
 
 

T&I 31471 Guidance for Families during COVID-19 (Bangla/Bengali) 

ক োভিড-19-এর জন্য সু্কল বন্ধের সমন্ধে কেসব পভরবোন্ধরর ক োট ভিশু আন্ধ  
তোন্ধের জন্য ভন্ন্ধেেিন্ো 

 
আমোন্ধের দেন্ভিন্ রুভটন্ ভবভিত হওেো এবং আমোন্ধের অন্ধন্   োন্ধজর ভবভিন্ন ভে  ও বযভিগত জীবন্ বতেমোন্ধন্ অভন্ভিত 
হবোর জন্য, আমরো বুঝন্ধত পোরভ  কে, আমোন্ধের মোন্ভস  চোপ এবং উৎ ণ্ঠো কবন্ধে ভগন্ধেন্ধ ।  মুযভন্ভটন্ধত এই মোন্ভস  
চোন্ধপর সমন্ধে, এভট ক োন্ ক োন্ সমে  ভিন্ হন্ধে পেন্ধ   ী বলন্ধবো অথবো  ী  রন্ধবো এই দ্বন্ধের মন্ধযয। এসমন্ধে, আমোন্ধের 
প্রভতভেন্ধন্র রুভটন্ কমন্ধন্ চলো, অন্যন্ধের সোন্ধথ কেোগোন্ধেোগ রক্ষো (এমন্ ভ  েূন্ধর কথন্ধ ও), ভন্ন্ধজন্ধের প্রভত েত্নবোন্ হওেো - 
এসব আমোন্ধের জন্য এ ভট ভন্রপত্তো কবোয লোন্ধি সহোে  হন্ধব এবং বোচ্চোন্ধের  ী প্রতযোিো  রো উভচত কসভট বুঝন্ধত 
ভিখোন্ধব।  
 
ভন্ন্ধচর প্রন্ধতয ভট ভবষন্ধে এখোন্ধন্ আরও তথয এবং ভরন্ধসোসেসহ ভ  ু পরোমিে কেেো হন্ধলো।  

● আপন্োর সন্তোন্ন্ধের সোন্ধথ ন্বয  ন্ধরোন্োিোইরোস (COVID-19) ভন্ন্ধে এবং সু্কলগুভল ক ন্ বে কসবযোপোন্ধর  থো বলুন্ 
● আপন্োর এবং আপন্োর পভরবোন্ধরর জন্য উপেুি দেন্ভিন্ রুভটন্ কমন্ধন্ চলুন্ েোন্ধত প্রন্ধতযন্ধ  জোন্ধন্  ী প্রতযোিো 

 রো উভচত।  
● ভিশুন্ধেরন্ধ  কখলোযুলো এবং ভিক্ষন্ধে সমৃ্পি রোখন্ধত প্রচুর সুন্ধেোগ ভেন্ 
● প্রেত্নপ্রেোন্ োরীন্ধের িোরীভর  এবং মোন্ভস  স্বোস্থ্য গুরুত্বপূেে  

 
আপন্োর সন্তোন্ন্ধের সোন্ধথ ন্বয  ন্ধরোন্োিোইরোস (COVID-19) ভন্ন্ধে এবং সু্কলগুভল ক ন্ বে কসবযোপোন্ধর 
 থো বলুন্ 

● ভিক্ষোথেীরো সম্ভবত িোইরোস সম্পন্ধ ে শুন্ন্ধ । তোন্ধের সোন্ধথ এবযোপোন্ধর কখোলোন্ধমলো  থো বলুন্। এবযোপোন্ধর  থো ন্ো 
বলন্ধল তোরো আরও ন্োিেোস কবোয  রন্ধত পোন্ধর।  ন্ধরোন্োিোইরোস সম্পন্ধ ে তোরো  ী জোন্ধন্ এবং তোন্ধের অনু্িূভত  ী 
কসসব আপন্োর সন্তোন্ধন্র সোন্ধথ কিেোর  রন্ধত তোন্ধ  আমন্ত্রে জোন্োন্। 

