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বড়�দে �র জন্যয
এই অ্যাা�ক্টি�ি ভি�টি�ি   বইটি�ি  এমন শি�শুদে�র জন্যয তৈ�রি� করাা হয়ে�েছে� , যাাদে�র বাাবাা,মাা শাারীীরি�ক বাা মাানসি�ক স্বাা � �স্থ্য � সমস্যাা�র 
মুুখো�োমুখি� হচ্ছে�েন।

শাারীীরি�ক অসুুস্তা ার উদাাহরণ হতে� পাারে�:

•	 ডাায়াা�বে� টি�ি স

•	 হৃৃ� দ্্রো�োগ/হৃৃ� দ্্যন্ত্রে�ে র সমস্যাা�

•	 অস্ত্রো�ো� পচাারে�র পর সুুস্থ্য  হয়ে�ে  ওঠাার সময়�

•	 মস্তি�ি ষ্কে�ে � � র টি�ি উমাার

•	 দীীর্ঘঘমে�য়াা�দি  � অসুুস্তা া (যে�মন থাাইরয়ে�েড  সমস্যাা�)

•	 অটো�োইমি�উন রো�োগ

মাানসি�ক অসুুস্তা ার উদাাহরণ হতে� পাারে�:

•	 বি�ষণ্� � তাা (ডি�প্রে�ে শন), প্রর সব-পরবর্তীী�  বি�ষণ্� � তাাসহ

•	 উদ্বে�ে গ

•	 বাাইপো�োলাার ডি�জঅর্ডাা� র

•	 পো�োস্ট� -ট্রর� মাাটি�ি ক স্ট্রে�ে�� স ডি�জঅর্ডাা� র (PTSD)

•	 বাাবাা-মাা অসুুস্থ্য  হলে� শি�শুদে�র জন্যয তাা খুুবই কঠি�ি ন হতে� পাারে�। বে�শি�রভাাগ শি�শু অসুুস্তা া সম্পর্কে�ে  খুুব বে�শি� কি�ছুু 
বুুঝতে� পাারে� নাা। অসুুস্তা া নাা বুুঝলে� শি�শুদে�র মধ্যে�ে উদ্বে�ে গ, ভয়� , চাাপ বাা রাাগে�র অনুুভূূতি� তৈ�রি� হতে� পাারে�। এই 
অ্যাা�ক্টি�ি ভি�টি�ি   বইটি�ি  বাাবাা-মাা (বাা অন্যয কো�োনো�ো কে�য়াা� রগি�ভাার) ও শি�শুর সঙ্গে� একসাাথে� ব্যযবহাার করাার জন্যয তৈ�রি� 
করাা হয়ে�েছে� ।

এটি�ি  বাাবাা-মাা ও শি�শুদে�র সাাহাায্যয করবে� যে�ন তাারাা:

•	 অসুুস্তা া নি�য়ে�ে  কথাা বলতে� পাারে�

•	 অনুুভূূতি� নি�য়ে�ে  কথাা বলতে� পাারে�

•	 অস্বব � স্তি�ি কর অনুুভূূতি�র তীীব্রর �তাা কমাানো�োর উপাায়�  খুঁঁ�জে�  পে�তে�

•	 দৃৃঢ়�  সম্পর্কক  গড়ে�ে  তুুলতে� পাারে�

•	 একসাাথে� সমস্যাা�র সমাাধাান করতে� পাারে�

•	 আশাার অনুুভূূতি� আরও শক্ �  করতে� পাারে�

এই কাার্যয ক্রর�ম  বইটি�ি তে� তথ্যয, প্রর শ্� � , মজাার কাাজ এবংং কি�ছুু উপাায়� /টুুল আছে�, 

যাাতে� বাাবাা-মাা/অভি�ভাাবকে�র অসুুস্তা ার প্ররভা াব শি�শুর ওপর কমাানো�ো যাায়� ।

এই বইটি�ি  কীীভাাবে� সবচে�য়ে�ে  ভাালো�োভাাবে� ব্যযবহাার করবে�ন,তাা জাানতে� ৪১ ও ৪২ নম্বব � র পৃৃষ্ঠাা � দে�খুুন।
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আমাার সম্পর্কে�ে
এখাানে� নি�জে�র একটি�ি  ছবি� আঁঁকো�ো অথবাা পে�স্ট�  করো�ো।

আমাার নাাম
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আমাার সম্পর্কে�ে  
সবকি�ছু

আমাার প্রি�ি য়� :

রংং 

বই 

খাাবাার 

প্রাা �ণীী

আমাার 
বন্ধুু � � �� রাা হলো�ো

আমাার বয়�স                      বছর।

আমি� দে�খতে� ভাালো�োবাাসি�

আমি� যে� কাাজগুলো�ো করতে�  
সবচে�য়ে�ে  বে�শি� ভাালো�োবাাসি� সে�গুলো�ো হলো�ো

আমি� থাাকি�...

আমি� বড়�  হলে� ... আমি� ভাালো�ো পাারি�

এর সাাথে�

হতে� চাাই
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	  আমাার পরি�বাার/ফাানাাউ
		    তো�োমাার পরি�বাারে�র একটি�ি  ছবি� আঁঁকো�ো।

বাাবাা-মাা / 

কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র জন্যয 

পরাামর্শশ

শি�শুর ভাাবনাা ও 

সৃৃজনশীীলতাাকে� প্ররশং ংসাা  

ও উৎসাাহ দি�ন। একদম 

ঠি�ি ক হতে� হবে� এমন 

 আশাা করবে�ন নাা।
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এই অ্যাা�ক্টি�ি ভি�টি�ি  বইটি�ি তে� মজবুুত  পরি�বাার তৈ�রি�র জন্যয ৪টি�ি  
বি�ল্ডিং�ং� ব্� �কস রয়ে�ে ছে�।

