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িকেশার-িকেশারী

আপনার িকেশার বা িকেশারীেক বুিঝেয় বলনু �য এই �ি�য়ািট কিঠন এবং �সাশ�াল িমিডয়া এিটেক
মানিসকভােব আরও �াি�কর কের তুলেত পাের। একিট পিরবার িহেসেব একসােথ �কৗশল�িলেত স�ত হন।

যিদ তারা �সাশ�াল িমিডয়া �থেক িবরিত �নয়, তাহেল তােদর ব�ুেদর সােথ �দখা করেত বা
বাত�া আদান-�দােনর মাধ�েম �যাগােযাগ রাখেত উৎসািহত ক�ন।

�ছাট িশ�েদর মতই, িকেশার-িকেশারীেদরও জানেত হেব �য পিরবােরর সদস�রা িবর� হেত
পােরন এবং পিরবােরর সকলেক এেক অপেরর সােথ �ধয�শীল হেত হেব।

�দনি�ন �িটন িকছুটা নমনীয় থাকেল িকেশার-িকেশারীরা ভােলা �বাধ করেত পাের।

একসােথ কাজকম� করেল (�যমন, �াইেভ যাওয়ার সময়) তারা হয়েতা কথা বলেত ���
এবং িনরাপদ �বাধ করেত পাের।

িকেশার-িকেশারীরা আদালেতর কায��ণালী স�েক� আরও তথ� চাইেত পাের এবং �সটা তােদর �েয়াজন �বাধ হেত
পাের, তেব এরপেরও িপতামাতার িনেদ�শনা এবং পিরচালনার �েয়াজন হেব।

যিদ স�ব হয়, অনলাইেন �দখার সময় আলাদাভােব িশ�েদর যেৎনর ব�ব�া ক�ন, অথবা িশ�রা
কাছাকািছ থাকেল �হডেফান ব�বহার ক�ন।

কী ঘটেছ �স সং�া� একিট সহজ ব�াখ�ায় �া�বয়�রা একমত হেত পােরন যােত �েত�ক �া�বয়� ব�াি�
িশ�েদরেক একই তথ� িদেত পােরন।

�ছাট িশ�রা আদালেতর কায��ণালী �দখা বা �শানার জন� ��ত নয়, তেব কী ঘটেছ �স স�েক� তােদর িকছু
তথ� পাওয়া �েয়াজন।

�ছাট িশ�েদর বুিঝেয় বলনু �য এই সমেয় পিরবােরর সদস�রা �কঁেদ �ফলেত পােরন অথবা িবর�
হেত পােরন এবং �সিট িশ�িটর �দাষ নয়।

িশ�েদর মেন কিরেয় িদন �য তারা এখন িনরাপদ।

এই বয়েস িশ�রা িনরাপদ �বাধ কের যখন তােদর �দনি�ন অভ�াস সাম�স�পণূ� হয়, �যমন
ঘমুােনার সময়, খাবােরর সময়, এবং �ুেল উপি�িত।



আমরা আমােদর স�ানেদর জন� উদাহরণ��প, এবং আমােদর িনেজেদর স�ুতা বজায়
রাখেত হেব

মেন রাখেবন �য িপতামাতােদরও সেহ�র সীমা আেছ, তাই আমােদর অবশ�ই িবরিত িনেত
হেব, সময়মেতা ঘমুােত হেব, এবং সময়মেতা �খেত হেব
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আমরা যা কির িশ�রা তা অনুকরণ কের

�যাগােযাগ রাখুন

িডভাইস �থেক দেূর থাকার সময়, এেক অপেরর িদেক সরাসির তাকােনা, �গম �খলা, এবং এেক
অপেরর কথা �শানার জন� সময় িদন

একসােথ নামাজ আদায় ক�ন, কুরআন পাঠ ক�ন, এবং �দায়া ক�ন

�ট-ইট (Spot-it), �জ�া (Jenga), এবং টুই�ােরর (Twister) মেতা �খলা�িল হা�া িমথি�য়া
এবং মানিসক চাপযু� ঘটনা�িল স�েক� িচ�াভাবনা �থেক িবরত থাকেত অন�ুািণত কের

বাইক রাইড, হাঁটা, �ুটার চালােনার জন� বাইের �বর হওয়া। ি�য়াকলােপ আব� থাকার সমেয়ই সব
বয়েসর িশ�েদর �বিশ ��� থাকার এবং উে�গ িনেয় �খালাখিুল কথা বলার স�াবনা �বিশ থােক

কিঠন সমেয় এেক অপেরর সােথ একা�ভােব সময় কাটান:

�াত�িহকতােক সহজ, সাম�স�পণূ� এবং অনমুানেযাগ� রাখনু

�জেন রাখনু �য তী� অনভূুিত, িবেশষত উে�গ এবং ভেয়র কারেণ আচরণ খারাপ হেত পাের

িশ�েদর কথা সহানভূুিত িদেয় �ননু এবং তােদর অনভূুিতেক সমথ�ন ক�ন 

আেবগ ও পিরি�িতেক িচি�ত করার জন� শ� খুঁেজ �পেত সহায়তা ক�ন

�িতিদেনর কায�কলাপ চা�ুষ করেত পারার জন� একিট সময়সিূচ রাখনু

কী ধরেনর আচরণ �হণেযাগ� তার �ত�াশা ি�র ক�ন এবং পেরর বােরর জন� �কৗশল
অে�ষণ ক�ন

আমরা আমােদর িশ�েদর আচরেণ পিরবত�ন ল�� করেত পাির:

�াভািবক জীবন বজায় রাখা ���পণূ�
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