
�পিডয়া�ক �কয়ার   •   সমথ�ন   •   প�ােরি
ং
�জেরা ট� ি� (ZERO TO THREE)-এর এক� ��া�াম

© 2021 ZERO TO THREE.  Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited to translations,and 
other exploitation of the materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE.

HS_17-TH_BEN_Saying Goodbye

1

বি�দাায় বলাা

বি�দাায় এত কঠিন কে�ন? বাাচ্চাাদে�র তাাদে�র প্রাাথমি�ক কে�য়াারগি�ভাারদে�র থে�কে� দূরূে� থাাকাাটাা কঠিন 
সময় হতে� পাারে�। প্রাাথমি�ক কে�য়াারগি�ভাারদে�রও তাাদে�র নি�জস্ব উদ্বে�গ থাাকতে� পাারে�। বাাচ্চাাদে�র জন্যয, 
তাাদে�র "নি�রাাপদ জাায়গাা" থে�কে� দূরূে� থাাকাাটাা ভীীতি�কর মনে� হতে� পাারে�। তাারাা প্রাায়ই কাান্নাাকাাটি বাা 
পুুরো�ো ক্ষো�োভে�র সাাথে� প্রতি�বাাদ করে�। এটি প্রাাথমি�ক কে�য়াারগি�ভাারদে�র ছে�ড়ে� যাাওয়াাটাাকে� কঠিন করে� 
তুুলতে� পাারে�! তাারাা যদি� শি�শুর যত্ন নি�য়ে� অপরাাধীী বাা উদ্বি�গ্ন বো�োধ করে�, তাাহলে� বি�দাায় আরও কঠিন 
হতে� পাারে�।

এখাানে� একটি "শুভ" বি�দাায়ে�র জন্যয কি�ছুু টিপস রয়ে�ছে�:
•	 আপনাার টো�োন ইতি�বাাচক এবংং উত্্সাাহপূরূ্ণণ রাাখতে� 

নি�জে�কে� প্রস্তুত করুন। শি�শুরাা তাাদে�র জীীবনে� বি�শ্বস্ত 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র প্রতি�ক্রি�য়াা গ্রহণ করে�। আপনাার আচরণ 
একটি বাার্তাা � পাাঠাায়। আপনি� যদি� বি�দাায় জাানাানো�োর ব্যাা�পাারে� 
বি�রক্ত হন, তবে� আপনি� ঘটনাাক্রমে� আপনাার সন্তাানকে� বাার্তাা � 
পাাঠাাতে� পাারে�ন যে� এ সম্পর্কে�ে  উদ্বি�গ্ন হওয়াার কি�ছু আছে�। 
আপনাার উদ্বে�গ সম্পর্কে�ে  অন্যয প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� কথাা বলুন 
যাাতে� আপনাাকে� চি�ন্তি�ত বাা দুঃঃ�খি�ত নাা দে�খাায়। দে�রি� করবে�ন 
নাা। একটি দ্রুত, আনন্দপূরূ্ণণ বি�দাায় বলুনু। নি�শ্চি�ত করুন যে� 
আপনাার শব্দ, কণ্ঠস্বর এবংং মুখুে�র অভি�ব্যযক্তি� সব একই বাার্তাা � 
পাাঠাায়: তুুমি� ঠিক থাাকবে�। আপনি� যদি� আপনাার সন্তাানে�র 
কাান্নাা শুনতে� পাান তবে� ফি�রে� যাাবে�ন নাা, যদি�ও এটি মন খাারাাপ 
করাায়। আপনি� চি�ন্তি�ত হলে�, জাানাার জন্যয পরে� কল করুন। 

•	 আপনাার সন্তাানকে� প্রস্তুত করুন। যদি� তাারাা যথে�ষ্ট বড় হয়, বি�চ্ছে�দে�র থি�মে�র গল্পগুলি� ভাাগ করুন। আপনি� 
প্রি�স্কুল বাা শি�শু যত্নে� বাাদ পড়াা পুতুুুলে�র সাাথে�ও খে�লতে� পাারে�ন। নি�শ্চি�ত করুন যে� তাাদে�রও মজাার দি�ন আসে� 
এবংং সবসময় বাাড়ি�তে� যাাওয়াার জন্যয তাাদে�র বাাছাাই করাা হয়। আপনি� চাাইল্ড কে�য়াার সাাইট বাা প্রদাানকাারীীকে� 
সাাক্ষাাৎ করতে� পাারে�ন। যখন সময় আসে�, আপনাার সন্তাানকে� জাানাান যে� আজ একটি শি�শু যত্ন দি�বস। 
আপনি� কখন ফি�রে� আসবে�ন আপনাার সন্তাানকে� সবসময় বলুনু, যে� যে�ভাাবে� তাারাা বুুঝতে� পাারে�। বলুনু, 
"আমি� তো�োমাাকে� শুভরাাত্রি� জাানি�য়ে� চুুম্বন করতে� বাাড়ি�তে� আসব" বাা, "আমি� তো�োমাার ঘুমুে�র পরে� দে�খাা করব।"

