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স্ব-নি�য়ন্ত্রণ (সে�লফ 
রে�গুলে�শন) 

স্ব-নি�য়ন্ত্রণ হল যখন আপনি� লক্ষ্যয করতে� পাারে�ন যে� আপনাার খুুব জো�োরাালো�ো আবে�গ তৈ�রি� হচ্ছে� এবংং 
আপনি� অনুুতপ্ত হবে�ন এমন কি�ছুু করাার আগে� নি�জে�কে� শাান্ত করতে� পাারবে�ন। বাাচ্চাারাা এবংং শি�শুরাা 
এখনও এটাা কর তে� পাারে�নাা। তাারাা তাাদে�র আবে�গ এর বশে� কাাজ করাা থে�কে� নি�জে�কে� আটকাাতে� 
পাারে� নাা, এবংং তাাদে�র আবে�গ এবংং আচরণকে� লক্ষ্যয করাা এবংং নি�য়ন্ত্রণ করাার এই ক্ষমতাা পরে� 
তৈ�রীী হয়। ছো�োট বাাচ্চাারাা একজন প্রাাপ্তবয়স্কে�র সহাায়তাায় ধীীরে� ধীীরে� এটি করতে� শে�খে�। শি�শুকে� পথ 
দে�খাানো�োর জন্যয প্রাাপ্তবয়স্কদে�র শাান্ত হতে� হবে�। এটি করতে� মাাথাা খাাটাাতে� হতে� পাারে� কাারণ একটি 
ছো�োট বাাচ্চাার আচরণে�র প্রতি� প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাানো�ো এবংং বাাড়তি� প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খি�য়ে� ফে�লাাটাাই সবথে�কে� 
সহজ (দে�খুুন চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং বি�হে�ভি�য়াার নি�বন্ধ)। 

যখন একটি শি�শুর খাারাাপ লাাগাার আবে�গ খুুব বে�শি�রকম 
কাাজ করে� তাার মাানে� তাারাা আর ওগুলো�োর মো�োকাাবি�লাা 
করতে� পাারছে�নাা।  তাারাা সে�ই অবস্থাায় কি�ছুুই শি�খতে� পাারে� 
নাা, তবে� আপনি� তাাদে�র শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। 
স্ব-নি�য়ন্ত্রণে�র শুরু হচ্ছে� সর্ববদাা সহ-নি�য়ন্ত্রণ। আপনি� যখন 
শাান্ত আছে�ন তখন আপনি� আপনাার বাাচ্চাাকে� আরও 
নি�য়ন্ত্রি�ত হতে� শে�খাাতে� পাারে�ন যাাতে� আবাার তাারাা শি�খতে� 
শুরু করতে� পাারে�। 

কি�ছুু জি�নি�স যাা সাাহাায্যয করবে�:

বাাস্তবসম্মত প্রত্যাা�শাা রাাখুুন। অল্পবয়সীী বাাচ্চাাদে�র যখন 
বড়রকমে�র অনুুভূূতি� থাাকে� তখন তাাদে�র কষ্ট হয়। যে�গুলো�ো 
তাারাা এখনও করতে� শে�খে�নি�:

•	 সব নি�য়ম সাারাাক্ষণ মনে� রাাখাা। 

•	 তাাদে�র কাাজে�র পরি�ণাাম সবসময় বুুঝতে� পাারাা। 

•	 �ওদে�রকে� এমন কি�ছুু করাা থে�কে� আটকাান যাা করাার 
অনুুমতি� নে�ই ওরাা নি�জে�রাা জাানে�।  
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নি�জে� শাান্ত থাাকুুন। মস্তি�ষ্কে�র যে� অংংশটি একজনকে� "শাান্ত হতে�" শে�খাায় তাা এখনও ছো�োট বাাচ্চাাদে�র মাাথাার মধ্যে�ে 
বি�কশি�ত নয়। তাাদে�র দে�খভাালকাারীীদে�র নি�জে�দে�র প্রাাপ্তবয়স্ক মস্তি�ষ্ক ব্যযবহাার করে� তাাদে�রকে� সাামলাাতে� হবে� এবংং 
ভাালো�ো উদাাহরণ তৈ�রীী করতে� হবে�। এটি আপনাাকে� যাা নি�য়ন্ত্রণ করতে� সাাহাায্যয করে�: 

•	 আপনি� কখন নি�রাাশ হচ্ছে�ন বাা বি�রক্ত হতে� শুরু করছে�ন তাা শনাাক্ত করুন।

•	 মনে� রাাখবে�ন যে� আপনাার বাাচ্চাাকে� সাাহাায্যয করতে� গে�লে� আপনাাকে� শাান্ত থাাকতে� হবে�।  

•	 প্রতি�ক্রি�য়াা দে�ওয়াার আগে� কয়ে�কটি গভীীর শ্বাাস নি�ন (যতক্ষণ সবাাই নি�রাাপদ আছে�)।

