
 

  

 

   
 

আপনার শ োক যাপনকালীন সময়ে বার্ষিকী, জন্মর্িন ও র্বয়েষ দিনগুদি সহ্য করোর উপোয় 

ককোনও গুরুত্বপূর্ণ ব্যক্তির মতৃ্য যর সোথে সোথেই আপনোর অথনক আথব্গ েোকথব্ এব্ং এগুক্তি ব্োক্তষণকী এব্ং 
জন্মক্তিথনর মথত্ো ক্তব্থেষ ত্োক্তরখগুক্তিথত্ পযনরোয় উঠে আসঠে পোথর। আপক্তন ক্তকভোথব্ এই ক্তিনটি ম োকোঠেলো 
করথব্ন? মথন রোখো ক্তক ঠিক? কসক্তিনটি মথন রোখো এডোথনো কক ঠিক? কসই ক্তিনগুক্তিথত্ আমরো কী 
করথত্ পোক্তর? আমোথির কে ক শ্র অনযভূক্তত্ েোকথত্ পোথর ব্ো নো েোকথত্ পোথর েো আমরো কীভোথব্ 
সোমিোথত্ পোক্তর? 

 

শ োকসন্তপ্ত দ শু এবং অল্পবয়সী শেলিলেলয়লির জনয শকোন দিনগুদি কঠিন হ্লব? 

প্রেমত্, জন্মক্তিন, ক্তব্ব্োহ ব্োক্তষণকী এব্ং মৃত্য যর ত্োক্তরথখর ব্োক্তষণকীর মথত্ো সযস্পষ্ট ক্তিনগুক্তি রথয়থে। ত্থব্, 
আরও অথনক ত্োক্তরখ রথয়থে েো ব্যক্তিথির জনয ক্তব্থেষ এব্ং ক্তব্থেষত্ ব্োচ্চোথির জনয এমন ক্তিন আসথব্ 
েখন কসই গুরুত্বপূর্ণ ব্যক্তিটি সব্ণিো কসখোথন েোকথত্ন, হয় েোরীক্তরকভোথব্ ব্ো ক োথন। সম্ভব্ত্ সু্কঠলর 
টোঠ ের কেষ ক্তিন, একটি ত্োক্তরখ মেকিন সেোই অত্ীথত্ একটি ক্তব্থেষ েযটিথত্ মেড়োঠে ক্তগথয়ক্তেি, ক্তনথজর 
জন্মক্তিন ব্ো গ্র্যোজঠুেশঠনর ক্তিন। এগুক্তি সক্তত্যই গুরুত্বপূর্ণ ক্তিন এব্ং েখন ত্ো ক্তনকথে আসমে এব্ং ঘেমে 
ত্খন ত্োরো েো েিভোঠে অনযভব্ করথত্ পোথর। 

 

আেোলির দক শসই দিনটি েলন রোখো উদিত বো এডোলনো উদিত? 

প্রথত্যথকর কেোকেোপন স্বত্ন্ত্র এব্ং ব্োক্তষণকী এব্ং ক্তব্থেষ ক্তিনগুক্তি েখন আগমন কথর ত্খন ত্োথির আিোিো 
আিোিো অনযভূক্তত্ েোথক। আমরো অঠনকগুক্তি পক্তরব্োথরর সোথে কেো ব্থি েো মজঠনকি, ত্ো হল কসই 
ক্তিনগুক্তির কেো মথন রোখো এব্ং ব্োচ্চোথির কীভোথব্ মস কিনটি পোলন েোয় কস সম্পথকণ  সথেত্নভোথব্ ক্তসদ্ধোন্ত 
ক্তনথত্ সোহোেয করো সহোেক হঠে পোথর। 

এটি এমন হথত্ পোথর কে আপনোর সন্তোন কসক্তিন ককব্ি কসই ব্যক্তির উপর িৃক্তষ্ট ক্তনব্দ্ধ করো েোর জনয 
খযব্ কব্িনোিোয়ক  ঠন হঠে। ত্োথির জনয এটি একটি কঠিন ক্তিন, এটো ম ঠন মনওেোর মোধ্যথম আপক্তন 
এব্ং আপনোর ক্তেশু সক্তিয়ভোথব্ ক্তসদ্ধোন্ত ক্তনথেন মে আপক্তন এ কিনটি ককভোঠে পোলন করথত্ েোথেন। এর 
মথধ্য থোকঠে পোঠর সৃ্মক্তত্ এব্ং অনযভূক্তত্গুক্তি েোঠে অসহনীে নো হথয় েোই আপক্তন সোধ্োরর্ত্ েো কথরন 
ত্োর কেথক সমূ্পর্ণ আিোিো ক্তকেয করো।  

