
যতই কঠিন মনন হ�োক নো হকন, নননের যত্ন ননন। 
এটি সম্ভবত সবচেচ়ে কঠিন তচব সবচেচ়ে গুরুত্বপূর্ণ ববষ়ে, বকন্তু আপবন বনচের যত্ন না বনচে আপবন আপনার বাচ্া 
বা বরি়েেনচের যত্ন বনচত পারচবন না। বনচের যচত্নর ববষচ়ে ভাবনু - ঘুম, বনচববেত একাকী সম়ে - এবং এটিচক 
অগ্াবিকার দেও়োর একটি পবরকল্পনা করুন। আপনার মানবসকতাও গুরুত্বপূর্ণ। বনচেচক রিাক-দকাবভড মানচক িচর 
না রাখা, এবং নকছু ভুল করোর েন্য নননেনক অনমুনত হেওযো আপনার বনচের যচত্নর একটি গুরুত্বপূর্ণ অংশ। 
পবরবার এবং তত্তাবিা়েকরা তারা যা োচন তার মাি্যচম যথাসাি্য দেষ্া কচর এবং আমরা যা যা অবভজ্ঞতা োভ 
করবি তা অোনা এবং অপবরবেত। (রিকল্প টিে পরামশ্ণোতা ড. দেন দবচরবসন) Project TEACH consultant Dr. 
Gene Beresin বচেচিন, "এটি একটি অবভনব ভাইরাস, এবং এটি অভূতপূব্ণ সম়ে।" আপনার যবে পবরবাচর দকানও 
অংশীোর বা অন্য রিাপ্তব়েস্ক সেস্য থাচক, তাহচে আপনাচের রিবতটি রিচ়োেনচক অগ্াবিকার দেও়োর দষেচরে কীভাচব 
আপনারা এচক অপরচক সহা়েতা করচত পাচরন দস সম্পচক্ণ  কথা বেনু। অন্যান্য পবরবারগুবের সাচথ দযাগাচযাগ 
করুন এবং দেখুন দয এই সমচ়ে একটি বেন অবতবাবহত করচত তারা কী করচি। এবং একটি আচবগমেূক সহা়েতা 
দহল্পোইন NY প্রনেক্ট হ�োপ (NY Project Hope) এর সাচথ দযাগাচযাগ করুন। 

আপনোর নিশুরো হকমন করনছ তো তোনেরনক নেনঞেস করুন। তোরো কী অনুভব করনছ? 
একেন বপতামাতা বহচসচব, আপনার বশশুর মানবসক স্াচথ্্যর ববষচ়ে আপনার বনেস্ উচবেগ থাকচত পাচর। তচব 
তারা কীচসর সাচথ েডাই করচি তা বেচজ্ঞস করচত ভুেচবন না। আপবন যা রিত্যাশা কচরন তারচথচক তাচের 
উত্তর দচক আোো হচত পাচর। তারা বক তাচের বনু্চের সাচথ দেখা করাটা বমস করচি? তারা বক ক্াচস বপবিচ়ে 
পডার ভ়ে পাচছে? তারা বক তাচের দকানও দগাপনী়েতা দনই এরূপ অনুভব করচি? তারা বক েরূবততী বশষেচরর 
সমচ়ে নভনিওনত থোকোর নবষনয উনবিগ্ন হবোধ কচর? আপনার বশশু কী বেন্াভাবনা করচি, দবাি করচি এবং 
রিত্যাশা করচি দস সম্পচক্ণ  যত দববশ তথ্য আপবন দপচত পাচরন ততই ভাে। আপনার সন্ান যার মচি্য বেচ়ে 
যাচছে দসই ববষচ়ে তাচের কথা বেচত দেও়ো তাচেরচক কম উনবিগ দবাি করচত সহা়েতা করচত পাচর। যখন 
আপবন আপনার সন্াচনর কথা শুচনন এবং তাচের েবৃষ্চকার দথচক শুচনন, তখন আপবন তাচের আরও ভােভাচব 
সহা়েতা করচত পাচরন। 

