
 

 

United Nations Children’s Fund                         Telephone  (960) 3343333 
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Male’, Republic of Maldives                              Email    male@unicef.org 
 

ގެ ބަލިމޑަުކަމުގެ ތެރޭގައި ބެލެނިވެރިންނަށް ކުދިން ބެލުމުގައި ކުރެވިދާނެ ބައެއް    19- ކޮވޑިް
 ކަންތައް 

 

 ބއަޕްައއާެކު ވަގތުު ހޭދކަުރުން   /   މަންމަ   އި . ކުއްޖއާާ 1

އޮފީސްތައް ބނަްދުވީއެވެ. ސްކޫލތްައް ބނަްދުވީއެވެ. ފައިސާއާއި އާމދްަނީ ހދޯާނެ ގތޮަކާމެދު ހާސވްަނީއެވެ. މދިަނޑިވަޅުގައި  
 އނެްމެން ކަހަލަ ގތޮަކަށް ތިބީ މިފަދަ ކަންބޮޑުވނުްތަކެއްގެ ތެރޭގައެވެ. 

ހޭދަކޮށލްަން ލިބުނު ފުރުސަތެކެވެ. ބެލެނިވެރނިްނާއި ސްކލޫްތައް ބަންދުވުމަކީ މައިންބފަައިނންަށްވެސް ކުދނިްނާއެކު ވަގުތު 
ކދުިން އެކުގައި ވަގުތު ހޭދަކށޮްލމުަކީ އެކދުިނންަށް ވަރަށް ހތިްހަމަޖހެުން ލިބޭނެ ކަމެކެވެ. މިގތޮަށް ވަގުތު ހޭދަކށޮްލމުުން، 

ސް އަމިއލްައަށް އިހުސާސް  އެކދުިނންަށް ލިބޭ ހތިްހަމަޖެހުމާއެކު، އެކުދނިްނަކީ ލޯބި ލިބޭ، މުހިއްމު ބައެއްކނަްވެ
 ކުރެވގިެނދްާނެއެވެ.

 

 ދީ   ކޮންމެ ދުވަހަކުވެސް ދަރިފުޅަށް ޚާއްސަ ވަގުތުކޮޅެއް 

މިނޓިު ނުވަތަ އެއަށްވުރެ ގނިަ ވަގުތު ވިޔަސް ދަރިފުޅާއެކު ކނޮްމެ ދުވަހަކުވެސް ވަކިކަމެއް ކޮށލްަން ޚާއްސަކޮށލްާށެވެ.  20
އެވަގތުަށް ކުދިން ކނޮްމެ ދުވަހަކުވެސް އެއް ގަޑިއަކަށް މިވަގުތުކޮޅު ހަދައިލާށެވެ. އެއިރުން ކނޮްމެ ދުވަހަކުވެސް 

 އނިްތިޒާރުކުރާނެއެވެ. 
 ކުރަން ބނޭުންވަނީ ކޮން ކަމެއްތޯ ކދުިން ގާތު އަހައިލާށެވެ. ކދުިނންަށް މިފުރުސަތު ދިނމުުން އެކދުިން އަމިއްލަ ކދުިން

ނަފްސަށް ކުރާ އިތުބާރުވެސް ބޑޮުވގެެނދްާނެއެވެ. ކދުިން ބޭނުންވީ ގައިދުރުކުރުމާ ޚލިާފްވާ ކަމއެންަމަ، މދިަނޑިވަޅުގައި 
 ހޭ ގތޮުން އެކދުިނންާ ވާހަކަ ދައްކާލާށެވެ. ގައިދުރުކުރުމުގެ މުހިއްމުކަމާ ބެ

 

 ތުއްތު ދަރިފުޅާއެކު ކޮށލްެވިދާނެ ބައެއް ކނަްކަން 

 އެކުދިން މނޫަށް ޖައްސާ ވައްތަރުތަކާއި އަޑުތައް ކޮޕީކޮށް އެވައްތަރުތައް ޖައްސާ އަދި އެ އަޑުތައް ދަރިފުޅަށް އިއްވާ. -
 ސަމްސަލާއި ތެލި ބޭނނުްކޮށްގެން މަޖާ ރާގުތައް ޖހަައިލަދީ.ދަރިފުޅަށް ލަވަ ކިޔައިލަދީ. އަދި   -
 ބްލޮކްސް މަތިމައްޗަށް އަތުރާލާ. -
 ވާހަކައެއް ނުވތަަ ފޮތެއް ކިޔައިލަދީ. -
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 ކުޑަ ދަރިފުޅާއެކު ކޮށލްެވިދާނެ ބއަެއް ކނަްކަން 

