
দশু্চিন্তাতে আক্তান্ আপনতার সন্তানতে শ্েভতাতে সহতায়েতা েরতেন
শিশুদের েশুচিন্তা অদেক ল�তাদকর শিন্তার লেদকও সতাধতারণত লেশি লেখতা লেয়। 14 জে শিশুর মদধযে প্তায় 
একজে েশুচিন্তার অশিজ্ঞততা �তাি কদরদে: এর অে্থ হ� দেেশদিে শেষদয় েশুচিন্তা শকংেতা িদয়র মতাত্তা যতা 
দেেশদিে কম্থকতাদডে ততাৎপয্থপূণ্থিতাদে প্িতাে শেস্তার কদর।

সঠিক শিশকৎসতা এেং সহতায়ততার মতাধযেদম েশুচিন্তা েরূ করতা সম্ভে।

এই শেদে্থ শিকতাটি েশুচিন্তা সম্পশক্থ ত আিতার-আিরণগুদ�তা আরও িতাদ�তািতাদে লেতাঝতার জেযে আপেতাদক টিপস 
সরেরতাহ করদে। এটি লকতাে লপিতােতার সহতায়ততার শেকল্প েয়, শকন্তু আমরতা আিতা করশে লয েতাশিদত আপেতার 
সন্তােদক এটি সেদিদয় িতা� সহতায়ততা প্েতাে করদে।

1. এেটি ম�তােতাশ্েলতার টুলেক্স তেশ্র েরুন। এই সক� টু�গুদ�তা আপেতার সন্তাদের েশুচিন্তার অেিুুশত িতান্ করতার 
জেযে সহতায়ততা করদে। পূদে্থই লকতাে লকৌি� পেদি করতা শকংেতা প্স্তুত করতা, যখে আপেতার সন্তাে েশুচিন্তা অেিুে 
করদে েতা, তখে ততাদের িশতিমত্ত করদত সহতায়ততা করদে। এই টু�েদসের মদধযে পেদষেপগুদ�তা রদয়দে যতা ততারতা পশরশথিশত 
উন্নশত করদত গ্রহণ করদত পতাদর, যখে েশুচিন্তা ঘদট েতাদক। শকেু ধতারণতাগুদ�তা:

• �আপনতার শ্রিয়জতনর ছশ্ে হতাতে রতাখুন: যতারতা আ�তােতা হওয়তার েশুচিন্তাদত রদয়দে, ততাদের জেযে, শেেতােতা, 
ঘদরর িতাশরশেদক, শকংেতা ততাদের েযেতাগপযেতাদক েশেগুদ�তা রতাখুে।

• �দশু্চিন্তা মেতে এেটি শ্েভ্তাশ্ন্ তেশ্র েরুন: েতাশহদর লেশিদয় আসুে, লকতাে গতাে শকংেতা লকতাে পডকতাস্ট 
শুেেু, অে�তাইদে লেখতার জেযে লকতাে উৎসতাহম�ূক শিশডও লেখুে, শকংেতা একটি শিশুর ল�তাকতাস অেযে শকেুর 
উপদর পশরেত্থ ে করতার জেযে েীঘ্থ শ্তাস গ্রহণ করুে।

• �ে্তায়তা�: অদেক শিশুরতা এেং শকদিতার-শকদিতারী েয়সীরতা শেশিন্ন কম্থকতাডে লযমে একটি স্বল্প েরূদবে লেৌি, 
একটি েতাইদক িিতা, শকংেতা িতাদরতাদত্ততা�ে কদর সুশেধতা লপদত পতাদর।

• ��ননশীলেতা অনশুীলন েরুন: মেেিী� ধযেতাে এেং লযতাগ েযেতায়তাম েশুচিন্তা এেং িতাপ হ্তাস করতার জেযে 
উপকতারী। একটি শেয়শমত ক্তাস েতািতাও, এদত শিশডও এেং অযেতাপ রদয়দে যতা েতাশিদত েযেেহতার করতা যতাদে।