বোনিনত কনথোপকথনন ইনতবোচক বোত্ো ব্যব�োর করুন। 
আপবন কচথাপকথচন যা বেচিন তা আপনার সন্াচনর মানবসক স্াচথ্্যর উপর একটি বড রিভাব দেেচত পাচর, 
ববচশষত অচনক পবরবার এখন বাবডচত একসাচথ আচি এবং কখনও কখনও খুব বনকচট অবথ্ান করচি। আপনন 
কীভোনব অনন্যর সোনথ কথো বলনছন এবং আচরণ করনছন তা আপনার সন্ান অবনছোসচত্তও শুনচত পাচর। 
আপনোর নিশুটি অননচ্োসন্বেও শুননত পোনব এমন কনথোপকথনন আপবন যা বেচিন দস সম্পচক্ণ  সচেতন থাকুন, 
এমনবক তারা কাচি আচি এমনটি যবে আপবন নাও ভাচবন। (রিচেক্ট টিে পরামশ্ণোতা ড. দেন দবচরবসন) 
Project TEACH consultant Dr. Gene Beresin বচেচিন, সংবাে সমস্যার ববষচ়ে ইবতবােকভাচব কথা বো দথচক 
শুরু কচর আপবন কীভাচব সম্পক্ণ  পবরোেনা কচরন দস সম্পচক্ণ  ব্যবতিগত গল্পগুবে ভাগ কচর দনও়ো সববকিু 
আপনার সন্াচনর কে্যারচক সমথ্ণন করচত সহা়েতা করচত পাচর। 

হকোনভি-19 (COVID-19) সমনয আপনোর পনরবোনরর 
আনবগগত স্োনথ্্যর প্রনত স�োযতো 

মহামারী েোকােীন পবরবারগুবে বশশু ও বকচশার-বকচশারীচের েীঘ্ণচম়োেী, ইবতবােক মানবসক স্াথ্্য 
ও মানবসক কে্যাচরর সমথ্ণচন বাবডচত কী করচত পাচর? অবনশ্চ়েতার এই সমচ়ে, বাচ্াচের মানবসক 
স্াথ্্যচক সহা়েতা করার ববষচ়ে আমরা বকিু বেবনস োবন। নীচে এমন বকিু পরামশ্ণ দেও়ো হচ়েচি যা 
আপনার এবং আপনার পবরবাচরর পচষে সহা়েক হচত পাচর। 

https://www.bostonglobe.com/2020/09/18/lifestyle/theres-been-lot-talk-about-protecting-our-kids-parents-you-need-support-too/
https://nyprojecthope.org/
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/partnering-with-families/live-video-lessons-5-ways-kids-struggle-and-how-to-help
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Anxiety.pdf
https://www.fatherly.com/love-money/things-boys-need-to-hear-from-their-father-at-home/
https://www.fatherly.com/love-money/things-boys-need-to-hear-from-their-father-at-home/
https://www.fatherly.com/love-money/things-girls-need-to-hear-their-father-say-at-home/
https://www.youtube.com/watch?v=w_K9C5DhKHk&ab_channel=NYSOMH


স�নযোগী মননোভোব নননয নবে্যোলনযর সোনথ কথো বলুন। 
হকোনভনির সমনয আপনোর সন্োন হয ধরননর সু্নলং কচর থাকুক না দকন এই বিরটি খুব কঠিন - েরূবততী, 
সামনাসামবন, হাইবরিড, বা আচগ বপচি এগুবের মচি্য যাই দহাক না দকন| আপনার সু্কে বডব্রিচক্ট কী হচছে দসই ববষচ়ে 
হােনাগাে থাকার েন্য আপনার দসরাটা কচর যান। (রিচেক্ট টিে পরামশ্ণোতা ড. এচেন রিাচটন) Project TEACH 
consultant Dr. Ellen Braaten বচেচিন, এিাডাও, "আমরা সকচেই একসাচথ রচ়েবি," এমন মচনাভাব বনচ়ে দযচকানও সু্কে 
ে্যাচেঞ্জ দমাকাচবোর দেষ্া োবেচ়ে যান। এবং যখন আপনার সন্াচনর কথা আচস, ববচশষত যবে তারা বকচশার-বকচশারী 
হ়ে, তাহচে তারা সামাবেকতার পাশাপাবশ সামনাসামবন বশষোর যা বকিু হারাচছে তার রিভাব মচন রাখার দেষ্া করচবন। 

