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ছিব সংগৃহীত

অেনক অিভভাবেকরই অিভেযাগ,  ুল থেক িফের সান িদেনর অিভতা সেক  িকছু  বলেত চায় না। ‘আজ িদন কমন গল?’—এমন

ের জবােব অেনক িশই ধু ‘ভােলা’ বেল কেথাপকথন শষ কের দয়।

তেব এর অথ এই নয় য তারা িকছু শয়ার করেত চায় না। বরং িদেনর নানা অিভতা, সামািজক পিরিিত ও পড়ােশানার চােপর কারেণ

অেনক সময় িশরা বািড় িফের িকছুটা চুপ হেয় যায়।

িবেশষেদর  মেত,  সানেক  কথা  বলােত  জার  করার  পিরবেত  তার  সে  িনরাপদ  ও  ির  সক  তির  করা  বিশ  কাযকর।  আচরণ

িবেষক, িশক ও মা  জনা মািজেলা িনেজর অিভতা থেক এমন িকছু  কৗশল শয়ার কেরেছন, যা  সােনর সে যাগােযাগ বাড়ােত

সাহায করেত পাের।



তার মেত, িশরা ুেল িদেনর বড় একিট সময় িনেজেদর আচরণ িনয়ণ, সামািজক িনয়ম বাঝা এবং নানা তাশা পূরেণ বয় কের। তাই

বািড়েত ফরার পর তারা া বা মানিসকভােব চােপ থাকেত পাের।

সানেক াভািবকভােব িনেজর কথা বলেত উৎসািহত করার জ জনার পরামশ—

১. ুল থেক িফরেলই ‘িদন কমন গল?’  করেবন না

অেনক বাবা-মা সান বািড় িফরেলই িজেস কেরন, ‘আজ ুল কমন িছল?’ তেব জনা বেলন, এেত অেনক িশ ধু ছাট উর িদেয়

কেথাপকথন শষ করেত চায়।

এর পিরবেত িতিন থেম ভােলাবাসা ও আিরকতা কাশ কেরন।

যমন—‘তামােক দেখ ভােলা লাগেছ’, ‘আিম তামােক িমস কেরিছ’ বা ‘তামার কথা মেন পড়িছল’।

তার মেত, ুেল দীঘ  সময় নানা সামািজক ও িশাগত চাপ সামলােনার পর িশর েয়াজন হয় িকছুটা ি ও সংেযােগর অভূিত। তাই

টা হওয়া উিচত  িদেয় নয়, ভােলাবাসা িদেয়।

২. সােনর পছের কােজ অংশ িনন

সােনর সে যাগােযাগ বাড়ােনার আেরকিট উপায় হেলা তার জগেত িকছুটা সময় কাটােনা।

জনা বেলন, তার মেয় যিদ বুের সেলট তির কের, িতিনও তার সে বেস সিট তির কেরন।

মেয় গান গাইেল মন িদেয় শােনন, আবার ছিব আঁকেল িতিনও রং হােত তুেল নন।

এ সময় িতিন অিতির  কেরন না। বরং াভািবক কথাবাতার মাধেম িশেক িনেজর মেতা কের কথা বলার েযাগ দন।

৩. িনেজর িদেনর গ আেগ শয়ার কন

সানেক কথা বলােনার জ সব সময় তার কাছ থেক উর পাওয়ার চা না কের িনেজর অিভতা িদেয়  করার পরামশ দন জনা।

রােতর  খাবােরর  সময়  িতিন  থেম  িনেজর  িদেনর  কােনা  মজার  বা  কিঠন  অিভতার  কথা  বেলন।  এরপর  খেলন  ‘রাজবাড  থন’

(Rosebud  Thorn)  নােমর  একিট  খলা।

এই খলায়—

রাজ হেলা িদেনর সবেচেয় ভােলা মুহূত,

বাড হেলা ভিবেত যার জ অেপা করেছন এমন িকছু,

থন হেলা িদেনর এমন কােনা িবষয়, যা ভােলা লােগিন।

জনার  মেত,  খলার  মাধেম  িশরা  সহেজ িনেজর অভূিত  কাশ করেত পাের।  এেত তােদর  মেন  হয়  না  য  তােদর  িজাসাবাদ  করা

হে।

৪. সােনর অভূিতেক  িদন

িশ কােনা িবষয় শয়ার করেল সে সে িবচার বা সমাধান দওয়ার চা না কের আেগ মন িদেয় নেত হেব। তার অভূিত বাঝার চা



করেল সান ভিবেত আেরা সহেজ িনেজর কথা বলেত আহী হেব।

৫. িতিদন যাগােযােগর ছাট েযাগ তির কন

সােনর সে গভীর সক তির করেত বড় কােনা আেয়াজেনর েয়াজন নই। িতিদেনর ছাট ছাট মুহূত—একসে খাওয়া, গ করা

িকংবা িকছু সময় পােশ বেস থাকাও িশর জ পূণ হেত পাের।

িবেশষেদর মেত, জটল পােরিটংেয়র মূল িবষয় হেলা িশেক িনয়ণ করা নয়, বরং তােক বাঝা এবং িনরাপদ অভূিত দওয়া।

সানেক কথা বলােত চাপ দওয়ার পিরবেত যিদ ধয, ভােলাবাসা ও আিরকতার মাধেম পােশ থাকা যায়, তাহেল সমেয়র সে স িনজ

থেকই িনেজর ভাবনা ও অভূিত কাশ করেত িশখেব।

এ িবভােগর আরও খবর

ডায়ােবিটস ও িকডিন রাগীরা িক কলা খােবন?
কলা ধু া ফল নয়, এিট ফাইবার, পটািশয়াম, িভটািমন ও িবিভ অািটঅিেডেটরও ভােলা উৎস। িনয়িমত ও পিরিমত
পিরমােণ কলা খাওয়া া...

বয়েদর হাট অাটােকর ঝুঁিক কমােত পাের অােটারভাািটন
কােলেরল বেড় গেল েরােগর ঝুঁিক বােড়। বয়স বাড়ার সে উ রচাপ, ডায়ােবিটস, ূলতা ও রনািলেত চিব জমার
মেতা সমা এ ঝুঁিক আরও...



ফািট িলভােরর সমা িনয়েণ খাদতািলকায় রাখুন ৭ ফল
ফািট িলভােরর সমা এখন বশ পিরিচত একিট াঝুঁিক। এ সমায় খাদাভাস ও জীবনযাপেনর িদেক িবেশষ নজর দওয়া
জির বেল মেন কেরন িবেশষ...

টাকা খরচ না কেরও  থাকার ৭ সহজ উপায়
 থাকেত িজম, দািম খাবার বা ওেয়লেনস াােম বড় অের টাকা খরচ করার েয়াজন নই। িতিদেনর জীবেন িকছু সহজ
অভাস যাগ কেরই শরীর ও মেনর...
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