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বদমেজাজ

বাচ্চাদের ওই বয়সে বদমেজাজ দেখানো�ো স্বাভাবিক এবং 
সাধারণ ব্্যযাপার। এগুলি প্রায়ই শুরু হয় যখন শিশু নতুন 
দক্ষতা এবং স্বাধীনতা অর্্জ ন করে। কিছু বাচ্চাদের অনেক 
বেশি বদমেজাজ থাকে, আবার অন্্য বাচ্চাদের কম থাকে। 
তারা শান্ত বা রাগী হতে পারে। যাইহো�োক, তাদের তেমন 
হওয়াটা প্রত্্যযাশিত! 

শিশুরা যখন হতাশ হয় তখন তাদের মধ্্যযে ক্্ষষোভ থাকে। তারা যখন 
ক্ষু ধার্্ত , ক্লান্ত বা অসুস্থ হয়়ে পড়়ে তখন তারা ক্ষেপে যেতে পারে। 
তাদের রাগ আপনাকে জানান দেয় যে আপনার সন্তান নিয়ন্ত্রণ 
হারিয়়েছে এবং তাদের সাহায্্যযের প্রয়োজন। তারা তাদের ইচ্ছা এবং 
আবেগ অনুযায়ী কাজ করা থেকে নিজেকে আটকাতে পারে না। 
মস্তিষ্কের যে অংশটি তাদের আবেগ এবং আচরণ নিয়ন্ত্রণ করে তা 
এখনও ভালভাবে বিকশিত হয়নি। 

আপনার সন্তান এটি হারানো�োর আগে তার জন্্য কিছু টিপস
•	 কো�োন আচরণ সত্যি�িই গুরুুত্বপূূর্ণণ তাা নি�র্ধাা�রণ করুুন। কখনও কখনও আপনি� জো�োরাাজো�োরি�র লড়াাই এড়াাতে� 

পারেন যা ক্ষেপে যাওয়ার কারণ হতে পারে। কী গুরুত্বপূর্্ণ, এবং কো�োথায় আপনি নমনীয় হতে পারেন, সে সম্পর্্ককে  
পরিষ্কার হন। উদাহরণস্বরূপ, আপনি কি এমন পো�োশাক নিয়়ে থাকতে পারেন যা মানায় না, যদি আপনার সন্তান 
তাদের নিজস্ব শার্্ট  বেছে নিতে চায়? 

•	 আচরণসংংক্রাান্ত কি�ছু ‘গো�োয়ে�ন্দাাসুুলভ কাাজ’ করুুন। আপনি� কখনও কখনও আপনাার সন্তাানে�র প্রয়ো�োজন বুুঝে� 
আপনার আচরণ পরিবর্্তন করে সাহায্্য করতে পারেন। আপনার সন্তানের কি ঘুমানো�োর পরে মুদি দো�োকানে সময় 
সহজে কাটে? আপনি যখন পারবেন আপনার সময়সূচী এবং রুটিনে পরিবর্্তন করুন। 

•	 যখন কো�োনো�ো কাার্যযকলাাপ শে�ষ হতে� চলে�ছে�, তখন অগ্রি�ম জাানি�য়ে� দি�ন। বলুুন, “এই বইটি শে�ষ হলে�, আমরাা 
বাড়়ি যাব।” এই সো�োজা কথা কখনও কখনও কাজ করবে, কিন্তু সব সময় নয়। 

•	 বি�ক্ষি�প্ত করাার চে�ষ্টাা করুুন, কখনও কখনও পুুনঃঃনি�র্দে�েশ  বলাা হয়। যদি� আপনাার সন্তাান এমন কি�ছুতে� 
মনো�োনিবেশ করে, যা সে চায়, বা সে কো�োনো�ো অনুভূতিতে আটকে থাকে, তাহলে কার্্যকলাপ বা দৃশ্্য পরিবর্্তনে র 
চেষ্টা করুন। একটি অদ্ভু ত গান করুন। তাদেরকে জল নিয়়ে খেলতে দিন। 

•	 কি�ছু বি�কল্প দি�ন। জি�জ্ঞাাসাা করুুন, “তুুমি� কি� নীীল বাা লাাল কাাপ চাাও?” কি�ন্তু তাাদে�র অন্যয উপাায় নাা থাাকলে� 
প্রশ্ন করা এড়়িয়়ে যান। উদাহরণস্বরূপ, যখন ঘুমানো�োর সময় হয়, তখন জিজ্ঞাসা করবেন না, “তুমি কি ঘুমো�োতে 
যেতে চাও?”