আপনোর সন্োননর উন্নযননর ফোঁকগুনলর নবষনয নেরেোনর করুন। 
“মবতিষ্ক সম্পচক্ণ  েেু্ণ ান্ বেবনসটি হচো নমনী়েতা।" আমাচের দয অবভজ্ঞতাগুবের বকিুটা োঁক বিে তা পুনরা়ে িারর 
করার ষেমতা আমাচের রচ়েচি। (রিচেক্ট টিে পরামশ্ণোতা ড. দেন দবচরবসন) Project TEACH Consultant Dr. 
Gene Beresin বচেন, "এটি বাবা-মা এবং বশষেক এবং গৃহবশষেক এবং রিবশষেক এবং বড ভাইচবান-এর ববষ়ে এবং 
নেরোবরর েন্য কী েরকার তা োনা রিচ়োেন।" আমরা দযমনটা অনুভব কবর বশশুরা তার দথচক দবশী সহনশীে হচত 
পাচর, তারপরও েরূবততী নিক্োর দষেচরে তাচের সামাবেক ও একাচডবমক অগ্গবতর ষেবতর ববষচ়ে রিকৃত উচবেগ রচ়েচি। 
এটি ববচশষত দসই সব বশশুচের দষেচরে সত্য যারা ম�োমোরীটির আনগ সু্নলর নবষনয চ্যোনলনজের মনু�োমনু� হচ়েবিে। 
আপবনই আপনার সন্ানচক সবচেচ়ে ভাচো োচনন। বশষো, সামাবেকীকরর, এবং সম্পক্ণ গুবের দষেচরে োঁকগুবের েন্য 
তাচেরচক পয্ণচবষেচর দ রাখুন| এটি করচত অন্য রিাপ্তব়েস্কচের অন্ভু্ণ তি করুন। 

হযনকোনও মোননসক স্োথ্্য উনবিনগর নবষনয পেনক্প ননন। 
একেন বপতামাতা বহচসচব, আপবনই আপনার সন্ানচক সবচেচ়ে ভাচো োচনন। তাচের মানবসক, আচবগগত, অথবা 
আেররগত স্াচথ্্যর ববষচ়ে আপনার দকানও উচবেগ থাকচে, মচন রাখচবন দয আপবন একা নন। 

• প্রকল্প টিচ অনভভোবক ও পনরবোর (The Project TEACH Parent and Family) পষৃ্োটি হে�ুন। আপনার 
সন্াচনর সািারর মানবসক ও আচবগগত স্াথ্্য সম্পচক্ণ  আপনার যবে েবুশ্চন্া থাচক অথবা উনবিগ, �তোিো, 
ADHD, বা বোইনপোলোর ব্যোনধ, সম্পচক্ণ  বনবে্ণষ্ েবুশ্চন্া থাচক, তাহচে এই েবুশ্চন্াগুবে সনাতি করচত এবং 
পবরোেনা করচত আপনাচক সহা়েতা করার েন্য the Project TEACH Parent and Family Page (রিচেক্ট 
টিেপ্যাচরন্ট ও ে্যাবমবে দপইে) এ বভবডও এবং ফ্াই়োরগুবে রচ়েচি। 

• NY প্রনেক্ট হ�োপ (NY Project Hope) নভনেট করুন। COVID-19 এর সাচথ মাবনচ়ে েোর উপা়ে ও 
বকভাচব বনচের যত্ন বনচত হ়ে দস সম্পচক্ণ  পরামশ্ণগুবের েন্য এটি একটি আনবগমলূক স�োযতো হ�ল্পলোইন।

