
COVID-19 সময়ে কিয়�োর-কিয়�োরীয়ের কিয়ের যয়নের েি্য 11টি 
পরোম�্শকিয়�োর-কিয়�োরীয়ের েি্য 

ক�োভিড -19 এর পর কেক� অকে� ভ�ক�োর ও ভ�ক�োরীরো আকের কেক়ে কেভ� েোপ অেিুে �করকে। মোভেক়ে কেও়েোর 
সুস্থ উপো়ে েোড়ো, এটি তোকের মোেভস� উকবেকের ঝঁুভ�কত কেলকত পোকর। কসি স্োয়থ্্যর উয়বেগগুকির জে্য তোকেরক� 
ঝঁুভ�কত কেলকত পোকর। প্রভতটি প্রভতকরোধ এেং েোপ সহ্য �রোর উপো়ে ভহসোকে ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীকের জে্য ভেকজর যত্ন এ�টি 
গুরুত্বপূর্ণ জীেে েক্ষতো। এেং ভ�েু ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীকের জে্য ক�োভিড-19 ে্যোকলভ্জং হকলও, এটি তোকের প্রকিকেয়ির 
রুটিিগুকিয়ি ভেকজর যত্ন েকড় কতোলোর কক্ষকরে আরও কেভ� সম়ে প্রেোে �করকে: 

• আত্ম-মলূ্যো়েকের
• ভতভেভবিত হও়েোর জে্য এেং �ী �ী ভজভেস তোকের সুখ এেং �ল্যোর�ল্যোকরর সহো়েক� তো কিকে কেখোর েি্য 

সমেকেয়ে।
• সোমোভজ� প্রভতশ্রুভত, অভতভরক্ত ভরি়েো�লোপ েো �োকজর সোকে প্রভতকযোভেতো �কর েো এমি সমে কেয়ে।  
• েোে্যযন্ত্র েোজোকেো, েভে আঁ�ো, কলখোকলভখ �রো ভেজ্োে ও প্রযুভক্ত, েোেোে �রো েো পড়োর মকতো েতুে েক্ষতো েো 

�খগুভল অকবেষর �রোর েি্য সমে কেয়ে। 

ভেকজর যত্ন অে�ুীলকের ভেভিন্ন উপোক়ের ভেষক়ে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীকের সোকে ক�়েোর �কর কেও়েোর জে্য এখোকে 
ভ�েু পরোম�্ণ রক়েকে। তোকের �ল্যোকর সহো়েতো �রকত এই ভরি়েো�লোপগুভলর অকে�গুভল এ�টি িকপং টুিবয়সে অন্তিু্ণ ক্ত 
�রো কযকত পোকর। এই ভেকজর যত্ন ভেষ়ে� পরোম�্ণগুভল স�ল ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর জে্য �োজ েোও �রকত পোকর �োরর 
প্রকত্যক�ই স্বতন্ত্র। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর জে্য মলূ ভেষ়ে হকলো তোকের জে্য ক�োেটি �োজ �কর তো খঁুকজ কের �রো।

আপিোর িক�িক�োর-িক�োরীর িপকং টুিবি্স এর েি্য  ধোরণোসমূহ 

1. সমে খঁুয়ে ববর িরো। কযক�োেও ভরি়েো�লোকপর ভেষক়ে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর প্রেম কয ভজভেসটি প্রক়েোজে 
তো হকলো সমক়ের অেকুমোেে কেও়েো। ভেকজর যকত্নর জে্য সম়ে অন্তিু্ণ ক্ত �কর এমে এ�টি ভেত্যভেকের রুটিে 
ততভরকত আপভে যভে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� সহো়েতো �করে, তোহকল এটি েত্ণ মোে ও িভেষ্যকতর জে্য 
এ�টি অি্যোকস পভররত হকত পোকর। ভেকের ভরি়েো�লোপগুভলর অকে�গুভলর খুে কে�ী সমক়ের ের�োর হ়ে েো - 
ভ�েু ভ�েু ক�েলমোরে 15-20 ভমভেট সম়ে কে়ে।

