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সহাায়ক সম্পর্কে�ে র সুুবি�ধাা

প্রথম জি�নি�স, যাা আপনি� করতে� পাারে�ন তাা হল, নি�জে�কে� 
সাাহাায্যয করাা। সুুস্থ, স্থি�তি�শীীল পি�তাামাাতাা তঁাঁ�দে�র সন্তাানকে� 
সহজে�ই একটি প্রে�মময় এবংং সাাহাায্যযকাারীী গৃৃহজীীবন প্রদাান 
করতে� পাারে�ন। নি�রাাপদ এবংং যত্নশীীল সম্পর্কক  শি�শুদে�র 
মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীরকে� মাানসি�ক চাাপ এবংং প্রতি�কূূলতাার 
ক্ষতি�কর প্রভাাব থে�কে� রক্ষাা করতে� পাারে�। অন্যাা�ন্যয জি�নি�স 
যে�মন স্বাাস্থ্যযকর পুুষ্টি, প্রতি�দি�নে�র ব্যাা�য়াাম, রাাতে�র ভাালো�ো 
ঘুুমকে� অগ্রাাধি�কাার দে�ওয়াা, মননশীীলতাা অনুুশীীলন করাা 
এবংং প্রয়ো�োজনে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা পাাওয়াাও সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�। এই অনুুশীীলনগুলি� আপনাার জন্যয দুুর্দাা�ন্ত , 
এবংং আপনাার সন্তাানে�র জন্যযও!

প্রতি�টি পরি�বাারে�র সুুস্বাাস্থ্যয ও ভাালো�ো থাাকাার জন্যয সম্পর্কক  বি�ষয়টাা গুরুুত্বপূূর্ণণ। সমস্ত পরি�বাারই নাানাা অসুুবি�ধাার সম্মুখুীীন হয়। কো�োনো�ো 
ক্ষে�ত্রে�, চ্যাা�লে�ঞ্জগুলি� খুুব তীীব্রভাাবে� বাা খুুব ঘন ঘন আসে�, যাা কো�োনো�ো শি�শুর পক্ষে� সাামলে� ওঠাা কঠিন। যখন কো�োনো�ো শি�শু প্রাায়ই 
মাানসি�ক চাাপে� পড়ে�, বাা দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয চাাপে�র মধ্যে�ে থাাকে�, বাা যত্নশীীল প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাাহাায্যয ছাাড়াাই গুরুুতর মাানসি�ক চাাপ সইতে� 
হয়, তখন তাার শরীীর এমন প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাাতে� পাারে�, যাাকে� "বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ"-এর প্রতি�ক্রি�য়াা বলাা হয়। সময়ে�র সাাথে� সাাথে�, 
কো�োনো�ো বি�শ্বস্ত তত্ত্বাাবধাায়কে�র কাাছ থে�কে� সঠিক সহাায়তাা ছাাড়াা, এই বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপ-এর প্রতি�ক্রি�য়াা কো�োনো�ো শি�শুর বি�কাাশমাান 
মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীরে�র ক্ষতি� করতে� পাারে�। কি�ন্তু ভাালো�ো খবর হল— এমনটাা হবে� নাা!

সহাায়ক সম্পর্কক  
নাানাা চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং অনুুভূূতি� ভাাগ করে� নে�ওয়াার জন্যয 
অভি�ভাাবকদে�রও নি�র্ভভ রযো�োগ্যয এবংং সহাায়ক সম্পর্কক  প্রয়ো�োজন। পরি�বাার, 
বনু্ধুবাান্ধব, সমমনো�োভাাবাাপন্ন সম্প্রদাায় এবংং স্থাানীীয় রি�সো�োর্সসসমূূহ 
যে�মন প্যাা�রে�ন্টিংং গ্রুুপে�র সাাথে� সংংযো�োগ স্থাাপন করে� আপনি� আপনাার 
সম্প্রদাায়ে�র মধ্যে�ে শক্তি�শাালীী সম্পর্কক  গড়ে� তুুলতে� পাারে�ন। স্বাাস্থ্যযকর 
সম্পর্কক কে� অগ্রাাধি�কাার দে�ওয়াাটাা আপনাাকে� আরও সমর্থি�িত বো�োধ করতে� 
সাাহাায্যয করবে�, যাা নি�ম্নলি�খি�ত কাার্যযগুলি� করাার ব্যাা�পাারে� আপনাার 
ক্ষমতাাকে� উন্নত করতে� পাারে�: 

		  অভি�ভাাবকত্ব এমনভাাবে� করুুন যাা আপনাার সন্তাানকে� 
নি�রাাপদ, যত্নশীীল এবংং সুুরক্ষি�ত বো�োধ করতে� সাাহাায্যয করে�। 

		  আপনাার সন্তাানকে� অন্বে�ষণ করাা, শে�খাা এবংং বড় হওয়াার জন্যয 
নি�রাাপদ পরি�সর প্রদাান করুুন। 