 ފޮތެއް ކިޔައިލދަީ، ނުވަތަ އެކުގައި ތަސްވީރުފޮތެއް ބލަައިލާ. -
 ނނުްކޮށގްެން އެއްޗެއް ކުރހަައިލާ. ކްރެޔޯން އާއި ކުލަ ބޭ -
 މިއުޒިކށަް ނށަާލާ ނުވަތަ ލަވަ ކިޔާލާ. -
 ގޭތެރޭގެ މަސައްކަތެއް ކށޮްލާ. ސާފުކުރުން ނުވަތަ ކެއްކުމުގައި އހެީތެރިވެދނިުން ގޭމެއް ގތޮަށްވެސް ގނެްދެވދިާނެ. -
 ސްކޫލުން އނޮްލައިންކޮށް ދޭ މަސައްކތަްތަކުގައި އހެީތެރިވެދީ. -

 

 އެކު ކޮށލްެވިދާނެ ބައެއް ކނަްކަން ދިންނާއި ކު ފުރާވަރުގެ  

ދަރިފުޅު ޝައުޤުވެރިވާ ކަމެއްގެ ވާހަކަ ދައްކާލާ. މިސލާަކަށް، ކުޅވިަރު، ލަވަ، މަޝްހޫރު މހީުން، މަޝްހޫރު ޓީވީ  -
 ސީރީޒްއެއް. 

 ކާހިތްވާ އެއްޗެއް އެކުގައި ކައްކލާާ. -
 ކަސްރަތުކށޮްލާ.އެކުގައި ، ޝައުޤުވެރިވާ މިއުޒިކެއް ޖަހައި -

ކދުިން ދައްކާ ވާހަކަ ކނަުލައި އަޑު އހަާށެވެ. އެމީހނުްނަށް ފުރިހަމަ ސަމލާުކަން ދޭށެވެ. އެކުގައި ސަކަރާތް ޖަހައލިާ، 
 މަޖާކޮށލްާށެވެ.

 

 . އަބަދވުެސް ކުދނިްނށަް ހިތްވަރު ލިބޭ ގޮތށަް ބހައާި ޢަމަލތުއަް ބއަްޓަނކްުރޭ 2

ވަރަށް ހަލަބލޮިކޮށްކަން ޔަޤނީެވެ. ގޭތެރެ ހަލަބޮލިވާ މިފަދަ ވަގުތެއްގައި، އުފާވެރިކޮށް ހުރުމަކީ ގޭތެރޭގައި ކދުިން އުޅޭނީ 
އނުދަގޫ ކަމަކަށްވެސް ވދެާނެއެވެ. މިސލާަކަށް، ކުއްޖާ ހުއޓްި ނުހނުްނަ ނަމަ، "ތިކަން ހުއްޓާލާ"، މިފަދަ އިބާރާތެއް 

ރު ލިބޭފަދަ ގޮތަކަށް އިބާރާތް ކށޮްލުމނުް، ކުދިން އެކަމަކަށް މާ ފަސހޭައިން  ބުނެލެވެއެވެ. އޭގެ ބަދލަުގައި، އެކދުިނންަށް ހިތްވަ
 ބލޯަނބާނެއެވެ. އަދި އެކުދނިްނަށް ގނިައިން ތަޢުރީފް ކުރުމުންވެސް، ބުނާ ކނަްކަން ކުރުމަށް ބޮޑަށް ޝައުޤުވެރިވާނެއެވެ.

 
 ކުއްޖާގެ ޢަމަލު ބަހައޓްަންވީ ގޮތް ބނުެދީ 

ވީ ގޮތް އޯގާތެރިކަމާއެކު ބުނދެޭށެވެ. މިސާލަކށަް،"ތަން ތަން ހަޑިނުކޮށްބަލަ" މހިެން ބުނލެުމަށްވުރެ ކުއްޖާގެ ޢަމަލު ބަހައޓްަން
 ރނަގަޅު ވާނީ "މި ހެދނުްތައް މނަްމައަށް މތިަނނުް ނަގައިދޭން އެހީވެދީބަލަ"، މިފަދަ ޢިބާރާތެއް ބޭނުންކުރުމެވެ. 
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 ބަސް ބުނެވޭ ގޮތް ވަރަށް މުހިއްމު 

ކުއްޖާއާ ދިމލާަށް ރުޅި އައިސްގނެް ހަޅޭއްލެވމުުން، އެކުއްޖާގެވެސް ތިބާގެވެސް ހާސްކަމާއި ރޅުި ދާނީ އިތުރުވެގނެްނެވެ. 
 ކުއްޖާގެ ސަމާލުކަން ހޯދުމަށް އެކުއްޖާގެ ނަން ބނޭުންކުރާށެވެ. އަދި މަޑުމައިތިރިކަމާއެކު ވާހަކަ ދއަްކާށެވެ. 