এই কাার্যয ক্রর� ম বইটি�ি তে� মজবুুত  পরি�বাার 
গড়�তে � ৪টি�ি  ‘বি�ল্ডিং�ং� ব্� �ক’ (ভি�ত্তি�) আছে�:

৮ নম্বব � র  

পৃৃষ্ঠাা � ২৫ নম্বব � র 

 পৃৃষ্ঠাা �

৩৫ নম্বব � র  

পৃৃষ্ঠাা � ৩১ নম্বব � র  

পৃৃষ্ঠাা �

অনুুভূূতি� 

সাামলাানো�ো অসুুস্তা ার সঙ্গে� 

মো�োকাাবি�লাা 

করাা

 মজবুুত  

পরি�বাার গড়ে�ে  

তো�োলাা 

 

একসাাথে�

আনন্দ�  করাা  স্ট্রে�ে� � সফুুল   
সময়�  

 সাামলাানো�ো
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১. অনুুভূ তি� সাামলাানো�ো
গত সপ্তা �হে� তো�োমাার যে�সব অনুুভূ তি� হয়ে�ে ছি�ল,  

সে�গুলো�ো বো�োঝাায়�  এমন গাাড়ি�ি গুলো�োতে� রংং করো�ো।

বাাবাা-মাা/কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র 

জন্যয পরাামর্শশ

আপনি� যখন মন খাারাাপ বাা চি�ন্তি�ি ত থাাকে�ন, তখন 

আপনাার কীীভাাবে� যত্�  ও আচরণ পে�তে� ভাালো�ো লাাগে�, 

তাা ভে�বে� দে�খলে� আপনাার সন্তা�নে� র প্ররয়ো�ো�  জনগুলো�ো 

বুুঝতে� আরও সহাায়� ক হবে�।

উচ্ছ্বব সি�ত

খুুশি�
চি�ন্তি�িত

রাাগাান্বি�ি� � ত

ভয়�  পাাওয়াা�

দুঃঃ �খি�ত



a s w r f s h a

f r o o s c h n

r g r i m a d g

a u r a w r e r

i n i c i e t y

d h e l v d i p

s a d o x l c p

k p o v u s x a

a p a e h l e h

b y s d v a e d
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শব্দ খোঁ��জাা
নি�চে�র ‘অনুুভূ তি�’ বো�োঝাানো�ো শব্দগুলো�ো  

খুঁঁ�জে�   বে�র করে� বৃৃত্ত আঁঁকো�ো 
(অক্ষরগুলো�ো একে� অপরে�র সাাথে� লাাগাানো�ো বক্সে� আছে�)

afraid   loved  unhappy      
angry  mad  worried  happy      

excited  scared  sad
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তো�োমাার আনন্দে�ে� র জাায়�গা া
তো�োমাার যে� জাায়�গা ায়�  সবচে�য়ে�ে  ভাালো�ো লাাগে�/খুুশি�  লাাগে�, 

সে�ই জাায়�গা াটি�ি র একটি�ি  ছবি� আঁঁকো�ো।
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তুুমি� যে�মন অনুুভ ব করছো�ো, সে�ই 
অনুুভূ তি� বো�োঝাায়�  এমন মুুখ গুলো�োর 

চাারপাাশে� বৃৃত্ত আঁঁকো�ো
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মাানুু ষ যখন দুঃঃ �খি�ত বাা মন খাারাাপ 
থাাকে�, তখন কীী হয়� ?

যে�সব বি�ষয়�  আমাাকে� দুঃঃ �খি�ত বাা মন খাারাাপ করে�।

তাারাা কঁাঁ�দে�, তাারাা হাাসে� নাা, 
ভে�তরে� ভে�তরে� খুু ব খাারাাপ 

অনুুভ ব করে�।

বাাবাা-মাা / কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র জন্যয 
পরাামর্শশ

শি�শুর উত্তর ও অনুুভূূতি�গুলো�োকে�  গুরুুত্বব  দি�ন এবংং স্বীী � �কৃতি� দি�ন।  যে�মন, বলতে� পাারে�ন— ‘এটাা হলে� আমাারও মন খাারাাপ হতো�ো।

১.  

২.  

৩.  

৪.  

৫.  



13 © 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.

৭.  

৮.  

৯.  

১০.  

১১.  

১২.  

১৩.  

১৪.  

যে�সব কাাজ আমাাকে� আরও খুুশি�  
করতে� পাারে�।

১. বন্ধুু � � �� দে�র সাাথে� খে�লাা

২. পাাজলটি�ি  সমাাধাান করাা

৩. রংং করাা

৪. আমাাকে� কীী দুঃঃ �খ দে�য়� , সে� বি�ষয়ে�ে  কো�োনো�ো বড়�  মাানুুষে�র সাাথে� কথাা বলাা

৫. গাান গাাওয়াা�

৬. বই পড়াা�
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সবাাই কখনো�ো নাা কখনো�ো 
রাাগ করে�। রাাগ এমন 

লাাগতে� পাারে� যে�ন তো�োমাার 
ভে�তরে� একটি�ি  আগ্নে�ে � য়�গি�রি�  

আছে�। কখনো�ো কখনো�ো 
শি�শুরাা এত বে�শি� রাাগ করে� 
যে� তাারাা এমন কি�ছু কাাজ 
করে� ফে�লে�, যাা ঠি�ি ক নয়� ।

হ্যাঁ�ঁ�, কি�ছু শি�শু  
চি�ৎকাার করে�, দরজাা 

জো�োরে� বন্ধ� � � �  করে�, জি�নি�স 
ভাাঙে� বাা ছুুড়ে�ে  ফে�লে�, 
কিং�ংবাা দে�য়াা�ল  বাা অন্যয 
কাাউকে� আঘাাত করে�।  
কি�ন্  আমরাা আমাাদে�র 

মস্তি�ি ষ্� ��  ব্যযবহাার করে� সে�ই 
রাাগ আর শক্তি�ি �  ভাালো�ো ও 
সহাায়� ক কাাজে� লাাগাানো�োর 

উপাায়�  ভাাবতে� পাারি�।

রাাগ অনুুভ ব করাা

যে�সব বি�ষয়�  আমাাকে� রাাগাান্বি�ি� � ত করে�:

১. 