•	 ‘ক্ষো�োভ দূূর করাার জন্যয’ গ্রহণযো�োগ্যয উপাায় দি�ন কাাগজ ছিঁ�ঁড়ে�, পাা দাাপি�য়ে�, দে�ওয়াালে� ধাাক্কাা দি�য়ে� বাা বাালি�শে� ঘুুষি� 
মেরে চেষ্টা করুন৷ 
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•	 যথাাসম্ভব কম আবে�গ (এবংং অল্প শব্দ) দি�য়ে� আপনাার সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করুুন। আপনি� যত বে�শি� বাাস্তববাাদীী 
হতে পারেন, তত ভাল। নিচু, স্থির কণ্ঠে কথা বলুন। আপনার মুখের অভিব্্যক্তি, শারীরিক ভাষা এবং কণ্ঠস্বরের 
মাধ্্যমে আপনি যে অমৌ�ৌখিক বার্্ততা গুলি পাঠাচ্ছেন সে সম্পর্্ককে  সচেতন থাকুন। 

•	 আপনি� কীী চাান সে� সম্পর্কে�ে  পরি�ষ্কাার থাাকুুন। আপনাার সন্তাানকে� কো�োনো�ো আচরণ বন্ধ করতে� বলাার পরি�বর্তে�ে , 
তার থেকে যে আচরণটি চাইছেন তা শুরু করতে বলুন। “লাথি মারা বন্ধ করো�ো”-এর পরিবর্্ততে  বলুন, “তো�োমার পা 
মেঝেতে নামিয়ে রাখো�ো”।

যখন তারা মেজাজ হারিয়়ে ফেলে তখন আপনি আপনার সন্তানকে শান্ত হতে সাহায্্য করতে চান 
•	 শাান্ত এবংং স্থি�তধীী থাাকুুন। যদি� আপনাার বে�শি� প্রতি�ক্রি�য়াা হয় (লাাফাানো�ো, চি�ৎকাার করাা), তবে� আপনাার 

সন্তানের আরও বেশি বিরক্ত হওয়়ার সম্ভাবনা রয়়েছে। রাগারাগি উপেক্ষা করুন। কিন্তু শিশুটিকে অবহেলা 
করবেন না। কাছাকাছি থাকুন, “আপনার শান্ত থাকাটা শেয়ার করুন” এবং সুনিশ্চিত করুন যে তারা 
নিজেদের আঘাত না করে। 

•	 আপনাার নিঃ�ঃশ্বাাস ধরে� রাাখুুন। একবাার শি�শু ক্ষে�পে� গে�লে�, তাাদে�রকে� ব্যাা�খ্যাা� বাা যুুক্তি� দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করবে�ন নাা। 
আপনি যা বলছেন তা তারা সত্্যই গ্রহণ করতে পারে না, এবং এটি কেবল ক্্ষষোভকে দীর্্ঘস্থায়়ী করবে।

•	 সীীমাা বজাায় রে�খে� আপনাার সন্তাানে�র অনুুভূূতি�কে� সম্মাান করুুন। আপনাার সন্তাানে�র অনুুভূতি�টাা সমস্যাা� নয়। 
যেভাবে অনুভূতিগুলি প্রকাশ পায় তা একটি সমস্্যযা হতে পারে, যেমন রেগে গেলে আঘাত করা। অনুভূতিগুলির 
নাম দিন। বলুন, “আমি দেখছি যে তুমি বিরক্ত।” আচরণের সীমা বজায় রাখুন । তাদের আঘাত করা থেকে 
বিরত রাখতে আলতো�ো করে শিশুর হাত ধরুন। বলুন, “আমি তো�োমাকে মারতে দেব না।” এটি শান্তভাবে করা 
যেতে পারে, এবং আপনার সন্তানের বিচার না করে বা লজ্জা না দিয়ে।

