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প্রতি�দি�নে�র রুটিন 
তৈ�রি� করাা 
রুটিন কীী?
রুটিন হল ক্রি�য়াাকলাাপে�র একটি সে�ট যাা একটি নি�র্দি�ি ষ্ট ক্রমে� ঘটে�। 
দৈ�নন্দি�ন রুটিন একই ভাাবে� এবংং একই সময়ে� ঘটে�। আপনাার 
সাারাাদি�নে�র জন্যয তৈ�রি� হওয়াার রুটিন থাাকতে� পাারে� যে�মন স্নাান করাা 
এবংং পো�োশাাক পরাা। আপনাার কর্মমস্থলে� যাাওয়াা এবংং খাাবাার তৈ�রি�র 
রুটিনও থাাকতে� পাারে�। 

একটি শি�শু আপনাার পরি�বাারে� যুুক্ত হওয়াাটাা জি�নি�সগুলি�কে� নাাড়াা 
দে�য়। আপনাাকে� আপনাার সকাাল, বি�কে�ল বাা সন্ধ্যাা�র সময়সূূচীীর 
মধ্যে�ে সাামঞ্জস্যয আনতে� হতে� পাারে�। পরি�বর্তত ন করাা কঠিন হতে� পাারে� 
তাাই আপনি� একজন অভি�ভাাবক হি�সাাবে� নতুুন রুটিন তৈ�রি� করাার 
সময় নি�জে�র জন্যয সহজ করুন।  

কে�ন রুটিন সহাায়ক?
রুটিন প্রাাপ্তবয়স্ক এবংং শি�শু উভয়ে�র জন্যযই স্বস্তি�দাায়ক। তাা আমাাদে�র আরও স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�। শি�শুদে�র জীীবনে�র উপর কো�োনও নি�য়ন্ত্রণ নে�ই। রুটিন আপনাার সন্তাানকে� পরবর্তীীতে� কীী ঘটবে� তাা অনুুমাান 
করতে� সাাহাায্যয করে�। রুটিন তাাদে�রকে� সাান্ত্বনাা দে�য় এবংং বি�শ্বাাস ও নি�রাাপত্তাার অনুুভূূতি� প্রদাান করে�। নি�রাাপত্তাার 
এই অনুুভূূতি� তাাদে�র অন্বে�ষণ, বৃৃদ্ধি� এবংং বি�কাাশে� সহাায়তাা করবে�।

রুটিন বাাচ্চাাদে�র আশ্বস্ত করে� যে� আপনি� তাাদে�র প্রয়ো�োজনে�র ব্যাা�পাারে� যত্ন নে�বে�ন। স্নাান, খাাওয়াানো�ো এবংং ঘুুমাাতে� 
যাাওয়াার জন্যয প্রতি�দি�নে�র রুটিন তৈ�রি� করুন। স্নাানে�র সময়ে�র রুটিন হতে� পাারে� শি�শুর কাাপড়-চো�োপড় খো�োলাা এবংং 
একটি তো�োয়াালে� দি�য়ে� মুুড়ি�য়ে� রাাখাা। আপনি� একটি গাান গাাইতে� পাারে�ন যখন আপনি� তাাদে�রকে� টবে� রাাখছে�ন এবংং 
যখন আপনি� তাাদে�রকে� বে�র করে�ন, তখন লো�োশন লাাগাান৷ আপনাার শি�শুর বয়স যখন ছয় মাাস হবে�, তাারাা সম্ভবত 
কি�ছু রুটিন চি�নতে� পাারবে�। 

মনে� রাাখাার মতো�ো বি�ষয়
•	 রুটিনগুলি� সহাায়ক মনে� হওয়াা উচি�ত এবংং তাা আপনাাকে� স্বস্তি� দে�ওয়াা উচি�ত। যদি� একটি রুটিন ঠিকমত 

কাাজ নাা করে�, অন্যয একটি চে�ষ্টাা করুন।

•	 এমন দি�ন আসবে� যখন আপনাার রুটিন বে�লাাইন হয়ে� যাাবে�, অকে�জো�ো হবে�। এটাাই জীীবন। এমন দি�নও 
আসবে� যখন আপনি� আপনাার রুটিন অনুুসরণ নাা করাাকে� বে�ছে� নে�বে�ন। এটি ছুুটির দি�ন হতে� পাারে� বাা যখন 
আপনাার অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট আছে�। আসন্ন পরি�বর্তত নগুলি� সম্পর্কে�ে  আপনাার শি�শু বাা বাাচ্চাাদে�র সাাথে� কথাা 
বলুুন। তাারপর তাাদে�র মন খাারাাপ হলে� শাান্ত করুন। আপনি� বলতে� পাারে�ন, "তুুমি� আজ ডাাক্তাারে�র কাাছে� 
যাাচ্ছ, তাাই তো�োমাার ঘুুম পরে� হবে�।" যত তাাড়াাতাাড়ি� সম্ভব আপনাার নি�য়মি�ত রুটিনে� ফি�রে� যাান। 

•	 রুটিনে� পরি�বর্তত ন বি�রক্তি�কর হতে� পাারে�। উদাাহরণ স্বরূপ, আপনি� যদি� আপনাার শি�শুকে� সবসময় বি�ছাানাায় 
শুইয়ে� রাাখে�ন, তাাহলে� আপনাাকে� ছাাড়াা তাাদে�র ঘুুমাাতে� অসুবুি�ধাা হতে� পাারে�। যখন এমন ঘটে� তখন ধৈ�র্যয ধরুন।
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