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বাাচ্চাা কাামড়াাচ্ছে�

বাচ্্চচারা কেন কামড়়ায়?
কামড়ানো�ো ছো�োট বাচ্্চচাদের পক্ষে একটি সাধারণ 
আচরণ। তারা কামড় দিতে পারে কারণ তারা: 

•	 জরুরি� প্রয়ো�োজন বাা রাাগ, হতাাশাা, আনন্দ, উদ্বে�গ 
ইত্যাা�দি�র মতো�ো তীীব্র অনুুভূূতি� প্রকাাশ করাার জন্যয 
তাাদে�র সাাথে� প্রয়ো�োজনীীয় ভাাষাার অভাাব।

•	 শব্দ, আলো�ো, স্পর্শশ বাা কাার্যযকলাাপে�র স্তর দ্বাারাা 
তি�তি�বি�রক্ত হয়ে�ছে�। 

•	 তাাতে� কীী হয় তাা দে�খাার জন্যয পরীীক্ষাা-নি�রীীক্ষাা 
করছে�।

•	 আপনাার মনো�োযো�োগ আকর্ষষণ করতে� চাায়।

•	 অতি�রি�ক্ত ক্লাান্ত।

•	 বি�রক্ত হয়ে� আছে� বাা আরো�ো সক্রি�য় খে�লাার সময় প্রয়ো�োজন। 

•	 দঁাঁ�ত উঠছে�, মৌ�ৌখি�ক উদ্দীীপনাার প্রয়ো�োজন আছে� বাা উভয়ই। 

আপনাার সন্তাান কে�ন কাামড়াাচ্ছে� তাা জাানাাটাা এই আচরণকে� নি�য়ন্ত্রণ করাার প্রথম পদক্ষে�প। গো�োয়ে�ন্দাা বনে� যাান। 
কাামড় দে�ওয়াার ঠিক আগে� কীী ঘটছে� তাা লক্ষ্যয করুন। আপনাার সন্তাান কি� খে�লাার মাাঠে� তি�তি�বি�রক্ত হয়? অথবাা 
যখন তাারাা তাাদে�র হতাাশাার চরম সীীমাায় থাাকে� তখন কি� তাারাা কাামড়াায়? মনে� রাাখবে�ন যে� কাামড়াানো�ো এমন একটি 
পর্যাা�য় যাার মধ্যে�ে দি�য়ে� বে�শি�রভাাগ বাাচ্চাাদে�র যে�তে� হয়। তাারাা তত বে�শি� কাামড়াাবে� নাা যখন তাারাা পরি�ণত হবে� এবংং 
নতুন ভাাষাা ও স্ব-নি�য়ন্ত্রণ দক্ষতাা অর্জজন করবে�। 

কাামড়াানো�ো প্রতি�রো�োধ করাার কৌ�ৌশল:
•	 কাাছাাকাাছি� থাাকুুন এবংং যে� কো�োনো�ো রকম কাামড়াাতে� দে�খলে� বাাধাা দি�ন। কো�োনো�ো শি�শুকে� কাামড়াানো�ো থে�কে� 

বি�রত রাাখাাটাাই সবচে�য়ে� কাার্যযকরীী কৌ�ৌশল। যদি� আপনি� এমনটাা হতে� যাাচ্ছে� বলে� দে�খে�ন, সন্তাানে�র মুুখে�র 
সাামনে� আপনাার হাাত রাাখুুন যাাতে� তাাদে�র কাামড়াানো�ো থে�কে� বি�রত রাাখাা যাায়। 

•	 কথাাবাার্তাা � ভাাগ করুন, এ ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করাার কথাা বলুুন। বাাচ্চাারাা কতক্ষণ খে�লনাা নি�য়ে� খে�লতে� 
পাারে� তাার দৃশৃ্যযত স্মরণ করাাতে� কি�চে�ন টাাইমাার ব্যযবহাার করুন। ভাাগ করাার একটি সমস্যাা� হল এটাা কাামড়ে�র 
সবচে�য়ে� সাাধাারণ ট্রিগাারগুলি�র মধ্যে�ে একটি।