2.  অি্যোি্য কিয়�োর-কিয়�োরীয়ের বেয়ি ধোরণোগুকি কিি। স্বযকত্নর ধোররোর ভেষক়ে ভেন্তোিোেেো শুরু �রোর কক্ষকরে 
আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর জে্য এ�টি উপো়ে হকলো অে্যোে্য ভ�ক�োর-ভ�ক�োরী ও তরুর প্রোপ্তে়েস্ককের জে্য �ী 
�োজ �কর তো ক�োেো। এই েটুি ভিভডওকত উচ্চ কবে্যোিে ও িয়িয়ের ক�ক্োেথীরো তোকের সমু্খীে হও়েো ভেভিন্ন 
েোপ ও তোকের েোকপর সোকে মোভেক়ে েলকত তোকের ে্যেহোর �রো ভেভিন্ন ভেকজর যকত্নর ভেষ়ে ক�়েোর �করকে। 

3.  ধ্যোিমগ্ন েোিো।সত�্ণ  ধ্যোেমগ্নতো মভতিককের �োঠোকমো ও �োয্ণ�োভরতো পভরেত্ণ কে �োয্ণ�রী ভহকসকে প্রমোভরত হক়েকে। 
উয়বেগ, হিো�ো, এেং েোকপর অেিূুভত হ্োস �রোর সম়ে সত�্ণ  ধ্যোেমগ্নতো ও শ্োস-প্রশ্োকসর অে�ুীলে ভ�েু 
ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� �োন্ত হকত সহো়েতো �কর। এেং এটি সোমেোসোমভে ভ�খকত হকে এমে েো, এটি অেলোইকেও 
ক�খো যো়ে (প্রেুর ইউটিউে ভেকে্ণ�েোমলূ� ভিভডও েো স্োট্ণ কেোে অ্যোভলিক��ে রক়েকে)।

4. বযোগব্যোেোম অি�ুীিি িরুি। কযোেে্যো়েোম এেং অে্যোে্য ধরকের পূে্ণোঞ্চলী়ে পদ্ধভতর মকধ্য অন্তিু্ণ ক্ত রক়েকে 
ক্রেভেং, েমেী়েতো েোড়োকেো এেং মে ও �রীকরর সংকযোে ঘটোকেো। এগুভল েোপ �মোকেো ও �ল্যোকরর জে্য 
সহো়ে� হকত পোকর। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরী অেলোইকে কযোেে্যো়েোকমর ক্োসগুভল �রকত পোকর। কে� �ক়ে�টি 
কযোেে্যো়েোম সু্ভডও ইন্সটোগ্োম (Instagram) ও কেসে�ু (Facebook) লোইকির মকতো সোইকট ভেেোমকূল্য ভ্রেভমং 
ক্োসও সরেরোহ �কর। 

https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=gEHPTjMv4F0&ab_channel=MGHClayCenter
https://www.youtube.com/watch?v=mkSsD0ahEEI&ab_channel=MGHClayCenter
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Anxiety.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Depression.pdf


5. ব্যোেোম। ে্যো়েোম ভেভিন্ন ধরকের হকত পোকর, সুতরোং আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর অকবেষকরর জে্য প্রেুর ভে�ল্প 
রক়েকে | �ভক্ত, সহে�ীলতো এেং েো়েেী়ে �ভরি়েো�লোকপর প্রভ�ক্ষর ়েো�লোকপরপ্রভ�ক্ষর রক়েকে। েোভড়কত ে্যো়েোকমর 
জে্য ভেেোমকূল্যর অেলোইে ভিভডও ও সরোসভর অেলোইে ক্োসসমহূ রক়েকে। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� প্রভতভেে 
হোটঁকত উতসোভহত �রো হ'ল েেু্ণ োন্ত ে্যো়েোম এেং পভরেোর ভহসোকে আপভে এ�সোকেও তো �রকত পোকরে। অেু�ীলে 
ক�েলমোরে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� �োরীভর�িোকে সুস্থ রোখকত সহো়েতো �কর েো, হিো�ো ও উয়বেগ হ্োস 
�রকতও সহো়েতো �কর।