 
 ކުރޭ ގަކޮށް ތަޢުރީފު  ކުދިން ކުރާ ރނަގަޅު ކަންތައް ފާހަ 

ކުއްޖާ ކުރާ ރނަގަޅު ކނަްތަކުގެ ވާހަކަ ދައްކައި އެކނަްތަކަށް ތަޢުރީފް ކުރާށެވެ. ފަހަރުގައި އފުާވިކަން ނުދައްކފަާނެއެވެ. 
، ނަމަވެސް، އެ ތަޢުރީފް ކުރި ޢަމަލު އލަުން ކުރނަިކޮށް ފެނިގެން ހިނގައދިާނެއެވެ. އަދި މިފަދަ ގތޮަކަށް ތަޢުރީފް ކުރމުުން

 އެކުދނިްގެ ކަނތްަކަށް ސަމާލުކަންދޭ ކަމުގެ ޔޤަީންކނަްވެސް ލިބިގނެްދާނެއެވެ. 
 

 ކުރެވޭވަރު ކަމެއްތޯ ސުވާލުކށޮްލާ 

މުޅި ދުވަހު މަޑުން ހުނންާށޭ ބުންޏަސް، މިއީ ؟ ކުއްޖާ ގާތު ތިބުނވެެނީ އެކުއްޖާއަށް ކުރެވދިާނެ ވަރުގެ ކަމެއް ހެއްޔެވެ
އނުދަގޫ ވާނެ ކަމެއްކަން ޔަޤނީެވެ. އެކަމަކު، މފިޯނު ކޯލު ނމިެނދްެން މަޑުން ހުރލެުމަށް ކުއްޖާ ގާތު ކދުިނންަށް ކުރަން 

ބނުެފިއްޔާ، އެކަން ކޮށްލަން ކުއްޖާއަށް ފަސޭހަ ވދެާނެއެވެ. ކުދިންނަށް ނުވާ ވަރުގެ ކނަްތައް ކުދިނންަށް ނުޖެއްސުން ވަރަށް 
 މުހިއްމެވެ.

 

 ގުޅައިލަން އހެީތެރިވެދީ   އި ހނިްނާ ފުރާވަރުގެ ދަރިފުޅަށް ރައޓްެ

ޒުވާން އުމުރުފުރައިގެ ކުދިން އެކދުިންގެ ރައޓްހެިނންަށް ގުޅާ ވާހަކަ ދައްކަން ވަރަށް ބޭނނުްވާނެއެވެ. ސޯޝަލް މީޑިޔާ އެޕްތައް  
 މެދުވެރިކޮށް ދަރިފުޅު ރައޓްެހނިްނާ ގުޅައިލަން އހެީތެރިވދެޭށެވެ. 

 

 . ދުވލާު ހޭދކަުރާގތޮުގެ ވކަި ހަމއައެް ގެންގުޅޭ 3

 އޮފީހާއި ސްކޫލްތައް ބނަްދުވެ، މީހުންގެ ތާވލަުތައްވެސް ވަނީ މުޅިން މަސްހުނިވެފައެވެ. މިއީ ތިބާއަށާއި އާ ގުޅގިެން  19-ކޮވިޑް
 ؟ތިބާގެ ކދުިންނަށްވެސް އނުދަގޫކަމަކަށް ވދެާނެއެވެ. އައު ތާވލަުތަކެއް ހަދލާަން ކހިިނތެް ވާނެ ހެއްޔެވެ
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 ހަދައިލާ   ކޮންމެ ދުވަހަކުވެސް ކަންކުރާނެ ވަކި ޓައިމްޓޭބަލެއް 

ޙަރަކތާްތަކާއި ހުސްވަގުތު އެކުލވެޭނހެެން ތިބާގެ ދަރިފުޅަށް ވަކި ޓައިމޓްޭބަލްއެއް ހަދައލިާށެވެ. އެއިރުން ދަރިފުޅު  -
މުޅި ދުވަހު ހުސް ވަގުތު ގނިަވގެެން އަދި ފޫހިވގެެން އުޅޭކަށް ނުޖހެޭނެއެވެ. އަދި ގޭގައި ގިނަ ދުވަހު މަޑުކުރަން 

 ގޮތަކަށް އުޅެން ތަރުބިއްޔަތު ވގެެނދްާނެއެވެ.ޖހެުނަސް، އެކުދިން ވަކި 
ޓައިމޓްޭބަލް ހެދުމުގައި ކދުިންގެ އހެީތެރިކަން ހދޯާށެވެ. އެކުދިންގެ ޚިޔާލާ އެއްގތޮަށް ތާވަލް ރޭވމުުން، އެތާވަލާ  -

 އެއްގތޮަށް އުޅެން ކުދިން މަސައްކަތް ކުރާނެއެވެ.
ކނޮްމެ ދުވަހެއްގައިވެސް ކަސްރތަެއް ހިމނަާލނަްވާނެއެވެ. ކަސްރަތު ކުރމުުން ކދުިނންަށް ހިތްހަމަޖހެުން ލިބި،  -

 ހާސްކަމާއި ދުރުވާނެއެވެ.  
 