● আন্ধলোচন্ো শুরুর আন্ধগ আপন্োর সন্তোন্ ইন্ধতোমন্ধযয েো জোন্ধন্ কসভট কজন্ধন্ ভন্ন্। আপন্োর সন্তোন্ধন্র বেন্ধসর স্তন্ধরর 
প্রশ্ন তোন্ধ  ভজন্ধেস  রুন্। ক োট ভিশুন্ধের কক্ষন্ধে আপভন্ বলন্ধত পোন্ধরন্, "এ ভট ন্তুন্ করোগ (জীবোেু) েো চোরভেন্ধ  
 েোন্ধে কসসম্পন্ধ ে কতোমরো ভ  ভ  ু শুন্ধন্ন্ধ ো েো ভন্ন্ধে বেরো  থো বলন্ধ ?" এন্ধত আপভন্ কবোঝোর সুন্ধেোগ পোন্ধবন্ 
বোচ্চোরো  তটো জোন্ধন্ - এবং আরও জোন্ন্ধবন্ তোরো  তটো িুল শুন্ধন্ন্ধ ।  

● আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  ভলড বোভন্ন্ধে তোন্ধ  অনু্সরে  রুন্। ভ  ু বোচ্চো  থো বন্ধল সমে বযে  রন্ধত বো এমন্ ভ  
ড্রইংও  রন্ধত চোইন্ধত পোন্ধর। ভ ন্তু আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  েভে আগ্রহী বন্ধল মন্ধন্ ন্ো হে অথবো কস েভে অন্ধন্  প্রশ্ন 
ভজন্ধেস ন্ো  ন্ধর, তোহন্ধলও ক্ষভত কন্ই। তোন্ধের এবযোপোন্ধর ভচন্তো  রোর জন্য আরও সমে লোগন্ধত পোন্ধর এবং পন্ধর 
আরও প্রশ্ন ভন্ন্ধে আপন্োর  োন্ধ  ভিন্ধর আসন্ধত পোন্ধর।  

● িোইরোস সম্পন্ধ ে আপন্োর সন্তোন্ধন্র প্রন্ধশ্নর উত্তর কখোলোন্ধমলোিোন্ধব এবং সভি  তন্ধথযর ভিভত্তন্ধত ভেন্।  
● আপন্োর সন্তোন্ েভে ক োন্ ভ  ু সম্পন্ধ ে প্রশ্ন  ন্ধর এবং আপভন্ েভে উত্তরভট ন্ো জোন্ধন্ন্, এভট আপভন্ বলন্ধত 

পোন্ধরন্, “আভম ভন্ভিত ন্ই।” প্রশ্নভটন্ধ  এ ভট সুন্ধেোগ ভহন্ধসন্ধব বযবহোর  রুন্ েোন্ধত এ সোন্ধথ উত্তর খুুঁজন্ধত পোন্ধরন্, 
অথবো আপভন্ ভিশুভটন্ধ  বুঝন্ধত ভেন্ কে, এবযোপোন্ধর আরও অনু্সেোন্ চোলোন্ধবন্ এবং পন্ধর তোর  োন্ধ  আবোর ভিন্ধর 
আসন্ধবন্।  

● মন্ধন্ রোখন্ধবন্ আন্ধবগ সংক্রম ।  ন্ধরোন্োিোইরোস সম্পন্ধ ে আপন্োর েৃভিিভি, আপন্োর সন্তোন্ এবযোপোন্ধর ক মন্ 
অনু্িব  ন্ধর কসভটন্ধত প্রিোব কিলন্ধব। আপভন্ েভে যীর-ভস্থ্র থোন্ধ ন্, আপন্োর সন্তোন্ও সম্ভবত এ ইিোন্ধব যীর-
ভস্থ্র থো ন্ধব। 



 

 

● সুরভক্ষত থো োর বযোপোন্ধর আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  তথয প্রেোন্  ন্ধর ক্ষমতোভেত  রুন্। আপভন্ বলন্ধত পোন্ধরন্, “আমরো 
জীবোেু-ভবন্োি  হন্ধবো! হোত কযোেো এবং মুখ কথন্ধ  হোত েুন্ধটোন্ধ  ভন্ন্ধজর  োন্ধ  করন্ধখ জীবোেু ভবন্োি গে জীবোেুন্ধ  
েূন্ধর রোন্ধখ।” ভিশুন্ধেরন্ধ  জোন্ন্ধত ভেন্ জীবোেুন্ধ  েূন্ধর রোখোর জন্য আমোন্ধের অন্ধন্  সহোেতো োরীও রন্ধেন্ধ , কেমন্ 
ডোিোর এবং ন্োসেগে। 