6. কিছুক্ণ ঘমুোি। ঘুকমর অিোে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর ভেন্তোিোেেো, এেং �োরীভর� ও মোেভস�িোকে তোরো 
ক�মে অেিুে �কর তোর জে্য ক্ষভত�র হকত পোকর। কেভ�রিোে যুে�-যুেতীকের িোকলোিোকে �োজ �রোর জে্য 
আট কেক� ে়ে ঘন্ো �োভন্তপূর্ণ ঘুকমর প্রক়েোজে হ়ে। আপেোর ভ��ভ�ক�োরীক� যেোসম্ভে ভে়েভমত ঘুকমর সম়ে 
ভেধ্ণোভরত �রকত সহো়েতো �রুে। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরী যভে এখে িোকলো ঘুকমর সম়েসূেী েোল ু�রকত পোকর, 
ক তোহকল তো তোকের িভেষ্যকতর জে্য উপ�োরী হকত পোকর। 

7. সেৃি�ীিিোর মোধ্যয়ম অিভূুকিগুকি প্রিো� িরুি। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� তোকের ভেন্তোিোেেো এেং 
অেিূুভতগুভল প্র�োক�র জে্য এ�টি সৃজে�ীল আউটকলট ে়েে �রকত উৎসোভহত ভত �রুে। এটি হকত পোকর 
কলখোকলভখ (উেোহররস্বরূপ, এ�টি �ৃতজ্তো জোে্ণোল শুরু �রুে), �ভেতো কলখো, কপইন্ �রো েো েভে আ�ঁো, 
েকটোগ্োভে �রো, েতৃ্য �রো, ভ�ংেো সঙ্ীত েোজোকেো। মলূ ভেষ়ে হ'ল ভ�কল্পর মোধ্যকম তোকের আকেেক� েোভলত 
�রোর উপো়েগুভল খুকঁজ কপকত সহো়েতো �রো। ক�উ ক�উ যখে এটি আরও গুরুত্ব সহ�োকর �রকত েোইকত পোকর 
কত এেং ভ�ক্ষো ভেকত পোকর, তকে স্ব-ভ�ভক্ষত �লোভ�ল্প হকলও েকল। ভ� িোল। ভেখুঁত �রোর উকদেক�্য সংগ্োম েো 
�রোর ভেষক়ে তোকের মকে �ভরক়ে ভেে। ক�েল সৃজে�ীল �লো়ে ভেকজক� ভেমভজিত �রো কেভতেোে� ভেন্তোিোেেো 
এেং অেিূুভতগুভলক� করোধ �রকত সহো়েতো �রকত পোকর।

8. বপোষো প্রোণীর সোয়ে সমে িোটোয়িো। যভে আপেোর পভরেোকরর ক�োেও কপোষো প্রোরী েোক�, তোহকল কসটি আপেোর 
ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর পকক্ষ ভেকজর যত্নক� উতসোভহত �রোর এ� েেু্ণ োন্ত উপো়ে হকত পোকর। কপোষো প্রোরীক� জভড়ক়ে 
ধরো, কপোষো প্রোরীর যত্ন কেও়েো এেং কপোষো প্রোরীর �ত্ণ হীে িোলেোসো অেিুে �রো হকলো েোভড়কত অভতভরক্ত সম়ে 
�োটোকেোর জে্য সুভেধোজে�। এেং তোকের কপোষো প্রোরীর ক�োকেো "কলোম� েনু্" হও়েোর প্রক়েোজে কেই - এমেও 
েকেষরো আকে যো পরোম�্ণ কে়ে কয কপোষো মোেগুভলও পোে্ণ�্য ততভর �রকত পোকর। 

9. বনু্য়ের সোয়ে বেি ইি িরুি। সহ�মমীকের সোকে সোক্ষোত �রো এেং জীেকে �ী ে্যোকল্জপূর্ণ তো ভেক়ে �েো েলো 
�ল্যোকরর প্রেোকর সহো়েতো �রকত পোকর। ভেক�ষিোকে ক�োভিড-এর সমক়ে, যখে ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীরো আরও ভে:সঙ্ 
কেোধ �কর, তখে েলেত সংকযোেগুভল সহে�ীলতোর জে্য গুরুত্বপূর্ণ। আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর জে্য কেোে, 
েোত্ণ ো েো ভিভডও ে্যোকটর মোধ্যকম েোতিে সমক়ের েনু্কের সোকে কযোেোকযোে �রোর উপো়ে রক়েকে। এমেভ� েরূ 
কেক� েনু্কের সোকে টিভি এেং ভসকেমো কেখোর উপো়েও রক়েকে। 