 ގައިދުރުކުރުމުގެ މހުިއްމުކަން ކިޔައިދީ 

ހެން މީހުންނާ ގައިދުރުކޮށް ތިބާއާއި ޢާއިލާގެ ރައްކާތެރިކަމަށްޓަކައި ކުރާ ކނަްތައް ކިޔައިލދަޭށެވެ. މިސލާަކަށް، އެ -
 ގޭގައި މަޑުކުރުމުގެ މުހިއްމުކަން ކިޔައލިަދޭށެވެ. 

ގޭގެ އހެެން ފްލޯއެއްގައި އުޅޭ ކުއްޖަކަށް ނުވަތަ ޢާއިލާގެ އެހެން މެމްބަރަކަށް ސިޓީއެއް ލިޔލެަން ނުވަތަ ކާޑެއް  -
ވަން ބޭނނުްވާ ކުއްޖާއަށް ފނޮުވައި މިސޓިީގެ ނުވަތަ ކާޑުގެ ފޮޓޯއެއް، ފޮނު؟ ހަދައލިަން ކހިިނެއވްާނެ ހެއްޔެވެ 

ދިނުމުގައި ތިބާއަށް އހެީތެރިވެވިދާނެއެވެ. އެއިރުން ގައިދުރުކުރިޔަސް، އހެެން މހީުންނާ ގުޅުން ބަދަހި ކުރެވޭނެ 
 ގޮތުގެ ޚިޔލާުތައް ކުދނިްނށަް ލިބިގެނދްާނެއެވެ.

 އެކދުިންދޭ ޚިޔާލުތައް ސީރިއަސކްށޮް ނަގާށެވެ.  -
 

 ހިރުކަން މަޖާގޮތަކަށް ކުރިއަށް ގނެްދޭ އތަްދޮވުމާއި ސފާުތާ 

 ؟ ސިކނުްތުގެ ލަވައެއް ހަދައލިަން ކިހިނެތް ވނާެހެއްޔެވެ 20އތަް ދޮވުމަށް ޚާއްސަ  -
 ދަރިފުޅު އަތް ދނޮްނަ ކޮންމެ ފަހަރަކު ޕޮއނިްޓެއް ނުވަތަ ސޓްިކަރއެއް ނުވަތަ ތަޢުރީފުގެ ބަހެއް ދޭށެވެ. -
މނޫުމަތީގައި އަތް ހާކާ ހދެެނީ ކިހާވަރަކށަްތޯ ގނުާލައި، ގޭމެއް ގޮތަށް ކުރިއަށް ގެންދާށެވެ. އެދުވަހެއްގައި އެންމެ  -

 މަދުން މނޫުގައި އތަްލާ މީހަކީ މޮޅުވާ މީހާއެވެ.  
 
 
 
 



 

 

United Nations Children’s Fund                         Telephone  (960) 3343333 
H. Thuniya Building; 5th floor 

Boduthakurufaanu Magu, Male' 20311  

Male’, Republic of Maldives                              Email    male@unicef.org 
 

 

 ކދުިންގެ އުޅުމުގައި ތިބާގެ އުޅުމނުް މިސލާު ނަގާނެ 

ށް ވިސންައި، ގައިދުރުކށޮް، މހީުނންަށް އޯގާތެރވިާނަމަ، ކައިރީގައި އުޅޭ ދަރނިްވެސް  ތިބާވެސް އތަްދޮވެ، އަމިއްލަ ސާފތުާހިރުކަމަ
 އެކަންކަން މިސާލަކަށް ނަގައި ދަސްކުރާނެއެވެ.  

ކނޮްމެ ދުވަހަކު ނިމޭއިރުވެސް، ތިބާ އެދުވަހެއްގައި ކުރި ކަންތަކާ ދޭތެރޭ ވިސންާލަން ވަގުތުކޮޅެއް ނަގާށެވެ. އަދި ދަރިފުޅު 
ޅު ކަމެއްގެ ވާހަކަ ދރަިފުޅު ގާތު ބނުާށެވެ. އަދި އަމިއްލަ ނަފްސަށް ތަޢުރީފް ކުރާށެވެ. ދުވަސް ތި ނނިްމލާެވުނީ ކުރި ރނަގަ

 ވަރަށް ބުރަކަމާއެކުއެވެ. 

 

 . ގޯސް އުޅނުް 4

ކނޮްމެ ކުއްޖަކަށްވެސް ހުރިހާ ވގަުތެއްގައި ކިޔަމނަްތެރިކަން އަދާކުރަން އނުދަގޫ ވދެާނެއެވެ. އަދި ޚާއްސަކޮށް ބަނޑހުައިވެ، 
ވަރުބލަިވެ، ބިރުގަނެ އަދި އަމިއްލަ މނިިވނަްކަން ދަސްކުރަމުންދާ ޙލާަތތްަކުގައި، އެކުދިންގެ ކިޔަމނަްތެރިކަން ކުޑަ ވެދާނެއެވެ.  