2. দশু্চিন্তা সম্পতেকে  আলতাপ েরুন। আপেতার পশরেতার এেং সন্তাদের সদগে েশুচিন্তা সম্পদক্থ  উন্তুি আদ�তািেতা করুে। 
েশুচিন্তাদক লেতাধগমযেিতাদে লেতাঝতাদত আপেতার সন্তাদের েয়স এেং উন্নয়দের মতাত্তা সম্পদক্থ  শিন্তা করুে। ততাদেরদক 
উন্তুি প্দনের মতাধযেদম সহিতাগ করদত ে�েু লয লকতাে শেষয়টি ততাদের েশুচিন্তাগ্রথি কদর লযমে, “তুশম শক আমতাদক 
লততামতার পতাটি্থ দত যতাওয়তার িীশত সম্পদক্থ  ে�দে?” আপেতার সন্তাে লকতাে শেষয় সম্পদক্থ  েশুচিন্তাগ্রথি ততা অেমুতাে 
করদেে েতা-ততাদেরদক ে�দত শেে।

3. েতাতদর অনভূুশ্েগুতলতাতে তেধেতা রিদতান েরুন। আপেতার সন্তােদক এটি জতােদত লেওয়তা গুরুবেপূণ্থ লয সেতাই কখেও 
কখেও েশুচিন্তাগ্রথি হয়। এটি আপেতার সন্তােদক জতােতাদেতা গুরুবেপূণ্থ লয আপশে ততাদক সহতায়ততা করদত পতাদরে, যশে ততারতা 
লকতাে েশুচিন্তা শকংেতা িীশতর মতাত্তার অশিজ্ঞততা �তাি করদে যতা ততার দেেশদিে কম্থকতাডেদক প্িতাশেত কদর। আপেতার 
সন্তাদের অেিুুশত স্বীকতার করুে, এেং আপেতার সন্তােদক জতােদত সুদযতাগ প্েতাে করুে লয আপশে েঝুদত লপদরদেে লয 
ততাদের অেিুুশতগুদ�তা েতাস্ে, এেং ততাদের েশুচিন্তা পশরিতা�েতা করতার জেযে আপশে একসদগে কতাজ করদেে। 



েশুচিন্তা শিশকৎসতাদযতাগযে। এটি আপেতার পশরেতাদরর মদধযে আদেগ সম্পদক্থ  উন্তুিমেতা এেং শেশ্থি েতাকদত সহতায়ততা কদর। আপেতার 
সন্তাদের প্তােশমক লসেতা প্েতােকতারীর সদগে সংযুতি েতাকুে এেং শেশচিত করুে লয, আপেতার সন্তাে ততাদের কতাদেও উন্তুিমেতা 
হদত স্বতাচ্ছদি লেতাধ কদর।

শিশুদের মদধযে েশুচিন্তার শিহ্ন এেং �ষেণগুদ�তা সম্পদক্থ  আরও তেযে জতােদত িতাে? 
http://bit.ly/PTEACH-Family

েশুচিন্তার জেযে শেশিন্ন শিশকৎসতা পদ্ধশত সম্পদক্থ  আরও জতােদত আগ্রহী? 
http://bitly.com/OMH-Anxiety

TEACH পযেতাদরন্ট অযেতাডিতাইজতার গ্রুপ প্দজদটের প্শত শেদিষ ধেযেেতাে, যতারতা এই হযেতান্ডআউটটি উন্নয়ে করদত সহতায়ততা কদরদে।

4. মনশ্েেতাচে শ্চন্তাগুতলতা রিে্তাখ্তান েরুন। সক� েশুচিন্তার লরতাদগর একটি সতাধতারণ শেষয় রদয়দে- একটি শিন্তা লয 
“খতারতাপ শকেু ঘটদত পতাদর”। শকন্তু শিন্তাগুদ�তা েতাস্ে ঘটেতা েয়। আপেতার সন্তাদেরতা ততাদের আিঙ্তার শেষদয় কেতা 
ে�তার মতাধযেদম, ততারতা কী িয় করদে ততা শিশহ্নত কদর এেং পশরশথিশত পশরিতা�েতার উপতায়গুশ� খুজঁদত ততাদের সহতায়ততা 
কদর, লেশতেতািক শিন্তািতােেতাগুশ�দক আিতােযেঞ্জক শিন্তাগুশ�দত পশরণত করদত সহতায়ততা করুে। উেতাহরণস্বরূপ, 
“আশম জতাশে লয আশম অকৃতকতায্থ হদত যতাশচ্ছ”, এটি শিন্তা করতার পশরেদত্থ  আপেতার সন্তােদক শজজ্ঞতাসতা করদত সহতায়ততা 
করুে লয ”আশম শকিতাদে জতাশে লয আশম অকৃতকতায্থ হে?” শকংেতা “আশম শক করদত পতাশর যতাদত অকৃতকতায্থ েতা হই?”