10. কিভোইসগুকি বন্ িরুি এবং/অেবো কবজ্ঞকতিগুকি কিক্রিে িরুি।  আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীকের কক্ষকরে 
সোরোক্ষর তোকের কেোে ে্যেহোর েো �রো �ঠিে হকত পোকর, ভেক�ষত যভে তোরো েনু্কের সোকে সোমেোসোমভে 
কেখো েো �রকত পোকর, তেওু এ�টি ভেরভত সহো়ে� হকত পোকর। | েতুে েোত্ণ োসমহূ েো অেলোইে কপোস্গুভলকত 
তোৎক্ষভর�িোকেভর�িোকে প্রভতভরি়েো েো জোেোকেোর ভেষক়ে আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর প্রত্যোহোর েো উকবেকের মকতো 
অেিূুভত েো�কত পোকর। তোকেরক� এটি েঝুকত সহো়েতো �রুে কয ভে়েভমত েোত্ণ ো পোঠোকেো এেং ভেজ্ভপ্তগুভল কেক� 
প্রভতভেকের সম়েসূেী ভেরভত হকলো ভেকজর যকত্নর এ�টি গুরুত্বপূর্ণ অঙ্। ভডিোইসগুভল কেক� ভেরভত ভেকত তোকের 
সহো়েতো �রোর েেু্ণ োন্ত উপো়ে হ'ল কসটি ভেকজরোই �কর কেখোকেো। 

11. অি্য িোউয়ি সোহোয্য িরুি। আমোকের মভতিস্ক হকলো প্রভতেোকের তোরযুক্ত। আসকল, আমরো যখে অে্যকেরক� 
ক�োেও ভ�েু প্রেোে �ভর তখে আমোকের মভতিকস্ক মকু্ত হও়েো রোসো়েভে�গুভল আমরো যখে গ্হর �ভর তোর কেক়ে 
িোল অেিুে �রো়ে। ক�োভিড -এর আকে, আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীর পকক্ষ �ভমউভেটি কসন্োর, সু্যপ ভ�কেে, 
েড়কের আেোসস্থল, েোচ্োকের হোসপোতোল-এর মকতো জো়েেো়ে কেোট স্থোেী়ে প্রকেষ্ো়ে কযোে কেও়েো সহজ ভেল। 
এমেভ� এখেও, তোরো প্রভতেোে কেও়েোর উপো়েগুভল খুকঁজ কপকত পোকর। উেোহররস্বরূপ, সোমকের সোরীর �মমীকের 
�োড্ণ  কপ্ররর, কেোষ্ী েো প্রক়েোজে রক়েকে এমে ে্যভক্তকের জে্য কস্বচ্োকসেীর সম়ে কেও়েো ়ে েো কেস মোস্ক ততভর 
�রো। এগুভলর মকতো ভরি়েো�লোপগুভল আপেোর ভ�ক�োর-ভ�ক�োরীক� অেিুে �রকত সহো়েতো �রকত পোকর কয তোরো 
অে্য ে্যভক্তর জীেকে ইভতেোে� প্রিোে কেলকে।

েোল্য ে়েকসর কেকল-কমক়েকের মোেভস� স্বোস্থ্য উকবেেগুভলর ভেষক়ে আরও জোেকত the Project TEACH Parent and 
Family (প্র�ল্প টিে অভিিোে� ও পভরেোর) পৃষ্োটি কেখুে : http://bitly.com/PTEACH-Family 

প্র�ল্প টিে ভপতোমোতো উপকেষ্ো গ্রুপক� (The Project TEACH Parent Advisor Group) ভেক�ষ ধে্যেোে যোরো 
এই ভেভলপরেটি প্রস্তুত �রকত সহো়েতো �করকে। 

https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Depression-WhatToDo.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
http://bitly.com/PTEACH-Family 