 މެ ތށާިވެފައި ތިބޭއިރު، އެކުދިން އުޅޭ ގތޮުން އަހަރމެެނންަށް ބައެއް ފަހަރު ވަރަށް ބޮލަށް އުނދަގޫ ވދެާނެއެވެ. ގޭގައި އަބަދު

 

 އަނބުރައިލާ އެހެންކަމަކަށް ވިސންުން  

ކުއްޖާ ނުރނަގަޅު ކަމެއް ކށޮްފނިަމަ، އަވހަަށް އެކަން ދނެެގނަްނާށެވެ. އަދި ކުއްޖާގެ އެ ނުރނަގަޅު ސިފަ ރނަގަޅު   -
 ފައަކަށް ބަދަލު ކުރަން މަސައްކަތް ކުރާށެވެ. ސި

 ކދުިން ރުޅިއައިސް ފޫހިވުމުގެ ކރުިން، އެކދުިނންަށް ކނޮްމެވެސް ޝައުގުވެރިވާ ކހަަލަ ކަމެއް ހަވާލުކުރާށެވެ.  -
 

 ވަގުތުކޮޅެއް ނަގައިލާ 

ސިކނުްތުގެ ބްރޭކެއް ނަގައލިާށެވެ. ފނުްކޮށް ނޭވާލައިފައި،  10ރުޅިއައިސގްެން ހަޅޭއްލވަަން ބޭނނުްވާ ފަހަރު އާދޭ ހެއްޔެވެ. 
ފަހަރު ހަދައލިާށެވެ. ދެން ރުޅި މަޑުވެ، ވާހަކަ ދައްކަން މަސައްކަތް ކޮށލްާށެވެ. މިލިއނަެއްހާ  5ނޭވާ ދޫކޮށލްާށެވެ. މހިެން 

 ގތޮުގައި، މިއީ ރުޅިމަޑު ކުރަން ވަރަށް ބޮޑަށް އެހީތެރިވެދޭ ކަމެކެވެ. ބލެެނިވެރިން ދެކޭ 
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 ކދުިން ކުރާ ނޭދެވޭ ކނަްތަކަށް ކޑުަ އަދަބެއް ދނިުން 

ކުދިން ކުރާ ނޭދެވޭ ކނަްތަކުގެ ބަދލަުގައި، ކުޑަ އަދަބެއް އެކުދިންނަށް ތަހައްމަލު ކުރަން ޖެހމުުން، ޒނިްމާދާރު ބަޔަކަށް ކުދިން 
 އހެީތެރިވދެޭނެއެވެ. ވަކި ހަމައެއްގެ ތެރޭގައި ކދުިން އަޚްލާގުވެސް އއެިރުން ހިފހަައްޓައދިޭނެއެވެ. ހަޅޭއްލަވައި  ހަދައދިޭން

 އެއްޗެހި ކިޔުމަށްވުރެ މިގޮތް މާރނަގަޅެވެ.

އަދަބަކާ ހިސާބަށް އެކދުިނންަށް އަދަބު ދޭން ނނިްމުމުގެ ކުރނިް، ތިބާ ބުނި ބހަަށް ކިޔަމނަްތެރިވާން ފުރުސަތު ދޭށެވެ.   -
 ދާނީ، ފުރުސަތު ދނިުމނުްވެސް އެކަމެއް ނުކޮށފްިނަމައެވެ.

 ހަޅޭއްނލުަވައި، މަޑުމައިތިރި ކަމާއެކު، ކުއްޖާ އަށް ދނޭް ނނިްމާފައިވާ އަދަބުގެ ވާހަކަ ދައްކާށެވެ. -
ވާ މިޙާލތަުގައި، މުޅި ހފަްތާ  އެކުއްޖަކަށް ދޭން ނިންމި އަދަބުގއަި ހފިަހައޓްާށެވެ. މިސާލަކށަް، ގޭތެރޭގައި ބނަްދުވެފައި -

އެއްކޮށް ފުރާވަރުގެ ދަރިފުޅުގެ ފޯނު އތަުލުމަކީ ކުރަން ފަސޭހަ ކަމަކަށް ނުވެދާނެއެވެ. ވަކި ހިސާބަކުން އެކުއްޖާއަށް 
ފޯނު އަނބުރައދިޭން މަޖުބޫރުވެ، އެކުއްޖާ އަމިއލްައަށް ކުރި ކމަެއްގެ ނަތީޖާވެސް ނުވިސްނދިާނެއެވެ. އެކަމަކު، 

 ކށަް ފޯނު އތަުލނަް ނިންމައިފނިަމަ، ބެލެނިވެރިޔާއަށް އެބަހުގައި ހފިަހައޓްަން ފަސޭހވަާނެއެވެ. ގަޑިއިރަ
އަދަބު ނިމުމނުް، އެކދުިންނަށް ރނަގަޅު ކަމެއް ކުރަން ފުރސުަތު ދށޭެވެ. އަދި އެކަމެއް ކުރުމުން ކުދނިންަށް ތަޢުރީފް  -

 ކުރާށެވެ. 