স্পষ্ট সীীমাারে�খাা বলে� দি�ন। নি�র্দি�ি ষ্ট সীীমাারে�খাাগুলো�ো এবংং নি�য়মনীীতি�গুলো�ো স্পষ্টভাাবে� উল্লে�খ করাা প্রয়ো�োজন এবংং 
প্রাায়শই করাা প্রয়ো�োজন। ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় রাাখুুন। মনে� রাাখবে�ন নি�য়ম শি�খতে� এবংং প্রত্যাা�শাা অনুুযাায়ীী চলতে� 
ওদে�র সময় লাাগবে�। 

কথাার মাাধ্যযমে� এবংং কাাজে�র মাাধ্যযমে� নি�র্দি�ি ষ্ট সীীমাাগুলো�ো বো�োঝাান। (দে�খুুন লি�মি�ট সে�টিংং নি�বন্ধ।) কখনও 
কখনও শুধু ুকথাা যথে�ষ্ট নয়৷ মাাথাা নাাড়াাতে� নাাড়াাতে� শাান্ত এবংং নি�চুু গলাায় কথাা বলুুন। অথবাা আপনাার কথাার 
সাাথে� একটি "স্টপ" বাা "নাা-নাা" ধরনে�র হাাতে�র অঙ্গভঙ্গি� করাার চে�ষ্টাা করুন।কাাজে�র সাাথে� কথাা একসাাথে� শুনলে� 
আপনাার বাাচ্চাা নি�র্দে�েশ আরও ভাালো�োভাাবে� মে�নে� চলবে�।

ধৈ�র্য্যয� ধরুন। ছো�োট বাাচ্চাাদে�র শে�খাার জন্যয বি�ষয়গুলো�োর পুুনরাাবৃৃত্তি� করতে� হবে�। কখনও কখনও যে� জি�নি�সটি 
কাাজ করে� তাা হল সময় এবংং বি�শ্বাাস যে� আপনাার বাাচ্চাা শে�ষ পর্যযন্ত বি�ষয়টি ধরে� ফে�লতে� পাারবে�।

আপনাার বাাচ্চাার চাাহি�দাা এবংং অনুুভূূতি� গুলো�োর খোঁ��জ রাাখুুন। আপনাার বাাচ্চাাকে� কথাার মাাধ্যযমে� বো�োঝাান যে� 
আপনি� বুুঝতে� পাারছে�ন ওরাা কীী চাাইছে�। বলুুন, "তুুমি� আরে�কটাা কুুকি� চাাও, কি�ন্তু আমি� শুধুু একটাাই পাাওয়াা যাাবে� 
বলে�ছি�, আর তাাতে� তুুমি� রে�গে� যাাচ্ছ।" তাাদে�র অনুুভূূতি�গুলো�ো সহাানুুভূূতি�র সাাথে� পরখ করুন। মনে� রাাখবে�ন যে� 
কখনও কখনও তাাদে�র যে�গুলো�ো বে�ছে� নি�তে� দে�ওয়াা হচ্ছে� তাা তাারাা চাায় নাা।

বি�রতি� নি�ন। কখনও কখনও বাাচ্চাাকে� শাান্ত করাার চে�ষ্টাা করলে� আরও বি�ফলে� যাায়। এই সময়ে�, বি�রতি� 
নি�লে� তাাদে�র শাান্ত করতে� সাাহাায্যয হতে� পাারে�। বি�রতি�কে� শাাস্তি� হি�সাাবে� বি�বে�চনাা করবে�ন নাা (দে�খুুন টাাইম-ইন এবংং 
টাাইম-আউট নি�বন্ধ), বরংং তাাদে�র দম ধরে� রাাখতে� সাাহাায্যয করাার সময় হি�সে�বে� দে�খুুন।

আপনাার সন্তাানকে� নি�জে� নি�জে�ই শাান্ত কি�ভাাবে� হতে� হয় তাা শি�খতে� সাাহাায্যয করুন। আপনাার সন্তাানকে� শাান্ত 
হতে� সাাহাায্যয করাা মাানে� কো�োনো�ো ঝাামে�লাা নাা করাা বাা তাাকে� বি�গড়ে� দে�ওয়াা নয়। এটি নি�জে� নি�জে�কে� শাান্ত করবাার 
গুরুত্বপূূর্ণণ দক্ষতাা শে�খাায়। কখনও কখনও ছো�োট বাাচ্চাাদে�র শাান্ত করবাার জন্যয কো�োলে� তুুলে� নি�য়ে� অথবাা দো�োলনাায় 
দো�োল দি�য়ে� কাাজ হতে� পাারে�, কাারণ তাারাা শরীীরে�র সাাথে� লে�গে� থাাকাার স্পর্শশ অনুুভব করলে� শাান্ত হতে� পাারে�। কি�ছুু 
বাাচ্চাাদে�র তাাদে�র এনাার্জি�ি ফুুরো�োতে� গে�লে� লাাফি�য়ে� ঝঁাঁ�পি�য়ে� একসাার হতে� হবে�।  

শাান্ত থাাকাা এবংং নি�য়ন্ত্রণে� রাাখাা কঠিন! যাাইহো�োক, আপনাার সন্তাান শি�খতে� পাারবে� তখনই যখন 
আপনাাকে� এগুলি� করতে� দে�খবে�।  আপনাার সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হলে� আপনাার HealthySteps 
বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


