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মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা শি�শুদে�র বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপে�র প্রভাাব থে�কে� রক্ষাা করতে� গুরুুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা পাালন করতে� পাারে�। কাাউন্সে�লিং�ং এবংং 
অন্যাা�ন্যয ধরণে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের চি�কি�ৎসাা সে�রকম শি�শুদে�র জন্যয সহাায়ক হতে� পাারে�, যাারাা জীীবনে� নাানাা অসুুবি�ধাার সম্মুখুীীন হয়ে�ছে�। আপনি� 
যদি� শি�শু বাা প্রাাপ্তবয়স্ক হি�সাাবে� ট্রমাা অনুুভব করে� থাাকে�ন, তবে� এই ধরণে�র সহাায়তাা আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

যদি� আপনাার সন্তাান প্রতি�কূল শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি� (ACEs) অনুুভব করে� থাাকে�, বাা যদি� কে�উ আপনাার সন্তাানে�র মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বাা 
আচরণ সম্পর্কে�ে  উদ্বে�গ প্রকাাশ করে�, তাাহলে� আপনি� পে�শাাদাার সাাহাায্যয চাাওয়াার কথাা ভাাবতে� পাারে�ন। সাাহাায্যয চাাওয়াার আরে�কটি কাারণ হতে� পাারে�, 
যদি� আপনাার সন্তাানে�র শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যয প্রভাাবি�ত হচ্ছে� বলে� মনে� হয়। এর কি�ছু উদাাহরণ হল, যদি� আপনাার সন্তাান:

	 প্রাায়ই ঠাাণ্ডাা লাাগাা বাা পে�টে� ব্যযথাায় ভো�োগে� 

	 ঘুুমাাতে� বাা ঘুুমি�য়ে� থাাকতে� অসুুবি�ধাা বো�োধ করে� 

	 খুুব চি�ৎকাার বাা কাান্নাাকাাটি করে�

	 একরকম "সরল" অভি�ব্যযক্তি� দে�খাায় যাা খুুব 
বে�শি� আবে�গ প্রকাাশ করে� নাা

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
উন্নতি� করাা

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযও শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যে�ের মতো�োই গুরুুত্বপূূর্ণণ বি�ষয়। উদাাহরণস্বরূূপ বলাা যাায়, অবসাাদও ভাাঙাা হাাত বাা পাায়ে�র মতো�োই পঙু্গুত্ব হতে� 
পাারে�। মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের চি�কি�ৎসাা চাাওয়াার মাানে� হল আপনি� কো�োনো�ো সমস্যাা� চি�হ্নি�ত করাার সাাথে� সাাথে� তাার জন্যয ব্যযবস্থাা নে�ওয়াা, যাাতে� 
আপনাার শি�শু বাা পরি�বাারে�র অন্যয সদস্যয তাাদে�র প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাা পে�তে� পাারে� এবংং ভাালো�ো বো�োধ করতে� পাারে�। 
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	 পরি�চর্যাা�কাারীীর থে�কে� আলাাদাা হওয়াার সময় খুুবই উদ্বি�গ্ন বাা হতাাশ হয়ে� পড়ে�

	 উদ্ধত ধরনে�র হয় বাা ঘন ঘন ক্ষে�পে� যাায়

	 আরও ছো�োট শি�শুর মতো�ো আচরণ করে�, যে�মন আঁঁকড়ে� ধরে� থাাকাা বাা অপ্রত্যাা�শি�তভাাবে� টয়লে�ট করে� ফে�লাা

	 হঁাঁ�পাানি�র উপসর্গগ দে�খাায়, যাা মাানসি�ক চাাপে� পড়ে� আরও খাারাাপ হতে� পাারে�

আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীদে�র সাাথে� আপনাার যে� কো�োনো�ো উদ্বে�গে�র বি�ষয় শে�য়াার করুুন। তঁাঁ�রাা আপনাাকে� কো�োনো�ো মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�শে�ষজ্ঞে�র 
সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করি�য়ে� দি�তে� পাারে�ন, যি�নি� আপনাার পরি�বাারে�র জন্যয উপযুক্ত হবে�ন। আপনাাকে� কো�োনো�ো সমাাজকর্মীী� , মনো�োবি�জ্ঞাানীী বাা মনো�োরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞে�র কাাছে� রে�ফাার করাা হতে� পাারে�। আপনাার সন্তাানে�র সংংগ্রাাম, এবংং আপনাার নি�জে�র উদ্বে�গ শে�য়াার করাাটাা এর একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ প্রাাথমি�ক 
পদক্ষে�প। উন্নততর মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয গড়তে� আপনি� জীীবনধাারাা সংংক্রাান্ত পছন্দগুলি� খতি�য়ে� দে�খতে� পাারে�ন। এই পছন্দগুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�: স্বাাস্থ্যযকর 
খাাবাার খাাওয়াা, নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম করাা, ভাালো�ো ঘুুমে�র রুুটিন বজাায় রাাখতে� উদ্যো�ো�গ নে�ওয়াা, মনঃঃসংংযো�োগ অনুুশীীলন করাা, এবংং ভরসাা করাার মতো�ো 
যত্নশীীল, বি�শ্বস্ত সম্পর্কক  রাাখাা। এই ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� পি�তাামাাতাা এবংং সন্তাানদে�র একইভাাবে� সুুস্থ মন এবংং সুুস্থ দে�হ রাাখতে� সাাহাায্যয করবে�!


