
তােদর মখুভি� অনকুরণ করন। নানা ধরেনর শ� করন। 

গান গাইেত পােরন। বািট চামচ িদেয় বাজনা বাজােত পােরন।  

িকছু �ক বা কাপ িনেয় একটার পর একটা সাজােত পােরন।

গ� বলেত পােরন, বই পড়েত পােরন, ছিব েদখেত পােরন। 

তােদর পছে�র িবষয় িনেয় আেলাচনা করেত পােরন। েযমন: গান, 
েখলা, তারকা, িটিভ, ব�ুবা�ব  ইত্যািদ িবষেয় আেলাচনা করা েযেত 
পাের। 

সেুযাগ থাকেল বা িনরাপদ হেল সামািজক দরূ� বজায় েরেখ বািড়র 
আেশপােশ বা ছােদ েহঁেট আসেত পােরন। 

 তােদর পছে�র গােনর তােল তােল একসে� ব্যায়াম করেত পােরন।  

িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর সােথ 
িক করা যায় তার িকছু ধারণা

একটু বড় িশশু�র সােথ িক করা 
যায় তার িকছু ধারণা 

খুব েছাট িশশু�র সােথ িক িক 
করেত পােরন তার িকছু ধারণা

পছ� করার �াধীনতা িশশু�েদর 
আত্মিব�াস বাড়ায়। যিদ তারা 
এমন িকছু করেত চায় যা িকনা 

শারীিরক দরূ� বজায় েরেখ করা 
স�ব নয়, তাহেল েসটা িনেয় কথা 

বলার এটাই  সেুযাগ (পরবতর্ী 
িলফেলট েদখুন)

িশশু�রা যা করেত 
পছ� কের তাই 

করেত বলুন

�েত্যকটা িশশু�েক  
আলাদা কের সময় িদন।

এটা মা� ২০ িমিনেটর জন্য বা এর েচেয় আেরকটু ল�া 
সমেয়র জন্য হেত পাের। এিট স�ণূৰ্ আপনার এবং 
আপনার িশশু�র উপর িনভৰ্ র কের। এটা �িতিদন একই 
সমেয় হেত পাের, যার জন্য আপনার পিরবােরর িশশু� বা 
িকেশার বয়িস েছেলেমেয়রা েসই সমেয়র জন্য অেপ�া 
কের থাকেব।

তােদর কথা শু�ননু, তােদর িদেক 
তাকান, তােদর �িত পণূৰ্ 
মেনােযাগ িদন। তােদর সােথ 
আন�/মজা করন। 

বই পড়েত পােরন বা ছিব েদখেত পােরন।

সুেযাগ থাকেল বা িনরাপদ হেল সামািজক দরূ� বজায় 
েরেখ বািড়র আেশপােশ বা ছােদ েহঁেট আসেত পােরন। 

নাচ বা গান করেত পােরন।

েখলার ছেল রা�া বা পির�ার করার কাজ গেলা একসােথ 
করেত পােরন।

�ুেলর কাজ করেত সাহায্য করেত পােরন।
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আেরা িকছু পরীি�ত 
েকৗশল এখােন েদয়া 

হেলা। 

িশশু�েদর েদখােশানার জন্য আেরা িকছু উপায় জানেত এখােন ি�ক করন!

 েকািভড-১৯ িশশু�েদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (প্যােরি�ং) 
িশশু�র সােথ একাে� সময় কাটােনা 

কােজ েযেত পারেছন না?  �ুল ব�? টাকা পয়সা িনেয় িচি�ত? এই সমেয় এই চাপ ও দুিশ�ায় থাকাটা �াভািবক। 
�ুল ব� থাকায় বািড়র িশশু� এবং িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর সােথ আরও ভােলা স�কৰ্  ৈতিরর সেুযাগ হেয়েছ।  

এেক অপেরর সােথ সময় কাটােত েকান খরচ েনই এবং এিট আন�ময়। এেত িশশু�রা িনরাপদ েবাধ করেব, তােদর মেন 
হেব পিরবার তােদর ভালবাসেছ,  মলু্য িদে�। 

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.

The mark “CDC” is owned by 
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Human Services and is used 
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by HHS or CDC of any 
particular product, service, 
or enterprise.

িটিভ, েফান ব� কের 
িশশু�েদর সময় িদন। 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর তােদর ব�ুেদর 
সােথ েযাগােযাগ রাখেত হেব। সামািজক 
েযাগােযাগ ব্যব�ার মাধ্যেম বা িনরাপদ দরূ� 
বজায় েরেখ সামনা-সামিন েযাগােযােগর 
ে�ে� আপিন তােদর সাহায্য করন। এসময় 
আপিনও তার সােথ থাকেত পােরন।

িশশু�র েযমন আচরণ আপিন 
আশা কেরন েসটা তােক 
জািনেয় িদেত পােরন এইভােব

আপনার িকেশার বয়িস 
েছেলেমেয়েদর অন্যেদর 
সােথ েযাগােযাগ রাখেত 
সহেযািগতা করন। 

িশশু� যখন স�ুর আচরণ কের, 
তার আচরেণর �শংসা করন।

েকািভড-১৯ িশশু�েদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (প্যােরি�ং) 

ইিতবাচক থাকুন
যখন বািড়র িশশু� বা িকেশার বয়িস েছেলেমেয়রা আমােদর ব্যিতব্য� কের রােখ, তখন সবিকছু ইিতবাচকভােব েদখা 

সহজ কাজ নয়। আমরা বেলই েফিল : ‘এটা কেরানা, ওটা কেরানা’ ইত্যািদ। অথচ তােদরেক সু�র কের ইিতবাচকভােব 
বুিঝেয় বলেল এবং েকান কাজ েশষ করার পর �শংসা করেল, িশশু�রা েয েকান কাজ করেত উৎসাহ পােব।

িশশু�েদর সােথ িচৎকার েচচােমিচ করেল আপনার 
এবং আপনার স�ােনর উভেয়র মানিসক চাপ 
বাড়েব, রাগ হেব। আপনার স�ােনর মেনােযাগ 
েপেত তার নাম ধের ডাকুন। শা� ও েকামল �ের 
কথা বলুন। 

িশশু�েক েকান িকছু করেত বলেল সবসময় ইিতবাচক শ� ব্যবহার 
করন। েযমন ‘দয়া কের েতামার কাপড়গেলা সিরেয় রােখা’।
(ধমেকর সেুর না বেল বলুন ‘কাপড়গেলা এেলােমেলা কেরা না’)

সবিকছু বলার ধরেনর উপর িনভৰ্ র 
কের । 

িশশু� বা িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর 
ভােলা কােজর �শংসা করন। এেত তারা 
বুঝেব আপিন তােদর �িত মেনােযাগী ও 

যত্নশীল। এরপর েদখেবন তারা এমিনেতই 
ভাল কাজ করেব এবং উৎফু� থাকেব। 

আপিন যা চান তার সবটাই িক আপনার স�ােনর পে� করা 
স�ব? িশশু�র জন্য ঘেরর িভতর সারািদন চুপ কের থাকাটা 
ক�কর। িক� আপিন যিদ েফােন কথা বলার সময় ১৫ িমিনেটর 
জন্য তােক চুপ থাকেত বেলন, েসটা েস করেত পাের।

বা�ববািদ হন

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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আেরা িকছু পরীি�ত 
েকৗশল এখােন েদয়া 

হেলা। 

িশশু�েদর েদখােশানার জন্য আেরা িকছু উপায় জানেত এখােন ি�ক করন!

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


িশশু�েক 
িনরাপদ 

দরূ� বজায় 
রাখার 
িবষেয় 

ধারণা িদন

েরাজকার কােজর একটা রিটন ৈতির করন। 
রিটেন ধারাবািহকতা থাকেব আবার সহেজ কােজর 
সময় ও ধরণ অদলবদলও েযন করা যায়। 

এমন রিটন বানােবন েযখােন আপনার ও িশশু�েদর কােজর 
পাশাপািশ পযৰ্া� অবসর সময়ও থাকেব। এেত িশশু�রা িনরাপদ 
েবাধ করেব এবং েশাভন আচরণ করেব।

�ুেলর রিটেনর মেতা কের িশশু� বা িকেশার বয়িস  েছেলেমেয়রা 
বাসায়ও �িতিদেনর রিটন ৈতির করেত আপনােক সহায়তা 
করেত পাের। িশশু�রা রিটন ৈতিরেত য�ু হেল তারা এিট মন িদেয় 
অনসুরণ করেব।

রিটেন �িতিদন শরীর চচৰ্ া বা ব্যায়াম থাকেব - এিট মানিসক 
চাপ কমােব এবং ঘের িশশু�রা �াণব� থাকেব।

আচার আচরেণর জন্য আপনার 
স�ােনর কােছ আপিনই মেডল।

আপিন যিদ িনরাপদ দরূ� বজায় রােখন, িনেজ পির�� থােকন, 
অন্যেদর িবেশষ কের অস�ু্য ও বয়�েদর যিদ ৈধযৰ্শীলতার সােথ 
েসবা কেরন, আপনার স�ানও আপনার কাছ েথেক েসটাই িশখেব।

িদন েশেষ িকছুটা সময় িনন। 
সারািদেন িক করা হেয়েছ, িক 
করা হয়িন তা িনেয় এক 
িমিনেটর জন্য ভাবনু। 

িশশু�েক তার েয েকান একিট 
ভােলা বা মজাদার কােজর কথা 
মেন কিরেয় িদন। 

সারািদন যা িকছু ভােলা কাজ 
কেরেছন তার জন্য িনেজই 
িনেজর �শংসা করন। আপিন 
একজন তারকার েচেয় কম নন!

সেুযাগ থাকেল বা িনরাপদ হেল সামািজক 
দরূ� বজায় েরেখ বািড়র আেশপােশ বা ছােদ 
েহঁেট আসেত পােরন। 

িচিঠ িলখেত পােরন, ছিব আঁকেত পােরন। 
এগেলা বািড়েত বা বািড়র বাইের এমনভােব 
ঝুিলেয় রাখুন েযন অন্যরাও েদখেত পাের এবং 
িশশু�রা উৎসাহ েবাধ কের!

