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বাড়িতে শেখা 

প্রাক-শেেতবর ড়েক্ষামূলক ক্রিয়াকলাপ 
 

শিশুরা খেলতে ভাতলাবাতে—খেত ানও েময়, খেত ানও জায়গায় এবং প্রায় েবশ ছু শনতয়ই। খেলতে 

খেলতে, োতের আতিপাতির জগৎ েম্পত ে োরা শিেতে থাত  এবং অেযাবিয  েক্ষোর শব াি ঘতে। 

োতের খেলাধুতলায় েহায়ো  রার জনয, প্রা -শিিতবর  ম েেূশির মাধযতম োধারণেভাতব শিক্ষাতক্ষতে বা 

খ ন্দ্রগুশলর েতে োতের েংতোগ স্থাপন  রা হয়। শনম্নশলশেে ক্রিয়া লাপ েংিান্ত পরামি েগুশল এমনশ  

এই এ ই শিক্ষাতক্ষতের মতধয েংঘটেে হয়। পািাপাশি,এই ক্রিয়া লাপগুশল আপনার েন্তাতনর প্রা -

শিিতবর  ম েেূশিতে োর  রা ক্রিয়া লাতপর অনুরূপ এবং Head Start Early Learning Outcomes 

Framework, the New York State Prekindergarten Foundation for the Common Core-এর পািাপাশি the 

New York State Prekindergarten Learning Standards-এর শভশিতে গটিে।  

আপনার  াতছ উপলব্ধ োমগ্রী এবং আপনার েন্তাতনর আগ্রতহর োতপতক্ষ প্রতেয  খক্ষে খথত  

ক্রিয়া লাপ খবতছ শনন। এই ে ল ক্রিয়া লাতপর অতন গুশলর খক্ষতে বহু প্র াতরর োমগ্রী বযবহাতরর 

পরামি ে খেওয়া হতয়তছ। েশে আপনার  াতছ পরামি ে ৃে োমগ্রী উপলব্ধ না থাত , আপনার বাশিতে 

খেইেব োমগ্রীর খো োঁজ  রুন খেগুশলত   াতজ লাগাতনা োতব। এোতন েুপাশরি  রা ক্রিয়া লাতপর 

পািাপাশি, আপনার েন্তাতনর পছতের খেলনা, খগম ও বইপেও শিক্ষার অতন  েুতোগ  তর শেতে পাতর, 

শবতিষে আপশন েেন োতের েতে খেতলন ও  থা বতলন। খেলার েময় আপনার েন্তাতনর েতে  থা বলা 

ও আতগ শপতছ  তর  থা বলায় েুক্ত  রার মাধযতম, অেযাবিয  েক্ষোর (েথা িব্দভান্ডাতরর শব াি,  থা 

বলার েক্ষো, খিানার েক্ষো, োমাক্রজ  আিরণ েম্পশ েে েক্ষো ও গভীর ভাবনাশিন্তার েক্ষো) শব াতি 

আপশন েহায়ো  তর থাত ন। আপনার সন্তাতনর সতে শখলাধুতলা করার সময় আপনার পড়রবার 

শে ভাষায় কথা বতলন, শসই ভাষার বযবহার ঘটান শেতহেু এর ফতল অনয ভাষার মাধযতম পরবেী 

সমতয় ড়েক্ষালাতভ সহায়ো করা সম্ভব হয়। 

এই প্রশেতবেতনর ক্রিয়া লাপগুশলত  এমনভাতব শেশর  রা হতয়তছ োতে খেগুশল মজাোর ও আ ষ েণীয় 

হয়। খেগুশলর  তয় টেত  অতন  শেন ধতর বযবহার  রা হতব বতল গিন  রা হতয়তছ। আপনার েন্তানও 

 তয় টে ক্রিয়া লাতপর পনুরাবশৃি িাইতে পাতর।  মবয়েী শিশুরা বহুবার শবশভন্ন ক্রিয়া লাতপ অংি 

শনতে পছে  তর। েম্ভব হতল, আপনার বযবহৃে োমগ্রীগুশলত  আপনার েন্তাতনর  াতছ উপলব্ধ রােুন ও 

মাতেমতধযই খেগুশলত  বযবহার  রুন।  

রুটেন খমতন িলতল শিশুতের শব াি ঘতে। অনুমানতোগয রুটেন খমতন িলতল শিশুরা শনতজতের েুরশক্ষে 

খবাধ  রতে ও খ ানটে োতের খথত  আিা  রা হতে ো বুেতে পাতর (েথা খে ফাস্ট-এর আতগ হাে 

খধায়া, ঘতুমাতনার আতগ খবাই পিা বা লাঞ্চ-এর পতর বাইতর খেলতে োওয়া)। খগাো শেন অশেবাশহে  রতে 

ও আপনার ও আপনার েন্তাতনর মতধয ইশেবাি  আিরতণর শব াি ঘোতে রুটেন েহায়ো  তর। এ ই 

েময়, শনতজর েন্তাতনর িাশহোর প্রশে আপনাত  নমনীয় ও েহানুভূশেিীল হতে হতব। আপনার েন্তানত  

আপশন েবতিতয় ভাতলা জাতনন! 
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ব্ল / ািাতমা গিন 

একতে গিুন। এ তে খ ানও  ািাতমা গতি খোলার জনয আপনার  াতছ উপলব্ধ োমগ্রী বযবহার 

 রুন। উোহরণস্বরূপ, গিার জনয আপশন ব্ল , েংতোজ  ব্ল  (েথা ডুতলাজ, খলতগাজ),  াডেতবাডে-এর 

বাক্স, পে ও পযান,  াপ, পনুব েযবহারতোগয োমগ্রী বা গহৃস্থালীর অনযানয দ্রতবযর বযবহার  রতে পাতরন। 

গতি খোলার েমতয় পদ্ধশের পািাপাশি  ািাতমার শবষতয়  থা বলুন।  ািাতমাতে খলতবল বা অশেশরক্ত 

েথয েুক্ত  রতে িাইতল  াগজ বযবহার  রুন। েম্ভাবয খক্ষতে/ইতে হতল, াজ খিষ হতয় আোর েমতয় 

আপনার েন্তান  ািাতমাটে খছতি িতল খেতে পাতর।  ািাতমা গিা বা খেলার জনয োরা পরবেী েমতয় 

খফর  াতজ েুক্ত হতে িাইতে পাতর।  

আঁকুন এবং গিুন। আপশন আপনার েন্তানত  েতে শনতয় খে অঞ্চতল বাে  তরন োর শন েবেী এলা া 

খেেুন। খ ানও এ  শবক্রডং বা  ািাতমা খবতছ শনন ো আপনাতের উভতয়র  াতছ আ ষ েণীয় মতন হয়। 

এ তে শবক্রডং/ ািাতমার এ টে ছশব আোঁ ুন। এ তে আোঁ ার েমতয় আপশন  ী  ী লক্ষয  রতলন ো শনতয় 

 থা বলুন। আপনার েন্তাতনর খিাতের োমতন ছশবটেত  েুশলতয় রােুন বা খেোতন আপশন  ািাতমা 

গিতবন খেোন ার খমতেতে খপতে রােুন এবং োরপর এ তে শবক্রডং/ ািাতমা গতি খোলার জনয 

আপনার  াতছ উপলব্ধ োমগ্রীর বযবহার ঘোন। উোহরণস্বরূপ, এ তে গিার জনয আপশন ব্ল , 

েংতোজ  ব্ল  (েথা ডুতলাজ, খলতগাজ),  াডেতবাডে-এর বাক্স, পে ও পযান,  াপ, বা গহৃস্থালীর অনযানয 

