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Sometimes I feel 
worried or scared.

কখনও কখনও আমি 
চিচিত বা ভয় ববাধ 
কমি।



When I feel worried about 
something, I might think 
about it a lot. It might be 
harder to play or sleep 
because my worry might 
feel very big.

যখন আমি বকানও মবষযয় 
মিমিয া ববাধ কমি  খন 
আমি এটি সম্পযকে  অযনক
ভাবনা কিয  পামি। বখলা
বা ঘুিাযনা কঠিন হয  পাযি
কািণ আিাি মিিা খুব বড়
িযন হয  পাযি।



When things are different 
to what I am used to, it 
might make me feel 
worried.

যখন আিাি অভযস্ত মিমনসগুমল 
বেযক মিমনসগুমল আলাদা হয়, 
 খন এটিয  আিাি মিিা হয  
পাযি।



When I feel worried 
or scared, I can tell 
a grown-up and 
they will help me.

আমি যখন ভয় পাই  খন
আমি বড়যদি বলয  পামি 
এবং  ািা আিাযক 
সহায় া কিযব।



Sometimes people talk 
about the same thing 
that is worrying me on 
the TV and radio all the 
time. The grown-ups 
around me might talk 
about this a lot too.

কখনও কখনও বলাযকিা একই 
মিমনস সম্পযকে  কো বযল যা 
আিাযক টিমভ এবং বিমিওয  
সািাক্ষণ মিমি  কযি ব াযল। 
আিাি িািপাযে প্রাপ্তবয়স্কিা 
এই সম্পযকে  খুব ববমে কো 
বলয  পাযি।



When this happens, it 
might make my worry 
feel bigger. I can tell a 
grown-up if hearing 
others talk about my 
worry is making me 
feel more worried or 
scared.

এটি যখন ঘযে  খন এটি 
আিাি মিিা আিও বড় কযি 
ব াযল। আমি বড়যদি বলয  
পামি  যব অনযযদি  আিাি 
মিিাি মবষযয় কো বলয  
শুযন আিাযক আিও মিমি  
বা ভী  কযি  ুলযে ।

।



Lots of grown-ups help 
when there are big things 
that make people worry. 
Doctors, nurses and police 
officers are some helpers 
who look after people.

আিাযদি উমিগ্ন মিমনসগুমলি সাযে 
প্রিুি প্রাপ্তবয়স্কযদি সাহাযয কিয  
পাযি। মিমকত্সক, নাসে এবং
পুমলে অমিসাি এিন মকেু 
সাহাযযকািী যা বলাকযদি 
বদখাযোনা কযি।



I can try some stretches, 
some deep breaths or 
playing with my favourite
toys or doing my favourite
things to help me feel 
more calm.

আমি আিও প্রেস্ত ববাধ কিয 
সহায় া কিয  মকেু বেস, মকেু 
গভীি শ্বাস মনয  বা আিাি মপ্রয় 
বখলনাগুমলি সাযে বখলয  বা
আিাি মপ্রয় মিমনসগুমল কিয  
পামি।



The grown-ups I trust will 
keep me safe. There are 
lots of helpers keeping 
everyone else safe too.

আিাি মবশ্বাস কিা বড়িা
আিাযক সুিমক্ষ  িাখযব। অনয 
সকলযকও সুিমক্ষ  িাখাি িনয 
প্রিুি সহায়ক িযয়যে।