িশশু�েদর িনরাপত্তার জন্য আপিন িক করেছন 
েসটা তােদর জািনেয় িদেল তারা িনি�� 
থাকেব। তােদর েকান পরামশৰ্ থাকেল েজেন 
িনন। েসগিল গরে�র সােথ িবেবচনা করন।

হাত েধায়া এবং পির��তােক 
আন�ময় কের তুলুন।

হাত েধায়ার জন্য িবশ 
েসেকে�র একিট গান বানান। 
স�ুরভােব হাত েধায়ার জন্য 
স�ানেদর পেয়� (ন�র) িদন 
এবং �শংসা করন।

েক কেতা কমবার মেুখ হাত িদেয় থাকেত 
পাের েসটা িনেয় একটা েখলা হেত পাের। 
সবেচেয় কম বার েয মেুখ হাত েছাঁয়ােব 
তার জন্য পরু�ােরর ব্যব�া রাখা েযেত 
পাের।

েকািভড ১৯ এর ফেল আমােদর �িতিদেনর কাজ, ঘেরর এবং �ুেলর রিটন ব্যাহত হে�।
অ�ত্যািশত পিরি�িতর সােথ চট কের মািনেয় েনয়া িশশু� বা িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর এমনিক আপনার জন্যও কিঠন। তেব 

এে�ে� একিট নতুন রিটন সহায়ক হেত পাের।

�িতিদেনর একিট রিটন ৈতির করন!

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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আেরা িকছু পরীি�ত 
েকৗশল এখােন েদয়া 

হেলা। 

িশশু�েদর েদখােশানার জন্য আেরা িকছু উপায় জানেত এখােন ি�ক করন!

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


একটু িবরিত িনন
মেনােযাগ ঘিুরেয় 
েদয়ার েচ�া করন

িবর� হেয় িচৎকার িদেত ই�া করেল িনেজেক 
সামেল িনন। ১০ েসেকে�র জন্য শা� থাকুন। 
পাঁচ বার ধীের ধীের �াস িনন। তারপর মাথা 

ঠা�া কের আপনার �িতি�য়া েদখান । 

ল� ল� মা বাবা/অিভভাবকরা 
জািনেয়েছন এই প�িত েবশ কােজ েদয় !

কমৰ্ফল (িক করেল িক 
হেত পাের) স�েকৰ্  
িশশু�েদর ধারণা েদয়া। 

িশশু�র আপিত্তকর আচরণিট চট কের শনা� কের 
�ত তার মেনােযাগ কাি�ত আচরেণর িদেক 
ঘিুরেয় িদন।

িশশু� েকান আপিত্তকর আচরণ করেল সােথ সােথ 
তােক েকামলভােব থামেত বলুন! িশশু�েদর মেধ্য 
অি�রতার আলামত েদখা িদেলই মজাদার বা 
আন�দায়ক িকছু কের তােদর মনেযাগ অন্যিদেক 
সিরেয় িনন। েযমন বলেত পােরন ‘চেলা, আমরা 
এবার একটু হাটা হািট কির!’

১-৩ এ 
বিণৰ্ত 

উপায়সমহূ 
ব্যবহার 

করন  

িশশু�রা কমেবিশ দ�ুািম কের। অেনক সময় আপিত্তকর আচরন কের। �া� হেল, �ুধা লাগেল, ভয় েপেল বা 
�াধীনভােব চলা েফরা করেত েশখার সময় িশশু�র এরকম আচরন খুবই �াভািবক। তাই বািড়েত আটকা থাকেল 

তারা আমােদর ব্যিতব্য� কের রােখ !  

িশশু�র সােথ একাে� থাকার সময় তার েশাভন বা ভাল 
আচরেণর জন্য �শংসা করন এবং িনয়েমর ধারাবািহকতা 
বজায় রাখেত পারেল অেশাভন আচরেণর �বণতা কেম যােব।  

আপনার িশশু� এবং িকেশার বয়িস েছেলেমেয়েদর িকছু সহজ 
কােজর দািয়� িদন। শু�ধ ুেখয়াল রাখেবন কাজিট েযন তােদর 
করার মেতা কাজ হয়। তারা কাজিট েশষ করেলই তােদর 
�শংসা করন।

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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েকািভড-১৯ িশশু�েদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (প্যােরি�ং) 
যখন িশশু�েদর আচরণ আমােদর মেনর মেতা না  হয়

িক করেল িক হেত পাের েসটা িশশু�েদর েখালাসা কের 
বলেল তােদর মেধ্য একটা দািয়� েবােধর জ� হয়। 
এটা শৃ�লার সােথ খাপখাইেয় িনেত সাহায্য কের। 
এিট মারধর বা বকাঝকার েচেয় েবিশ কাযৰ্কর।

Parenting tips  
from WHO

Parenting tips  
from UNICEF

In worldwide 
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ĢŖŇŏ ŐĭĳŒ ŁŇőŐȖļ 
Ÿĭśŉň ĩĮŏŖŀ ŸľŞŏ 

ŌŖňŏĜ  

Őŉ̛ŖľŇ ŸľĮŏŖŉŏŀŏŇ Ĵŀǝ ĢŖŇŏ ŐĭĳŒ ĥŁŏŞ ĴŏŀŖļ ĩĮŏŖŀ Őȑĭ ĭ̗ŀ!

আপনার িশশু�েক িতর�ার করার আেগ তােক আপনার 
িদকিনেদৰ্ শনা েমেন চলার সুেযাগ িদন।

িশশু�েক তার আচরেণর জন্য েদাষােরােপর সময় আপিন শা� 
থাকুন।    

িশশু�েক শৃ�লায় েফরােনার জন্য েকান পদে�প েনয়ার আেগ 
েভেব েদখুন েসটা কতখািন কাযৰ্কর হেব। েযমন, একজন 
িকেশার বয়িস েছেল বা েমেয়র েফান এক স�ােহর জন্য জ� 
করা, এই ধরেনর শাি� কাযৰ্কর করা কিঠন। তার েচেয় এক 
ঘ�ার জন্য এিটেক দেূর সিরেয় েনওয়া আরও বা�বস�ত।

শৃ�লামূলক ব্যব�া েশেষ আপনার িশশু�েক আবার ভাল িকছু 
করার সুেযাগ িদন এবং তােদর কােজর �শংসা করন।

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


আিপন একা নন
ল�্য ল�্য েলাক আমােদর মত ভেয় আেছ। এমন একজনেক খঁুেজ িনন যার সােথ আপিন 
আপনার অনভূুিতসমহূ েশয়ার করেত পারেবন। তােদর কথা শু�ননু। সামািজক েযাগােযাগ 
মাধ্যম বা অন্য েকান মাধ্যম, যা আপনােক আত��� কের তুলেছ তা এিড়েয় চলুন।

ছুিট িনন
মােঝ মােঝ আমােদর অবসর দরকার। যখন আপনার 
িশশু�িট ঘিুমেয় যােব তখন িনেজর জন্য আন�দায়ক িকছু 
করন বা িনভৰ্ ার থাকুন। আপিন �া�্যকর যা িকছু করেত 
চান তার একিট তািলকা করন। এিট আপনার �াপ্য !

আপনার স�ােনর 
কথা শু�ননু। 

একটু িবরিত 
িনন 

আপিন যখনই 
মানিসক চাপ বা 

উে�গ অনভুব 
করেছন তখনই 
আপিন মন শা� 

করার জন্য ১ 
িমিনট আন�দায়ক 

কাজ করন।

ধাপ ১: এই কাজিটর জন্য ��িত �হণ করন
• বসার জন্য একিট আরামদায়ক �ান িনবৰ্াচন করন, আপনার পা

েমেঝেত সমতলভােব রাখুন, আপনার হাত েকােলর উপর িনন।
• আপিন যিদ �াছ�্য েবাধ কেরন তাহেল েচাখ ব� করন।

ধাপ ২: ভাবুন, অনভুব করন, আপনার শরীর, 
আপনার আত্মা
• িনেজেক �� করন: ‘আিম এখন িক ভাবিছ?’
• আপনার ভাবনাগেলা একটু ল�্য করন। েদখুন েসগিল েনিতবাচক না

ইিতবাচক।
• আপিন আপনার আেবগ অনভুুিতর িদক েথেক েকমন েবাধ করেছন েসটা

েখয়াল করন। আপনার ভাল লাগেছ িকনা তা েবাঝার েচ�া করন।
• েখয়াল কের েদখুন শারীিরকভােব আপিন েকমন  েবাধ করেছন। েকান

িকছু আপনােক ক� িদে� িকনা বা িচি�ত কের তুলেছ িকনা।

ধাপ ৩: আপনার �াস ��ােসর িদেক ল�্য রাখুন
• িনঃ�াস েনয়ার সময় �াস ��ােসর শ� শু�ননু
• আপিন আপনার েপেট একিট হাত েরেখ �িতিট �াস

েনয়ার সমেয় এর উঠা নামা অনভুব করন।
• আপিন হয়ত িনেজেক বলেত চাইেছন ’িঠক আেছ’ যাই

েহাক ’আিম িঠক আিছ’।
• তারপর িকছু�ন আবার আপনার িনঃ�ােসর শ�

শু�ননু।

ধাপ ৪: িফের আসা
• এবার আপনার সারা শরীেরর অনভূুিতটা েখয়াল করন।
• ঘেরর শ� েশানার েচ�া করন।

ধাপ ৫: �িতফলন
• িচ�া কের েদখুন ‘আিম িক আসেলই আলাদা িকছু অনভুব

করিছ?’।
• আপিন যখন স�ণূৰ্ ��ত হেবন, তখন েচাখ খুলুন।

েখালা মেন আপনার িশশু�র কথা 
শু�ননু। যখন িশশু�রা কথা বলেব 

তখন সমথৰ্ন এবং আ�ােসর জন্য 
আপনার িদেক তাকােব। তারা 
যখন তােদর অনভুুিত আপনার 

সােথ েশয়ার করেছ তখন তােদর 
কথা শু�ননু, তােদর সা�না িদন 

এবং আ�� করন।

আপনার িশশু�িট যখন আপনােক িবর� করেছ বা েকানও ভুল করেছ 
বেল আপিন মেন করেছন তখন এই িবরিত আপনার জন্য সহায়ক হেত 

পাের। এিট আপনােক শা� থাকার জন্য সহায়তা করেব। এমনিক 
কেয়কিট গভীর �াস বা েমেঝর তাপ আপনার অনভুুিতেত একিট 

পাথৰ্ক্য আনেত পাের। আপিন আপনার িশশু�েদর েথেকও একটু িবরিত 
িনেত পােরন!