দ্রতবযর বযবহার  রতে পাতরন।  

একটট সংখযা বাছুন। গতি খোলার খক্ষতে প্রতয়াজনীয় এ  শনশেেষ্ট েংেয  ব্ল  খবতছ খনওয়ার মাধযতম 

 ািাতমা গিার  াজটেত   টিন  তর েুলুন। উোহরণস্বরূপ, আপশন পাোঁিটে োমগ্রী খবতছ শনতে পাতরন 

এবং আপনার েন্তানত  এই পাোঁিটে ব্ল / ািাতমা গিতনর োমগ্রীর মাধযতম এ টে শবক্রডং/ ািাতমা গিার 

িযাতলঞ্জ জানাতে পাতরন। োমগ্রীর েংেযা বেলাতে থা ুন। ইতে হতল/েম্ভাবয খক্ষতে, েন্তান  ািাতমা গিা 

থাশমতয় উতি খেতে পাতর এবং খেগুশলর মতধয েুলনা  রা শুরু  রতে পাতর (েথা খ ানটে অতপক্ষা ৃে 

বি/েব োশধ  বি? অতপক্ষা ৃে খছাে/েব োশধ  খছাে? ইেযাশে।)  

 

অশভনতয়র মাধযতম খেলা  

শ াকান-শ াকান শখলা। িয়-শবিতয়র জনয বস্তুোমগ্রী মজেু  রুন এবং  যাশিয়ার ও গ্রাহত র 

ভূশম ায় অশভনয়  রুন। গ্রাহ   ী খ তনন ও খ ন খ তনন,  েবার  তর খ না াো  তরন, দ্রবযগুশলর 

োম আলাো  তর শ নতল ও এ তে শ নতল  ে পিতব - এেব শনতয় আতলািনা  রুন। 

 

েত্ন শনওয়া। এ তে খ ানও পুেুল বা খেলনার েত্ন শনন। েশে আপনার  াতছ খ ানও পুেুল বা খেলনা না 

থাত , খেতক্ষতে শনতজর গহৃস্থালীতে এমন দ্রতবযর েন্ধান  রুন োর োহাতেয শ ছু শেশর  রতে পারতবন 

খেমন খ ানও খপপার বযাগ বা খ ানও খমাজায় নরম উপাোন ভরতে পারতবন এবং মা োতরর োহাতেয 

শবিে েথয শিশিে  রতে পারতবন। এ তে পুেুতলর েত্ন শনন। খেটেত  োওয়াতনা, স্নান  রাতনা, ঘমু 

পািাতনার অশভনয়  রুন।  

 

মুখচ্ছড়ব ও অনভূুড়ে। পক্রে া বা বই খথত  এ তে মানুতষর মুেেশব খেেুন। শনতজর েন্তানত  বলুন 

মতনাতোগ েহ াতর মানুতষর খমৌশে  অশভবযক্রক্ত পে েতবক্ষণ  রতে। খেই বযক্রক্তটে খ ন খেমনভাতব 

ভাবতছন ো শনতয় আপনার েন্তাতনর  ী বক্তবয, োরা  েনও শনতজতের খেমন  তর খভতবতছ শ না এবং 
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 েন খভতবতছ-খেেব শনতয় আপনার েন্তানত  োর ভাবনা শবশনময়  রতে বলুন। অশভবযক্রক্ত শনতয় 

আতলািনার পতর, আপশন ও আপনার েন্তান খেই অশভবযক্রক্তর ন ল  রতে পাতরন। আয়নার োমতন 

ো োঁশিতয় এই ক্রিয়া লাপ  রুন োতে েন্তান োতের শনতজতের শেশর অশভবযক্রক্ত খেেতে পারে।  

 

খাওয়া োক। খ ানও মনগিা খরততারা, িা পাটেেতে এ তে োওয়ার অশভনয়  রুন বা এ তে মনগিা 

খ ানও শপ শনত র আতয়াজন  রুন। খ ান খ ান দ্রবয আপনাতের প্রতয়াজন খেগুশল শনতয় আপনার 

েন্তাতনর েতে ভাবুন এবং খেগুশলত  খো োঁজা বা প্রস্তুে  রার খিষ্টা  রুন। অশভনতয়র প্রস্তুশে খনওয়ার পর, 

আপনার েন্তাতনর েতে োওয়ার অশভনয়  রুন।  

 

ঘুরতে োন। আপনার েন্তাতনর েতে ঘরুতে োওয়ার অশভনয়  রুন। এ তে ঘুরতে খবশরতয় আপনারা 

খ াথায় োতবন,  ীভাতব খেোতন আপনারা োতবন এবং ঘুরতে োওয়ার বযাপাতর আপনারা  ী ভাবতছন ো 

শবতবিনা  রুন। ঘুরতে োওয়ার জনয আপনাতের  ী  ী প্রতয়াজন, খেেব এ তে েুোঁ তজ খবর  রুন বা 

প্রস্তুে  রুন। ঘুরতে োওয়ার প্রস্তুশে খনওয়া হতয় খগতল, এ তে ঘুরতে োওয়ার অশভনয়  রুন। 

 

খাড়ল বাক্স। উপলব্ধ থা তল, বোর জনয আপনার েন্তাতনর জনয উপেুক্ত এ টে  াডেতবাডে-এর োশল বাক্স 

বযবহার  রুন। শনতজতের  ল্পনাত   াতজ লাশগতয় খেই বাক্সটেত  অনয শ ছুতে বেলাতে শনতজর 

েন্তানত  আহ্বান জানান। ইতে হতল, োরা বাক্সটেত  োজাতেও পাতর। োতের ে ল ধারণাত  বাহবা 

জানান এবং োতের েতে োতের ধারণাপ্রেূে মনগিা খেলায় মােুন।  

 

 লাশবেযা  

পুনবয্বহারতোগয সামগ্রী। পুনব েযবহারতোগয োমগ্রী খেমন  াডেতবাডে-এর োশল বাক্স ও পশরেন্ন লাশস্ট  

 নতেনার েংগ্রহ  তর রােুন। আপনার েন্তাতনর েতে শবশভন্ন র তমর ক্রজশনে শেশর  রতে খেমন 

আপনার এলা ার শবক্রডং, গাশি, খেন বা অনযানয বস্তু ো আপনার েন্তান পছে  তর-খেগুশলর প্রস্তুশেতে 

এই  নতেনারগুশলত  বযবহৃে  রুন। 

 

একতে আঁকুন। আোঁ ার জনয েশে আপনার  াতছ  াগজ বা অনয খ ানও মাধযম থাত  (েথা  াডেতবাডে-

এর বাক্স) এবং খলোতলশে/আোঁ ার েরঞ্জাম খেমন খপন, খপনশেল, খিয়ন বা মা োর থাত , োহতল এ তে 

আোঁ ুন। ো মন িায় আোঁ ুন ও োরপর ো আোঁ তলন ো শনতয় এ তে এ টে গল্প শেশর  রুন। 

 