েক্তি আপনোর ক্তেশুরো মথন কথর কে কেকন মোরো কগথেন এব্ং ত্োর সোথে সংথেোগ স্থোপথনর জনয কসক্তিন 
েোরো ক্তকেয করথত্ পোথর ত্থব্ ত্োথির এটি করথত্ সহোয়ত্ো করো সত্যই গুরুত্বপূর্ণ এব্ং এঠে েোঠির এর 
জনয পক্তরকল্পনো তত্ক্তর করথত্ সোহোেয হঠে - আপক্তন কীভোথব্ কিনটি পোলন করঠে পোথরন ত্োর ক্তকেয 
ধ্োরর্োর জনয নীথে কিখযন। 

এমনও হথত্ পোথর কে প্রথত্যথক কীভোথব্ ক্তিনটি পোলন করঠে েোয় কস সম্পথকণ  েোঠির আিোিো  েো ে 
থোকঠে। এই কেথে আপক্তন ক্তিথনর একটি ক্তনক্তিণষ্ট সমথয় েোঠক স্মরর্ করোর জনয ককিু করথত্ রোক্তজ হথত্ 
পোথরন, মে ন সকোথি, কেকন মোরো কগথেন েোর সোঠথ সংেযি হওয়োর জনয প্রথত্যকথক ক্তকেযেো সময় মিেো, 
এিোড়ো এঠে সেোইঠক স্মরণ করোর েোইঠরও ককিু স ে কোটোঠে মিঠে। কসক্তিন সেোর জনয খযব্ কব্ক্তে 
সময় ধ্থর সৃ্মক্তত্চোরঠণ মথনোথেোগ মিেো মেশী মেিনোিোেক অনযভব্ হঠে পোথর। 



 

  

 

   
 

এটি মথন রোখো সক্তত্যই গুরুত্বপূর্ণ কে এটি সব্োর পথে আিোিোভোথব্ অনযভব্ করো সমূ্পর্ণ স্বোভোক্তব্ক। ক্তকেয 
করো ব্ো ক্তকেয নো করো মেঠি মনেোর অেণ এই নয় কে আপনোর ভোিব্োসো এব্ং কেোক অনয কোরও কেথয় 
মেশী ব্ো কম। পথরর ব্োর ককোনও ব্োক্তষণকী আসোর পথর আিোিোভোথব্ অনযভব্ করোও স্বোভোক্তব্ক - সব্োই 
কীভোথব্ ক্তিনগুক্তি পোলন করথত্ েোয় ত্ো ক্তনথয় অনযসন্ধোন েোক্তিথয় েোন। 

আপনোর ব্ন্ধযরো, সহকমী, স্কযি ক্তেেক ইত্যোক্তি েক্তি আপনোর এব্ং আপনোর ব্োচ্চোথির জনয গুরুত্বপূর্ণ কসই 
ক্তিনগুক্তির একটি কনোে তত্ক্তর করথত্ পোথরন েোথত্ ত্োরো কসই সমথয় সহোয়ত্োর জনয েোঠির সোঠথ 
কেোগোথেোগ করথত্ পোথর ত্থব্ েো সত্যই সহোয়ক হঠে পোথর। 

 

বোদষিকী, জন্মদিন এবং দবল ষ দিনগুদি পালন করার ১০টি উপাে 

1. কেক্তিন মস েযকি মোরো ক্তগথয়মিন ত্োথক স্মরর্ করোর জনয একটি ক্তব্থেষ জোয়গো আিোিো কথর 
রোখুন। আপক্তন একটি কমোমব্োক্তত্ জ্বোিোথত্, ককোনও েক্তব্ ব্ো  থেোগ্রো  রোখথত্ পোথরন, ব্ো এমন 
ককিু রোখথত্ পোথরন েো আপনোথক এই ক্তিনগুক্তিথত্ অত্ীথত্ ত্োথির কোজগুক্তি স্মরর্ কক্তরথয় কিয়। 
পক্তরব্োথরর সিসযরো এই জোয়গোয় একো ব্ো একসোথে সময় কোেোথত্ পোথরন, েোঠক স্মরণ করঠে 
কথয়ক মযহুত্ণ  কোটোঠে পোঠরন। 

