
ADHD-এ আক্রান্ত আপনরার সন্তরানকে কেভরাকে সহরায়তরা েরকেন
অ্যাটেনশন ডেফিফিে হযাইপযারঅ্যাফটিফিটি ফেিঅে্যার (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD) হল ফশশুটের 
মট্্ অন্তম ির্টপক্যা িযা্যারণ ডরযাগ। মযাফ্্ন যুক্তরযাট্রে ছয় ফমফলয়টনর অফ্্ ফশশু রটয়টছ যযারযা ADHD-ডত আক্যান্ত হয়: 
িযা্যারণ আচরণগত পফরফথিফতগুটলযা হল মটনযাটযযাগ প্রেযান, মটনযাফনটরশ এরং ্যাজ্ম ্িম্পন্ন ্রটত িমি্যা।

িঠি্ ফচফ্ৎিযা এরং িহযায়তযার মযা্্টম ADHD িযাফরটয় ডতযালযা িম্ভর।

এই ফনটে্ফশ্যাটি আপনযাট্ ADHD িম্পফ্্ত আচযার-আচরণগুটলযা আরও িযাটলযািযাটর ডরযাঝযার জন্ টিপি প্রেশ্ন ্রটর। এটি ড্যান 
ডপশযােযার িহযায়তযার ফর্ল্প নয়, ফ্ন্তু আমরযা আশযা ্রফছ ডয রযাফিটত আপনযার িন্তযানট্ এটি িরটচটয় িযাল িহযায়তযা প্রেযান ্রটর।

1. এেসকগে দৈনকদিন েরার্যক্কের সচূী কনর্যরারণ েরুন। ADHD-ডত আক্যান্ত ফশশুটের জন্ ্যায্ক্টমর িূচী িহযায়্ 
হটত পযাটর। অটপক্যা্ৃত ডছযাে ফশশুটের জন্, গুরুত্বপূণ ্দেনফদিন ্যায্ক্ম ডযমন ি্যাটল সু্টলর জন্ প্রস্তুত হওয়যার 
মত এ্টি িময়িূচী ডপযাস্ট ্রযার ডচষ্যা ্রুন। এই পেটক্পগুটলযার মট্্ রটয়টছ, ডপযাশযা্ পফর্যান ্রযা, ি্যাটলর 
নযাস্যা খযাওয়যা, এরং আপনযার ফশশুট্ সু্টলর র্যাগ প্যা্ ্রটত এরং েরজযার পযাটশ রযাখটত িহযায়তযা ্রযা। ফ্টশযার-
ফ্টশযারীটের জন্, দেনফদিন গুরুত্বপূণ ্্যায্ক্ম ডযমন রযাফির ্যাজ িমযাপ্ত ্রযার মত ্যাটজর ডচ্ফলস্ট দতফর ্রটত 
উৎিযাহ প্রেযান ্রুন। এই পেটক্পগুটলযার মট্্ রটয়টছ আপনযার ফ্টশযার-ফ্টশযারী রয়িী িন্তযানট্ রযাফির ্যাজ 
পিটত, উপ্রণগুটলযা (্যাগজ, ্লম, রই) প্রস্তুত ্রটত, এরং রযাফির ্যাটজর উপর ্যাজ ্রযার জন্ িময় ডরর 
্রযার জন্ িহযায়তযা ্রযা।

2. পকরেত্য নগুক�রা আরও অনেুরানকররাগ্য েরুন। ADHD-ডত আক্যান্ত অটন্ ফশশুর জন্, ফরফিন্ন ্যায্ক্টমর 
মট্্ ডিযা্যাি পফররত্ন ্রযা চ্যাটলফ্জং হটত পযাটর। খযারযাটরর িময় ফ্ংরযা ঘুটমযাটত যযাওয়যার িমটয়র 10 ফমফনে 
পূটর্ আগযাম অ্যালযাম ্ফন্্যারণ ্টর এরং 10 ফমফনে ডশষ হওয়যার পূটর্ পযাঁচ-ফমফনটের ফরমযাইন্যার প্রেযান ্টর 
পফররত্নগুটলযা িহজতর ্রটত িহযায়তযা ্রুন। যখন পফররত্ন ্রযার িময়, তখন এটিট্ ইফতরযাচ্িযাটর 
ডঘযাষণযা ্রুন।