● ভিশুন্ধেরন্ধ  িে কিেোর  রোর অব োি ভেন্। ভিশুন্ধের উৎ ভণ্ঠত হওেো স্বোিোভব , "এর পন্ধর ভ  আভম? এভট ভ  
আমোর কক্ষন্ধেও ঘটন্ধত পোন্ধর?" তোন্ধের জোন্ন্ধত ভেন্ তোরো সবসমে উত্তন্ধরর জন্য আপন্োর  োন্ধ  আসন্ধত পোন্ধর 
অথবো কেসব ভজভন্ন্ধস তোরো িে পোে কসগুভল ভন্ন্ধে  থো বলুন্।  

 
ভিশুন্ধের সোন্ধথ কিেোর  রোর জন্য ভ  ু িোষো 

● “এ টো ন্তুন্ জীবোেু এন্ধসন্ধ , েো অন্য জীবোেুগুভলর মন্ধতো কেমন্ আমোন্ধের ফু্ল হওেো অথবো িোণ্ডো লোগোর  োরে 
কেসব জীবোেু এর ন্োম  ন্ধরোন্োিোইরোস বো ক োভিড-19” 

● “এভট মোনু্ষন্ধ   োুঁভি অথবো জ্বর ভেন্ধত পোন্ধর, ভ ন্তু ক উ এ জীবোেু দ্বোরো আক্রোন্ত হন্ধল, এভট সোযোরেত েীঘেস্থ্োেী 
হে ন্ো।” 

● “বেরো বোচ্চোন্ধেরন্ধ  ভন্রোপে রোখোর ভবষন্ধে অতযন্ত িোন্ধলো িূভম ো রোন্ধখ। সোবোন্ এবং পোভন্ ভেন্ধে আমোন্ধের হোত 
যুন্ধে আমরো ভন্রোপে থো ন্ধত পোভর। আমরো েখন্ আমোন্ধের হোত যুই, তখন্ আমরো গোন্ও গোইন্ধত পোভর!  ী গোন্ 
আমরো গোইন্ধবো?” 

● “কগ্রোন্- আপস্ এিভরহেযোর, লোই  ভটচোরস অযোন্ড আেোর কগ্রোন্ আপস্ ইন্ সু্কল, আর ওেোভ েং ভরন্ধেভল হোডে টু কম  
ভসওর েযোট এিভরওেোন্ কেইজ কহলভে। ওেোন্ ওন্ধে টু ডু েযোট ইজ কমভ ং ভসওর উই ডু আওেোর লোভন্েং অযোন্ড 
কেইং ফ্রম কহোম।” 

 
ভরন্ধসোসেসমূহ 

● সোমোভজ  গল্প সু্কল বে ভবষন্ধে ক োট ভিশুন্ধের সোন্ধথ  থো বলো 
○ সোমোভজ  গল্প ভিশুন্ধেরন্ধ  জভটল ভবষে ভিখন্ধত সহোেতো প্রেোন্  ন্ধর। সু্কল বে ভবষন্ধে আপন্োর সন্তোন্ধন্র 

সোন্ধথ  থো বলন্ধত এবং ন্তুন্ চযোন্ধলন্ধের সোন্ধথ খোপ-খোওেোন্ধত এই গল্পভট আপভন্ বযবহোর  রোর  থো 
আপভন্ ভবন্ধবচন্ো  রন্ধত পোন্ধরন্। 

○ দ্রিবয: আপন্োর পভরবোর এবং  মুযভন্ভটন্ধ  আরও িন্ধলোিোন্ধব প্রভতিভলত  রোর লন্ধক্ষয এই সোমোভজ  
গল্পভট অযোডোপ্ট  রোর  থো আপভন্ ভবন্ধবচন্ো  রন্ধত পোন্ধরন্। 

● আরও তন্ধথযর জন্য কেখুন্ “টভ ং উইে ভচলন্ধড্রন্। সংক্রোম  করোন্ধগর প্রোেুিেোন্ধবর সমে স্বোস্থ্য মেী, ভপতোমোতো, এবং 
ভিক্ষ ন্ধের জন্য পরোমিে” 

