞ্জস্যয রাাখাার চে�ষ্টাা করুন।

•	 যখন প্রয়ো�োজন, সীীমাাটি ধরে� রাাখুুন এবংং পুুনরাাবৃৃত্তি� করুন। “খে�লনাাগুলো�ো সরি�য়ে� রে�খে� এখন দুপুুুরে�র 
খাাবাার খাাওয়াার সময় হয়ে�ছে�। আপনাাকে� খে�তে� হবে� যাাতে� আপনাার শরীীর বড় এবংং শক্তি�শাালীী হতে� পাারে�।" 
আপনাার শি�শু বো�োঝে� এমন ভাাষাা ব্যযবহাার করুন। তাা সংংক্ষি�প্ত এবংং পরি�ষ্কাার রাাখুুন, কি�ন্তু যে�ন ভয়ে�র নাা হয়। 

•	 কয়ে�কটি পছন্দ অফাার করুন (যাা আপনাার কাাছে� গ্রহণযো�োগ্যয)।"তুুমি� কি� তো�োমাার পি�জে�গুলি� নি�জে�ই 
রাাখতে� চাাও, নাাকি� বাাবাা তো�োমাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�?" বি�কল্প দে�ওয়াাটাা শি�শুদে�র ইতি�বাাচক ভাাবে� 
শক্তি�শাালীী বো�োধ করাার সুুযো�োগ দে�য়। 

•	 বো�োকাামো�ো দে�খাান হাাস্যযরস পরি�স্থি�তি� শাান্ত করতে� এবংং শক্তি�র লড়াাইকে� ধীীর করাার এক দুরু্দাা�ন্ত  উপাায়। 
আপনি� আপনাার সন্তাানে�র পি�জে�র নীীচগুলি� আপনাার মাাথাার উপর টে�নে� নে�ওয়াার চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন বাা 
দে�খতে� পাারে�ন যে� সে�গুলো�ো তাাদে�র প্রি�য় স্টাাফড প্রাাণীীর ফি�ট করে� কি�নাা। হাাসি� প্রাায়ই সহযো�োগি�তাা নি�য়ে� আসে�। 

•	 আপনাার সন্তাানে�র কল্পনাাকে� নি�যুুক্ত করুন। আপনাার সন্তাানকে� প্রলুুব্ধ করাার জন্যয একটি গল্প তৈ�রি� 
করুন। বলুুন, "এলমো�ো গাাড়ি�তে� উঠতে� প্রস্তুত। সে� দো�োকাানে� যে�তে� চাায় এবংং তাাকে� সে�খাানে� ঢুুকতে� তো�োমাায় 
সাাহাায্যয করতে� হবে�।" 

•	 সীীমাা ধরে� রাাখুুন এবংং ধৈ�র্যে�ের অনুুশীীলন করুন।যদি� এই কৌ�ৌশলগুলি�র কো�োনওটিই কাাজ নাা করে�, তবে� 
শাান্তভাাবে� এবংং দৃঢৃ়ভাাবে� সীীমাা এবংং/অথবাা পছন্দগুলি� আবাার বলুুন। বলুুন, "তুুমি� গাাড়ি�র সি�টে� উঠতে� পাার 
বাা আমি� তো�োমাাকে� বসতে� সাাহাায্যয করতে� পাারি�। তুুমি� সে�টাা ঠিক কর।" যদি� আপনাার সন্তাান প্রতি�রো�োধ করে�, 
তাাহলে� (রাাগ নাা করে�) তাাকে� গাাড়ি�র সি�টে� বসতে� সাাহাায্যয করুন। শাান্ত কণ্ঠে�, আপনি� এমন কি�ছুু বলতে� 
পাারে�ন, "আমি� জাানি�, তুুমি� গাাড়ি�র সি�টে� উঠতে� ঘৃৃণাা কর। আমি� বুুঝে�ছি�।" অথবাা মনো�োযো�োগ অন্যযদি�কে� 
ঘো�োরাানো�োর চে�ষ্টাা করুন। বলুুন, "বাাহ, রাাস্তাায় নে�মে� আসাা ওই বড় কুুকুুরটাাকে� দ্যাা�খো�ো।" 

•	 তাাদে�র অনুুভূূতি�র সাাথে� সংংযো�োগ করাার জন্যয আবাার চে�ষ্টাা করুন। কখনও কখনও শি�শুরাা "নাা" বলে� 
কাারণ তাারাা বি�রক্ত হয়। তাাদে�র ভাালো�োরকম কাান্নাা দরকাার। আপনি� যদি� সীীমাা ধরে� রাাখে�ন এবংং মন খাারাাপে�র 
কথাা শো�োনে�ন তবে� এটি তাাদে�র অনুুভূূতি�র মধ্যয দি�য়ে� যে�তে� এবংং স্থি�র হতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

•	 হাাল ছে�ড়ে� দে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন। আপনি� যখন অবাাধ্যযতাার কাাছে� নতি� স্বীীকাার করে�ন, তখন আপনাার 
সন্তাান যাা চাায় তাা পাাওয়াার জন্যয সে� চাাপ দি�তে� শে�খে�। এটি পরে�র বাার আরও ধাাক্কাা আনবে�। আমরাা মাাঝে� 
মাাঝে� ভাাবি�, "শুধুু এই একবাার, ছে�ড়ে� দি�ই।" কি�ন্তু বি�জ্ঞাান আমাাদে�র বলে� যে�, মাাঝে� মধ্যে�ে একবাার ছে�ড়ে� 
দে�ওয়াাটাা আসলে� তাাদে�র চাাপ অব্যাা�হত রাাখাাকে� আরও বে�শি� করে� তো�োলে�!

• �আপনাার সন্তাানকে� "হ্যাঁ�ঁ�" বলাা মনে�র কাাঠাামো�ো পে�তে� সাাহাায্যয করুন। তাাদে�র কয়ে�কটি 
প্রশ্ন জি�জ্ঞাাসাা করাার চে�ষ্টাা করুন যাা আপনি� জাানে�ন যে� সে� "হ্যাঁঁ��" উত্তর দে�বে�। উদাাহরণস্বরূপ, 
"তুুমি� কি� আইসক্রি�ম পছন্দ কর?" অথবাা "তো�োমাার নাাম কি� আলাাইনাা?"

আপনি� যদি� আপনাার সন্তাানে�র অবাাধ্যযতাাকে� খতি�য়ে� দে�খতে� চে�ষ্টাা করে� থাাকে�ন, তাাহলে� আমাাদে�র 
সীীমাা নি�র্ধাা�রণ বাা ট্যাা�নট্রাামস নি�বন্ধগুলি� পড়ুন বাা সহাায়তাার জন্যয আপনাার HealthySteps 
বি�শে�ষজ্ঞকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন৷ 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


