
1. দীর্ঘ শ্বাস নিিযদি আপনার বাচ্চা পডার সময় চাপপ আপে বপে মপন হয়,
তাহপে তাপিরপে থাদমপয় শ্বাস দনপত বেনু যাপত উপেজনা েম হয় এবং শান্ত 
হয়। 

2. সাফল্য উদযাপি করুি: আজ পডার সময় আপনার সন্তাপনর বযবহৃত সমস্ত
িুিদ ান্ত কেৌশে অবশযই েক্ষ্য েরপবন।

3. চেক ইি করুি: আপনার সন্তানপে পডার সময় তারা কেমন অনভুব েপর তা
দনপয় ভাবপত বপে প্রদতফদেত েরপত উৎসাদহত েরুন।

4. পদক্ষেপ নিি: আপনার সন্তানপে বই পদরবতদ ন েপর, এেটি নতুন কেৌশে
কচষ্টা েপর, অথবা যদি তারা আটপে থাপে তাহপে সাহাযয দনপয় সমসযা
সমাধাপনর জনয বেনু।

দশশুপির জনয: 
• মপন হপে আপদন হতাশ। এটা দে বই নাদে অনয দেেু?
• আসুন দনপজপিরপে মপন েদরপয় কিই, এই বর্দ সম্পপেদ  আমরা েী জাদন?
• এোডাও আদম যদি দেেু বােয পদড তাহপে দে এটা সাহাযয েরপব?

বাচ্চাপির জনয: 
• আপনার শরীর এখন কেমন োগপে? আপনাপে হতাশ মপন হপে।
• আপনার কি এিটি কিরকি ননওযা প্রযযাজন?

• চেুন এেটু থাদম এবং ধীর গদতপত পদড।
• চেুন বই পাল্টাই েদর। আপদন আর েী পডপত চান?

আপনার সন্তান দে হতাশা অনুভব েরপে? "স্টপোইট পদ্ধদত" কচষ্টা েরুন। 

দশশুরা স্টপোইপটর সাপথ পদরদচত। আপনার সন্তানপে হতাশার মুহুতদ পে থামাপত এেটি োে 
আপো েল্পনা েরপত কশখান। এটি হে যখন তারা তাপির মন এবং শরীরপে শান্ত েরার 
জনয গভীর শ্বাস প্রশ্বাপসর অনুশীেন েপর। যখন তারা এেটি হেুি আপোপত স্থানান্তদরত হয়, 
তাপির এেটি সম্ভাবয সমাধাপনর েথা ভাবা উদচত (আোিা এেটি বই কচষ্টা েরপবন? 
পডার স্থান পদরবতদ ন েরপবন? এেটি পডার কেৌশে কচষ্টা েরপবন?) যখন তারা সবুজ 
আপোপে িৃশযমান েপর, তারা এেটি দবেল্প পথ কবপে দনপত এবং এদগপয় কযপত পাপর।   

এটা আপরা এে ধাপ দনপত চান? করফাপরপের জনয আপনার করদিজাপরটর বযবহার েরপত 
দনমদার্ োগপজর উপপর স্টপোইপটর এেটি িৃশযপট ততদর েরুন। 

আপিার সন্তািক্ষক নিজ্ঞাসা করুি 

পরামর্ঘ নিি 

চেল্ার মাধ্যক্ষম চর্ো 

হতার্ ল্াগক্ষেঠিক আক্ষে! 

উপপভাগ েরুন এবং পাপশ থাকুন 

চকি পরামর্ঘ চিক্ষেি? 

চযাপেপের মুপখামুদখ হপে প্রপতযপেই 
মাপে মাপে হতাশ হপয় পপড, এবং 
তরুর্ পাঠেরাও এর কথপে আোিা 
নয়!  আপনার সন্তানপে স্বাস্থযের 
উপাপয় এই হতাশা কমাোপবোয় 
সাহাযয েরা গুরুত্বপূর্দ। 

Bengali
Feeling Frustrated? That's Ok!