5. েতাতদরতে পনুঃশ্নশ্চিে েরুন। েশুচিন্তাগ্রথি অদেক শিশুরতা অকৃতকতায্থততা সম্পদক্থ  েশুচিন্তা কদর শকংেতা িয় অেিুে 
কদর এেং শিকতার হয়। আপেতার সন্তােদক স্মরণ কশরদয় লেে লয আপশে ততাদের এেং ততাদের সতামদে্থযের উপর শেশ্তাস 
কদরে। ততাদের স্মরণ কশরদয় লেে যখে ততারতা কৃতকতায্থ হদয়শে�, যশেও ততারতা লিদেশে� লয ততারতা অকৃতকতায্থ হদে। 
পশরদিদষ, শেশচিত করুে লয যতা ঘটুক েতা লকে আপশে ততাদের সমে্থে করদেে।

6. এশ্িতয় চলতা রিশ্েতরতাধ েরতে সহতায়েতা েরুন। একটি শিশু যতটতা েশুচিন্তা সৃশটি কদর এমে পশরশথিশত এশিদয় 
িদ�, ততাদের িয় তত লেশি হদত পতাদর এেং পশরশথিশত এিতাদেতার তত লেশি সম্ভতােেতা েতাদক। আপেতার সন্তাদের 
অেিূুশতগুদ�তার দেধততা প্েতাে করতার জেযে স্মরণ করতার সময়, ততাদের িয়দক লমতাকতাশে�তা করদত সহতায়ততা করতার উত্তম 
(টিপ # 3)। একটি উপতাদয় এটি করতা যতায় ততা হ� লমতাকতাশে�তা করতার টু�েসে লেদক টু� েযেেহতার করতা (টিপ #1)।

7. আপনতার অশ্ভজ্ঞেতা উন্কু্তভতাতে সহভতাগ েরুন। শিশুরতা প্তাপ্তেয়স্কদের লেদক লেদখ শিষেতা গ্রহণ কদর। যশে 
এমে লকতাে সময় েতাদক যখে আপশে েশুচিন্তার অশিজ্ঞততা �তাি কদরদেে এেং একটি ইশতেতািক ��তা�� এদসশে�, 
তদে লসই অশিজ্ঞততা আপেতার সন্তাদের সদগে সহিতাগ করুে। এটি আপেতার সন্তাদের জেযে পুেঃশেচিয়ততা এেং জতােতার 
জেযে সহতায়ক হদত পতাদর লয আপশে আপেতার েশুচিন্তা েরূ করতার উপতায় লখতাঁজতার জেযে স�� হদয়শেদ�ে। 

8. আপনতার যত্ন শ্দন। একজে েশুচিন্তাদত আক্তান্ সন্তােদক সহতায়ততা করতা আেদিেতায়ক হদত পতাদর। শকিতাদে সহতায়ততা 
করদত হদে ততা লিখতার জেযে আপশে একজে িমৎকতার শপততা-মতাততা। স্মরদণ রতাখদেে, সক� শপততা-মতাততার শেরশত গ্রহণ 
প্দয়তাজে রদয়দে। আপেতার যত্ন লেওয়তার সময় লের করতা গুরুবেপূণ্থ। এমে কম্থকতাডেগুদ�তা এেং সহতায়ততাগুদ�তা েযেেহতার 
করুে যতা আপেতার েযেতাটতাশর শরিতাজ্থ  করদত সহতায়ততা করদে।

9. আপশ্ন এেতা নন। এদত আপেতার সন্তাে, এমেশক আপশে একতা েে। অেযেতােযে শপততা-মতাততা/লসেতাপ্েতােকতারীর সদগে 
সংযুতি হওয়তার জেযে আপেতার একতা�তাদত একটি সমে্থদের গ্রুপ লখতাঁজ করুে যতারতা ততাদের সন্তােদের সদগে একই 
অশিজ্ঞততা �তাি কদরদেে।

http://bit.ly/PTEACH-Family 
http://bitly.com/OMH-Anxiety
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Family-Support-Group