২. 

৩. 

৪. 

৫.  
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রাাগ হলে� আমি�…

 তো�োমাার শরীীরে�র কো�োথাায়�  সাাধাারণত 
রাাগ লাাগে�?

তো�োমাার শরীীরে�র যে� জাায়�গা ায়�  রাাগে�র অনুুভূ তি� হয়� —সে� 

জাায়�গা াটাা দে�খাাও এবংং কীী অনুুভ ব করো�ো লি�খে� দাাও।

উদাাহরণ: মাাথাা ঘো�োরে�/
ঝি�মঝি�ম লাাগে�। বাাবাা-মাা/কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র 

জন্যয পরাামর্শশ

শি�শুর অনুুভূূতি�কে� স্বীী � �কাার 

করুুন। উদাাহরণ: “তো�োমাার 

খুুব মন খাারাাপ লাাগছে�/তুুমি� 

খুুব কষ্টট  পে�য়ে�েছ —কাারণ এখন 

তুুমি� তো�োমাার বন্ধুু � � �� র কাাছে� 

যে�তে� পাারছ নাা।”

১. 

২. 

৩. 

৪. 

৫.  
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রংং করাার সময়�  

রাাগ সাামলাানো�োর নি�য়় ম
কীী করবে�: নি�রাাপদভাাবে� নি�জে�কে� শাান্ি  করো�ো,
কাারণ  
এটাা নি�য়ে�ে  কথাা বলো�ো এবংং সমস্যাা�টাা সমাাধাান করাার চে�ষ্টাা � করো�ো।

কীী করাা যাাবে� নাা: জি�নি�স ভাাঙবে� নাা বাা ছুুড়ে�ে  ফে�লবে� নাা, 
কাারণ 
অন্যয কাাউকে�, কো�োনো�ো প্রাা �ণীীকে� বাা নি�জে�কে� আঘাাত করবে� নাা।
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রাাগ হলে� তুুমি� যাা করতে� পাারো�ো
রাাগ হলে� তুুমি� যে� কাাজগুলো�ো করতে� পাারো�ো, সে�গুলো�োর নি�চে� দাাগ দাাও। 
আর কীী করতে� পাারো�ো?

ফি�জি�ক্যাা�ল অ্যাা�ক্টি�ি ভি�টি�ি জ: 
•	 বাাইরে� খে�লাা 
•	 বল দি�য়ে�ে  খে�লাা
•	 খে�লাাধুুলাা করাা
•	 নাাচাা
•	 লাাফাানো�ো

কাারো�ো সাাথে� কথাা বলো�ো
•	 তো�োমাাকে� কীী রাাগাান্বি�ি� � ত করছে� তাা  

 কাাউকে� বলো�ো

•	 নি�জে�র অনুুভূূতি�কে� কথাায়�  বলো�ো। উদাাহরণ: “টি�ি ভি� দে�খাা বন্ধ� � � �  করে� 
ঘুুমাাতে� যে�তে� হলে� আমাার রাাগ হয়় ।”

আমি� আরও যাা করতে� পাারি�:

১.  

২.  

৩.  

৪.  
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চি�ন্তি�িত  অনুুভ ব করাা 
শি�শুরাা কখনো�ো কখনো�ো নাানাা বি�ষয়�  নি�য়ে�ে   
চি�ন্তি�ি ত হয়ে�ে  পড়ে�ে ।

শি�শুরাা যখন চি�ন্তি�ি ত থাাকে�:

•	 তখন তাারাা নাার্ভাা �স বাা ভয়�  পে�তে� পাারে�,

•	 তাাদে�র হৃৃ � দস্পন্দ� ন দ্রুু �ত হয়� ,

•	 পে�ট অস্বব � স্তি�ি  করে�/ব্যযথাা করতে� পাারে�

যে�সব বি�ষয়�  নি�য়ে�ে  আমি� চি�ন্তি�ি ত হই:

১.	  

২.	  

৩.	  

তুুমি� যখন চি�ন্তি�ি ত থাাকো�ো:

১.	তুমি� কে�মন অনুুভব করছো�ো,  
  	তাা কাাউকে� জাানাাও

২.	কাাউকে� সাাহাায্যয করতে� বলো�ো

৩.	ধীীরে� ধীীরে� শ্বাা � �স নাাও এবংং ছাাড়ো�ো�

৪.	ঠাান্ডা� � পাানি� পাান করো�ো 

৫.  

৬.  

বাাবাা-মাা/ 
কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র জন্যয 

পরাামর্শশ
শি�শুর অনুুভূূতি�গুলো�ো চি�হ্নি�ি � ত করে� নাাম দি�ন। যে�মন, বলতে� পাারে�ন, “তো�োমাার খে�লনাাটাা হাারি�য়ে�ে  গে�ছে� তুুমি� তুুমি� চি�ন্তি�ি ত 

দে�খাাচ্ছো��ো।“
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ভয়�  পাাওয়াা�  –
সব মাানুুষই কখনো�ো কখনো�ো ভয়�   
অনুুভব করে�। 

শি�শুরাা যখন ভয়�  পাায়� :

•	 হৃৃ � দস্পন্দ� ন জো�োরে� ও দ্রুু �ত হয়�

•	 শরীীর কঁাঁ�পতে� পাারে�

•	 নি�রাাপদ জাায়�গা ায়�  লুুকাাতে� ইচ্ছে�ে করে�

•	 পাালি�য়ে�ে  যে�তে� ইচ্ছে�ে করে�

তুুমি� কি�সে� ভয়�  পাাও?