3. ইকতেরাচে আত্ম-সম্রান সের্যন েরুন। ADHD-ডত আক্যান্ত অটন্ ফশশুরযা ফনটজটের িম্পট্্ খযারযাপ িযারটত 
পযাটর, ্যারণ তযারযা িযাল ফ্ছু ্রযার জন্ অটন্ পফরশ্রম ্টর, ফ্ন্তু যযারযা ADHD িম্পট্্ পফরফচত নয়, তযারযা 
প্রযায়ই এই ডরযাগ িম্পফ্্ত আচযার-আচরটণ িুল রটুঝ থযাট্। ADHD-ডত আক্যান্ত ফশশুরযা উৎিযাহ ডথট্ িুফর্যা 
ডপটত পযাটর। আপনযার িন্তযাটনর আত্ম-িম্যানট্ িমথ্ন ্রযার জন্, প্রযায়ই উন্কু্তিযাটর, ফ্ন্তু যখন তযারযা ড্যান ্যাজ 
ফ্ংরযা পফররত্টন িিল হয়, তখন প্র্ৃতঅটথ্ প্রশংিযা ্রুন।

4. কেভ্রাকন্ত হ্রাস েরুন। যখন আপনযার ফশশু ফ্ংরযা ফ্টশযার-ফ্টশযারী রয়িী িন্তযান ড্যান ্যাজ ্রটছ, তখন তযাটের 
ফরভ্যাফন্ত হ্যাি ্রটত িহযায়তযা ্রুন, ডযন তযারযা আরও িযাল ডিযা্যাি ্রটত পযাটর। তযাটের ডেস্ ফ্ংরযা ডখলযা্ুলযার 
থিযান পফরচ্ছন্ন রযাখটত তযাটের উৎিযাহ প্রেযান ্রুন। তযাটের যফে ড্যান রযাফির ্যাজ থযাট্, তটর তযাটের এ্টি থিযান 
িরররযাহ ্রযার ডচষ্যা ্রুন যযা ফনররফচ্ছন্ন এরং শযান্ত। এমনফ্ টিফি, চলমযান যযানরযাহন, এরং তযাটের চযারপযাটশর 
ডলযা্টের ্যাছ ডথট্ আগত শব্দ ড্যান ্যাজ িম্পন্ন ্রযাট্ ্ঠিনতম ্রটত পযাটর।



ADHD ফচফ্ৎিযাটযযাগ্। এটি আপনযার পফররযাটরর মট্্ আটরগ িম্পট্্ উন্কু্তমনযা এরং ফরশ্বথি থযা্টত িহযায়তযা 
্টর। আপনযার িন্তযাটনর প্রযাথফম্ ডিরযা প্রেযান্যারীর িটগে িংযুক্ত থযাকুন এরং ফনফচিত ্রুন ডয, আপনযার িন্তযান 
তযাটের ্যাটছও উন্কু্তমনযা হটত স্যাচ্ছদি ডরযা্ ্টর।

ফশশুটের মট্্ ADHD-এর ফচহ্ন এরং লক্ণগুটলযা িম্পট্্ আরও তথ্ জযানটত চযান? 
http://bit.ly/PTEACH-Family

ADHD-এর জন্ ফরফিন্ন ফচফ্ৎিযা পদ্ধফত িম্পট্্ আরও জযানটত আগ্রহী? 
http://bitly.com/OMH-ADHD

TEACH প্যাটরন্ট অ্যােিযাইজযার গ্রুপ প্রটজটটির প্রফত ফরটশষ ্ন্রযাে, যযারযা এই হ্যান্আউেটি উন্নয়ন ্রটত িহযায়তযা ্টরটছ।

5. এেটি পকরেরার কহসরাকে ে্যরায়রাে প্রচরার েরুন। ADHD-ডত আক্যান্ত ফশশুটের হয়ত অটন্ শফক্ত থযা্টত পযাটর। 
দেনফদিন র্যায়যাম তযাটের শযান্ত থযা্টত এরং আরও ডিযা্যাি ্রটত িহযায়তযা ্রটত পযাটর। ফেটনর মট্্ র্যায়যামট্ খযাপ 
খযাইটয় ডনওয়যার জন্ িৃজনশীল উপযায় িম্পট্্ িযারনু- সু্টল ডহঁটে যযাওয়যা, যফে িম্ভর হয়, ড্যান ডখলযা্ুলযা ্রযা, ফ্ংরযা 
ঘটর রটি নযাচ ফ্ংরযা রযাটস্েরল ডিলযার মত জযায়গযা। 