এখন অেনক কিঠন সময়। আপনার যত্ন িনন, তেবই আপিন আপনার িশশু�েক সহেযািগতা করেত পারেবন।

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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শা� থাকুন এবং চাপ িনয়�ণ করন
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এটা জািনেয় েদয়া ভােলা, ‘আমরা 
জািননা তেব আমরা এই িবষেয় কাজ 
করিছ’; বা ‘আমরা জািন না তেব এই 

িবষেয় ভাবিছ ইত্যািদ ‘এই পিরি�িতেত 
আপনার িশশু�র সােথ িমেলিমেশ নতুন 

একটা িকছু েশখার সেুযাগ িহসােব 
ব্যবহার করন!

েকান িবষেয় উত্তর না 
জানাটা েকান সমস্যা না

তারকারা বা 
িহেরারা কখেনা 
কাউেক অপদ� 

কের না

আমােদর আেশপােশ এমন অেনক গ� আেছ

িবিভ� ওেয়বসাইেট পাওয়া িকছু গ� সত্য নাও হেত 
পাের। এজন্য িনভৰ্ রেযাগ্য সাইট ব্যবহার করন: 

https://eody.gov.gr/neos-koronaios-covid-19/ 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public 

and 

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 

from WHO and UNICEF.

আপনার িশশু� েকমন েবাধ করেছ তা েখয়াল করন। তােদর 
মেন কিরেয় িদন আপিন তােদর ভােলাবােসন এবং েয েকান 
সময় তারা আপনার সােথ কথা বলেত পাের। তারপর 
তােদর সােথ একসােথ িকছু মজা করন!

ভােলা েকান বাণী িদেয় 
েশষ করন

েকািভড-১৯'এর কথা। 
িশশু�েদর কথা বলার আ�হ ৈতরী করন। তারা ইিতমেধ্য িকছু শু�েনেছ। নীরবতা এবং েগাপনীয়তা আমােদর 
িশশু�েদর সুর�া িদেব না। সততা এবং েখালােমলা আেলাচনা সুর�া েদয়। তারা কতটা বুঝেত পারেব তা 

েভেব েদখুন। আপিনই তােদর ভাল জােনন!

েখালা মেন তােদর কথা শুনুন। 
আপনার িশশু�েক মন খুেল কথা বলেত িদন। তােদর েখালােমলা �� 
করন েযন তারা বলার সেুযাগ পায় এবং তারা ইিতমেধ্য কতটুকু 
জােন তা েজেন িনন। 

সৎ থাকুন
সবসময় সততার সােথ তােদর �ে�র উত্তর িদন। িশশু�েদর বয়স এবং 
তারা কতটা বঝুেত পারেছ েসটা মেন েরেখ েসই অনসুাের তােদর 
সােথ কথা বলেত হেব। 

বুঝেত সাহায্য করন
আপনার িশশু�িট ভয় েপেত পাের বা িব�া� হেত পাের। তােদর েকমন 
লাগেছ েসটা �কােশর জন্য সময় িদন এবং আপিন েয তােদর পােশ 
সবসময় আেছন তা তােদর জািনেয় িদন।

েকান একজন মানষু েদখেত েকমন, তারা েকাথা েথেক 
এেসেছ বা েকান ভাষায় তারা কথা বলেছ তার সােথ 
েকািভড-১৯ (COVID-19) এর েকানও স�কৰ্  েনই। 

আপনার িশশু�েক বলুন, যারা অস�ু এবং যারা তােদর 
েসবা যত্ন করেছ তােদর �িত আমােদর সহানভূুিতশীল 

হেত হেব। 

েসসব মানষুেদর গ� বলুন যারা এই �াদভুৰ্ াব ব� 
করেত কাজ করেছন এবং অস�ু মানেুষর যত্ন িনে�ন।

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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এই তথ্যসমূহ আপনার সহকমর্ী, ব�ু এবং পিরবােরর সােথ আেলাচনা করন। এইগেলা সবার মােঝ ছিড়েয় িদন। িশশু�েদর অনলাইেন সরুি�ত রাখুন।

িশশরু সােথ েখালােমলা 
আেলাচনা িশশেুক সরুিক্ষত 
রাখেত সহায়তা কের।

িশশু� ও িকেশাররা এখন অনলাইেন অেনক েবিশ সময় কাটায়। অনলাইেন সময় কাটােনা একিদেক েযমন তােদরেক েকািভড-১৯ এর �ভাব 
দেূর রাখেত সাহায্য কের এবং জীবনযা�া �াভািবক রাখেত উৎসািহত কের, অন্যিদেক তা আবার িকছু স�াব্য িবপদ এবং ঝঁুিকরও জ� েদয়।  

পিরিচত ও অপিরিচত 
কােরা �ারা “সাইবার 
বিুলং” (অনলাইেন 
েহয় করা, গািল েদয়া 
ইত্যািদ)

সনু্দর ও িনরাপদ 
অনলাইন অভয্াস 
গেড় তুলনু

আপনার সন্তান 
অনলাইেন থাকাকালীন 
সমেয়ও তােক মােঝ 
মােঝ সময় িদন।

পর্যিুক্ত বাছাইেয়র মাধয্েম 
আপনার েছেলেমেয়েদর 
সরুক্ষা িদন

েছেলেমেয়েদর �িত সংঘিটত েযেকােনা অনলাইন 
সিহংসতার কথা যথাযথ কতৃৰ্ প�েক জানান: অন্যান্য তথ্যস�ূ

অনলাইন ঝঁুিকসমহূ 

সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যম, 
িবিভ� েগইম, বাতৰ্ া আদান �দান 
ইত্যািদর স�ূ ধের �া�বয়� ব্যাি� 
অেনকসময় িশশু�েদর তথ্য সং�হ 
কের এবং েযৗন হয়রািনর েচ�া 
কের থােক।   

�িতকারক িবষয়ব� �চার - 
সিহংসতা, িবে�ষ, বণৰ্বাদ, 
আত্মহত্যার উৎসাহ এবং 
িনেজর �িত, ভুল তথ্য �চার 
ইত্যািদ

অপিরণত বয়েসর িকেশার-
িকেশারীরা অেনকসময় 
আেবগতািড়ত হেয় একা� 
ব্যি�গত তথ্য ও ছিব িনেজেদর 
মেধ্য আদান �দান কের।   

চাইল্ড েহল্পলাইন
ইন্টারনয্াশনাল এেসািসেয়শন অফ ইন্টারেনট 

হটলাইন (আইএনএইচওিপই হটলাইন
আইডিব্লউএফ েপাটৰ্ াল েসফিট বকুেলট জািতসংঘ িশশ ুতহিবল অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল
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েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং) 
অনলাই েন িশশু েদর িনরাপদ রাখুন!

অিভভাবক িহেসেব সন্তানেদর পর্যিুক্তর 

বয্বহােরর উপর নজর রাখনু।  

আপনার বর্াউজাের “িনরাপদ 

অনসুন্ধান” (SafeSearch) নামক 

অপশনিট চাল ুকরনু।

অনলাইন অয্াপস্ এবং েগমসগিুলর েক্ষেতর্ 

িনয়ন্তর্ণ আেরােপর অপশনিট চাল ু রাখনু 

(privacy setting)

