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প্রসঙ্গ কোপ্রসঙ্গ কো
পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবে প্রশতশিয়ত �দকল যাকচ্ছ জী�ি ও জীশ�কা। প্রযুশতির উৎককর্ ্ডর কারকণ পশর�ত্ডকির গশতও 
হকয়কছ অকিক দ্রুত। দ্রুত পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবের সকঙ্গ আমাকদর িাপ িাইকয় বোিওয়ার বোকাকিা শ�কল্প বোিই। কারণ 
প্রযুশতির উন্নয়ি ইশতহাকসর বোযককাকিা সমকয়র বোচকয় এশগকয় চকলকছ অভা�িীয় গশতকত। চতুে ্ড শিল্পশ�প্ল� পয ্ডাকয় কৃশত্রম 
বুশধিমত্ার শ�কাি আমাকদর কম ্ডসংস্াি এ�ং জী�িযাপি প্রণাশলকত বোয পশর�ত্ডি শিকয় আসকছ, তার মধ্য শদকয় 
মানুকর্ মানুকর্ সম্ক্ড আরও শিশ�ড় হক�। অদূর ভশ�ষ্যকত অকিক িতুি কাকজর সুকযাগ ততশর হক� যা এিিও আমরা 
জাশি িা। অিাগত বোসই ভশ�ষ্যকতর সাকে আমরা বোযি শিকজকদর িাপ িাওয়াকত পাশর তার জন্য এিিই প্রস্তুশত গ্হণ  
করা প্রকয়াজি। 
পৃশে�ীজুকড় অে ্ডনিশতক প্রবৃশধি ঘটকলও জল�ায়ু পশর�ত্ডি, �ায়ুদূর্ণ, অশভ�াসি এ�ং জাশতগত সশহংসতার মকতা সমস্া 
আজ অকিক বো�শি প্রকট। বোদিা শদকচ্ছ বোকাশভর্ ১৯ এর মকতা মহামাশর যা সারা শ�কবের স্বাভাশ�ক জী�িযাত্রা এ�ং 
অে ্ডিীশতকক েমকক শদকয়কছ। আমাকদর প্রাতযিশহক জী�িযাত্রায় সংকযাশজত হকয়কছ শভন্ন শভন্ন চযিাকলঞ্জ এ�ং সম্া�িা। 

এস� চযিাকলঞ্জ ও সম্া�িার দ্ারপ্রাকতে দাঁশড়কয় তার বোটকসই ও কায ্ডকর সমার্াি এ�ং আমাকদর জিশমশতক সুিলকক 
সম্কদ রূপাতের করকত হক�। আর এজন্য প্রকয়াজি জ্াি, দক্তা, মূযেক�ার্ ও ইশত�াচক দৃশটিভশঙ্গসম্ন্ন দূরদিশী, 
সংক�দিিীল, অশভকযাজি-সক্ম, মািশ�ক, ত�শবেক এ�ং বোদিকপ্রশমক িাগশরক। এই বোপ্রক্াপকট �াংলাকদি  স্বকল্পান্নত 
বোদি বোেকক উন্নয়িিীল বোদকি উত্রণ এ�ং ২০৪১ সাকলর মকধ্য উন্নত বোদকি পদাপ ্ডকণর লক্যিমাত্রা অজ্ডকির প্রকচটিা 
অব্যাহত বোরকিকছ। শিক্া হকচ্ছ এই লক্যি অজ্ডকির একটি িশতিিালী হাশতয়ার। এজন্য শিক্ার আধুশিকায়ি ছাড়া উপায় 
বোিই। আর এই আধুশিকায়কির উকদেকযে একটি কায ্ডকর যুকগাপকযাগী শিক্াক্রম প্রণয়কির প্রকয়াজিীয়তা বোদিা শদকয়কছ।

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�াকর্ ্ডর একটি শিয়শমত, শকন্তু খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড কায ্ডক্রম হকলা শিক্াক্রম উন্নয়ি ও 
পশরমাজ্ডি। স� ্ডকির্ শিক্াক্রম পশরমাজ্ডি করা হয় ২০১২ সাকল। ইকতামকধ্য অকিক সময় পার হকয় শগকয়কছ। 
প্রকয়াজিীয়তা বোদিা শদকয়কছ শিক্াক্রম পশরমাজ্ডি ও উন্নয়কির। এই উকদেকযে শিক্ার �ত্ডমাি পশরশস্শত শ�কলের্ণ 
এ�ং শিিি চাশহদা শিরূপকণর জন্য ২০১৭ বোেকক ২০১৯ সালব্যাপী এিশসটিশ�র আওতায় শ�শভন্ন গক�র্ণা ও কাশরগশর 
অনুিীলি পশরচাশলত হয়। এস� গক�র্ণা ও কাশরগশর অনুিীলকির িলািকলর উপর শভশত্ ককর িতুি শ�বে পশরশস্শতকত 
টিকক োকার মকতা বোযাগ্য প্রজন্ম গকড় তুলকত প্রাক-প্রােশমক বোেকক দ্াদি বোরেশণর অশ�শচ্ছন্ন বোযাগ্যতাশভশত্ক শিক্াক্রম 
উন্নয়ি করা হকয়কছ। 

বোযাগ্যতাশভশত্ক এ শিক্াক্রকমর আকলাকক সকল র্ারার (সার্ারণ, মাদ্রাসা ও কাশরগশর) সপ্তম বোরেশণর শিক্ােশীকদর জন্য 
এই পাঠ্যপুস্তক প্রণয়ি করা হকলা। �াস্ত� অশভজ্তার আকলাকক পাঠ্যপুস্তককর শ�র্য়�স্তু এমিভাক� রচিা করা হকয়কছ 
বোযি তা অকিক বো�শি সহজক�াধ্য এ�ং আিন্দময় হয়। এর মাধ্যকম চারপাকি প্রশতশিয়ত ঘকট চলা শ�শভন্ন প্রপঞ্চ ও 
ঘটিার সাকে পাঠ্যপুস্তককর একটি বোমল�ন্ধি ততশর হক�। উকল্খ্য বোয ইকতামকধ্য অতে� ্ডতশীকালীি ট্াই-আউকটর মাধ্যকম 
শিক্ক, শিক্ােশীকদর মতামত সংগ্হ ককর বোলিক এ�ং শ�র্য় শ�কির্জ্গকণর সমন্বকয় বোযৌশতিক মূযোয়ি ককর পাঠ্যপুস্তকটি 
পশরমাজ্ডি করা হকয়কছ। আিা করা যায় পশরমাশজ্ডত পাঠ্যপুস্তকটির মাধ্যকম শিিি হক� অকিক গভীর এ�ং জী�িব্যাপী।

পাঠ্যপুস্তকটি প্রণয়কি র্ম ্ড, �ণ ্ড, সুশ�র্া�শঞ্চত ও শ�কির্ চাশহদাসম্ন্ন শিক্ােশীর শ�র্য়টি শ�কির্ভাক� শ�ক�চিায় বোিওয়া 
হকয়কছ। �ািাকির বোক্কত্র �াংলা একাকর্শমর �ািািরীশত অনুসরণ করা হকয়কছ। পাঠ্যপুস্তকটি রচিা, সম্াদিা, শচত্রাঙ্কি 
ও প্রকািিার কাকজ যাঁরা বোমর্া ও রেম শদকয়কছি তাঁকদর স�াইকক র্ন্য�াদ জ্াপি করশছ।

পরীক্ামূলক এই সংস্করকণর বোকাকিা ভুল �া অসংগশত কাকরা বোচাকি পড়কল এ�ং এর মাি উন্নয়কির লকক্যি বোকাকিা 
পরামি ্ড োককল তা জািাকিার জন্য সককলর প্রশত শ�িীত অনুকরার্ রইল।

প্রকিসর বোমাঃ িরহাদুল ইসলাম প্রকিসর বোমাঃ িরহাদুল ইসলাম 
বোচয়ারম্াি
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স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য় এ�ং এই �ই শিকয় শকছু কো

শপ্রয় শিক্ােশী

আিা কশর স�াই ভাকলা আশছ, সুস্ আশছ। র্ষ্ঠ বোরেশণ সিলভাক� বোির্ ককর সপ্তম বোরেশণকত উত্ীণ ্ড হওয়ার জন্য 
স�ার প্রশত রইল অশভিন্দি।

সপ্তম বোরেশণকত ‘স্বাস্যি সুরক্া’ শ�র্য়টিকত আমাকদর স্বাকস্যির জন্য প্রকয়াজিীয় উপাদাি সম্কক্ড জািার সুকযাগ 
রকয়কছ। িরীর, মি এ�ং শ�শভন্ন মানুকর্র সকঙ্গ আমাকদর  সম্ক্ড কীভাক� আমাকদর ভাকলা োকার ওপর 
প্রভা� বোিলকছ, বোসগুকলা শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয়  আশ�ষ্াকরর সুকযাগ পা�। িরীর, মি ও সম্কক্ডর যকনের 
জন্য শিকজকদর িশতিগুকলাকক শচশনিত ককর তা কাকজ লাগাকিার শ�শভন্ন পধিশত যুতি হকয়কছ এ �ইকয়। শিকজর 
অনুভূশত, প্রকয়াজি এ�ং মতামত প্রকাকির জন্য পারস্পশরক বোযাগাকযাকগর শ�শভন্ন উপায় �লা হকয়কছ। একই 
সকঙ্গ স্বাস্যিসম্মত উপায় ও বোকৌিল বোজকি এস� বোক্কত্র সম্াব্য ঝুুঁশক ব্য�স্াপিা ককর শিকজকদর শিরাপদ রািার 
শ�র্কয় বোজার বোদওয়া হকয়কছ।

শুধু পড়া ও মুিস্ করা িয় �রং আমাকদর তদিশন্দি জী�কির শ�শভন্ন অশভজ্তাকক কাকজ লাশগকয় বোিিার সুকযাগ 
এই �ইকয় রািা হকয়কছ। ছশ� আঁকা, গাি, গল্প, কশমক, আকলাচিা, সাক্াৎকার, শ�তক্ড, ভূশমকাশভিয় প্রভৃশত 
আিন্দদায়ক কাজ কর� আমরা। এছাড়া শ�শভন্ন শিভ ্ডরকযাগ্য উৎস বোেককও তথ্য অনুসন্ধাি কর�। এভাক� 
অশভজ্তা, অশজ্ডত জ্াি এ�ং উপলশধির মাধ্যকম আমরা স্বাস্যি সুরক্ার শ�শভন্ন শদক শিকয় শিি�। 

স্বাস্যি সুরক্া �ইটি গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য শদকয় আকর্ ্ডণীয় ও সহজক�াধ্যভাক� বোলিা হকয়কছ বোযি এটি আমাকদর সাকে 
কো �লকছ। �ইটি পড়কল আমরা শিকজরাও বুিকত পার� বোকাোয় কী কাজ করকত �লা হকয়কছ। আর এই 
কাজগুকলা আমরা �ইকয়ই কর�। বোযিাকি বোয কাজটি করকত �লা হকয়কছ তা ককর বোসিাকি শলকি �ইটিকক 
সম্পূণ ্ড কর�। প্রশতটি অধ্যাকয়র বোিিা শ�র্য়গুকলা শিকজর জী�কি ব্য�হার করার জন্য শিকজরাই পশরকল্পিা 
ততশর কর� ও চচ ্ডা কর�। শিকজকদর পশরকল্পিা অনুযায়ী সারা �ছর র্কর আমাকদর চচ ্ডাগুকলা আমাকদর ততশর 
একটি র্াকয়শরকত শলকি রাি�। আমাকদর প্রশতশদকির অনুভূশত, িতুি বোকাকিা উপলশধি, বোকাকিা উকল্িকযাগ্য 
অশভজ্তাও এই র্াকয়শরকত শলকি রািকত পার�।

এই �ইটি আমাকদর জ্াি ও অশভজ্তা কাকজ লাশগকয় শিকজকদর িরীর, মি ও সম্কক্ডর যনে এ�ং সম্াব্য ঝুুঁশক 
ব্য�স্াপিার বোকৌিল চচ ্ডা ককর শিরাপদ োককত সাহায্য করক�। তাই এই �ইটি আমাকদর জন্য শরকসাস ্ড �া 
সম্দ। আিা কশর �ইটি আমাকদর ভাকলা লাগক�।

স�ার জন্য রইল শুভকামিা ও ভাকলা�াসা।
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নিরাপদ ও সুষম খাবার খাই ,
সুস্থ সবল জীবি পাই

িাদ্য গ্হণ ছাড়াই আমরা বোেঁকচ োক� তা শক কিিও ভা�কত পাশর? শিশ্চয়ই পাশর িা, তাই িা? হযিাঁ, বোেঁকচ 
োককত হকল আমাকদর শ�শভন্ন র্রকির িা�ার বোিকত হয়। তক� পশর�ার, অঞ্চল, সংস্কৃশত �া বোদিকভকদ আমরা 
শভন্ন শভন্ন র্রকির িাকদ্য অভযিস্ত। শিকজর পছকন্দর িা�ার বোিকয় র্শপ্ত ও আিন্দ পাই। আ�ার অকিক শদি 
র্কর শিকজর পছকন্দর বোকাকিা িা�ার বোিকত িা বোপকল মি িারাপ হয়। আ�ার বোকাকিা বোকাকিা িাকদ্যর র্রি �া 
িাদ্যাভযিাস আমাকদর জন্য ক্শতকরও হকয় োকক। 

ইকতাপূক� ্ড আমরা িাকদ্যর উপাদাি ও গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকার শ�র্কয় র্ারণা লাভ ককরশছ। এই অধ্যাকয় শিকজকদর 
তদিশন্দি পাশর�াশরক িাদ্যতাশলকা ককর আমাকদর পশর�ার ও সমাকজ িাদ্য গ্হকণর প্রচশলত অভযিাস সম্কক্ড 
আকলাচিা ও পয ্ডাকলাচিা কর�। পািাপাশি িাকদ্যর সাকে সম্শক্ডত বোরাগ�ালাইমুতি োককত আমরা বোয কাজগুকলা 
কশর তার একটি তাশলকা ততশর কর�। প্রচশলত িাদ্যাভযিাকসর প্রভাক� এ�ং সুর্ম িাকদ্যর অভাক� আমাকদর 
িরীকর বোয র্রকির বোরাগ�ালাই হয় বোস সম্কক্ড শ�স্তাশরত জাি�। উচ্চতা ও ওজি অনুসাকর পুশটিচাশহদা বুকি 
শিকজর চচ ্ডার জন্য িা�াকরর পশরকল্পিা ততশর কর�। স�কিকর্ পুশটিচাশহদা অনুযায়ী স্বাস্যিকর িাদ্য পশরকল্পিার 
লকক্যি পশর�ার ও শ�দ্যালকয় সকচতিতা বৃশধি করকত কাজ কর�।
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শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই

আমার পশর�াকরর তদিশন্দি িাদ্যতাশলকা

শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী শিকচর ছকক আমার পশর�াকরর িাদ্যতাশলকা ততশর কশর।

শদি সকাল দুপুর রাত

শদি – ১

শদি – ২  

শদি – ৩
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তদিশন্দি িাদ্যতাশলকাটি পূরণ করার সাকে সাকে আমরা ‘বোরাগব্যাশর্মুতি োককত আমাকদর কাজ’ ছকটিও পূরণ 
কর�। শিকজকদরকক বোরাগব্যাশর্ বোেকক মুতি রািার জন্য আমরা বোয কাজগুকলা ককর োশক শিকচর ছকক তার 
একটি তাশলকা ততশর কশর।

বোরাগব্যাশর্মুতি োককত আমাকদর কাজ
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  আমাকদর িাদ্য ও পুশটি

আমরা বোরেশণকত শ�শভন্ন িাদ্য উপাদাকির উৎস ও পুশটিগুণ শ�র্কয় উপস্াপিা ককরশছ। এ�ার বোসই তথ্যগুকলাকক 
ব্য�হার ককর শিকজকদর তাশলকার িা�াকর িাদ্য উপাদািগুকলা বোকমি শছল তা শচশনিত কশর। স� র্রকির িাদ্য 
উপাদাি শছল শক িা, বোকাি র্রকির উপাদাি বো�শি �া কম �া স্বাভাশ�ক মাত্রায় শছল �কল মকি করশছ তা শিকচর 
ছকক শলশি 

সকাল দুপুর রাত

আমাকদর িাকদ্য বোকাি র্রকির িাদ্য 
উপাদাি আকছ (বোকাি র্রকির উপাদাি 

বো�শি, কম �া স্বাভাশ�ক পশরমাকণ আকছ 
�কল মকি করশছ শক িা)

শদি – ১

শদি – ২

শদি – ৩
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অপুশটি ও অশতপুশটি

আমাকদর চারপাকি অপুশটি ও অশতপুশটিসম্ন্ন শ�শভন্ন মানুর্ বোদকি োশক। শিকজর অশভজ্তা বোেকক শিকচর ছকক 
অপুটি ও অশতপুটি দুটি শিশুর কাল্পশিক ছশ� এঁকক ত�শিটিযিগুকলা শলশি

অপুশটি অশতপুশটি

আমরা শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক অপুশটি ও অশতপুশটির লক্ণসহ শচত্র এঁককশছ এ�ং লক্ণগুকলা শলকিশছ। 
আমরা জাশি িাদ্য সঠিকভাক� গ্হণ িা করকল অকিক বোরাগব্যাশর্ হকত পাকর । িাকদ্যর পশরষ্ার-পশরচ্ছন্নতার 
অভা�, িাদ্য ভাকলাভাক� রান্না িা করা, অে�া সুর্ম িাকদ্যর অভাক� আমাকদর শ�শভন্ন বোরাগব্যাশর্ হকত পাকর। 
এ�ার দকল �কস �ন্ধুকদর সাকে আকলাচিা ককর শিকচর ছকক অপুশটি ও অশতপুশটির িারীশরক লক্ণগুকলার একটি 

সার্ারণ তাশলকা ততশর কশর। 
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অপুশটি ও অশতপুশটির িারীশরক লক্ণ

অপুশটি অশতপুশটি

পুশটি বোপ্রািাইল

আমাকদর িাদ্যাভযিাস ও পুশটিজশিত বোরাগ�ালাই আকলাচিার প্রেকম আমরা আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িীকদর 
একটি পুশটি বোপ্রািাইল ততশর কর�। পুশটি বোপ্রািাইকলর মাধ্যকম আমরা বোকাকিা ব্যশতি �া পশর�ার �া এলাকার 
মানুকর্র িাদ্যাভযিাস ও পুশটির অ�স্া সম্কক্ড সামশগ্ক র্ারণা পাই। পুশটি বোপ্রািাইল ততশরর জন্য আমাকদর শকছু 
তকথ্যর প্রকয়াজি হক�। আর বোস তথ্য সংগ্কহর জন্য আমরা একটি প্রশ্নপত্র ততশর কর�। এই প্রশ্নপত্র ব্য�হার ককর 
আমরা আমাকদর পশর�াকরর সদস্ ও প্রশতক�িীকদর শ�শভন্ন িাদ্যাভযিাস ও পুশটি সম্শক্ডত তথ্য সংগ্হ কর�। 
পশর�ার ও বোযস� প্রশতক�িীকদর কাছ বোেকক তথ্য বোি�, তাকদর ২-১৮ �ছর �য়শস শিশু-শককিারকদর ওজি এ�ং 

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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উচ্চতাসংক্রাতে তথ্যও বোি�। সংগৃহীত এই তথ্য ব্য�হার ককর পুশটি বোপ্রািাইল ততশর করকত পার�। এ�ার �ন্ধুকদর 
সাকে দকল �কস পুশটি বোপ্রািাইল ততশর করার জন্য কী কী প্রশ্ন করকত হক�, তা শিকয় আকলাচিা ককর শিকচর ছকক 
একটি প্রশ্নপত্র ততশর কশর।

পশর�ারশভশত্ক পুশটিতথ্যসংক্রাতে প্রশ্নমালা

ওজি এ�ং উচ্চতার চাট ্ড ব্য�হার ককর শিশু-শককিারকদর পুশটির অ�স্া শিণ ্ডয়
শিশু-শককিারকদর পুশটির অ�স্া জািার জন্য ওজি এ�ং উচ্চতা বৃশধির চাট ্ড ব্য�হার করা হয়। ওজি এ�ং উচ্চতা 
বৃশধির চাট ্ড ব্য�হার ককর কীভাক� শিশুকদর পুশটির অ�স্া শিণ ্ডয় করা যায়, আমরা তা বোদকিশছ। যাকদর �য়স 
১৮-এর বো�শি তাকদর পুশটির অ�স্া জািার জন্য শভন্ন পধিশত আকছ। বোসটি আমরা পর�তশী বোরেশণকত জাি�। অপর 
পৃষ্ঠার তাশলকায় �য়স অনুযায়ী শিশু-শককিারকদর ওজি ও উচ্চতা বোদওয়া আকছ। এই তাশলকা ব্য�হার ককর 
আমরা আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িী শিশু-শককিারকদর পুশটির অ�স্া তুকল র্র�। 
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�য়স অনুপাকত স্বাভাশ�ক ওজকির মাত্রা 

(বোকশজ)

(সূত্র : শ�বে স্বাস্যি সংস্া ২০০৪)

�য়স অনুপাকত স্বাভাশ�ক উচ্চতার মাত্রা

(বোসশটিশমটার)

(সূত্র : শ�বে স্বাস্যি সংস্া ২০০৪)

বোছকল �য়স

(�ছর)

বোমকয়

স� ্ডশিম্ন সক� ্ডাচ্চ স� ্ডশিম্ন সক� ্ডাচ্চ

2.5 4.5 0 2.3 4

7.5 12 1 7 11.5

9.5 15 2 9 14.5

11.5 18 3 11 17.5

12.5 21 4 12.5 21

13.5 24.5 5 13 25

14.5 28 6 13.5 29

16 33.5 7 15 33

17.5 39.5 8 16.5 38

19 45.5 9 18.5 43

21 51.5 10 20.8 49

22.5 58 11 23 56

25 66 12 26 62

27.5 72 13 28.5 67

30.5 78 14 31.2 70.5

34.5 83 15 33 72

37 86 16 34.8 72.5

39.5 87.5 17 36 73

42 88 18 37.5 74

বোছকল �য়স 
(�ছর)

বোমকয়

স� ্ডশিম্ন সক� ্ডাচ্চ স� ্ডশিম্ন সক� ্ডাচ্চ

46 53.5 0 46 53

71 80 1 69 79

82 94 2 80 92.5

89 103 3 85.5 102

95.5 111 4 95 111

100 118.5 5 97.5 118

104 126 6 102 125.5

109 132.5 7 107 132

114 139 8 112.5 138

119 145.5 9 117.5 144.5

123.5 151.4 10 123.5 151

128 157 11 129 157

133 163.5 12 134 162

138 170 13 138 166

143 175.5 14 141 168

148 179.5 15 143.5 169.5

152 183 16 144.5 170

155 184.5 17 146 170.5
158 186.5 18 147 171

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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আমাকদর পুশটিতথ্য সংগ্হ করা বোিকর্ বোরেশণককক্ সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ককরশছ। এ�ার ওজি এ�ং 
উচ্চতা বৃশধির চাট ্ড ব্য�হার ককর সংগৃহীত তথ্য অনুযায়ী শিকচর ছকগুকলাকত শিশু-শককিারকদর ওজি ও উচ্চতার 
অ�স্াটি তুকল র্শর। 

শিশু-শককিারকদর ওজিসংক্রাতে তথ্য
বোমাট কতজি শিশু-শককিাকরর তথ্য শিকয়শছ = 

স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় কম ওজকির শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ

স্বাভাশ�ক মাত্রার ওজিসম্ন্ন শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ

স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় বো�শি ওজকির শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ

শিশু-শককিারকদর উচ্চতাসংক্রাতে তথ্য
বোমাট কতজি শিশু-শককিাকরর তথ্য শিকয়শছ = 

স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় কম উচ্চতার শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ

স্বাভাশ�ক মাত্রার উচ্চতাসম্ন্ন শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ

স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় বো�শি উচ্চতার শিশু-শককিার কতজি বোপকয়শছ
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স্বাস্যিকর িা�ার োলা

প্রশ্নমালা বোেকক আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িীকদর পুশটিসংক্রাতে অকিক তথ্য বোপলাম। শিশু-শককিারকদর 
পুশটির অ�স্াও জািলাম। পুশটির সমস্া সম্কক্ডও র্ারণা বোপলাম। তককিারকাল বোেককই আমরা যশদ আমাকদর 
িাদ্যাভযিাস সঠিকভাক� ততশর করকত িা পাশর, তক� ভশ�ষ্যকতও এই পুশটি সমস্া বোদিা শদকত পাকর। আমরা 
অকিককই মকি কশর দাশম িা�াকরর মকধ্য পুশটিমাি বো�শি োকক। এ র্ারণা ঠিক িয়। স� র্রকির স্বাস্যিকর 
িা�াকর পুশটি আকছ। প্রকয়াজি শুধু িাদ্য পশরকল্পিায় আমাকদর সৃজিিীল শচতো। 

প্রশতটি বোদকির জল�ায়ুর ওপর শভশত্ ককর শ�শভন্ন িাদ্যিস্, মাছ, িাকস�শজ ও িল উৎপন্ন হয়। আমরা 
বোদিীয় সহজলভযি ও কম দাকম পাওয়া যায় এমি িাদ্যিস্, মাছ, িাকস�শজ ও িল শদকয়ই আমাকদর পুশটির 
চাশহদা শমটাকত পাশর। একত বোযমি আমাকদর পুশটি চাশহদা পূরণ হয়, বোতমশি িরচও তুলিামূলক কম হয়। 
তক� এজন্য পশর�াকরর িাদ্য পশরকল্পিার সাকে যারা জশড়ত তাকদর সকচতিতা গুরুত্বপূণ ্ড। আমরা শিকজকদর 
পশর�ার, প্রশতক�িী ও আত্ীয়কদর মকধ্য সহজলভযি ও কম দাশম িা�ার সম্কক্ড সকচতিতা ততশর করকত পাশর। 
সকচতিতার সাকে সঠিক িাদ্যাভযিাস চচ ্ডাই আমাকদরকক ভশ�ষ্যৎ পুশটি সমস্া বোেকক রক্া করক�। একত আমরা 
একদকির িাগশরক শহকসক� জাতীয় পুশটিমাি উন্নয়কি অ�দাি রািকত পাশর।

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই



স্বাস্থথ্য সুরক্বা

11

শি
ক্

ষাব
র্

্ষ  2
02

4

আমরা একটি স্বাস্যিকর িা�ার োলার র্ারণা বোপলাম। এ�ার আমরা শিকজকদর এলাকায় বোয সহজলভযি িা�ারগুকলা  
পুশটিকর ও শিরাপদ, বোসগুকলা শদকয় শিকজকদর জন্য একটি স্বাস্যিকর িা�াকরর োলা ততশর কশর।