● প্রোপ্তবেস্কগে এখোন্ধন্ সভি  তথয কপন্ধত পোন্ধর। 
 
আপন্োর এবং আপন্োর পভরবোন্ধরর জন্য উপেুি দেন্ভিন্ রুভটন্ কমন্ধন্ চলুন্ েোন্ধত প্রন্ধতযন্ধ  জোন্ধন্  ী 
প্রতযোিো  রো উভচত। 
ভিশুরো রুভটন্ অনু্সরন্ধের মোযযন্ধম উন্নভত  ন্ধর। ভিশুন্ধের ভন্রোপে কবোন্ধযর এ ভট সহোে  উপোে এবং জোন্ন্ধত কেেো তোন্ধের 
 োন্ধ  আমোন্ধের  ী প্রতযোিো (কে,ন্ কে িোন্ধের আন্ধগ হোত কযোেো, ক োট্ট এ ভট ঘুন্ধমর আন্ধগ বই পেো, শুন্ধত েোবোর আন্ধগ 
কগোসল বো িোওেোর কন্ে)-এসব অনু্মোন্ন্ধেোগয রুভটন্ অনু্সরন্ধের মোযযন্ধম  রো কেন্ধত পোন্ধর। রুভটন্ আপন্োন্ধ  এবং আপন্োর 
সন্তোন্ন্ধ  আত্মভবশ্বোন্ধসর মযয ভেন্ধে ভেন্ েোপন্ধন্ সহোেতো  ন্ধর এবং ইভতবোচ  আচরে উৎসোভহত  ন্ধর। এ ই সোন্ধথ, 
আপন্োর সন্তোন্ধন্র চোভহেোর সোন্ধথ ন্মন্ীে কহোন্ এবং কসগুভল পূরন্ধের কচিো  রুন্। আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  আপভন্ সবন্ধচন্ধে 
িোন্ধলো জোন্ধন্ন্! আপন্োর পভরবোন্ধরর জন্য  োেে র এমন্ রুভটন্ এবং ন্মন্ীেতোর এ ভট িোরসোময খুুঁন্ধজ কবর  রুন্। 

https://matankids.org/cms/assets/uploads/2020/03/My-School-is-Closed-Today-final.pdf?fbclid=IwAR3Vy2V0D2Bwgx2dTj4YtFaMDWieGrAEHmdIPn6Eb3_YIcZLdZeoH2td5wA
https://matankids.org/cms/assets/uploads/2020/03/My-School-is-Closed-Today-final.pdf?fbclid=IwAR3Vy2V0D2Bwgx2dTj4YtFaMDWieGrAEHmdIPn6Eb3_YIcZLdZeoH2td5wA
https://matankids.org/cms/assets/uploads/2020/03/My-School-is-Closed-Today-final.pdf?fbclid=IwAR3Vy2V0D2Bwgx2dTj4YtFaMDWieGrAEHmdIPn6Eb3_YIcZLdZeoH2td5wA
https://matankids.org/cms/assets/uploads/2020/03/My-School-is-Closed-Today-final.pdf?fbclid=IwAR3Vy2V0D2Bwgx2dTj4YtFaMDWieGrAEHmdIPn6Eb3_YIcZLdZeoH2td5wA
https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4886.pdf
https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4886.pdf
https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4886.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/coronavirus.page


 

 

● দেন্ভিন্ রুভটন্ আন্ধলোচন্োর সমে ভিশুন্ধের সোন্ধথ বযবহোন্ধরর জন্য ভ  ু িোষো। “তবুও আমরো প্রভত স োন্ধল ঘুম 
কথন্ধ  উিন্ধবো, কে িোে  রন্ধবো এবং এ ভট গল্প পেন্ধবো। ভ  ু ভজভন্স ভিন্ন হন্ধব কেমন্ আমরো কবি ভ  ুভেন্ 
সু্কন্ধল েোন্ধবো ন্ো এবং সু্কল কিন্ধষ লোইন্ধেভরন্ধতও েোন্ধবো ন্ো।” 

 
আপন্োর প্রভতভেন্ধন্র রুভটন্ পভর ল্পন্োর সমে কে ভবষেগুভল ভবন্ধবচন্োে ভন্ন্ধত হন্ধব 

