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সীীমাা স্থি�র করাা

শি�শু এবংং বাাচ্চাারাা খুুবই অনুুভূূতি�প্রবণ হয়, কি�ন্তু 
সবসময় সে�ই প্রবল অনুুভূূতি�গুলো�োকে� তাারাা নি�য়ন্ত্রণ 
করতে� পাারে� নাা। যখন তাারাা কু্ষুব্ধ হয় এবংং "অভি�যো�োগ" 
করে�, তখন তাারাা প্রাায়শই আপনাাকে� দে�খাায় যে� তাারাা 
তাাদে�র অনুুভূূতি�র জে�রে� বি�ধ্বস্ত এবংং তাাদে�র সমর্থথনে�র 
প্রয়ো�োজন। অল্পবয়সীী শি�শুদে�র স্ব-নি�য়ন্ত্রণ বি�কাাশে�র 
জন্যয বয়সো�োচি�ত সীীমাা প্রয়ো�োজন। এটির জন্যয সময় 
লাাগে� এবংং তাারাা এটাা ধীীরে� ধীীরে� শে�খে�। বাাস্তবত, 
অনে�ক বড়রাাও নি�জে�র সাাথে� এখনও এই লড়াাই করে�! 

সীীমাা শি�শুদে�রকে� নি�রাাপদ বো�োধ করতে� সাাহাায্যয করে� যখন 
তাারাা নি�য়ন্ত্রণে�র বাাইরে� চলে� যাায়। শি�শুরাা সীীমাা পরীীক্ষাা করে� 
কাারণ তাারাা জাানতে� চাায় যে� সীীমাাটি কঠিন। তাার পরবর্তীীতে� 
কীী ঘটবে� বাা আপনাার প্রতি�ক্রি�য়াা কীী হতে� পাারে� তাাও তাারাা 
দে�খতে� চাায়। কল্পনাা করুন যে� একটি শি�শু একটি বে�ড়াা 
বরাাবর হঁাঁ�টছে�, প্রতি�টি বে�ড়াার খুঁঁ�টি পরীীক্ষাা করে� দে�খছে� যে�, 
সে�গুলো�ো ভে�ঙ্গে� যে�তে� পাারে� কি�নাা। যদি� সে�ই বে�ড়াার খুঁঁ�টি, আপনাার সীীমাা, শক্তি�শাালীী এবংং নি�র্ভভরযো�োগ্য য হয়, তবে� 
সীীমাা পরীীক্ষাা করাা হ্রাাস পাাবে�। 

প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা: খাারাাপ আচরণ বন্ধ করাা
•	 সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করাা প্রয়ো�োজন কি�নাা তাা নি�র্ধাা�রণ করুন। ক্ষমতাার লড়াাই কীীভাাবে� এবংং কখন এড়াানো�ো যাায় তাা 

জে�নে� রাাখাা ভাালো�ো৷ কীী গুরুত্বপূরূ্ণণ এবংং কো�োথাায় আপনি� নমনীীয় হতে� পাারে�ন তাা পরি�ষ্কাার করুন। উদাাহরণস্বরূপ, 
আপনি� কি� এমন পো�োশাাক নি�য়ে� থাাকতে� পাারে�ন যাা মাানাায় নাা, যদি� আপনাার সন্তাান তাাদে�র নি�জস্ব শাার্টট বে�ছে� 
নি�তে� চাায়? এবংং যদি� আপনি� হ্যাঁঁ�� বলে�ন, হ্যাঁঁ��-ই বলুনু, কি�ন্তু যদি� এটি নাা হয়, তাাহলে� তাা সবসময়ই নাা।

•	 ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় থাাকুুন। কি�ছুু স্পষ্ট এবংং বয়সো�োচি�ত নি�য়ম স্থি�র করুন। এটি আপনাার সন্তাানকে� 
বুুঝতে� সাাহাায্যয করে� আপনি� কীী আশাা করে�ন। প্রতি�বাার ওই নি�য়ম মে�নে� চলুুন। যদি� তাারাা একটি খে�লনাা ছুঁঁ�ড়ে�  
ফে�লে�, তবে� প্রতি�বাার, অবি�লম্বে� তাা সরি�য়ে� দি�ন। তখন তাারাা শি�খবে� খে�লনাা ছুঁঁ�ড়ে�  নাা ফে�লতে�। 

