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ACE গুলি�র এবংং বি�ষাাক্ত 
মাানসি�ক চাাপে�র প্রভাাব 
কীীভাাবে� কমাাতে� হয়

প্রতি�কূূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি� (ACEs) শি�শুর স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�র ঝঁুঁ� কি� বাাড়াাতে� পাারে�, তবে� পি�তাামাাতাার ধাারাাবাাহি�ক যত্ন এবংং সহাায়তাা 
শি�শুদে�র স্বাাস্থ্যয রক্ষাা করতে� সাাহাায্যয করে�। স্নে�হপূূর্ণণ এবংং সাাহাায্যযকাারীী প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাথে� সম্পর্কক  শি�শুদে�র মাানসি�ক চাাপে�র মাাত্রাা কমাাতে� 
পাারে�। এমনকি� সাাধাারণ ক্রি�য়াাকলাাপ, যে�মন বুুদবুুদ নি�য়ে� খে�লাা, খে�লনাা ভাাল্লুুকে�র আলি�ঙ্গন, ছড়াাগাান, একসাাথে� গাান শো�োনাা এবংং রঙ ভর্তি�ি 
করাা ইত্যাা�দি� পাার্থথক্যয তৈ�রি� করে� দি�তে� পাারে�।

•	 মনো�োযো�োগ দি�ন এবংং আপনাার সন্তাানে�র সংংকে�তগুলি�কে� চি�নুুন। যখন আপনি� বুুঝতে� পাারছে�ন যে� আপনাার সন্তাানে�র উপর চাাপ 
হচ্ছে�, বাা সে� ভয় পাাচ্ছে�, তখন তাাকে� শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করুুন। আপনাার সন্তাানকে� শাান্ত করুুন এবংং মন খাারাাপে�র সময় শাান্ত 
হওয়াার উপাায় শে�খাান। 

•	 আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� কথাা বলুুন এবংং খে�লুুন। দো�োলাালে�, আলি�ঙ্গন করলে� এবংং ম্যাা�সাাজ করলে� শি�শুরাা তাা পছন্দ করে�। 
বাাচ্চাারাা আলি�ঙ্গন গ্রহণ করতে�, গল্প বাা গাান শুনতে� এবংং প্রতি�দি�নে�র রুুটিন কাাজগুলো�ো করতে� পছন্দ করে�। এই কাাজগুলি�র মাাধ্যযমে� 
বাাচ্চাারাা বো�োঝে� যে� তাাদে�র ব্যাা�পাারে� খে�য়াাল রাাখাা হচ্ছে�, তাাদে�র কথাা শো�োনাার এবংং বো�োঝাার চে�ষ্টাা করাা হচ্ছে�। 

•	 আপনাার নি�জে�র মাানসি�ক চাাপ সাামলাানো�োর ব্যাা�পাারে� নজর দি�ন। এটি আপনাাকে� সন্তাানে�র প্রতি� আপনাার প্রতি�ক্রি�য়াার উপর এই 
অনুুভূূতি�গুলি�র প্রভাাবকে� আরও ভাালভাাবে� সাামলাাতে� সাাহাায্যয করে�। অভি�ভাাবক শাান্ত হলে� সন্তাানে�র মাানসি�ক চাাপে�র সময় তাাকে� 
রক্ষাা করতে� সুুবি�ধাা হয়।

•	 আপনাার শি�শুকে� নি�য়মি�ত চি�কি�ৎসাা পরি�দর্শশনে� নি�য়ে� যাান। কখন আপনাার সন্তাানে�র স্বাাস্থ্যয ঝঁুঁ� কি�র মধ্যে�ে পড়তে� পাারে�, তাা আপনাার 
চি�কি�ৎসাা প্রদাানকাারীী আপনাাকে� বুুঝতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� । 

কো�োনো�ো শি�শুর ACE গুলি�র ব্যা�াপাারে� সাাড়াা দে�ওয়াার সর্বো�ো�ত্তম উপাায় কীী? যদি� 
সম্ভব হয়, তবে� ACE গুলি�কে� প্রতি�রো�োধ করাাই সর্বো�ো�ত্তম। এছাাড়াাও, আপনি�:
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আপনাার সন্তাানে�র শরীীরকে� মাানসি�ক চাাপ মো�োকাাবি�লাায় সাাহাায্যয করাার অন্যাা�ন্যয উপাায়:
•	 প্রতি�দি�নে�র রুুটিন বজাায় রাাখুুন। সে�গুলি� বাাচ্চাাদে�র এর পরে� কীী ঘটবে� তাা জাানতে� সাাহাায্যয করে�, যাা মাানসি�ক চাাপ কমাাতে� পাারে�।