● শুরু  রোর সহজ উপোে হন্ধলো ভন্ন্ধজন্ধ  ভজন্ধেস  রো, “প্রভতভেন্ আমরো  ী  ী  ভর?” বোভের সমেসূভচ কেখন্ধত 
ক মন্ হন্ধত পোন্ধর এখোন্ধন্ তোর এ ভট উেোহরে কেেো হন্ধলো: 

স োল  ঘুম কথন্ধ  ওিোর রুভটন্ 
কে িোে 
পেোর সমে 
কখলোযুলো  

ভব োল লোঞ্চ 
িোন্ত সমে  
ভমউভজ  এবং অিসেোলন্ 
কখলোযুলো 

সেযো ভডন্োর 
বোইন্ধর হোুঁটো 
ঘুন্ধমর রুভটন্ 

● সু্কন্ধল, ভিক্ষ গে পরবতেীন্ধত  ী আসন্ধ  কসভট ভিশুন্ধের কবোঝোন্ধত  ভব বযবহোর  ন্ধরন্। আপভন্ ঐ র ম  ভব 
বযবহোন্ধরর  থো ভবন্ধবচন্ো  রন্ধত পোন্ধরন্ েো পোওেো েোন্ধব এখোন্ধন্. আপভন্ ভন্ন্ধচ হোত কযোেোর এ ভট উেোহরে কপন্ধত 
পোন্ধরন্। 

 
Source: livingwellwithauthism.com 

সমে ভন্ন্ধে আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  ভ  ু গুরুত্বপূেে ভবষে মন্ধন্  ভরন্ধে ভেন্ 
● তোরো ভন্রোপে 
● ঐ ভেন্ তোরো ক োথোে থো ন্ধব 
● তোন্ধের েত্ন ঐ ভেন্ধন্ ক  কন্ন্ধব 
● তোরো  খন্ আপন্োন্ধ  আবোর কেখন্ধত পোন্ধব (কেমন্ “ আভম ভবন্ধ ন্ধল স্ন্যোন্ধ র পন্ধর কতোমোর সোন্ধথ ভমভলত হন্ধবো।”) 

 

http://www.livingwellwithautism.com/how_to_use_picture_cards_and_schedules/self_care_visual_helpers
http://www.livingwellwithautism.com/how_to_use_picture_cards_and_schedules/self_care_visual_helpers


 

 

রুভটন্গুভল চযোন্ধলভেংও হন্ধত পোন্ধর। পভরবোন্ধরর জন্য এই রুভটন্ ভিভত্ত  সহোেতোর গোইড আপন্োর ক োট ভিশুন্ধের সোন্ধথ 
কেন্ধ োন্ দেন্ভিন্ রুভটন্ কমন্ধন্ চলোে সহোে  পরোমিে ভেন্ধত পোন্ধর। 

● ভিশু এবং সেয হোুঁটন্ধত কিখো বোচ্চোন্ধের জন্য 
● 3 -8 ব র বেসী বোচ্চোন্ধের জন্য 

 
ভিশুন্ধেরন্ধ  কখলোযুলো এবং ভিক্ষন্ধে সমৃ্পি রোখন্ধত প্রচুর সুন্ধেোগ ভেন্ 
ক োট ভিশুন্ধের জন্য, প্রভতভেন্ধন্র জীবন্ েোপন্ পূেে থোন্ধ  ভিক্ষন্ধে। কেন্ধ োন্ ভিক্ষে কেগুভলন্ধ  তোরো হোভস আন্ি ভহন্ধসন্ধব মন্ধন্ 
 ন্ধর কসগুভল হন্ধলো কখলোযুলো! সোরোভেন্ আপন্োর সন্তোন্ধন্র সোন্ধথ কেোগোন্ধেোগ রক্ষো এবং  থো বলো তোন্ধের কবন্ধে ওিোে 
সহোেতোেোন্ধন্ সন্ধবেোত্তম উপোেগুভলর অন্যতম। 