১.  

২.  

৩.  

ভয়়  পে�লে� আমি�…

১.  

২.  

৩.   

অভি�ভাাবক/পরি�চর্যাা� কাারীীর জন্যয  
পরাাা�মর্শশ

শি�শুর ভয়�  কমাাতে� গি�য়ে�ে  অনুুভূূতি�কে� 
ছো�োট করে� দে�খাাবে�ন নাা। যে�মন—“ভয়�  
পাাওয়াা� র কো�োনো�ো কাারণ নে�ই”—এ কথাা 
নাা বলাাই ভাালো�ো। তাার বদলে� শি�শুকে� 
অনুুভূূতি�র নাাম বলতে� সাাহাায্যয করুুন। 

যে�মন: “তুুমি� খুুব ভয়�  পাাচ্ছ, কাারণ তুুমি� 
জাানো�ো নাা এরপর কীী হবে�।”
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আমি� যখন ভয়�  পাাই, তখন কীী করলে� 
আমাার ভাালো�ো লাাগে�

•	 কাাউকে� বলাা যে� আমি� ভয়�  পে�য়ে�ে ছি�

•	 আলি�ঙ্গন পাাওয়াা�  (জড়ি�িয়ে �ে  ধরাা)

•	 সাাহাায্যয চাাওয়াা�  / জো�োরে� ডে�কে� সাাহাায্যয চাাওয়াা�

১.	  

২.	  

৩.	
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পাজল
ক্রর� সওয়াা�র্ডড   পাাজলটি�ি  পূূরণ করো�ো।

আড়াা� আড়ি�ি  (বাাম থে�কে� ডাানে�)
1.	 It helps to talk about my f_ _ _ _ _ _ _ when I am sad.
2.	 It helps to t_ _ _ to someone when I am scared. 
3.	 I w_ _ _y when the wind blows very strong.

উপর থে�কে� নি�চে�
4.	I s_ _ _ _ when I feel tired. 
5.	I feel sad when someone in my family is s_ _ _.
6.	I smile when I am h _ _ _y.



আঙুুলে�র ছাাপ দি�য়ে�ে  শি�ল্প� কর্মম
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ধাাপগুলো�ো অনুুস রণ করো�ো।
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পাার্থথক্য য খুঁঁ�জে�   বে�র করো�ো
৭টি�ি  পাার্থথক্য য খুঁঁ�জে�   বে�র করে� বৃৃত্ত আঁঁকো�ো
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২. অসুু স্তা ার সঙ্গে� মো�োকাাবি�লাা করাা
অসুু স্তা ার সময়�  প্ররত্যে �েকে�র  প্ররতি �ক্রি�ি�য়াা�   আলাাদাা হয়� । 

কে�উ রে�গে� যাায়� , কে�উ চুুপ হয়ে�ে  যাায়� , আর  কে�উ একাা 

থাাকতে� পছন্দ�  করে�।

নি�চে�র বাাক্যযগুলো�ো সম্পূর্ণণ  করো�ো

আমি� যখন অসুুস্�  থাাকি�, তখন আমাার মনে� হয়�

 

যে� ব্যযক্তি�ি �  আমাার দে�খাাশো�োনাা করে� তি�নি� অসুুস্�  হলে�, তি�নি� অনুুভব করে�ন

 

যে� ব্যযক্তি�ি �  আমাার দে�খাাশো�োনাা করে� তি�নি� অসুুস্�  হলে�, আমি� অনুুভব করি�

যে� ব্যযক্তি�ি �  আমাার দে�খাাশো�োনাা করে�, তাার একটি�ি  অসুুস্তা া আছে�, যাার নাাম হলো�ো

 

বাাবাা-মাা / কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র  

জন্যয পরাামর্শশ

আপনাার শি�শুকে� প্রর শ্� �  করতে� 

উৎসাাহ দি�ন। যে�মন, বলতে� 

পাারে�ন— ‘আর কীী বি�ষয়ে�েতু মি� 

জাানতে� চাাইছি�লে�?
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তাাদে�র অসুুস্তা া সম্পর্কে�ে  আমি� যাা জাানি�:

তাাদে�র অসুুস্তা া নি�য়ে�ে  আমি� যাা জাানতে� চাাই: 

তাাদে�র অসুুস্তা ার জন্যয যে� চি�কি�ৎসাা তাারাা পাাচ্ছে�ে:

তাাদে�র অসুুস্তা ার জন্যয তাারাা যে� অন্যয সহাায়�তা া পাাচ্ছে�ে:



অসুুস্�  হলে� যে� বি�ষয়� গুলো�ো আমাার জন্যয কঠি�ি ন লাাগে�:

তুুমি� কতটাা বি�ড়াা�ল  গুনতে� পাারো�ো?
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বাাবাা-মাা / কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র  
জন্যয পরাামর্শশ

দ্রুু �ত কো�োনো�ো সি�দ্ধা�  � �ন্  নে�বে�ন নাা। শি�শুটি�ি  

আসলে� কীী বলতে� চাাইছে� তাা বো�োঝাার জন্যয 

আরও প্রর শ্� �  করুুন।
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যে� ব্যযক্তি�ি �  আমাার দে�খাাশো�োনাা করে� তি�নি� 
অসুু স্থ্য  হলে� কীী করব তাার পরি�কল্প� নাা।

কে� আমাার দে�খাাশো�োনাা করবে�?

আমি� কাার সাাথে� কথাা বলতে� পাারি�?

কে� খাাবাার তৈ�রি� করবে�?

কে� আমাাকে�  স্� ���ল  ও ডে�-কে�য়াা� রে� নি�য়ে�ে  যাাবে�?