• মোননসক স্োথ্্য উনবিনগর লক্ণগুনল কীভোনব নচননিত করনত �য তো েোনুন। বশশুচের মচি্য মানবসক সুথ্তা 
বাডাচত সহা়েতা করার দষেচরে বাবা-মা এবং পবরবাচরর সেস্যচের একটি গুরুত্বপূর্ণ ভূবমকা হ'ে মানবসক 
স্াচথ্্যর উচবেগগুবের েন্য দকানও েষের সম্পচক্ণ  সচেতন হও়ো। আপনার প্রোক-সু্লগোমী, হরেি সু্লগোমী, 
নকিনকনিোর-নকনিোরী, অথবা তরুণ প্রোপ্তবযস্নের মচি্য দকানও উচলেখচযাগ্য পবরবত্ণ ন বকভাচব দেখচত 
হ়ে দসই ববষ়েগুবে এই Project TEACH ফ্া়োরগুবে দশ়োর কচর।

• েোতীয আত্ম�ত্যো প্রনতনরোধ লোইফলোইন (the National Suicide Prevention Lifeline) সম্পনক্ েোননু: 
1-800-273-8255 (24/7/365)। আপবন েচুয্ণাগ বাত্ণ া োইন (the Crisis Text Line) এর সাচথও 
দযাগাচযাগ করচত পাচরন: “Got5” বেচখ 741741 এ বাত্ণ া পাঠান (24/7/365)। 

• হেনন রো�ুন হয আপনোর নিশুনরোগ নবনিষঞে স�োযতোর েন্য প্রথম সোনরনত আনছন| আপবন যবে আপনার 
বাচ্ার বা বকচশার-বকচশারীচের আেশ্ণ আেরচরর পবরবত্ণ নগুবে েষে্য কচরন যা আপনাচক উববেগ্ন কচর, তাহচে 
আপনার নিশু নবনিষঞে বা রিাথবমক পবরেয্ণা ডাতিাচরর সাচথ দযাগাচযাগ করুন। আপনার উচবেচগর ববষচ়ে 
কথা বো এবং পরবততীচত দকান পেচষেপগুবে রিচ়োেন তা ভাবার েন্য দসগুবে ভাচো ো়েগা। 

• হেনন রো�ুন হয সমথ্ন গ্রুপ নবে্যমোন রনযনছ। আপনার সন্ান দযমন একা ন়ে রিকল্প টিে অবভভাবক ও 
পবরবার (The Project TEACH Parent and Family), ঠিক দতমনই আপবনও নন। সন্ানচের সাচথ একই 
পবরবথ্বতচত রচ়েচি এমন অন্যান্য বপতামাতা/পবরেয্ণাকারীচের সাচথ সংযুতি হচত আপনোর অঞ্চনল একটি 
সমথ্ন গ্রুনপর সন্োন করুন। নননে্ষ্ট ব্যোনধগুনলর সোনথ লিোই করনছ এমন বশশু এবং রিাপ্তব়েস্ক উভচ়ের 
েচন্যও সমথ্ণন গ্রুপ রচ়েচি। 

বশশু ব়েস গ্রুচপর মানবসক স্াথ্্য উচবেগগুবের ববষচ়ে আরও োনচত রিকল্প টিে অবভভাবক ও পবরবার (The 
Project TEACH Parent and Family) পৃষ্াটি দেখুন: http://bitly.com/PTEACH-Family 

রিকল্প টিে বপতামাতা উপচেষ্া গ্রুপচক (The Project TEACH Parent Advisor Group) দক ববচশষ িন্যবাে 
যারা এই বববেপরেটি রিস্তুত করচত সহা়েতা কচরচি। 

https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://www.youtube.com/watch?v=8GM4KFRtJmY&ab_channel=NYSOMH
https://www.youtube.com/watch?v=8GM4KFRtJmY&ab_channel=NYSOMH
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid-part-two/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid-part-three/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-the-impact-of-covid-19-a-teenage-boy-with-depression/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-ADHD-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Bipolar-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://nyprojecthope.org/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-in-Children.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-School-Age.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-Teens.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/11/2019_04_15-Mental-Wellness-Young-Adults.pdf
https://projectteachny.org/consultation/
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Family-Support-Group
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Family-Support-Group
https://www.mghclaycenter.org/where-to-turn/
http://bitly.com/PTEACH-Family 