মুযরাল বানান। বি  াডেতবাডে-এর বাক্স, শবশভন্ন কু্ষদ্রা ার বাক্স আলাো  রুন অথবা  াগতজর েু তরা 

বযবহার  তর খেগুশলত  এ তে আটে ান। েু তরাগুশলত  টি িা মে আে াতে আপনার  াতছ 

উপলব্ধ খেপ, আিা, খস্টপল বা অনযানয উপ রণ বযবহার  রতে পাতরন। ছশব আোঁ ার জনয আপনার 

 াতছ উপলব্ধ খলোতলশে বা আোঁ ার খেত ানও উপ রণ েথা খপন, খপনশেল, মা োর, খিয়ন বা রং 

বযবহার  রুন। আপনার পশরবাতরর েেেযতের আনতের  াতজ েুক্ত হওয়ার আহ্বান জানান।  

 

পড়রবাতরর ছড়ব আঁকুন। আপনার ও আপনার েন্তাতনর জনয োরা অেযাবিয  োতের  থা ভাবুন এবং 

এ তে োতের প্রতেয ত  এ টে ছশবতে আোঁ ুন। পািাপাশি বযক্রক্ততের নাম েুক্ত  রা ও খেোতন আপনারা 

থাত ন খেোতন খেটে োটিতয় রাোর  থা ভাবতে পাতরন। 

 

েখন ও এখন। আপনার েন্তাতনর শিিতবর ছশবর েতে এেন আপনার েন্তান  ীর ম খেেতে খেেতবর 

েুলনা  রুন ও পাথ ে য োনুন, শিিব খথত  এেনও পে েন্ত আপনার েন্তাতনর শববেেতনর শবষয়টের উতেে 
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ঘোন। শিিতবর ছশব বযবহার  তর আপনার েন্তাতনর শিষব ালীন ছশব আোঁ ুন অথবা আপনার  াতছ 

উপলব্ধ োমগ্রী বযবহার  তর আপনার েন্তাতনর শিিতবর উপস্থাপনা  রুন। আপনার েন্তাতনর শিিতবর 

খ ানও ছশব েশে না থাত , খেতক্ষতে শবগে শ ছু বছতর আপনার েন্তাতনর শববেেতনর শবষতয় আতলািনা 

 রুন এবং মূল ছশবর উতেে বযেীে এ তে এ টে ছশব প্রস্তুে  রুন।  

 

শেকার। োশল জতলর খবােল বা অনযানয  নতেনাতরর োহাতেয আপনার েন্তাতনর েেে খি ার প্রস্তুে 

 রুন। ভাতলা এ টে  নতেনার েুোঁতজ পাওয়ার পর, িব্দ শেশর  রতে েক্ষম এর ম উয়াোতনর শবষতয় 

ভাবুন। জল, নুশি-পাথর, অনযানয খছাে বস্তু বা ো পাতেন োই বযবহার  রার  থা ভাবুন! খ ান উপাোন 

েবতথত  খবশি িব্দ েৃটষ্ট  তর? েবতথত   ম িব্দ েৃটষ্ট  তর? আপনার েন্তানত  প্রতেয  খি ার খথত  

শনশম েে িতব্দর বণ েনা শেন। শবষয়টেত  জটেল  রার জনয, খেগুশলত  েবতথত   ম িব্দ খথত  েবতথত  

খবশি িতব্দর শবতাতর োজান। 

 

শবজ্ঞান/আশবষ্কার  

শ্বাস-প্রশ্বাস। খেশবল-এর এ  প্রাতন্ত হাল া খ ানও বস্তু (েথা েুতলার বল, পাল ,  াগতজর েু তরা, খগাল 

খপনশেল, খছাে আ াতরর বল, ইেযাশে) রােুন এবং আপশন ও আপনার েন্তান খেটেত  অনয প্রাতন্ত ফু শেতয় 

েরাতে পারতছন শ না পরীক্ষা  তর খেেুন। শভন্ন শভন্ন ওজতনর অনযানয বস্তুর োহাতেয পুনরায়  রুন।  

ছায়া। লাইে খনভান এবং খেওয়াতল বা খমতেতে ছায়া গিতনর উতেতিয লযাম্প বা ফ্ল্যািলাইে (বা আপনার 

খমাবাইল খফাতনর লাইে) জ্বালান। আতলা খথত  শনতজতের িরীর বা হােগুশলত  েতূর েরান ও  াতছ আেুন 

এবং  ী ঘেতছ োর খনাে শনন। অনয খ ান উপাতয় ছায়া গিন  রা োয় ো শনতয় আপনার েন্তাতনর েতে 

ভাবতে থা ুন।  

 

আড়ম নজর রাড়খ। বাইতর খেেুন এবং আপনাতের খেো  তয় েে শবষতয়র উপতর খনাে শনন। এই 

বস্তুগুশলর এ টে োশল া বানান বা ছশব আোঁ ুন (েথা আশম আ াতি পাশেতের উিতে খেশে)। এই 

ক্রিয়া লাপ ঘতরর খভেতরও  রা েম্ভব।  

 

র  ্োম্প। উপলব্ধ থা তল, এ টে  াডেতবাডে টেউব (েথা খপপার োওয়াল টেউব) বা েমান েল খেমন 

খ ানও বই বযবহার  তর এ টে র  ্োম্প প্রস্তুে  রুন। র  ্োম্পটেত  শবশভন্ন খ াতণ খঘারাতে এবং টেউব-

এর মতধয শেতয়/র  ্োম্প-এর শনম্ন অশভমুতে খছাে খেলনা গাশি, বল বা অনযানয খগাল বস্তু গশিতয় খেওয়ার 

জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান। োরা  ীভাতব খ াণ  তর ঘুশরতয়তছ োর উপতর বস্তুগুশল  ে 

দ্রেু/ধীর গশেতে গিাতব ো শনভের  তর - শবষয়টে শনতয় আপনার েন্তাতনর েতে  থা বলুন।  

 

খেলনা ও খগম/Math মযাশনপুতলটেভ  

 রজা পেন্্ত কে পা? খ ানও এ টে শনশেেষ্ট স্থাতন খেমন েরজার  াতছ খেতে হতল োতের  ে পা খেতে 

হতব ো আপনার েন্তানত  ধারণা  রতে বলুন। খ ানও শ ছু ধারণা োরা গতি শনলে, শনশেেষ্ট থাতন হা োঁোর 

আহ্বান জানান। প্রতয়াজন োতপতক্ষ পেতক্ষপ গুনতে োহােয  রুন। েরজার বেতল অনয শব ল্প শহোতব 

জানালা বা বাথরুমত  রােতে পাতরন।  
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পড়রমাপ করার অনুেীলন। আপনার েন্তাতনর বাহুর পশরমাপ মে েশি বা শফতের অংি মাপুন ও খ তে 

শনন। এই েশির েু তরার েমান শেতঘ েযর বস্তুগুশলত  োতের েুোঁজতে বলুন এবং োরপর প্রতেয  বস্তুর েতে 

েশিটের েুলনা  রতে বলুন। আপনার বাহুর েমান মাতপর খ ানও েশি শেশর  রুন এবং আপনার 

েন্তাতনর েতে এই ক্রিয়া লাপ  রুন।  

আকাতরর শখাজঁ করা। আপনার আতিপাতির বস্তুগুশলর আ ার লক্ষয  রুন। আপনার েন্তান ে বাহু 

ও খ াণ েুোঁজতে ও খেগুশলর েংেযা গুণতে বলুন এবং োরপর আ ারটের নাম বলতে বলুন। 

সংগ্রহ। আপনার েন্তানত  শবশভন্ন দ্রবয খেমন জার/ নতেনার-এর ঢা না েুোঁজতে বলুন বা শনশেেষ্ট রতির 