● আপন্োর সন্তোন্ধন্র ভপ্রে কখলন্ো, কগম, এবং বই তোর ভিক্ষন্ধের জন্য প্রচুর সুন্ধেোগ সৃভি  ন্ধর, ভবন্ধিষিোন্ধব আপভন্ 
েখন্ তোর সোন্ধথ কখন্ধলন্ এবং  থো বন্ধলন্। তোর সোন্ধথ কখলোর সমে আপভন্ েখন্ তোর সন্ধি  থো বন্ধলন্, 
আন্ধলোচন্োে বোর বোর সমৃ্পি হন্, তখন্ আপভন্ তোর অন্ধন্  েক্ষতো ( কেমন্ িব্দ িোণ্ডোর দতভর, কেোগোন্ধেোন্ধগর 
েক্ষতো, ভলসভন্ং েক্ষতো, সোমোভজ  আন্ধবগজভন্ত েক্ষতো, এবং ভবশ্লষেী ভচন্তোর েক্ষতো).গন্ধে কতোলোে সহোেতো 
 রন্ধ ন্। আপন্োর পভরবোন্ধর বযবহৃত কেন্ধ োন্ িোষোে আপন্োর সন্তোন্ধন্র সোন্ধথ সবসমে ভদ্বযোহীন্িোন্ধব  থো বলুন্ ও 
কখলুন্, ক ন্ন্ো এভট অন্য কেন্ধ োন্ িোষো ভিখন্ধত তোন্ধ  সহোেতো  ন্ধর।  

● প্রভতভেন্ধন্র  মে োণ্ড কেমন্ রোন্নো-বোন্নো, লভি  রো, ভচভিপে কখোলো - এসব  োজ আপন্োর সন্তোন্ধন্র সোন্ধথ বেন্ গন্ধে 
কতোলো ও সংভশ্লি হবোর গুরুত্বপূেে সুন্ধেোগ প্রেোন্  ন্ধর। ভডভিিন্ অি আভলে চোইল্ডহুড সম্প্রভত ক োট ভিশুন্ধের 
পভরবোন্ধরর জন্য লোভন্েং অযোট কহোম ভরন্ধসোসে দতভর এবং কিেোর  রন্ধ  েো বোভেন্ধত  ীিোন্ধব প্রভতভেন্ ভিক্ষে গন্ধে 
কতোলো েোে কস ভবষেগুভলন্ধত অন্ধন্  যোরেো সমৃদ্ধ।  

○ আপভন্ কেন্ধ োন্ এন্ভরচন্ধমন্ট কসন্টোর কথন্ধ  স ল অনূ্ভেত সংস্করেসহ এর এ ভট ভপ্রন্ট  রো  ভপও এখোন্ কথন্ধ  

সংগ্রহ  রন্ধত পোন্ধরন্। 
● এই ব র 4-ব র-বেসী ভিশুন্ধের পভরবোরগুভলও িোন্ উইে ভিভলংস  োন্ধডের পযো  কপন্ধেন্ধ । বোভেন্ধত কখলোযুলো, 

ভিক্ষে, এবং সোমোভজ  ও আন্ধবগজভন্ত কবন্ধে ওিোে সহোেতো লোন্ধি আপন্োন্ধ  ঐসব  োন্ধডের বযবহোন্ধর সোহোেয  রন্ধত 
অন্লোইন্ ভরন্ধসোসে রন্ধেন্ধ । 

○ আমোন্ধের পরোমিে আপভন্ “হোউ  যোন্ আই ইউজ িোন্ উইে ভিভলংস?” ভিভডও ভেন্ধে শুরু  রুন্। 
  

https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/RoutineSupportGuide_family_relationships-infants.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/RoutineSupportGuide_family_early-elementary.pdf
https://www.schools.nyc.gov/learning/learn-at-home/early-childhood
http://www.schools.nyc.gov/funwithfeelings
https://vimeo.com/299072571


 

 