আমি� অসুুস্�  হলে� কে� আমাাকে� ডাাক্তা � �রে�র কাাছে� নি�য়ে�ে  যাাবে�?

কে� আমাাকে� আমাার বাাড়ি�ি র কাাজ (হো�োমওয়াা�র্কক  )                          
করতে� সাাহাায্যয করবে�?

রাাতে� কে� আমাাকে� গল্প�  পড়ে�ে  শো�োনাাবে�?
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তুুমি� কি� খুঁঁ�জে�   পাাবে�…
•	 জাাগলিং�ং করছে� এমন একজন লো�োক

•	 সাাইকে�লে� থাাকাা একজন মাানুুষ

•	 স্কে�ে �� টবো�োর্ডড  চাালাাচ্ছে�ে এমন একজন

•	 বে�হাালাা বাাজাাচ্ছে�ে এমন একজন লো�োক	

•	 একজন মাা প্রাা�ম  ঠে�লছে�

•	 কুুকুুর হঁাঁ�টাাতে� নি�য়ে�ে  যাাচ্ছে�ে এমন একজন লো�োক

•	 একজন মহি�লাা ছাাতাা হাাতে� আছে�

•	 একজন মাানুুষ ছবি� তুুলছে�
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কুুকুু  রটি�ি  খুঁঁ�জে�   বে�র করো�ো
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৩. স্ট্রে�ে�� সফুুল   সময়�  সাামলাানো�ো
স্ট্রে�ে�� স কীী?

মাানুুষে�র জীীবনে� যখন সবকি�ছুু ভাালো�োভাাবে� চলে� নাা, তখন তাারাা খুুব 

অস্বব � স্তি�ি , দুুশ্চি�িন্তা�  এবংং মন খাারাাপ অনুুভব করতে� পাারে�। একে� বলাা হয়�  

‘চাাপ’ বাা ‘স্ট্রে�ে�� স’।

আমি� স্ট্রে�ে�� স অনুুভব করি� যখন
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স্ট্রে�ে�� স হলে� শরীীরে� নাানাা রকম অনুুভূূতি� হতে� পাারে�। কি�ছুু উদাাহরণ নি�চে� 
আছে�।আর কীী কীী হতে� পাারে� বলে� তুুমি� মনে� করো�ো?

মাাথাা ঘো�োরাা

মাাথাাব্যযথাা

ঠাান্ডা� � লাাগাা

পে�শি� শক্ �  হয়ে�ে  যাাওয়াা�

গরম লাাগাা

ঘাাম হওয়াা�

ঘুুমাাতে� কষ্টট  হওয়াা�

পে�শি� দুুর্ববল  লাাগাা

খুুব বে�শি� বাা খুুব কম খাাওয়াা�

হৃৃ � দস্পন্দ� ন দ্রুু �ত হওয়াা�

পে�টব্যযথাা

ক্লা �ন্ি  লাাগাা

শরীীর কঁাঁ�পাা



nervous

upset

angry

lonely
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রাাগ লাাগাা

নাার্ভাা �স লাাগাা

একাাকীী লাাগাা

মন খাারাাপ হওয়াা�

আমাার নি�জে�কে� বো�োকাা মনে� হয়�

মনো�োযো�োগ দি�তে� কষ্টট  হয়�

কথাা শুনতে� কষ্টট  হয়�  

কথাা বলতে� ইচ্ছে�ে করে� নাা

আমি� পরি�ষ্কা �� �রভাাবে� ভাাবতে� পাারি� নাা

জি�নি�স ভুুলে� যাাই

স্ট্রে�ে�� স হলে� তো�োমাার যে� অনুুভূূতি�গুলো�ো হয়� , সে�গুলো�োর একটি�ি  তাালি�কাা 
নি�চে� দে�ওয়াা�  আছে�। তুুমি� আর কীী অনুুভব করো�ো?
সে�গুলো�ো বক্সে� লি�খে� দাাও।

আমি� যখন স্ট্রে�ে�� সে� থাাকি�, তখন আমাার ভাাবনাা বদলে� যাায়� । তুুমি� 
মাাঝে� মাাঝে� যে�মন অনুুভ ব করো�ো, সে�গুলো�োর নি�চে� দাাগ দাাও।

বাাবাা-মাা / কে�য়াা� রগি�ভাারদে�র  
জন্যয পরাামর্শশ

শি�শুরাা যখন নি�রাাপদ বো�োধ করে�, তখন তাারাা তাাদে�র অনুুভূূতি� প্ররকা াশ ও বো�োঝাাতে� বে�শি� সক্ষম হয়� । তাাই আপনাার শি�শুকে� তাার অনুুভূূতি� নি�য়ে�ে  কথাা বলতে� সাাহাায্যয করাার ওপর মনো�োযো�োগ দি�ন।
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স্ট্রে�ে�� সফুুল  সময়�  কীী করাা যাায়�
স্ট্রে�ে�� সে�র সময়�  তুুমি� যে�সব কাাজ করতে� পাারো�ো, সে�গুলো�ো এখাানে� দে�ওয়াা�  
আছে�। তুুমি� আর কীী কীী করতে� পাারো�ো?

