
আপিন ল�ণ�িল ল�� করেত পােরন �যমন:
�াভািবেকর �চেয় সহেজ �রেগ যাওয়া

ঘুেমর সমস�া

�� েল বা বািড়েত মেনােযাগ িদেত খুব ক� হে�

�মবধ�মান ��ড

িনেজর বা অন�েদর িনরাপ�া স�েক�  ভেয়র অনুভ� িত

ঝঁুিকপূণ� আচরণ �যমন �াগ বা অ�ালেকাহল ব�বহার করা

দঃুখ, আঘাত এবং COVID-19:
িপতামাতার জন� তথ�

হেত পাের। অতীেতর আঘাতমূলক বা মানিসক চােপর ঘটনা�িল কেয়ক মাস বা বছর পের ত�ণেদর
�ভািবত করেত পাের। বা�ােদর মহামারীর সময় ঘেট যাওয়া পিরবত� ন�িল বুঝেত এবং তােদর অনুভ� িত�িল
�ি�য়া করার জন� সাহােয�র �েয়াজন হেত পাের। আপনার স�ান যিদ তােদর জীবেনর অন�ান� চােপর
ঘটনা �যমন িববাহিবে�দ বা ি�য়জেনর মৃত� �র মধ� িদেয় যায় তেব তার পরবত�-আঘা��লক চাপ হওয়ার
স�াবনা �বিশ হেত পাের।

আপনার স�ান যখন কথা বলেত চায় তখন তােক কথা বলেত িদন- যিদ তারা না চায় তাহেল তােক কথা বলেত
বাধ� করেবন না

িবে� যা ঘটেছ তা িনেয় "আপিন �কমন অনুভব কেরন" এর মেতা �� বা ম�ব� িদেয় কেথাপকথন� �� ক�ন?
অথবা "আপিন কথা বলেত চাইেল আমােক জানান।"

মেনােযাগ সহকাের �নুন এবং িবচারহীন উপােয় �� িজ�াসা ক�ন।

আপনার স�ানেক আ�� ক�ন এবং তােদর জানান �য আপিন তােদর জন� আেছন এবং তারা �য �কােনা সময়
আপনার কােছ িজ�াসা করেত পাের।

আপনার স�ােনর সােথ শা� এবং মািনেয় চলার �কৗশল অনুশীলন ক�ন।
আপনার স�ােনর জন� �া��কর �মাকািবলার �কৗশল�িল �তির ক�ন। উদাহরণ��প, যখন আপিন অিভভ�ত
হন তখন তােদর আপনােক বড়, গভীর �াস িনেত িদন।
আপনার স�ানেক সৃজনশীল উপােয় কথা বলেত বা িচ�া বা অনুভ� িত �কাশ করেত িদন, �যমন আঁকা বা গান।

COVID-19 মহামারী চলাকালীন িশ�রা অেনক পিরবত� ন এবং চােপর মধ� িদেয়
�গেছ। মহামারীর ��েত অনলাইন �� েল যাওয়ার ফেল অেনক বা�ারা একাকী�
�বাধ কের, যখন জ�িদন এবং �াতক �দােনর অন�ুােনর মেতা বড় জীবেনর
ঘটনা�িল িমস করা অেনেকর জন� ক�কর িছল। ি�য়জনেক হারােনা পুেরা
পিরবােরর জন� �বদনাদায়ক িছল।

দঃুেখর সাধারণ ল�ণ�িল কী কী?

সবিকছ�  �াভািবক অব�ায় িফের এেসেছ - তব ুও আমার
স�ান িক সিত�ই মহামারী িনেয় চােপ আেছ?

আিম িকভােব আমার স�ানেক সাহায� করেত পাির যিদ তারা দঃুখ বা �মা �মাকােবলা কের?

আপনার স�ান হয়েতা �মা
বা দঃুেখর সােথ �মাকািবলা
করেছ যিদও মেন হে�
জীবন "�াভািবক অব�ায়
িফের এেসেছ"।

সম� িশ� বা িকেশার-িকেশারীরা দঃুখ বা চােপর �িত একইভােব �িতি�য়া �দখায় না। আপিন আপনার বা�ােদর
সবেচেয় ভাল জােনন - যিদ আপিন মেন কেরন �য িকছ�  অ�াভািবকতা আেছ, তেব তােদর সােথ কথা বলুন।

Bengali



�ে�র উ�র িদন এবং এমনভােব তথ� �শয়ার ক�ন যােত আপনার স�ান বুঝেত পাের। বয়েসর
উপযু� শ� ব�বহার ক�ন এবং িবনয়ী �হান।

একজন পরামশ�দাতা বা �থরািপ� খুঁজনু িযিন �শশব আঘাত এবং �শােকর সমস�া�িলর িচিকত্সার
জন� �িশি�ত। আপিন �কাথা �থেক �� করেবন তা িনি�ত না হেল, আপনার স�ােনর ডা�ারেক
কল ক�ন।

�সখােন িক সং�ানসমূহ রেয়েছ?

�ছাট িশ�েদর জন� সং�ান (0-5):
িসেসইম ি�েটর সােথ মদৃভুােব বেল �ফলুন, িচ�া ক�ন, কাজ
ক�ন:
https://sesamestreetincommunities.org/activities/brea
the-think-do/

িপতামাতােক তােদর স�ােনর সােথ বড় অনভু� িতর মধ� িদেয় কাজ
করেত সাহায� করার জন� এক� সং�ান। 

�ছাট বা�ােদর এবং তােদর িপতামাতার জন� মানিসক সু�তায়
সহায়তা করার সর�াম:
https://nap.nationalacademies.org/resource/other/dba
sse/wellbeing-tools/interactive/tools-for-children.html 

বয়� িশ� এবং িকেশারেদর জন� সং�ান:
যবু ও িকেশারেদর জন� মানিসক সু�তা সমথ�ন করার জন�
সর�াম
https://nap.nationalacademies.org/resource/other/dba
sse/wellbeing-tools/interactive/tools-for-teens.html

 
 চাপ এবং উে�গ কমােত অ�াি�েকশনসমহূঃ 

Moodfit: মানিসক �া�� িফটেনস 
https://www.getmoodfit.com/

Calm: ধ�ােনর জন� অ�াপ  https://www.calm.com/

MindShift CBT: �মাণ-িভি�ক উে�গ �াণ
https://kidshelpline.com.au/tools/apps/mindshift-
cbt-anxiety-relief 

এই �স�� CDC সহায়তামূলক চ� ি� CDC-RFA-IP21-2113-NU21IP000597-এর
সহায়তায় PANDEMIC (স�দােয় জািতগত ও সংখ�ালঘু �কাদােন জাতীয় �বষম� দরূ
করার জন� ��া�াম) �ারা �তির করা হেয়েছ: �কািশত জানুয়াির 2024। িবষয়ব��িল
�লখকেদর এবং �স�িল �রাগ িনয়�ণ ও �িতেরাধ �ক� (িসিডিস), �া�� ও মানব �সবা
(এইচএইচএস), বা মািক� ন যু�রা� সরকােরর অিফিসয়াল মতামত বা অনুেমাদেনর
�িতিনিধ� কের না। 

আপিন CDC-এর ি�জ অ�াে�স ��া�ােমর (Bridge Access Program)
এর মাধ�েম িবনা খরেচ একিট COVID-19 ভ�াকিসন �পেত পােরন িকনা তা
জানেত আমােদর ওেয়বসাইট �দখনু।  
     

       bit.ly/3QMEI8B
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