েকবল পর্েয়াজন হেলই ওেয়বকয্াম 

(কয্ােমরা) চাল ুকরনু, অনয্ সময় 

েসটা বন্ধ রাখনু

েমাবাইল এবং কিম্পউটােরর সিঠক 

বয্বহার সম্পেকৰ্  পিরবােরর িশশ ু

িকেশারেদর সােথ আেলাচনা করনু এবং 

সবার অংশগর্হেণ এসব বয্বহােরর একিট 

িনয়ম ৈতির করনু। 

অবকােশর সময়, েযমন খাওয়া, ঘমুােনা, 

েখলাধলুা করা এমনিক সু্কেলর কাজ 

করার সময় িশশরুা েযন েকােনা ধরেনর 

যন্তর্/িডভাইস (লয্াপটপ, টয্াব, 

েসলেফান) বয্বহার না কের তা িনিশ্চত 

করনু।

অপিরিচত কােরা কােছ সন্তানরা েযন 

তােদর একান্ত বয্িক্তগত তথয্ না জানায় 

েস িবষেয় তােদর ধারণা িদন। মানেুষর 

ছদ্মেবশী আচরণ সম্পেকৰ্  তােদর জানান। 

আপনার েছেলেমেয়েদর মেন কিরেয় িদন 

েয অনলাইেন কু্ষেদ বাতৰ্ া/েমেসজ, ছিব 

এবং িভিডও ইতয্ািদ একবার পাঠােল 

েসিট স্থায়ী হেয় যায়।

িবিভন্ন ওেয়বসাইট, সামািজক েযাগােযাগ 

মাধয্ম, েগমস এবং িবিভন্ন অয্াপ 

একসােথ উপেভাগ করনু এবং েদখনু 

েকাথায় িশক্ষণীয় িবষয়গিুল আেছ।

অপর্ীিতকর পিরিস্থিতর িশকার হেল 

িকভােব অিভেযাগ জানােত হেব তা 

িনেয় আপনার িকেশার বয়িস 

েছেলেমেয়েদর সােথ আেলাচনা করনু 

(িনেচ েদখনু)।

‘কমনেসন্স িমিডয়া’ (Common 

Sense Media) নামক এই 

ওেয়বসাইিটেত িবিভন্ন বয়িসেদর জনয্ 

অয্াপস, েগমস ও িবেনাদন িবষেয় 

ভােলা িকছু পরামশৰ্ েদয়া আেছ।

আপনার িশশেুদর জানান েয, তারা যিদ 

অনলাইেন এমন েকােনা অিভজ্ঞতার মেখামিুখ 

হয়, যা তােদর অসব্িস্ত বা ভেয়র কারণ হয়, 

তেব তারা েযন এই িবষেয়  ভয় না েপেয় 

আপনার সােথ েখালােমলা কথা বেল। এই 

ধরেনর পিরিস্থিতেত িনেজেক শান্ত রাখনু এবং 

িনিশ্চত করনু েয আপিন তােদর উপর রাগ 

করেবন না বা তােদর েকান শািস্ত িদেবন না। 

মানিসক চােপর লক্ষণসমহূ িনেয় সেচতন 

থাকুন। আপনার িশশ ুেকা্েনা কাজ েথেক 

িনেজেক গিুটেয় িনেচ্ছ, িকংবা মন খারাপ কের 

বেস আেছ িকনা, েস েকান িকছু েগাপন করেছ 

িকনা বা অনলাইেন আচ্ছন্ন হেয় আেছ িকনা তা 

লক্ষয্ করনু।

তার সােথ একিট িনভৰ্ রশীলতার সম্পকৰ্  ৈতির 

করনু এবং ইিতবাচক সহেযািগতা ও উ সাহ 

েদওয়ার মাধয্েম েখালােমলা আেলাচনা করনু। 

সব িশশ ুএকই রকম নয়। তাই তােদর সেঙ্গ 

কথা বলার সময় তােদর িভন্নতাগেুলােক মাথায় 

রাখনু এবং সময় িনেয় িশশরু জনয্ আপনার 

তথয্গিুল  সািজেয় িনন। েযমন, েয সকল িশশ ু

বঝুেত বা িশখেত সময় েনয় তােদর জনয্ সহজ 

পদ্ধিতেত তথয্ েদওয়ার পর্েয়াজন হেত পাের।

https://www.inhope.org/EN#hotlineReferral
https://www.childhelplineinternational.org/
https://report.iwf.org.uk/en
https://www.esafety.gov.au/sites/default/files/2020-03/eSafety-global-parent-online-safety-advice.pdf
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.covid19parenting.com/tips-in-other-languages
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
http://www.dss.gov.bd/site/page/89858044-e55d-4ff4-be56-8c2b87ab1099/Child-Helpline-1098
http://www.dss.gov.bd/site/page/89858044-e55d-4ff4-be56-8c2b87ab1099/Child-Helpline-1098
%E0%A6%85%E0%A6%BF%E0%A6%AD%E0%A6%AD%E0%A6%BE%E0%A6%AC%E0%A6%95%20%E0%A6%BF%E0%A6%B9%E0%A7%87%E0%A6%B8%E0%A7%87%E0%A6%AC%20%E0%A6%B8%F4%80%80%89%E0%A6%BE%E0%A6%A8%E0%A7%87%E0%A6%A6%E0%A6%B0%20%F4%80%80%85%E0%A6%AF%E0%A7%81%E0%A6%BF%F4%80%80%8E%E0%A6%B0%20%E0%A6%AC%E0%A7%8D%E0%A6%AF%E0%A6%AC%E0%A6%B9%E0%A6%BE%E0%A7%87%E0%A6%B0%E0%A6%B0%20%E0%A6%89%E0%A6%AA%E0%A6%B0%20%E0%A6%A8%E0%A6%9C%E0%A6%B0%20%E0%A6%B0%E0%A6%BE%E0%A6%96%E0%A7%81%E0%A6%A8%E0%A5%A4%20%20


েকািট েকািট মানষু েকািভড-১৯ এর পর্ভােব তােদর অথৰ্ৈনিতক অবস্থা িনেয় িচিন্তত। এই হতাশা েথেক জন্ম িনেত পাের আমােদর িবষন্নতা, েকর্াধ িকংবা িবভর্ািন্ত। 

এেত বাড়েত পাের পািরবািরক কলহ, িশশ ুিনযৰ্াতেনর মেতা ঘটনা। এই চাপ েমাকােবলায় আমরা পিরবােরর সবাইেক িনেয় একটা আিথৰ্ক পিরকল্পনা করেত পাির।  

সাবাশ! েকািট েকািট পিরবার জািনেয়েছ এই পিরকল্পনাসমহূ খবু ভাল কাজ েদয়।

আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

আমরা এই সমেয় 
িক খরচ করব? 

কাগজ, কলম িনন (অথবা পেুরােনা েপপার বা 

কাডৰ্ েবােডৰ্ র বাক্স িনেত পােরন)

আপিন এবং আপনার পিরবােরর পর্িতমােসর 

পর্েয়াজনীয় িজিনসগেুলার ছিব এঁেক বােজেটর কাজ 

শরু ুকরেত পােরন

পর্িতিট ছিবর পােশ এর দাম িলেখ রাখনু

এবার পর্িত মােস খরচ করার জনয্ আপনার 

হােত কত টাকা আেছ তা িলেখ রাখনু।

িনেজর জনয্ একিট 
বােজট ৈতির করনু

একিট বয্াগ ভিতৰ্  পাথর িনন বা েছাট েছাট েয 

েকান িকছুর টুকেরা িনন। মেন করনু এই মােসর 

জনয্ আপনার হােত এই টাকা আেছ।

পিরবােরর একজন সদসয্ িহেসেব আপিন িঠক কের 

িনন েকাথায় কত খরচ করেবন, এবং েস ছিবর 

উপর পাথর/টুকেরাগিুল িহসাব মেতা রাখনু।

ভিবষয্েতর জনয্ অথবা অনয্ েকান সঙ্কটকালীন 

সমেয়র জনয্ আপিন যিদ অল্প পিরমাণও সঞ্চয় 

করেত পােরন – তাহেল এিট ভােলা হেব।

চািহদা এবং চাওয়া 
িনেয় আেলাচনা করনু

চািহদা:  েবেঁচ থাকার জনয্ পিরবােরর েকান 

িজিনসিট েবিশ জরিুর ? (েযমন, খাবার, হাত 

েধায়ার সাবান, পিরবাের অসসু্থ বা িবেশষ 

চািহদাসম্পন্ন সদসয্েদর চািহদা)।

চাওয়া: েকান িজিনসগেুলা থাকেল ভাল, িকন্তু 

অতটা জরিুর নয়?

পিরবােরর  সদসয্ িহেসেব েকান িজিনসিটেত 

আপিন খরচ কম করার েচষ্টা করেবন তা 

িনেয় েছেলেমেয়েদর সােথ আেলাচনা করনু।

বােজট বলেত বঝুায় আমরা কখন িকভােব অথৰ্ বয্য় করেবা তার পিরকল্পনা। 

এই পিরকল্পনা আপদকালীন সমেয়র েক্ষেতর্ও পর্েযাজয্। 

েছেলেমেয়েদর সােথ িনেয় বােজট ৈতির করেল তারা বঝুেত পারেব কিঠন সমেয় 

সবাই িমেল কিঠন িসদ্ধান্ত েনওয়ার পর্েয়াজন হয়।

এর ফেল মাস েশেষ পিরবাের যেথষ্ট টাকা 

থাকেব এবং অনয্ কােরা েথেক আর 

েতমন ধার িনেত হেব না। 

সরকার হয়তবা 

েকািভড-১৯ মহামারীর 

সমেয় পিরবারগিুলেক 

অথৰ্, বা খাবার সরবরাহ 

করেছ। 

আপনার কিমউিনিটর 

মাধয্েম েকাথায় 

সহেযািগতা করা হেচ্ছ 

তা েজেন িনন।

েকাথাও েকােনা 
সহায়তা পাওয়ার 
সেুযাগ আেছ িকনা 
তা খুেঁজ েদখনু।

েছেলেমেয়েদর সােথ 
িনেয় পিরবােরর আয় 
বয্েয়র িহসাব ৈতির 

করনু

িবশব্ সব্াস্থয্ সংস্থা কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল

The mark “CDC” is owned by 
the US Dept of Health and 
Human Services and is used 
with permission. Use of this 
logo is not an endorsement 
by HHS or CDC of any 
particular product, service, 
or enterprise.

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)  
আিথৰ্ক সংকটকালীন সমেয় পিরবােরর জনয্ বােজট ৈতির
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Global Alliance for Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, CIDA, the National 
Research Foundation of South Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


িশশ ুও িকেশার বয়সী েছেলেমেয়রা যখন েদখেব পিরবাের সবার মেধয্ শািন্তপূণৰ্, ভালবাসার সম্পকৰ্  রেয়েছ, তখন তারা িনরাপদ েবাধ করেব এবং তােদর মেন হেব পিরবার তােদর ভালবাসেছ। এই 

কিঠন সমেয় িশশ ুও িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর সােথ ইিতবাচক কথা, তােদর কথা মেনােযাগ িদেয় েশানা এবং তােদর পর্িত সহানভূুিত েদখােনা পিরবাের শািন্তপূণৰ্ এবং সখুী পিরেবশ ৈতিরেত 

সহায়তা করেব। িশশ ুও িকেশার বয়সী েছেলেমেয়রা অেনক িকছু চাইেত পাের যার ফেল মতেভদ হেত পাের। তেব আমরা এমন িকছু করেত পাির যা আিথৰ্ক চাপ েমাকােবলায় সহায়ক হেব।

ইিতবাচক ভাষা বয্বহার করনু, 

এিট েবশ ভাল কাজ েদয়!

কােজর ভার সবার 

মেধয্ ভাগ কের িদন

িশশ ুএবং পিরবােরর অনয্ সদসয্েদর 

েদখােশানা কিঠন কাজ, তেব আপিন যখন 

কােজর দািয়তব্গেুলা সবার মােঝ ভাগ কের 

িদেবন তখন েদখেবন এিট অেনক সহজ 

হেয় েগেছ ।

গহৃস্থালী কাজ, িশশ ুযত্ন এবং অনয্ানয্ 

কাজগিুল পিরবােরর সদসয্েদর মেধয্ 

সমানভােব ভাগ কের েনওয়ার েচষ্টা করনু।

পিরবােরর অনয্ানয্ বড় সদসয্েদর সােথ 

গহৃস্থালী কাজ কখন "শরু"ু এবং "েশষ" 

হেব তার একিট সময়সচূী ৈতির করনু।

আপিন যখন ক্লান্ত বা মানিসক চাপ েবাধ 

করেছন তখন অনয্ কােরা সাহাযয্ আপিন 

িনেতই পােরন, তাহেল আপিন একটু িজিরেয় 

িনেত পারেবন।

মানিসক চাপ েবাধ 
করেল বা রাগ হেল?

িনেজেক ১০ েসেকেন্ডর িবরিত িদন। েটেন 

পাঁচবার শব্াস-পর্শব্াস িনন। তারপর 

শান্তভােব সাড়া িদন। েকািট েকািট মা 

বাবারা জািনেয়েছ এই পদ্ধিত কােজ েদয় –

অেনক কােজ েদয়!

