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রূপাান্তর

বাাচ্চাাদে�র এক জি�নি�স থে�কে� অন্যয জি�নি�সে� যে�তে� খুুব কষ্ট হয়। এই বয়সে�র শি�শুরাা সাাধাারণত 
বর্তত মাানে�র দি�কে� ফো�োকাাস করে� থাাকে�। এটি তাাদে�র জন্যয গি�য়াার স্যুু�ইচ করাা কঠিন করে� তো�োলে�। 
এমনকি� যদি� তাারাা এর পরে� কীী ঘটবে� তাা নি�য়ে� উত্তে�জি�ত হয়, তবুুও তাারাা প্রতি�রো�োধ করতে� পাারে�! 
তাারাা এরকম করে� তাার কাারণ তাাদে�র মস্তি�স্ক অপরি�ণত এবংং গড়ে� উঠছে�, কাারণটাা এটাা নয় যে� তাারাা 
সমস্যাা�জনক এবংং আপনাাকে� শ্লথ করে� দি�চ্ছে�।

আপনাার এবংং আপনাার সন্তাানে�র জন্যয রূপাান্তর সহজ 
করতে� সাাহাায্যযকাারীী কি�ছুু উপাায়:
তাাদে�রকে� প্রস্তুতি�র জন্যয সময় দি�ন। আপনাার সন্তাানকে� 
বলুুন যে� আপনি� 10 মি�নি�ট, তাারপর 5 মি�নি�ট, তাারপর 
2 মি�নি�টে�র মধ্যে�ে খে�লনাাগুলি� সরি�য়ে� দে�বে�ন৷ এটাা তাাদে�র 
জাানতে� সাাহাায্যয করে� যে� পরি�বর্তত ন আসছে� যদি�ও তাারাা সময় 
বুুঝতে� পাারে� নাা। তাারাা তখনও অখুুশি� হতে� পাারে�, কি�ন্তু সময়ে�র 
সাাথে� সাাথে� তাারাা মাানি�য়ে� নে�ওয়াার ব্যাা�পাারে� ভাাল হতে� থাাকবে�। 

বি�লম্বে�র জন্যয পরি�কল্পনাা করুন। সাাফল্যে�ের জন্যয নি�জে�কে� 
তৈ�রি� করুন। আপনাার দৈ�নি�ক সময়সূূচীীতে� সময় তৈ�রি� করুন 
কি�ছু সময় নে�ওয়াার জন্যয। 

স্পষ্টভাাবে� তাাদে�র মতো�ো করে� জাানাান। আপনাার সন্তাান 
হয়তো�ো যাা করছে� তাাই নি�য়ে� এতটাাই ব্যযস্ত যে� সে� আপনাার 
কথাাই শুনতে� পাায়নি�। নতজাানুু হয়ে� বসে� তাাদে�র চো�োখে� দে�খাার 
চে�ষ্টাা করুন। তাারপর সরল ভাাষাা ব্যযবহাার করে� তাাদে�র বলুুন 
যে� শীীঘ্রই এটাা ছে�ড়ে� এগি�য়ে� যাাওয়াার সময় আসছে�। কখনও কখনও তাাদে�র কঁাঁ�ধে� মৃৃদুভুাাবে� হাাত রে�খে� বাা ভঙ্গি�মাা 
দি�য়ে�ও তাাদে�র দৃষৃ্টি আকর্ষষণ করাা যে�তে� পাারে�।

টাাইমাার ব্যযবহাারে�র চে�ষ্টাা করুন। কি�ছু শি�শু টাাইমাারে� ভাাল সাাড়াা দে�য়। এইভাাবে� তাাদে�র খে�লাা বন্ধ করতে� আপনি� 
বলছে�ন নাা। আপনি� বলতে� পাারে�ন যে� সে�টাা টাাইমাার বলছে�! 