দ্রবয বা পা ে খথত   ুতিাতনা পাথতরর োহাতেয এ টে েংগ্রহ গতি খোলার জনয শনতজর বাশিতে দ্রতবযর 

খো োঁজ  রুন। আপনার েন্তানত  েতে শনতয় োমগ্রীগুশল খনতিতিতি খেেুন এবং বাছাই  রা ও খগাণার 

অভযাে গতি েুলতে খেগুশলত  বযবহৃে  রুন।  

লক্রি। লক্রির শবষতয় পারেিী হতে েন্তানত  েহায়ো  রুন। জামা াপি বাছাই  রতে ও গুণতে পাতর, 

খজািা খমাজার খো োঁজ  রতে পারে অথবা খগাোতনা অবস্থায় থা া দ্রবযগুশলত  গুণতে পাতর।  

 

স্ক্যাতভঞ্জার সন্ধান। আপশন ও আপনার েন্তান খেে ল বস্তুর োহাতেয শনতজতের পশরিে ো  রতেন 

খেগুশলর খো োঁজ  রতে খেোতন আপশন থাত ন খেোতন আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান। 

উোহরণস্বরূপ, আপশন শনতজর িুতলর পশরিে োর জনয শনশেেষ্ট বেু বযবহার  রতে পাতরন, শনতজর হাে 

খধায়ার জনয োবান বযবহার  রেে পাতরন, ইেযাশে। বস্তুগুশলর কু্ষদ্র এ  েংগ্রহ শেশর  রার পর, 

আপনার েন্তাতনর োহাতেয খেগুশলত  গুনুন। ইতে হতল, দ্রতবযর েংেযাশভশি  োশল া প্রস্তুে  রতে ছশব 

বা িতব্দর বযবহার  রুন। 

পযাটানস্  েরল পদ্ধশেতে হােোশল শেন এবং আপনার েন্তানত  বলুন পাল্টা হােেশল শেতে (খেমন েুবার 

ধীতর হােোশল খেওার পর 3 বার দ্রেু হােোশল)। এত  এত  হােোশল শেতয় পদ্ধশেটে শেশর  রুন।  

খেনেশর  

জতলর সাহাতেয শখলা। আপনার েন্তাতনর েতে জল শনতয় খেলা  রুন। জল শেতয় এ টে  নতেনার ে 

ভশেে  রুন (েথা শেঙ্ক, বাথেব বা অনযানয  নতেনার) এবং শবশভন্ন  াপ ও সু্কল েকু্ত  রুন খেমন িামি বা 

খেলনা খেগুশল অশভনইতয়র মাধযতম খেলাধুতলাতে উেোহ খজাগায় (খেমন খেলনা খবাে) এবং এ তে 

জতলরোহাতেয খেলায় েুক্ত হন। 

কী ঘতট? জতল বস্তুগুশলত  খছতি শেতল  ী ঘতে ো পে েতবক্ষণ  রুন। শবশভন্ন বস্তু েংগ্রহ  রুন, 

প্রতেয টেত  জতল নামাতনার েময়  ী ঘেতে পাতর ো শনতয় আতলািনা  রুন এবং এ টে বস্তুত  এ ই 

েমতয় জতল নামাতনা েংিান্ত আপনার ধারণা পরীক্ষা  তর খেেুন এবং  ী ঘেল ো শনতয় আতলািনা 

 রুন।  

স্থাতনর সময় শখলা। স্থাতনর েমতয় এ তে গান গান োতে নেুন িব্দ শিেতে এবং রাইশমং অনুিীলন 

 রবার খক্ষতে আপনার েন্তানত  েহায়ো  রা োয়। খেত ানও ভাষায় আপনার জানা এ টে গান  রুন। 

এছািাও আপনার অন্তানত  বলতে পাতরন খে োরা সু্কল-এ খে গান শিতেতছ ো খেন আপনাত  খিোয়।  
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লাইতেশর  

বই পিা। আপনার পশরবার খে ভাষায়  থা বতল, খেই ভাষায় আপনার েন্তাতনর পছতের বইগুশলত  

বারংবার পতি খিানান। খ ানও বই আপনার  াতছ না থা তল, আপনারা এ তে শমতল খে িব্দ েংগ্রহ 

 তরশছতলন খেগুশলত  শলতে এ টে গল্প প্রস্তুে  রার মাধযতম এ তে বই শনম োণ  রতে পাতরন এবং 

এ তে অলঙ্করণ েুক্ত  রতে পাতরন  

 

গল্প বলা। আপনার েন্তানত  আপনার জানা পছতের এ টে গল্প খিানান অথবা নেুন খ ানও গল্প শেশর 

 রুন। গল্প খেত ানও শবষতয়র উপতর হতে পাতর। উোহরণস্বরূপ, বাততব ঘো খ ানও ঘেনা আপশন 

পুনরায় বলতে পাতরন অথবা এ তে শমতল গল্প বানাতে পাতরন।  

 

আর োরপর... গতল্প এর পর  ী আেতব খেই শনইতয়  ল্পনা  রুন। খ ানও এ টে গল্প শুরু  রুন, 

োরপর খ ানও এ টে বা য খেমন, "আর োরপর..." বতল গতল্পর েতুো আপনার েন্তাতনর হাতে ধশরতয় 

শেন োতে খে এর পতর  ী ঘেতব ো শনণ েয়  রতে পাতর। এইভাতব গল্প খিষ হওয়া পে েন্ত আপশন আর 

আপনার েন্তান এইভাতব আতগশপতছ  তর গল্প এশগয়ে শনতয় খেতে পাতরন।  

 

শমঘ। আপনার েন্তানত  শনতয় জানালা শেতয় বাইতর ো ান এবং খমঘ েম্পত ে আতলািনা  রুন। খমতঘর 

আ ৃশে েম্পত ে ধারণা শেতে েন্তানত  খমঘ েম্পত ে পালািতম গল্প বলুন োতে েন্তান োর  ল্পনা 

বযবহার  রতে ও শনতজতের ধারণাত   থায় প্র াি  রতে খিতে। “ওই খমঘটেত  খেেতে শবিাতলর মতো! 

েুশম  ী র ম খেেছ?” 