•	 কি�ছুুক্ষণ থাাকাার পরি�কল্পনাা করুন। 10-15 মি�নি�ট থাাকাাটাা জি�নি�সগুলি�কে� সহজ করে� তুুলতে� পাারে�৷ 
আপনি� যদি� থাাকাার সি�দ্ধাান্ত নে�ন, তাাহলে� আপনাার শি�শু যত্ন প্রদাানকাারীীর সাাথে� ইতি�মধ্যে�েই একটি পরি�কল্পনাা 
ঠিক করাা গুরুত্বপূূর্ণণ। যখন আপনি� দে�খবে�ন যে� আপনাার সন্তাান স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করছে�, তখন এটি চলে� 
যাাওয়াার সময় বলে� জাানবে�ন। যদি� তাাদে�র জড়ি�ত হতে� অসুুবি�ধাা হয়, তবে� আপনি� যখন বি�দাায় বলছে�ন, 
আপনাার সন্তাানে�র কে�য়াারগি�ভাারকে� তাাদে�র সাাথে� থাাকতে� বলুুন। এইভাাবে�, আপনি� চলে� গে�লে�, তাারাা 
সহাায়তাার জন্যয অন্যয একজন যত্নশীীল প্রাাপ্তবয়স্কে�র কাাছে� যে�তে� পাারে�। 
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•	 একটি বি�শে�ষ বি�দাায়ে�র রুটিন তৈ�রি� করুন। উদাাহরণ স্বরূপ, আপনি� আপনাার সন্তাানে�র হাাতে�র তাালুুতে� 
একটি চুুম্বন দি�তে� পাারে�ন যাাতে� সে� সাারাাদি�ন তাা "ধরে�" থাাকে�। অথবাা আপনি� যাাওয়াার আগে� একসাাথে� 
একটি বি�শে�ষ গাান করুন। বি�দাায়ে�র রুটিন শি�শুদে�র জন্যয স্বস্তি�দাায়ক। সে�গুলো�ো তাাদে�রকে� বুুঝতে� এবংং 
পরবর্তীীতে� কীী ঘটবে� তাার জন্যয প্রস্তুত করতে� সহাায়তাা করে�। আপনি� লুুকি�য়ে� লুুকি�য়ে� থাাকতে� চে�ষ্টাা করতে� 
পাারে�ন কাারণ আপনাার মনে� হচ্ছে� সন্তাান লক্ষ্যয করবে� নাা, কি�ন্তু তাারাা তাা করবে�। যদি� তাারাা আপনাাকে� চলে� 
যে�তে� নাা দে�খে�, তবে� তাারাা আরও বে�শি� বি�চলি�ত হতে� এবংং চাাপে� পড়তে� পাারে�। তাারাা এমনকি� কম আস্থাাশীীল 
এবংং জড়ি�য়ে� থাাকাার মতো�ো হয়ে� যে�তে� পাারে�! 

•	 কো�োনো�ো শাান্ত করাার বস্তু ব্যযবহাার করুন ("লাাভি�স", টে�ডি� বি�য়াারস এবংং ব্ল্যাা�ঙ্কি�জ নি�বন্ধ দে�খুুন)। আপনাার 
সন্তাানে�র প্রি�য় স্টাাফড প্রাাণীী বাা নরম কম্বল আপনাার সাাথে� আনুুন। আপনি� আলাাদাা থাাকাাকাালীীন শি�শুকে� 
সাান্ত্বনাা দে�ওয়াার আরে�কটি উপাায় হল তাাদে�র কাাবি� বাা পকে�টে� একটি পাারি�বাারি�ক ছবি� রাাখাা। আপনি� চলে� 
যাাওয়াার আগে� আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� একটি ছবি� আঁঁকাা শুরু করতে� পাারে�ন এবংং আপনি� ফি�রে� আসাার 
পরে� সে�টি শে�ষ করাার প্রতি�শ্রুতি� দি�তে� পাারে�ন। 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