2. একটি কোর্ণ  তত্ক্তর করো ব্ো মলখো। আপক্তন এটিথক েোর কব্থর ক্তনথয় কেথত্ পোথরন ব্ো কেখোথন 
ত্োথির েোই েক্তডথয় মিেো হঠেঠি, ব্ো ককব্ি এটি আপনোর ব্োক্তডথত্ করথখ ক্তিথত্ পোথরন - ক্তেশুরো 
জোনঠে ককোেোয় এটি রোখো ঠিক হঠে।  

3. পক্তরব্োথরর সিসয ব্ো ব্ন্ধযব্োন্ধব্থক ক্তব্থেষ ব্োত্ণ ো ক্তিখথত্ ব্ো ক্তব্থেষ সৃ্মক্তত্চোরণ করথত্ এব্ং কসগুক্তি 
আপনোর কোথে পোেোঠে েলুন। আপক্তন এগুক্তিথক ককোনও ব্ইথয় রোখথত্ পোথরন ব্ো ঝয ক্তিথয় রোখথত্ 
পোথরন ব্ো আয়নো ব্ো কিয়োথি আেথক রোখথত্ পোথরন। 

4. ত্োথির ক্তপ্রয় গোন শুনযন 
5. ককোনও সৃ্মক্তত্-ব্োক্স (ম ঠ োরী েক্স) তত্ক্তর করো শুরু করুন েোথত্ এমন ককোনও ক্তজক্তনস রোখো 

েোয় েো আপনোথক কসই ব্যক্তির কথো স্মরর্ কক্তরথয় কিয় কেমন,  থেো, কিনুক, টিক্তকে, আ েোর 
কেভ, ক্তিপক্তিক… 

6. ক্তব্থেষ  থেোগুক্তির একটি ক্তর্ক্তজেোি কমমক্তর কব্োর্ণ  তত্ক্তর করুন ব্ো কসগুক্তির একটি  থেো কসোেযোি 
ক্তমক্তর্য়োয় কপোি করুন। মোরো েোওয়ো ব্যক্তির  থেোগুক্তি অনযঠির পোেোঠে েলুন এব্ং েক্তব্থত্ 
ত্োথির ‘জীব্ন কোক্তহনী’ সংকিন শুরু করুন। েেোেে হথি, আপক্তন কে ক্তিনটিথক স্মরর্ করথেন 
কসক্তিথনর সৃ্মক্তত্গুক্তি অন্তভযণ ি করথত্ পোথরন। 

7. ত্োর ক্তপ্রয় খোব্োর ব্ো ককক রোন্নো করুন, ব্ো ত্োর ক্তপ্রয় মটইকএওঠে অর্ণ োর করুন। 
8. ত্োমক একটি ক্তেঠি, একটি কক্তব্ত্ো ব্ো একটি গোন ক্তিখযন। হথত্ পোথর আপক্তন এরক  ক্তকেয ক্তিথয় 

শুরু করথত্ পোথরন: "েুক  েক্তি মোে পোাঁে ক্তমক্তনথের জনয ক্ত থর আঠসো, আক্তম মেো োঠক 
ব্িমেো..." 

9. অনযথির সোথে সময় ব্যয় করুন েোরো এই ক্তিনটিথত্ কসই ব্যক্তিথক স্মরর্ করথত্ েোন; এটি 
েোরীক্তরকভোথব্ একসোথে হথত্ পোথর ত্থব্ এটি ক্তভক্তর্ও কঠলর মোধ্যথমও হথত্ পোথর, কেখোথন আপক্তন 
প্রথত্যথক এথক অপরথক কিখথত্ পোন এব্ং এথক অপথরর সোথে কেো ব্িোর এব্ং সমেণন করোর 
সময় কপথত্ পোথরন। 

10. ক্তনথজথক এমন ক্তকেয কিন েো আপক্তন মথন কথরন কে  ৃে েযকির সোঠথ েো আপনোথক সংেযি 
কথর। এটি ত্োর জন্মক্তিন হথত্ পোথর, সযত্রোং আপক্তন েো ক্তকেয ক্তব্থেষ মথন কথরন এব্ং েো 



 

  

 

   
 

আপনোঠক েোর সোঠথ সংেযি করঠে এেং েোঠক স্মরর্ কক্তরথয় কিথব্, মসজনয আপক্তন কে অেণ ব্যয় 
করথত্ন ত্ো ব্যয় করুন। 

 