“যখন আমরা েরেগ যাই” এবং “শান্ত 

থাকুন এবং মানিসক চাপ িনয়ন্তর্ণ করনু” 

এই িটপ িশটগেুলা েদখনু।

পিরবােরর সবাই 
িমেল একসােথ সুন্দর 
িকছু করুন

পািরবািরক কাজগেুলা সদসয্েদর মেধয্ 

ভাগ কের িদেত পােরন। এক এক 

জন এক এক িদন এেককটা কাজ 

করেব। 

আপনার সঙ্গী এবং পিরবােরর অনয্ানয্ 

পর্াপ্তবয়স্ক সদসয্েদর সােথ মন িদেয় 

সময় কাটােনার উপায়গিুলও খুেঁজ েবর 

করনু!ও খুঁেজ েবর করুন!

একজন দরদী ও 
মেনােযাগী 
েশর্াতা েহান।

অনয্েদর কথা মন িদেয় শনুনু।

আপিন েয মন িদেয় তােদর কথা 

শনুেছন এিট েযন তারা বঝুেত পাের।

এতক্ষণ পযৰ্ন্ত যা শেুনেছন তার উত্তর 

েদওয়ার আেগ পেুরা িবষয়িটর একিট 

সার সংেক্ষপ তুেল ধরেত পােরন, 

েযমন: “আিম শনুলাম তুিম বলছ…..”।

বািড়েত সিহংসতার েকান অিভজ্ঞতা হেল পর্েয়াজনীয় তথয্ এবং সহায়তার জনয্ এখােন িক্লক করনু 

আেরাও জানেত িনেচর িলংকগুেলােত ি̉লক করুন:

আমােদর সন্তােনর কােছ 

আমরাই েরাল মেডল।

অেনয্র সামেন আমরা িকভােব কথা বলিছ বা আচরণ করিছ েসটা 

দব্ারা িশশরুা পর্ভািবত হয় এবং তারা েসটা অনসুরণ ও অনকুরণ কের। 

পিরবােরর েছাট, বড় সবার সােথ িবনেয়র সােথ কথা বলার েচষ্টা 

করনু।

পিরবাের বড়রা িনেজেদর মেধয্ খারাপ আচরণ করেল িশশেুদর উপর 

তার েনিতবাচক পর্ভাব পড়েত পাের।

আমরা যত েবিশ নরম সেুর, ভােলােবেস িশশেুদর সােথ কথা বলব তত 

েবিশ তারা িনরাপদ েবাধ করেব এবং তােদর মেন হেব পিরবার তােদর 

ভালবাসেছ, মলূয্ িদেচ্ছ।

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশুেদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)

প া ি রব া ি রক সম্পর্ী িত
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এই সমেয় লক্ষ লক্ষ িশশ ুসু্কল বেন্ধর কারেণ ঘের বিন্দ। এই িটপস হেচ্ছ েখলার মাধয্েম এমন িকছু েশখা,  

যা সব বয়েসর জনয্ আনন্দদায়ক হেত পাের!

আেরাও জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

গল্প বলা

আপনার িশশেুক আপনার েছেলেবলার গল্প 

বলনু।

এবার আপনার িশশেুক একিট গল্প বলেত 

বলনু।

দইুজেন িমেল একিট গল্প ৈতির করনু, শরু ু

করনু এভােব ‘একদা’…..তারপর সবাই গেল্প 

এক একিট লাইন েযাগ করনু।

েয েকান পছেন্দর গল্প বা িসেনমার অিভনয় 

করেত পােরন – একটু বড় িশশরুা যখন 

দািয়তব্ িনেত িশখেছ তখন তারা েছাটেদর 

িনেদৰ্শনা িদেত পাের।

মেন রাখার েখলা

পর্থেম একজন বলেব, “যখন েকািভড-১৯ 

এর লকডাউন েশষ হেয় যােব, তখন 

আিম ….(েযমন: পােকৰ্  যােবা”)।

িদব্তীয় জন পর্থম জেনর কথার সােথ েযাগ 

কের বলেব, “যখন েকািভড-১৯ এর 

লকডাউন েশষ হেয় যােব, তখন আিম 

পােকৰ্  যােবা….(েযমন: আমার িপর্য় বনু্ধর 

সােথ েদখা করেত যােবা”। )

এভােব সবাই একজন একজন কের আেগর 

জন যা বেলেছ তা বলেব এবং সােথ  

েকািভড-১৯ এর লকডাউন েশেষ েকান 

কাজিট করেব তা েযাগ করেব। 

িবিভন্ন িজিনসপতর্ 
পিরবতৰ্ েনর 
মাধয্েম েখলা!

পর্িতিদন বয্বহূত গহৃস্থালী িজিনস েযমন: 

ঝাডু়, ঘর েমাছার লািঠ বা কাপড় 

ইতয্ািদ েখলার জনয্ মজাদার বস্তুেত 

পিরণত হেত পাের।

েয েকান একিট উপকরণ ঘেরর মাঝখােন 

রাখেত পােরন এবং যখনই কােরা মাথায় 

েকান আইিডয়া আসেব েস/তারা ঐিবষেয় 

আেলাচনা শরু ুকরেব েয, বস্তুিট িক হেত 

পাের এবং এটা িদেয় আর িক করা েযেত 

পাের 

উদাহরণসব্রপূ, একিট ঝাড়ু েক েঘাড়া / 

মাইেকর্ােফান অথবা একিট িগটার 

িহেসেবও বয্বহার করা েযেত পাের।

চলা েফরার মাধয্েম েখলা

আপনার িশশরু পছেন্দর েযেকােনা গােনর সােথ নােচর একিট েকািরওগর্ািফ ৈতির করনু। পর্থম 

একজন নাচিট করেব এবং অনয্ সবাই তােক অনকুরণ করেব। সবাই েযন একবার কের 

েনতৃতব্ েদয়ার সেুযাগ লাভ কের েসিট িনিশ্চত করনু। 

সবাইেক ‘চয্ােলঞ্জ’ িদেত পােরন,  েক সবেচেয় েবিশ িনেজর পােয়র আঙুল ছঁুেত পারেব, এক 

িমিনেটর মেধয্ েক কতবার লাফ িদেত পাের বা েক কতবার ডান হাত িদেয় বাম পা এবং 

বাম হাত িদেয় ডান পা ধরেত পারেব।

এেক অনয্েক অনকুরণ করেত পাের– মেুখর ভাব, চলােফরা বা িবিভন্ন ধরেনর শব্দ অনকুরণ 

করা েযেত পাের। েয েকান একজন েনতৃতব্ িদেত পাের এবং তারপের এক একজন কের 

অনয্রাও েনতৃতব্ িদেত পাের। েকউ েনতৃতব্ না িদেয় সবাই িমেল একসােথও েচষ্টা করেত পাের!

েথেম েথেম নাচ হেত পাের: েকান গান বাজােত পােরন িকংবা েকউ একজন  গান করেত 

পােরন এবং গােনর সােথ সবাই নাচেব। গান থামার সােথ সােথ েয েয জায়গায় আেছ েস 

জায়গায় দাঁিড়েয় যােব, েকান নড়াচড়া করেব না। েয তখনও েনেচ যােচ্ছ েস পেরর রাউেন্ডর 

িবচারক হেব।

িবিভন্ন পশ ুপািখর মত অঙ্গভিঙ্গ/নাচ: আেগর মেতাই, যখন গান বন্ধ হেব তখন েয েকান 

পর্াণীর নাম ধের ডাকেব এবং সবাই েস পর্াণীর মেতা অঙ্গভিঙ্গ করেব।  

গান করা

আপনার িশশরু ভাষার িবকাশ ঘটােত 

তার সােথ গান করনু।

েকান একিট গান বাজান বা গান করনু 

এবং গানিট েয পর্থেম িঠকভােব িচনেত 

পারেব েস পরবতর্ীেত দলেনতা হেবন। 

হাত েধায়া বা শারীিরক দরূতব্ িনেয় 

একিট গান ৈতির করনু, এর সােথ নােচর 

িবিভন্ন মদুর্া/অঙ্গভিঙ্গ েযাগ করনু!

অেনক ধরেনর েখলা আেছ যা আনন্দদায়ক এবং িশক্ষণীয় দইুই হেত 

পাের।

ভাষা, সংখয্া, িবিভন্ন উপকরণ, নাটক, এবং গােনর েখলা িনরাপদ 

এবং মজার উপােয় িশশেুদর পর্িতভা িবকিশত করার সেুযাগ কের েদয়

িবিভন্ন ধরেনর েখলা

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)
েখলার মাধয্েম েশখা 

িবশব্ সব্াস্থয্ সংস্থা কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল

The mark “CDC” is owned by 
the US Dept of Health and 
Human Services and is used 
with permission. Use of this 
logo is not an endorsement 
by HHS or CDC of any 
particular product, service, 
or enterprise.

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. 
Research on Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the 
Global Alliance for Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, CIDA, the National 
Research Foundation of South Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


আমরা আমােদর িশশ ুএবং িকেশার বয়িস সন্তানেদর ভােলাবািস, িকন্তু েকািভড-১৯ এর এই সমেয় টাকা পয়সা এবং লকডাউন এই সব মানিসক চােপর কারেণ আমরা অেনক 

সময় েরেগ েযেত পাির। এখােন আমরা িকভােব আমােদর রাগ িনয়ন্তর্ণ করেত পাির তার িকছু পদ্ধিত উেল্লখ করা হেলা, েযন অনয্ েকউ আমােদর বয্বহাের কষ্ট না পায়। 

সমসয্ােক েগাড়া েথেকই 
িনৰ্মলূ করেত হেব

একই কাজ বা একই িজিনস আমােদর উপর 

মানিসক চাপ সিৃষ্ট কের এবং আমরা পর্িতবারই 

েরেগ যাই।

েকান িবষয়িটর কারেণ আপনার রাগ হেচ্ছ? 

কখন হয়? আপিন সাধারণত এই সমেয় িক 

পর্িতিকর্য়া েদখান?