১.	ফুঁঁ�   দি�য়ে�ে  বুুদবুদ তৈ�রি� করাা

২.	গাান গাাওয়াা�  বাা নাাচাা

৩.	বল দি�য়ে�ে  খে�লাা

৪.	নি�জে�র খে�লনাা দি�য়ে�ে  খে�লো�ো

৫.	পো�োষাা প্রাা �ণীীর সাাথে� খে�লো�ো

৬.	কখনো�ো হাাল ছে�ড়ো�ো�  নাা

৭. দৌ�ৌড়াা� ও বাা লাাফাাও

৮. কাারো�ো সাাথে� কথাা বলো�ো

৯.	ছবি� আঁঁকাা বাা রংং করো�ো

১০. সাাহাায্যয চাাও
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৪. একসাাথে� আনন্দ�  করাা 
আরও বে�শি� আনন্দ�  করতে� আমি� যাা করতে� পাারি�:

নি�জে�র মতো�ো থাাকাা:

আমাার পরি�বাারে�র সাাথে�:

বন্ধুু � � ��দে� র সাাথে�:
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আমাার ইচ্ছাাগুলো�ো…
নি�জে�র জন্যয এবংং আমাার পরি�বাার/অভি�ভাাবকদে�র জন্যয আমি� কীী 
চাাই, তাা আঁঁকো�ো বাা লি�খো�ো।

     আমাার নি�জে�র জন্যয ইচ্ছাা

      আমাার বাাবাা-মাায়ে�ে র, জন্যয ইচ্ছাা

     আমাার ভাাইবো�োনদে�র জন্যয ইচ্ছাা
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সাাফলল্যেের সনদ
এই মর্মে�ে  সনদ দে�ওয়াা�  যাাচ্ছে�ে যে�,

একসাাথে� আরও  
শক্তি�ি � শাালীী হওয়াা�  ওঠাা 

কাার্যয ক্রর� ম বইটি�ি  সম্পূূর্ণণ  করে�ছে�।

তাারি�খ:	 স্বাা � �ক্ষর:
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সহাায়�তা া
Asian and Ethnic Health Services
www.asianhealthservices.co.nz 
0800 88 88 30 

Asian Family Services (AFS)
www.asianfamilyservices.nz  
0800 862 342

Asian Network Inc. (TANI)
www.asiannetwork.org.nz  
09 815 2338

Birthright
www.birthright.org.nz  
0800 457 146

Brainwave Trust 
www.brainwave.org.nz  
(09) 528 3981  
Email: info@brainwave.org.nz

CNSST Foundation 
www.cnsst.org.nz  
(09) 570 1188

Ember
www.ember.org.nz 
(09) 443 3700 North  
(09) 523 2790 South

Family Action 
www.familyaction.org.nz   
0800 326 327

Family Works 
www.familyworks.org.nz  
Auckland Central – 09 639 2016  
Lower North Island & South  
– 0800 337 100

Great Potentials Foundation
www.greatpotentials.org.nz  
(09) 377 5384

Kāhui Tū Kaha 
www.kahuitukaha.co.nz 
(09) 531 4040

Kiwi Families
www.kiwifamilies.co.nz

Lifeline 
www.lifeline.org.nz 
0800 543 354 
Text: HELP (4357)

Mainly Music 
www.mainlymusic.org.nz 
0800 003 223

Parent Help
www.parenthelp.org.nz 
0800 568 856

Problem Gambling Foundation 
www.pgf.nz  
0800 664 262

Te Puna Hauora o Te Raki Paewhenua 
www.tepuna.org.nz
(09) 489 3049

Youthline 
www.youthline.co.nz 
0800 376 633  
Free text: 234

কাাউন্সে�লিং�ং/থে�রাাপি�
Albany Psychology Clinic  
– Massey University
Email: massey.clinic.albany@massey.
ac.nz
(09) 213 6095

Diversity Counselling New Zealand
www.diversitycounselling.org.nz
0800 143 269

কে� আমাাকে� আর আমাার পরি�বাারকে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�?
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Family Court 
www.justice.govt.nz

Grief Centre 
www.griefcentre.org.nz 
(09) 418 1457 
0800 331 333

Hearts & Minds
www.heartsandminds.org.nz
0800 468 288

Strengthening Families 
www.strengtheningfamilies.govt.nz

Wingspan
www.wingspan.org.nz 
(09) 630 8961

মাানসি�ক স্বাা � �স্থ্য �
After hours Mental Health Service
North Shore: (09) 486 8900  
West Auckland: (09) 839 0000

Anxiety NZ Trust 
www.anxiety.org.nz 
0800 269 438

Asian Mental Health Service: 
Waitematā
www.asianhealthservices.co.nz 
(09) 487 1321  
(09) 486 8920 ext. 47321

CADS Auckland Community Alcohol and 
Drug Services 
www.cads.org.nz 
0800 845 1818

CARE Waitakere Trust 
www.carewaitakere.org.nz 
(09) 834 6480

Depression.org.nz
www.depression.org.nz 
0800 111 757

Marinoto Child and Youth  
Mental Health Services
(09) 489 0555

Mental Health Foundation 
www.mentalhealth.org.nz 

Māori Mental Health & Addiction  
Service (Waitematā) 
(09) 822 8557

স্বব � -সহাায়�তা া রি�সো�োর্সস
www.getselfhelp.co.uk

www.copmi.net.au

www.blackdoginstitute.org.au

Skylight Trust 
www.skylight.org.nz  
0800 299 100

Vision West Counselling 
www.visionwest.org.nz  
(09) 818 0700

সহিং�ংসতাা 
Are You OK | Family Violence
www.areyouok.org.nz  
0800 456 450

Man Alive
www.manalive.org.nz  
(09) 835 0509

Oranga Tamariki : Ministry for Children
www.mvcot.govt.nz  
0508 326 459

বাাবাাদে�র জন্যয
Father and Child Trust
www.fatherandchild.org.nz  
(09) 525 1690

ওয়ে�ে বসাাইটসমূহ 
www.getselfhelp.co.uk

www.copmi.net.au

www.blackdoginstitute.org.au

www.panda.org.au
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কাার্যয ক্রর� ম বইটি�ি  সবচে�য়ে�ে  ভাালো�োভাাবে� 
ব্যযবহাারে�র উপাায়�

অভি�ভাাবক ও পরি�চর্যাা�কা ারীীদে�র জন্যয উৎসাাহ
•	 বাাবাা-মাা হওয়াা�  কখনও কখনও কঠি�ি ন, বি�শে�ষ করে� আপনি� অসুুস্থ্য  থাাকলে�। নি�জে�র প্ররতি�  সদয়�  থাাকুুন। বি�শ্রাা�ম  

