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সু্কলে ফিলে যাওয়াে ফিষলয় সকলেেই আোদা আোদা অনুভূফি আলে। ফকেু িািামা এিং িাে সন্তানলদে খুশী অনুভূি হলি 

পালে – অনযো ফকেুটা দুফিন্তা অনুভি কেলি পালে। ঠিক আলে। শান্ত এিং ইফিিাচক মানফসকিা সহ ওলদেলক প্রভাফিি করুন 

এিং আপনাে সন্তালনো যালি অযাডজাস্ট হলি পালে এিং ফিিু হলি পালে সস িযাপালে সাহাযয করুন। ওলদেলক মলন কফেলয় 

ফদন সয ওলদে ফচন্তাভািনা এিং অনুভূফি অনযানযলদে সালি সশয়াে কলে সনওয়াে মলযয ফদলয় অনযানযলদে সাহাযয হলি পালে। 

 

ওলদেলক মলন কফেলয় ফদন সয ওো যফদ সকালনা ফিষলয় উফিগ্ন হলয় পল়ে সসলেলে ওলদেলক সহলযাফিিা কোে জনয 

ফনফিিভালি সকউ না সকউ আলে। 

এো়োও সু্কলে ফিলে যাওয়াে ফিষলয় সযসকে ইফিিাচক ফিষয়গুফে আলে সসগুফে ওলদেলক মলন কফেলয় সদওয়া অিযন্ত 

গুরুত্বপূর্ণ – সযমন িনু্ধিান্ধিলদে সালি সমোলমশা কো, ফদলনে কাজকলমণে একটা রুটিন িাকা এিং সু্কলেে কমণকালে ফনলজলক 

জফ়েলয় োখাে ফিষয়টি ফিলে পাওয়া। 

এে িদলে একটি স্বাস্থ্যসম্মি রুটিন িাকা আপনাে সন্তানলক সু্কলে ফিলে যাওয়াে ফিষলয় অযাডজাস্ট হলি এিং ফিিু হলি 

সাহাযয কেলি। ওলদেলক উৎসাফহি করুন এমন একটি রুটিন অনুসের্ কেলি যালি িাকলি স্বাস্থ্যসম্মি খাদযসম্ভাে, িযায়াম 

কো, িনু্ধিান্ধিলদে সালি সমোলমশা কো এিং ভালোভালি ঘুমালনা। 

আমালদে সু্কেগুফে সুেফেি এিং জুিসই উপালয় পফেচাফেি হলি পােলে ফকনা সসফিষলয় ফনফিি হলি প্রচুে কাজ কেলি হলি।  

সকাফভড-19 সোলিে ফিরুলে ে়োই চাোলনাে জনয আমো ফিশাে অগ্রিফি সদলখফে। সমালজে ফিফভন্ন ফদকগুফে আিাে নিুন 

কলে খুেলে এিং সমালজে সযসকে ফজফনসগুফে আমো আনলেে সালি কেিাম এিং ভেসা কেিাম সসগুফে সম্পন্ন কেলি 

পাো পুনোয় সম্ভিপে হলে। 

সু্কলে সকেলি সুেফেি োখাে জনয সযসকে পদলেপগুফে গ্রহর্ কোে প্রলয়াজন আলে জনস্বাস্থ্য আফযকােীকলদে পে সিলক 

সসগুফে অিযন্ত যত্ন সহকালে গ্রহর্ কো হলয়লে। 

িাো সন্তুষ্ট হলয়লে সয যখন ফিফভন্ন ফনয়মনীফি এিং রুটিন সযগুফে সু্কলেে জনয কো হলয়লে সসগুফে সকলেে িাো অিযন্ত যত্ন 

সহকালে পাফেি হলে িখন িো যায় সয আমো সকলে ভাইোস সিলক অিযন্ত ভালোভালি সুেফেি আফে। 

সকেলক সুেফেি োখাে জনয সযসকে ফনয়মনীফি এিং রুটিনগুফে আিফশযকভালি অনুসের্ কো উফচি সসগুফে এলক অপেলক 

স্মের্ কফেলয় সদওয়াে জনয প্রলিযক ফশোিী এিং কমী সদসয িা কলে চলেলে। ফভফডওলয়ে এই সঠিক সংস্কের্ এিং অনযানয 

টুেস িযিহাে কলে সু্কলেে পে সিলক ফশোিীলদে এইসকে ফিষয়গুফে স্মের্ কফেলয় সদওয়া হলি।   



প্রিমিঃ এিং সিণালগ্র সিলিলক গুরুত্বপূর্ণ ফিষয় এটি হলো সয যফদ কালোে সকালনােকম সকালনা সকাফভড-19 সোলিে 

েের্গুফে িালক যাে মলযয অন্তভুণ ক্ত জ্বে, কাফশ, ফনঃশ্বাস ফনলি কষ্ট হওয়া িা িুলক চাপ যো িা িন্ধ ও স্বাদ হাফেলয় যায় িা 