		  আপনাার সন্তাানকে� বি�ভি�ন্ন অনুুভূূতি�র জন্যয শব্দ শে�খাান, 
যে�মন দুঃঃ�খ, খুুশি� এবংং পাাগল হয়ে� যাাওয়াা। তাাদে�র শরীীরে� কীীভাাবে� এবংং কো�োথাায় এই আবে�গগুলি� তাারাা অনুুভব করে� তাা চি�নতে� তাাদে�র 
সাাহাায্যয করুুন। কখনও কখনও মাানসি�ক চাাপ অনুুভব করাার প্রথম লক্ষণ হল বুুকে� চাাপ বো�োধ করাা বাা চো�োয়াাল শক্ত হয়ে� থাাকাা! এই 
আবে�গগুলি�কে� নাাম দি�য়ে� চি�হ্নি�ত করাা এবংং বো�োঝাাটাা স্বাাস্থ্যযকর উপাায়ে� অনুুভূূতি�গুলি�কে� সাামলাাতে� শে�খাার গুরুুত্বপূূর্ণণ পদক্ষে�প— প্রাাপ্তবয়স্ক 
এবংং শি�শু উভয়ে�র জন্যযই! 
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		  বয়সো�োচি�ত সীীমাা স্থি�র করুুন, প্রত্যাা�শাা স্পষ্টভাাবে� ব্যযক্ত করুুন 
এবংং বয়সো�োচি�ত শৃৃঙ্খলাার ব্যাা�পাারে� ধাারাাবাাহি�কতাা রাাখুুন, যাা 
শি�ক্ষাার উপর ফো�োকাাস রাাখে�, শাাস্তি�র উপর নয়। 

		  বাাড়ি�র সকলে�র সাাথে� সম্মাানপূূর্ণণ আচরণ করুুন।

		  আপনাার পরি�বাারে�র বড়দে�রকে�, শি�শুদে�র প্রতি� বাা তাাদে�র 
আশপাাশে� হিং�ংসাাত্মক বাা গাালি�গাালাাজমূূলক ভাাষাা ব্যযবহাার 
করাা থে�কে�, বি�রত রাাখুুন। 

		  শি�শুদে�র শাারীীরি�কভাাবে� শাাস্তি� দে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন।

		  নি�র্দি�িষ্ট গঠন এবংং নি�রাাপত্তাা সম্পর্কি�িত বো�োধ প্রদাান করতে� 
দৈ�নন্দি�ন রুুটিন ব্যযবহাার করুুন। 

		  আপনাার সন্তাানকে� বলুুন কখন প্রতি�দি�নে�র রুুটিনে� পরি�বর্ততন 
হবে�, এবংং এই পরি�বর্ততনগুলি� তাার জন্যয কীী কীী অর্থথ বহন 
করবে�। 

		  আপনাার সন্তাানকে� কি�ছু বি�কল্প পছন্দ করতে� দি�ন— যে�মন 
জি�জ্ঞাাসাা করুুন যে� সে� স্নাানে�র আগে� দঁাঁ�ত ব্রাাশ করতে� চাায়, নাা 
পরে�?

		  আপনাার সন্তাানে�র সংংকে�তে�র প্রতি� মনো�োযো�োগ দি�ন এবংং 
ভাালবাাসাা এবংং যত্নে�র সাাথে� সাাড়াা দি�ন। 

		  নি�শ্চি�ত করুুন যে� আপনি� খে�লাা, গল্প, স্নাানে�র সময় এবংং 
ভাাগ করাা খাাবাারে�র মাাধ্যযমে� একে�র পর এক বি�শে�ষ সময় 
উপভো�োগ করছে�ন। 

		  আপনাার সন্তাানকে� কো�োনো�ো একটি ক্রি�য়াাকলাাপ বে�ছে� নি�য়ে� 
তাাকে�ই নে�তৃৃত্ব দি�তে� দি�ন এবংং একসাাথে� কি�ছু করাার সময় 
অন্যযমনস্ক নাা হয়ে� তাার দি�কে� মনো�োযো�োগ দি�ন। 

		  আপনি� কখন মাানসি�কভাাবে� চাাপ অনুুভব করছে�ন তাা ভাালো�ো 
করে� চি�হ্নি�ত করুুন! যখন এটি ঘটবে�, একটি কর্মম পরি�কল্পনাা 
তৈ�রি� করুুন। উদাাহরণস্বরূূপ, আপনি� কয়ে�ক মি�নি�টে�র জন্যয 
"অ্যাা�ডাাল্ট টাাইম আউট"-এর কথাা ভাাবতে� পাারে�ন। এটি 
আপনাাকে� গভীীর শ্বাাস নি�তে�, পুুনরাায় ফো�োকাাস করতে� এবংং 
শাান্ত মন নি�য়ে� আপনাার পরি�বাারে� ফি�রে� যে�তে� সুুযো�োগ দে�বে�। 
এটি গুরুুত্বপূূর্ণণ! কাারণ বাাচ্চাারাা যখন তাাদে�র চাারপাাশে�র 
বড়দে�র স্বাাস্থ্যযকর উপাায়ে� স্ট্রে�স সাামলাাতে� দে�খবে�, তখন তাারাাও 
একই জি�নি�স করতে� শি�খবে�। 

এই অনুুশীীলনগুলি� বাাড়ি�তে� নি�রাাপদ এবংং স্থি�তি�শীীল পরি�বে�শ তৈ�রি� 
করতে� সাাহাায্যয করে� যাা পরি�বাারে�র সবাার জন্যযই ভাালো�ো।
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