বোরেশণককক্ আকলাচিা ককর আমরা িাদ্য, পুশটি, পুশটি সমস্া সম্কক্ড অকিক তথ্য বোপকয়শছ। এর পািাপাশি এই 
�ই বোেককও শকছু সার্ারণ তথ্য বোজকি বোিওয়া যাক, যা আমাকদর পর�তশী পশরকল্পিা �াস্ত�ায়কি কাকজ লাগক�।

িাদ্য হকত হক� সুর্ম, শিরাপদ এ�ং �য়স উপকযাগী। তা িা হকল িরীর ও মকি শ�শভন্ন র্রকির বোিশত�াচক 
প্রভা� পড়ক� এ�ং শ�শভন্ন র্রকির বোরাগ�ালাই বোদিা বোদক�। সুর্ম ও শিরাপদ িা�াকরর অভাক� কী কী সমস্া 
হকত পাকর তা বোজকি শিই।

ওজিাশর্কযি �া স্থূলতা : কারও বোদকহর ওজি স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় বো�কড় বোগকল স্থূলতা �া ওজিাশর্কযি 
বোদিা শদকত পাকর। সার্ারণত অশতশরতি বোতল-চশ� ্ডজাতীয় িা�ার, �াইকরর ভাজাকপাড়া িা�ার, জাঙ্ক ফুর্ 
ইতযিাশদ িাওয়ার কারকণ আমাকদর মকধ্য এ সমস্া বোদিা শদকত পাকর। অশতশরতি ওজি আমাকদর িরীকর 
িািা র্রকির বোরাগব্যাশর্ ততশর করকত পাকর। এর মকধ্য রকযেকছ র্ায়াক�টিস, হৃদকরাগ, কযিান্ার ইতযিাশদ। 
এছাড়া আমাকদর স্মরণিশতি ক্শতগ্স্ত হয়। অশতশরতি ওজকির কারকণ মািশসক স্বাকস্যির ওপকরও ক্শতকর 
প্রভা� পকড়। তাই স্থূলতা প্রশতকরাকর্ আমাকদরকক সুর্ম িাদ্য গ্হণ করকত হক�। অশতশরতি বোতল-চশ� ্ডজাতীয় 
িা�ার, �াইকরর ভাজাকপাড়া িা�ার, জাঙ্ক ফুর্ ইতযিাশদ িাওয়া পশরহার করকত হক�। 
ওজিস্বল্পতা : কারও বোদকহর ওজি স্বাভাশ�ক মাত্রার বোচকয় ককম বোগকল ওজিস্বল্পতা বোদিা শদকত পাকর। 
সার্ারণত প্রকয়াজিীয় সুর্ম িাকদ্যর অভাক� ওজিস্বল্পতা হয়। শ�কির্কজ্র পরামি ্ড ছাড়া িা�ার শিয়ন্তণ �া 
র্াকয়টিং করকত শগকয়ও আমাকদর মকধ্য ওজিস্বল্পতা ততশর হকত পাকর। অশতশরতি ওজিস্বল্পতাও আমাকদর 
িরীকরর জন্য ক্শতকর। এর িকল আমাকদর িরীকর শভটাশমি ঘাটশত, রতিশূন্যতা এ�ং হাকড়র ক্য় হকত 
পাকর। এটি আমাকদর কম ্ডক্মতা কশমকয় শদকত পাকর, মািশসক ক্াশতে ততশর করকত পাকর এ�ং স্বাভাশ�ক 
শ�কাি �ার্াগ্স্ত হকত পাকর। 
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রতিশূন্যতা : পশরমাণমকতা পুশটিকর িাকদ্যর অভাক� শিশু ও শককিার-শককিারীকদর মকধ্য স�কচকয় বো�শি বোয 
সমস্া বোদিা বোদয় তা হকলা রতিশূন্যতা। তককিাকর বোদকহর দ্রুত বৃশধির জন্য রতিশূন্যতা বোদিা শদকত পাকর । 
কারণ এ সময় বোদকহ শহকমাক্লাশ�ি ততশরর জন্য বো�শি পশরমাকণ আয়রি প্রকয়াজি হয়, যার একমাত্র উৎস 
হকলা সুর্ম িাদ্য। শহকমাক্লাশ�ি হকলা রকতির বোলাশহত কশণকার গুরুত্বপূণ ্ড অংি, যা িরীকরর শ�শভন্ন বোকাকর্ 
অশক্সকজি সর�রাহ ককর। শককিারীকদর মাশসককর সময় রতিস্াক�র কারকণ আয়রকির চাশহদা বো�কড় যায়। এ 
সময় বোযস� িা�াকর আয়রকির মাত্রা বো�শি বোযমি মাছ, মাংস, কশলজা, কচু, গাঢ় সবুজ িাকস�শজ, �াদাম 
ইতযিাশদ িা�ার বো�শি ককর বোিকত হয়। 

বোপ্রাটিি িশতি অপুশটি �া বোপ্রাটিি কযিাকলাশর অপুশটি : িাদ্যতাশলকায় উপযুতি পশরমাণ বোপ্রাটিিজাতীয় িাদ্য 
অে�া িশতি উৎপাদিকারী িাদ্য শকং�া উভকয়র অভাক� ১ বোেকক ৬ �ছকরর শিশুকদর মকধ্য বোয অপুশটি বোদিা 
যায় তাকক বোপ্রাটিি িশতি অপুশটি �া বোপ্রাটিি কযিাকলাশর অপুশটি �কল। একক্কত্র সার্ারণত ২ র্রকির উপসগ ্ড 
বোদিা বোদয়। 

1. ম্ারাসমাস : সার্ারণত ৬ মাস বোেকক বোদড় �ছর �য়কসর শিশুকদর বোপ্রাটিি ও িশতি (কযিাকলাশর) 
উভকয়র ঘাটশতর িকল ম্ারাসমাস বোরাকগর লক্ণ প্রকাি পায়।  

● এ সময় বোদকহর ওজি �য়কসর তুলিায় অকিক কম হয়। 

● বোদকহর ত্বক শিশেল ও কুুঁচকাকিা হয়। 

● �দহজম হয়। 

● রতিশূন্যতা বোদিা বোদয়। 

ম্ারাসমাস প্রশতকরার্ করকত হকল শিশুকক সঠিকভাক� মার্দুগ্ধপাি করাকত হক�। ৬ মাকসর ওপকরর �য়শস 
শিশুর িাদ্যতাশলকায় বোপ্রাটিি, িশিজ ল�ণ, িযিাট, শভটাশমি (B12, িশলক অযিাশসর্, A ইতযিাশদ) রািকত হয়। 

2. বোকায়াশিওরকর : সার্ারণত ২ বোেকক ৪ �ছর �য়কসর শিশুকদর উপযুতি পশরমাণ বোপ্রাটিিসমৃধি 
িাকদ্যর অভাক� বোয উপসগ ্ড বোদিা যায় তাই বোকায়াশিওরকর। িাকদ্য উপযুতি পশরমাণ কাক� ্ডাহাইকরেট 
ও িযিাট োককলও প্রকয়াজিীয় বোপ্রাটিি িা োককল এই বোরাগ বোদিা বোদয়। আ�ার পশরপাকতকন্তর 
সমস্া এ�ং ত্রুটিপূণ ্ড িাদ্যাভযিাকসর িকলও এই বোরাগ হয়। 

● এ সময় শিশুর স্বাভাশ�ক বৃশধি ব্যাহত হয় এ�ং ওজি ককম যায়। 

● শিশুর বোপট ফুকল যায়। 

● মুিমণ্ডল, হাত, পাকয় পাশি জকম ফুকল যায়। 

● রতিশূন্যতাও বোদিা বোদয়। 

● বোমজাজ একটু শিটশিকট হয়। 

● তাছাড়া ক্ষুর্ামন্দা, অজীণ ্ড এ�ং উদরাময় বোরাগও বোদিা শদকত পাকর। 

এ র্রকির শিশুকদর বোপ্রাটিিসমৃধি িাদ্য শদকত হক�। 

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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রাতকািা : শভটাশমি এ এ�ং শজকঙ্কর অভাক� রাতকািা বোরাগ হয়। অপুশটির প্রভাক� শভটাশমি এ-এর অভা� 
হকত পাকর। বো�শির ভাগ সময় বোদিা শগকয়কছ বোয শিশুকদর অপুশটি বোেককই রাতকািা হকয় োকক। এ বোরাকগ 
আক্রাতেরা রাকত �া কম আকলাকত স্বাভাশ�ককর বোচকয় অকিক কম বোদিকত পায়, শকতে শদকির বো�লায় �া 
আকলাকত বোতমি একটা দৃশটি সমস্া োকক িা। উচ্চমাত্রায় শভটাশমি-এ সমৃধি িা�ার বোিকল সুিল পাওয়া 
বোযকত পাকর। প্রাশণজাত িা�ার বোযমি কশলজা এ�ং িাকস�শজ বোযমি গাজর, পালংিাক, শমশটিকুমড়ায় �া 
লাল-হলকদ রকের স�শজ ও িকল প্রচুর পশরমাকণ শভটাশমি এ োকক। প্রশতশদকির িাদ্যতাশলকায় এ র্রকির 
িা�ার োকাটা উপকারী। 

আকয়াশর্কির অভা� : আকয়াশর্ি এক র্রকির িশিজ পদাে ্ড যা আমাকদর বোদকহ ততশর হয় িা, শুধু িাদ্য বোেকক 
আকস। আকয়াশর্ি আমাকদর বোদকহ োইরকয়র্ হরকমাি ততশরকত সহায়তা ককর। এই হরকমাি শ�পাক বৃশধি 
ককর এ�ং শিশুর মািশসক শ�কাকি সহায়তা ককর। 

● আকয়াশর্কির ঘাটশত হকল গলগণ্ড �া গয়টার হয়। 

● এছাড়া আকয়াশর্কির অভাক� বোকাষ্ঠকাঠিন্য, শ�র্ণ্নভা�, শুষ্ত্বক হকত পাকর। 

● মাশসক চকক্র অস্বাভাশ�কতা বোদিা শদকত পাকর। 

● চুল এ�ং িি পাতলা এ�ং ভঙ্গুর হকত পাকর। 

● িারীশরক দু� ্ডলতা বোদিা শদকত পাকর। 

● অশিচ্ছাকৃত ওজি বৃশধি; আ�ার ওজিবৃশধি বোেকক মািশসক চাপ ও শ�র্ণ্নতা বোদিা শদকত পাকর। 

আকয়াশর্কির ঘাটশত বোরাকর্ আকয়াশর্িযুতি ল�ণ ব্য�হার করকত হক�। সামুশদ্রক মাছ, সামুশদ্রক তি�াল, শচংশড়, 
দুগ্ধজাত িা�ার, শর্ম, মুরশগর মাংস, গরুর কশলজা ইতযিাশদ আকয়াশর্কির ভাকলা উৎস। তাই িাদ্যতাশলকায় 
এই িা�ারগুকলা রািা অতযিতে জরুশর। 

�য়ঃসশন্ধকাকল ওজি বো�কড় যাক� �কল অকিক শককিার-শককিারী সঠিক শিয়কম িায় িা। একত অকিক সময় 
শককিার-শককিারীকদর মকধ্য অপুশটি বোদিা বোদয়। আমরা মকি রাি� ওজি কম োকা মাকিই সুস্ ও ভাকলা োকা 
িয়। �য়স অনুযায়ী সঠিক পুশটি, সঠিক ওজি িা োককল দু� ্ডলতা ও মকিাকযাকগর অভা�সহ শ�শভন্ন র্রকির 
িারীশরক ও মািশসক সমস্া বোদিা শদকত পাকর। 

সামাশজক অসকচতিতা বোেকক অকিক সময় 
বোছকল ও বোমকয়কদর িা�াকরর ব্যাপাকর ত�র্ম্ 
করা হয়। বোছকলকদর যতটুকু বোিকত বোদওয়া 
হয় বোমকয়কদরকক তারকচকয় কম বোদওয়া 
হয়। প্রচশলত সামাশজক ভুল র্ারণা বোেকক 
অকিক সময় মকি করা হয় বোছকলকদর মকতা                        
বোমকয়কদর অতটা পুশটির দরকার বোিই। এরিকল 
�য়ঃসশন্ধকাকল শককিারীকদর িারীশরক ও 
মািশসক শ�কাি ব্যাহত হয়। তাই তাকদর 
পুশটিসমৃধি িা�ার িাওয়া খু�ই জরুশর। 
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পুশটিসমস্া প্রশতকরাকর্ আমার বো্লাগাি
আমরা স�াই শমকল পুশটিজশিত সমস্া প্রশতকরাকর্ শ�শভন্ন উপায় শচশনিত ককরশছ। এ�ার আমরা পুশটিজশিত 
সমস্া প্রশতকরাকর্ বো্লাগাি ততশর কর�। 

ক্রশমক পুশটি সমস্া প্রশতকরাকর্ আমাকদর বো্লাগাি

১ অশতশরতি বোতল-চশ� ্ডযুতি িা�ার ও জাঙ্কফুর্ পশরহার কশর। সুস্ সুন্দর জী�ি গশড়। 

২

৩

৪

৫

৬

৭

৮

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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পুশটিসমস্া প্রশতকরাকর্ আমার পশরকল্পিা

এরপর এই বো্লাগাি ব্য�হার ককর শিকচর ছকক শ�শভন্ন র্রকির সকচতিতামূলক কাজ করার পশরকল্পিা ততশর 
কশর। 

কী কর� কিি কর� কত�ার কর�

পশর�াকরর সদস্কদর মকধ্য সুর্ম 
িাদ্য শ�র্কয় আকলাচিা করা
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শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাওয়া এ�ং পুশটিসমস্া সমার্াকি আমার চচ ্ডা 

এই অধ্যাকয়র কাজগুকলার মধ্য শদকয় আমরা স্বাস্যিকর িা�াকরর োলা ততশর ককরশছ। পুশটিসমস্া সমার্াকি 
বো্লাগাি ও পশরকল্পিা ততশর ককরশছ। এই �ছকরর �াশক সময়জুকড় এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা ককর তা 
ব্যশতিগত র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর�। 

প্রশতক�দি বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি� : 

● গত এক মাকস িতুি পশরকল্পিা অনুযায়ী কী কী কাজ ককরশছ?

● কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 

● বোকাকিা সমস্ার মুকিামুশি হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ?

● শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? তা কী?

শিশদ ্ডটি সময় পরপর কাকজর ওপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোি�। বোরেশণকত শিক্ক এই শ�র্কয় 
আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় �ছরজুকড় চলক�। 

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�। 

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে রেধিািীল 

আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে সম্কক্ডর 

প্রশত সকচতিতা ও গুরুত্ব

�ইকয় করা কাকজর 
মাি

শিকজর মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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ছক ২ : শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাওয়া এ�ং পুশটিসমস্া সমার্াকি আমার চচ ্ডা

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার 
িাওয়া এ�ং পুশটিসমস্া 
সমার্াকি চচ ্ডাসংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার 
িাওয়া এ�ং পুশটিসমস্া 

সমার্াকি চচ ্ডাগুকলা জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধিকরণ

চচ ্ডার সময় িাদ্য ও 
পুশটিসংক্রাতে র্ারণাগুকলার 

সঠিক প্রশতিলি

 শিকজর 
মতেব্য

অশভভা�ককর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য

শিরাপদ ও সুর্ম িা�ার িাই, সুস্ স�ল জী�ি পাই
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খখলাধুলায় গনি সুস্থ ও সুন্দর জীবি

বোিলাধুলা করকত কার িা ভাকলা লাকগ, তাই িা? আমরা স�াই বোিলাধুলা করকত পছন্দ কশর। তক� আমরা স�াই 
শক একই বোিলা পছন্দ কশর? শিশ্চয়ই িা। অকিক র্রকির বোিলা আমাকদর বোদকি প্রচশলত আকছ। তার মকধ্য 
বোকাকিাটা সরাসশর আমাকদর িরীকরর বৃশধি ঘটায়, আ�ার বোকাকিাটা মািশসক শ�কাকির সাকে সম্শক্ডত। তক� 
স� র্রকির বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডাই িরীর ও মকির উপর প্রভা� বোিকল। 

এই অধ্যাকয় শ�শভন্ন মজার মজার কাকজর মধ্য শদকয় আমরা শিকজকদর জী�কি বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার 
প্রকয়াজিীয়তা এ�ং এর প্রভা� সম্কক্ড জাি�। বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা করকত শগকয় আঘাত ও দুঘ ্ডটিা ঘটকল 
কীভাক� শিকজর যনে বোি� বোস সম্কক্ডও র্ারণা লাভ কর�। স�কিকর্ এস� জ্াি ও অশভজ্তা কাকজ লাশগকয় 
শিকজর বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার জন্য পশরকল্পিা ততশর কর� এ�ং তা চচ ্ডা কর�। 

বোিলার অধ্যায় বোিলা শদকয়ই শুরু বোহাক

আমরা স�াই শমকল বোিলায় অংিগ্হণ ককরশছ। বোিলায় অংিগ্হণ করার পকর আমরা বোরেশণকত আমাকদর অনুভূশত 
ও অশভজ্তা বোিয়ার ককরশছ। 

এ�ার দকল �কস আমরা ইিকর্ার এ�ং আউটকর্াকর বোয বোিলাগুকলা বোিশল এ�ং বোিলকত বোদশি তা শিকয় আকলাচিা 
কশর। ইিকর্ার বোিলা হকলা বোযগুকলা আমরা �ধি জায়গায় �া ঘকরর শভতকর বোিশল। বোযমি : লুকর্া, কযিারম, দা�া 
ইতযিাশদ। আউটকর্ার বোিলা হকলা বোযগুকলা আমরা ঘকরর �াইকর বোিালা জায়গায় �া মাকঠ বোিশল। বোযমি : বোদৌড়, 
লাি, কা�াশর্, ফুট�ল, শক্রককট ইতযিাশদ। এস� বোিলা বোেকক বোযগুকলা আশম বোিশল বোসগুকলা শিকচর ছকক শলশি। 
এই বোিলাগুকলা আমার জী�কি কী কী প্রভা� বোিকল তা খু ুঁকজ বো�র কশর। 
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আমার বোিলা

বোিলার িাম
র্রি (ইিকর্ার/

আউটকর্ার)
বোকাোয় (িরীকর/মকি) 

প্রভা� বোিকল
কীভাক� প্রভা� বোিকল

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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শকছু প্রচশলত ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলা

চকলা এ�ার আমরা আমাকদর বোদকি শকছু প্রচশলত  ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলা সম্কক্ড বোজকি শিই। 

শকছু প্রচশলত আউটকর্ার বোিলা

�উশচ

�াংলাকদকির একটি গ্ামীণ ও ঐশতহযি�াহী বোিলা �উশচ। এই বোিলা �াশড়র উঠাকি �া মাকঠ বোিলা যায়। এই 
বোিলায় দুটি পক্ অংিগ্হণ ককর োকক। প্রকতযিক দকল ৫ বোেকক ১০ জি ককর বোিকলায়াড় োকক। 

 ২০-২৫ ফুট দূরকত্ব মাটিকত দাগ বোককট দুটি ঘর ততশর করকত হয়। দুটি ঘকরর মকধ্য �ড়টিকত এক পকক্র �উ 
�াকদ স� বোিকলায়াড় োকক। আর বোছাট ঘর �া �উঘর �া বুশড় ঘকর দাঁড়াক� �উ। বোকাি দলটি আকগ ঘকর বোেকক 
বোিলক� টকসর মাধ্যকম তা শির্ ্ডাশরত হয়। প্রশতপকক্র স� বোিকলায়াড় উতি দুটি ঘর �াদ শদকয় পুকরা মাকঠর বোয 
বোকাকিা জায়গায় অ�স্াি করকত পাকর।  

বোিলার শ��রণ : 

● �উঘর বোেকক �উকক ছুকট আসকত হক� �ড় ঘরটিকত। �ড় ঘরটিকত যারা োকক তারা দম শিকয় শ�পক্ 
দকলর বোিলায়াড়কদর তাড়া ককর। দম শিকয় যাওয়া বোিকলায়াড় যশদ শ�পক্ দকলর কাউকক ছুুঁকয় বোদয় 
তক� বোস বোিকলায়াড় মারা পকড়। তক� দম বোভকে বোগকল �উ এর ঘর �া শিকজকদর ঘকর বোপৌুঁছাকিার আকগ 
যশদ প্রশতপক্ দকলর বোকউ ছুুঁকয় বোদয় তাহকল �উকয়র দকলর ঐ বোিকলায়াড় �াদ পকড় যায়। �উ �াইকর 
একল যশদ শ�পক্ দকলর বোকউ তাকক ছুুঁকয় বোদয় তাহকল ওই পকক্র বোিলা বোির্ হকয় যাক�। 

● পর�তশী সমকয় শ�পক্ দল বোিলার সুকযাগ পায়। 

● আর �উ যশদ শ�িা বোছাঁয়ায় �ড় ঘকর চকল আসকত পাকর তাহকল বোস দল জয়ী হয়। 
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বোগাল্াছুট

�াংলাকদকির শককিার-শককিারীকদর অন্যতম জিশপ্রয় বোিলা। এই বোিলা স্কুকলর মাঠ অে�া বোিালা জায়গায় হকয় 
োকক। মাটিকত এক জায়গায় একটি লাঠি পু ুঁকত বৃত্ ততশর ককর ঘুরকত হয় �কল একক ‘বোগাল্া’ এ�ং আঞ্চশলক 
ভার্ায় ছুট হকলা বোদৌড়াকিা। এভাক�ই বোিলার িাম হকয়কছ বোগাল্াছুট। দুদকলই সমাি সংখ্যক বোিকলায়াড় োকক 
(৫ অে�া ৭ জি)। 

বোিলার শ��রণ : 

● বোিলার শুরুকত একদকলর দলপশত মাটিকত পু ুঁকত রািা লাঠি এক হাকত র্কর অপর হাকত তার দকলর 
অন্য বোিকলায়াকড়র হাত র্কর োকক। এভাক� তারা পরস্পকরর হাত স্পি ্ড ককর বোকক্রের সাকে সংযুতি 
বোেকক ঘুরকত োকক। তাকদর লক্যি হকলা বৃকত্র �াইকর বোয শির্ ্ডাশরত লক্যি�স্তু (বোযমি কাঠি �া গাছ) 
োকক তা বোদৌকড় একস স্পি ্ড করা। 

● অপরশদকক বোদৌকড় কাঠি স্পি ্ড করার আকগই শ�পক্ দকলর বোিকলায়াড়রা যশদ ওই দকলর বোকাকিা 
বোিকলায়াড়কক স্পি ্ড করকত পাকর তাহকল বোস এই দাকির (প� ্ড) বোিলা বোেকক �াদ যাক�। বোকাকিা 
বোিকলায়াড়ই লকক্যি বোপৌুঁছাকত িা পারকল প্রশতপক্ বোিকলায়াড়রা দাি পায়। 

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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 দাঁশড়য়া�ান্ধা

�াংলাকদকির গ্ামীণ বোিলাধুলার মকধ্য একটি অশতপশরশচত বোিলা। 

এ বোিলার মাঠটি ৫০ ফুট লম্বা ও ২০ ফুট প্রস্ হয়। মািিাকি সমাতেরাল ৫০ ফুট লম্বা ও ১ ফুট চওড়া একটি 
লাইি োকক�। ১ ফুট পরপর আড়াআশড় ৪টি লাইকি সমগ্ বোকাট ্ডটি ১০টি বোিাকপ ভাগ করা োকক� । প্রকতযিক দকল 
৫/৬ বোেকক শুরু ককর ৮/৯ জি পয ্ডতে বোিকলায়াড় োকক। বোিলায় একজি বোরিাশর োকক। 

বোিলার সময় : 

২৫ শমশিট বোিলা, ৫ শমশিট শ�রোম, পুিরায় ২৫ শমশিট বোিলা∑এই শিয়কম বোিলা চকল। 

বোিলার শ��রণ : 

● প্রেকম মাটিকত দাগ বোককট ততশর �গ ্ডাকার একটি ঘকর সামকি-বোপছকি সমাি দূরকত্ব দুটি ককর দাগ 
কাটকত হয়। এ দুই দাকগর মাকি এক হাত পশরমাণ জায়গা রািকত হয়। এগুকলাকক �কল আড়া বোকাট ্ড। 

● দুটি আড়া বোকাট ্ড বোজাড়া শদকয় মািিাকি একটি বোকাট ্ড ততশর করা হয়। মািিাকির এই বোকাট ্ডকক �কল 
‘িাড়া বোকাট ্ড’। 

●  প্রশতটি আড়া বোকাকট ্ড একজি ককর বোিকলায়াড় দাঁড়ায়। এিাকিই দাঁশড়কয় অন্য দকলর বোিকলায়াড়কদর 
ঘকরর বোভতর ঢুককত �ার্া বোদয়। বোকাকট ্ডর ওপর �া ঘকরর বোভতর অন্য দকলর বোিকলায়াড়কক ছুুঁকত 
পারকল বোস মারা পকড়। সামকির বোিকলায়াড় তার বোপছকির িাড়া বোকাট ্ড ব্য�হার করকত পাকর। বোয দল 
বোিলার সুকযাগ পায়, তারা সামকির ঘর শদকয় ঢুকক বোপছকির ঘর শদকয় বো�করাকত োকক। 

● স� ঘর বোপকরাকিার পর আ�ার বোপছকির ঘর বোেকক সামকি আকস। বোকাকট ্ড দাঁশড়কয় োকা অন্য দকলর 
বোিকলায়াড়কদর বোছাঁয়া �াঁশচকয় স�াই শিকর আসকত পারকল বোগম জয় হয়। 
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শকছু প্রচশলত ইিকর্ার বোিলা

দা�া

দা�া চমকপ্রদ এক বুশধির বোিলা।

দা�া বো�ার্ ্ড ৬৪টি সমাি আকৃশতর �গ ্ডকক্ত্র শিকয় গঠিত। বোিলায় দুই বোসট ঘু ুঁটি োকক। এক বোসকট ১৬টি সাদা এ�ং 
আকরক বোসকট ১৬টি কাকলা রকের ঘু ুঁটি োকক। প্রশত বোসট ঘু ুঁটির মকধ্য ১টি রাজা, ১টি মন্তী, ২টি বোিৌকা, ২টি হাশত, 
২টি বোঘাড়া এ�ং ৮টি বো�াকড় �া পণ �া তসশিক োকক। 

রাজা স�শদকক এক ঘর বোযকত পাকর। মন্তী সামকি-বোপছকি, র্াকি-�াকম, বোকািাকুশি চলকত পাকর। বোিৌকা সামকি-
বোপছকি, র্াকি-�াকম চকল। গজ �া হাশত বোকািাকুশি চকল। বোঘাড়া স�শদকক আড়াই ঘর লািাকত পাকর। ঘু ুঁটির 
ওপর শদকয়ও বোযকত পাকর। বো�াকড় �া তসশিক সামকির শদকক এক ঘর বোযকত পাকর। 

