
1. Nচিন্তাধারা 7খেয়াল করুন: আপনার ভাবনা


ও Nচিন্তাধারাগু(লো 7খেয়াল করুন।







2. Nচিন্তাগু(লো Nমি�লি(য়ে 7দেখনু। 7সেগু(লো Nকি সঠিক বা নাNকি 7বেNছি 

7বেঠিক? ভাষার 7নেNতিবাচক Nদিকগু(লো খুঁ(জে 7বের করুন। 

7যেমন (7যেমন, "আমার প(ক্ষে এটি করা অসম্ভব")।





3. ভাবনাগু(লো পNরিব�র্তন করুন: আপনার Nচিন্তাধারা(কে


নতুন ক(রে সাজান। Nচিন্তাগু(লো(কে নতুন ক(রে 7দেখার


Nভিন্ন 7কো(নো পথ আ(ছে Nকি? Nনি(জে(কে �জিজ্ঞাসা করুন,


7কো(নো বন্ধ এমন পNরি�স্থিNতি Nকিভা(বে 7মোকা(বেলা করত।

   গ্লাwসের অwgর্ধেক খাxলি oদেখwছেন?   


  আপনার \চিন্তাধারা oখেয়াল করুন, 

\মিxলিwয়ে oদেখনু এবং বদwলে oফেলনু।

সস্বা(�স্থ্যের অNধিকারী হয় এবং মানNসিকভা(বে সবল থা(কে।


প্রায় সব(ক্ষে(ত্রেই সফল হয়।


সবNকিছু(তেই সন্তুষ্ট থা(কে।


দী�র্ঘ জীবন লাভ ক(রে।

সবNকিছুই চমৎকার 7কেবল এমন ইচ্ছাপ?ূর্ণ ভাবনা ও


Nবিশ্বা(সের নামই আশাবাদ নয়। এটি হ(লো নতুন Nকিছু


7চেষ্টা করার অNভিপ্রায় ও স(Rর্বোত্তম ফলাফ(লের পNরিকল্পনা


করা। 7কেননা সাফল্য ও ব্য_র্থতা উভয়ই আমা(দের


উন্নNতির জন্য মলূ্যবান।



সস্থতার জন্য আশাবাদ গুরুত্বপ�ূর্ণ!



গ(বেষণায় 7দেখা 7গে(ছে 7যে আশাবাদীরা:

আশাবাদ:

"সwুখের প্র\তি মwনো\নিwবেশ করা


oকোwনো তুচ্ছ সাধনা নয়; এটি ঐ 


আwবেগগুwলোর একটি


যা আমাwদের জীবwনের গ\তিপথ


প্রদ�র্শন কwরে"।



—10 মাইন্ডফুল \মি\নিটস, oগোiল্ডি হন


প্র(�ত্যে(কের মতামত(কে Nনি(জের মত ক(রে ভাবনু। 





Nনি(জে(কে অন্য(দের পNরি�স্থিNতি(তে কল্পনা কর(তে


7চেষ্টা করুন। "এই পNরি�স্থিNতি(তে ঐ ব্য�ক্তিটি কী


ভাব(ছেন Nকিংবা ম(নে কর(ছেন?"



তফাৎগু(লো 7মে(নে Nনিন ও 7সেগু(লোর মলূ্যায়ন করুন।



এরপর প্র(�ত্যে(কের চাNহিদা মাথায় 7রে(খে এই


সমস্যা সমাধা(নের উপায়সমহূ Nনি(য়ে ভাবনু।

Nনিম্ন�লিNখিত পরাম�র্শগু(লো Nশিশু ও বয়স্ক উভ(য়ের


জন্য প্র(যোজ্য।

সমস্যা সমাধাwনের ধাপসমহূ:

দষৃ্টিভxঙ্গি-ধারণ এবং সমানভু\ূতি:

আমরা সামা�জিক জীব। উন্নNতি লা(ভের জন্য আমা(দের


সম্প(�র্কের প্র(য়োজন হয়। আমরা যখন মানNসিক


দষৃ্টিভ�ঙ্গি-ধার(ণের চrর্চা কNরি, তখন অন্য(দের মতামত


গুরত্বসহকা(রে Nবি(বেচনা ক(রে এবং সমানভুূNতি বজায়


7রে(খে 7রেসপন্স কর(তে পাNরি। এর ফ(লে আমরা সস্থ-স্বাভাNবিক


সম্প�র্ক গ(ড়ে তুল(তে পাNরি ও শা�ন্তিপ?ূর্ণভা(বে Nবি(রোধ


Nনিষ্প�ত্তি কর(তে পাNরি।

K-5 এর Nশিক্ষা_র্থী(দের Nপিতামাতার জন্য

সস্থতা \নিiশ্চিতকরণ



আদ�র্শ আশাবাদী ,চিন্তা:



প3রিকল্পনা মাZফিক 3কিছু না ঘটNলে সন্তানNকে


আশাব্যঞ্জক কথা Sশোনান। Sযেমন, ট্রাZফিক জ্যাNমে


আটNকে SগেNলে, "এই জ্যাম SঠেNলে আমরা কখNনোই


সামNনে SযেNতে পারব না"-এটা না বNলে বলনু, "আজNকের


ট্রাZফিক জ্যাম Sবেশ খারাপ। কী আর করা, যখন পারব


সামNনে এগুNবো"।



একটি জয়বক্স �তৈ,রি করুন:



সখুময় স্ম3ৃতির একটি Sরেক�র্ড �তৈ3রি করুন - একটি Sট্রেজার


Sচেস্ট (পরুাNনো জতুার বাক্স), ছ3বির বই, স্ক্র্যাপবকু, 3ভি3ডিও


বা ডাNয়ে3রি। জয়বNক্সের 3বি3ভিন্ন বস্তু 3নিNয়ে আNলোচনা করুন


এবং Sকেন SসেগুNলো SসেখাNনে রাখা তা বলনু।


আশাবাদ

Ëস্টো,রি টাইম:



একসাNথে গNল্পের বই পড়ার সময় চ3রিত্রগুNলোর


দষৃ্টিNকোণ 3নিNয়ে আNলোচনা করুন। গNল্পের চ3রিত্রগুNলো


Sকেমন অনভুব করNছে ও Sকেন করNছে এবং আপনার


সন্তান ঐ চ3রিNত্রের জায়গায় হNলে তার Sকেমন লাগত


Sসে সম্পN¦র্কে তাNকে Zজিজ্ঞাসা করুন।



শা�ন্তিপ�ূর্ণভা�বে সমস্যা-সমাধানকারী:



যখন আপনার সন্তানNকে তার বন্ধত্ব 3বিষয়ক SকোNনো


সমস্যার সমাধান করNতে হয়, তখন তাNকে 3ভিন্ন এক


দষৃ্টিNকোণ SথেNকে সমস্যাটি SদেখNতে উৎসা3হিত করুন


এবং তারপNরে Sসেটি সমাধাNনের Sচেষ্টা করNতে বলনু।


তারা 3কি সমানভুূ3তি ব্যবহার কNরে চ¾র্চা করNতে পাNরে?


"অপর ব্যZক্তিটি Sকেমন অনভুব করNছে?"


আপনার সন্তা�নের এই

কাজগু�লো করুন:

দষৃ্টিভ�ঙ্গি-ধারণ এবং সমানভুূ,তি

একটি আশাবাদী Ëপ্লে-�লিস্ট:



সঙ্গীত আমাNদের Sমেজাজ প3রিব�র্তNনের জন্য একটি


শZক্তিশালী টুল। যখন 3নিরাশা আপনাNকে SপেNয়ে বNসে,


Sসেই সমNয়ের জন্য পছNন্দের আপ3বিট গানগুNলো কাNছে


থাকNলে তা স3�ত্যিই সাহায্য কNরে!



আন�ন্দের মহুূ7র্তগু�লো�কে আকঁ�ড়ে ধরুন:



মাNঝেমN.ধ্যে আমরা �দৈন=ন্দিন 


ঝাNমেলায় জ3ড়িNয়ে যাই এবং 


ভাNলো Zজি3নিসগুNলোর প্র3তি 


মNনোNযোগ 3দিNতে ভুNলে যাই। ঐ


Zজি3নিসগুNলোNকে আকঁNড়ে 


ধরুন যা আপনার


মNুখে হা3সি এNনে 3দিNতে পাNরে, 


এবং আপনার সন্তানNকে 


আনন্দময় অ3ভিজ্ঞতাগুNলো


সম্পN¦র্কে জানান।


আশাবাদ

বঝু�তে Ëচেষ্টা করুন:



মন 3দিNয়ে অন্যNদের মতামত শুননু।


তাNদের অনভুূ3তিগুNলোNকে 3বিNবেচনা করুন।



সন্তা�নের প,রি�স্থি,তি�তে ,নি�জে�কে কল্পনা করুন:



3নিNজের সন্তাNনের মNতো হNলে Sকেমন লাগত ভাবনু।


আপ3নি 3কি আপনার সন্তাNনের দষৃ্টিNকোণ SথেNকে


প3রিZস্থি3তি 3বিNবেচনা করNতে পারNবেন? তখন আপনার


অনভুূ3তিগুNলো Sকেমন হত? SসেগুNলো 3কি আপনার


3নিজস্ব অনভুূ3তিগুNলো SথেNকে 3ভিন্ন?

দষৃ্টিভ�ঙ্গি-ধারণ এবং সমানভুূ,তি

K-5 এর 3শিক্ষা"র্থীNদের 3পিতামাতার জন্য

সস্থতা ,নি,শ্চিতকরণ