ރނަގަޅު ކަމެއް ކުރުމނުް ތަޢުރފީްކޮށް، ވަކި ތާވަލެއްގައި ދުވަސް ރާވލާުން ފަދަ  ކުއްޖާއާއެކު ގނިައިން ވަގުތު ހޭދަކޮށް، 
 ކނަްތަކނުް، ކުއްޖާއށަް ހެޔޮ ބަދަލުތައް އަނންާނެއެވެ. 

އެކދުިނންަށް އުފުލޭވަރުގެ ކުދި ޒނިްމާ އަދާކުރަން އެކދުިނންަށް ދޭށެވެ. މިސލާަކަށް، ގެއަށް ތަކެތި ގެނެސްދޭ ފިހާރަ ފަދަ 
ގެ ނަންބަރުތަކާއި ލިސޓްުތައް ހޯދައލިަން އހެީތެރިވެދޭން ބނުާށެވެ. މިފަދަ ކުދި ޒނިްމތާައް ދީ، އެކނަްތައް ކޮށް  ތަނތްަނު

 ނިމމުުން، ތަޢުރީފު ކުރާށެވެ.

 

 ކަމާ ދުރުވނާް މސައަްކަތް ކރުޭ. ތހްަމަ ޖއަްސއަިލާ. އދަި ހާސް . ހި 5

ޅައިލާށެވެ. އެއިރުން ކުދނިްގެ ކަންތަކުގައި ތިބާއަށް އުޅނެްވެސް މިއީ ވަރަށް ހާސްކަމުގެ ވަގުތެކެވެ. އަމިއްލަ ނަފްސަށް އަ
 ފަސހޭަވާނެއެވެ.
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 ތިބާ އެކަންޏެއް ނޫން 

އަހަރެމނެްނެކޭ އެއްފދަައިން ދުނިޔޭގެ އެތައް މލިިއަން ބައެއްވސެް ތިބީ މިހާސްކަމުގެ ތެރޭގައވެެ. ތިބާގެ އިޙުސސާްތައް  
ކނޮްމެވެސް ފަރާތަކާ ޙއިްސާ ކރުާށެވެ. ތިބާއަށް ލިބޭ ހެޔޮ ނަސހޭަތް އަޑު އހަާށެވެ. ތިބާ ހާސްކނަް އިތުރުވާ ކަމެއް ނަމަ،  

 ށެވެ. ސޯޝަލް މީޑިޔާއާ ދުރހުެލިވާ

 ބްރޭކެއް ނަގައިލާ 

ކޮންމެ ދުވަހަކުވެސް އަމިއްލަ ނަފްސަށް ވަގުތު ދޭށެވެ. ކުދިން ނިދުމނުް، ތިބާ ހިތްހަމަޖެހޭ އަދި ކުރަން ބނޭުންވާ ކނޮްމެވެސް 
 ކަމެއް ކޮށލްާށެވެ. ކުރަން ބޭނުންވާ ދުޅަހެޔޮ ކނަްތަކުގެ ލިސްޓެއް ހަދައލިާށެވެ.

 ކދުިންގެ އަޑު އަހާ 

ވާހަކަ އަޑު އހަާށވެެ. އެކުދިންގެ އިޙުސސާްތައް އަޑު އހަާށެވެ. އެކދުިނންަށް ހތިްހަމަޖެހުމާއި ޔަޤނީްކަން ދޭށެވެ. ކުދިން ދައްކާ  
 މިވަގުތު، ތިބާގެ އެއްބާރުލުން އެކުދނިް ނހުަނު ބޭނނުްވާނެއެވެ.

 ވަގުތުކޮޅެއް ނަގައިލާ 

 މިނޓިުގެ ކުޑަ ކަމެކެވެ.  1ތިރީގައި މވިަނީ ހތިްހަމަ ޖައްސައިލނަް ކޮށލްެވިދާނެ 

 ޙަރަކތާް ހނިްގާނެ ތަނެއް ހޯދާ  .1
 އަރާމުކޮށް އިށނީދެލައިގެން އިނދެވޭވަރު ތަންކޮޅެއް ހޯދައިލާ.  -
 އށިީނދެ އނިްނައިރު ފައތިިލަ ބިމުގައި ޖައްސައި، އަތތްިލަ ފަލަމަސގްަނޑުގައި ބާއްވައިލާ -
 ލޯ މަރައިލާ -