বোিলার শ��রণ :

দা�া বোিলায় দুটি পক্ োকক। একপক্ সাদা ঘু ুঁটি এ�ং অন্য পক্ কাকলা ঘু ুঁটি শিকয় বোিকল। প্রেকম সাদা তসশিক 
শদকয় ১ ঘর �া ২ ঘর চাল বোদওয়া যায়। শকং�া প্রেকম বোঘাড়াও চালা যায়। যশদ বোকাকিা তসশিক বোির্ প্রাতে �া ৮ 
িম্বর ঘকর বোপৌুঁছায় তাহকল এর পশর�কত্ড মন্তী, বোিৌকা, হাশত, বোঘাড়া বোযককাকিা ঘু ুঁটি বোিওয়া যাক�। ঘু ুঁটিগুকলা তাকদর 
চলার শিয়ম অনুযায়ী চালা যায়। এভাক� বোিলকত বোিলকত যার রাজা আটকক যাক� বোস পরাশজত হক�। 

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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ব্যার্শমটিি

�াংলাকদকি জিশপ্রয় বোিলাগুকলার মকধ্য ব্যার্শমটিি অন্যতম। এই বোিলায় দুটি দল োকক। প্রকতযিক দকল একজি 
(একক) �া দুজি (তদ্ত) ককর বোিকলায়াড় োকক। ব্যার্শমটিি বোিলায়  দুই র্রকির বোকাট ্ড ব্য�হার করা হয়।

প্রকতযিক দকল একজি বোিলকল বোসই বোকাট ্ড তদকঘ ্ডযি ৪৪ ফুট এ�ং প্রকস্ ১৭ ফুট হয়। প্রকতযিক দকল দুজি ককর বোিলকল 
বোসই বোকাট ্ড তদকঘ ্ডযি ৪৪ ফুট এ�ং প্রকস্ ২০ ফুট হয়। দুটি খু ুঁটি শদকয় বোপাস্ট ততশর করা হয়। খু ুঁটিকত বোিট লাগাকিা 
োকক। বোিলার জন্য একটি িাটল কক্ড োকক। 

বোিলার শ��রণ :

একক এ�ং তদ্ত উভয় বোিলায় ২১ পকয়কটি বোগম হয়। শতিটি বোগম বোিলকত হয়। বোয �া বোয দল দুই বোগম শজতক� 
বোস �া তারা শ�জয়ী হক�।

মি ও িরীকরর চাপ কমাকিা ও আরাম অনুভ� করার জন্য শকছু ব্যায়াম

অনুরশণত বোস-প্রবোস (Equal Breathing)

● আরাম ককর �শস
● িাক শদকয় বোস শিই ও ছাশড় ১, ২ এভাক� ৫, ৬ পয ্ডতে গুিকত গুিকত বোস শিই

● আ�ার ১, ২ এভাক� ৫, ৬ পয ্ডতে গুিকত গুিকত বোস ছাশড়।

৩-৫ �ার �া সময় হকল বো�শি সময় র্করও এই বোকসর অনুিীলিটি কশর। এই ব্যায়ামটিকত বোস শিকয় শকছুক্ণ 
র্কর বোরকি বোস বোছকড়ও করা যায়। একত পয ্ডাপ্ত অশক্সকজি বোপকয় মশস্তষ্ সকতজ হয়, িকল আমরা আরামক�ার্ 
কশর। 
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অযিা�কর্াশমিাল শরিশদং (Abdoiminal Breathing)

● িাক শদকয় গভীরভাক� বোস শিই, বোপট ভকর �াতাস শিই। বোিয়াল কশর, বোস বোিওয়ার সময় বোপট 
বোযি �াইকরর শদকক ফুকল ওকঠ।

● সাধ্যমকতা ককয়ক বোসককন্ড র্কর রাশি।

● তারপর র্ীকর র্ীকর বোপট িাশল ককর বোছকড় শদই। বোস ছার্োর সমকয় বোিয়াল কশর, বোযি বোপট শভতকরর 
শদকক ঢুকক যায়, পুকরা বোপট িাশল হকয় যায়।

● পুকরা পধিশতটি সাত-আট�ার ককর পুিরাবৃশত্ কশর। ভাকলাভাক� অনুভ� করার জন্য বোপকট হাত 
শদকয় করা বোযকত পাকর অে�া শুকয় করকল বোপকটর ওপকর হালকা �ই বোরকিও ব্যায়ামটি করা বোযকত 
পাকর। বোিয়াল করকত হক�, বোস বোিওয়া ও ছার্োর সাকে সাকে বোযি হাত/�ই ওঠািামা ককর। 

ভ্রমরী বোস-প্রবোস (Humming Bee Breathing) 

● আরাম ককর দাঁড়াই �া �শস �া শুকয় পশড়

●  বোচাি �ন্ধ কশর এ�ং মুি শিশেল (relax) কশর

● লম্বা ককর বোস শিই

● আঙুল শদকয় শিকজর কাি বোচকপ র্কর মুি �ন্ধ বোরকি বোজাকর গুিগুি িব্দ ককর বোস ছাশড়

● যতক্ণ আরাম বো�ার্ হয় ততক্ণ ব্যায়ামটি কশর।

িাসারন্ধ্র পশর�ত্ডি ককর বোস-প্রবোকসর ব্যায়াম (Alternate Nasal Breathing Exercise)

● বোমরুদণ্ড বোসাজা ককর আসি ককর �শস 

● �াম হাত শিকজর হাঁটুকত রাশি।

● পুকরাপুশর বোস ছাশড়। এ�ার র্াি হাকতর বুকর্ো আঙুল শদকয় িাককর র্াি শদক �ন্ধ কশর এ�ং িাককর 
�াম শদক শদকয় বোস শিই। এ�ার িাককর �াম শদক �ন্ধ কশর এ�ং িাককর র্াি শদক শদকয় বোস 
ছাশড়।

● পকরর �ার ঠিক আকগর উক্টা; িাককর �াম শদক �ন্ধ কশর এ�ং িাককর র্াি শদক শদকয় বোস 
শিই। এ�ার িাককর র্াি শদক �ন্ধ কশর এ�ং �াম শদক শদকয় বোস ছাশড়।  এই বোস-প্রবোসটি ৩ -5 
শমশিকটর জন্য চাশলকয় যাই।

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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বোপশি শিশেলকরণ (PMR/Progressive muscle Relaxation)

● আরাম ককর �শস �া শুকয় পশড়। 

● ৫�ার গভীর বোস শিই এ�ং ছাশড়।

● পাকয়র আঙুল িতি ককর যতটা সম্� সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় 
আরাম কশর।

● দুই হাঁটু একসাকে িতি ককর বোচকপ র্শর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● �সার জায়গায়  বোপশি বোচকপ র্শর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● হাত িতি ককর মুশটি�ধি কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● �াহু টাি ককর িতি ককর যতটা সম্� সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় 
আরাম কশর।

● বোকামড় ও োইকয়র বোপশি িতি ককর সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় 
আরাম কশর।

● বোপকটর বোপশি িতি ককর সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● শপকঠর বোপশি িতি ককর সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● বোস শিই এ�ং বুক িতি ককর সংকুশচত কশর। শকছুক্ণ র্কর বোরকি বোস বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● কাঁর্ সংকুশচত ককর কাকির কাকছ আশি। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম 
কশর।

● দুই বোঠাঁট একসাকে ককর িতি ককর বোচকপ র্শর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম 
কশর।

● মুি প্রিস্ত  ককর হাঁ কশর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● বোচাি �ন্ধ ককর িতি ককর বোচকপ র্শর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● ভ্রু ওপকর বোটকি তুশল। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম কশর।

● কপাল কুুঁচকক বোপশি িতি ককর বোচকপ র্শর। শকছুক্ণ র্কর রাশি এ�ং তারপর বোছকড় শদকয় আরাম 
কশর।

একত একই সাকে িরীর ও মি শিশেল/শরলাক্স হয়। ৭ বোেকক ১০ শমশিট র্কর এই ব্যায়ামটি করা যায়। বোিলার 
সময় অে�া �াশড়কত ব্যায়ামটি করা বোযকত পাকর।
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বোিলাধুলার প্রভা� শিকয় দলগত আকলাচিা ও উপস্াপি

আমাকদর জী�কি বোিলাধুলার প্রভা� শিকয় আমরা দলগত আকলাচিায় অংিগ্হণ ও উপস্াপি ককরশছ। বোিলার 
ইশত�াচক ও বোিশত�াচক শদক সম্কক্ড দুই পকক্র যুশতি শুকিশছ। বোসগুকলা আ�ার একটু বোদকি বোিওয়া যাক। 

বোিলাধুলার ইশত�াচক শদক

● বোিলাধুলায় িরীকরর বোপশি িতি ও স�ল হয়। 

● বোরাগপ্রশতকরার্ ক্মতা বৃশধি পায়। 

● িরীকর িশতি ও কাজ করার ক্মতা �াকড়। 

● িরীকর সঠিকভাক� রতি সঞ্চালি হয়। 

● িরীকরর ক্াশতে ও অ�সাদ দূর হয়, মকির স্বাস্যি ভাকলা োকক। 

● মািশসক চাপ ককম, মশস্তকষ্র কাজ করার ক্মতা �াকড়। শ�কলের্ণ ও শসধিাতে বোিওয়ার ক্মতা 
�াকড়। 

● শিয়মকানুি বোমকি বোিলার কারকণ শৃঙ্খলাক�ার্ জকন্ম। 

● পারস্পশরক ভাক�র আদািপ্রদাি হয়। স�ার সাকে শমকলশমকি োকার দক্তা ততশর হয়। 

পুশটিকর িা�ার িাওয়াসহ বোিলার শিয়ম বোমকি বোিলকল এর বোকাকিা বোিশত�াচক শদক বোিই। তক� শিয়ম িা বোমকি 
বোযমি পুশটিকর িা�ার িা বোিকয় ও পয ্ডাপ্ত ঘুম �া শ�রোম িা ককর শকং�া অশতশরতি সময় র্কর বোিলকল অকিক 
সময় িরীর িারাপ হকত পাকর। অশতশরতি সময় র্কর বোিলকল অন্যান্য কাজ বোযমি পড়াকিািা, শিকজর অন্যান্য 
দাশয়ত্ব, পশর�াকরর অন্যান্যকদর কাকজ সাহায্য করা∑এস� শদকক সময় ককম যায়। িরীকরর িশতি ককম যায়, 
বোমজাজ িারাপ োকক। িকল অকিক সময় অন্যকদর সাকে সম্ক্ড িারাপ হকয় যায়। 

বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার সময় আঘাত ও দুঘ ্ডটিা

স� র্রকির বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার শিজস্ব শিয়ম আকছ। স�ার সাকে সদ্া� �জায় বোরকি শিরাপকদ ও সঠিকভাক� 
বোিলা ও িরীরচচ ্ডার জন্য এই শিয়মগুকলা বোমকি চলা খু� জরুশর। তক� তার পকরও বোিলকত ও িরীরচচ ্ডা করকত 
শগকয় আমরা কিিও কিিও আঘাত পাই �া দুঘ ্ডটিা ঘকট। 

এ�ার আমরা বোিলকত শকং�া িরীরচচ ্ডা করকত শগকয় শিকজরা বোয আঘাত বোপকয়শছ �া দুঘ ্ডটিা ঘকটকছ এ�ং তিি 
কী ককরশছলাম তা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা কশর এ�ং  অপর পৃষ্ঠার ছকটি পূরণ কশর। 

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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কী আঘাত বোপকয়শছ আঘাত বোেকক সুস্ হ�ার জন্য কী ককরশছ

শরকসাস ্ড বুক ততশর

বোিলাধুলা করকত শগকয় শিকজকদর জী�কি ঘকট যাওয়া আঘাত ও দুঘ ্ডটিা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা 
ককর একটি তাশলকা ততশর ককরশছ। এ�ার এই তাশলকার ওপর শভশত্ ককর শিক্ককর সহকযাশগতা শিকয় আমরা 
একটি প্রশ্নমালা ততশর কর�। এরপর প্রশ্নগুকলার উত্র খু ুঁকজ বো�র কর� এ�ং বোসই তথ্যগুকলা শদকয় আমরা একটি 
শরকসাস ্ড বুক ততশর কর�। 

শিকচ প্রােশমক শচশকৎসার মাধ্যকম দুঘ ্ডটিা বোমাকাশ�লা করা শ�র্য়ক শকছু তথ্য উকল্ি করা হকলা। বোিলাধুলা 
�া িরীরচচ ্ডাজশিত আঘাত এ�ং প্রােশমক শচশকৎসা সম্শক্ডত শকছু ভুল র্ারণা এ�ং এ শ�র্য়ক সঠিক তথ্যও 
তুকল র্রা হকলা। 

শরকসাস ্ড বুক ততশরকত প্রকশ্নাত্করর পািাপাশি এই তথ্যগুকলাও সহায়তা করকত পাকর। এ�ার আমরা প্রশ্নগুকলার 
উত্র খু ুঁকজ পাওয়ার কাজটি শুরু কশর। 
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প্রােশমক শচশকৎসা

প্রােশমক শচশকৎসা সার্ারণত বোযককাকিা দুঘ ্ডটিা �া অসুস্তায় শচশকৎসক, প্রশিশক্ত স্বাস্যিকমশী অে�া 
অযিাম্ববুকলন্ আসার আকগ বোদওয়া হয়। প্রােশমক শচশকৎসার প্রর্াি উকদেযে শচশকৎসক ও প্রশিশক্ত স্বাস্যিকমশীর 
বোস�া পাওয়ার পূক� ্ড জী�ি �াঁচাকিার বোচটিা করা �া দুঘ ্ডটিার ক্শত �াড়কত িা বোদওয়া। 

বোযককাকিা প্রােশমক শচশকৎসার শুরুকতই বোয শ�র্য়গুকলা গুরুত্ব শদকত হয় তার মকধ্য রকয়কছ : 

● ব্যশতির বোস-প্রবোস ঠিক রািা

● অশতশরতি রতিক্রণ �ন্ধ করা

● ভাো হাকড়র যনে বোিওয়া। 

বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার সময় আমরা বোয সমস্ত দুঘ ্ডটিার মুকিামুশি হকত পাশর বোসগুকলা এ�ং এর বোক্কত্র প্রােশমক 
শচশকৎসা শহকসক� আমরা কী করকত পাশর তা শিকচ সংশক্প্তভাক� উকল্ি করা হকলা : 

বোককট যাওয়া : বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা �া অন্যান্য কাজককম ্ডর সময় বোককট বোগকল 
বোসটা দুই র্রকির ক্ত ততশর করকত পাকর, গভীর �া অগভীর। ক্তস্াি ভাকলা 
ককর পশরষ্ার পাশি শদকয় ধুকয় শিকত হক� যাকত বোসিাকি বোকাকিা ধুকলা�াশল �া 
অন্য বোকাকিা ময়লা িা োকক। বোিয়াল করকত হক� রতিপাত যাকত বো�শি িা হয়। 
রতিপাত �ন্ধ করার জন্য ক্তস্াি চাপ শদকয় র্কর রািকত হক� বোকাকিা পশরষ্ার 
কাপড় শদকয় ক্তস্াি বোেঁকর্ শদকত হক�।

হাড়ভাো : দুঘ ্ডটিার পর িরীকরর বোকাকিা অংি যশদ স্বাভাশ�ক আকৃশতর িা োকক, 
প্রচণ্ড ব্যো হয় এ�ং ফুকল যায় তাহকল র্কর শিকত হক� বোসিািকার বোকাকিা হাড় বোভকে 
বোগকছ । প্রােশমক শচশকৎসা শহকসক� এজন্য বোকাকিা লাঠি শদকয় ভাো অংকির দুপাকি 
বোেঁকর্ বোদওয়া বোযকত পাকর। রতিক্রণ হকত োককল বোসটি �ন্ধ করার ব্য�স্া শিকত হক� 
এ�ং যত দ্রুত সম্� হাসপাতাল �া শচশকৎসককর কাকছ শিকয় বোযকত হক�।

মচকাকিা : িরীরচচ ্ডা, বোিলাধুলা �া অন্যান্য কাকজর সময় হাকড়র সংকযাগ স্াি 
হঠাৎ মচকক বোগকল �া বোেঁকক বোগকল ঐ জায়গার স্ায়ুতকন্তর ওপর টাি পকড় �া শিঁকড় 
শগকয় বোয অসুশ�র্ার সৃশটি হয় তাকক মচকাকিা �কল। এর িকল প্রচণ্ড ব্যো হওয়া এ�ং 
বোিালা বোিালা ভা� ততশর হকত পাকর। প্রেকমই মচকক যাওয়া অংি বোযি িড়াচড়া িা 
করা হয় বোস ব্য�স্া শিকত হক�। প্রকয়াজকি বোক্রপ ব্যাকন্ডজ ব্য�হার করা বোযকত পাকর। 
ব্যো কমাকিার জন্য �রি �া ঠান্ডা পাশি ব্য�হার করা বোযকত পাকর। ব্যো বো�শি হকল 
শচশকৎসককর পরামি ্ড শিকয় ব্যোিািক ওষুর্ িাওয়া বোযকত পাকর।

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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বোপশির টাি িাওয়া : বোিলাধুলার সময় আমাকদর িরীকরর মাংসকপশি অশতশরতি 
সংকুশচত হকল এই অ�স্া ততশর হকত পাকর। বোপশি টাি বোিকল প্রচণ্ড ব্যো অনুভূত 
হয়। এই পশরশস্শতকত টাি িাওয়া বোপশিকক প্রসারণ করার বোচটিা করকত হক�। ব্যো 
কমাকিার জন্য �রি লাগাকিা বোযকত পাকর।

বোপশি �া শলগাকমটি শিঁকড় যাওয়া : বোিলাধুলা �া িরীরচচ ্ডার সময় হঠাৎ সকজাকর 
বোকাকিা বোপশি প্রসাশরত হকল বোসটি শিঁকড় বোযকত পাকর। এ সময় উতি স্াকি অতযিশর্ক 
ব্যোর অনুভূশত হকত পাকর এ�ং ফুকল বোযকত পাকর। এ অ�স্ায় িড়াচড়া কম করকত 
হক�। ব্যোর জন্য �রি লাগাকিা বোযকত পাকর। ব্যো পুকরাপুশর ভাকলা িা হওয়ার 
আগ পয ্ডতে আ�ার বোিলাধুলা �া িরীরচচ ্ডায় অংিগ্হণ বোেকক শ�রত োককত হক� ।

পুকড় যাওয়া : বোিলাধুলা �া িরীরচচ ্ডার সময় বোকাকিা শকছুর সাকে িরীকর সকজাকর 
ঘর্ ্ডকণর কারকণ বোসিাকি পুকড় বোযকত পাকর। এছাড়া তদিশন্দি কাকজর সময় আগুি 
�া অতযিশর্ক গরম বোকাকিা �স্তুর সংস্পকি ্ড একলও আমাকদর িরীর পুকড় বোযকত 
পাকর। িরীকরর পুকড় যাওয়া অংকি প্রেকমই কমপকক্ দি শমশিট র্কর ঠান্ডা 
পাশি ঢালকত হক�। বোকাকিা জায়গায় বোিাস্কা বোদিা শদকল তা গলাকিা যাক� িা। 
এরপর পুকড় যাওয়া অংি পশরষ্ার পাতলা কাপড় শদকয় বোঢকক শচশকৎসক �া 
স্বাস্যিকমশীর কাকছ শিকয় বোযকত হক�।

িাক শদকয় রতি পড়া : আঘাতজশিত �া অন্য বোকাকিা কারকণ কারও িাক 
শদকয় রতি পড়কত শুরু করকল সাকে সাকে তাকক শচৎ ককর বোিায়াকত হক� 
শকং�া �শসকয় মাো বোপছকির শদকক বোহশলকয় রািকত হক�। িাককর সামকি 
ও ঘাকড়র শপছকি ঠান্ডা পাশির িাপটা �া �রি শদকত হক�। রতি পড়া �ন্ধ 
হওয়ার পরও শকছুক্ণ িাককর শছদ্রপকে তুকলা শদকয় রািকত হক�।
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বোিলাধুলা �া িরীরচচ ্ডাজশিত আঘাকতর প্রােশমক শচশকৎসা সম্শক্ডত ভুল র্ারণা ও চচ ্ডা এ�ং এ শ�র্য়ক সঠিক 
তথ্য

ভুল র্ারণা ও চচ ্ডা সঠিক তথ্য

বোককট বোগকল বোগা�র �া ময়লাযুতি দূ� ্ডাঘাস, 
অন্যককাকিা গাকছর পাতা লাগাকিা। 

কাটাস্াকি কিিওই বোিাংরা, ধুকলা�াশলযুতি শকছু 
লাগাকিা যাক� িা, �রং টিউ�ওকয়ল �া ট্াকপর  
পশরষ্ার পাশি শদকয় কাটাস্াি পশরষ্ার ককর রতি 
পড়া �ন্ধ করার উকদ্যাগ শিকত হক�। 

আঘাতপ্রাপ্ত স্াকি সাকে সাকে ম্াকসজ 
বোদওয়া। 

আঘাতপ্রাপ্ত স্াকি সাকে সাকেই ম্াস্াজ বোদওয়া 
উশচত িয়, তাকত ইিজুশর �াড়কত পাকর। 

আঘাত �া ব্যো পাওয়ার পর ব্যোস্ািকক 
শ�রোম বোদওয়ার প্রকয়াজি িাই। 

আঘাত পাওয়ার পর ব্যোস্ািকক যোযেভাক� 
শ�রোম শদকত হক�। 

ব্যো পাওয়ার পর সাকে সাকে গরম বোেঁক 
বোদওয়া। 

ব্যো পাওয়ার পর সাকে সাকে গরম বোেঁক বোদওয়া 
যাক� িা। 

মাোয় �া ঘাকড় আঘাতপ্রাপ্ত কাউকক স�াই 
শমকল র্রার্শর ককর হাসপাতাকল শিকয় 
যাওয়ার বোচটিা করা। 

মকি রািকত হক� মাো �া ঘাকড় আঘাতপ্রাপ্ত কাউকক 
হাসপাতাকল বোিওয়ার জন্য প্রশিশক্ত স্বাস্যিকমশী 
প্রকয়াজি। অন্যোয় তার ঘাকড়র �া মাোর আঘাত 
আরও গভীর হকত পাকর। তক� প্রশিশক্ত স্বাস্যিকমশী 
িা োককল এমিভাক� হাসপাতাকল শিকত হক� যাকত 
ঘাড় িড়াচড়া িা ককর। 

রতিপড়া �ন্ধ করকত কাটা জায়গার ওপকর 
িতি ককর �াঁর্া। 

রতি পড়া �ন্ধ করার জন্য কাটা জায়গার ওপকর 
িতি ককর �াঁর্া যাক� িা। কাটা জায়গাটা চাপ শদকয় 
রািা বোযকত পাকর অে�া কাটা অঙ্গ উঁচু ককর রািা 
বোযকত পাকর। 

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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বোিাসকা পড়কল গশলকয় বোদওয়া ভাকলা। এর 
ওপকর ব্যাকন্ডজ করা বোযকত পাকর। 

বোিাসকা পকড় কিিও গশলকয় বোদওয়া যাক� িা এ�ং 
এর ওপকর ব্যাকন্ডজ লাগাকিার প্রকয়াজি বোিই। 

বোপাড়া স্াকি মািি, বোতল �া শর্ম বোভকে 
লাশগকয় বোদওয়া। 

বোপাড়াস্াকি কিিওই মািি, বোতল �া শর্ম বোভকে 
লাগাকিা যাক� িা। এমিশক সুশত কাপড় ছাড়া অন্য 
বোকাকিা কাপড় শদকয় বোঢকক রািা যাক� িা। এস� 
কাকজর িকল বোপাড়া স্াি আরও ক্শতগ্স্ত হয়। 

বোপাড়া স্াকি �রি লাগাকিা। 
�রি লাগাকিা যাক� িা, তাকত বোপাড়া স্াকি আকরা 
ক্শত হয়। টিউ�ওকয়ল �া ট্াকপর ঠান্ডা পাশি 
বোদওয়া বোযকত পাকর। 

ব্যোর ওপকর ব্যো শদকল ব্যো চকল যায়। 
ব্যোর ওপর ব্যো বোদওয়া যাক� িা, একত ইিজুশরর 
পশরমাণ আরও বো�কড় যায়। 

বোিলাধুলার আকগ-পকর ওয়াম ্ড আপ �া 
কুলর্াউি করার প্রকয়াজি বোিই। 

বোিলার আকগ অ�যেই ওয়াম ্ড আপ এ�ং বোিলার পর 
অ�যেই কুলর্াউি করা অতযিতে জরুশর। 

ইিজুশর হকল বোিলার কযিাশরয়ার বোির্ হকয় 
যাক�। 

ইিজুশর হকলই বোয কযিাশরয়ার বোির্ হকয় যাক� 
শ�র্য়টা এমি িয়। ইিজুশর-পর�তশী যোযেভাক� 
পুি� ্ডাসি �া যকনের মাধ্যকম আ�ার বোিলাধুলা করা 
যায়। 

বোিলাধুলার পশরকল্পিা

আমরা শ�শভন্ন আঘাত ও দুঘ ্ডটিা কীভাক� প্রশতকরার্ ও বোমাকাশ�লা করকত পাশর তার তথ্য সংগ্হ ককর শরকসাস ্ড 
বুক ততশর ককরশছ। তথ্য অনুযায়ী আমরা ভূশমকাশভিয় ককরশছ। এর মাধ্যকম আঘাত ও দুঘ ্ডটিা প্রশতকরার্ ও 
ব্য�স্াপিার শ�শভন্ন বোকৌিল অনুিীলি করার দক্তা অজ্ডি ককরশছ। এিি বোেকক এই বোকৌিলগুকলা পশরশস্শত 
অনুযায়ী চচ ্ডা কর�। এ�ার আমরা এই অধ্যাকয়র শুরুকত পূরণ করা ‘আমার বোিলা’ ছকটি বো�র কশর। আশম 
বোয বোিলাগুকলা বোিশল বোসগুকলার তাশলকা বোদশি। আর কী কী ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলা বোিলকত চাই তা 
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ভাশ�। ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলার সমন্বকয় শিকজর জন্য বোিলাধুলার একটি পশরকল্পিা ততশর কশর। এই 
বোিলাগুকলা বোিলার সময় আঘাত ও দুঘ ্ডটিা বোেকক শিকজকক রক্া করকত কী কী পদকক্প বোি� বোসটিও ভাশ�। 
বোিলাধুলা, িরীরচচ ্ডা ও বোকসর ব্যায়াকমর তাশলকা এ�ং এ সংক্রাতে আঘাত ও দুঘ ্ডটিা বোেকক শিকজকক রক্া 
করার পদকক্পগুকলা শিকচর ছক দুটিকত শলশি।
 