6. আপনরার সন্তরাকনর জন্য ঘেুরাকনরাকে প্ররাররান্য কৈন। ঘুটম ফনমগ্ন হওয়যা, ফরটশষ ্টর, ADHD-ডত আক্যান্ত ফশশুটের 
জন্ ্ঠিন হটত পযাটর। ফ্ন্তু পয্যাপ্ত ঘুম ছযািযা, ডিযা্যাি ্রযা এরং আটরগ পফরচযালনযা ্রযা আরও ্ঠিনতর। এখযাটন 
ফ্ছু স্যাথি্্র ঘুটমর অি্যািগুটলযা রটয়টছ যযা আপনযার িন্তযানট্ ঘুফমটয় পিটত িহযায়তযা ্রটর: 

• দেনফদিন ফরছযানযাটত যযাওয়যার িময় এরং হযাঁেযার িমটয় উৎিযাহ প্রেযান ্রুন।
• ফরছযানযাটত যযাওয়যার পূটর্ ড্যান ফ্ছু পিযার জন্ িময় প্রেযান ্রুন।
• ড্যান প্রশযাফন্তর আরহ দতফর ্রযার জন্ ড্যান ফমউফজ্ চযাল ু্রুন ফ্ংরযা প্রশযাফন্তর অ্যাপ।
• ফরছযানযার পূটর্ ফ্রিন র্রহযাটরর িময় এফিটয় চলনু এরং শয়ন ্ক্ ডথট্ ফ্রিন রযাইটর রযাখযার ডচষ্যা ্রুন।
• ডিযােযা ফ্ংরযা চট্যাটলে জযাতীয় খযারযার ডথট্ ফেটনর ডরলযায় ্্যাটিইন হ্যাি ্রুন।

7. পকূে্যই পকরেল্পনরা েরুন। ADHD-ডত আক্যান্ত অটন্ ফশশুরযা যখন ড্যান পফরফথিফত দ্যারযা েঃুফখত হটয় পটি, তখন 
তযারযা আটরগ ফনয়ন্ত্রণ ্রটত িংগ্রযাম ্টর। পূটর্ই পফর্ল্পনযা ্রযার উপযায় ফচন্তযা ্রুন। ড্যান ঘেনযার পূটর্ আিটত 
পযাটর এমন েফুচিন্তযাযুক্ত পফরফথিফত িম্পট্্ রলযার ডচষ্যা ্রুন, ডযন ফ্ংরযা যফে প্রটয়যাজন হয় তটর ড্যান শযান্ত থিযাটন 
ডপৌঁছযাটনযার উপযায়গুফল ফনটয় িযারনু, যযাটত আপনযার িন্তযান এ্টি ফনরযাপে থিযাটন ফররফতটত ডযটত পযাটর।

8. আপনরার রত্ন কৈন। এ্জন ADHD-ডত আক্যান্ত িন্তযানট্ িহযায়তযা ্রযা আনদিেযায়্ হটত পযাটর। ফ্িযাটর িহযায়তযা 
্রটত হটর তযা ডশখযার জন্ আপফন এ্জন চমৎ্যার ফপতযা-মযাতযা। স্মরটণ রযাখটরন, ি্ল ফপতযা-মযাতযার ফররফত গ্রহণ 
প্রটয়যাজন রটয়টছ। আপনযার যত্ন ডনওয়যার িময় ডরর ্রযা গুরুত্বপূণ।্ এমন ্ম্্ যাণ্ডগুটলযা এরং িহযায়তযাগুটলযা র্রহযার 
্রুন যযা আপনযার র্যােযাফর ফরচযাজ্ ্রটত িহযায়তযা ্রটর।

9. আপকন এেরা নন। এটত আপনযার িন্তযান, এমনফ্ আপফন এ্যা নন। অন্যান্ ফপতযা-মযাতযা/ডিরযাপ্রেযান্যারীর 
িটগে িংযুক্ত হওয়যার জন্ আপনযার এলযা্যাটত এ্টি িমথ্টনর গ্রুপ ডখযাঁজ ্রুন যযারযা তযাটের িন্তযানটের িটগে 
এ্ই অফিজ্ঞতযা লযাি ্টরটছন। 

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