 

গান গাওয়া ও ছিা কাটা। আপনার েন্তানত  গান খগতয় খিানান এবং োর েতে ছতোময় িতব্দর খেলা 

খেলুন।  

 

সবড়কছু পিুন। খেোতনই থা ুন না খ ন, আপনার খেো িতব্দর খনাে শনন। উোহরণস্বরূপ, খেতহেু 

আপশন আর আপনার েন্তান এ োতথ খগাো শেন থাত ন, খেতহেু আপনাতের েজুতনর খেো শিে োইন, 

খলতবল-এর শেত  এবং এমনশ  শেশরয়াল বক্স-এর শেত  শে  শনতেেি  রতে পাতরন।  

 

আজ। আপনার েন্তানত  ছশব এোঁত  বলতে বলুন োরা আজ  ী  তরতছ। ছশবর বযাপাতর আপনাত  

বলতে বলুন এবং োতের িব্দগুশলত  ছশবতে েুক্ত  রতে বলুন। প্রশেশেন এটে  রুন। ছশবগুশল খরতে শেন 

এবং খেগুশলত  এ ে  তর এ টে বই শেশর  রুন।  

 

এরপর কী করতবন? আপনার েন্তাতনর শপ্রয় গান বা নাে োশর রাইম গাওয়া শুরু  রুন। প্রথম লাইনটে 

গাওয়ার পর থামুন। আপনার েন্তানত  পতরর লাইনটে গাইতে বলুন। েম্পূণ ে রাইম বা গাতনর খক্ষতে 

এইভাতব আতগ পতর  তর গাওয়ার পদ্ধশেটে িাশলতয় োন।  

 

গল্প। আপনার েন্তাতনর অেীতের খ ানও ঘেনা েম্পত ে এ টে গল্প োত  খিানান। শবশভন্ন শবষতয়র মতধয, 

এই গল্পটের শবষয় হতে পাতর আপনার েন্তান েেন প্রথম বাতরর জনয নেুন শ ছু  তরশছল খেটে েম্পশ েে, 

খ ানও অশভজ্ঞো েম্পশ েে এ টে মজার গল্প বা আপনার েন্তান েেন আপনাত  গশব েে  তরশছল খেই 

শবষয় েংিান্ত।  
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খলো এবং ভাষার শব াি 

কথা বলুন| আপশন খে ভাষায় েবতথত  খবশি স্বােেযতবাধ  তরন, েন্তাতনর োতথ খেই ভাষায়  থা বলুন। 

আপনার েন্তানত  শ ছু বলার পর, এ েু থামুন োতে োরা শ ছু বলতে পাতর। গতবষণায় খেো খগতছ খে 

আতগ শপতছ  তর  থা বলা শিশুতের বহৃৎ িব্দভাণ্ডাতরর শব াতি োহােয  তর।  

 

সকাতলর সংবা । শেতনর েূিনার েময়, আপশন এবং আপনার েন্তান এ তে  ী  ী  রতবন খেগুশলর 

এ টে পশর ল্পনা শেশর  রুন। এগুশলর এ টে োশল া শেশর  রুন। প্রশেটে  াজ েম্পূণ ে হতল োশল া 

খথত  বাে শেন।  

 

অক্ষর খুঁজুন। আপশন খেোন বাে  তরন খেোতন অক্ষর েুোঁজনু। আপনার েন্তানত  খেগুশল শিশিে  তর 

খেোন। খেইেব অক্ষতরর শেত  শবতিষ মতনাতোগ শেন খেগুশল আপনার েন্তাতনর েতে শবতিষভাতব 

েম্পশ েে খেমন োতের এবং োর পািাপাশি ঘশনষ্ঠ পশরবাতরর েেেয ও বনু্ধতের নাতমর প্রথম অক্ষর।  

 

শোনা। আপনার েন্তানত  অেযন্ত িান্ত থা তে এবং খিানার জনয োতের  ান বযবহার  রতে বলুন। 

ঘতর  ী িব্দ হতে? জানালা েুতল শেতল আমরা বাইতরর খ ান িব্দ শুনতে পাই? আমরা শ  10 খেত তন্ডর 

জনয েম্পূণ ে শনি িুপ খথত  শুনতে পাশর? 20 খেত তন্ডর জনয? 60 খেত তন্ডর জনয?! খে িব্দগুশল আপশন 

শুনতলন খেগুশল বণ েনা  রুন – খেমন গাশির শবপ, বাতের ভ রুম এবং  ু ুতরর ডা - োতে পশৃথবীত  

বণ েনা  রার জনয নেুন িব্দ শিেতে আপনার েন্তানত  োহােয  রা োয়। 

 

একটু শ খনু। আপনার েন্তানত  আপনার েতে জানালা শেতয় বাইতর আতিপাতির এলা ার শেত  

খেেতে বলুন। আপশন  ী লক্ষয  রতছন? আপনারা েজুতন ো খেেতছন ো বণ েনা  রুন।  

 

ছড়ব। আপশন এবং আপনার েন্তান খে েমত মানুষতের েতে েম্পশ েে, োতের  তয় টে ছশব খেেুন 

(শপ্রন্ট  রা বা খমাবাইল েতে)। ছশবতে খে েব ক্রজশনে খেেতে পাতেন খেগুশল শিশিে  রুন এবং আপনার 

েন্তানত ও এ ই  াজ  রতে বলুন। ছশবতে শবশভন্ন ক্রজশনে শিশিে  রার পািাপাশি, আপনার েন্তানত  

বলুন এইেব মানুষতের েম্পত ে আপনাত  শ ছু বলতে।  

 

একটট শমনু শেড়র করুন। আহাতরর জনয খেেব োবার আপশন পশরতবিন  রতছন খেগুশলর এ টে 

োশল া আপনার েন্তাতনর েতে ভাগ  তর শনন। আপনার েন্তানত  বলুন এই োেযদ্রবযগুশল আোঁ তে 

োতে এ টে খমন ুশেশর  রা োয়। প্রশেটে ছশবর শনতি খেই ছশবর েতে খমতল এমন িব্দ েুক্ত  রুন। 

আপনার েন্তান প্রস্তুে থা তল, োরা শনতজরাই শনতজতের খলো শলেতে পারতব। আপনার েন্তান খ ানও 

শিি শেতে েক্ষম হতল খেটে উেোপন  রুন। শিি, শহক্রজশবক্রজ োগ এবং েজৃনিীল বানান প্রতেয টেই 

শলেতে খিোর পতথ গুরুত্বপূণ ে ধাপ।  

 

আড়ম শোমাতক ভালবাড়স। আপনারা পরস্পরত  ভালবাতেন খেটে খেোতনার জনয আপশন ো  তরন 

খেগুশলর শবষতয় আপনার েন্তাতনর েতে  থা বলুন। এ টে শববরণ শেশরর জনয ছশব আোঁ ুন বা িব্দ 

বযবহার  রুন।  

 

শরখা। আপনার েন্তানত  বলুন আপনার েতে এ তে খরো আোঁ ার খক্ষতে পরীক্ষা-শনরীক্ষা  রার জনয। 

আোঁ া শুরু  রুন এবং খে খরোগুশল আপশন শেশর  রতছন, খেগুশল আপনার েন্তান শেশর  রতছ 

খেগুশলর শবশভন্ন ধরণ েম্পত ে খনাে শনন। উোহরণস্বরূপ, আপশন েরল খরো আোঁ া শেতয় শুরু  রতে 
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পাতরন, আর োরপর খেটেত  আোঁ াবা োঁ া বা বিা ার খরোয় পশরবশেেে  রুন। খলোর েরঞ্জাতম অথবা 

খরো পশরবেেতনর েময় খলোর েরঞ্জাতম প্রতেয় িাতপ আপশন পশরবেেন আনতে পাতরন। 

 

একটট জানা্ল রাখনু। প্রতেয  শেন  রা ক্রিয়া লাতপর শবষতয় শনতজর েন্তাতনর েতে  থা বলুন। শেতনর 