বোয বোিলাধুলা, িরীরচচ ্ডা ও বোকসর ব্যায়াম করকত চাই

ইিকর্ার আউটকর্ার িরীরচচ ্ডা ও বোকসর ব্যায়াম

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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এই সময় আঘাত ও দুঘ ্ডটিা বোেকক শিকজকক রক্া করকত কী কী পদকক্প বোি�

সুন্দর ও সুস্ জী�ি গঠকি বোিলাধুলার ভূশমকা অতযিতে গুরুত্বপূণ ্ড। সুস্ বোদহ এ�ং সুস্ মি একজি মানুকর্র 
সিলতা লাকভর মূল উৎস। এর জন্য বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা অপশরহায ্ড। তাই বোদহ ও মকি সুস্ োককত আমরা 
শিয়শমত শিকজকদর পছন্দমকতা ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলা ও িরীরচচ ্ডা কর�। আমরা বোসিিগুকলাকত বোযমি 
বোিল�, বোতমশি ছুটির পকরও �াসায় �া এলাকার মাকঠ বোিল�। 

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�।
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ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও  স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর 
সাকে রেধিািীল 

আচরণ

বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা এ�ং 
এ সংক্রাতে আঘাত, দুঘ ্ডটিা 
প্রশতকরার্ ও ব্য�স্াপিার 
জন্য বোকৌিল জািার আগ্হ

�ইকয় করা কাকজর মাি 
ও অনুিীলি

শিকজর মতেব্য

শিক্ককর মতেব্য

(+সারা �ছর জুকড় আরও 
২১টি বোিলার বোসিি)

বোিলাধুলায় গশড় সুস্ ও সুন্দর জী�ি
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ছক ২ : আমার ইিকর্ার ও আউটকর্ার বোিলা অনুিীলি এ�ং এ সংক্রাতে আঘাত ও দুঘ ্ডটিা প্রশতকরার্ ও 
ব্য�স্াপিায় ব্য�হৃত বোকৌিলচচ ্ডা

ইিকর্ার ও আউটকর্ার 
বোিলা সংক্রাতে 

পশরকল্পিার যোে ্ডতা

বোিলা অনুিীলি এ�ং আঘাত 
প্রশতকরার্ ও বোমাকাশ�লায় 

ব্য�হৃত বোকৌিলগুকলা জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধিকরণ

বোিলার সময় বোিলার শিয়ম এ�ং 
আঘাত প্রশতকরার্ ও বোমাকাশ�লার 
বোকৌিল সম্শক্ডত র্ারণাগুকলার 

সঠিক প্রশতিলি

 শিকজর 
মতেব্য

অশভভা�ককর

মতেব্য

শিক্ককর

মতেব্য
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খরাগ খমাকানবলায়, 
খুজঁজ পাই সুস্থ থাকার উপায় 

জন্ম বোেকক মৃতুযি পয ্ডতে সারা জী�িই মানুর্ বোরাগমুতি োককত পাকর িা। শ�শভন্ন সমকয় আমরা শ�শভন্ন র্রকির 
বোরাগব্যাশর্কত আক্রাতে হই। এর মকধ্য শকছু বোরাগব্যাশর্ ঋতু পশর�ত্ডি �া পশরক�িগত কারকণ হকয় োকক। 
সার্ারণত যিি আ�হাওয়ার পশর�ত্ডি হয় বোস সমকয় পশরক�কি োকা শ�শভন্ন র্রকির জী�াণু, বোযমি : ভাইরাস, 

ব্যাককটশরয়া, ছত্রাক ইতযিাশদ িশতিিালী হকয় ওকঠ এ�ং এর দ্ারা আমরা কম বো�শি আক্রাতে হই। আমরা শক 
কিিও বোভক� বোদকিশছ কী কী র্রকির ঋতুশভশত্ক বোরাকগ সার্ারণত আমরা আক্রাতে হকয় োশক? তিি কী কী 
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িারীশরক ও মািশসক লক্ণ বোদিা বোদয়? আমরা আমাকদর �াশড়কত এই বোরাগ বোেকক বোসকর ওঠার জন্য কী কী 
ককর োশক? এ সমস্ত বোরাকগর স্বল্পকময়াশদ �া দীঘ ্ডকময়াশদ প্রভা�ই �া কী হয়? এই অধ্যাকয় আমরা এস� শিকয় 
আকলাচিা কর�। তাহকল শুরু করা যাক। 

ঋতু পশর�ত্ডিজশিত বোরাগব্যাশর্

ঋতু পশর�ত্ডকির সময় আমরা সার্ারণত কী কী র্রকির বোরাগব্যাশর্কত আক্রাতে হই �ন্ধুকদর সাকে আকলাচিা ককর 
তার একটি তাশলকা ততশর ককরশছ। এটি শিকচর তাশলকার সাকে শমশলকয় শিই। 

আমাকদর বোদকির ঋতু পশর�ত্ডিজশিত সার্ারণ বোরাগব্যাশর্

িীতকাকল গ্ীষ্মকাকল �র্ ্ডাকাকল

● সার্ারণ ভাইরাসজশিত জ্বর

● সশদ ্ড কাশি

● বোসকটি

● র্ায়শরয়া

● টাইিকয়র্

● শহট বোট্াক

● বোর্ঙ্গু 

● ম্াকলশরয়া

● শচকুিগুশিয়া

● ত্বকক ছত্রাককর সংক্রমণ

39
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বোরাগ বোমাকাশ�লায়, খু ুঁকজ পাই সুস্ োকার উপায় 

এ�ার তাহকল এস� বোরাগব্যাশর্ সম্কক্ড আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িীরা কী �কলি 
বোিািা যাক

এ�ার এই তাশলকা শিকয় পশর�াকর �া�া-মা ও অন্যান্য সদস্ এ�ং প্রশতক�িীকদর সাকে কো �শল। এই র্রকির 
বোরাকগর লক্ণগুকলা কী বোস ব্যাপাকর তাকদর মতামত শিই। এই বোরাগব্যাশর্ বোেকক প্রশতকরার্ ও প্রশতকাকরর জন্য 
তারা কী কী কাজ ককর োকক তা জািকত চাই এ�ং শিকচর ছকক উকল্ি কশর। 

ঋতু পশর�ত্ডিজশিত বোরাগব্যাশর্ সার্ারণ লক্ণসমূহ প্রশতকরার্ ও প্রশতকাকরর প্রচশলত উপায়
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তথ্যগুকলা যাচাই কশর

পশর�ার এ�ং প্রশতক�িীকদর সাকে আকলাচিা ককর আমরা ঋতু পশর�ত্ডিজশিত সার্ারণ বোরাগব্যাশর্কত বোরাগ 
প্রশতকাকরর প্রচশলত উপায় সম্কক্ড তথ্য সংগ্হ ককরশছ। এ�ার বোরেশণককক্ শিকর একস অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 
শিক্ককর পরামি ্ড অনুযায়ী এই প্রচশলত উপায়গুকলা শিকয় গভীরভাক� আকলাচিা কশর। বোরেশণ আকলাচিার 
শভশত্কত শিকচর ছকক আমাকদর মকত বোকাি উপায়গুকলা সঠিক আর বোকািগুকলা সঠিক িয় তা উকল্ি কশর। 

বোকাি প্রচশলত উপায়টি সঠিক বোকাি প্রচশলত উপায়টি সঠিক িয় বোকি সঠিক �া বোকি সঠিক িয়
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শমশলকয় শিই সঠিক তথ্য

চকলা, আমরা বোয তথ্য যাচাই ককরশছ তা ঠিক আকছ শক িা শিকচর তকথ্যর সাকে তা শমশলকয় শিই। 

সার্ারণ ভাইরাসজশিত জ্বর

কিি ও বোকি হয়
সার্ারণত িীতকাকল �া ঋতু পশর�ত্ডকির সময় পশরক�কির তাপমাত্রার উঠািামা 
ঘটকল ভাইরাসজশিত জ্বকরর প্রককাপ বোদিা যায়। 

লক্ণ
এ সময় িরীকরর তাপমাত্রা বো�কড় শগকয় দু� ্ডলতা বো�ার্ হকত পাকর। এছাড়াও িরীর 
ব্যো, মাো ব্যো, �শম �া �শম ভা� হকত পাকর। 

বোরাগ হকল কী 
কর� (প্রশতকার)

সার্ারণত পাঁচ বোেকক সাত শদকির মকধ্যই এই জ্বর ভাকলা হকয় যায়। তক� জ্বর 
িা কমকল শচশকৎসককর পরামি ্ড শিকত হক�। এছাড়া প্রচুর পাশি �া তরল জাতীয় 
িা�ার িাওয়া উশচত। এ সময় পয ্ডাপ্ত শ�রোম শিকত হক�। 

বোরাগ বোযি িা 
হয় বোসজন্য কী 
সতক্ডতা বোি�  
(প্রশতকরার্)

এ বোরাগ প্রশতকরাকর্ আমাকদর পশরষ্ার-পশরচ্ছন্ন োককত হক�। আক্রাতে মানুকর্র 
কাছ বোেকক দূরত্ব �জায় রািকত হক�। হাঁশচ-কাশির সময় িাক-মুি বোঢকক রািকত 
হক�। �ধি জায়গায় বো�শি সময় র্কর িা বোেকক বোিালা পশরক�কি বোেকক আমরা এ 
র্রকির ভাইরাসজশিত জ্বর প্রশতকরার্ করকত পাশর। 

সশদ ্ড-কাশি ও বোসকটি

কিি ও বোকি হয়

সার্ারণত িীতকাকল �া পশরক�কির তাপমাত্রা যিি কম োকক অে�া পশরক�কি 
ধুকলা�াশলর পশরমাণ বো�কড় যায়, তিি অকিককই সশদ ্ড-কাশি ও বোসককটি আক্রাতে 
হয়। এটা বোকাকিা ভাইরাস সংক্রমকণর কারকণ হকত পাকর, এমি শক ঠান্ডা �া 
ধুকলা�াশল বোেকক এলাশজ্ডর কারকণও হকত পাকর। 

লক্ণ এ সময় সশদ ্ড-কাশির পািাপাশি হালকা জ্বর, গলা ব্যো বোদিা যায়। 

বোরাগ বোমাকাশ�লায়, খু ুঁকজ পাই সুস্ োকার উপায়
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বোরাগ হকল কী 
কর� (প্রশতকার)

অশর্কাংি সময় এমশিকতই সশদ ্ড-কাশি ভাকলা হকয় যায়। তক� কুসুম গরম পাশি 
পাি করকল আরাম বো�ার্ হকত পাকর। সশদ ্ড-কাশি, বোসককটির লক্ণ খু� বো�শি হকল 
শচশকৎসককর পরামি ্ড শিকয় ওষুর্ িাওয়া বোযকত পাকর। 

বোরাগ বোযি িা 
হয় বোসজন্য কী 
সতক্ডতা বোি�  
(প্রশতকরার্)

এ সময় প্রচুর পাশি পাি করকল, ধুকলা�াশল বোেকক দূকর োককল, গরম কাপড় 
বোচাপড় পকর িরীরকক গরম রািকল বোরাগ হ�ার আিঙ্কা ককম যায়। 

র্ায়শরয়া

কিি ও বোকি হয়

এটি একটি পাশি�াশহত বোরাগ। সার্ারণত গ্ীষ্মকাকল এ বোরাকগর প্রককাপ বো�কড় যায়। 
গরকমর সময় আমরা প্রচুর পাশি �া পাশিজাতীয় িা�ার গ্হণ কশর। বোসকক্কত্র পাশি 
যশদ অশিরাপদ হয় তিি আমরা র্ায়শরয়ায় আক্রাতে হকত পাশর। পাশিকত শ�শভন্ন 
র্রকির ভাইরাস-ব্যাককটশরয়া শমকি শগকয় পাশিকক অশিরাপদ ককর বোতাকল। 

লক্ণ 
র্ায়শরয়ার অন্যতম লক্ণ হকলা পাতলা পায়িািা। এর সাকে কিিও কিিও �শমও 
হকত পাকর। এছাড়া এর সাকে বোপকট ব্যো এ�ং জ্বরও োককত পাকর। র্ায়শরয়া শিকয় 
আমাকদরকক অ�যেই সতক্ড োককত হক�, কারণ এটি জী�িহাশি ঘটাকত পাকর। 

বোরাগ হকল কী কর� 
(প্রশতকার)

র্ায়শরয়া হকল অ�যেই িা�ার স্ালাইি বোিকত হক�। সার্ারণত এক প্াককট িা�ার 
স্ালাইি আর্া শলটার �া দুই ্লাস পাশিকত শমশিকয় প্রশত�ার পায়িািার পর এক্লাস 
ককর বোিকত হক�। তক� প্াককট স্ালাইি যশদ িা পাওয়া যায় তাহকল শতি আঙুকলর 
এক শচমটি ল�ণ, এক মুকঠা গুড় �া শচশি দুই ্লাস পাশিকত শমশিকয় িা�ার স্ালাইি 
ততশর করা বোযকত পাকর। শতি শদকির মকধ্য র্ায়শরয়া ভাকলা িা হকল �া বোকউ যশদ 
বো�শি দু� ্ডল হকয় পকড় তাহকল অ�যেই শচশকৎসককর শিকট �া স্বাস্যিককক্রে বোযকত 
হক�।

বোরাগ বোযি িা হয় 
বোসজন্য কী সতক্ডতা 
বোি� ( প্রশতকরার্)

র্ায়শরয়া প্রশতকরাকর্ ব্যশতিগত পশরষ্ার-পশরচ্ছন্নতার বোকাকিা শ�কল্প বোিই। িাওয়ার 
আকগ, �ােরুম ব্য�হাকরর পকর, �াইকর বোেকক �াসায় শিকর অ�যেই সা�াি শদকয় 
হাত ধুকত হক�। �াইকরর বোিালা, �াশস িা�ার িাওয়ার অভযিাস তযিাগ করকত হক�। 
পশরষ্ার-পশরচ্ছন্ন িা�ার গ্হণ ও শিরাপদ পাশি পাি করার মাধ্যকম আমরা র্ায়শরয়া 
প্রশতকরার্ করকত পাশর। 
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টাইিকয়র্

কিি ও বোকি হয় র্ায়শরয়ার মকতা টাইিকয়র্ও একটি পাশি�াশহত বোরাগ। এটিও গ্ীষ্মকাকল বো�শি 
ছশড়কয় পকড়। 

লক্ণ টাইিকয়র্ হকল অকিক শদি র্কর জ্বর োককত পাকর। এছাড়া �শম, মাোব্যো, 
বোপটব্যো, ক্ষুর্ামন্দা ও ক্াশতে ভা� হকত পাকর। 

বোরাগ হকল কী 
কর� (প্রশতকার)

কারও জ্বর যশদ পাঁচ বোেকক সাত শদকির বো�শি োকক তাহকল শচশকৎসককর কাকছ 
শগকয় টাইিকয়র্ শক িা তা পরীক্া ককর বোদিকত হক�। শচশকৎসককর পরামি ্ড 
অনুযায়ী টাইিকয়কর্র শচশকৎসা করাকত হক�। 

বোরাগ বোযি িা 
হয় বোসজন্য কী 
সতক্ডতা বোি�  
(প্রশতকরার্)

টাইিকয়র্ ও র্ায়শরয়া প্রশতকরাকর্র উপায়গুকলা একই। তাই টাইিকয়র্ প্রশতকরার্ 
করার জন্য র্ায়শরয়া প্রশতকরাকর্র উপায়গুকলা বোমকি চলকত হক�। 

শহটকট্াক

কিি ও বোকি হয়

ইদািীং শহটকট্াক কোটি আমরা বো�ি শুশি। এটি একটি অ�স্া বোযিাকি িরীকরর 
তাপমাত্রা স্বাভাশ�ককর বোচকয় অকিক বো�কড় যায়। সার্ারণত গ্ীষ্মকাকল অশর্ক 
তাপমাত্রায় দীঘ ্ডক্ণ র্কর কাজ করকল �া সূকয ্ডর আকলাকত অ�স্াি করার িকল 
িরীকরর তাপমাত্রা স্বাভাশ�ককর বোচকয় অকিক বো�কড় বোযকত পাকর। এটি খু� 
শ�পজ্জিক হকত পাকর যশদ সময়মকতা প্রকয়াজিীয় ব্য�স্া িা বোিওয়া যায়। 

লক্ণ

দীঘ ্ডক্ণ র্কর সূকয ্ডর আকলাকত অশর্ক তাপমাত্রায় অ�স্াি করকল শহটকট্াক হকত 
পাকর। বোকাকিা মানুকর্র িরীকরর তাপমাত্রা যশদ ৪০ শর্শগ্ বোসশটিকগ্র্ �া তার উপকর 
উকঠ যায়, তার মকধ্য অশস্রতা, কো �লার জড়তা, শচিকত িা পারা এমিশক 
অজ্াি হকয় যাওয়ার ঘটিাও ঘটকত পাকর। �শম ভা� �া �শমও হকত পাকর, দ্রুত 
বোস-প্রবোস এ�ং হৃদকম্কির গশত বো�কড় বোযকত পাকর ও মাোব্যো হকত পাকর।

বোরাগ হকল কী 
কর� (প্রশতকার)

শহটকট্াকক সার্ারণত জরুশর শচশকৎসার প্রকয়াজি হয়। তা িা হকল মশস্তষ্, হৃৎশপণ্ড, 
শকর্শিসহ শ�শভন্ন অকঙ্গর ক্শত হকত পাকর। শহটকট্াকক আক্রাতে ব্যশতিকক যত দ্রুত 
সম্� অশর্ক তাপমাত্রার স্াি বোেকক ঠান্ডা ছায়াযুতি স্াকি আিকত হক�। এরপর 
তার জামাকাপড় শঢলা ককর, অশতশরতি কাপড় সশরকয় শুইকয় শদকত হক�। পা একটু 
উঁচু ককর রািা বোযকত পাকর। তাকক ঠান্ডা পাশির স্পঞ্জ করা বোযকত পাকর এ�ং 
িযিাকির �াতাস �া হাত-পািা শদকয় �াতাস করকত হক�।

বোরাগ বোমাকাশ�লায়, খু ুঁকজ পাই সুস্ োকার উপায়
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গামছা �া বোকাকিা কাপড় ঠান্ডা পাশিকত শভশজকয় ঘাকড়র শিকচ, �গকলর মািিাকি 
�া কুুঁচশককত রািা বোযকত পাকর। সম্� হকল একটি কাঁো �া কম্বল ঠান্ডা পাশিকত 
শভশজকয় তাকক বোঢকক বোদওয়া বোযকত পাকর। অল্প পশরমাণ ঠান্ডা পাশি িাওয়াকিা 
বোযকত পাকর। প্রােশমক শচশকৎসা বোিকর্ তাকক যত দ্রুত সম্� হাসপাতাকল �া 
শচশকৎসককর কাকছ শিকয় বোযকত হক�।

বোরাগ বোযি িা 
হয় বোসজন্য কী 
সতক্ডতা বোি�  
(প্রশতকরার্)

শহটকট্াক প্রশতকরাকর্ আমাকদর দীঘ ্ডক্ণ বোরাকদ কাজ করা বোেকক শ�রত োককত 
হক�। গ্ীষ্মকাকল ছাতা ব্য�হার করা বোযকত পাকর। প্রচুর শিরাপদ পাশি পাি করকত 
হক�। বোিালা মাকঠ �া �াইকর কাজ করার সময় শকছুক্ণ পরপর ঠান্ডা ছায়াযুতি 
স্াকি শ�রোম শিকত হক�। 

বোর্ঙ্গু, ম্াকলশরয়া এ�ং শচকুিগুশিয়া

কিি ও বোকি হয়
এই শতিটি বোরাগই মিা�াশহত। সার্ারণত �র্ ্ডাকাকল এইস� বোরাকগর প্রাদুভ্ডা� 
বো�শি বোদিা যায়। 

লক্ণ
এ সমস্ত বোরাকগ অশর্কাংি বোক্কত্রই উচ্চ তাপমাত্রায় জ্বর, িরীর ব্যো ও মাো ব্যো হকয় 
োকক। 

বোরাগ হকল কী কর� 
(প্রশতকার)

এ সমস্ত বোরাকগ দ্রুত র্াতিাকরর কাকছ শগকয় শচশকৎসা শিকত হক�। সঠিক সমকয় 
বোরাগ শিণ ্ডয় ও শচশকৎসা িা করাকল শ�পজ্জিক পশরশস্শত সৃশটি হকত পাকর। 

বোরাগ বোযি িা হয় 
বোসজন্য কী সতক্ডতা 

বোি� (প্রশতকরার্)

�র্ ্ডাকাকল �াশড়র আিপাি পশরষ্ার-পশরচ্ছন্ন রািকত হক� ও বৃশটির পাশি যাকত 
শতি শদকির বো�শি বোকাোও জকম িা োকক বোসশদকক বোিয়াল রািকত হক�। শদকি 
ও রাকত বোযককাকিা সময় ঘুমাকল মিাশর টাোকত হক�। শিশুকদর পুকরা িরীর 
বোঢকক োকক এ রকম জামাকাপড় পরাকিাও এ র্রকির বোরাগ প্রশতকরাকর্র অন্যতম 
উপায়। 

চকলা কশর ভূশমকাশভিয়
আমরা ওপকরর ছককর তথ্যগুকলা যাচাই ককরশছ। কীভাক� এই বোরাগব্যাশর্ প্রশতকাকরর পািাপাশি প্রশতকরার্ 
করা যায়, বোস সম্কক্ডও আমরা তথ্য সংগ্হ ককরশছ। এ�াকর একটি মজার বোিলা বোিল�। আমরা স�াই উশল্শিত 
বোরাগসমূকহর ভূশমকায় অশভিয় কর�। আমরা বোযই বোরাকগ আক্রাকতের অশভিয় কর� আমাকদর িরীকর বোসই বোরাকগর 
শ�শভন্ন তথ্য শদকয় কাগজ লাগাকিা োকক�। কাগকজ ওই বোরাকগর কারণ, লক্ণ, প্রশতকার এ�ং প্রশতকরাকর্র 
উপায় বোলিা োকক�। যিিই বোকউ আমাকদর সামকি যাক� আমরা শিকজকক বোরাগী শহকসক� পশরচয় কশরকয় বোদ�। 
কীভাক� এটা প্রশতকার ও প্রশতকরার্ করা যায় বোস সম্কক্ড �ল�। প্রকতযিকক একটি ককর বোরাকগর ভূশমকাশভিয় 
কর�। বোিলা বোিকর্ স�াই স� বোরাগ সম্কক্ড সঠিক র্ারণা পা�।
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ঋতু পশর�ত্ডিজশিত বোরাগ প্রশতকরাকর্ আমার পশরকল্পিা ও চচ ্ডা

বোরাগগুকলা সম্কক্ড বোতা জািলাম। এ�ার আমাকদর শিকজকদর পশরকল্পিার সময়। শিকচর ছকক ঋতু পশর�ত্ডিজশিত 
সার্ারণ বোরাগব্যাশর্র প্রশতকরাকর্ আশম শিয়শমত কী কী কাজ কর� তার একটি তাশলকা ততশর কশর। 

ঋতু পশর�ত্ডিজশিত সার্ারণ বোরাগব্যাশর্ প্রশতকরাকর্ আমার পশরকল্পিা

১.

২.

৩.

৪.

৫.

৬.

৭.

৮.

৯.

১০.