 
 ވިސްނާ އަދި އިހުސާސްކށޮްލާ  .2
 ؟"އަމިއްލަ ނަފްސަށް ސުވާލުކޮށލްާ، "އަހަރނެް މިވަގުތު މި ވިސންަނީ ކޮންކަމަކާ ދޭތެރޭތިބާ  -
 އަމިއްލަ ޚިޔލާުތަކާ ދޭތެރޭ ވިސންައލިާ. ތިބާ ތިވިސންަނީ އުފާވެރިކށޮްތަ. ނުވަތަ ނާއުއްމީދާއެކުތަ. -
 ތަ. ނުވަތަ ހިތާމަތަ.ތިބާގެ ޖަޒުބާތުތަކާ ދޭތެރޭ ވިސްނައލިާ. ތިބާއަށް އިހުސާސްކުރެވެނީ އުފާވެރިކަން -
 ؟ ތިބާގެ ހަށގިަނޑަށް އނަްނަ ބަދަލުތަކާ ދޭތެރޭ ވިސންައިލާ. އެއްވެސް ތަނަކށަް ތދަުވޭތަ -

 
 ނޭވާލާ ގތޮާ ދޭތެރޭ ވިސްނައިލާ  .3
 ނޭވާ އތެެރެއަށް ލައި ބޭރުކުރަމުންދާ ގޮތާ ދޭތެރޭގައި ރަނގަޅަށް ވިސްނައިލާ.  -
 ވޭ ގޮތް އިހުސާސްކށޮްލާ.އަމިއްލަ ބަނޑުގައި އަތް ޖައްސާލައިފައި ނޭވާލެ -
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ތިބާ އަމިއްލަ ނަފްސަށް ބުނެލައި، "ހުރިހާ ކަމެއްވެސް ރަނގަޅވުާނޭ. ކނޮްމެ ކަމެއްވިޔަސް، އަހަރެން  -
 އިރާދަކުރެއްވިއްޔާ ރނަގަޅު." 

 ދެން، ތިބާގެ ނޭވާގެ އަޑަށް ރަނގަޅަށް ވިސންައިލާ. -
 

 އެނބުރި އައުން .4
 ވިސންައިލާހަށގިަނޑަށް ވާ ގޮތާ ދޭތެރޭގައި  -
 ކޮޓަރީގެ ތެރެއިން އިވޭ އަޑތުަކަށް ސަމާލުކނަްދީ -
-  
 ތިޔަ ހޭދަކށޮްލި މިނޓިާ ދޭތެރޭގައި ވިސންައިލާ .5
 ؟"ވިސްނައލިާ، "އހަަރެނންަށް އެއްވެސް ބަދަލެއް އައިސްފިބާ -
 ލޯ ހުޅުވައިލާ.  -

. ޚާއްސަގޮތެއްގައި ތިބާގެ ދަރިފުޅު ފަރތާުން މިފަދަ ގތޮަކަށް ދޭތެރެއަކުން ވަގުތުކޮޅެއް ނަގައިލުމަކީ ވަރަށް މުހއިްމު ކަމެކެވެ
ނޭދެވޭ ކަމެއް ފނެްނަ ވަގުތު ތަކުގައެވެ. މިގތޮަށް ވަގުތުކޮޅެއް ނަގައިލމުުން، ތިބާގެ ރުޅި މަޑުވެ، މީހާ ހަމަޖހެޭނެއެވެ. އަދި 

 ކުދނިްވެސް މފިަދަ ވަގުތެއްގައި ޝާމިލުކށޮްލެވދިާނެއެވެ. 

 

 ދއެްކުން ރިފުޅާ ވހާަކަ  ދަ  ގޮތުން  ( އާ ބހެޭ 19- ކޮރޯނާވއަިރަސް )ކޮވިޑް  .6

ކުދނިްނާ މިވާހަކަ ދައްކާށެވެ. ފަހަރުގައި އެކދުިނންަށް ކނޮްމެވެސް އެއްޗެއް މިކަމާ ގޅުޭ ގތޮުން އޑަު އިވިފައި އޮވދެާނެއެވެ.  
ފޯރުކޮށދްޭނެކަމެއް ނޫނެވެ. އެކދުިނންަށް ރައްކާތެރިކަން އހެެންކަމނުް، ކނަްކަން ފޮރުވުމަކީވެސް އެކދުިނންަށް ރައްކާތެރިކަން ވަކި  

 ލިބޭނީ އެކދުިންނަށް ތެދުވެރިކަމާއެކު މުޢާމލަާތްކުރމުުނންެވެ. އެއިރުން އެކދުިނންަށް އެތައް ގިނަ މޢަުލޫމތާު ލިބިގެނދްާނެއެވެ.