শরুু েথেকই এিট পর্িতেরাধ করার েচষ্টা করনু। 

আপিন যখন অেনক ক্লান্ত থােকন তখন িকছুক্ষণ 

িবশর্াম িনন িকংবা ঘিুমেয় িনন। যিদ কু্ষধাতৰ্ 

হন তাহেল অবশয্ই আেগ িকছু েখেয় েনয়ার 

েচষ্টা করনু। যিদ একা লােগ তাহেল কারও 

েসহযািগতা িনন

িনেজর যত্ন িনন। ‘িবরিত িনন’ এবং ‘মানিসক 

চাপ সামলান’ এই িবষেয় আমােদর তথয্সমহূ 

েদখেত পােরন

িনেজর যত্ন িনন

িনেজেদর মেধয্ সবসময় েযাগােযাগ রাখা পর্েয়াজন। 

বনু্ধ, পিরবার এবং অনয্ানয্ পিরিচত জেনর সােথ 

পর্িতিদন কথা বলনু।

িসগােরট, মদ বা েয েকান েনশা করা েথেক িবরত 

থাকুন, িশশেুদর সামেন এগেুলা এেকবােরই িনিষদ্ধ। 

আঘাত করার মেতা (লািঠ বা অস্তর্) েকান িজিনস 

ঘের থাকেল তা িশশরু নাগােলর বাইের বা বন্ধ 

ঘের অথবা বািড়র বাইের রাখনু। 

যিদ িশশেুদর বািড়েত রাখা িনরাপদ মেন না হয় 

তেব অনয্ কােরা সহেযািগতা িনেত পােরন বা 

িকছুিদেনর জনয্ তােদর অনয্তর্ পািঠেয় িদেত 

পােরন। 

িবরিত িনন

যখনই আপনার মেন হেব আপিন েরেগ যােচ্ছন, 

তখনই মনেক শান্ত করার জনয্ িবশ েসেকন্ড 

সময় িনন। কথা বলার আেগ পাঁচ বার ধীের 

ধীের শব্াস িনন। 

আপনার রাগেক িনয়ন্তর্ণ করার জনয্ দশ িমিনট 

অনয্ েকাথাও/রেুম িগেয় বসনু। বাইের যাওয়ার 

জনয্ যিদ িনরাপদ পিরিস্থিত থােক তাহেল একটু 

বাইের েহঁেট আসনু। 

যিদ খবু েছাট িশশ ুহয়, যার কান্না েকানভােবই 

থামােনা যােচ্ছনা, তাহেল তােদর িপেঠর ওপর 

কের েরেখ িকছুক্ষণ েহঁেট আসনু। পর্েয়াজেন শান্ত 

করার জনয্ কােরা সহেযাগীতা িনেত পােরন। 

৫-১০ িমিনট পরপর িশশেুদর েখাজঁ খবর িনন।  

েকািভড-১৯ ৈবিশব্ক মহামারীর এই সংকট িচরিদন থাকেব না – আমােদর এখনই হাল েছেড় না িদেয় েযেকানভােবই এই 

পিরিস্থিতর মধয্ িদেয় েযেত হেব ….আমরা আশা কির একিদন সব িঠক হেয় যােব।

আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

িবজ্ঞান বেল আপনার রাগ িনয়ন্তর্েণর সক্ষমতা এবং ইিতবাচক মানিসকতা আপনার 

িশশরু মিস্তেষ্কর গঠেন সহায়ক হয়।

এই সাফলয্ সিতয্কার অেথৰ্ই এক ধরেনর অজৰ্ ন!

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং) 

যখন আমরা রাগ হই

িবশব্ সব্াস্থয্ সংস্থা কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল 
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আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

১-৬ পযৰ্ন্ত 
পরামশৰ্গেুলা 

বয্বহার করনু

েযখােন আেছন েসখােনই থাকুন

আপিন েযখােন থাকেছন েসখােন যারা িনয়িমত বাইের 

আসা যাওয়া করেছ, তােদর সােথ দরূতব্ বজায় েরেখ 

চলনু এবং যত তাড়াতািড় সম্ভব এই কাজিট শরু ুকরনু। 

শধুমুাতর্ জরিুর পর্েয়াজেন ঘর বা এলাকা েথেক েবর 

হেবন, েযমন; খাবার বা ঔষধপতর্ েকনা। 

আপনার িশশেুদর শারীিরক 

দরূতব্ বজায় রাখেত সহায়তা 

করনু

আপনার িশশেুদর বিুঝেয় বলনু েয, অেনয্র েথেক 

সামিয়কভােব শারীিরক দরূতব্ বজায় েরেখ িনেজেদর এবং 

আেশপােশর সকলেক সসু্থ রাখার জনয্ তােদরও গরুতুব্পূণৰ্ 

ভূিমকা আেছ। 

িশশরুা যখন অেনয্র কাছ েথেক িনরাপদ শারীিরক দরূতব্ 

অনশুীলেনর েচষ্টা কের তখন তােদর পর্িত িবেশষ 

মেনােযাগ িদন।

হাতেধায়া এবং পিরষ্কার 

পিরচ্ছন্নতার িবষয়িট আনন্দদায়ক 

কের তুলনু

সাবান বা পািন পাওয়া হয়ত কষ্টকর হেত পাের, িকন্তু এই 

সময় পিরষ্কার পিরচ্ছন্ন থাকা সবেচেয় েবিশ গরুতুব্পূণৰ্। 

যতবার সম্ভব পিরবােরর সকল সদসয্েদর হাত েধায়ােনার েচষ্টা 

করনু। 

িশশেুদরেক বলনু েযন তারা িনেজরাই এেক অপরেক হাত েধায়ার 

েকৗশল েশখােত পাের।

ইিতবাচক থাকা, একিট রিুটন অনযুায়ী চলা এবং যখনই সময় পােবন সন্তােনর সােথ একােন্ত সময় কাটােনার েচষ্টা করা 

আপনার সন্তােনর আচরণেক এবং আপনার অনভূুিতগিুলেক পিরচালনা করেত সহায়তা করেব।

একটু িবরিত িনন

আপিন েয সমস্ত মানিসক চাপ এবং আেবগ অনভুব করেছন 

তা েমাকােবলার জনয্ আপনার িনেজর িকছু করার সেুযাগ 

নাও থাকেত পাের। 

কখন আপনার মন খারাপ বা কখন েবিশ মানিসক চাপ 

অনভুব করেছন তা েখয়াল করনু এবং একটু িবরিত 

িনন…..এমনিক িতনিট বড় বড় শব্াস-পর্শব্াস িনেলও অেনক 

ভাল লাগেব। 

খবু ভাল! েকািট েকািট পিরবার এই কােজ উপকার েপেয়েছ।

িনয়িমত শরীরচচৰ্ া বা 

বয্ায়াম করনু

িশশেুদর সােথ থােকন এমন বয্িক্তেদর েথেক িশশরুা 

যখন িনরাপদ শারীিরক দরূতব্ বজায় রাখার অনশুীলন 

কের তখন তােদর সমথৰ্ন িদন।

লাফালািফ করা, নাচ বা বতৃ্তাকাের েদৗড়ােনা 

আনন্দদায়ক হেত পাের!

কােজর দািয়তব্ সকেলর মেধয্ 

ভাগ কের িদন

জনাকীণৰ্ জায়গায় িশশ ুএবং পিরবােরর অনয্ানয্ 

সদসয্েদর যত্ন েনওয়া অেনক কিঠন, তেব কােজর 

দািয়তব্গিুল সকেলর মেধয্ ভাগ কের িনেল কাজিট 

অেনক সহজ হেব। 

গহৃস্থালী কাজ, িশশেুদর েদখােশানা এবং অনয্ানয্ কাজ 

যেতাটা সম্ভব সমানভােব পিরবােরর সকল সদেসয্র 

মােঝ বন্টন করার েচষ্টা করনু।

পিরবােরর বড় সদসয্েদর সােথ িমেল কখন কাজ 

‘শরু’ু এবং কখন কাজ ‘েশষ’ হেব তার একিট 

সময়সিূচ ৈতির করনু।

খবু উেদব্গ িকংবা ক্লািন্তেত পিরবােরর অনয্ সদেসয্র 

সাহাযয্ িনন। এর ফেল আপিন একটু িবশর্াম িনেত 

পারেবন।

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)
জনাক ীণৰ্ ব া িড় ব া ক িমউ িনিটেত িশশু ে দর প িরচযৰ্ া  ব া যত্ন (পয্ া ের িন্টং)
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জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্

আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল

ইিতবাচক িদকগেুলােক 
গরুতুব্ িদন!

পর্শংসার মাধয্েম িশশরু শিক্তশালী িদকেক 

আেরা শিক্তশালী করনু। েস যা করেত 

পােরনা তা তুেল না ধের তার দক্ষতাগেুলােক 

তুেল ধরনু। 

যখন িশশেুদর সহেযািগতার পর্েয়াজন শধুমুাতর্ 

তখনই সহেযািগতা করনু। অিতিরক্ত 

সহেযািগতা তােদর আত্মিনভৰ্ রশীল হওয়ার 

সেুযাগ কিমেয় েদয় এবং সব সময় সিুবধা 

পােব এই ধরেনর মেনাভাব তােদর মেধয্ 

গেড় উেঠ। 

যিদ সম্ভব হয় অনয্ 
কােরা সহেযািগতা িনন 

পিরবােরর অনয্ানয্ বড় সদসয্েদর সােথ আপনার 

কাজ ভাগ কের িনন। 

আপিন একা নন! যারা আপনার সমসয্া বঝুেত 

পাের তােদর সােথ িনয়িমত েযাগােযাগ রাখনু। 

আপিন েকান ধরেনর চয্ােলেঞ্জর মেুখামিুখ হেচ্ছন 

এবং এর সােথ আপনার সাফলয্সমহূ তােদর জানান। 

এই সমেয় মানিসক চাপ, হতাশা, এবং ভয় লাগাটা 

সব্াভািবক। 

িনেজর পর্িত যত্নশীল েহান এবং যখন পর্েয়াজন একটু 

িবরিত িনন। “যখন আমরা েরেগ যাই” এবং “শান্ত 

থাকুন”, “মানিসক চাপ িনয়ন্তর্ণ করনু” এই িটপ 

িশটগেুলােত এই সম্পিকৰ্ ত িকছু পরামশৰ্ েদয়া আেছ। 

পর্িতিদেনর রিুটন িশশেুক িনরাপদ েবাধ করেত 

সহায়তা করেব। আেরা জানেত “পর্িতিদেনর একিট 

রিুটন ৈতির করনু” এই িটপ িশটিট েদখনু। 

আপনার িশশরু জনয্ সব্াচ্ছন্দয্ময় এবং পছেন্দর িকছু 

কাযৰ্কর্েমর একিট িনয়িমত রিুটন ৈতির করনু।

আপনার িশশেুক েফান চয্াট, কাডৰ্  েলখার বা ছিব 

আঁকার মাধয্েম বনু্ধেদর এবং পিরবােরর সদসয্েদর 

সােথ সংযকু্ত হেত সহায়তা করনু।

আপনার িশশেুক তার মতামত পর্কােশর সেুযাগ 

িদন, এেত তার িনয়িন্তর্ত জীবন যাপেনর েবাধ সিৃষ্ট 

হেব এবং তার আত্মমযৰ্াদােবাধ বিৃদ্ধ পােব। 

িশশেুদর পর্েয়াজন অনযুায়ী তােদর জনয্ সহজ ভাষা, 

স্পষ্ট িনেদৰ্শনাবিল এবং িলিখত েযাগােযােগর বয্বস্থা 

করেত হেব।(উদাহরণসব্রপূ: অঙ্গভিঙ্গ, ছিব এবং 

িভজযু্য়াল সহায়তা)।

আপনার িশশেুক সরুিক্ষত রাখনু

সব িশশেুক বািড়েত এবং বাইের েযখােনই থাকুক না েকন অবশয্ই েকািভড ১৯-এর স্থানীয় িনেদৰ্ িশকা েমেন চলেত হেব। 