বোরাগ বোমাকাশ�লায়, খু ুঁকজ পাই সুস্ োকার উপায়
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বোরাগ প্রশতকরাকর্ আমার চচ ্ডা

এ কাজগুকলা করার জন্য আমার পশর�ার �া প্রশতক�িীকদর মকধ্য বোেকক এমি দুজিকক শচশনিত কশর, যাকদর 
আশম উদ্বুধি কর�। সারা �ছর শিকজ এই কাজগুকলা আশম কর� এ�ং ওই দুজিকক করার জন্য উৎসাহ বোদ�। 
�ছর বোিকর্ আমার অশভজ্তা শিকচ শলি�। 

আমার শিকজর চচ ্ডার অশভজ্তা পশর�াকরর দুজিকক উদ্বুধি করার অশভজ্তা

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি 

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�।
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ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 

রেধিািীল আচরণ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর 

সাকে সম্কক্ডর প্রশত 
সকচতিতা ও গুরুত্ব

�ইকয় করা কাকজর মাি

শিকজর  
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য

বোরাগ বোমাকাশ�লায়, খু ুঁকজ পাই সুস্ োকার উপায়
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ছক ২ : বোরাগ বোমাকাশ�লায় আমার চচ ্ডা

বোরাগ প্রশতকরার্সংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

বোরাগ প্রশতকরাকর্ শিকজর চচ ্ডা 
ও অশভজ্তা �ইকয়/জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধিকরণ

অন্যকদর সঠিকভাক� 
উদ্বুধি করা ও এ সংক্রাতে 
অশভজ্তা �ইকয়/জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধিকরণ

 শিকজর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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ককজ�াজরর আিন্দযাত্া
আমাকদর তককিারকালটা খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড সময়। কত কত অশভজ্তার মধ্য শদকয় যাই আমরা! শকছু অশভজ্তা 
বো�ি আিকন্দর আ�ার শকছু বো�ি চযিাকলশঞ্জং। আিকন্দর অশভজ্তাকক �াশড়কয় বোতালার মাধ্যকম আিন্দময় জী�ি 
যাপি করা জরুশর। বোতমশি দরকার চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লা করকত পারার দক্তা অজ্ডি। কারণ প্রেমটি আমাকদর 
মকির বোজার �াড়ায় আর শদ্তীয়টির মাধ্যকম আমরা দক্ হকয় উঠি। যিিই বোকাকিা চযিাকলঞ্জ সামকি আকস তিিই 
আমরা শচতো করকত োশক কীভাক� আমরা তার বোমাকাশ�লা করকত পাশর। িকল আমাকদর শচতোিশতি, সমস্া 

সমার্াকির দক্তা এ�ং সৃজিিীলতা �াড়কত োকক। আমাকদর স�ার জী�কি চযিাকলঞ্জ একরকম িয়। যার 
জী�কি বোযমি চযিাকলঞ্জ আকস বোসটির বোমাকাশ�লা ককর র্ীকর র্ীকর আমরা �ড় হকত োশক; একজি আত্শ�বোসী 
মানুর্ শহকসক� শিকজর ও সমাকজর জন্য অ�দাি রািকত পাশর। 

আমরা এিি তককিাকর আশছ, আমরা তককিাকরর ইশত�াচক শদক ও চযিাকলঞ্জগুকলা খু ুঁকজ বো�র কর�। এই অধ্যাকয় 
আমরা র্াকপ র্াকপ এই চযিাকলঞ্জ ব্য�স্াপিা করা শিি�। প্রেকম আমরা শিকজকদর অশভজ্তার ইশত�াচক
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অশভজ্তা ও চযিাকলঞ্জগুকলাকক আলাদা কর�। আমাকদর স�ার ইশত�াচক অশভজ্তা শদকয় ‘তককিাকরর আিন্দ’ 
িাকম একটি বোদয়াল পশত্রকা ততশর কর�। স�কিকর্ চযিাকলঞ্জ ব্য�স্াপিার বোকৌিলগুকলা বোজকি শিকজকদর জন্য 
ব্য�হার কর� ও সকচতিভাক� পদকক্প বোি�। 

তককিাকর আমরা কীভাক� আমাকদর িারীশরক ও মািশসক স্বাকস্যির যনে শিকত পাশর, তা বোজকিশছ। িারীশরক ও 
মািশসক স্বাকস্যির যনে শিকত আমাকদর যার যার শিয়শমত চচ ্ডাগুকলা এ�ার ‘আমার যকনে আমার কাজ’ িীর্ ্ডক 
ছকক শলশি। 

‘আমার যকনে আমার কাজ’

আমার তককিাকরর অশভজ্তা

আমরা র্ীকর র্ীকর �ড় হশচ্ছ, তিি� বোেকক তককিাকর পা শদকয়শছ। শ�শভন্ন অশভজ্তার মধ্য শদকয় যাশচ্ছ। তার 
মকধ্য বোকাকিা বোকাকিাটা আমাকদর আিন্দ বোদয়। বোযমি বোকউ হয়কতা এিি শিকজর মকির মকতা ককর শিকজর 
�ইপত্র ও বোপািাক গুশছকয় রািকত পাশর, শিকজর যনে শিকত পাশর, বোছাট ভাই-বো�ািকক শকছু শকছু ব্যাপাকর সাহায্য 
করকত পাশর, শিকজর চাওয়া প্রকাি করকত পাশর। কিিও কিিও শিকজর মত প্রকাি করকত পাশর, আকগ বোয 
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কাজগুকলা পার� িা �কল স�াই মকি করত, এিি শকছু শকছু বোক্কত্র শ�বোস ককর দাশয়ত্ব বোদয়। তিি শিকজকক 
বোযাগ্য �কল মকি হয়। আ�ার বোকাকিা বোকাকিা বোক্কত্র চযিাকলকঞ্জর মুকিামুশি হই। বোযমি আকগ স�ার সাকে বোিলকত 
বোযকত পারতাম, এিি হয়কতা �ড়রা শিকর্র্ ককরি, �ার্া বোদি। এগুকলা স�ার িা হকলও আমাকদর কারও কারও 
হকত পাকর। আরও যিি বোছাট শছলাম তিি এমি হকতা িা। �য়ঃসশন্ধকাকল অকিক বোক্কত্র আমরা এ র্রকির 
অকিক পশর�ত্ডকির অশভজ্তা লাভ কশর। 

আমার তককিাকরর অশভজ্তা

আিন্দময় 
অশভজ্তা

চযিাকলশঞ্জং 
অশভজ্তা

আমরা শিকজকদর অশভজ্তার শভশত্কত ‘আমার তককিাকরর অশভজ্তা’ ছকটি পূরণ ককরশছ এ�ং দকল তা 
বোিয়ার ককরশছ। শকছু অশভজ্তায় শমল, আ�ার শকছু বোক্কত্র শভন্নতা বোপকয়শছ। এ�ার আমরা দুটি গল্প পড়� এ�ং 
বোসগুকলার সাকে শিকজকদর জী�কির শমল খু ুঁকজ বো�র কর�। 

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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গল্প দুকটা পকড় আমরা শক আমাকদর সাকে বোকাকিা শমল খু ুঁকজ পাশচ্ছ? এরকম গল্প শক আমাকদর জী�কিও আকছ? 
একটু বোভক� বোদশি, সজী�, অতেরা ও িাশহম বোয র্রকির অসুশ�র্ার মকধ্য পকড়কছ, বোসটার কারণ কী। বোকিই �া 
আমাকদর চারপাকির মানুকর্রা আমাকদর শিকয় এভাক� ভাক�? আমাকদর এই �য়কস আর কী কী র্রকির ঝুুঁশক 
�া চযিাকলকঞ্জর মুকিামুশি আমরা হই তা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে আরও আকলাচিা কশর। তারপর অপর পৃষ্ঠার 
ছকটি পূরণ কশর। 

সজী� সপ্তম বোরেশণকত পকড়। তার িরীর বো�ি বো�কড় উকঠকছ। বোদিকত �ড়কদর মকতাই মকি হয়। শকন্তু তার 
দাশড়-বোগাঁকির বোকাকিা লক্ণ বোিই। অেচ সজীক�র ক্াকসর �ন্ধুকদর দাশড়-বোগাঁকির বোরিা ফুকট উকঠকছ। বোকউ 
বোকউ বোতা বোসলুকিও যাকচ্ছ। এটা শিকয় সজীক�র অকিক মি িারাপ। দাশড়-বোগাঁি িা ওঠা শিকয় যতটা িা 
মি িারাপ, তার বোচকয় বো�শি মি িারাপ তার �ন্ধুকদর তাকক শিকয় হাস্রস করার কারকণ। �ন্ধুরা তাকক 
এিকিা শিশু �কলই মকি ককর। �কল, ‘তুশম একটি �ড় শিশু। বোতামার হাত, পা �ড় হকয়কছ শকন্তু তুশম এিকিা 
�ড় হওশি।’ সজীক�র মকি হকত লাগল বোস স্কুকল যাওয়া কশমকয় বোদক�। সজী� ভাক� ও বোকি এমি? ও শক 
তাহকল অন্যকদর মকতা িয়! সজীক�র ভাকলা লাকগ িা।

গল্প ১

অতেরা ও িাশহম উভকয়ই সপ্তম বোরেশণর শিক্ােশী। তাকদর �াশড় একই গ্াকম, শকন্তু তারা দুজি শভন্ন স্কুকল 
পকড়। শিজ শিজ বোরেশণকত তারা দুজকিই প্রেম। ওরা অতযিতে বোমর্া�ী, শ�িয়ী ও িম্র। ওকদর স�াই খু� 
ভাকলা�াকস ও বোস্হ ককর। প্রশতশদি স্কুকল যাতায়াকতর পকে তাকদর বোদিা হয়, মাকি মাকি কো হয়। 
এভাক�ই তাকদর �ন্ধুকত্বর সম্ক্ড গকড় ওকঠ। একশদি অতেরার এক আত্ীয় তাকদর কো �লার সময় 
বোদকি বোিকলি। শতশি অতেরার �া�াকক শ�র্য়টি জািাি। িকল �া�া-মা অতেরার উপর বোরকগ ওকঠি। তারা 
�কািকা, মারর্র এমিশক অতেরার স্কুকল যাওয়া �ন্ধ ককর বোদি। তারা �লকলি, এ�ার শ�কয় শদকয় বোদক�ি। 
অেচ অতেরা এই আত্ীকয়র দ্ারাই মাকি মাকি আপশত্কর আচরকণর শিকার হয় শকন্তু ভকয় তার মা-
�া�াকক শকছু �লকত পাকরশি। 

ওশদকক িাশহকমর �া�াককও শ�র্য়টি জািাকিা হকলা। ওর মা-�া�াও বোকাকিা কো িা শুকি এক তরিা 
ওকক �কািকা ও মারর্র করকলি। ওর শিকজকক অসহায় লাগল। ওর এক ফুিাকতা ভাইকয়র কো মকি 
হকলা বোয এমিই একটি ঘটিায় বোস আক�গপ্র�ণ হকয় অসৎ �ন্ধুকদর সাকে বোমলাকমিা শুরু ককর; িািা 
র্রকির ক্শতকর কম ্ডকাকণ্ড জশড়কয় পকড়। এক পয ্ডাকয় ধূমপাকি আসতি হকয় পকড়। তার �া�া-মাকয়র সাকে 
এিকিা সুসম্ক্ড বোিই। কী করা যায় িাশহম ভা�কত লাগল…

অতেরা ঠিক করল একজি শিক্ককর সাকে কো �লক�। কীভাক� �লা যায়, কার সাহায্য বোিওয়া যায় তা 
ভা�কত লাগল... 

গল্প ২
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‘আমার ঝুুঁশক এ�ং চযিাকলঞ্জ’ 

িারীশরক ঝুুঁশক 
এ�ং চযিাকলঞ্জ

মািশসক ঝুুঁশক 
এ�ং চযিাকলঞ্জ

সামাশজক ঝুুঁশক 
এ�ং চযিাকলঞ্জ

তককিাকর সার্ারণত আমরা বোয ঝুুঁশক চযিাকলঞ্জগুকলার সম্মবুিীি হই তার একটি তাশলকা ততশর করলাম। এই 
চযিাকলঞ্জগুকলা শ�শভন্নভাক� আমাকদর িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক শ�কািকক ব্যাহত ককর। 

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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এই চযিাকলঞ্জগুকলা একিজকর আ�ার বোদকি শিই। 

�য়ঃসশন্ধকাকল আমরা সার্ারণত বোয ঝুুঁশক ও চযিাকলঞ্জগুকলার সম্মবুিীি হই
�য়ঃসশন্ধকাকল শককিার-শককিারীকদর শ�শভন্ন র্রকির চযিাকলকঞ্জর সম্মবুিীি হকত হয়। এগুকলা স�ার বোক্কত্র 
এক রকম িয়, শ�শভন্নজকির বোক্কত্র শ�শভন্ন রকম হকত পাকর। 

● �য়ঃসশন্ধকাকল পশর�ত্ডি সম্শক্ডত সঠিক তথ্য জািার সুকযাগ িা োকার কারকণ ভয়, 
শ�ভ্রাশতে ও শদ্র্া কাজ ককর। 

● িারীশরক পশর�ত্ডকির শ�র্য়টিকত বোকউ বোকউ অস্বশস্তক�ার্ ককর। �য়ঃসশন্ধকাকল বোছকলকদর 
কণ্ঠস্বর পশর�ত্ডি হয়, দাশড়-বোগাঁি গজায় এ�ং বোমকয়কদর স্তকির শ�কাি হয়। এ 
পশর�ত্ডিগুকলাকক সহজভাক� গ্হণ করা কারও কারও জন্য কঠিি হকয় পকড়। আ�ার এ 
পশর�ত্ডিগুকলা িা হওয়ার জন্যও বোকউ বোকউ শ�রিত বো�ার্ ককর।

● কারও হয়কতা হঠাৎ উচ্চতা �া ওজি অকিক বো�কড় যায়। আ�ার কারও িারীশরক পশর�ত্ডি 
বোদশরকত হয়, অে�া তার পশর�ত্ডি অন্যকদর মকতা িয়। এস� শিকয় সম�য়শসরা অকিক 
সময় বোকৌতুক �া শ�দ্রুপ ককর। একত অকিক সময় শককিার-শককিারীকদর মািশসক চাপ হয়। 

● বোছকলকদর বোক্কত্র �ীয ্ডপাত এ�ং বোমকয়কদর বোক্কত্র মাশসক হকল তার স্বাস্যিকর ব্য�স্াপিা 
জািা িা োকার কারকণ শদ্র্া-দ্ন্দ্ব ও লজ্জা কাজ ককর। স�ার সাকে স্বাভাশ�ক বোমলাকমিা 
ব্যাহত হয়। শিকজকক গুটিকয় রািার প্র�ণতা কাজ ককর। স্বাভাশ�ক বোমলাকমিা িা করার 
জন্য অকিক সময় অশভভা�ককরা রাগ ও �কািকা ককরি। 

● হরকমাকির প্রভাক� হঠাৎ হঠাৎ আক�গ-অনুভূশতর পশর�ত্ডি হয়। আ�ার এর কারণ বুিকত 
িা পারা, অস্বশস্ত বোিয়ার করকত িা পারার িকল মািশসক চাপ সৃশটি হয়। যা অকিক সময় 
অন্যকদর সাকে আচরকণ প্রভা� বোিকল। এ সময় স্বাভাশ�কভাক�ই বোছকল-বোমকয়রা একক অকন্যর 
প্রশত আকর্ ্ডণ অনুভ� ককর। এর িকল কারও কারও মকধ্য আচরকণ পশর�ত্ডি লক্ করা যায়। 

● অকিক সময় শককিার-শককিারীরা তাকদর অসুশ�র্া �া প্রকয়াজি খুকল �লকত পাকর িা। 
�ড়রাও অকিক সময় তা বুিকত পাকর িা �া গুরুত্ব বোদয় িা। একত অকিক সময় শককিার-
শককিারীকদর সাকে �ড়কদর সম্কক্ড দূরত্ব ততশর হয়। 

● পড়াকিািার চাপ আকগর তুলিায় বো�কড় বোগকল এ�ং একই সাকে অন্যান্য শ�র্কয় শচশতেত 
োকার কারকণ অকিকক উশদ্গ্ন ও শ�র্ণ্ন হকয় পকড়। 

● �ড়কদর মকতা দাশয়ত্ব শিকত ও ঝুুঁশকপূণ ্ড কাজ করকত, স্বার্ীিভাক� চলকত ও শিকজর মকতা 
সময় কাটাকত ইকচ্ছ ককর। একত কিকিা কিকিা পশর�াকরর সদস্, �ন্ধু �া আত্ীয়কদর সাকে 
ভুল বো�ািাবুশির সৃশটি হয়। আ�ার এ সময় �ড়কদর কাছ বোেকক যিি একটু বো�শি আদর, 
মকিাকযাগ বোপকত ইচ্ছা হয়, তিকিা তারা বোকউ বোকউ শ�রতি হি। 
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● বোকাকিা বোকাকিা পশর�াকর বোছকল ও বোমকয়কদর মকধ্য িা�ার, পড়াকিািা ও অন্যান্য সুকযাগ-সুশ�র্ার 
বোক্কত্র পাে ্ডকযি করা হয়। শ�কির্ ককর বোমকয়কদর প্রকয়াজকির প্রশত মকিাকযাকগর অভা� বোদিা 
যায়। একত তারা ক্শতগ্স্ত হয়। বোযমি : অপুশটিকত বোভাকগ, পড়াকিািা বোির্ করকত পাকর িা।

● কারও কারও পশর�ার অল্প �য়কসই শ�কয় বোদওয়ার কো ভাক�, এমিশক শ�কয় শদকয়ও বোদয়। িকল 
বোমকয়টি িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক সমস্ার সম্মবুিীি হয়। 

● শ�শভন্ন কারকণ মািশসক চাপ, রাগ �া শ�র্ণ্নতা বোেকক কারও কারও মকধ্য শিকজকক আঘাত করা, 
শিকজর ক্শত করা এমিশক আত্হতযিার প্র�ণতাও বোদিা যায়। 

● বোকাকিা বোকাকিা পশর�াকর শিশুকদর প্রশতকূল পশরক�কির মধ্য শদকয় �ড় হকত হয়। বোকউ বোকউ 
�ড়কদর �কুশি ও িারীশরক িাশস্তর শিকার হয়। কিিও পাশর�াশরকভাক� পশর�াকরর সদস্কদর 
দ্ারা, কিিও শিক্াপ্রশতষ্ঠাকি �ন্ধু �া সহপাঠীকদর দ্ারা, আ�ার কিকিা পে চলকত শগকয় বোযৌি 
হয়রাশির শিকার হকত হয় প্রশতশিয়ত। সার্ারণত হয়রাশি ও শিপীড়কির র্রিগুকলা হকলা : 

⇒ িারীশরক িাশস্ত ও শিয ্ডাতি : আঘাত করা, চড়, োপ্পড় প্রভৃশত।

⇒ মািশসক িাশস্ত ও শিয ্ডাতি : �কা, বোছাট ককর �া অপমাি ককর কো �লা, তুলিা করা, 
গাশলগালাজ করা, হুমশক বোদওয়া, বোদার্ চাশপকয় বোদওয়া, ভয় বোদশিকয় বোকাকিা কাকজ �াধ্য 
করা। 

⇒ বোযৌি হয়রাশি ও শিপীড়ি : অিাকাশ্ষিত িারীশরক স্পি ্ড, অকিাভি কো, অঙ্গভশঙ্গ, ইশঙ্গত 
করা �া উত্যিতি করা, কুরুশচপূণ ্ড আচরণ করা, বোিাংরা কুরুশচপূণ ্ড ছশ� বোদিাকিা, বোযৌি ইশঙ্গতপূণ ্ড 
ভার্া ব্য�হার ককর ঠাট্া �া শ�দ্রুপ করা, ভয় বোদশিকয় বোযৌি সম্ক্ড করকত �াধ্য করা এ�ং এর 
ছশ� �া শভশর্ও ততশর করা প্রভৃশত আচরণগুকলা অকিক সময় কাকছর মানুকর্র দ্ারাও হকত 
পাকর। 

⇒ প্রযুশতিগত হয়রাশি ও শিয ্ডাতি : কারও বোিাকি �া ই-বোমইকল অপ্রতযিাশিত ও অকিাভি বোমকসজ/
ছশ�/তথ্য পাঠিকয় �া কো �কল উত্যিতি করা, অিলাইকি কাকরা বোগাপি তথ্য, ক্শতকর তথ্য �া 
গুজ� ছড়াকিা, বোপ্রকমর অশভিয় ককর অতেরঙ্গ মুহূকত্ডর ছশ� �া শভশর্ও ইটিারকিকট বোদওয়া। 

⇒ রেম বোিার্ণ : অকে ্ডর প্রকলাভি বোদশিকয় শককিার-শককিারীকক িারীশরক পশররেম ও অিাকাশ্ষিত 
কাকজ �াধ্য করা। 

⇒ সম�য়শসকদর কাছ বোেকক চাপ : কিকিা কিকিা সম�য়শস, সহপাঠী এ�ং �ড় ক্াকসর 
শিক্ােশীকদর মধ্য বোেকক বোকউ বোকউ ধূমপাি করকত, বোিিাজাতীয় দ্রব্য গ্হণ করকত, শ�শভন্ন 
বোগকম অংি শিকত, অন্যকক উত্যিতি করকত এমিশক উচ্ছছৃঙ্খল আচরকণ অংিগ্হণ করকত চাপ 
সৃশটি করা। 

এস� বোিশত�াচক প্রভা� বোেকক শিকজকদরকক রক্া করা খু�ই জরুশর। তক� তার আকগ আমরা প্রচশলত ভুল 
র্ারণাগুকলা সম্কক্ড একটু সকচতি হকয় শিই। কারণ এই ভুল র্ারণাগুকলাও অকিক চযিাকলঞ্জ ততশর ককর। 

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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ভুল র্ারণা

তককিাকর আমরা শ�শভন্ন র্রকির ভুল র্ারণা শিকয় �ড় হই। ইশতমকধ্য মাশসক এ�ং �ীয ্ডপাত সম্কক্ড বো�ি শকছু 
ভুল র্ারণা সম্কক্ড আকলাচিা হকয়কছ। এছাড়া আরও শকছু ভুল র্ারণা রকয়কছ। বোযমি : 

ভুল র্ারণা সঠিক র্ারণা
�ার�ার বোসলুকি চুল-দাশড় কামাকল মুকি দাশড় 
উঠক�। 

এক একজকির চুল-দাশড় ওঠার সময় ও র্রি এক এক 
রকম। �ার�ার বোসলুকি চুল-দাশড় কামাকিার সাকে এর 
সম্ক্ড বোিই। 

মাশসককর সময় তলকপকট ব্যো হকল ভশ�ষ্যকত 
সতোি র্ারকণ অসুশ�র্া হকত পাকর। 

মাশসককর সময় তলকপকট ব্যো স্বাভাশ�ক। অশতশরতি ব্যো 
হকল শচশকৎসা দরকার। 

বো�শি বো�শি �ীয ্ডপাত হকল মুকি রিণ উঠক�। �য়ঃসশন্ধকাকল স্বাভাশ�কভাক� রিণ হয়; তাই ত্বক পশরষ্ার 
রািকত হয়। 

দু� ্ডল মািশসকতার মানুকর্রা মািশসক চাপ বো�ার্ 
ককর। 

বোয বোকাকিা মানুর্ মািশসক চাপ বো�ার্ করকত পাকর। 
মািশসক চাপ কমাকিার বোকৌিল শিকি ও ব্য�হার ককর 
আমরা ভাকলা োককত পাশর। 

তাহকল এ�ার আমরা বোয চযিাকলঞ্জগুকলা শচশনিত ককরশছ তা বোমাকাশ�লার বোকৌিল খু ুঁকজ বো�র কশর। প্রেকম আমরা 
আমাকদর জন্য ৬টি গুরুত্বপূণ ্ড চযিাকলঞ্জ বো�কছ শিই। এই চযিাকলঞ্জগুকলার বোক্কত্র �ত্ডমাকি শিকজ বোয পদকক্প শিশচ্ছ 
তা ‘আমার চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আশম এিি যা করশছ’ ছকক শলশি। বোসগুকলা ইশত�াচক িাশক বোিশত�াচক 
ভূশমকা রািকছ, তাও পাকির কলাকম শলশি। এরপর একদর মকধ্য বোযগুকলা আমাকদর চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় 
ইশত�াচক ভূশমকা পালি করকছ বোসগুকলাকক শচশনিত কর�। বোিশত�াচক পদকক্কপর পশর�কত্ড কী কী িতুি 
পদকক্প শিকত পাশর, তা খু ুঁকজ বো�র কর�। 

চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার শকছু সার্ারণ বোকৌিল 

● �য়ঃসশন্ধকালীি পশর�ত্ডি শ�র্য়ক সঠিক তথ্য বোজকি িরীর ও মকির যনে এ�ং পশরচয ্ডা করা। 

● �য়ঃসশন্ধকালীি িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক পশর�ত্ডিগুকলাকক সকচতিতার সাকে 
স্বাভাশ�কভাক� গ্হণ করার প্রস্তুশত বোিওয়া। এ শ�র্কয় মািশসক চাপ হকল শিভ ্ডরকযাগ্য ও শ�বেস্ত 
কারও সাকে বোিয়ার করা �া সহকযাশগতা চাওয়া। 

● শিকজর বোকাকিা প্রকয়াজি, ঝুুঁশক �া চযিাকলকঞ্জর বোক্কত্র লজ্জা �া ভয় িা বোপকয় পশর�ার, শ�দ্যালকয়র 
শিক্ক �া শিভ ্ডরকযাগ্য ও শ�বেস্ত কারও সাকে বোিয়ার করা। এই কাকজ বোকাকিা শ�র্কয় মা-�া�া 
�া পশর�াকরর সদস্কদর সাকে ভুল বো�ািাবুশি হকলও শ�দ্যালকয়র শিক্ক �া শিভ ্ডরকযাগ্য ও 
শ�বেস্ত কারও সাকে বোিয়ার করা। 
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● পড়াশুিা ও অন্যান্য পশরশস্শতকত িাপ িাওয়াকত সমস্া হকল শযশি সাহায্য করকত পাকরি তার 
সহকযাশগতা শিকয় সমস্ার সমার্াি এ�ং িাপ িাওয়াকিার দক্তা উন্নয়কি কাজ করা।

● িারীশরক ও মািশসক শিয ্ডাতি ও বোযৌি শিপীড়কির ঘটিা ঘটকল �া ঝুুঁশক ততশর হকল ভয় �া 
লজ্জা িা বোপকয় অ�যেই শ�বেস্ত ও শিভ ্ডরকযাগ্য কারও সহকযাশগতা বোিওয়া। প্রকয়াজি হকল তাকদর 
সহকযাশগতায় বোস�াকাঠাকমার বোস�া গ্হণ করা। 

● প্রযুশতি ব্য�হাকর সতক্ডতা অ�লম্বি করা এ�ং ব্যশতিগত বোকাকিা তথ্য ও ছশ� বোিয়ার িা করা। এ 
সম্কক্ড শ�স্তাশরত জািকত শর্শজটাল প্রযুশতি শ�র্কয়র ‘সাই�াকর বোগাকয়ন্দাশগশর’ অধ্যায়টি সাহায্য 
করক�। 

● মি িারাপ, রাগ, হতািা �া মািশসক চাপ বোেকক শিকজর �া অকন্যর প্রশত ক্শতকর আচরণ 
�া আত্হতযিার শচতো হকল শ�বেস্ত ও শিভ ্ডরকযাগ্য কারও সহকযাশগতায় অ�যেই মািশসক স্বাস্যি 
বোপিাজী�ীর পরামি ্ড বোিওয়া। এ ব্যাপাকর বোস�াকাঠাকমার সহকযাশগতা বোপকত কী করণীয় তা জািকত 
‘সম্কক্ডর যনে কশর, ভাকলা োশক’ অধ্যাকয়র তকথ্যর সাহায্য শিকত পাশর। 
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 আমার চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আশম এিি যা করশছ

চযিাকলঞ্জ আমার পদকক্প
আমার পদকক্প শক ইশত�াচক/

বোিশত�াচক ভূশমকা রািকছ?

চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লা করার জন্য আমরা শিকজকদর ইশত�াচক পদকক্পগুকলা শচশনিত ককরশছ। বোরেশণকত সহপাঠীকদর 
ইশত�াচক পদকক্পগুকলা সম্কক্ডও র্ারণা লাভ ককরশছ। এ�ার আমরা আমাকদর বোিশত�াচক পদকক্পগুকলার 
ক্শতকর প্রভা� বোেকক শিকজকক রক্া করার বোকৌিল বো�র কর�। এই বোকৌিলগুকলা বো�র করার জন্য অন্যান্য তথ্য 
উৎকসর পািাপাশি আমরা র্ষ্ঠ বোরেশণর স্বাস্যি সুরক্া �ইকয়র সাহায্য বোি�। এর জন্য র্ষ্ঠ বোরেশণর শিক্ােশীর কাছ 
বোেকক স্বাস্যি সুরক্া �ইটি র্ার বোি�। যনে ককর ব্য�হার কর� এ�ং কাজ বোিকর্ তার সাহাকয্যর জন্য র্ন্য�াদ ও 
কৃতজ্তা জাশিকয় �ইটি বোিরত বোদ�। 
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চযিাকলকঞ্জর বোিশত�াচক প্রভা� বোমাকাশ�লার পশরকল্পিা ও চচ ্ডা

চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার ইশত�াচক পদকক্পগুকলা শচশনিত ককরশছ। শ�শভন্ন উৎস বোেকক চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার 
আরও বোকৌিল শকছু জািলাম। এর মকধ্য বোকাি বোকাি বোকৌিল ব্য�হার ককর আশম চযিাকলকঞ্জর বোিশত�াচক প্রভা� 
বোেকক শিকজকক মুতি রাি� ‘আমার শিরাপদ োকা : চযিাকলকঞ্জর বোিশত�াচক প্রভা� বোমাকাশ�লার বোকৌিল’ ছকক 
তা শলশি। 

আমার শিরাপদ োকা : চযিাকলকঞ্জর বোিশত�াচক প্রভা� বোমাকাশ�লার বোকৌিল

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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বোকৌিলগুকলা শলিলাম। এিি বোেকক এটিই আমার চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার পশরকল্পিা। এই �ছকরর �াশক সময় 
জুকড় এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা কর�। শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্যশতিগত 
র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কশর। আমার সহপাঠীকদরও তাকদর তককিাকরর চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় সাহায্য কশর ও তা 
ব্যশতিগত র্াকয়শরকত শলশি। 

শিশদ ্ডটি সময় পরপর কাকজর ওপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোি�। পািাপাশি শিক্ক 
শিশদ ্ডটি সময় পরপর আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময়  
�ছরজুকড় চলক�। 

শিকজর চচ ্ডাগুকলা র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর� এ�ং প্রশতিলি বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�। 
● গত এক মাকস িতুি পশরকল্পিা অনুযায়ী শিকজর যকনে কী কী কাজ ককরশছ?
● কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 
● বোকাকিা সমস্ার মুকিামুশি হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ?
● শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? তা কী?