 

 ކުއްޖާ ދައްކާ ވާހަކަ ކަނުލައި އަޑުއަހާ 

ން ފުރުސަތު ދޭށެވެ. އަދި ސވުާލުކށޮް، އެކދުިނންަށް އެނގެނީ ކިހާ މނިްވަރަކށަްތޯ ވެސް ދަރިފުޅު ބޭނނުްވާގތޮަށް ވާހަކަ ދައްކަ
 ބލަާށެވެ.

 ދުވެރިވޭ ތެ

އެކދުިން ކުރާ ސުވާލތުަކަށް ޖަވާބދުޭން ވާނީ ތެދުވެރިކަމާއެކުއެވެ. އަދި ކުއްޖާގެ ޢުމުރާ އެކށަޭނެ ގތޮަށް ޖަވާބު ބައޓްަން 
 ކުރނުްވެސް މުހިއްމެވެ.  
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 ކުއްޖާއާށް އެއްބާރުލނުްދީ 

ތުން ވާހަކަ ދެއްކުމަށް ހިތްވަރދުޭށެވެ. މިވަގުތު ދަރިފުޅު ހުރީ ބިރުގނެްފއަި ކަމށަްވެދާނެއެވެ. އެކުދިން ހސާްވާ ކަންކަމާ ބެހޭ ގޮ
 އަދި ތިބާއާ ކޮންމެ ވަގުތެއްގައިވެސް ވާހަކަ ދެއްކޭނެކަމުގެ ޔޤަީނކްަނދްޭށެވެ.

 ހުރިހާ ޖަވާބެއް ނނޭގިދާނެ. 

ގތޮަކަށް ވާހަކަ "މނަްމައަކަށް ނނޭގޭ، މނަްމަ ބަލައިލނާަން"، "ބައްޕައަކަށް ނޭނގޭ، އެކަމަކު ބައްޕައަށް ހީވަނީ"، މިފަދަ 
 ދެއްކުން އެއީ ހަމަ އނެްމެ ރނަގަޅު ކަމެކެވެ. ކުއްޖާއާއެކު އިތުރަށް މޢަުލޫމތާު ހޯދލާަން މަސައްކަތްކޮށލްާށެވެ.

 ހަނގާކުރުމާ ދުރހުެލިކުރުވާ. 

ހޭ ބައްޔެއް އަކީ މީހާ ހނުްނަ ސފިައަށާއި، އެމީހާ ވާހަކަ ދައކްާ ބަހުރުވައަށާއި، އެމީހާގެ ޤައުމަށް ބލަާފައި ޖެ 19-ކޮވިޑް
ނނޫްކަން އެކދުިނންަށް ވިސްނައިދޭށެވެ. ބލަިވެފައިވާ މީހުންނަށާއި އެމހީުނންަށް އަޅައިލާ މީހުންނާ ދޭތެރޭ އޯގާތެރިވުމަށް 
އެކދުިނންަށް ބުނދެޭށެވެ. ބަލިމީހުނންަށް އެހީވުމަށާއި މިކާރިސާއިން ރައްކތާެރިކޮށދްިނނުަމަށް މަސައްކަތް ކުރަމނުްދާ އެކި 

 ކނުް ވާހަކަތައް ހޯދައި، އެކދުިނންަށް ކިޔައދިޭށެވެ.ފަރތާްތަ

 އެކި ކހަަލަ ވާހަކަތައް ދަނީ ފެތުރމެުން 

އާ ބެހޭ ޞައްޙަ މަޢލުޫމާތު ހޯދާށެވެ. ޔުނިސެފް   19-މީގެން ބައެއް ވހާަކަތަކަކީ އެއްވސެް އަސްލެއް ނެތް ވާހަކަތަކެވެ. ކޮވިޑް
 ސަސާތަކުގެ ވެބްސައިޓުގައިވާ މަޢލުޫމާތު ބލަާށެވެ.ނުވަތަ ޑަބްލިޔު.އެޗް.އޯ ފަދަ އިތުބާރހުިފޭ މުއައް

 ޅު ރާގެއްގައި. ލާނީވެސް ރނަގަ ވާހަކަ ނިންމައި 

ކުއްޖާއަށް ވާހަކަތައް ދައްކމަުންދާއިރު ވާގޮތް ރަނގަޅަށް ބަލާށެވެ. އަދި އެކދުިނންަށް ތިބާ އަޅައިލާނެ ކަމުގެ ޔަޤނީްކަނދްޭށެވެ. 
ވެސް ތިބާއާ ވާހަކަ ދެއްކޭނެކަމަށް ބުނެދޭށެވެ. އަދި ހުރިހާ ވާހަކަތަކެއް ނނިްމާލުމަށްފަހު، އަދި އެކދުިނންަށް ކޮންމެ ވަގުތެއްގައި

  ކުއްޖާއާއެކު ކނޮްމެވެސް މަޖާކަމއެް ކޮށލްާށެވެ.