খিতষ ওতপন-এতন্ডড প্রতের জনয শ ছু শমশনে েময় শনতে পাতরন খেমন, "খোমার েবতথ ে পছতের 

শবষয়  ী? খ ন? েমেযাবহুল বা িযাতলক্রঞ্জং শ ছু শছল  ী? খ ন?" এই ক্রিয়া লাপ শনতয় আপনার েন্তাতনর 

ভাবনাশিন্তা এ  জায়গায় জমা  রুন এবং পািাপাশি জান োল-এ ছশব েুক্ত  রবার আহ্বান জানান।  

 

ড়িটি শলখা। আপনার েন্তানত   াতরার উতেতিয এ টে শিটি শলেতে বলুন। োরা শিটিটে শেশরর জনয ছশব 

আোঁ তে পাতর, োতের শনজস্ব খলো বযবহার  রতে পাতর বা োতের িব্দগুশল আপনাত  বলতে পাতর এবং 

আপশন োতের হতয় শলতে শেতে পাতরন। েশে আপনার েন্তান শনতজ খলোর শেদ্ধান্ত খনয়, োহতল োরা 

খ ানও শিি শেতে পারতল খেটে উেোপন  রুন। শিি, শহক্রজশবক্রজ োগ এবং েৃজনিীল বানান প্রতেয টেই 

শলেতে খিোর পতথ গুরুত্বপূণ ে ধাপ। েম্ভব হতল, আপনার েন্তান খে বযক্রক্তত  শিটি শলতেতছ, োত  শিটিটে 

পিান।  

 

 ুশ ং এবং শমক্রক্সং  

খাবার শেড়র। আপনার েতে োবার বা স্নযা  শেশরর জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান। এ েতে 

 াজ  রার েময়, উপ রণগুশলত  খমিাতনা এবং নািাতনার েময়  ী হয় খেই শবষতয়  থা বলুন। 

 

রান্না করা এবং শগানা। আপনার েতে োবার শেশরর জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান। এ েতে 

 াজ  রার েময়,  েগুশল উপ রণ বযবহার  রতছন োর েংেযে গুনুন।  

 

স্ন্যাক কাউন্টার। স্নযা  বা আহার গ্রহতণর েময়  েগুশল পে উপলব্ধ োর েংেযা গুনুন। আপনার 

েন্তান োওয়ার েময়,  েগুশল পে োরা খেতয়তছ এবং  েগুশল বাশ  আতছ খেই শবষতয়  থা বলুন।  

 

 

উপ রণ:  

2  াপ োো ময়ো 

2  াপ জল 

½  াপ নুন 

¼  াপ ক্রিম অভ োেোর 

2 খেশবল িামি খভক্রজতেবল খেল 

ফুড  ালাশরং (ঐক্রে )  
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শে-শ া। েশে উপ রণ উপলব্ধ থাত , োহতল আপনার েন্তাতনর েতে খল খডা শেশর  রুন। খল খডা 

বারংবার বযবহার  রা খেতে পাতর।  
 

পড়রবাতরর ড়প্রয়। আপনার েন্তানত  বলুন আপনার েতে পশরবাতরর শপ্রয় এ টে োবার শেশর  রতে। 

এ তে রান্না  রার েময়, রন্ধন প্রণালী, উপ রণ, এবং শনতেেিনা েম্পত ে  থা বলনু। আপনার পশরবার 

খ ন এই োবার উপতভাগ  তর খেই শবষতয়ও আপশন  থা বলতে পাতরন। 

 

েুর এবং িলন  

মুতখর দ্বারা সুর করা। আপনার েন্তানত  বলুন আমরা মুে শেতয় খে শবশভন্ন ধরতণর িব্দ  রতে পাশর 

খেগুশল অতেষণ  রতে। আপশন গাইতে পাতরন, গুনগুন  রতে পাতরন, খিা োঁে ওলোতে পাতরন ইেযাশে। 

আপনার েন্তানত  বলুন প্রশেটে িব্দ  রার েময় খ মন অনুভূশে হয় খেশেত  লক্ষয রােতে।  

পড়রবাতরর ড়প্রয়। আপনার পশরবাতরর শপ্রয় শ ছু গান খিানার জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান। 

এমন এ টে গান েুোঁতজ বার  রুন খেটে পশরবাতরর প্রশেটে েেেয পছে  তরন এবং খেটের এ টে 

খর শডেং শুনুন।  

 

সাংসৃ্ক্ড়েক সেীে। আপনার পশরবাতরর োংসৃ্কশে  েেীে আপনার েন্তাতনর েতে ভাগ  তর শনন। এই 

েেীতের মতধয শ  খ ানও আপনার ঐশেহয, ধমীয় আিরণ বা েম্প্রোতয়র খ ানও শবতিষ েে অন্তভুেক্ত? 

এইেব েে বা িব্দ খিানার জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান।  

ওয়াটার জাইতলাতফান।  তয় টে জল োওয়ার গ্লাতে শবশভন্ন পশরমাতণ জল ভশেে  রুন। এ টে িামি 

বযবহার  তর খেগুশল মৃেভুাতব আঘাে  রুন। আপশন এবং আপনার েন্তান িব্দগুশলর বযাপাতর  ী লক্ষয 

 রতলন? এ তে এ টে খছাে েুর শেশরর খিষ্টা  রুন। 

ড়কতিন বযান্ড। পে এবং পযান,  তন্টনার বা অনয েল বযবহার  রুন শ তিন ড্রাম শেশরর জনয। আপনার 

হাে বা খ ানও বস্তু শেতয় খেগুশলত  আঘাে  রুন। খেেব গান গাওয়া খেতে পাতর খেগুশল েংিান্ত 

পরামি ে খেওয়ার জনয বা আপনার েতে নেুন গান শেশরর জনয আপনার েন্তানত  আহ্বান জানান।  

নাি। আপনার েন্তানত  আপনার েতে নািার জনয আহ্বান জানান। র মাশর গান িালান, গানগুশল 

প্র ৃেই অনুভব  তর এবং খেগুশলর েতে খনতি অনুিীলন  রুন। গান শ  দ্রেুগামী না ধীরগশের? গান 

শুতন আপনার খ মন অনুভূশে হতে? েুেী? শবষণ্ণ? উতিক্রজে? উেীপনাপূণ ে? 

শনতেেিনা:  

েমত উপ রণত  মাোশর আোঁতি গরম  রুন, নািতে থা ুন 

েেক্ষণ না খেগুশল শমশলে হয় এবং খল খডা-এর পশরশিে 

আ ার ধারণ  তর। খডা-টে ফতয়ল বা ওয়াক্স খপপাতর খফলুন 

এবং খেটেত  শ ছুো িাণ্ডা হতে শেন েেক্ষণ না খেটে খছা োঁয়ার 

মে িাণ্ডা হয়।  

খল খডা-টে এ টে বায় ুশনতরাধ   তন্টনাতর রােুন।  
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ঘতর শেড়র সামগ্রী। আপনার  াতছ উপলব্ধ োমগ্রীগুশলর েম্পত ে এবং েরু শেশরর জনয আপশন খেগুশল 

 ীভাতব বযবহার  রতে পাতরন খেই শবষতয় ভাবুন। উোহরণস্বরূপ, শছদ্রেুক্ত খপপার-োওতয়ল খরাল হতে 

পাতর বা োঁশি, খেপ শেতয় এ ক্রেে  তয় টে িামি হতে পাতর িাইম। িব্দ শনতয় খেলা  রুন এবং এ েতে 