প্রেত্নপ্রেোন্ োরীন্ধের িোরীভর  এবং মোন্ভস  স্বোস্থ্য গুরুত্বপূেে। 
প্রোপ্তবেস্কন্ধের মোন্ভস  চোপ বুঝন্ধত এবং কসগুভলর সমোযোন্ধন্ এন্ধ  অপরন্ধ  সহোেতো প্রেোন্  রো উভচত। মোন্ভস  চোন্ধপর 
লক্ষেসমূহ ক মন্ তো কবোঝো অন্ধন্  কক্ষন্ধেো চযোন্ধলভেং, িোরীভর  অস্বভস্ত, আন্ধবগজভন্ত অস্বোিোভব  হ্রোস-বৃভদ্ধ এবং স্পিিোন্ধব 
ভচন্তো  রোর ক্ষমতো  ভিন্ হন্ধে পেো - এগুভল  মুযন্োল মোন্ভস  চোন্ধপর সোযোরে প্রভতভক্রেো। আপভন্ েখন্ ভন্ন্ধজর েত্ন 
কন্বোর সমে কেন্, আপভন্ কসসমন্ধে আপন্োর সন্তোন্ধন্র েত্ন ভন্ন্ধতও আরও কবভি সক্ষম হন্ধবন্। এমন্ ভ  “আপন্োর সমে” -
এর  ন্ধে  ভমভন্টও আপন্োন্ধ  পুন্রূজ্জীভবত  রন্ধব েোন্ধত আপন্োর সন্ধবেোত্তম হন্ধত পোন্ধরন্। 

● আপভন্ েখন্ বোভের ভবভিন্ন  োজ  ন্ধরন্ কসসমে ভমউভজ  শুনু্ন্।  
● ভবরভতর জন্য অযোলোমে কসট  রন্ধত িুলন্ধবন্ ন্ো, এ ভট বে ভন্িঃশ্বোস ভন্ন্, অথবো িোন্ত থো োর জন্য কমভডন্ধটিন্ অযোপ 

বযোবহোর  রুন্। এমন্ ভ  েুই ভমভন্ন্ধটর অবসরও আপন্োর অনু্িূভতন্ধত এ ভট পোথে য বন্ধে আন্ন্ধব।  
● আপন্োর পেেোপ্ত ঘুম হন্ধে কসভবষেভট ভন্ভিত  রুন্। আপন্োর ক োট ভিশু েখন্ করন্ধের জন্য কিোে, এ ই ভজভন্স 

অনু্সরে  রুন্। তোর েভে ভস্থ্র হন্ধত অসুভবযো হে, আপভন্ ক োট কবলোে কে গোন্ভট শুন্ন্ধত প ি  রন্ধতন্ কসই ঘুম 
পোেোন্ধন্োর গোন্ভট  রুন্ েো আপন্োন্ধ ও িোন্ত  ন্ধর।  

● েি-ভমভন্ন্ধটর এ ভট  ুভট ভন্ন্। আপভন্ েখন্ আপন্োর সন্তোন্ন্ধ  কগোসল কেন্, গরম পোভন্ন্ধত আপন্োর হোত কিজোন্।  
● আপন্োর  োন্ধ  এ ভট পোভরবোভর   ভব রোখুন্। আপন্োর ক োট্ট সন্তোন্ধন্র সোন্ধথ আপভন্ েখন্ এ ভট চযোন্ধলভেং ভেন্ 

 োটোন্, তখন্ আপভন্ ভপ ন্ ভিন্ধর আপন্োর আন্ন্ধির সমে মন্ধন্  রন্ধত পোন্ধরন্ েো আপন্োরো এ সোন্ধথ 
 োভটন্ধেন্ধ ন্।  

● অন্যন্ধের সোন্ধথ কেোগোন্ধেোগ রক্ষো  রুন্ মোন্ভস  চোপেুি সমন্ধে পভরবোর এবং প্রেত্নপ্রেোন্ োরীন্ধের জন্য এ োভ ত্ব 
কবোয  রো স্বোিোভব । ভ ন্তু আপন্োর ভন্ন্ধজন্ধ  কসগুভল সোমোল ভেন্ধত হন্ধব ন্ো। ভবশ্বস্ত পভরবোর সেসয এবং বেু-
বোেন্ধব সোন্ধথ কেোগোন্ধেোগ রোখুন্, তোন্ধের সোন্ধথ আপন্োর অনু্িূভত কিেোর  রুন্, এবং তোন্ধের সোহোন্ধেযর এ ভট 
তোভল ো রোখুন্। 

 
 মেী এবং পভরবোন্ধরর সোন্ধথ কিেোর  রোর জন্য আরও তথয কপন্ধত কেখুন্ “ক োভপং উইে কেস ভডউভরং অযোন্ ইন্ন্ধি িোস ভডভজজ 
আউটন্ধে .” 
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