বোদষিকী এবং দবল ষ দিনগুদিলত আপনোর ি ুঃখ সহ্য করোর উপোয় 

ব্োক্তষণকী, জন্মক্তিন এব্ং ক্তব্থেষ ক্তিনগুক্তি কত্েো সময় পোর হথয় মগঠি ত্ো ক্তব্থব্েয নয় ক্তকন্তু েো প্রশোকি 
এব্ং সোন্ত্বনো কব্োধ্ করঠে ব্ো / এব্ং ম োকোঠেলো করঠে কষ্ট হঠে পোঠর। 

আপনোর ব্োচ্চোথির এই ক্তিনগুক্তিথত্ ককভোঠে ত্োর কনঠজঠির েত্ন মনেো েোয় এব্ং ক্তনথজমির প্রক্তত্ সিয় 
আেরর্ করো েোয় ত্ো জোনথত্ সোহোেয করো সত্যই গুরুত্বপূর্ণ। কী সোহোেয কথর কস সম্পথকণ  আপক্তন েোঠির 
সোঠথ কেো ব্িথত্ পোথরন। 

ত্োমির জোনথত্ ক্তিন কে ত্োমির প্রথয়োজনীয় সহোয়ত্োর জনয েোরো আপনোঠক অনুঠরোধ করঠে পোঠর। 
ত্োমির কসই ব্যক্তির সম্পথকণ  ক্তেন্তোভোব্নো করথত্ সহোয়ত্ো করুন েোঠে েোরো ব্যঝথত্ পোঠর কে জীক্তব্ত্ 
েোকোকোিীন মস ব্যক্তির জনয ত্োমির মে অনযভূক্তত্ ক্তেি েো মসরক ই এব্ং আরও শি হঠে পোঠর, েকিও 
েোরো এখন েোরীক্তরকভোথব্ ত্োর সোথে কনই।  

এই ক্তিনগুক্তিথত্ আপনোর ব্োচ্চোথির কেশ্রো  কনঠে উৎসোহ ক্তিন – হেঠেো একটি েোেল েোথ মনেো, ত্োর 
ব্ন্ধয থির সোথে কেো ব্িো, ত্োর এক্সব্থক্স কখিো, ভোঠলো খোব্োর খোওয়ো। এই ক্তিনগুক্তিথত্ এসে করো সত্যই 
সহোয়ত্ো করথত্ পোথর এব্ং এঠে েোরো ক্তকেযেো সহজ কব্োধ্ করঠে। 

 ো েোেো ব্ো অকভভোেক ক্তহসোথব্, আপক্তন েোঠে এই ধ্োরর্োগুক্তির কথয়কটি অনযসরর্ করোর সযথেোগ পোন 
েোও গুরুত্বপূর্ণ। ক্তব্থেষ ক্তিনগুক্তি আপনোর জঠনযও খযব্ কঠিন এব্ং আপক্তন েক্তি ক্তনথজর েত্ন মনন এব্ং 
এমন ক্তকেয কথরন েো আপনোথক সহোয়ত্ো করথত্ পোথর ত্থব্ ত্ো আপনোর ব্োচ্চোথির মিখোঠে কে ত্োরো 
কীভোথব্ এটি করথত্ পোথর। 

 

শকোথোয় সহ্োয়তো পোলবন 

উইনিনস উইে ক্তিথ োন নযোশনোল কহল্পিোইন স্বোভোক্তব্কভোঠে চোলু আঠি। েক্তি আপনোর ব্োক্তষণকী, জন্মক্তিন 
এব্ং ক্তব্থেষ ক্তিনগুক্তিথত্ ককোনও ক্তেশুথক সহোয়ত্ো করোর পরোমথেণর প্রথয়োজন হয় ত্থব্ আপক্তন আমোথিরমক 
08088 020 021 নম্বঠর (সকোল 9.00টো-কেকোল 5.00টো, কসোমব্োর-শুিব্োর) কি করথত্ পোথরন, 
ask@winstonswish.org এ ঠিকোনোে আমোথির ইথমি করুন ব্ো আমোথির অনিোইন েযোে েযেহোর করুন 
www.winstonswish.org/online-chat/ 

আমোথির উইনিনস উইে িোইক্তসস কমথসঞ্জোর একটি সঙ্কথে জরুক্তর সহোয়ত্োর জনয 24/7 (সেস ে) 
মখোলো আঠি। 85508 নম্বঠর WW এ  যোঠসজ পোেোন। 
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