গান  রার জনয আপনাতের স্বর বযবহার  রুন। 

ড়িজ  ান্স। এ টে পছেেই গান িালান এবং এ তে শিজ ডান্স খেলুন। গান িালু থা তল, এ তে 

নািুন বা নিািিা  রুন। আপশন গান থাশমতয় শেতল, েবাইত  আবশিয ভাতব শস্থর হতে হতব! প্রতেযত  

এ  এ   তর গান িালাতনা এবং বন্ধ  রার  াজটে  রুন। 

আউেতডার/গ্রে খমাের 

দ্রেুের এবং ধীরগড়ের। আপনার েন্তানত  বলুন িলার েময় োরা  ীভাতব গশেতবগ পশরবেেন  রতে 

পাতর খেটে অতেষণ  রতে। উোহরণস্বরূপ, োরা হয়ে দ্রেু িলার খিষ্টা  রতে পাতর, োরপর োতের 

গশেতবগ পশরবেেন  তর আতত িলতে পাতর।  

আপনার েরীরতক িালনা করুন। আপনার েন্তানত  বলুন  ীভাতব োরা োতের িরীরত  শবশভন্ন 

উপাতয় িালনা  রতে পাতর খেটে অতেষণ  রতে। উোহরণস্বরূপ, োরা শ  হা োঁেতে, খেৌিাতে, এ পাতয় 

লাফাতে, শস্কপ  রতে, লাফাতে বা িাফল  রতে পাতর?  

প্রসাড়রে করুন। মৃে ুগান িালান এবং আপনার েন্তানত  বলুন োতের িরীর প্রোশরে  রতে। আপশন 

শ  গাতছর মে লম্বা হতে পাতরন? আপশন শ  এ শেত  খমািি শেতে পাতরন? অনয শেত ও  রতে পাতরন? 

আপশন শ  শনিু হতয় মাটেতে েুোঁ  তে পাতরন? 
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েেযজাে এবং েেয হা োঁেতে খিো শিশুতের (েডলার) জনয ক্রিয়া লাপ  

রং: খমতেতে এ টে  াডেতবাডে-এর অংি শহোতব শিশিে  রার জনয  াগজ বা অনয এ টে পাোেন 

েুশলতয় শেন বা রােুন। মা োর বা খিয়ন-এর নযায় আোঁ ার োমগ্রী শেন এবং  াগতজ োগ খেওয়ার জনয 

শিশুত  অনুমশে শেন। োরা  াগতজ খে ধরতণর োগ শেতে খেই শবষতয় আপনার েন্তাতনর েতে  থা 

বলুন। 

 

আপড়ন কী শ খতে পাতচ্ছন? এ েু খহোঁতে খবিান এবং আপশন ও আপনার েন্তান ো খেেতে পাতেন 

খেই শবষতয়  থা বলুন। শবশভন্ন বস্তু, আপনারা ো খেেতে পাতেন খেগুশলর রি, আোঁ ার, আয়েন ইেযাশে 

শনতয়  থা বলুন।  

 

আয়না: আপনার েন্তানত  এ টে আয়নার োমতন শনতয় আেুন এবং আয়নায় ো খেেতে পাতেন খেই 

শবষতয় এ তে  থা বলুন। এত  অপরত  এবং আয়নায় অনয খে েমত বস্তু খেেতে পাতেন খেগুশল লক্ষয 

 রুন ও ো খেেতে পাতেন খেগুশলর নাম বলুন। আপনার েন্তানত  আয়নায় বস্তু বা োতের িরীতরর 

অংি েুোঁজতে বলুন। 

 

 াম্প এবং ড়ফল: আপনার েন্তানত  এ টে বাক্স এবং শবশভন্ন ধরতণর খছাে েতব শনরাপে ঘতরর োমগ্রী 

শেন। োরা খেগুশল শনতয়  ী  রতছ খেশেত  লক্ষয রােুন এবং োরা  ী  রতছ বণ েনা  রার জনয িব্দ 

বযবহার  রুন। বাতক্সর শভেতর এবং বাইতর শবশভন্ন োমগ্রী রাো বা ভশেে  রা ও খেটে খফতল খেওয়ার শবশভন্ন 

পদ্ধশে খেশেতয় আপনার েন্তাতনর খেলা শববশধ েে  রুন। 

 

শগাপন বস্তু: আপনার েন্তান উপতভাগ  তর এমন এ টে খেলনা োত  খেোন। োরপর খেলনাটেত  

লুশ তয় খফলার জনয খেটের উপতর  ম্বল বা  াপতির েু তরা িাপা শেন। খেলনাটেত  খঢত  খফলুন এবং 

বলুন, "ওো খ াথায় খগল?"  ম্বলটে েরাতনার খিষ্টা  রার জনয আপনার েন্তানত  5 খেত ন্ড েময় শেন। 

োরা েফল হতল, েুটে বস্তু এবং েুটে  াপি শনতয় প্রতিষ্টা  রুন। আপনার েন্তান েশে অতপক্ষা ৃে বি হয়, 

োতের খিাে বন্ধ থা া অবস্থায় এ টে বস্তু ঘতরর খ ানও এ  জায়গায় লুশ তয় রােুন। োরা খেটে খো োঁজার 

েময় োতেরত  ইশেে শেন। 

 

গিনড়বনযাস: শবশভন্ন গিনশবনযাতের ফযাশে -এর জামা াপি (খপািা  ও আনুেশে  োমগ্রী  াতজ 

খেতব!) শেতয় আপনার েন্তানত  হাল া  তর অনুভব  রান। োতের প্রশেক্রিয়া লক্ষয  রুন এবং েেন 

োরা োতের পছে অপছতের শবষতয় জানাতব বতল মতন হতব েেনই োতের জানান। ফযাশে -এর 

গিনশবনযাে, রং, আ ার ও আয়েতনর শববরণ খেওয়ার জনয প্রতয়াজনীয় িব্দ বযবহার  রুন। েন্তানত  

বলুন হাে শেতয় ধতর ফযাশে  অনুভব  রতে। 

 

শপাোকআোক: শবশভন্ন আ াতরর জামা াপি পিান এবং শবশভন্ন উপাোতনর খপািা  পশরধান  রার 

জনয আপনার েন্তানত  খপ্ররনা খোগান। জামা াপি েথােথ আ াতরর শ না, অেযাশধ  বি বা খছাে 

শ না ো শনতয়  থা বলুন। 

 

টুড়ক-টুড়ক শখলা; আপনার েন্তাতনর শেত  মুে ঘুশরতয় খমতেতে বেুন, শনতজর মুে ঢা ুন এবং োতের 

েতে peek-a-boo খেলুন। েন্তান আগ্রহী হতল, োতের শনতজ খথত  খেলার েতুোগ শেন। 
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জতলর সাহাতেয শখলা। বাথেতব বা শেঙ্ক-এ, এমন খ ানও বস্তু মজেু রােুন োর মাধযতম আপনার 

েন্তাতনরা জল ভরতে বা োশল  রতে পারতব খেমন  াপ, বাটে এবং লাশস্ট   নতেনার। শ ছু পশরমাণ 

জল ঢালুন এবং জল ভরা ও ঢালার শবষতয় আপনার েন্তানত  উেোহ খোগান। 

 