•	 তাাদে�র মনখাারাাপ করাার জন্যয একটি নি�রাাপদ জাায়গাা দি�ন। বাালি�শ দি�য়ে� একটি ‘আরাামদাায়ক কো�োণ’ তৈ�রি� 
করুন যেখানে তারা নিরাপদ এবং শান্ত বো�োধ করতে পারে। কিছু শিশু নিয়ন্ত্রণ হারিয়ে তাদের মাথা ঠো�োকার 
পর্্যযায়়ে যাবে এবং নিরাপদে থাকার জন্্য তাদের সাহায্্যযের প্রয়োজন হবে। যদি আপনি শান্ত হন এবং যদি এটি 
সাহায্্য করে তবে তত্ত্বাবধান করা চালিয়়ে যান এবং তাদের সাথে বসুন। 

•	 আবাার রি�ডাাইরে�ক্ট করাার চে�ষ্টাা করুুন। ক্ষো�োভে�র অন্যয দি�কে�, আপনাার সন্তাান এখনও শাান্ত হওয়াার চে�ষ্টাা করছে�। 
ময়দার তাল দলাইমলাই করার মতো�ো কো�োনো�ো শান্তিদায়ক কার্্যকলাপ করতে বলুন। হা ঁটুন, একটি প্রিয় গান করুন, 
বা একটি গল্প বলুন।

•	 পরে� পুুনরাায় সংংযো�োগ করাার জন্যয প্রস্তুত থাাকুুন। আপনি� হয়ত রাাগাারাাগি�র পর বি�রক্ত বাা হতাাশ হতে� পাারে�ন, 
কিন্তু তখন আপনার সন্তানকে আশ্বস্ত করতে হতে পারে। এটি ‘পরুস্কারমলূক’ খারাপ আচরণ নয়, এটি আপনার 
সন্তানকে নিরাপদ বো�োধ করতে সহায়তা করে, যাতে তারা শিখতে পারে যে কীভাবে শান্ত হতে হয়। 

যে� শি�শুরাা এখনও তাাদে�র আবে�গ নি�য়ন্ত্রণ করতে� পাারে� নাা তাাদে�র জন্যয প্রচুর আদর্শশ দে�খাানো�ো এবংং শে�খাানো�ো প্রয়ো�োজন। 
তাাদে�রও অনে�ক ধৈ�র্যে�ের প্রয়ো�োজন। তাারাা আপনাার সাাহাায্যে�ে সময়ে�র সাাথে� সাাথে� নি�জে�কে� শাান্ত করতে�, এবংং নি�য়ন্ত্রণ 

করতে� শি�খে�ছে�। যদি�ও রাাগাারাাগি� কখনই মজাাদাার হয় নাা, সে�গুলি�কে� আপনাার সন্তাানে�র জন্যয নি�য়ম 
এবংং সীীমাা, অনুুভূতি� এবংং স্ব-নি�য়ন্ত্রণ শে�খাার সুুযো�োগ হি�সাাবে� দে�খাার চে�ষ্টাা করুুন। এই সবই হল 
জরুুরি� জীীবন দক্ষতাা। যাাইহো�োক, এই রাাগে� ফে�টে� পড়াাগুলো�ো প্রত্যে�েকে�র জন্যয কঠিন বো�োধ করতে� 
পাারে�। আপনি� যদি� হতাাশ বো�োধ করে�ন, বাা কীী করবে�ন তাা নাা জাানলে�, সহাায়তাার জন্যয আপনাার 
HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞকে� জি�জ্ঞাাসাা করুুন।

আরও তথ্্যযের  
জন্্য স্ক্যান করুন