•	 আপনাার প্রতি�ক্রি�য়াার ব্যাা�পাারে� ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় রাাখুুন। যদি� আপনাার সন্তাান আপনাাকে� কাামড়াায়, 
প্রতি�বাার একই কথাা বলুুন এবংং করুন। উদাাহরণস্বরূপ, তাাদে�র সরি�য়ে� দি�ন এবংং বলুুন, “কো�োনো�ো কাামড় নয়। 
কাামড়াালে� ব্যযথাা লাাগে�।"
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• কাামড়াানো�ো সম্পর্কে�ে  বই পড়ুন। স্যাা�লি� হাাস-এর গুড বাাইটিংং, ব্যাা�ড বাাইটিংং
এবং কারেন কাটজ-এর নো�ো বাইটিিং দটুি ভাল উদাহরণ। আপনি পড়়ার
সময়, আপনার সন্্ততানকে জিজ্ঞাসা করুন বিভিন্্ন চরিত্্ররের অনুভূতি
কেমন হতে পারে।

আপনাার বাাচ্চাা কাামড়াালে� কীী করবে�ন?
• আপনাার নি�জে�র অনুুভূূতি� নি�য়ন্ত্রণে� রাাখুুন। বাাচ্চাারাা কাামড়াালে� আপনি� হতাাশ, বি�রক্ত, বি�ব্রত বাা চি�ন্তি�ত

বো�োধ করতে পারেন। এই সমস্্ত অনুভূতি স্্ববাভাবিক কিন্্ততু  আপনি যখন বিরক্্ত হন, তখন প্্রতিক্্ররিয়়া
জানানো�োটা সহায়ক নয়। নিজেকে শান্্ত করার জন্্য কিছক্ষণ সময় নিন। 10 পর্্য ন্্ত গণনা করুন, একটি
গভীর শ্্ববাস নিন বা আপনার জন্্য যা কার্্য করী তা করুন। আমাদের টেম্্পপার ট্্যযান্্ট্ররামসএবং লিমিট সেটিিং 
নিবন্্ধগুলিতে আরও টিপস খুঁজনু।

• যে� শি�শুটিকে� কাামড়ে�ছে� তাার প্রতি� আপনাার মনো�োযো�োগ কে�ন্দ্রীীভূূত করুন। নি�শ্চি�ত করুন যে� শি�শুটিকে�
কাামড় দে�ওয়াা হয়ে�ছে� সে� শাান্ত হয়ে�ছে�, সুুরক্ষি�ত এবংং নি�রাাপদ আছে�। তাারাা কে�মন অনুুভব করছে� সে�
সম্পর্কে�ে  মন্তব্যয করুন: "জো�োয়াাকি�ন, তুুমি� ঠিক আছো�ো? কাামড়াালে� সত্যি�িই ব্যযথাা করে�। মনে� হচ্ছে� ঠিক আছে�,
তুুমি� কি� একটুু বরফ খাাবে�?" এটিকে� সংংক্ষি�প্ত, সহজ এবংং পরি�ষ্কাার রাাখুুন। আঘাাতপ্রাাপ্ত শি�শুটিকে� খে�লাায়
ফি�রে� যে�তে� সহাায়তাা করুন। যে� শি�শুটি কাামড়ে�ছি�ল তাাকে� লজ্জাা দে�ওয়াাটাা এড়ি�য়ে� চলুুন।

• আপনাার সন্তাানকে� জাানাান যে� কাামড় দে�ওয়াা ঠিক নয়। "কাামড়াানো�ো নয়" বাার্তাা�  দি�তে� আপনি� গম্ভীীর, দৃঢৃ়
কণ্ঠস্বর ব্যযবহাার করুন। কি�ন্তু চি�ৎকাার নাা করাার চে�ষ্টাা করুন।