•	 তাাদে�র অপে�ক্ষাা করতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয টুুল অফাার করুন। একটি রাান্নাাঘর টাাইমাার সে�ট করুন। কি�ছুু 
জাামাাকাাপড় ভঁাঁ�জ করাার জন্যয আপনি� পঁাঁ�চ মি�নি�ট সময় দি�লে� সে�টি আপনাার সন্তাানকে� বে�শি� স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ 
করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। একটু বড় বাাচ্চাাকে� কি�ছুুটাা সময় কাাটাাতে� ধাঁঁ�ধাঁঁ� সমাাধাান করতে�, গাান গাাইতে� বাা 
বই দে�খতে� বলুুন। 

•	 দৈ�নন্দি�ন ক্রি�য়াাকলাাপ পরি�বর্ততনগুলো�োর ক্ষে�ত্রে� সাাহাায্যয করুন। এটাা সাাধাারণ ব্যাা�পাার যে� ছো�োট বাাচ্চাাদে�র 
পক্ষে� কো�োনো�ো একটাা কাার্যযকলাাপ বন্ধ করাা এবংং পরবর্তীীটাায় চলে� যাাওয়াা কঠিন হয়। যদি� আপনাার সন্তাানে�র 
পক্ষে� এরকম পরি�বর্ততন  করাা কঠিন হয়, তাাহলে� ক্রি�য়াাকলাাপ পরি�বর্ততনে�র  সময় হওয়াার পঁাঁ�চ মি�নি�ট আগে�, 
তাারপরে� দুইু মি�নি�ট আগে�, এবংং ফে�র এক মি�নি�ট আগে� তাাকে� মনে� করি�য়ে� দি�ন। দুপুুুরে�র খাাবাার ক্ষয়ে�য়ে� 
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ঘুুমাাতে� যাাওয়াার সময় একটি রুটিনও কাাজে�র হতে� পাারে�। 
এই পরি�বর্ততনকে � সহজ করতে� কো�োনো�ো প্রি�য় বই পড়ুন।

•	 আপনাার সন্তাানকে� বয়সো�োচি�ত নি�য়ন্ত্রণে�র অনুুভূূতি� 
দে�ওয়াার জন্যয নাানাা বি�কল্প দি�ন। জি�জ্ঞাাসাা করুন, "তুুমি� 
কি� নীীল কাাপ চাাও নাা লাাল?" যখন কো�োন বি�কল্প দে�ওয়াা 
হচ্ছে� নাা তখন প্রশ্ন করাা এড়ি�য়ে� চলুুন। "তুুমি� কি� স্নাান করতে� 
চাাও?"-এর পরি�বর্তে�ে  "স্নাানে� যাাওয়াার সময় হয়ে�ছে�" বলুুন। 

•	 আপনাার সন্তাানকে� স্ব-নি�য়ন্ত্রণ অনুুশীীলন করতে� সাাহাায্যয 
করাার উপাায়গুলি� খুঁঁ�জুনু। পাালাা করে� করাার খে�লাা বাাচ্চাাদে�র 
অপে�ক্ষাা করতে� শে�খাায়। কে�কে�র মি�শ্রণ পাালাা করে� মে�শাাতে� 
দি�ন। লাাল আলো�ো/সবুুজ আলো�ো খে�লাা খে�লুুন। 

•	 সীীমাা বজাায় রে�খে� অনুভূুূতি�গুলি�কে� যাাচাাই করুন। আপনাার 
সন্তাানে�র অনুভূুূতি� ঠিক বাা ভুুল নয়। যে�ভাাবে� অনুুভূূতি�গুলি� প্রকাাশ পাায় সে�টি সমস্যাা� হতে� পাারে�। ব্যযবহাারে�র 
সীীমাা বজাায় রে�খে� ("আমি� তো�োমাাকে� আঘাাত করাা থে�কে� আটকাাবো�ো।") অনুুভূূতি�র জন্যয জাায়গাা ("আমি� 
দে�খতে� পাাচ্ছি� যে� তুুমি� বি�রক্ত।") তৈ�রি� করুন। এটি শাান্তভাাবে� এবংং লজ্জাা নাা দি�য়ে�ই করাা যে�তে� পাারে�।

সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করাাটাা আপনাার স্ব-নি�য়ন্ত্রণ সম্পর্কি�িত  ব্যাা�পাার
•	 ক্ষো�োভে�র মুুখে� শাান্ত থাাকুুন এবংং উপস্থি�ত থাাকুুন। যখন আপনাার সন্তাানে�র খুুব সমস্যাা� হচ্ছে�, তখন তাার 

আপনাাকে� শাান্ত দে�খাা প্রয়ো�োজন। যদি� আপনাার খুুব বে�শি� প্রতি�ক্রি�য়াা হয় (রাাগ করাা, চি�ৎকাার করাা), আপনাার 
সন্তাানে�র আরও বে�শি� মন খাারাাপ হওয়াার সম্ভাাবনাা রয়ে�ছে�। তাারপর তাাদে�র শাান্ত হওয়াা আরও কঠিন হয়।

•	 যতটাা সম্ভব কম আবে�গ (এবংং কম শব্দ) দি�য়ে� আপনাার সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করুন। শাান্ত, স্থি�র কণ্ঠে� কথাা 
বলুুন। আপনাার মুুখ এবংং শরীীরে�র সাাথে� আপনি� যে� অমৌ�ৌখি�ক বাার্তাা� গুলি� পাাঠাাচ্ছে�ন সে� সম্পর্কে�ে  সচে�তন 
হন। একটি সদয় কণ্ঠস্বর আপনাার সন্তাানকে� শাান্ত করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। এটি চাাপে�র সময়ে� নি�জে�কে� 
শাান্ত করাার একটি উপাায়।

•	 বাাস্তববাাদীী হো�ো এবংং সহজ ভাাষাা ব্যযবহাার করুন। শি�শুরাা আপনাার কথাা এবংং বাাচনভঙ্গীীর প্রতি� খুুবই 
সংংবে�দনশীীল। আপনি� শাান্ত হলে�, আপনি� যাা বলছে�ন তাার প্রতি� তাাদে�র মনো�োযো�োগ দে�ওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি�। 
আপনি� যদি� রাাগাান্বি�ত এবংং বি�রক্ত হন তবে� তাারাা আপনাার কথাার চে�য়ে� আপনাার অনুুভূূতি�র দি�কে� বে�শি� মন 
দি�তে� পাারে�। 

•	 আপনাার যদি� প্রয়ো�োজন হয় তবে� নি�জে�ই খাানি�কটাা সময় বে�র করে� নি�ন। আপনি� যদি� খুুব রে�গে� থাাকে�ন, 
এবংং সন্তাানকে� তাা দে�খাাতে� নাা চাান, তবে� কয়ে�ক মি�নি�টে�র জন্যয হেঁ�টে� দূরূে� চলে� যাান। এটি শুধুুমাাত্র আপনাার 

সন্তাানে�র সাাথে� ব্যযবহাারে� আপনাাকে� শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করবে� নাা, এটি আপনাার সন্তাানকে� দে�খাাবে� 
কি�ভাাবে� স্ব-নি�য়ন্ত্রণ শি�খতে� হয়।

সমস্ত বাাচ্চাারাা সীীমাা বাাড়ি�য়ে� দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করে�। এই সদ্যয পাাওয়াা স্বাাধীীনতাা তাাদে�র উন্নয়নে�র 
একটি গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ। তাারাা ধীীরে� ধীীরে� অভ্যযন্তরীীণ শৃৃঙ্খলাা তৈ�রি� করে� এবংং অবশে�ষে�  
স্ব-নি�য়ন্ত্রণে�র ক্ষমতাা বি�কশি�ত করবে�। আপনাার দৃঢৃ়, সদয় সীীমাা এটি ঘটতে� সাাহাায্যয করে�। 
আপনি� এখনই এর ফলাাফল নাাও দে�খতে� পাারে�ন, তবে� এটি বজাায় রাাখুুন এবংং ফল পাাবে�ন!

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


