
কিভড ১৯: আপনার এবং আপনার বা�ােদর ভাল 
রাখেবন িক কের  
 
নীেচর িটপসগিল আপনােক এবং আপনার বা�ােদর কিভড ১৯ ে�াবাল �েকােপর আেলােক চাপ 
এবং উে�গ �াস করেত সহায়তা করেব। এগিল আপনার িপতা বা মাতা িহসােব িটপস, তেব 
এগিল বা�ােদর যত্ন েনওয়ার ে�ে� বা িশশেদর অনয্ানয্ যত্নশীলেদর �ারাও বয্বহার করা েযেত 
পাের। 
 

আপনার থাকার িনরাপদ েকন গর�পূণর্ 
মানিসক চাপ, ভয় এবং উে�গ িবিভ�ভােব মানুষেক �ভািবত কের এবং আপনােক শারীিরক 
এবং মানিসকভােব উভয়ই হতাশ করেত পাের। এই সময়গিলেত ভাল থাকা অপিরহাযর্। িপতা-
মাতা িহসােব আপনার ম�ল েকন এতটা গর�পণূর্ তা দয়া কের নীেচ একিট তািলকা েদখুন। 
 

• আপিন পির�ারভােব িচ�া করেত এবং িস�া� িনেত স�ম হেবন আরও ভাল  
• আপিন আরও ভালভােব েমাকােবলা করেত স�ম হেবন   
• আপিন পিরি�িত এবং আপনার বা�ােদর যারা হতাশা, রাগ, দ:ু খ ইতয্ািদ েদখােত 

পাের তার সােথ আরও ৈধযর্শীল হেবন  
• আপিন আপনার বা�ার অনুভূিত এবং আচরণ আরও ভালভােব বুঝেত স�ম হেবন 
• ভাল থাকা আপনার শরীরেক শি�শালী হেত সহায়তা কের 
• ১২ বছর বয়সী বা�ারা বাইেরর জগতেক েবাঝায় েযভােব আপিন বাইেরর িবে�র �িত 

কী �িতি�য়া েদখান। তােদর ম�ল সরাসির আপনার ম�ল সে� য�ু করা হয়। তারা 
আপনার ি�য়া এবং চাপ �িতি�য়াগিল আয়না কের।  

 

আপনার মানিসক স�ুতার জনয্ িটপস 
এই কিঠন সমেয় আপিন ভাল থাকেত পারেবন এমন অেনকগিল উপায় রেয়েছ। নীেচর িটপেসর 
একিট তািলকা েদখনু। আপিন যিদ পূেবর্ ঘের বেস �া��য্পূণর্ েকানও অন�ুান বা ি�য়াকলােপ 
িনযু� হন তেব েচ�া করন এবং এিট আপনার �িতিদেনর রিটেন রাখুন।   
 

• পযর্া� িব�াম পান, তেব আপনার িবছানায় সাধারণত েবিশ সময় বয্য় করেবন না, 
আপনার িনয়িমত ঘুেমর সময়সূচীেত আঁকুন।    

• পাঁচ িমিনট হেলও িনেজর জনয্ সময় িনন   
• ব�ু বা �িতেবশীেদর সােথ কথা বলনু; আপিন যিদ ঘর ছাড়েত অ�ম হন তেব আপিন 

তােদর কল করেত বা পাঠােত পােরন।  
• খবেরর জনয্ ধারাবািহক অনসু�ান করেবন না। পিরবেতর্ , �িতিদন একবার িনেবিদত 

সমেয় সংবাদ অনসু�ান কের িনেজেক অবিহত করন।  
• গজব েথেক ঘটনা আলাদা করার েচ�া করন।  
• আপিন েযখােন বাস কেরন েসই জায়গািট ছাড়েত না পারেলও আপনার �িতিদন িকছুটা 

আে�ালন রেয়েছ তা িনি�ত করন।  



• একবার আপিন �া�য্করন এবং অেনয্র সােথ পিরিচিত স�িকর্ ত সম� িনেদর্ িশকা 
অনুসরণ কেরন, িনেজেক গিবর্ত করন েয আপিন িনেজেক এবং আপনার পিরবারেক 
সুরি�ত করার জনয্ যা িকছু করেত পােরন তা করেছন।  

• আপিন মানুষ হন তা �হণ করন। উে�গ, ভয় এবং / বা রাগ অনুভূিত �াভািবক। 
একবার আপিন এই অনুভূিতগিল �ীকৃিত েদওয়ার পের, সু�র িজিনসগিল িনেয় িচ�া 
করার েচ�া করন, আরও নরমভােব এবং আে� আে� কথা বলার েচ�া করন এবং 
�াভািবকভােব �াস িনন। 

 

বা�ােদর ভাল েবাধ করার জনয্ িটপস: 
 
সম� বয়েসর িটপস: 

• বা�ােদর েদখেত হেব েয তােদর জীবেনর �িতিট পিরবতর্ ন হয়িন। যথাস�ব, খাওয়ার 
সময়, পির�ােরর সময়, েখলার সময় এবং ঘমুােনার সময়গিলর রিটেন আটেক থাকুন।  

• এই পয্ােকেজর অ�ভুর্ � ি�য়াকলাপগিলর জনয্ িটপস বয্বহার করন।  
• যথাস�ব, আপনার িশশেদর �ুল ছাড়ার পেরও পড়ােশানা এবং েখলা চািলেয় েযেত 

সমথর্ন করন।  
 
�িত বয়েসর িটপস: 
 