নে�ওয়াা� র বাা আপনাার পছন্দে�ে� র কি�ছুু করাার সুুযো�োগ তৈ�রি� করাার চে�ষ্টাা�  করুুন।

•	 সবসময়�  শি�শুর পাাশে� থাাকতে� নাা পাারাার অপরাাধবো�োধ আসলে� বো�োঝাাতে� পাারে� যে� আপনি� তাার জন্যয ভাালো�োটাাই 
চাান।

•	 হতাাশাা বাা বে�দনাাকে� স্বীী � �কাার করুুন, কি�ন্  সে�ই মুুহূূর্তত টি�ি কে� যতটাা সম্� ব ভাালো�োভাাবে� কাাজে� লাাগাাতে� আপনাার সময়�  
ও শক্তি�ি �  দি�ন।

•	 কাারও সঙ্গে� কথাা বলুন, যে�মন আপনাার স্বাা � �স্থ্য �সে�বাাদাাতাা, ডাাক্তা � �র বাা নাার্সে�ে র সঙ্গে�। প্ররয়ো�ো�  জন হলে� অতি�রি�ক্ �  
সাাহাায্যয নি�ন। আপনি� যদি� নি�জে�র আবে�গ নি�য়� ন্ণে�  রাাখতে� পাারে�ন, তবে� শি�শুকে� সহাায়� তাা করাাও সহজ হয়� । 
প্ররয়ো�ো�  জন হলে� বইয়ে�ে র শে�ষে�র রি�সো�োর্সস  তাালি�কাাটি�ি ও দে�খুুন।

•	 আপনি� যদি� নি�জে� এটি�ি  করতে� নাা পাারে�ন, তাাহলে� অন্যয কাাউকে� আপনাার শি�শুর সঙ্গে� বইটি�ি  নি�য়ে�ে  বসতে� বলতে� 
পাারে�ন।

•	 মাানুুষ সবসময়�  পরি�স্থি�ি তি� বদলাাতে� পাারে� নাা, কি�ন্  পরি�স্থি�িতি�  সম্পর্কে�ে  নি�জে�র ভাাবনাার ধরন বদলাাতে� পাারে�। 
যে�মন, “অসুুস্তা া ক্ষতি� ও শো�োক আনতে� পাারে�, কি�ন্  এটি�ি  শক্তি�ি � ও গড়ে�ে  তুুলতে� পাারে�”, এভাাবে� ভাাবাা বে�শি� 
সহাায়� ক, তুুলনাায়� , “অসুুস্তা া আমাার জীীবন দখল করে� নি�য়ে�েছে�  এবংং সবকি�ছুু নষ্টট  করছে�।” আরও সহাায়� কভাাবে� 
কীীভাাবে� ভাাবাা যাায়� , সে� বি�ষয়ে�ে  ধাারণাা পে�তে� getselfhelp.co.uk দে�খাা যে�তে� পাারে�।

শি�শুকে� সহাায়�তা া করুুন
•	 শি�শুকে� বইয়ে�ে র কাাজগুলো�ো করতে� উৎসাাহ দি�ন। শি�শু ক্লা �ন্  হলে� বি�রতি� দি�ন, অথবাা অন্যযদি�ন আবাার শুরুু 

করুুন।

•	 সম্ব  হলে� শি�শুর উচ্চতাায়�  নে�মে� বসুন। পাাশে� বসাা আপনাার যত্�  ও মনো�োযো�োগ প্ররকা াশ করে�।

•	 শি�শুকে� পূূর্ণণ  মনো�োযো�োগ দি�ন। মো�োবাাইল বাা ট্যাা�বলে�ট সরি�য়ে�ে  রাাখাা বো�োঝাায়�  যে� আপনি� তাাকে� গুরুুত্বব  দি�চ্ছে�েন।

•	 শি�শুকে� অসুুস্তা ার বি�ষয়� টি�ি  কীীভাাবে� বো�োঝাাবে�ন, তাা আগে� থে�কে�ই ঠি�ি ক করে� নি�ন।

•	 আপনি� মন খাারাাপ বাা চি�ন্তি�ি ত থাাকলে� অন্যযদে�র কাাছ থে�কে� কে�মন আচরণ আশাা করে�ন, তাা ভাাবুুন। এতে� 
শি�শুর প্ররয়ো�ো�  জন বো�োঝাা সহজ হয়� ।

শি�শুকে� কথাা বলতে� উৎসাাহ দি�ন
•	 অসুুস্তা া সম্পর্কে�ে  শি�শুর কীী ধাারণাা আছে�, তাা নি�য়ে�ে  কথাা বলাার সুুযো�োগ দি�ন। তাারপর তাার বয়� স অনুুযাায়ীী�  

সহজভাাবে� বি�ষয়� টি�ি  বুুঝি�য়ে�ে  বলুুন।

•	 শি�শুর অনুুভূূতি�কে� স্বীী � �কৃতি� দি�ন। যে�মন বলতে� পাারে�ন: “তুুমি� এটাা নি�য়ে�ে  খুুব মন খাারাাপ করে�ছ…”

•	 শি�শুকে� প্রর শ্� �  করতে� উৎসাাহ দি�ন। যে�মন বলতে� পাারে�ন: “এ বি�ষয়ে�ে  তুুমি� আর কীী ভাাবছি�লে�?”

•	 আরও একটু গভীীরে� যাাওয়াা� র চে�ষ্টাা � করুুন। যে�মন জি�জ্ঞে�স করতে� পাারে�ন: “তো�োমাার কীী মনে� হয়� ?” অথবাা 
বলতে� পাারে�ন: “বি�ষয়� টাা মজাার। এ বি�ষয়ে�ে  আরে�কটু বলো�ো।”
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শি�শুকে� নি�জস্বব � ভাাবে� প্ররকা াশে�র সুুযো �োগ দি�ন
•	 ছবি� রঙ করাার সময়�  আপনাার শি�শুকে� নি�জে�ই ঠি�ি ক করতে� দি�ন সে� কো�োন রংংগুলো�ো ব্যযবহাার করতে� চাায়� ।

•	 সাাহাায্যয করাার আগে� শি�শুকে� আগে� নি�জে� চে�ষ্টাা � করাার সুুযো�োগ দি�ন। সমস্যাা� সমাাধাান করতে� শে�খাা তাার 
আত্মবি�শ্বাা � �স বাাড়াা�বে� ।

•	 তথ্যয বাা সমাাধাান দে�ওয়াা� র আগে� শি�শুর কথাা মন দি�য়ে�ে  শুনুুন।

•	 নি�জে�কে� শি�শুর জাায়� গাায়�  কল্প� নাা করুুন এবংং পরি�স্থি�ি তি�টি�ি কে� তাার দৃৃষ্টি�ি ভঙ্গি� থে�কে� বো�োঝাার চে�ষ্টাা � করুুন।

•	 এমন একটি�ি  জাায়� গাা বে�ছে� নি�ন বাা তৈ�রি� করুুন, যে�খাানে� আপনাার শি�শু খো�োলাামে�লাাভাাবে� কথাা বলতে� স্বাা � �চ্ছন্দ্যয�  
বো�োধ করবে�।

শি�শুর প্ররতি �ক্রি�ি�য়াা�   ও অনুুভূ তি�কে� স্বীী � �কৃতি� দি�ন
•	 শি�শুর অনুুভূূতি�গুলো�োকে� গ্রর হণ করুুন। তাার অনুুভূূতি�গুলো�ো সাামলাাতে� তাাকে� সাাহাায্যয করাার দি�কে� মনো�োযো�োগ দি�ন।

•	 এটাা স্বীী � �কাার করুুন যে� মাাঝে� মাাঝে� সবাাই একাাকীী, ভীীত, দুঃঃ �খি�ত বাা রাাগাান্বি�ি� �ত  অনুুভব করে�।

•	 শি�শুর অনুুভূূতি�কে� ছো�োট করে� দে�খি�য়ে�ে  পরি�স্থি�ি তি� ঠি�ি ক করাার চে�ষ্টাা � করবে�ন নাা। যে�মন, “কঁাঁ�দাার কো�োনো�ো কাারণ 
নে�ই”, এভাাবে� বলবে�ন নাা। এর বদলে� শি�শুকে� তাার অনুুভূূতি�র নাাম বুুঝতে� সাাহাায্যয করুুন। যে�মন বলতে� পাারে�ন: 
“এতে� তুুমি� খুুব দুঃঃ �খ পে�য়ে�ে ছ…”
“আমি� বুুঝতে� পাারছি�, এটাা তো�োমাার অনুুভূূতি�তে� খুুব আঘাাত করে�ছে�।” 
“এতে� আমাারও রাাগ হতো�ো।”

•	 শি�শুর ভাাবনাা ও সৃৃজনশীীলতাাকে� প্রর শংংসাা করুুন এবংং উৎসাাহ দি�ন। তাার কাাছে� একদম নি�খুঁঁ� ত হওয়াা� র প্ররত্যাা�শা া 
করবে�ন নাা।

শি�শুর প্ররতি �ক্রি�ি�য়াা�   নি�য়ে�ে  আপনি� উদ্বি�িগ্  �  হলে� কীী করবে�ন
•	 শি�শু কীী বো�োঝাাতে� চাাচ্ছে�ে, তাা ভাালো�োভাাবে� বুুঝতে� আরও প্রর শ্� �  করুুন।

•	 আপনাার উদ্বে�েগে �র বি�ষয়� টি�ি  জীীবনসঙ্গীী, পরি�বাারে�র সদস্যয বাা বন্ধুু�  � �� র সঙ্গে� আলো�োচনাা করুুন।

•	 শি�শুর ডে�-কে�য়াা� র সে�বাাদাাতাা বাা স্ ���লে� র শি�ক্ষকদে�র সঙ্গে� সহযো�োগি�তাামূূলক সম্পর্কক  গড়ে�ে  তুুলুুন এবংং নি�য়� মি�ত ও 
কাার্যযক র যো�োগাাযো�োগ বজাায়�  রাাখাার চে�ষ্টাা�  করুুন।

•	 উদ্বে�েগ  যদি� থে�কে�ই যাায়� , তাাহলে� পে�শাাদাার সহাায়� তাা নি�ন। যে�মন, আপনাার জি�পি� (GP), নাার্সস , অথবাা অন্যয 
কো�োনো�ো স্বাা � �স্থ্য � বাা মাানসি�ক স্বাা � �স্থ্য �সে�বাাদাাতাার সঙ্গে� কথাা বলুুন।

•	 অ্যাা�ক্টি�ি ভি�টি�ি  বুুকলে�টে�র শে�ষে�র দি�কে� থাাকাা সহাায়� ক সংংস্থা�  ও ওয়ে�েব সাাইটে�র তাালি�কাা দে�খুন। সে�খাানে� কি�ছুু স্বব � -
সহাায়� তাামূূলক ওয়ে�ে বসাাইটও পাাওয়াা�  যাাবে�।

This publication and all associated materials are the exclusive property of Health New Zealand and are protected under the Copyright Act 1994  
(New Zealand) and all applicable international copyright laws. No part of this work may be copied, reproduced, distributed, adapted, translated, sold, 
licensed, stored, or transmitted in any form or by any means without the prior written permission of Health New Zealand.  All requests for permission 
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তুুমি� কয়� টাা কুুকুু  র  
গুনতে� পাারো�ো?
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