
আত্ম-সহানভু�ূতি:

আমা�দের |নি�জে�দের প্র|তিও উদার হওয়া প্র�য়োজন এটা kযেন


আমরা স্মরণ রা|খি! |পিতামাতার দা|য়িত্বপালন একটি


চ্যা�লেaঞ্জিং কাজ, এবং আত্ম-সহানভুূ|তিশীল আচরণ


আমা�দের�কে kসেই কা�জের সা�থে মা|নি�য়ে |নি�তে সাহায্য ক�রে!


aক্রি�স্টেন kনেফ, |যি|নি আত্ম-সহানভুূ|তি |বিষয়ক |বি�শ্বের


নামকরা একজন |বি�শেষজ্ঞ |হি�সে�বে সমাদতৃ,


আত্ম-সহানভুূ|তির |তিনটি উপাদান তু�লে ধরা হ�লো:



আত্ম-উদারতা:  একজন বন্ধর প্র|তি kযেমন, kতেমনই


|নি�জে�দের প্র|তি উদার হওয়ার গুরুত্ব উপলaব্দি করা;


|নি�জে�কে |বিশ্রাম kদেওয়া ও |নি�জের যত্ন kনেওয়া।



সাধারণ মান�বিকতা: এটা বঝু�তে পারা kযে আমরা সবাই


কঠিন সম�য়ের kভেতর |দি�য়ে যাই। kকেউই |নিখুঁত নয়। আমরা


সবাই এর অন্ত@*র্ভুক্ত!



ম�নো�যোগ: আমা�দের অনভুূ|তিগু�লো সম্প�?র্কে স�চেতন থাকা


এবং |বিনা বাক্য ব্য�য়ে kসেগু�লো kমে�নে kনেওয়া; এটা kভে�বে kযে


ভাবনা ও অনভুূ|তিগু�লো আসা যাওয়ার ম�'ধ্যেই থা�কে।

সমানভুূ|তি জন্ম kনেয়।


সহানভুূ|তি গ�ড়ে ও�ঠে।


সসুম্প?র্ক ¶তৈ|রি হয়।


আমা�দের আনন্দ ও আশা সঞ্চা�রে সহায়তা ক�রে।

সহ�যো|গিতাপéূর্ণ আচরণ ও কৃতজ্ঞতা�বো�ধের ম�'ধ্যে


একটি ই|তিবাচক সম্প?র্ক র�য়ে�ছে। যখন আমরা


কৃতজ্ঞ থা|কি, তখন আমরা আ�রো kবে|শি দয়ালু


ম�নোভাব kপোষণ ক|রি।



অ�Èন্যের প্র|তি উদার হ�লে:

উদারতা:

ই|তিবাচক ম�নোভাব ¶তৈ|রি হয়।


স্বা��স্থ্যের উন্ন|তি হয়।


সমানভুূ|তিশীল আচরণ গ�ড়ে ও�ঠে।


সসুম্প?র্ক ¶তৈ|রি হয়।

কৃতজ্ঞতা প্রকাশ হ�তে পা�রে সস্থতা ব|ৃদ্ধির অন্যতম


সহজ উপায়! |নিয়|মিত কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কর�লে


মaস্তিষ্ক ও শরী�রের উপর তার শaক্তিশালী প্রভাব


প�ড়ে, এবং আ�রো অ�নেক ই|তিবাচক প|রির[র্তন


আ�সে। kযেমন:

কৃতজ্ঞতা:

K-5 এর |শিক্ষাwর্থী�দের |পিতামাতার জন্য

�বি�শ্বে �নি�জের সম্প��র্কে স�চেতনতা



কৃতজ্ঞতা ও উদারতার �ক্ষেxত্রে আদxIর্শের প্রতীক হxয়ে উঠুন :



*কিভাaবে উদার ও কৃতজ্ঞ হaতে হয় তা �দেখান। *শিশুরা সবসময় 

আমাaদেরaকে �দেখaছে ও *শিখaছে।



উদারতা ,বিষয়ক প্রাত্য,হিক আxলোচনা:



আপ*নি ও আপনার সন্তান অন্যaদের প্র*তি দয়াল ুহaতে পাaরেন 

এমন সব উপায় *নিaয়ে আaলোচনা করুন। সব ধারণা একসাaথে 

Fলিখনু ও একটি *নি~র্বাচন করুন।



প,ৃথিবীর প্র,তি দয়াল ুহওয়া:



আপনার বাচ্চার সaঙ্গে আaলোচনা করুন


একটি প*রিবার *হিaসেaবে *কিভাaবে প*ৃথিবীর


প্র*তি দয়াল ুহওয়া যায় (�যেমন, প্লা*স্টিaকের


ব্যবহার সম্পaUর্কে সaচেতন হওয়া)।



হা,সি ও ধন্যবাদ �দেওয়া:



আপনার সন্তানaকে মদৃ ুহা*সি ও ধন্যবাদ �দেওয়ার গুরুত্ব বঝুaতে 

সাহায্য করুন — এবং এটাও বঝুান �যে এই কাজগুaলো 

অন্যaদেরaকে �কেমন অনভুব করাaতে পাaরে।



কৃতজ্ঞতা সম্প,�র্কিত আxলোচনা:



আপ*নি �যে �যে *বিষaয়ে কৃতজ্ঞ �সেগুaলো *নিaয়ে প*রিবাaরের সaঙ্গে 

খাবার �টে*বিaলে আaলোচনা করুন। *তিনটি Fজি*নিস উaল্লেখ করুন।



ধন্যবাদ বxলে কৃতজ্ঞতা প্রকাশ করুন:



আপনার সন্তানaকে এমন কাaরো কাaছে ধন্যবাদ পত্র Fলিখaতে 

উৎসা*হিত করুন *যি*নি তাaদেরaকে সাহায্য কaরেন, �শেখান *কিংবা 

তাaদের প্র*তি সদয়।

আপনার সন্তাxনের সxঙ্গে এই


কাজগুxলো করুন:

�রৌxদ্রোজ্জ্বল ,দিন!

আমার বাসা

আমার প,রিবার

উত্তম উxদ্দেশ্য:



ভাaলো �কোaনো কাজ *দিaয়ে *দিন শুরু করুন।



কৃতজ্ঞতা প্রকাশ কxরে একটি ,চিঠি (,কিংবা


একটি ইxমেইল) )লিখনু:



কaয়েক *মি*নিট সময় *নিaয়ে ভাবনু এমন কী আaছে


যার জন্য আপ*নি কাউaকে ধন্যবাদ *দিaতে পাaরেন।















গ্র্যাটিটিউড জা[র্নাল:



একটি গ্র্যাটিটিউড জাXর্নাaলে কৃতজ্ঞতা জা*নিaয়ে *তিনটি


Fজি*নিস Fলিখনু হয় প্র*তি*দিন না হয় সপ্তাaহের �কোaনো


এক *নি*hর্দিষ্ট সময় — �যেটি আপনার জন্য মানানসই


মaনে হয়।

আপনার জন্য অনশুীলন:

K-5 এর *শিক্ষা�র্থীaদের *পিতামাতার জন্য

,বিxশ্বে ,নিxজের সম্পx�র্কে সxচেতনতা