০-৩ বছর বয়সী 
 

• িশশরা আপনার সংেবদনশীল উপি�িত এবং শারীিরক ঘিন�তার জনয্ সংেবদনশীল। 
আপিন েযমন বা�া হন তবুও তােদর পূেবর্ েযমন কেরিছেলন েতমনভােব সে�াধন করার 
জনয্ যথাসাধয্ েচ�া করন। 

• �ায় দইু বছর বয়েস, িশশরা �ায়শই "না" শ�িট বয্বহার কের। এিটেক �াভািবক 
আচরণ িহসােব �হণ করন 

 
৩-৬ বছর বয়সী 

• আপনার স�ােনর মেন কিরেয় িদন েয আপিন েসখােন তােদর যত্ন েনওয়ার জনয্ 
আেছন।  

• িকছু িশশ তােদর পূেবর্ অজর্ ন করা দ�তা হারােত পাের, উদাঃ তারা শয়নকাজ শর 
করেত পাের, এিট ে�েসর একিট �াভািবক �িতি�য়া।  

• এই যুেগর িশশরা িজিনসগিল অে�ষণ কের এবং বয্� থাকেত পছ� কের। এিট 
সীমাব� করেবন না তেব কতৃর্ পে�র �েয়াজন হয় তেব আপিন েযখােন বাস কেরন 
েসখােন এিট স�� হেয়েছ তা িনি�ত করন। 

 
৬- ১১ বছর বয়সী 

• এই বয়েসর বা�ােদর বাবা-মা, দাদা-দাদী বা তােদর িনকেট থাকা অনয্ বয্ি�েদর 
হারােনার িবষেয় দঃু�� এবং ভয় থাকেত পাের। �িতি�য়া জানুন েয আপিন 
অনুভূিতগিল েবােঝন, এবং অনুভূিতগিলেক �াভািবক করন, 'আপিন যিদ ভােবন েয 
ঠাকুরমা িবপেদ রেয়েছ, তেব এিট ভয়�র...' 



• আপনার িশশেক তারা কী ভাবেছ এবং / বা ভয় করেছ তা িজ�াসা করন (িবেশষত 
েছাট বা�ারা তােদর বয্াখয্া এবং উপলি� ৈতির কেরেছ যা বা�বতার েচেয় অেনক 
েবিশ ভয়�র হেত পাের)।  

• বা�ােদর কথা বলেত দাও এবং তারা যা ভয় কের তা �কাশ করেত েদয়। আপিন 
"িকছু িশশেদর ভয় েয… এর মেতা বাকয্াংশগিল বয্বহার করেত পােরন। 

• বা�ােদর সােথ সতয্গিল স�েকর্  কথা বলনু, অিতরি�ত করেবন না, তেব সৎ হন এবং 
িমথয্া �িত�িত করেবন না।  

• আমােদর "েহাম নীিতেত থাকুন" বা�ােদর অবিহত করন - এিট �িতেরাধ করা - 
কারণ বাইের যাওয়া িবপ�নক নয়। 

• আপনার স�ােনর মেন কিরেয় িদন েয আপিন েসখােন তােদর যত্ন েনওয়ার জনয্ 
আেছন।  

• আপনার িশশেক উত্সাহ িদন েয এই পিরি�িত িচরকাল থাকেব না (তেব আবার 
িমথয্া �িত�িত েদেবন না)।  

• পুেরা িদন সংবাদমাধয্ম রাখেবন না। 
• গরতর অস�ু বয্ি� বা িনহতেদর সংখয্া স�েকর্  কথা বলা এিড়েয় চলুন। 

 
 
১২ বছর বা তার েবিশ বয়সী 

• এই বয়েসর িশশরা স�বত িবদয্মান তথয্গিল িনেজরাই অে�ষণ করেত পাের। তবুও, 
তােদর গজব েথেক সতয্ পাথর্কয্ করার �মতা নাও থাকেত পাের। তারা আপনােক 
এমন বাতর্ াগিলর মুেখামুিখ করেত পাের যা আত�েক উে� িদেত পাের। শা� থাকুন 
এবং তােদর বা�বতা বুঝেত সাহাযয্ করন। 

• বা�ােদর রােগর �াদভুর্ াব থাকেত পাের। এই �িতি�য়ািট সাধারণভােব এই বয়েসর 
একিট ৈবিশ�য্, তেব বিধর্ত মানিসক চাপ, ভয় এবং অিন�য়তার সমেয় আরও েবিশ 
সংঘাত হেত পাের। 

• এই বয়েসর িশশরা একই বয়েসর তােদর ব�ুেদর উপর আেবেগর উপর িনভর্ র কের। 
এই পিরিচিতগিল সীমাব� হওয়ার ে�ে� আপনার িশশ একিট কিঠন সমেয়র মধয্ িদেয় 
যায় তা �হণ করন। তবুও, সীমাব�তার বয্িত�মগিলর জনয্ অনমুিত িদন না।  

• এই বয়েসর িশশরা যখন বািড়েত থােক তারা �ায়শই িনেজেক িবি�� কের। তােদর 
িবকােশর এই পযর্ােয় এিট �াভািবক। 

• এই বয়েসর িশশেদর সেতয্র �েয়াজন। আপিন যখন সতয্ লুিকেয় রাখেছন বা তােদর 
কাছ েথেক তথয্ রাখেছন তখন এগিল খবু সংেবদনশীল এবং তাড়াতািড় জানেত পাের। 
এর ফেল তারা আপনােক িব�াস করেত বা ৈবধ তেথয্র উত্স িহসােব আপনােক না 
েদখায়।  

 
 
েযাগােযাগ করন: 
েকােয়ন েসেভনয্া�স, িপএইচিড: ksevenants@unicef.org   
অয্াশেল িনিমেরা, িপএইচিড: ane@redbarnet.dk   
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