গতি শোলা: উপলব্ধ খেত ানও খেলনা বা উপাোন বযবহার  রার মাধযতম, আপনার েন্তাতনর োহাতেয 

গতি েুলুন এবং  ািাতমা খভতি শেতে োতের উেোহ খোগান। েশে আপনার  াতছ খ ানও ব্ল  বা 

 ািাতমা গিার জনয অনয ইনফযান্ট/েডলার খেলনা না থাত , খেতক্ষতে  াপ, লাশস্ট   নতেনার বা 

পুনব েযবহারতোগয োমগ্রী খেমন বাক্স বা োশল  নতেনার বযবহার  রুন েশে আপনার েন্তান  ািাতমা 

শনম োণ  রতে বযথ ে হয়, খেতক্ষতে খছাে আ াতরর  ািাতমা শনম োণ  রুন এবং খেটেত  অনু রণ  রতে 

োতের উেোহ খোগান।  

 

বািশে েথয 

 

পড়রবার এবং শকয়ারড়গভারত র জনয শসলফ-শকয়ার সংিান্ত পরামে ্ 

 

েেন আপশন শনতজর েত্ন  রার জনয েময় খনন, েেন আপশন আপনার েন্তাতনর আরও ভাতলাভাতব েত্ন 

শনতে পাতরন। এমনশ   তয়  শমশনতের "ইউ োইম" আপনার পুনরুজ্জীবতন োহােয  রতে পাতর োতে 

আপশন আপনার েতব োচ্চ পে োতয় থা তে পাতরন।  

 

 ঘতরর খছােোতো  াজ  রার েময় গান শুনুন।  

 এ টে অযালাম ে শস্থর  তর রােুন খেটে আপনাত  থামার  থা মতন  শরতয় খেতব, এ টে গভীর শ্বাে 

শনন অথবা এ টে ধযাতনর অযাপ বযবহার  রুন ো আপনাত  িান্ত  রতব। এমনশ  2 শমশনতের 

শবশ্রামও আপশন খ মন অনুভুশেতে পাথ ে য এতন শেতে পাতর। 

 শনক্রিে  রুন খে আপশন েতথষ্ট পশরমাতণ ঘুমাতেন। েেন আপনার খছাে শিশু শবশ্রাম খনওয়ার 

জনয শুতয় পতি, আপশনও এ ই  াজ  রার খিষ্টা  রুন। েশে োতের ধীর-শস্থর হতে েমেযা হয়, 

েতব আপশন খছােতবলায় ভালবােতেন এমন এ টে িান্ত প্র ৃশের গান  রুন, খেটে আপনাত ও 

িান্ত  তর েুলতব। 

 েি শমশনতের জনয অব াি শনন। আপনার েন্তানত  স্নান  রাতনার েময়, উষ্ণ জতল আপনার 

হাে শভক্রজতয় শনন। 

 পশরবাতরর এ টে শপ্রয় ছশব আপনার েতে রােুন। েশে আপনার খছাে েন্তানত  শনতয় এ টে 

েমেযাবহুল শেন  াোতে হয়, োহতল আপশন খেটের শেত  খেেতে পাতরন োতে আপনাতের 

এ েতে  াোতনা েতুের েময় আপনার মতন পতি োয়। 

 অনযতের েতে খোগাতোগ  রুন। িাতপর েমতয় এ া খবাধ  রা পশরবার এবং খ য়ারশগভারতের 

খক্ষতে স্বাভাশব  বযাপার। শ ন্তু আপনাত  এ া খেগুশলর খমা াশবলা  রতে হতব না। পশরবাতরর 

আস্থাভাজন েেেয এবং বনু্ধতের েতে খোগাতোগ  রুন, োতের েতে আপনার অনুভূশে ভাগ 

 তর শনন এবং োতের োহােয প্রাথ েনা  রুন। 
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 তরানা ভাইরাে-এর শবষতয় শিশুতের েতে  থা বলা 

িারশেত   তরানা ভাইরাে COVID-19 েংিান্ত েবতরর মতধয, অতন  পশরবার ভাবতছ এই ভাইরাে-এর 

শবষতয় োতের েন্তানতের েতে  ীভাতব  থা বলতব। আপনার েন্তাতনর েতে  থাবােোয় েহায়ো খেওয়ার 

জনয এোতন শ ছু পরামি ে খেওয়া হল:  

 শিশুরা েম্ভবে এই ভাইরাে-এর শবষতয় শুনতে পাতে। এই শবষতয় োতের েতে খোলাতমলাভাতব 

 থা বলুন। এই শবষতয়  থা না বলা হয়ে োতেরত  প্র ৃেপতক্ষ আরও খবশি ভীে  তর েুলতে 

পাতর।  

 আপনার েন্তানত  বলুন োরা  তরানা ভাইরাে েম্পত ে  ী জাতন এবং োরা  ী অনুভব  রতছ 

খে শবষতয়  থা বলতে।  

 েটি  পশরমাতণ েথয প্রোন  রুন। েুব খবশি েথয খেওয়া ভতয়র  ারণ হতে পাতর, খবশি শ ছু 

বলার পশরবতেে ভাইরাে েম্পত ে আপনার েন্তাতনর প্রতের জবাব শেন েরােশর এবং েথযগে 

পদ্ধশেতে।  

 মতন রােতবন আতবগ েংিাম ।  তরানা ভাইরাে েম্পত ে আপনার আিরণ, খেটে েম্পত ে 

আপনার েন্তান  ী অনুভব  তর োর উপর প্রভাব খফলতব। েশে আপশন িান্ত থাত ন, খেতক্ষতে 

আপনার েন্তাতনরও িান্ত থা ার েম্ভাবনা খবশি।  

 েুরশক্ষে থা ার শবষতয় েথয শেতয় আপনার েন্তানত  স্বাবলম্বী  রুন। আপশন েরুশক্ষে থা ার 

জনয শ   রতছন খেগুশল বলার পািাপাশি োরা ভাইরাে-এর খছা োঁয়া এশিতয় িলার জনয  ী  রতে 

পাতর বলুন খেমন বারংবার এবং ভাতলাভাতব োতের হাে খধায়া। 

  থাবােো িাশলতয় োন। আপনার েন্তানত  পুনরায় আশ্বাে শেন খে োরা  ী শুনতছ, খেেতছ এবং 

অনুভব  রতছ খে শবষতয় োরা েবেময় আপনার েতে  থা বলতে পাতর এবং এর পািাপাশি 

আপশনও োতের েতে েথয ভাগ  তর খনতবন।  
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শিশুতের েতে  তরানা ভাইরাে-এর শবষতয়  থা বলার খক্ষতে শনম্নশলশেে েংস্থানগুশল েহায়  হতে পাতর: 

  তরানা ভাইরাে-এর শবষতয় শিশুতের েতে  থা বলা 

https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/  

 COVID-19 ( তরানা ভাইরাে)-এর শবষতয় শিশুতের েতে  থা বলা খপতরন্টতের জনয এ টে 

েংস্থান 

https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-

safety-and-crisis/health-crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-

parent-resource  

 শিশুতের েেতে  থা বলা: েংিাম  খরাতগর প্রােুভোতবর েময় খ য়ারশগভার, খপতরন্ট এবং 

শিক্ষ তের জনয পরামি ে 

https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4886.pdf  

https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-parent-resource
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-parent-resource
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-parent-resource
https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4886.pdf