তককিাকরর শকছু সামাশজক সমস্া
চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোকৌিলগুকলা বোভক� বো�র ককরশছ। এগুকলা আমরা প্রকয়াজিমকতা ব্য�হার কর�। এ�ার 
আমরা এমি শকছু চযিাকলঞ্জ শিকয় আকরকটু আকলাচিা কর�, বোযগুকলা আমাকদর সমাকজ অকিক িারাপ প্রভা� 
শ�স্তার ককর। 

এ�ার আমরা শিকচর গল্পটি স�াই শমকল পশড়। 

বোভক� �কলা বোদশি তুশহকির এ 
পশর�ত্ডকির কারণ কী? হযিাঁ, বোতামরা 
ঠিকই র্করছ। তুশহি মাদকাসতি  
হকয় পকড়কছ। 

খু�ই সহজ-সরল তুশহি সপ্তম বোরেশণর একজি শিয়শমত শিক্ােশী। তার বোমর্া আর উপশস্ত বুশধিমত্ার জন্য 
গ্াকমর বোছাট �ড় সককলই তাকক ভাকলা�াকস। বোস শিয়শমত স্কুকল যায়, শিক্ককদর কো মকিাকযাগ শদকয় 
বোিাকি। শকন্তু মা শকছুশদি র্কর তুশহকির মাকি শকছু পশর�ত্ডি লক্ করকছি। শতশি বোিয়াল করকলি বোয 
তুশহি সারারাত বোজকগ োকক আর সারাশদি ঘুমায়। বোস স্কুকল বোযকত চায় িা �রং তার বোচকয় �ড়কদর সাকে 
সময় কাটাকত পছন্দ ককর। স� সময় শিটশমকট বোমজাকজ োকক। স�ার সাকে িারাপ আচরণ ককর। মাকঠ 
বোিলাধুলা িা ককর শিম বোমকর �কস োকক। আকগর মকতা আর বোলিাপড়ায় মকিাকযাগ শদকত পারকছ িা । 

গল্প
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এ�ার ভাশ� বোতা শিকচর দুই পশরশস্শতকত আমরা কী কর�? বোভক� শিকচর ছকক শলশি। 

আমার শকছু সম�য়শস �ন্ধু আমাকক মাদক বোস�কি 
চাপ শদকচ্ছ। শিকজকক মাদক বোেকক শ�রত রািকত 

আশম কী কর�?

আমার ঘশিষ্ঠ �ন্ধুকক মাদক বোেকক শ�রত রািকত 
আশম কী কর�?

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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�াযেশ��াহ

ওপকরর ছশ�কত কী বোদিকত পাশচ্ছ? হযিাঁ, এগুকলা �াযেশ��াকহর ছশ�। অপশরণত �য়কস শ�কয় করাই হকচ্ছ 
�াযেশ��াহ। আমাকদর বোদকি অকিক বোছকলকমকয়র তককিাকরই শ�কয় হকয় যায়। শকছু অশভভা�ককর মাকি তাকদর 
বোছকলকমকয়কদর খু� কম �য়কস শ�কয় বোদওয়ার প্র�ণতা বোদিা যায়। �াংলাকদকি শ��াহ শি�ন্ধি আইি অনুসার 
২১ �ছকরর কম �য়শস একজি বোছকল এ�ং ১৮ �ছকরর কম�য়শস একজি বোমকয়র শ��াহ আইিত শিশর্ধি। চকলা 
এ�ার ভাশ� �াযেশ��াকহর িকল কী কী ক্শত হকত পাকর। শিক্ক এ শ�র্কয় শিকদ ্ডিিা বোদক�ি। 

আমাকদর অশভজ্তা ও অন্যান্য উৎস বোেকক �াযেশ��াকহর িকল বোকাি বোকাি বোক্কত্র কী কী র্রকির সমস্া �া 
ক্শত হকত পাকর তা বো�র ককরশছ। এ�ার আমরা সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ককর পকরর পৃষ্ঠার ছকক শলশি।
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িারীশরক মািশসক সামাশজক

�য়ঃসশন্ধকাকল শককিার-শককিারীকক িারীশরক ও মািশসকভাক� �াযেশ��াকহর কুিল সম্ক্ড সকচতি হওয়া 
এ�ং এ বোেকক শিকজকক শিরাপদ রািার জন্য প্রকয়াজিীয় ব্য�স্া গ্হণ করকত হক�। র্রা যাক, আমাকদর এক 
�ন্ধুর �াযেশ��াহ ঠিক হকয়কছ।

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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কীভাক� এই �াযেশ��াহ বোরার্ কর�? শিক্ক শকছু কাকজর শিকদ ্ডিিা বোদক�ি। বোসই অনুযায়ী এই শ�কয় �ন্ধ করার 
উপায় বোভক� শিকচর ছকক শলশি।
 

�ন্ধু �া �ান্ধ�ীর �াযেশ��াহ বোযভাক� বোরার্ কর�

�াযেশ��াহ বোরাকর্ �াংলাকদকি ‘�াযেশ��াহ শিকরার্ আইি – ২০১৭’ িাকম একটি আইি রকয়কছ। এই আইি 
অনুযায়ী শ�কয়র বোক্কত্র িারীর �য়স কমপকক্ ১৮ এ�ং পুরুকর্র �য়স কমপকক্ ২১ শির্ ্ডারণ করা হকয়কছ। এই 
�য়কসর আকগ বোকাকিা বোমকয় �া বোছকলর শ�কয় বোদওয়া আইিত িাশস্তকযাগ্য অপরার্। এলাকায় বোকাকিা �াযেশ��াহ 
হকত বোদিকল �া শুিকল আমরা ইউশিয়ি পশরর্কদর বোমম্বার �া বোচয়ারম্াি, বোপৌরসভা �া শসটি ককপ ্ডাকরিকির 
বোময়র �া কশমিিার, উপকজলা প্রােশমক শিক্া অশিসার, উপকজলা মাধ্যশমক শিক্া অশিসার, োিার ভারপ্রাপ্ত 
কম ্ডকত্ডা, উপকজলা মশহলা শ�র্য়ক কম ্ডকত্ডা, উপকজলা সমাজ বোস�া কম ্ডকত্ডা, উপকজলা তথ্য বোস�া কম ্ডকত্ডা 
(তথ্য আপা), শি� ্ডাহী ম্াশজকট্ট বোযককাকিা একজিকক জািাকত পাশর। শতশি ঐ �াযেশ��াহ �ন্ধ করকত 
প্রকয়াজিীয় ব্য�স্া বোিক�ি। 

তককিাকরর আিন্দ উদ্ যাপি

তককিাকর বোযমি আিকন্দর অশভজ্তা আকছ, বোতমশি চযিাকলঞ্জও আকছ। আমরা স�াই শমকল এই চযিাকলঞ্জগুকলাকক 
শচশনিত ককর ইশত�াচক পদকক্প গ্হকণর শসধিাতে শিকয়শছ। যশদ িতুি বোকাকিা চযিাকলকঞ্জর সম্মবুিীি হই আমরা 
শিকজকদর অশভজ্তা কাকজ লাশগকয় বোমাকাশ�লার বোচটিা কর�। প্রকয়াজি হকল শিভ ্ডরকযাগ্য ও শ�বেস্ত কারও 
সহকযাশগতা বোি�। শ�শভন্ন প্রকয়াজকি শ�শভন্ন বোস�া সংগঠকির কাছ বোেককও সহকযাশগতা চাইকত পাশর। র্ষ্ঠ বোরেশণকত 
আমরা বোস�া সংগঠি সম্কক্ড র্ারণা লাভ ককরশছ। এভাক� আমাকদর ইশত�াচক অশভজ্তা, পদকক্পগুকলাকক 
র্কর রাি� ও এর উন্নয়ি কর�। একক অপরকক সহকযাশগতা কর� এ�ং প্রকয়াজকি সহকযাশগতা চাই�। এভাক�ই 
আমরা দাশয়ত্ব শিকয় চযিাকলঞ্জ ব্য�স্াপিা কর�। 
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এ�ার আমরা স�াই শমকল এই আিন্দ উদ্ যাপি কর�। আমাকদর স�ার ইশত�াচক অশভজ্তা শদকয় ‘তককিাকরর 
আিন্দ’ িাকম একটি বোদয়ালপশত্রকা ততশর কর�। 

সুন্দর তককিাকরর জন্য সামাশজক সকচতিতা

আিন্দটাকক আরও পশরপূণ ্ড রূপ বোদওয়ার জন্য চকলা আকরকটি কাজ কশর। আমরা আকগই বোজকিশছ অশর্কাংি 
শককিার-শককিারীই তককিাকরর অসুশ�র্া �া চযিাকলঞ্জগুকলার মুকিামুশি হয়। স�াই এ শ�র্কয় সঠিক র্ারণা পায় 
িা; িকল অকিক সমস্া হয়। এজন্য আমাকদর শকছু দাশয়ত্ব রকয়কছ। চকলা শিক্ককর শিকদ ্ডিিামকতা বোরেশণককক্ 
আকলাচিা ককর �ন্ধুকদর সাকে আমরা সকচতিতামূলক শ�শভন্ন র্রকির বোপাস্টার ও শলিকলট ততশর কশর। শিকচর 
ছকক আমার শলিকলট/বোপাস্টারটি বোকমি হক� বোসটি আঁশক �া শলশি। পকর �ড় বোপাস্টাকর শলকি �ন্ধুকদর শিকয় 
শিক্ককর শিকদ ্ডিিামকতা আমাকদর এলাকায় একটি  i¨vwj কর�।     

সামাশজক সকচতিতায় আমার শলিকলট ও বোপাস্টার

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি 

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় করা কাজ

বোরেশণকাকজ অংিগ্হকণর 
সময় অন্য শিক্ােশীকদর 
সাকে রেধিািীল আচরণ

বোরেশণকাকজ অংিগ্হকণর 
সময় অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 
সম্কক্ডর প্রশত সকচতিতা ও 

গুরুত্ব

�ইকয় সম্াশদত কাকজর মাি 
ও অনুিীলি 

শিকজর  
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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ছক ২ : তককিাকরর চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার চচ ্ডা

তককিাকরর চযিাকলঞ্জ 
বোমাকাশ�লা সংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

তককিাকরর চযিাকলঞ্জ 
বোমাকাশ�লা সংক্রাতেচচ ্ডাগুকলা 

জাি ্ডাকল শলশপ�ধিকরণ

সহপাঠীকদর তককিাকরর 
চযিাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার 

সহায়তা/ভূশমকা 

 শিকজর 
মতেব্য 

শিক্ককর 
মতেব্য

তককিাকরর আিন্দযাত্রা
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খবজি উনি মি ও মিজি
আমরা শক জাশি ম্াকিজার কাকক �কল? বোকাোয় শুকিশছ ম্াকিজার িব্দটি? হযিাঁ, শ�শভন্ন বোকাম্াশি �া প্রশতষ্ঠাকি 
শযশি সমস্ত কায ্ডক্রম বোদিভাল �া ম্াকিজ ককরি শতশি হকলি ম্াকিজার। �াংলায় যাকক �লা হয় ব্য�স্াপক। 
শতশি তার প্রশতষ্ঠাকির ভাকলা-মন্দ বোদকিি। প্রশতষ্ঠাকির কী িশতি আকছ, বোসই িশতি ব্য�হার ককর কীভাক� 
প্রশতষ্ঠাকির উন্নশত করা যায় বোসটি শিকয় কাজ ককরি। তার প্রশতষ্ঠাকি যারা কাজ ককরি তারা বোযি আিন্দ শিকয় 
কাজ করকত পাকরি তা শিকয় শচতো ককরি। কারও বোকাকিা সমস্া হকল তা সমার্াকির উপায় খু ুঁকজ বো�র ককরি, 
প্রকয়াজকি দক্ কারও সাহায্য বোিি। স� শ�র্য় বোজকি-বুকি দক্তার সাকে শিকজর প্রশতষ্ঠািকক সামকির শদকক 
এশগকয় শিকয় যাি। 

এই অধ্যাকয় আমরাও প্রকতযিকক একজি ককর দক্ ম্াকিজার হকয় উঠ�। শকন্তু প্রশ্ন হকলা, আমরা বোতা বোছাট, 
তাহকল আমরা কী ম্াকিজ কর�! আমরা এই অধ্যাকয় আমাকদর শিকজকদর অনুভূশত, শচতো ম্াকিজ ককর আচরণ 
করকত শিি�। শিকজকদর প্রশত যনে�াি হকয় অকন্যর প্রশত সহমমশী আচরণ কীভাক� করা যায় বোস সম্কক্ড র্ারণা 
লাভ কর�। একটা প্রশতষ্ঠাকির ম্াকিজাকরর মকতাই আমরা আমাকদর অনুভূশত, শচতো ও আচরণ বুকি ইশত�াচক 
শসধিাতে গ্হণ করার দক্তা অজ্ডি কর�। শিকজকদর এ�ং অকন্যর ভাকলা োকার জন্য শিকজর ইশত�াচক শচতো ও 
আচরকণর উন্নয়ি করকত পার�। একত ককর স�াইকক শিকয় ভাকলা োকার দাশয়ত্ব অকিকটাই শিকজরা শিকত 
পার�; আর এভাক�ই আমরা শিকজকদর অনুভূশত ও শচতোর ম্াকিজার হকয় উঠ� যা আমাকক �ড় ককর তুলক� 
মি ও মিকি। 
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চকলা বোিশল দলগত বোিলা

ম্াকিজার হওয়ার শুরুকতই আমরা একটি দলগত বোিলা বোিল�। বোিলাটি কীভাক� বোিলকত হয় তা শিক্ককর কাছ 
বোেকক ভাকলামকতা বুকি বোি�। 

অকিকটা সময় র্কর অকিক উকত্জিা শিকয় আমরা দলগতভাক� বোিলাটি বোিললাম। শুরু বোেকক বোির্ পয ্ডতে বোিলাটি 
বোিলকত শগকয় শ�শভন্ন পয ্ডাকয় আমাকদর বোয অনুভূশতগুকলা হকয়শছল তা মকি কশর এ�ং প্রশতটি অনুভূশতর সাকে 
সাকে কী শচতো হশচ্ছল ও তিি কী করকত ইকচ্ছ হশচ্ছল তা ছকক শলশি। 

অনুভূশত শচতো তিি কী করকত ইচ্ছা হশচ্ছল

এ�ার ছকক বোলিা আমার অনুভূশত, শচতো ও তিি কী করকত ইকচ্ছ হশচ্ছল সহপাঠীকদর সাকে শমশলকয় বোদশি এ�ং 
আকলাচিা কশর। 

সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ককর বোদিকত বোপলাম একটিমাত্র বোিলায় অংিগ্হকণর সময় একককটি  পশরশস্শতকত 
আমরা শ�শভন্ন র্রকির অনুভূশত অনুভ� ককরশছ। বোকাকিা পশরশস্শতকত আমাকদর অনুভূশতর �া শচতোর শমল 
বোপকয়শছ আ�ার কিিও পাইশি। আ�ার কিিও অনুভূশতর শমল বোপকয়শছ শকন্তু শচতোর শমল পাইশি। তার 
উলকটাটাও হয়কতা হকয়কছ।

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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অনুভূশত, শচতো ও আচরকণর সম্ক্ড

আমরা বোকাকিা শকছু সম্কক্ড বোযভাক� শচতো কশর �া ভাশ� তা আমাকদর অনুভূশতকক প্রভাশ�ত ককর। আ�ার 
অনূভূশত আমাকদর আচরণকক প্রভাশ�ত ককর। বো�শিরভাগ সময় আমাকদর আচরকণর ওপর তার িলািল শিভ ্ডর 
ককর। এভাক� আমাকদর শচতোভা�িা এ�ং অনুভূশত আমাকদর আচরণ, পছন্দ এ�ং বোির্ পয ্ডতে িলািলকক 
প্রভাশ�ত ককর। কোগুকলা শক একটু ভা�িায় বোিকল শদকয়কছ? এ�ার একটা গল্প শদকয় শ�র্য়টা আমরা বুিকত 
বোচটিা কশর। 

শরতা ও শ�প্ল� তাকদর স্কুকলর সাংস্কৃশতক অনুষ্ঠাকি মঞ্চ সাজাকিার দাশয়ত্ব বোপকয়কছ। ওরা দুজি আরও 
ককয়কজি সহপাঠীকক শিকয় ওকদর শিক্ক রাক�য়া আপার সাকে পশরকল্পিা ককর শকছু কাগজ বোককটকছ আর 
রং-বো�রংকের ফুল �াশিকয়কছ। আর একশদি পকর অনুষ্ঠাি। ওরা দুজি শমকল স�শকছু গুশছকয় রাক�য়া আপার 
কাকছ বোরকি শদকয়কছ। ঠিক ককর বোরকিকছ কাল টিশিকির পকর ওরা স�াই শমকল মঞ্চ সাশজকয় বোিলক� যাকত 
পরশু সাজাকিা মকঞ্চ অনুষ্ঠাি করা যায়। পকরর শদি সকাকল স্কুকল একস শ�প্ল� ওর এক �ন্ধুর কাকছ শুিকত 
পায় রাক�য়া আপার একজি শিকট আত্ীয় অসুস্ হওয়ায় উশি তাকক শিকয় িহকর চকল বোগকছি। আজ ছুটি 
শিকয়কছি, স্কুকল আসক�ি িা। শ�প্ল� ভীর্ণ শচতোয় পকড় বোগল। বোদৌকড় বোস শরতার কাকছ শগকয় মাোয় হাত শদকয় 
�কস পড়ল। �লল, ‘কী শ�পদ হকলা �কলা বোতা! আমার বোতা খু� ভয় লাগকছ। মঞ্চ সাজাকত িা পারকল বোতা বোহর্ 
স্াকরর �কা িা�।’ শরতা �লল, হযিাঁ সমস্া বোতা একটু হকলাই। দাঁড়াও একটু বোভক� বোদশি। একটা সমার্াি বো�র 
ককর বোিল�। চকলা আমরা িারায়ণ স্াকরর সাকে একটু আলাপ কশর সমস্াটা শিকয়। দুজি শমকল স্াকরর 
সাকে কো �লকল স্ার ওকদর কাটা কাগজ আর ফুলগুকলা পাওয়ার ব্য�স্া ককর শদকলি। ওরা বোসগুকলা শদকয় 
মঞ্চ সাশজকয় বোিলল। শিক্কবৃন্দ খু� প্রিংসা করকলি এ�ং র্ন্য�াদ জািাকলি সুন্দর ককর মঞ্চ সাজাকিার 
জন্য। ওরাও িারায়ণ স্ারকক র্ন্য�াদ জািাল তাকদর সহকযাশগতা করার জন্য। 

ওপকরর ঘটিা বোেকক শরতা ও শ�প্লক�র অনুভূশত, শচতো ও আচরকণর শ�র্য়টি বো�ািার বোচটিা কশর।
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ওপকরর একই ঘটিায় আমরা বোদিকত বোপলাম শ�প্ল� ও রীতা শভন্নভাক� শচতো করায় অনুভূশতও শভন্নরকম হকলা 
এ�ং তারা শভন্নভাক� আচরণ করল। 

আমার অনুভূশত, শচতো ও আচরণ

শরতা ও শ�প্লক�র ঘটিা বোেকক আমরা শচতো, অনুভূশত ও আচরকণর সম্ক্ড বুিলাম। এ�ার আমরা �ন্ধুর সাকে 
ঘকট যাওয়া ভকয়র একটি ঘটিা বোিয়ার কশর এ�ং শিকচর ছকটি পূরণ কশর। 

 ছক ১ : আমার অনুভূশত আমার প্রকাি 

এভাক� বোকাকিা ঘটিায় আমরা কী শচতো করশছ এ�ং তার সাকে আমাকদর অনুভূশত ও আচরকণর সম্ক্ড শিকজরা 
বো�র করকত পাশর। একইভাক� আমরা �াশড়কত ঘকট যাওয়া দুঃি, রাগ ও আিকন্দর একটি ককর ঘটিা মকি কর� 
এ�ং ওই ঘটিায় আমাকদর শচতো ও আচরণ শদকয় শিকচর ছকটি পূরণ কর�।  

 ছক 2 : আমার অনুভূশত আমার প্রকাি

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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 ছক 3 : আমার অনুভূশত আমার প্রকাি

 ছক 4 : আমার অনুভূশত আমার প্রকাি
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আমাকদর শচতো আমাকদর অনুভূশতকক প্রভাশ�ত ককর। শকন্তু আমরা বো�শির ভাগ সময় অনুভূশতই আকগ বুিকত 
পাশর। অনুভূশতর কারণ বুিকত আমরা আমাকদর শিকজকদর বোকাি শচতোটি ওই অনুভূশত ততশরকত কাজ করকছ 
তা বো�র করকত পাশর। আর এটা করকত পারকলই আমরা আমাকদর শিকজকদর দক্ ম্াকিজার হওয়ার পকে মূল 
কাজটি করকত পার�। তিিই আমরা সকচতিভাক� আমাকদর জন্য ইশত�াচক আচরণ শি� ্ডাচি করকত পার�। 
একই সাকে আমাকদর আচরণটি অকন্যর �া আমার পশরক�কির জন্য ক্শতকর শক িা, তাও শচতো ককর বোসই 
আচরণটি করা �া িা করার শসধিাতে শিকত পার�। 

এই ‘ম্াকিজার’-এর কাজটি দক্ভাক� করকত অনুভূশতর যনে শিকত হয়। এর িকল আমরা সকচতি হকয় �াস্ত�সম্মত 
ও কায ্ডকর শচতো করকত পাশর। আমাকদর শচতোকক পশর�ত্ডি করার িশতি পাই। বোকাি শচতো আমাকদরকক সহায়তা 
ককর এ�ং বোকািটা ককর িা, তা খু ুঁকজ বো�র করকত পাশর এ�ং সঠিক আচরণটি বো�কছ শিকত পাশর।

আমার অনুভূশতর যনে

অনুভূশত ও মকির যকনে আমরা বোয চচ ্ডাগুকলা শিয়শমত কশর এ�ার তা ‘আমার অনুভূশত, আমার ভাকলা�াসা’ 
ফুকলর পাপশড়কত শলশি। 

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আমার অনুভূশত আমার িশতি

আশম আমার অনুভূশতর যনে শিকত যা কশর তা ফুকলর পাপশড়কত শলকিশছ। বোসগুকলা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে 
আকলাচিা ককরশছ। ওকদর কাজগুকলাও শুকিশছ। একত আমরা কীভাক� উপকৃত হশচ্ছ তা শিকয়ও আকলাচিা 
ককরশছ। 

এ�ার আমরা বোদি� অনুভূশতর যনে বোিওয়াকত আমাকদর কী সুশ�র্া হকয়কছ। অনুভূশতর যনে আমাকক বোযভাক� 
সহকযাশগতা করকছ ‘আমার অনুভূশত আমার িশতি’ ছকক শলশি। বোযমি : অনুভূশত সহজভাক� গ্হণ কশর, অনুভ� 
কশর, শিকজকক বোদার্াকরাপ কশর িা। একত িাশতে পাই, শিকজকক বোছাট লাকগ িা। এরকম আরও যা যা উপকার 
পাই তা শিকচর ছকক শলশি। 

আমার অনুভূশত আমার িশতি
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আমার চাওয়া

আমাকদর প্রকতযিকটি অপ্রতযিাশিত অনুভূশতর বোপছকি আমাকদর চাওয়া োকক। এই চাওয়া যিি পূরণ হয় তিি 
আমরা িাশতে পাই, ভাকলা লাকগ। বোযমি : যিি ভয় পাই তিি হয়কতা চাই বোকউ আমার পাকি োকক�, সাহস 
বোদক�। রাকগর সময় চাই বোকউ আমাকক রাকগর কারণ জািকত চাইক�, আমার কো মকিাকযাগ শদকয় শুিক�, 
আমার অনুভূশত ও প্রকয়াজকির গুরুত্ব বোদক�। আ�ার দুঃকির সময় চাই আমাকক কাকছ শিকয় আদর বোদক�, 
আমাকক ভাকলা�াসক�। এই চাওয়া একককজকির এককক রকম হকত পাকর। 

এ�ার আমরা একটু শিকজকক সময় শদই এ�ং ভয়, রাগ, দুঃি ও আিকন্দর সময় আমার মি কী চায় তা ভাশ�। 
শিকজকদর চাওয়াগুকলা শিকয় সহপাঠীর সাকে আকলাচিা কশর। 

প্রেকম শিকজকদর চাওয়াগুকলা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ককর উপস্াপি ককরশছ। এরপর স�ার 
চাওয়াগুকলা শিকয় শিক্ককর সাকে আকলাচিা ককরশছ। 

সার্ারণত আমরা বোয শ�র্য়গুকলা শিকজর মকধ্য অনুভ� করকত চাই বোসগুকলা হকলা : 

● আমাকক অন্যরা ভাকলা�াকস

● আশম গুরুত্বপূণ ্ড

● আশম সম্মাশিত

● আশম আত্শ�বোসী

● আশম আমার ও অকন্যর জন্য ভাকলা কাজ করকত পাশর

● আশম সাহসী

● আশম শসধিাতে শিকত পাশর

● আশম বোযাগ্য

● ভুল করকলও আশম গ্হণকযাগ্য

● আশম আমাকক ভাকলা�াশস

এই চাওয়াগুকলা পূরণ হকল আমরা খুশি োশক। আমাকদর মকিা�ল �াকড়। তক� এই কোগুকলা শুধু অন্যরা �লকল 
�া আচরকণ প্রকাি করকলই বোয আমাকদর মকিা�ল ও আত্শ�বোস �াকড়, তা িয়। আমাকদর শিকজকদর প্রশত 
এই শচতোগুকলা আমাকদর আত্শ�বোস �াড়ায়। আমরা যিি শ�বোস শিকয় শিকজকক এই কোগুকলা �শল আমাকদর 
মশস্তষ্ তা গ্হণ ককর এ�ং বোসই অনুযায়ী কাজ ককর। এ�ার আমরা অশভজ্তা শদকয় শ�র্য়টি বো�ািার বোচটিা কর�। 
এর জন্য আমরা ককয়কটি কাজ কর�। 