কো�োনো�ো পুুতুুল বাা স্টাাফ করাা জন্তু আপনাাকে� সাাহাায্যে�ে করুক। আপনাার সন্তাান তাাদে�র সাাথে� নি�য়ে� যাাওয়াার জন্যয 
সাাথে� বন্ধু বাা ব্ল্যাা�ঙ্কি� পে�লে� এই রূপাান্তর সহজে� করতে� পাারে� (দে�খুুন “লভি�জ,” টে�ডি� বি�য়াারস এবংং ব্ল্যাা�ঙ্কি�জ নি�বন্ধ)।

একটি আচাার তৈ�রি� করুন। কখনও কখনও একটি বি�শে�ষ রুটিন বাা গাান দৈ�নন্দি�ন রূপাান্তরে�র অংংশ হতে� পাারে�। 
আপনি� একটি "খে�তে� যাাচ্ছি�" গাান বাা "গাাড়ি�তে� ওঠাার" নাাচ তৈ�রি� করতে� পাারে�ন। এক জি�নি�স থে�কে� অন্যয জি�নি�সে� 
যে�তে� সাাহাায্যয করাার জন্যয আপনি� আপনাার সন্তাানকে� একটি ছো�োট কাাজও দি�তে� পাারে�ন। সম্ভবত আপনি� সবসময় 
ঘর থে�কে� বে�র হওয়াার আগে� লাাইট বন্ধ করাার জন্যয তাাদে�রকে� উপরে� তুুলে� ধরে�ন। 
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বি�কল্পগুলি� দি�ন। সম্ভব হলে� আপনাার সন্তাানকে� পছন্দ করতে� দি�ন। জি�জ্ঞাাসাা করুন, "তুুমি� কি� নীীল জাামাা পরতে� 
চাাও নাাকি� সবুুজটাা?" আপনাার সন্তাান যদি� সে�গুলি� তৈ�রি� করতে� পছন্দ করে� তবে� আপনি�ও একটি বি�কল্প উদ্ভাাবন 
করতে� পাারে�ন। উদাাহরণস্বরূপ, তাারাা বে�ছে� নি�তে� পাারে� কো�োন রুটির টুুকরো�োটাা টো�োস্ট করাা হবে�। কো�োনো�ো বি�কল্প নাা 
থাাকলে� প্রশ্ন নাা করাার চে�ষ্টাা করুন, যে�মন, "তুুমি� কি� এখন গাাড়ি�তে� উঠতে� চাাও?" কাারণ তাারাা বলতে� পাারে�, "নাা!"

এটিকে� একটি খে�লাা বাা রে�স বাানাান। আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� একটি ভাাল প্রতি�যো�োগি�তাা অনুুপ্রে�রণাাদাায়ক হতে� 
পাারে� (তবে�, ভাাইবো�োনে�র মধ্যে�ে ঘো�োড়দৌ�ৌড় উল্টে� বি�পদ আনতে� পাারে�)। এটি বি�শে�ষ করে� মজাার হবে� যদি� আপনি� 
ভুুল করাার ভাান করে�ন। বলুুন, "দে�খাা যাাক কে� তাার জুতুো�ো প্রথমে� পরতে� পাারে�!" তাারপর, আপনাার হাাত আপনাার 
জুতুো�োয় রাাখুুন এবংং বলুুন, "আমি� জি�তে�ছি�!" একবাার আপনাার শি�শু হাাসলে�, আপনি� দ্রুত তাাদে�র জুতুাা পরতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। 

হুমকি� এড়ি�য়ে� চলুুন। হুমকি� কি�ছু শি�শুকে� আরও জে�দি� করে� তুুলতে� পাারে�! ছো�োট বাাচ্চাারাা প্রাায়ই "নি�জে� নি�জে� 
করতে�" চাায়। তাাদে�র স্বাাধীীন হওয়াার চে�ষ্টাা যখন হুমকি� বো�োধ করে� তখন তাারাা গোঁ�ঁ� ধরে� বসতে� পাারে�। উপরো�োক্ত এক 
বাা একাাধি�ক বি�কল্পে�র সাাহাায্যে�ে ক্ষমতাার লড়াাইকে� দূরূে� রাাখুুন। 

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


