
আপনার স�ােনর সামা-
িজক-অনুভূিত সং�া� 
িবকােশ সাহাযয্ করা

তুিম েকমন 
অনুভব করেছা?

লালনপালন করা একিট পথযা�া

একজন বাবা-মা অথবা পিরচযর্াকারী িহসােব, আপিন জােনন েয একটা েছাট িশশু থাকার সােথ সােথ আন� এবং ক� উভয়ই আেছ। আপিন 
তােদর স�েকর্ নতুন িজিনস জানেবন এবং �িতিদন িবিভ� পিরি�িত কীভােব িনয়�ণ করেবন তা িশখেবন। এটা এমন একটা �ি�য়া যা 
আপনার স�ােনর য� েনওয়ার স�ূণর্ পথযা�ায় চলেত থাকেব।

আপনার স�ান জ� হওয়ার পর েথেকই - �িতিদন তার সােথ সুস�কর্ গড়ার জনয্ সময় িনন। আপনার ে�হশীল য� এবং �িতি�য়ার 
কারেণ তারা এ পথ ধের চলার সময় তােদরেক িবে� সুরিক্ষত, িনরাপদ, এবং আ�িব�াসী েবাধ কের েবেড় উঠেত সাহাযয্ করেব। আপনার 
স�ােনর সােথ একটা দৃঢ়, ে�হশীল স�কর্ গেড় তুলেত আপনােক সাহাযয্ করেব এমন কেয়কটা পরামশর্ এখােন েদওয়া হেয়েছ:

আপনার স�ােনর আচরণ েবাঝার এবং িনয়�ণ করার 
উপায় স�েকর্ বয়স িভি�ক িনিদর্� তথয্ স�েকর্ 
আরও জানেত, অনু�হ কের এখােন যান: 
talkingisteaching.org/big-feelings। 

�িতটা িশশু অননয্। কী 
আপনার স�ানেক 
আনি�ত কের েতােল? 
দুঃিখত? উ�ািসত? 
েমজাজ িখটিখেট?  সংেযাগ 
�াপন করেত সময় িনন 
এবং এই অনুভূিতগুেলা 
েকাথা েথেক আসেছ তা 
িনেয় ভাবুন। কী তােদরেক 
এমন আচরণ করেত অথবা 
�িতি�য়া েদখােত বাধয্ 
কের?

আপনার িনেজর ৈশশব 
কীভােব আপনার স�ােনর 
স�েকর্ আপনার অনুভূিত-
েক �ভািবত কের? এটা 
স�েকর্ সেচতন হওয়া 
আপনােক একজন 
অিভভাবক িহসােব আরও 
ভালভােব ��ত হেত এবং 
আপনার স�ােনর �িত 
ইিতবাচক �িতি�য়া 
জানােত সাহাযয্ করেত 
পাের।  

শা�ভােব �িতি�য়া 
জানােনার েচ�া করুন, 
িবেশষ কের যখন আপনার 
িশশুর েমজাজ িখটিখেট 
অথবা মন খারাপ হয়। 
এটা তােদর আেবগগুেলা 
কীভােব িনয়�ণ করেত হয় 
তাও েশখােব।  

েয েকােনা বাবা-মার মােঝ 
মােঝ �া� অথবা হতাশ 
হওয়া �াভািবক। িনেজেক 
দম েফলার জনয্ সময় 
এবং সুেযাগ িদন, পিরি�িত 
বুঝেত েচ�া করুন এবং 
আবার শা� েবাধ করুন।

একজন িনখঁুত অিভভাবক 
বেল িকছু েনই তাই িনেজর 
সােথ ন� েহান। যিদ 
আপনার ই�া অনুযায়ী 
িকছু না হয়, তাহেল পেরর 
বার আপিন কীভােব উ�িত 
করেত পােরন অথবা 
আরও ভােলা িকছু করেত 
পােরন েস স�েকর্ ভাবুন। 
আপিন সাহােযয্র জনয্ ব�ু 
অথবা আ�ীেয়র সােথ 
েযাগােযাগ করেত পােরন।


