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শি�শুর যত্ন  •  অভি�ভাাবকত্ব  •  সহাায়ক

জি�রো�ো টুু থ্রি�-র একটি প্রো�োগ্রাামগে�টকি�পিং�ং

বে�শি�রভাাগ শি�শুরই একাাধি�ক পরি�চর্যাা�কাারীী থাাকে� এবংং প্রত্যে�েকে�ই গুরুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা পাালন
করে�। যাাইহো�োক, কো�োনো�ো শি�শুর পক্ষে� একজন প্রধাান ব্যযক্তি�র সাাথে� একাাত্ম হওয়াাটাা স্বাাভাাবি�ক।
প্রাায়শই, এটি সে�ই ব্যযক্তি� হন, যি�নি� নি�য়মি�ত তাাদে�র খাাওয়াান এবংং যত্ন করে�ন। এই প্রাাথমি�ক
পরি�চর্যাা�কাারীীর পক্ষে� অতি�রি�ক্ত যত্নপ্রবণ বো�োধ করাাটাা স্বাাভাাবি�ক ব্যাা�পাার। তাারাা ব্যাা�পাারগুলি� 
একটি নি�র্দি�ি ষ্ট উপাায়ে� সম্পন্ন করতে� চাাইতে� পাারে�। এটি অন্যযদে�র সাাথে� যত্নশীীলতাার বি�ষয়টি
ভাাগ করাাকে� কঠিন করে� তুুলতে� পাারে�। পুুরো�ো দাায়ি�ত্ব নি�য়ে� নে�ওয়াা এবংং অন্যযদে�র সাাহাায্যয নাা
নি�তে� চাাওয়াাকে� "গে�টকি�পিং�ং" বলাা হয়।

গে�টকি�পিং�ং কে�ন একটি সমস্যাা�?

অন্যযদে�র যত্ন নে�ওয়াার পাালাা এলে� জাায়গাা নাা
দে�ওয়াাটাা মাানসি�ক চাাপ তৈ�রি� করতে� পাারে�। এবংং
সে�ই চাাপ মাানসি�কভাাবে� নিঃ�ঃশে�ষি�ত করতে� পাারে�।
যাারাা ছো�োট বাাচ্চাাদে�র যত্ন নি�চ্ছে�ন তাাদে�র বি�রতি�
পাাওয়াাটাা অত্যাা�বশ্যযক। শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র
জন্যয অন্যাা�ন্যয বি�শ্বস্ত পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র সাাথে� সম্পর্কক
তৈ�রি� করাাও ভাাল। এটি তাাদে�র নমনীীয়তাা শি�খতে�
সাাহাায্যয করে�৷ অন্যযদে�র দাায়ি�ত্ব নি�তে� দি�ন, এমনকি�
যদি� তাারাা আপনাার মতো�ো করে� কাাজ নাাও করে�।
যদি� বাাবাা, ঠাাকুুরমাা বাা আন্টি�র নি�জস্ব পদ্ধতি� থাাকে�,
সে�টাাও ঠিকই আছে�৷

গে�টকি�পাারদে�র জন্যয টিপস

• আপনাার HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে�
কথাা বলুুন। কি�ছু ছে�ড়ে� দে�ওয়াার বি�ষয়ে� 
আপনাার অনুুভূূতি� তাারাা শুনবে� এবংং সম্ভাাব্যয
পরবর্তীী পদক্ষে�প নি�য়ে� আলো�োচনাা করবে�।

