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মনঃঃসংংযো�োগ ব্যযবহাার করাা

মনঃঃসংংযো�োগে�র অনুুশীীলনগুলি� মাানসি�ক চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা কমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� ! 
প্রতি�দি�ন মনঃঃসংংযো�োগ অনুুশীীলন করাাটাা আপনাার এবংং আপনাার সন্তাানে�র শাারীীরি�ক এবংং 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� করতে� পাারে�।

মনঃঃসংংযো�োগ মাানে� বর্ততমাান মুুহুর্তে�ের প্রতি� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা। এটি হলো�ো আপনাার ভে�তরে� ঘটে� চলাা চি�ন্তাাভাাবনাা, অনুুভূূতি� এবংং 
সংংবে�দনগুলি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন হওয়াার এবংং আপনাার চাারপাাশে� যাা ঘটছে�, তাার সাাথে� তাাল মি�লি�য়ে� চলাার প্রক্রি�য়াা। 

আপনি� নি�য়মি�ত অনুুশীীলন করলে� আপনাার দৈ�নন্দি�ন জীীবনে� মনঃঃসংংযো�োগ দে�খাানো�ো সহজ হয়। ভাালো�ো খবর হল, আপনি� এটাা 
অনুুশীীলন করতে� পাারে�ন যে� কো�োনো�ো সময়!  যত বে�শি� আপনি�  তাা করবে�ন, তত দ্রুত এটি একটি অভ্যাা�সে� পরি�ণত হবে� এবংং আপনাার 
মাানসি�ক চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা তত সহজে� শাান্ত হবে�! নাানাা অ্যাা�প এবংং ওয়ে�বসাাইটগুলি� বি�ভি�ন্ন ধরণে�র মনঃঃসংংযো�োগ অনুুশীীলনে�র চে�ষ্টাার 
নাানাা সহজ উপাায় বলে�— আপনি� সে�গুলি� আপনাার সন্তাান বাা বনু্ধুদে�র সাাথে� মি�লে�ও অনুুশীীলন করতে� পাারে�ন! এই অনুুশীীলন করাার 
অন্যাা�ন্যয উপাায়গুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� খে�লাার সময়, হঁাঁ�টাাহাঁ�টির সময়, গাাড়ি� চাালি�য়ে� বাাড়ি� ফে�রাার সময় বাা 
ব্যাা�য়াাম করাার সময় নাানাা খুঁঁ� টিনাাটি বি�ষয়ে� মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা। গবে�ষণাা দে�খাায় যে� প্যাা�রে�ন্টিংং-এর চাাপ সহ সমস্ত ধরণে�র চাাপ কমাাতে� 
মনঃঃসংংযো�োগ আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।
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যে�সকল শি�শু নাানাাবি�ধ প্রতি�কূূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাা (ACEs) অনুুভব করে�ছে�, তাারাা একবাার চাাপে� পড়লে� স্বস্তি�দাায়ক অবস্থাায় ফি�রে� আসতে� 
তাাদে�র অসুুবি�ধাা হতে� পাারে�। বে�লি� ব্রি�দিং�ং বাা পে�টে� শ্বাাস টাানাা এবংং ছাাড়াা হল একটি সহজ কৌ�ৌশল, যাা আপনি� আপনাার বাাচ্চাাদে�র শে�খাাতে� পাারে�ন, 
এবংং  নি�জে� চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন:

	 আপনাার শি�শুকে� বসতে� বাা শুতে� দি�ন। 

	 আপনাার শি�শুকে� একটাা হাাত পে�টে�র ওপরে�, অন্যয হাাতটি বুুকে�র ওপরে� রাাখতে� বলুুন। 

	 কি�ভাাবে� নাাক দি�য়ে� শ্বাাস নি�তে� হয় এবংং পে�টে�র বৃৃদ্ধি� অনুুভব করাা যাায়, তাা দে�খাান। 

	 মুুখ দি�য়ে� শ্বাাস ছাাড়াা এবংং পে�ট নীীচে� নে�মে� আসাাটাা অনুুভব করুুন। 

	 আপনাার সন্তাান বুুঝতে� নাা পাারাা পর্যযন্ত এই গভীীর শ্বাাস নে�ওয়াার প্রক্রি�য়াা দে�খাানো�োটাা চাালি�য়ে� যাান।

	 তি�ন থে�কে� পাঁঁ�চ বাার এর পুুনরাাবৃত্তি� করুুন।

যখন তাারাা শ্বাাস নে�য় এবংং ছাাড়ে� তখন আপনি� মো�োমবাাতি� নে�ভাাচ্ছে�ন, বাা একটি বে�লুুন উড়ি�য়ে� দি�চ্ছে�ন এমন ভাান করে�, ব্যাা�পাারটিকে� মজাাদাার 
করে� তুুলুুন। এছাাড়াাও আপনি� আপনাার সন্তাানকে� তাার পে�টে�র উপর একটি স্টাাফ করাা জন্তু ধরে� রাাখতে� বলতে� পাারে�ন এবংং গভীীরভাাবে� শ্বাাস 
নে�ওয়াার সময় এটির ওঠাা-নাামাাটাা দে�খতে� পাারে�ন। এই "ব্রি�দিং�ং বাাডি�রাা" বাাচ্চাাদে�র গভীীর শ্বাাস-প্রশ্বাাস কে�মন দে�খাায় তাা দে�খতে� এবংং অনুুভব 
করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�, যাা তাাদে�র মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীর উভয়ই মনে� রাাখে�। এটি মনঃঃসংংযো�োগ এবংং শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র অনুুশীীলনকে� জীীবনে�র জন্যয 
স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স করে� তুুলতে� সাাহাায্যয করবে�!

শ্বাাস-প্রশ্বাাসে�র অনুুশীীলনগুলি� আপনাার সন্তাানে�র শয়নকাালীীন রুুটিনে� একটি চমৎকাার সংংযো�োজন হতে� পাারে�। আপনাার সন্তাান যখন 
চাাপ বাা উদ্বি�গ্ন বো�োধ করে� তখন তাাকে� গভীীরভাাবে� শ্বাাস নে�ওয়াার চে�ষ্টাা করতে� বলুুন। এটি নি�জে� করে� একটি ভাালো�ো উদাাহরণ তৈ�রি� করুুন, 
এবংং যখন আপনি�  চাাপে� থাাকে�ন তখন কীীভাাবে� গভীীর শ্বাাস নি�তে� হয় তাার নমুুনাা দে�খাান৷ উদাাহরণস্বরূূপ, আপনি� বলতে� পাারে�ন, 
"আমি� এই ট্র্যাা�ফি�কে�র কাারণে� খুুব হতাাশ। কি�ন্তু আমি� এটাা বদলে� দি�তে� পাারি� নাা! আমাার সাাথে� তি�নবাার গভীীর শ্বাাস নি�য়ে� আমাার শরীীর 
ও মনকে� শাান্ত করতে� সাাহাায্যয কর।" পরে�, আপনাার সন্তাানে�র সাাথে� কথাা বলুুন, এটি কে�মন লে�গে�ছে�, তাাই নি�য়ে�। এমনটি হতে� পাারে� যে� 
"বাাহ, আমি� খুুব বি�রক্ত হয়ে�ছি�লাাম, কি�ন্তু তাারপরে� আমি� তি�নবাার গভীীর নিঃ�ঃশ্বাাস নি�য়ে� এখন অনে�কটাা  ভাালো�ো বো�োধ করছি�!"
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