েকািভড-১৯ এর জনয্ িবেশষ বয্বস্থা সম্পেকৰ্  স্থানীয় সহায়তাদানকারী 

দল বা েসবা েকন্দর্গেুলা েথেক েজেন িনেত পােরন। 

জরিুর েফান নামব্ারগেুলা এমন জায়গায় রাখনু যােত সহেজই েদখা 

যায়, েযমন: িফর্েজর সােথ লািগেয় রাখেত পােরন। 

পর্িতিদেনর রিুটেনর 

উপর েজার িদন। 

সহায়ক, উদার 
এবং েস্নহশীল হন

আপনার িশশরু সাধারণ সমেয় েয 

সহেযািগতা পায়, েকািভড-১৯ এর এই 

সমেয় তা নাও েপেত পাের, এবং এিট 

তােদর জনয্ অিতিরক্ত চয্ােলঞ্জ ৈতির 

করেত পাের, ফেল মানিসক চাপ, উেদব্গ 

এবং হতাশা েবেড় েযেত পাের। 

শারীিরক বা েমৗিখকভােব আপনার 

িশশেুক সহেযািগতা করনু, এেত তারা 

েবিশ িনরাপদ েবাধ করেব এবং তােদর 

মেন হেব পিরবার তােদর ভালবােস, 

মলূয্ায়ন কের । 

ইিতবাচক শারীিরক ভাষা, অঙ্গভিঙ্গ এবং 

শব্দ ইতয্ািদ বড় ধরেনর পাথকৰ্ য্ ৈতির 

কের!

আপনার িশশরু সােথ 
িকভােব কথা বলেবন 
( সদালাপী েহান ) 
যখন িশশরু সােথ কথা বলেবন তখন তার 

উচ্চতার সােথ সামঞ্জসয্ েরেখ হাঁটু েগেড় 

বেস তার সােথ কথা বলেবন। 

ইিতবাচক মেনাভাব িনেয় িশশরু েচােখ েচাখ 

েরেখ কথা বলেবন। 

িশশেুক কথা বলার জনয্ সেুযাগ িদন। 

আপনার িশশেুক পযৰ্েবক্ষণ করনু, তার কথা 

শনুনু এবং আপিন িনিশ্চত েহান েয আপিন 

তােক বঝুেত েপেরেছন।

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.
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িকেশার বয়সী েছেলেমেয়রা তােদর সু্কল, বনু্ধ-বান্ধব এবং অনয্ানয্ সামািজক েযাগােযাগ না করার অভাব অনভুব কের। তােদর 

সমথৰ্ন করার পাশাপািশ, সব্াধীনভােব েযন তারা িনেজেদর মতামত পর্কাশ করেত পাের েসই িবষেয় গরুতুব্ িদেত হেব।

পর্িতিদেনর রিুটন ৈতিরেত আপনার িকেশার 

বয়সী েছেলেমেয়েদর সহায়তা করনু।

লক্ষয্ এবং পরুস্কার একসােথ িস্থর করনু।

আপনার িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর 

পড়ােশানা ও অনয্ানয্ কােজর পাশাপািশ 

িবশর্াম েনওয়ার জনয্ যেথষ্ট সময় রাখেত 

হেব। 

েকািভড-১৯ 
সম্পেকৰ্  কথা বলনু

তােদর পর্শ্নগেুলা শনুনু এবং েসই িবষয়ক 

তথয্গেুলা খুেঁজ েবর করেত বলনু।

আপনার সন্তানেক েরিডও েপর্াগর্াম, 

সংবাদপেতর্র আিটৰ্ েকল অথবা ইন্টারেনট 

েথেক েয েকান একিট িবষয় খুেঁজ েবর 

করার দািয়তব্ িদন এবং পিরবােবর 

সদসয্েদর কােছ েসিট িরেপাটৰ্  করেত বলনু।

িকেশার বয়সী 
েছেলেমেয়েদর 
অসব্াভািবক আচরণ 
িকভােব সামলােবন

অসব্াভািবক আচরেণর পর্ভাব িনেয় 

কথা বলনু।

আপনার িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর 

সােথ িবকল্প পন্থাগিুল িনেয় আেলাচনা 

করনু এবং তােদর পরামশৰ্ িনন।

একসােথ িমেল সসু্পষ্ট ও সিঠক িনয়ম 

এবং পিরসীমা িঠক করনু।

িকেশার বয়সী েছেলেমেয়রা যখন 

সিঠক আচরণ করেব এবং পিরবােরর 

েদওয়া িনেদৰ্শগিুল সিঠক ভােব পালন 

করেব, তখন তার পর্শংসা করনু।

দািয়তব্ ভাগ কের িনন

বনু্ধ-বান্ধব এবং 

পিরবােরর সােথ 

েযাগােযােগর নতুন 

উপায় খুজঁনু।(উদাহরণঃ 

েমেসজ পাঠান অথবা 

তােদর ছিব আঁকুন)।

আপনােদর পছেন্দর 

খাবারিট একসােথ রান্না 

করনু।

তােদর পছেন্দর িকছু 

িবষয় িনেয় কথা বলনু, 

েযমনঃ েখলাধলুা, 

সংগীত, েসিলেবর্িট 

অথবা বনু্ধ-বান্ধব।

তােদর িপর্য় সঙ্গীত 

একসােথ চচৰ্ া করনু।

আপনার িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর সময় িদন

আপনার িকেশার 
বয়সী েছেলেমেয়েদর 
িনরাপদ অনলাইন 
বয্বহাের সাহাযয্ করনু

িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর িনেয় 

সিঠকভােব েমাবাইল ও কিম্পউটার 

বয্বহার সম্পেকৰ্  পািরবািরক িনয়ম ৈতির 

করনু। 

িকভােব অনয্ বয্িক্ত িবেশষ কের 

অপিরিচত বয্িক্তর কাছ েথেক বয্িক্তগত 

তথয্ েগাপন রাখেব তা আপনার িকেশার 

বয়িস েছেলেমেয়েদর িশক্ষা িদন।

আপনার িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েক 

মেন কিরেয় িদন েযন তারা যখনই 

অনলাইেন েকান আপিত্তকর িবষয় েদখেব 

তখনই আপনার সােথ িবষয়িট েশয়ার 

কের।

যারা অসসু্থ বা যারা অসসু্থ বয্িক্তর েদখাশনুা করেছ 

তােদর পর্িত সহানভূুিতশীল এবং যত্নবান হওয়ার 

একটা রপূেরখা ৈতরী করনু। 

আপনার েছেলেমেয়রা িকভােব ৈবষেময্র িশকার 

হওয়া কােরা পেক্ষ দাঁড়ােত পাের বা েকান পর্িতেবিশ 

একা বাস করেল তােক খাবার িদেয় কীভােব একিট 

সহমিমৰ্তার পিরেবশ সিৃষ্ট করেত পাের েসসব িনেয় 

তােদর সােথ কথা বলনু। 

জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্

আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

অনয্ানয্ ভাষাসমহূ পরীিক্ষত েকৗশল

েকািভড-১৯ কালীন সমেয় িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)
িকেশার বয়সী েছেলেময়েদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্া েরিন্টং)

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the 
philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the 
UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub. Research on 
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, 
the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
Africa, Ilifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, 
USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.

িকেশার বয়সী 
েছেলেমেয়র মানিসক চাপ 
িনয়ন্তর্েন সহায়তা করনু

আপিন েয সকল িবষেয় মানিসক চাপ অনভুব 

কেরন না, িকেশার বয়সী েছেলেমেয়রা েসইসব 

িবষেয়ও মানিসক চাপ অনভুব করেত পাের।

তােদর অনভূুিতগিুল পর্কােশ সহায়তা করনু এবং 

েসগিুল সহজভােব গর্হণ করনু।

িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর কথা শনুনু এবং তােদর 

দিৃষ্টেকাণ েথেক িজিনসগিুল েবাঝার েচষ্টা করনু।

একইসােথ ক্লািন্ত দরূ করার ও আনন্দদায়ক কাজ 

করনু

আপনার িকেশার বয়সী েছেলেমেয়েদর 

সহায়তা হয় এমন েকান িবেশষ কাজ 

করার অনমুিুত িদন এবং এই অিতিরক্ত 

দািয়তব্ পালেনর জনয্ তােদর পর্শংসা করনু। 

িকেশার িকেশারীরা একটু েবশী দায় দািয়তব্ 

িনেত চায়। 

সারািদেনর মেধয্ েয েকান একিট সময় 

বাছাই করনু যখন পিরবােরর সদসয্রা 

তােদর উপেভাগয্ অিভজ্ঞতা িনেয় আেলাচনা 

করেত পােরন।

পিরবােরর নারী/পরুষু এবং েছেল/েমেয়েদর 

মেধয্ সমান ভােব দািয়তব্ ভাগ করনু। 

রিুটন ৈতির করনু

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs


আমরা এমিনেতই েছাট িশশরু সােথ অেনক সময় কাটাই, েকািভড-১৯ এই সেুযাগেক আেরা বািড়েয় তুেলেছ।  