শুরুকতই আমরা বোয গুণ ও ত�শিটিযি শিকজকদর মকধ্য বোদিকত চাই ও শুিকত চাই শিকচর বো�লুকি তা শলকি শিই। 
এর মধ্য বোেকক আজককর কাজটির জন্য আমার পকক্ স�কচকয় গুরুত্বপূণ ্ড শতিটি বো�কছ শিই। পকর আমরা চাইকল 
আরও বো�লুি বোযাগ ককর আমাকদর চাওয়াগুকলা শলিকত পার�। আমরা যত বো�শি শিকজর চাওয়াগুকলাকক বুিকত 
পার�, তত বো�শি শিকজর সন্তুশটির জন্য কাজ করকত পার�। 

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আমার চাওয়া গুণ ও ত�শিটিযি

আমার অনুভূশতর কায ্ডকর প্রকাি

প্রেকম আশম শিকজর চাওয়া গুণ ও ত�শিটিযিগুকলা �ললাম ও অনুভ� করলাম। এরপর ককয়কজি সহপাঠী 
আমার চাওয়াগুকলা একইভাক� আমাকক উকদেযে ককর �লল। আমরা তাও শুিলাম এ�ং অনুভ� করলাম। 
এভাক� আমরা সকচতিভাক� শিকজকদর চাওয়া এই গুণ ও ত�শিটিযিগুকলাকক স্বীকৃশত শদলাম। ইশত�াচক স্বীকৃশত 
সকচতিভাক� গ্হণ ও অনুভ� করার িকল আমাকদর মকি সন্তুশটি ততশর হয়। মকিান�জ্াশিক প্রশক্রয়ার িকল 
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এভাক� গুণ ও ইশত�াচক ত�শিটিযি আরও বোজারদার হয়। আমাকদর প্রতযিাশিত গুণ ও ত�শিটিযিগুকলা অজ্ডকি বোপ্ররণা 
�াড়াকতও কাজ ককর। 

আমরা �ইকয় ‘আমার অনুভূশত আমার প্রকাি : ছক ১-৪’ পূরণ ককরশছলাম। এ�ার ওই ছকগুকলাকত বোদশি এ�ং 
বোসিাি বোেকক তথ্য শিকয় প্রেকম শিকচর ‘আমার অনুভূশত আমার প্রকাি : ছক ৫’ ছকটি পূরণ কশর। এরপর 
আরও বোয অনুভূশতগুকলা হয় এ�ং বোযভাক� তা প্রকাি কশর তাও শিকচর ছকক বোযাগ কশর।

 ছক 5 : আমার অনুভূশত আমার প্রকাি

আমার অনুভূশত বোযভাক� প্রকাি কশর

ভয়

দুঃি

রাগ

আিন্দ

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আমরা শিকজকদর অনুভূশত ও তা প্রকাকির র্রিগুকলা বোদিলাম। এ�ার শিকজকদর �াশড়কত �া শ�দ্যালকয় 
শতিজকির সাক্াৎকার শিই এ�ং তাকদর শিকজকদর এই অনুভূশতগুকলা প্রকাি করকত কী আচরণ ককর তা 
জািার বোচটিা কশর। 

অনুভূশত ও প্রকাি-1

সাক্াৎকার 
প্রদািকারী

আিন্দ দুঃি রাগ ভয়

আমরা শিকজকদর এ�ং যাকদর কাছ বোেকক সাক্াৎকার গ্হণ ককরশছ তাকদর অনুভূশত প্রকাকির র্রি শলকিশছ। 
বোকাি আচরণ �া প্রকািভঙ্গী কায ্ডকর বোসটাও বুিলাম। অে ্ডাৎ বোকাি আচরণ আমার �া অকন্যর ক্শত ককর িা 
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এ�ং অকন্যর কাকছ আমার অনুভূশত ও চাওয়া প্রকাি করকত সাহায্য ককর, তা বুিলাম। এ�ার এই র্ারণাকক 
কাকজ লাশগকয় আমার বোিশত�াচক প্রকািভশঙ্গর পশর�কত্ড কী আচরণ করকত চাই তা শলশি। 

অনুভূশত ও প্রকাি-2

আমার অনুভূশতর অকায ্ডকর/বোিশত�াচক প্রকাি আজ বোেকক আশম বোযভাক� প্রকাি কর�

সহায়তা চাওয়া একটি গুরুত্বপূণ ্ড দক্তা

কিিও এমি হকত পাকর বোয আশম আচরণ পশর�ত্ডি করকত চাই, শকন্তু একা একা পারশছ িা। কী কারকণ 
অসুশ�র্া হকচ্ছ তা ঠিক বুিকত পারশছ িা। বোসকক্কত্র আমরা শ�বেস্ত ও শিভ ্ডরকযাগ্য কারও কাছ বোেকক সাহায্য 
চাইকত পাশর। বোকউ বোকউ সাহায্য চাওয়াকক দু� ্ডলতা মকি করকত পাকর। আ�ার বোকউ বোকউ ভয় পায় এই বোভক� 
বোয হয়কতা অন্যরা সহায়তা করক� িা অে�া বোছাট ককর বোদিক� ও সমাকলাচিা করক�। আসকল শিকজর প্রকয়াজকি 
ও সমস্ায় শ�বেস্ত ও শিভ ্ডরকযাগ্য কারও কাছ বোেকক সহায়তা চাইকত পারা সাহসী কাজ। স�াই সহায়তা চাইকত 
পাকর িা, শ�রিতক�ার্ ককর। প্রকয়াজকি সহায়তা চাওয়া একটি গুরুত্বপূণ ্ড দক্তা। আমরা চাইকল এই দক্তার 
উন্নয়ি করকত পাশর। প্রকয়াজি হকল আমরা প্রশিশক্ত ও দক্ বোপিাজী�ীর কাছ বোেককও বোস�া গ্হণ করকত পাশর। 

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আমাকদর অনুভূশত গ্হণ করা, তা বোেকক িশতি বোিওয়া, কায ্ডকর প্রকাি, অপ্রতযিাশিত অনুভূশতর বোপছকি শিকজর 
মািশসক চাশহদা খু ুঁকজ বো�র করা ও পূরকণর ব্য�স্া বোিওয়া জরুশর। তা িা হকল দীঘ ্ডশদি একই অ�স্ায় োককত 
োককত মািশসক স্বাকস্যি তার বোিশত�াচক প্রভা� পড়কত পাকর। িকল বোিশত�াচক �া আক্রমণাত্ক আচরণ 
�াড়কত োকক, এমিশক অকিকক মািশসকভাক� অসুস্ হকয় পড়কত পাকর।

গত ককয়কশদি বোসিকির মাধ্যকম আমরা বুিলাম আমাকদর শচতো ও অনুভূশত কীভাক� আমাকদর আচরণকক 
প্রভাশ�ত ককর। অনুভূশতর যনে শিকয় বোয প্রকািভশঙ্গগুকলা ভাকলা োককত সহায়তা ককর িা তা খু ুঁকজ বো�র ককরশছ 
এ�ং ইশত�াচক আচরণ শদকয় তা পশর�ত্ডি করার শসধিাতে শিকয়শছ। এ�ার আমরা সহমমশী আচরণ করার জন্য 
এই অশভজ্তাগুকলাকক ব্য�হার কর�। এই কাজটি ককর আমরা আরও দক্ ম্াকিজার হ�। 

আমার সহমমশী আচরণ : সঙ্গীকক পে বোদিাই

আমরা শিকজরা বোচাি �ন্ধ ককর সঙ্গীর সহায়তা শিকয় পে অশতক্রম ককরশছ এ�ং সঙ্গীককও সহায়তা ককরশছ। 
তারপর বোরেশণককক্ শিকজকদর অশভজ্তা বোিয়ার ককরশছ। যিি সঙ্গীকক শিকয় পে বোেঁকটশছ তিিকার অশভজ্তাও 
বোিয়ার ককরশছ। আমরা শিকজকদর অশভজ্তা শদকয় তাকদর পশরশস্শত সম্কক্ড র্ারণা ককরশছ। তাকদর বোকাকিা 
সাহায্য দরকার শক িা জািকত বোচকয়শছ। আ�ার শিকজকদর প্রকয়াজকিও সাহায্য বোচকয়শছ। শিকজকদর অশভজ্তা 
শদকয় আমরা ‘সঙ্গীকক পে বোদিাকিা’র কায ্ডক্রমটি সম্ন্ন ককরশছ। এই কায ্ডক্রকম আমরা বোয সহমমশী আচরণগুকলা 
ককরশছ তা শিকচর ছকক শলশি। এরকম আরও বোয সহমমশী আচরণগুকলা কশর তাও এই ছকক শলশি। 

আমার সহমমশী আচরণ
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আমরা শিকজকদর সহমমশী আচরণগুকলা শলিলাম ও আকলাচিা করলাম। এ�ার এই অশভজ্তা কাকজ লাশগকয় 
শিকচর শতিটি ঘটিা শিকয় ভূশমকাশভিয় কশর। 

পুরাকয়তা চাকমা রাকত একটি ছশ� আঁকশছল। ওর স্কুল বোেকক একটা প্রদি ্ডিী করক�। কালই ছশ� জমা 
শদকত হক�, তাই আজককর মকধ্য ছশ�টা বোির্ করক� বোস। মা-�া�াকক বোস �কলকছ তার বোদশর হক� আজ, তারা 
বোযি শুকয় পকড়ি। বো�ি শকছুক্ণ পকর তার বোকমি বোযি একটু ভয় করশছল। ঘকরর �াইকর কুকুরও র্াককছ। 
পাহাকড়র গা বোেঁকর্ই তাকদর ঘর। অকিক গাছপালা আকছ আিপাকি। মাকক এক�ার র্াকল, শকন্তু মকি হকচ্ছ 
মা ঘুশমকয় পকড়কছি, শুিকত পািশি।

ঘটিা : ১

পরমা বোিলাধুলায় অকিক ভাকলা। এ �ছর বোদৌড় প্রশতকযাশগতায় উপকজলায় প্রেম হকয় বোজলায় বোিলার 
জন্য সুকযাগ বোপকয়কছ। মা-�া�া চাি বোয বোস বোজলায় বোিলক�। শকন্তু বোজলা িহকর তার বোকাকিা আত্ীয় 
বোিই বোয বোসিাকি শগকয় োকক� ও বোিলায় অংিগ্হণ করক�। তার মা-�া�ার পকক্ বোহাকটকল বোরকি বোিলায় 
অংিগ্হকণর সুকযাগ ককর বোদওয়া সম্� িয়। তার অকিক দুশশ্চতো হকচ্ছ, বোিলকত বোযকত পারক� বোতা! বোস স্কুকল 
শিক্ককর সাকে আলাপ করায় শতশি একটা ব্য�স্া ককর শদকলি। পরমা বোজলায়ও প্রেম হকলা।

ঘটিা : ২

স্কুকল ত�িািী বোমলার আকয়াজি করা হক�। বোমলা আকয়াজকির দাশয়ত্বগুকলা র্ষ্ঠ বোেকক দিম বোরেশণ পয ্ডতে 
ভাগ ককর বোদওয়া হকয়কছ। স�াই খু� আিন্দ আর উৎসাহ শিকয় প্রস্তুশত শিকচ্ছ। িম্া প্রস্তুশতর কাকজ আজ 
একটু আকগ একসকছ। ওর এই উৎসাহ বোদকি ককয়কজি বোছকলকমকয় হাসাহাশস করকছ। ওরা শিকজরা বোকাকিা 
কাজ করকছ িা �রং শ�শভন্ন কো �কল উপহাস করকছ। দূর বোেকক সজল শ�র্য়টা বোদিকত বোপকয় আ�ীর ও 
িশমতাকক শগকয় �লল। আ�ীর ও িশমতা ি�ম বোরেশণকত পকড়। ওরা দুজি একস যারা হাসাহাশস আর উপহাস 
করশছল তাকদর সাকে কো �লল। একত তারা দুঃি প্রকাি ককর বোয যার ক্াকস চকল বোগল।

ঘটিা : ৩

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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শতিটি ঘটিা শিকয় আমরা অশভিয় করলাম। আমাকদর কী অনুভূশত হকয়কছ শিক্ককর সাকে তা বোিয়ার করলাম। 
সহপাঠীকদর সাকে এ�ার আমরা শিকচর ছকটি পূরণ কশর। 

অনুভূশত
কী কারকণ মকি হকলা তার 
এই অনুভূশত হকয়কছ

এই পশরশস্শতকত সম্� হকল 
আশম কীভাক� তার পাকি 
োকতাম

পুরাকয়তা চাকমা

পরমা

িম্া

আমরা সকচতি হকল বোযমি আমাকদর শিকজকদর অনুভূশত ও পশরশস্শত বুিকত পাশর, বোতমশি অকন্যরটাও বুিকত 
পাশর। তক� তার জন্য সকচতিতা খু� জরুশর। 

সহমমশী হকত আমার উপলশধি

আমরা র্ীকর র্ীকর দক্ ম্াকিজার হকয় উঠশছ, আমরা কী বোিয়াল ককরশছ? এ�ার আমরা এই দক্তাকক ব্য�হার 
ককর আরও একটু গভীকর যা�। আমরা আমাকদর বোকাকিা বোকাকিা �ন্ধু/সহপাঠীর সাকে আমার বোকাকিা রাকগর �া 
ককটির অশভজ্তার কো মকি কর�, যা মকি করকল এিকিা কটি �া রাগ হয়। আমরা তার কাকছ িা শগকয়ই যশদ 
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তার সাকে কো �কল আমার অনুভূশত জািাকত পাশর এ�ং তার কাছ বোেকক শুিকত পাশর বোকমি হয়? বোজাড়ায় 
ভাগ হকয় শিকজকদর মকধ্য অশভজ্তা বোিয়ার কশর। 

    ১ম �ার     ২য় �ার

আশম তাকক সামকি কল্পিা ককর আমার অনুভূশতর 
কো �লশছ এ�ং প্রশ্ন করশছ।

এ�ার আশম তার ভূশমকায় বোেকক উত্র শদশচ্ছ

এভাক� আমরা তার পশরশস্শত, মকিাভা� ও তার আচরকণর কারণ উপলশধি করকত পাশর। কাজটি বোির্ ককর 
শিকচর ‘আমার উপলশধি, আমার শসধিাতে-১’ ছকটি পূরণ কশর।

�ন্ধু/সহপাঠীর ভূশমকায় কো �লকত শগকয় আমার উপলশধি উপলশধি বোেকক আমার শসধিাতে

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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�ন্ধুর কাছ বোেকক তার অনুভূশত, পশরশস্শত ও শচতো জািলাম। এ�ার �াশড়কত পশর�াকরর কারও সাকে এমি 
একটি ঘটিার কো মকি কশর। আমার এই অশভজ্তাকক কাকজ লাশগকয় �াশড়কত একইভাক� তার ভূশমকায় 
শগকয় কো �শল। মা, �া�া, ভাই, বো�াি �া অন্য বোকউ যার ওপর আমাকদর রাগ �া কটি আকছ তাকক শিকয় কাজটি 
করকত পাশর। 

আমার উপলশধি, আমার শসধিাতে-2

িাম ও তার সাকে 
আমার সম্ক্ড

 তার ভূশমকায় কো �লকত শগকয় আমার উপলশধি উপলশধি বোেকক আমার 
শসধিাতে

এভাক� কারও ওপর আমাকদর অপ্রতযিাশিত বোকাকিা অনুভূশত োককল তার পশরশস্শত ও মকিাভা� বুিকত পাশর। 
একত আমাকদর অকন্যর আচরকণর বোপছকি কারণ বুিকত সুশ�র্া হয়। প্রকয়াজি হকল আমরা তার আচরকণ আমার 
অনুভূশত কী এ�ং একত আমার বোকাকিা সমস্া হকল তা জািাকত পাশর। শিকজর অনুভূশতর যনে িা বোিওয়া ও 
ম্াকিজ করকত িা পারার কারকণ অকিক সময় �ড়রাও আমাকদর সাকে অপ্রতযিাশিত আচরণ ককর োককি। বোসটি 
বুিকত পারকল আমরা তার সাকে কো �লকত পাশর। একত আমাকদর সমস্া অকিক বোক্কত্র সমার্াি হয়। এভাক� 
আমরাই শকন্তু আমাকদর সমস্া সমার্াকির দাশয়ত্ব অকিকটা শিকত পারশছ। তাহকল শক আমরা ম্াকিজার হকয় 
উঠশছ িা? 
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আমাকদর শরকসাস ্ড ব্যাংক

এ�ার আমরা স�াই শমকল একটি শরকসাস ্ড ব্যাংক ততশর কর�। 

আমরা স�াই শমকল শরকসাস ্ড ব্যাংকটি ততশর ককরশছ। আজ বোেকক এর রক্ণাক�ক্কণর দাশয়ত্ব আমাকদর স�ার। 
এই ব্যাংকক আমরা শরকসাস ্ড বোদ�। আ�ার আমার যিি বোয শরকসাস ্ড দরকার হক� এিাি বোেকক শিকয় বোি�। আমরা 
বোযকহতু এই ব্যাংকটিকক বোকাকিা বোদয়াকল আটকক রাশিশি, তাই আমাকদর এ শরকসাস ্ডগুকলা প্রকৃশতর সাকে শমকি 
োকক�। আমরা বোযককাকিা জায়গা বোেকক বোযককাকিা সময় প্রকয়াজি মকতা শিকত পার�। এভাক� শরকসাস ্ড শদকয় ও 
শিকয় সহমমশী হকয় আমরা স�াই শমকলশমকি ভাকলা োক�। 

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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প্রকৃশতর প্রশত আমার সহমশম ্ডতা

আমরা ইকতাপূক� ্ড প্রকৃশতর উপাদাি পশুপাশি ও গাছপালার প্রশত সহমমশী আচরকণর প্রকয়াজিীয়তা সম্কক্ড 
বোজকিশছ। এ�ার আমরা এর মকধ্য বোযককাকিা একটা বো�কছ শিকয় তার যনে ও পশরচয ্ডা কর�। �াশড়কত বোপার্া প্রাণী, 
বোযমি : শ�ড়াল, কুকুর, গরু, ছাগল, বোভড়া, হাঁস, মুরশগ যার বোযটা আকছ তাকক যনে করা, িা�ার বোদওয়া, ক্শতকর 
বোকাকিা শকছু বোেকক রক্া করা এই দাশয়ত্বগুকলা শিকত পাশর। অে�া �াশড়র বোযককাকিা একটা জায়গা বো�কছ 
শিকয় পছন্দমকতা িল, ফুল �া কাকঠর গাছ লাগাকত পাশর। �াশড়কত জায়গা িা োককল একটা ট� �া বোযককাকিা 
পশরতযিতি পাকত্রও লাগাকত পাশর। তাহকল এ�ার আমাকদর যার বোযটা পছন্দ বোতমি একটা কাজ বো�কছ শিই এ�ং 
একটি পশরকল্পিা কশর তার যনে ও পশরচয ্ডার জন্য কী কী কর�। পশরকল্পিাটিকত প্রকয়াজি হকল মা-�া�া �া 
ভাই-বো�াকির সহকযাশগতাও শিকত পাশর। 

কার যনে ও পশরচয ্ডার 
দাশয়ত্ব শিলাম (ছশ� ও 

সংশক্প্ত �ণ ্ডিা)

যনে ও পশরচয ্ডায় কী কী কর�
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আমরা শিকজরা ম্াকিজার হওয়ার প্রশক্রয়া জািলাম। ম্াকিজার শুধু শিকজর জন্য কাজ ককর িা �া বোয 
সহকযাশগতা চায় শুধু তার জন্যই কাজ ককর িা। �রং বোস সতক্ড দৃশটি রাকি যাকত অসকচতিভাক� বোকউ শকছু 
িা ককর এ�ং শিকজর ও আিপাকির কারও ক্শত িা হয়। এ�ার আমরা খু ুঁকজ বো�র কর� সহমশম ্ডতার অভাক� 
আমাকদর শ�দ্যালকয় ও আিপাকি কী কী সমস্া হকত পাকর। 

সহমশম ্ডতার অভাক� আমাকদর শ�দ্যালকয়র সমস্া

সহমশম ্ডতার অভাক� আমাকদর শ�দ্যালকয় ও আিপাকি কী কী সমস্া হকত পাকর তা শিকয় শিক্ককর শিকদ ্ডিিায় 
আমরা দলগত আকলাচিা ও তথ্য উপস্াপি ককরশছ । এরপর শিক্ক ও একজি শিক্ােশীর কাছ বোেককও তাকদর 
মতামত শুকিশছ। সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ও শিক্ককদর মতামত শ�ক�চিা ককর আমাকদর কাকছ শ�দ্যালকয় 
বোয দুটি সমস্া স�কচকয় গুরুত্বপূণ ্ড মকি হকয়কছ তা আকলাচিা ককরশছ। বোসগুকলা সমার্াকির জন্য কী করা যায় তা 
শিকয়ও আকলাচিা ককরশছ। এ�ার ‘আমাকদর সমস্া ও তা সমার্াকি আমার কাজ’ ছকটি পূরণ কশর। 

আমাকদর সমস্া ও তা সমার্াকি আমার কাজ

আমাকদর শ�দ্যালকয় সহমশম ্ডতার অভাক� সমস্া সমস্া সমার্াকি আমার কাজ

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আমার সহমশম ্ডতা

আমরা সঙ্গীকক সহমশম ্ডতার সাকে পে বোদিালাম এ�ং পে বোদিাকত শগকয় আমাকদর অশভজ্তা, অনুভূশত 
ও শচতোগুকলাককও খু ুঁকজ বো�র করলাম। শিকজকদর সহমমশী আচরণগুকলা খু ুঁকজ বো�র করলাম। এরপর অকন্যর 
অ�স্াকি শিকজকক বোরকি তার পশরশস্শত বো�ািার বোচটিা করলাম ও শিকজর প্রকশ্নর উত্র খু ুঁজলাম। শরকসাস ্ড 
ব্যাংক ততশর ককর কীভাক� একক অপকরর সহমমশী হকত পাশর তাও শিিলাম। স�কিকর্ সহমশম ্ডতার অভাক� 
শ�দ্যালকয়র সমস্া ও তা সমার্াকির জন্য দলগত শসধিাতে শিলাম। এস� শ�ক�চিা ককর আমরা একটু বোদশি 
আমার সহমশম ্ডতার বোস্ককলর বোমাট মাি যশদ ১০ হয় তাহকল �ত্ডমাকি আশম কত িম্বকর আশছ। এ �ছকরর বোিকর্ 
কত িম্বকর বোযকত চাই এ�ং তার জন্য কী কী কর�। আমার শচতো ও শ�ক�চিা অনুযায়ী আমার সহমশম ্ডতার বোস্ককল 
দাগ শদই এ�ং কাজগুকলা শদকয় ছকটি পূরণ কশর। 

এিি বোযিাকি আশছ বোযিাকি বোযকত চাই বোয বোয সহমমশী আচরণ করকত চাই

আমাকদর �য়স ও অ�স্াি বোেকক দক্ ম্াকিজার হওয়ার উপায়গুকলা আশ�ষ্ার করলাম। এ�ার আমাকদর 
উপায়গুকলা কাকজ লাশগকয় এ�ং দক্তার উন্নয়ি ককর শিকজকক দক্ ম্াকিজার ককর বোতালার পালা। শিকজর 
ওপর শ�বোস রাি� ও শিকজকক স্বীকৃশত বোদ�, ‘আশম একজি দক্ ম্াকিজার। আশম আমার অনুভূশতর যনে শিকত 
পাশর। আমার বোিশত�াচক শচতো পশর�ত্ডি ককর ইশত�াচক শচতো করকত পাশর। আশম সহমমশী আচরণ করকত 
পাশর। আশম ইশত�াচক শসধিাতে শিকত পাশর। আর এভাক�ই আশম বো�কড় উঠি মি ও মিকি।’ 
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শিকজর যনে ও সহমমশী আচরণ চচ ্ডা

এই অধ্যাকয়র কাজগুকলার মধ্য শদকয় শিকজর অনুভূশতর যনে, অনুভূশতর ইশত�াচক ও কায ্ডকর প্রকাি সম্কক্ড 
বোজকিশছ। সহমশম ্ডতামূলক আচরকণ শিকজর শচতো ও অনুভূশতর প্রভা� সম্কক্ডও বোজকিশছ। এিি চচ ্ডা করার 
পালা। এই �ছকরর �াশক সময় জুকড় এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা কর�। শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী 
কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্যশতিগত র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর�। এছাড়া আমার সুশ�র্ামকতা প্রশতশদি ২০-৩০ শমশিট 
সময় শিকজকক বোদ�। এই সমকয় আশম আমার মকির মকধ্য সারাশদকির কাকজর প্রশতিলি ঘটাক�া। ইশত�াচক 
অশভজ্তা বোেকক িশতি বোি�। বোিশত�াচক অশভজ্তা হকল শিকজকক আদর ও ভাকলা�াসা বোদ�। একটু সময় শদকয় 
শচতো কর� আশম শিকজর বোকাকিা কাকজ পশর�ত্ডি আিকত চাই শক িা, কারও কাকছ বোেকক সহকযাশগতা শিকত 
চাই শক িা। বোকাকিা ভুল ককর বোিলকলও শিকজকক বোদার্াকরাপ িা ককর ভুলটি বোকি হকলা তা শ�কলের্ণ কর� এ�ং 
পর�তশী সমকয় বোযি একই ভুকলর পুিরাবৃশত্ িা হয় বোস ব্যাপাকর পশরকল্পিা কর�। মকি রাি� মানুর্মাত্রই ভুল 
ককর। 

শিশদ ্ডটি সময় পরপর কাকজর ওপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোি�।  পািাপাশি শিক্ক শিশদ ্ডটি 
সময় পরপর আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় �ছরজুকড় 
চলক�। 

শিকজর চচ ্ডাগুকলা র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর� এ�ং প্রশতিলি বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�। 

● গত এক মাকস িতুি পশরকল্পিা অনুযায়ী শিকজর যকনে কী কী কাজ ককরশছ?

● কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 

● সহমশম ্ডতার চচ ্ডায় কী কী ককরশছ?

● এই কাজগুকলা অন্যকদর সাকে �ন্ধুত্ব ততশর ও রক্ায় কীভাক� সাহায্য ককরকছ? 

● বোকাকিা সমস্ার মুকিামুশি হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ? 

● শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? তা কী?