•	 আপনাার শি�শুকে� নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম করাান। নি�শ্চি�ত করুুন যে� সে� প্রতি�দি�ন অন্তত এক ঘন্টাা সক্রি�য়ভাাবে� খে�লাাধুুলাার সুুযো�োগ পাায়।

•	 আপনাার সন্তাানকে� ভাালো�ো খাাবাার খে�তে� সাাহাায্যয করুুন। ভাালো�ো পুুষ্টি মস্তি�ষ্কে�র স্বাাস্থ্যয গড়ে� তো�োলে� এবংং শরীীরকে� রক্ষাা করে�। খাাবাারে�র মধ্যে�ে 
ফল ও শাাকসবজি� দি�ন এবংং জাাঙ্ক ফুুড  এড়ি�য়ে� চলুুন।

•	 আপনাার শি�শুর যাাতে� পর্যাা�প্ত ঘুুম হয় তাা নি�শ্চি�ত করুুন। ঘুুম শরীীরকে� বাাড়তে� এবংং রি�চাার্জজ  করতে� সময় দে�য় এবংং যে� শি�শুরাা পর্যাা�প্ত ঘুুমাায়, 
তাারাা বে�শি� সহজে� মাানসি�ক চাাপ সাামলাাতে� পাারে�।

•	 প্রয়ো�োজনে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের ব্যাা�পাারে� যত্ন নি�ন। 

•	 বর্ততমাান প্রয়ো�োজন অনুুযাায়ীী কাাজ করাার অভ্যাা�স করুুন; ব্রি�দিং�ং এবংং মে�ডি�টে�শন করাার চে�ষ্টাা করুুন। এগুলি� শরীীরকে� মাানসি�ক চাাপ 
সাামলাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

•	 আপনাার পরি�বাার এবংং সম্প্রদাায়ে� সহাায়ক সম্পর্কে�ে র দি�কে� নজর দি�ন।

•	 আপনাার সন্তাানে�র ACEগুলি� তাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব ফে�লতে� পাারে� কি�নাা এবংং আপনি� এ’সম্পর্কে�ে  কীী করতে� পাারে�ন সে� বি�ষয়ে� আপনাার 
স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন। 

ACE গুলি� শুধুুমাাত্র শি�শুদে�র প্রভাাবি�ত করে� নাা, 
সে�গুলি� পরি�বাারকে�ও প্রভাাবি�ত করে�। ACE গুলি�র প্রভাাব বন্ধ করতে� আপনি� যাা করতে� পাারে�ন, তাার মধ্যে�ে সবচে�য়ে� গুরুুত্বপূূর্ণণ হল 
আপনাার নি�জে�র  স্ট্রে�স সাামলাাতে� শে�খাা, যাাতে� আপনি� আপনাার সন্তাানে�র জন্যয স্বাাস্থ্যযকর, স্থি�তি�শীীল এবংং যত্নশীীল উপস্থি�তি� জাাহি�র 
করতে� পাারে�ন। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাওয়াা, নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম করাা, রাাতে� ভাালো�ো ঘুুমকে� চূূড়াান্ত অগ্রাাধি�কাার দে�ওয়াা এবংং 
মনঃঃসংংযো�োগ অভ্যাা�স করাার মতো�ো জীীবনধাারাা পছন্দ করাা। যদি� আপনি� আপনাার নি�জে�র শৈ�শবে� নাানাা ACE এবংং ট্রমাা অনুুভব করে� 
থাাকে�ন বাা বর্ততমাানে� আপনি� জীীবনে� চাাপ বাা ভয়াাল পরি�স্থি�তি�র সম্মুখুীীন হন, তবে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা পাাওয়াাও কাাজে�র জি�নি�স 
হতে� পাারে�। ভাালো�ো খবর হল যে�, বি�জ্ঞাান দে�খাায় কি�ভাাবে� শরীীর এবংং মস্তি�ষ্ক বে�ড়ে� ওঠে� এবংং বদলে� দে�য় দি�নে�র প্রতি�টি মি�নি�ট! এর মাানে� 
হল, আজ  থে�কে� শুরুু করাা, এই জীীবনধাারাার কি�ছুু  পছন্দকে� কাার্যযকরীী করাা এবংং প্রয়ো�োজনে� সঠিক সাাহাায্যয পাাওয়াাটাা— আপনাার এবংং 
আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয একটি স্বাাস্থ্যযকর ভবি�ষ্যযৎ গড়তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�৷ 