পফেিিণ ন হলয় যায় িালদে সকউ সযন সু্কলে সযাি না সদয়। আত্ম-ফিফেন্ন কোে ফিষলয় HSE-ে ফনলদণ ফশকা অনুসের্ কেলি হলি 

এিং প্রলয়াজলন ফচফকৎসলকে সালি কিা িলে ফনলি হলি। এই িযাপােটি ফনফিি কেলি হলি সয যফদ সকালনা ফশোিী সু্কলে 

অসুস্থ্িা অনুভি কলে সসলেলে সস সযন িৎেনাৎ ফশেকলক সস ফিষয়টি জাফনলয় সদয়। 

হাি সযাওয়া এিং হাইফজন পােন কোে সঠিক অভযাস সমলন চো প্রফিটি ফশোিীে কালে অিযন্ত জরুেী। এই িযাপােটি ফনফিি 

কেলি হলি সয আপনাে সন্তান সযন কাফশ িা হাাঁ ফচে সমলয় টিসুয সপপাে িযিহাে কেলি জালন িা কাফশ িা হাাঁ ফচে সমলয় 

সঠিকভালি কনুই ফদলয় মুখ সেলক োখলি পালে। 

ফসফনয়ে প্রাইমােী এিং সপাস্ট-প্রাইমাফে স্তলেে সু্কেগুফেলি শােীফেক দূেত্ব িজায় োখাে প্রফিয়া সকেলক সমলন চেলি হলি। 

প্রাইমােী সু্কলে, সোলটা সোলটা ফশশুলদে শােীফেক দূেত্ব িজায় োখাে অভযাস পােন কেলি হলি না ফকন্তু সেফর্কলেে ফভিলে 

যিাযি িযিস্থ্া গ্রহর্ কো হলি। 

সু্কে সিলক ফনলয় যাওয়া এিং সু্কলে ফদলয় আসা খুি িযস্ত সময় হলি পালে। যখন এিং সযখালন যালিন সসইসকে সেলে অনুগ্রহ 

কলে সু্কলেে ফনলদণ ফশকা অনুযায়ী শােীফেক দূেত্ব িজায় োখাে ফিষয়টি ফনফিিভালি পােন কেলি হলি। যফদ এটি কষ্টকে, িিুও এই 

ফিষয়টি গুরুত্বপূর্ণ সয িািামালয়ো সযন সু্কলেে আলি এিং সু্কলেে পলে সু্কলেে সিটগুফেলি সামাফজকিাে ফনফেলখ একসালি ফভ়ে 

কলে না দাাঁ ়োন। শােীফেক দূেত্ব িজায় োখা, মাস্ক প়ো এিং সু্কলে ইিস্তিভালি না ঘুলে সি়োলনা আপনাে সন্তালনে সু্কে সখাো 

োখলি সাহাযয কেলি। 

সু্কলেে প্রফিটি কমী এিং সপাস্ট-প্রাইমােী স্তলেে ফশোিীলদে সকেলকই সিসফশে িযিহাে কেলি হলি। 

যফদ সম্ভি হয় এিং যফদ ফনোপদ মলন কলেন সসলেলে আপনাে সন্তানলক উৎসাফহি করুন যালি সস সেঁলট িা সাইলকে সচলপ 

সু্কে আসলি পালে। 

ফশোিীলদে সু্কলেে যানিাহলন ফনযণাফেি আসন সদওয়া হলি যালি িাো িলস সু্কলে আসলি পালে এিং সপাস্ট-প্রাইমােী ফশোিী 

যাো িাো যখন সু্কলেে যানিাহলনে জনয অলপোমান িাকলি এিং িালস উঠলি িখন িালদে সযন সিস কভাফেং অিশযই িালক। 

সু্কে প্রাঙ্গলর্ সযসকে প্রফিয়াগুফে সমলন চো হলি সসগুফে স্মের্ কফেলয় সদওয়াে জনয সু্কলেে পে সিলক ফশোিীলদে 

পফেিালেে সালি সোসফে সযািালযাি কো হলি। ফশোিীলদে সালি আলোচনা করুন সয িাো যখন সু্কলে যালে িখন িালদে 

সিলক ফকযেলর্ে আচের্ প্রিযাশা কো হলে। 

এই ফেলমাট টিফচং এিং োফনণং পেফিে সময়কালে ফশেলকো উপেফি কলেন সয ফশোিীলদে ফশোোলভে সেলে একটা প্রভাি 

প়েলি এিং ফশেকলদে পে সিলক সসই প্রভাি কাটালনাে জনয ফশোিীলদে সালি একসালি কাজ কো হলি। 

মলন োখলিন সয আমালদে সকলেেই একটি ভূফমকা আলে যালি সন্তালনো ফনোপলদ সু্কলে সযািদান কেলি পালে। এই ফিষয়টি 

গুরুত্বপূর্ণ সয আমালদে সু্কলেে পফেলিশলক সুেফেি োখাে জনয জনস্বাস্থ্য দপ্তে সিলক সয পোমশণগুফে সদওয়া হলি সসগুফে 

কলঠােভালি পােন কো।  
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