• এক-একবাারে� এক-একটি ছো�োট জি�নি�স ছে�ড়ে� দি�ন। অনুুশীীলন এ ব্যাা�পাারে� করে�!
শুরুতে� ছো�োট কি�ছু দি�য়ে� চে�ষ্টাা করুন। অন্যয একজন পরি�চর্যাা�কাারীীকে� আপনাার শি�শুর
পো�োশাাক পরাাতে� দি�তে� পাারে�ন। এটি করাার জন্যয অনে�কগুলো�ো ঠিকঠাাক উপাায় আছে�।
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• লক্ষ্যয করুন আপনি� সমাালো�োচনাা শুরু করছে�ন কি�নাা—তাাহলে� নি�জে�কে� থাামাানো�োর
চে�ষ্টাা করুন। এই অভ্যাা�স ভাাঙাা কঠিন হতে� পাারে�। আপনি� যদি� সমাালো�োচনাা করতে� শুরু
করে�ন, তবে� নি�জে�কে� বি�রত করাার চে�ষ্টাা করুন। বলুুন, "কি�ছু মনে� করো�ো নাা, আমি� নি�শ্চি�ত
তো�োমাার এটি আছে�।"

• নি�জে�র প্রতি� সদয় হো�োন। ছে�ড়ে� দে�ওয়াা কঠিন! আপনাার আঘাাত পাাওয়াার কো�োনো�ো ইতি�হাাস
থাাকলে� এটি বি�শে�ষভাাবে� সত্যি�ি।

গে�টকি�পিং�ং থে�কে� বে�র করে� আনাার জন্যয টিপস

• একটু হাাসি�ঠাাট্টাার চে�ষ্টাা করুন। কখনও কখনও কো�োনো�ো রসি�কতাা সাাহাায্যয করে�। বলুুন,
"চি�ন্তাা করো�ো নাা, আমি� তাার মাাথাায় ডাায়াাপাার পরাাব নাা।" এটি মুুখে� হাাসি� ফো�োটাাতে� পাারে�
এবংং উদ্বে�গ কমাাতে� পাারে�।

• সংংবে�দনশীীলতাা দে�খাান। বুুঝুুন যে� একজন প্রাাথমি�ক পরি�চর্যাা�কাারীীর পক্ষে� এভাাবে� ছে�ড়ে�
দে�ওয়াা কঠিন হতে� পাারে�। কি�ন্তু তাাদে�র হৃদয়ে� অবশ্যযই শি�শুর ভাালো�ো চাাওয়াা পুুরো�োদস্তুর
রয়ে�ছে�। বলাার চে�ষ্টাা করুন, "আমি� জাানি� এটাা কঠিন! কি�ন্তু তাার সাাথে� আরো�ো বে�শি� সময় 
কাাটাানো�ো আমাার জন্যয ভাালো�ো হবে� যাাতে� সে� আমাার সাাথে� স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� পাারে�।"

• আত্মবি�শ্বাাসীী থাাকুুন। এমন একটি কাাজ করাার প্রস্তাাব যাা কীীভাাবে� করতে� হয় আপনি�
জাানে�ন! কীীভাাবে� কি�ছু করতে� হয় সে� সম্পর্কে�ে  আপনাার যদি� প্রশ্ন থাাকে�, জি�জ্ঞাাসাা করুন,
যাাতে� আপনি� সময়ে�র আগে� স্পষ্ট উত্তর পে�তে� পাারে�ন। তাারপরে� আপনি� যখন প্রস্তুত বো�োধ
করবে�ন তখন পদক্ষে�প নে�ওয়াার প্রস্তাাব দি�তে� পাারে�ন।

একটি দলে�র অংংশ হি�সাাবে� আপনাার শি�শুর যত্ন নে�ওয়াা শি�খতে� সময় এবংং আলাাপ-আলো�োচনাা
লাাগে�। যাাইহো�োক, যখন একাাধি�ক প্রাাপ্তবয়স্করাা পরি�চর্যাা� ভাাগ করে� নে�য় তখন সবাাই উপকৃৃত
হয়। মনে� রাাখবে�ন যে� নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াাই আপনাার পরি�বাারে�র যত্ন নে�ওয়াা—প্রত্যে�েকে�রই মাাঝে�
মাাঝে� বি�রতি� প্রয়ো�োজন।

আরও তথ্যে�ের জন্যয স্ক্যাা�ন করুন

HS_54-TH_BEN_Gatekeeping