িনেজর ও িনেজর সন্তােনর জনয্ উেদব্গ, ভয় পাওয়া ও সবিকছু েথেক িবিচ্ছন্ন মেন করা এই সময় খবুই সব্াভািবক।

বনু্ধ বান্ধব ও অনয্ানয্েদর সােথ েযাগােযােগর জনয্ সামািজক 

েযাগােযাগ মাধয্ম, েফান বা আপনার কাছাকািছ েয মাধয্মই থাকুক 

না েকন তা কােজ লাগান। 

আপনার িশশরু েদখােশানার দািয়তব্ পিরবােরর অনয্ানয্েদর মােঝ 

ভাগ কের িদন। িনেজর জনয্ সময় েবর করনু। 

আপনার িশশ ুযখন ঘমুােব তখন আপিনও একটু ঘিুমেয় িনন, এেত 

কের আপিন িনেজর জনয্ শিক্ত পােবন। 

এক অপেরর সােথ সব িকছু 

ভাগ কের েনওয়ার নামই যত্ন

আপনার িশশুর সােথ 
ভাব িবিনময় করুন

তােদর মখুভিঙ্গ অনকুরণ করনু।

তােদর মখু েথেক েয শব্দ বা আওয়াজ 

েবর হেচ্ছ তার মেতা কের শব্দ করনু 

এবং সাড়া িদন। 

আপিন যখনই তার সােথ কথা 

বলেবন তার নাম ধের ডাকুন। 

আপনার িশশ ুযা করেছ তার নাম 

িদন, আর যখনই করেব েসটা বলনু। 

যখন িশশরুা 
কাঁেদ

সােথ সােথ সাড়া িদন

কাঁথা িদেয় ভােলাভােব জিড়েয় ধরেল বা 

হালকা েদাল িদেল আপনার িশশ ুশান্ত হেত 

পাের।  

ঘমু পাড়ািন গান গাইেল বা েকান হালকা 

গান েছেড় িদেল েস শান্ত হেত পাের। 

শান্ত থাকুন এবং একটু িবরিত িনন! 

আপিন আপনার িশশেুক েকান িনরাপদ 

জায়গায় শইুেয় রাখেত পােরন এবং একটু 

েহঁেট আসেত পােরন। পর্িত ৫ েথেক ১০ 

িমিনট পর পর তােক েদেখ আসেত ভুলেবন 

না। 

যিদ আপনার মেন হয় আপনার িশশ ুবয্াথা 

েপেয়েছ িকংবা তার শরীর ভােলা নয়, 

তাহেল েকান সব্াস্থয্ কমর্ীেক েদখােত পােরন 

বা আেশপােশর েকান হাসপাতােল িনেয় েযেত 

পােরন। 

িশশরুা েখলেত 
েখলেত িশেখ!

আপনার িশশ ু েয উচ্চতায় আেছ 

আপিনও েস অবস্থা্েন েনেম তার সােথ 

কথা বলনু এবং েখয়াল রাখেবন েস 

েযন আপনােক েদখেত ও শনুেত পায়। 

িশশেুদর ছড়া গান চালােত পােরন, 

িনেজ গান বা ছড়া বলেত পােরন, 

িকংবা নানা ধরেনর শব্দ করেত 

পােরন।

একসােথ গান ৈতির করনু: েযমন; 

ৈতজসপতর্ বাজােত পােরন, ঝুমঝুিম 

বাজােত পােরন, একিট বয়ােম মটরশুিঁট 

িদেয় তা ঝাঁকােত পােরন। 

একসােথ বই পড়ুন- েস যত েছা্টই 

েহাক না েকন! বইেয়র ছিবগিুলেত কী 

আেছ তা বণৰ্না করনু। আপনার িশশরু 

সমস্ত ইিন্দর্য় িদেয় বইগিুল েদখেত িদন।

িশশুর 
সােথ েশখা

িশশরু বসবােসর পিরেবশেক আনন্দদায়ক 

করনু!

উদ্দীপনামলূক িকছু েদখেলই িশশরুা সাড়া 

েদয়। 

আপনার িশশরু পঞ্চ ইিন্দর্েয়র মাধয্েম 

তােদর িবশব্েক েদখেত বা বঝুেত িদন!

যখন আপনার িশশরুা িশখেছ তখন 

তােদর সােথ নমনীয় েহান, এমনিক মা 

বাবা িহেসেব আপনার িনেজর সােথও 

একইভােব নমনীয় েহান!

আজেকর িদনটা ভােলা যায়িন বেল ৈধযৰ্য্ হারােবন না। িদন 

ভােলা যােচ্ছ না বেল মা বাবা িহেসেব আপিন বয্থৰ্ নন। েয সব 

কাজ আপিন ভােলা কের কেরেছন েসসব কােজর কথা ভাবনু, 

েসগেুলা েছাটখােটা কাজ হেলও মেন রাখেবন। 

আেরা জানেত িনেচর িলংকগেুলােত িক্লক করনু:

েকািভড-১৯ কালীন িশশেুদর পিরচযৰ্া বা যত্ন (পয্ােরিন্টং)
ে ক া ি ভড- ১৯ এর সময় প ি র ব া ে র র  ন তু ন  ি শ শু র  য ত্ন
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the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework 
Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the Global Alliance for 
Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, 
UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, 
the Economic and Social Research Council, CIDA, the National Research Foundation of South 
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জািতসংঘ িশশ ুতহিবল কতৃৰ্ক পর্দত্ত পরামশৰ্ পরীিক্ষত েকৗশলঅনয্ানয্ ভাষাসমহূ
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মনে রাখবেন যে 
আপনি একজন 
অভিভাবক, বিকল্প 
শিক্ষক নন!

আপনার ভূমিকাটি হলো শেখার জন্য 
একটি জায়গা তৈরি করে দিয়ে আপনার 
সন্তানকে সমর্থন করা।

আপনার সমস্ত উত্তর জানার দরকার 
নেই। তাদের আগ্রহগুলি অন্বেষণ 
করতে এবং প্রশ্ন জিজ্ঞাসা করতে 
সহায়তা করুন

আপনার সন্তানের গতি মানুন এবং 
নিজের ক্ষেত্রে ধৈর্য্য ধরুন।

আরও তথ্যের জন্য নীচের লিঙ্কগুলি ক্লিক করুন

শেখার এবং স্কুলের কাজের 
আশেপাশে একটি রুটিন তৈরি করুন।

আপনার সন্তানের সাথে প্রতিদিনের পরিকল্পনা করুন যখন তারা 
শিক্ষামূলক ক্রিয়াকলাপ করার জন্য সময় কাটাতে পারে।

এর মধ্যে কাঠামোগত বিদ্যালয়ের কাজ অন্তর্ভুক্ত থাকতে 
পারে এবং অনলাইনে অন্যান্য ক্রিয়াকলাপ, পড়া, লেখা বা 
চারুকলা।

খেলা ও অবসর-বিনোদনের জন্য এবং পরিবর্তনযোগ্যতা ও 
সময়ের সুযোগ দিন।

END VIOLENCE থেকে টিপস বিশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা (WHO) থেকে ইউনিসেফ (UNICEF) থেকে পাওয়া টিপস  অন্যান্য ভাষাগুলো প্রমাণ-ভিত্তিক

আপনার সন্তােনর 
স্কুল এবং িশক্ষকেদর 
সােথ সংযুক্ত থাকুন।

কীভােব আপনার সন্তােনর িশক্ষক বা িবদয্ালেয়র 
সংস্পেশর্ থাকেত চান তা খুঁেজ িনন, পর্শ্ন িজজ্ঞাসা করুন 
এবং আরও িদকিনেদর্শনা েজেন িনন।

যিদ আপিন সংগর্াম কের যােচ্ছন বা জােনন েয অনয্ েকউ 
িবদয্ালেয়র কােজর সােথ বা বািড়র পিরিস্থিত িনেয় সংগরা্ম 
কের চলেছন, তাহেল অনুগর্হ কের এমন একজন িশক্ষেকর 
সােথ আেলাচনা করুন যার সােথ আপিন ঘিনষ্ঠ েবাধ কেরন।

িপতামাতা গর্ুপসমূহ বা সম্পর্দায় গর্ুপসমূহ আপনার ঘের 
িশক্ষায় এেক অপরেক সাহাযয্ করার একিট ভাল উপায় হেত 
পাের।

স্কুল বন্ধ হওয়া এবং দূরবর্তী শিক্ষা (রিমুট লার্নিং) দ্বারা আমাদের সন্তানদের শিক্ষায় কোভিড-১৯ বাঁধা দিয়েছে।
যখন আমাদের সন্তানদের শিখতে সাহায্য করতে হবে, বিশেষত যখন আমাদের কাজ এবং অর্থ নিয়ে চাপ থাকে, তখন 

অসহায় বোধ করাটাই খুব স্বাভাবিক।

শিক্ষা এবং দূরবর্তী (রিমুট) 

শেখার বিষয়টি মজাদার এবং 
খেলাধুলার মাধ্যমে করুন।

শেখার ব্যাপারটা যখন মজার হয়, তখন ছেলে-মেয়েরা ভাল শেখে!

আপনার সন্তানকে আগ্রহী করতে এবং জড়িত রাখার জন্য 
শেখাকে খেলাধুলাপূর্ণ করার উপায়গুলি অনুসন্ধান করার চেষ্টা 

আপনার সন্তান যখন স্কুলে ফিরে যাবে, 
তখন তাদের সহায়তা করুন।

আপনার সন্তানকে বলুন যে স্কুলে ফিরে যাওয়ার বিষয়ে ভয় বা উদ্বেগ বোধ করার 
ব্যাপারটা ঠিক আছে

আপনার সন্তানকে তারা কেমন অনুভব করছে তা ভাগ করে নেওয়ার সুযোগ দিন। 
আপনার সন্তান যদি তাদের স্বাভাবিক আচরণের থেকে আলাদা আচরণ করে, তাহলে 
এটিও স্বাভাবিক।

স্কুলে যাওয়া কীভাবে আলাদা হতে পারে এবং কীভাবে তারা কোভিড-১৯ থেকে 
নিজেকে রক্ষা করতে পারে তা আলোচনা করুন।

তাদের দিনটি কেমন কেটেছে, তা তাদের জিজ্ঞাসা করুন এবং যদি তারা কোনও 

কোভিড -১৯ এ অভিভাবকত্ব (প্যারেন্টিং)
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