• ঘটনাাটি নি�য়ে� বলাার জন্যয কি�ছুটাা সময় নি�ন। কীী ঘটে�ছে� বর্ণণনাা করুন। আপনি� বলতে� পাারে�ন, “তুুমি�
জো�োয়াাকি�নকে� কাামড় দি�য়ে�ছি�লে� যখন সে� তো�োমাার খে�লনাা নি�য়ে�ছি�ল। পরে�র বাার তুুমি� তাাকে� বলতে� পাারো�ো যে� 
তুুমি� খে�লনাাটি ফে�রত চাাও বাা আমি� তো�োমাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারি�।"

• প্রয়ো�োজন হলে� কি�ছুটাা জাায়গাা দি�ন। যে� শি�শুটি কাামড়ে�ছে� এবংং যে� শি�শুটি আহত হয়ে�ছে� তাাদে�র একে�
অপরে�র সাাথে� খে�লতে� হবে� নাা, যদি� নাা তাারাা চাায়।

• আপনাার সন্তাানকে� এমন কি�ছু দি�ন যাা সে� নি�রাাপদে� কাামড়াাতে� এবংং চি�বো�োতে� পাারে�।  যদি� আপনি� মনে�
করে�ন যে� আপনাার শি�শু মৌ�ৌখি�ক উদ্দীীপনাার প্রয়ো�োজনে� কাামড়াাচ্ছে�, তবে� এটি সাাহাায্যয করতে� পাারে� ।

• সবাাইকে� এসব পে�রি�য়ে� এগি�য়ে� যে�তে� সাাহাায্যয করুন। আপনি� কীীভাাবে� প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাবে�ন সে� সম্পর্কে�ে
সচে�তন থাাকুুন৷ আপনি� যদি� কাামড়াানো�ো নি�য়ে� বড় কি�ছু করে�ন, তবে� তাা কি�ছু বাাচ্চাাকে� শুধুুমাাত্র আপনাার দৃষৃ্টি
আকর্ষষণে�র জন্যয কাামড়াাতে� উত্্সাাহি�ত করতে� পাারে�। তাারাা শি�খবে� যে� কাামড় অনে�ক মনো�োযো�োগ পাায়!

কাামড় বন্ধ করতে� কো�োনটাা কাাজ করবে� নাা?
• লজ্জাা ও কঠো�োর শাাস্তি� কাামড়াানো�োর ঘটনাা কমাায় নাা। সে�গুলো�ো আপনাার সন্তাানে�র ভয় এবংং উদ্বে�গ

বাড়়াতে পারে—যা তাদের আরও বেশি কামড়়ানো�োর কারণ হতে পারে। 

• �উল্টে� আপনাার সন্তাানকে� কাামড় দে�ওয়াা কাাজে�র নয়। এটি কাামড় কমাায় দে�খাানো�োর জন্যয
কো�োনো�ো গবে�ষণাা নে�ই। একটি শি�শুকে� কাামড় দে�ওয়াাটাা শে�খাায় যে� আপনি� যখন মন খাারাাপ
করে�ন তখন মাানুুষকে� কাামড়ে� দে�ওয়াা ঠিক! মনে� রাাখবে�ন যে� মাানুুষে�র কাামড় বি�পজ্জনক
হতে� পাারে�, এবংং কাামড়াানো�ো মাানে� হল শি�শু নি�র্যাা�তন করাা। কাামড়াানো�ো ভাালো�ো নাা হলে�, শি�শুর
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত প্রফে�শনাালকে� এর মূূল্যাা�য়ন করতে� বলুুন। (এটি অন্যাা�ন্যয সমস্যাা�র
সাাথে� যুুক্ত হতে� পাারে�।) আপনি� যদি� আপনাার সন্তাানে�র আচরণে� হতাাশ হন, তবে� রসদ এবংং

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন