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�।

ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও  স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 
রেধিািীল আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর অনুভূশত ও 
শচতোর সাকে শিকজর আচরণ 
বো�ািার আগ্হ

�ইকয় সম্াশদত কাকজর মাি ও 
অনুিীলি 

শিকজর   
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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ছক ২ : আমার অনুভূশতর যনে ও সহমমশী আচরণ চচ ্ডা

শিকজর অনুভূশতর যনে 
ও সহমমশী আচরণ চচ ্ডা 
সংক্রাতে পশরকল্পিার 

যোে ্ডতা

শিকজর অনুভূশতর যনে 
বোিওয়ার অনুিীলিগুকলা 
জাি ্ডাকল শলশপ�ধিকরণ

সহমমশী আচরণ অনুিীলি 
সম্শক্ডত র্ারণাগুকলার সঠিক 

প্রশতিলি

শিকজর মতেব্য

অশভভা�ককর

মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য

বো�কড় উঠি মি ও মিকি
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আনম হব আমার স্থপনি 
ঘর�াশড়, দালািককাঠা, শরিজ, শ�শভন্ন স্মৃশতস্তম্ ইতযিাশদর িকিা শযশি ততশর ককরি ও কাজটি সঠিকভাক� হকচ্ছ 
শক িা বোিয়াল রাকিি তাকদরই আমরা স্পশত �শল। বোযমি-িশহদ শমিার, সংসদভ�ি, স্মৃশতকসৌর্, পদ্া বোসতু 
ইতযিাশদ আমাকদর বোদকির এক-একটি স্াপিা, যা �াংলাকদিকক পৃশে�ীর বুকক পশরশচশত একি শদকয়কছ। স্পশতরা 
এগুকলার িকিা ততশর ককরকছি এ�ং এগুকলা সঠিকভাক� ততশর হকচ্ছ শক িা বোিয়াল বোরকিকছি। তাহকল বুিকতই 
পারশছ ‘স্পশত’ তার শিম ্ডাণ দক্তা, জ্াি, বুশধি ও সৃজিিীল শচতোকক কাকজ লাশগকয় এক একটি চমৎকার 
স্াপিা ততশর ককরি। 

এই অধ্যাকয় স্পশতকদর শিকয় কো �লা হকচ্ছ কারণ আমরা প্রকতযিককই শকন্তু আমাকদর শিকজকদর জী�ি ও 
ব্যশতিত্ব গড়ার এক একজি স্পশত। আমাকদর প্রকতযিককর মকধ্যও রকয়কছ একটি ককর ম্াশজক �ক্স (magic 
box), যার বোভতকর রকয়কছ শকছু গুণ �া সুপার পাওয়ার (super power)। আমরা আমাকদর জী�কি 
শ�শভন্ন পশরশস্শতকত এই সুপার পাওয়ারগুকলাকক ব্য�হার ককর শ�শভন্ন সমস্ার সমার্াি ককর োশক। এছাড়াও 
িতুি িতুি সুপার পাওয়ার আশ�ষ্ার ককর সুন্দর ও িান্দশিক জী�ি গশড়। এই অধ্যাকয় আমরা আমাকদর সুপার 
পাওয়ার আশ�ষ্ার কর� যা আমাকদর জী�কির শ�শভন্ন সমকয় শ�শভন্ন সমস্া �া পশরশস্শতকক বোমাকাশ�লা করকত 
সাহায্য করক�। বোযমি : বোরকগ শগকয় বোকাকিা অঘটি িা ঘটিকয় বোিলা, ভয় বোপকয় বোকাকিা ভাকলা কাজ বোেকক 
শিকজকক শ�রত িা রািা, দুঃি-কটি বোপকল তার ব্য�স্াপিা করা ইতযিাশদ। অে ্ডাৎ একজি স্পশত বোযমি তার 
িকলজ �ক্সকক ব্য�হার ককর শিম ্ডাণ কাকজর শ�শভন্ন সমস্ার সমার্াি ককরি, বোতমশি আমরাও আমাকদর 
ম্াশজক �ক্স বোেকক সুপার পাওয়ার বো�র ককর শ�শভন্ন পশরশস্শত বোমাকাশ�লা কর�। 

আমার সুপার পাওয়ার

এ�ার পকরর পৃষ্ঠায় বোদওয়া আমাকদর শিকজর ম্াশজক �ক্সটি 
বোদকি শিই এ�ং আমার সুপার পাওয়ার/গুণগুকলা বোছাট বোছাট 
ঘকর শলশি।  
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আশম হ� আমার স্পশত

বোকাি বোকাি পশরশস্শতকত শিকজর সুপার পাওয়ারগুকলা ব্য�হার কর�
আমরা শক কিকিা বোকাকিা মানুর্কক বোরকগ বোযকত �া ভয় বোপকত বোদকিশছ? অে�া বোকাকিা �ন্ধু বোিলায় শজতকত 
িা পারকল মি িারাপ করকত বোদকিশছ? অন্যকদর মকতা আমাকদরও রাগ, ভয় ও মি িারাপ হয়। তিি আমরা 
কী কশর? এই অধ্যাকয় আমরা শিকজকদর ও �ন্ধুকদর জী�কির বোসইস� অশভজ্তার কো �ল� ও শুি�। শ�শভন্ন 
পশরশস্শতকত �ন্ধুরা তাকদর বোয সুপার পাওয়ার গুকলা ব্য�হার ককর তাকদর ‘রাগ ও ভয়’ এর পশরশস্শত বোমাকাশ�লা 
ককরকছ তা বোেকক র্ারণা বোি�। ভশ�ষ্যকত আমার জী�কি এ র্রকির পশরশস্শত ঘটকল তা বোমাকাশ�লা করার জন্য 
আমরা শিকজর বোয সুপার পাওয়ারগুকলা ব্য�হার করকত পাশর তা আশ�ষ্ার কর�। আমার শিজস্ব ম্াশজক �ক্সটি 
আমার জািা সুপার পাওয়ারগুকলার পািাপাশি আরও িতুি সুপার পাওয়ার শদকয় পূণ ্ড কর�। এর িকল শ�শভন্ন 
পশরশস্শতকত সঠিক ও উপকযাগী সুপার পাওয়ার ব্য�হার করকত পার�। 
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তক� ম্াশজক �ক্সটি সুপার পাওয়ার শদকয় পূণ ্ড করার জন্য আমাকদর বো�িশকছু কাজ করকত হক�। বোয যত গুরুত্ব 
শদকয় কাজ কর� বোস তত ভাকলাভাক� ম্াশজক �ক্সটি সুপার পাওয়ার শদকয় পূণ ্ড করকত পার�। আমরা শক 
চাই আমাকদর কাকছ এমি একটি ম্াশজক �ক্স োকুক, যা শদকয় আমরা আমাকদর জী�কির শ�শভন্ন পশরশস্শত 
বোমাকাশ�লা কর� এ�ং অন্যকক সহায়তা কর�? তাহকল এ�ার সুপার পাওয়ারগুকলা খু ুঁকজ বো�র কশর আর 
আমাকদর শিজস্ব ম্াশজক �ক্সটি সমৃধি কশর। 

ম্াশজক �কক্সর সুপার পাওয়ারগুকলা পাওয়ার জন্য আগামী ককয়কশদি শিকজকদর শ�শভন্ন অনুভূশত বো�ািার বোচটিা 
কর�। এজন্য শ�শভন্ন মানুকর্র সাক্াৎকার বোি�। বো�ািার বোচটিা কর� রাগ, দুঃি, ভয় ও মািশসক চাকপর সময় 
তারা কী আচরণ ককর, কীভাক� ককর, তাকদর অনুভূশতর প্রকািগুকলা বোকমি হয়। শিকচ শকছু অনুভূশতর ছশ� ও 
িাম একলাকমলাভাক� বোদওয়া আকছ, িাম বোদকি সঠিক অনুভূশতগুকলা খু ুঁকজ বো�র কশর ও দাগ বোটকি শমশলকয় শিই∑

খুশি

দুঃি

অসুস্

মািশসক চাপ

ভয়

রাগ

 

এই অধ্যাকয় আমরা শিকজকদর ব্যশতিগত ঘটিা �া অনুভূশতর কো আকলাচিা কর�, �ন্ধুকদর কো শুি�। 
সাক্াৎকার বোিওয়ার সময় অন্যকদর কাছ বোেকক তাকদর জী�কি ঘকট যাওয়া ঘটিা জাি�। এ র্রকির 
আকলাচিা করকত শগকয় অকিক সময় মি িারাপ হকত পাকর, যা খু�ই স্বাভাশ�ক। বোসজন্য আমাকদর শকছু 
শ�র্য় বোমকি চলকত হক�, তা হকলা∑

● আমরা বোযি প্রকতযিককর প্রশত সম্মাি ও সহমমশী হকয় কো �শল। 

● অকন্যর ব্যশতিগত ঘটিাগুকলা শিকয় বোযি পর�তশী সমকয় হাসাহাশস িা কশর �া বোছাট ককর কো িা 
�শল। 

● বোকউ শ�বোস ককর শকছু �লকল বোসটা বোযি অন্য কাউকক �কল িা শদই। 

● বোকউ ব্যশতিগত বোকাকিা কো �লকত িা চাইকল তা বোিািার জন্য বোজার িা কশর।

ওপকরর চারটি পকয়টিই হকলা এক-একটি সুপার পাওয়ার। শিকজকক সমাকজর একজি দাশয়ত্বিীল ও আদি ্ড 
মানুর্ শহকসক� গকড় বোতালার জন্য এইস� সুপার পাওয়ার োকা অপশরহায ্ড। শিকজর কাকছ শিকজ প্রশতজ্া�ধি 
হই বোয, ওপকরর চারটি শ�র্য় বোমকি চল�।

শ�কির্ �াত্ডা
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তক� ম্াশজক �ক্সটি সুপার পাওয়ার শদকয় পূণ ্ড করার জন্য আমাকদর বো�িশকছু কাজ করকত হক�। বোয যত গুরুত্ব 
শদকয় কাজ কর� বোস তত ভাকলাভাক� ম্াশজক �ক্সটি সুপার পাওয়ার শদকয় পূণ ্ড করকত পার�। আমরা শক 
চাই আমাকদর কাকছ এমি একটি ম্াশজক �ক্স োকুক, যা শদকয় আমরা আমাকদর জী�কির শ�শভন্ন পশরশস্শত 
বোমাকাশ�লা কর� এ�ং অন্যকক সহায়তা কর�? তাহকল এ�ার সুপার পাওয়ারগুকলা খু ুঁকজ বো�র কশর আর 
আমাকদর শিজস্ব ম্াশজক �ক্সটি সমৃধি কশর। 

ম্াশজক �কক্সর সুপার পাওয়ারগুকলা পাওয়ার জন্য আগামী ককয়কশদি শিকজকদর শ�শভন্ন অনুভূশত বো�ািার বোচটিা 
কর�। এজন্য শ�শভন্ন মানুকর্র সাক্াৎকার বোি�। বো�ািার বোচটিা কর� রাগ, দুঃি, ভয় ও মািশসক চাকপর সময় 
তারা কী আচরণ ককর, কীভাক� ককর, তাকদর অনুভূশতর প্রকািগুকলা বোকমি হয়। শিকচ শকছু অনুভূশতর ছশ� ও 
িাম একলাকমলাভাক� বোদওয়া আকছ, িাম বোদকি সঠিক অনুভূশতগুকলা খু ুঁকজ বো�র কশর ও দাগ বোটকি শমশলকয় শিই∑

খুশি

দুঃি

অসুস্

মািশসক চাপ

ভয়

রাগ

 

এই অধ্যাকয় আমরা শিকজকদর ব্যশতিগত ঘটিা �া অনুভূশতর কো আকলাচিা কর�, �ন্ধুকদর কো শুি�। 
সাক্াৎকার বোিওয়ার সময় অন্যকদর কাছ বোেকক তাকদর জী�কি ঘকট যাওয়া ঘটিা জাি�। এ র্রকির 
আকলাচিা করকত শগকয় অকিক সময় মি িারাপ হকত পাকর, যা খু�ই স্বাভাশ�ক। বোসজন্য আমাকদর শকছু 
শ�র্য় বোমকি চলকত হক�, তা হকলা∑

● আমরা বোযি প্রকতযিককর প্রশত সম্মাি ও সহমমশী হকয় কো �শল। 

● অকন্যর ব্যশতিগত ঘটিাগুকলা শিকয় বোযি পর�তশী সমকয় হাসাহাশস িা কশর �া বোছাট ককর কো িা 
�শল। 

● বোকউ শ�বোস ককর শকছু �লকল বোসটা বোযি অন্য কাউকক �কল িা শদই। 

● বোকউ ব্যশতিগত বোকাকিা কো �লকত িা চাইকল তা বোিািার জন্য বোজার িা কশর।

ওপকরর চারটি পকয়টিই হকলা এক-একটি সুপার পাওয়ার। শিকজকক সমাকজর একজি দাশয়ত্বিীল ও আদি ্ড 
মানুর্ শহকসক� গকড় বোতালার জন্য এইস� সুপার পাওয়ার োকা অপশরহায ্ড। শিকজর কাকছ শিকজ প্রশতজ্া�ধি 
হই বোয, ওপকরর চারটি শ�র্য় বোমকি চল�।

শ�কির্ �াত্ডা

সাক্াৎকার শুরু করার আকগ শিকচর শ�কির্ �াত্ডাটি পকড় বোি� :

মািশসক চাপ ও ভয়

প্রকতযিক মানুকর্র জী�কি শকছু ঘটিা ঘকট যিি তার মািশসক চাপ ও ভয় হয়। িকল বোকাকিা কাজ সঠিকভাক� 
করা �া শসধিাতে বোিওয়া কঠিি হকয় পকড়। আ�ার বোদিা যায় ভয় বোপকয় আমরা অকিক কাজ বোেকক শিকজকক শ�রত 
রািশছ, যা হয়কতা আমার জন্য গুরুত্বপূণ ্ড। পকরর পৃষ্ঠায় ঘরটি বোদওয়া আকছ বোসিাকি ‘আমার মািশসক চাপ ও 
ভকয়র পশরশস্শতগুকলা শলশি এ�ং বোসস� মুহূকত্ড আশম কী কশর বোসটাও উকল্ি কশর : 

আশম হ� আমার স্পশত
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আমার মািশসক চাপ ও ভকয়র অশভজ্তা

বোকাি বোকাি শ�র্কয় �া পশরশস্শতকত আমার মািশসক চাপ ও ভয় হয়

যিি মািশসক চাপ ও ভয় হয় তিি আশম কী কশর

মািশসক চাপ ও ভয়শ�র্য়ক একক কাজ

শিকজর মািশসক চাপ ও ভকয়র শ�র্য়গুকলা বোদকি শিলাম। এ�ার �ন্ধু ও কাকছর শকছু মানুকর্র সাকে কো �কল 
বোজকি শিই তাকদর মািশসক চাপ ও ভকয়র অশভজ্তা ও এমি পশরশস্শতকত তারা কী ককর। 
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শিকচর ঘর দুটিকত �ন্ধু ও কাকছর শকছু মানুকর্র মািশসক চাপ ও ভকয়র অশভজ্তাগুকলা শলশি।

মািশসক চাপ ও ভকয়র অশভজ্তা মািশসক চাপ ও ভয় হকল তারা কী ককর

তারা কিি মািশসক চাপ অনুভ� ককর? মািশসক চাপ হকল তারা কী ককর?

তারা কিি ভয় অনুভ� ককর? ভয় হকল তারা কী ককর?

ওপকরর ছকটি পূরণ করার মাধ্যকম আমরা জািলাম বোয, মািশসক চাপ ও ভকয়র পশরশস্শতকত তারা কী কী 
ককর। এ�ার আমরা আরও একটি অনুভূশতর শ�র্কয় জাি�। 

আশম হ� আমার স্পশত
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রাগ

এমি মানুর্ খু ুঁকজ পাওয়া কঠিি যার কিিও  
রাগ হয়শি। রাগ প্রকাকির অকিক র্রি 
আকছ। বোযমি : বোকউ বোরকগ শগকয় কাঁকদ, 
বোকউ চুপ ককর োকক, বোকউ �া শচৎকার, 
ভােচুর শকং�া শিকজর �া অকন্যর ক্শত হয় 
এমি আচরণ ককর ইতযিাশদ। অে ্ডাৎ মানুর্ 
শভন্ন শভন্ন ভাক� রাগ প্রকাি ককর। এ�ার 
শিকচর ঘকর ‘বোকউ বোরকগ আকছ তা আশম 
কীভাক� বুশি’ বোস শ�র্কয় শলশি। তিি 
আশম কী কশর বোসটাও শলশি। 

বোকউ বোরকগ আকছ তা আশম কীভাক� বুশি তিি আশম কী কশর

আমরা শিশ্চয়ই বুিকত বোপকরশছ বোয অধ্যাকয়র এই অংকি ‘রাগ ও রাগ হকল আমরা কী কশর’ শিকয় আকলাচিা 
হকচ্ছ। অন্যকদর রাগ তাকদর আচরণ বোদকি বুিকত পাশর এ�ং বোস পশরশস্শতকত আমার আচরকণর র্রিও এিি 
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আশম বোজকিশছ। এ�ার তাহকল আমার শিকজর রাগ সম্কক্ড বোজকি শিই। বোকাি বোকাি ঘটিা �া পশরশস্শতকত আশম 
বোরকগ যাই এ�ং তিি আশম কী কশর, বোস শ�র্কয় শিকচর ছকটিকত শলশি∑ 

আমার রাকগর অশভজ্তা 
রাকগর ঘটিা �া পশরশস্শত কীভাক� রাগ প্রকাি কশর আশম বোযভাক� রাগ প্রকাি কশর, 

তা শিকয় শক আশম সন্তুটি? একত শক 
আমার সমস্ার সমার্াি হয়?

ওপকরর ছকটি পূরণ করার মাধ্যকম আশম বোদকি শিলাম আমার রাকগর র্রি �া �শহঃপ্রকাি বোকমি। এ�ার আশম 
শতিজি ব্যশতির সাক্াৎকার বোি� সাং�াশদককদর মকতা ককর আর জাি� তাকদর অশভজ্তা। 

আশম হ� আমার স্পশত
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প্রেকম আমার পাকি �কস োকা �ন্ধুর কাছ বোেকক জাি� তার রাকগর �শহঃপ্রকাি শিকয়∑ 

সাক্াৎকার : ১ (�ন্ধুর সাক্াৎকার)
তুশম শক এমি 
বোকাকিা ঘটিা 
মকি করকত 
পাকরা যিি 
তুশম বোরকগ 

বোগছ? 

তিি তুশম কী 
শচতো করশছকল?

বোরকগ শগকয় 
তুশম তিি কী 

ককরছ?

এরকম 
আচরণ ককর 

বোতামার বোকমি 
বোলকগকছ? 

রাকগর সময় 
অন্য বোকউ যিি 

কো �লকত 
আকস তিি 

বোতামার বোকমি 
লাকগ?

এই আচরণটি 
ককর শক 
বোতামার 
সমস্ার 
সমার্াি 
হকয়কছ?

ঘটিা ১- 

ঘটিা ২- 
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সাক্াৎকার : ২ (পশর�াকরর একজি সদকস্র সাক্াৎকার)
তুশম শক এমি 
বোকাকিা ঘটিা 
মকি করকত 
পাকরা যিি 
তুশম বোরকগ 

বোগছ? 

তিি তুশম কী 
শচতো করশছকল?

বোরকগ শগকয় 
তুশম তিি কী 

ককরছ?

এরকম আচরণ 
�া ব্য�হার ককর 
বোতামার বোকমি 

বোলকগকছ? 

রাকগর সময় 
অন্য বোকউ যিি 

কো �লকত 
আকস তিি 

বোতামার বোকমি 
লাকগ?

এই আচরণটি 
ককর শক 
বোতামার 
সমস্ার 
সমার্াি 
হকয়কছ?

ঘটিা ১- 

ঘটিা ২- 

আশম হ� আমার স্পশত
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সাক্াৎকার : ৩ (�ন্ধু ও পশর�াকরর সদস্ ছাড়া অন্য কারও সাক্াৎকার)
তুশম শক এমি 
বোকাকিা ঘটিা 
মকি করকত 
পাকরা যিি 
তুশম বোরকগ 

বোগছ? 

তিি তুশম কী 
শচতো করশছকল?

বোরকগ শগকয় 
তুশম তিি শক 

ককরছ?

এরকম আচরণ 
�া ব্য�হার ককর 
বোতামার বোকমি 

বোলকগকছ? 

রাকগর সময় 
অন্য বোকউ যিি 

কো �লকত 
আকস তিি 

বোতামার বোকমি 
লাকগ? 

এই আচরণটি 
ককর শক 
বোতামার 
সমস্ার 
সমার্াি 
হকয়কছ?

ঘটিা ১- 

ঘটিা ২- 
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সাক্াৎকার প� ্ড বোির্ ককর আমরা জািকত পারলাম বোয একটা মানুর্ বোকাি বোকাি পশরশস্শতকত বোরকগ যায় এ�ং 
বোকমি আচরণ ককর। রাকগর অশভজ্তা সম্কক্ড আরও র্ারণা পাওয়ার জন্য বোরেশণককক্র সহপাঠীকদর কাছ 
বোেকক তাকদর সাক্াৎকাকরর শ�র্কয় বোজকি শিই। তারা কী কী তথ্য বোপকয়কছ বোসগুকলা বোজকি শিই এ�ং শিকচর 
ছকটিকত রাকগর �শহঃপ্রকাি শিকয় শলশি∑

রাকগর অশভজ্তা ও আচরণ
রাকগর অশভজ্তা আচরণ

ওপকরর ছকটি পূরণ ককর আমরা রাকগর শ�শভন্ন পশরশস্শত ও কী কী উপাকয় তারা রাগ প্রকাি ককর বোস শ�র্কয় 
জািলাম। এ�ার আমরা দুঃি সম্কক্ড জাি�। 

আশম হ� আমার স্পশত
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দুঃি

কিকিা শক এমি হকয়কছ আমরা বোকাকিা কারকণ কটি বোপকয়শছ অে�া কাউকক কটি বোপকত বোদকিশছ? এমি শক 
হকয়কছ আমার বোকাকিা আচরকণ বোকউ কটি বোপকয়কছ? এটি বোযকহতু শিকজকক গকড় বোিওয়ার একটি অধ্যায়, তাই 
আশম আমার সুপার  
পাওয়ারগুকলা জাি� এ�ং 
িলপ্রসূভাক� কাকজ লাগা� 
বোযি বোযককাকিা অিাকাশ্ষিত 
পশরশস্শত বোমাকাশ�লা করা 
যায়। এ র্রকির অশভজ্তা 
আকলাচিা করকত শগকয় 
শকছুটা মি িারাপ হকলও এই 
আকলাচিাটা জরুশর। কারণ 
এর মাধ্যকম জািা যাক� দুঃি 
�া ককটির কারণ কী এ�ং 
কীভাক� এর িলপ্রসূ 
ব্য�স্াপিা করা যায়। শিকচ 
দুঃি-কটি শিকয় চারটি বোকস 
�া ঘটিা বোদওয়া আকছ। 
বোরেশণককক্ বোছাট বোছাট দকল 
ভাগ হকয় বোসগুকলা শিকয় আকলাচিা ককর শিকজকদর মতামত শদই। 

আিন্দপুর উচ্চশ�দ্যালকয়র �াশর্ ্ডক দা�া প্রশতকযাশগতার িাইিাকল সপ্তম বোরেশণর দুজি শিক্ােশী আিা 
এ�ং িশলল মুকিামুশি হয়। দুজকিই প্রশতকযাশগতার প্রশতটি ম্াচ দাপকটর সাকে জয়লাভ ককর িাইিাকল 
শিকজকদর জায়গা ককর বোিয়। িাইিাকল হাড্াহাশড্ লড়াইকয়র মধ্য শদকয় আিা জয়লাভ ককর। পর�তশী 
সমকয়, আিা ও তার �ন্ধুরা প্রায়ই িশলকলর সাকে সককলর সামকি এটি শিকয় ঠাট্া ককর। সময়-অসমকয় 
িশলকলর সামকি শগকয় হাসাহাশস ককর। শুধু তাই িয়, তারা স্কুকলর বোদয়াকল িশললকক শ�দ্রুপ ককর িািা কো 
শলকি রাকি। একত িশলল প্রচণ্ড কটি পায়, কারণ বোছাটক�লা বোেকক তার স্বপ্ন শছল �ড় হকয় দা�াড়ু হওয়ার 
এ�ং শিকজর বোদকির জন্য সুিাম �কয় আিার। শকন্তু সহপাঠীর শ�পকক্ পরাশজত হকয় বোস মািশসকভাক� 
বোভকে পকড়। বোস শ�দ্যালকয় আসা �ন্ধ ককর বোদয় এ�ং দুঃকি শিকজর দা�ার বোসট বোভকে বোিকল। পশর�াকরর 
বোলাকজি শ�র্য়টি লক্ ককরি। পর�তশীকাকল তার অশভভা�ককরা শ�দ্যালয় পশর�ত্ডি করার শসধিাতে বোিি। 

বোকস ১
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প্রশ্ন : আিা ও তার �ন্ধুরা বোয আচরণ ককরশছল তুশম শক তার সাকে একমত, িাশক একমত িও? বোকি? 

প্রশ্ন : তুশম ‘িশলল’ এর জায়গায় োককল কী করকত?

প্রশ্ন : রশহকমর প্রশত কশরকমর আচরণকক তুশম কীভাক� বোদিছ? 

রশহম ও কশরম একক অপকরর ভাকলা �ন্ধু। শ�দ্যালকয়র সাংস্কৃশতক দকলর সাকে যুতি োকায় রশহম িাকচ 
ও গাকি পারদিশী হকয় ওকঠ। শ�দ্যালকয়র সককলর কাকছ বোস পশরশচত মুি। রশহম এস� শিকয় ব্যস্ত হকয় 
পকড়। অন্যশদকক কশরম এ র্রকির বোকাকিা সাংস্কৃশতক কায ্ডক্রকম শিকজকক যুতি িা করায় বোস এসক�র বোেকক 
শপশছকয় পকড়। কশরকমর অন্য বোকাকিা �ন্ধু িা োকায় কশরম শিকজকক �ন্ধুহীি মকি ককর এ�ং রশহকমর 
প্রশত তার একর্রকির অশভমাি ততশর হয়। বোস রশহকমর কাছ বোেকক শিকজকক গুটিকয় শিকত শুরু ককর। মাকি 
মাকি রশহকমর সাকে শিকজর অজাকতেই দুব্য্ড�হার ককর �কস এ�ং ওর সাকে আর �ন্ধুত্ব রািক� িা �কল 
শসধিাতে বোিয়। 

বোকস ২

আশম হ� আমার স্পশত
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প্রশ্ন : তুশম কশরকমর জায়গায় োককল কী করকত? 

প্রশ্ন : িাশতমা বোকি পাশিটির মৃতুযি বোমকি শিকত পারশছল িা? 

প্রশ্ন : এমি শতিটি পশরশস্শতর কো শলশি যা আমাকদর শিয়ন্তকণ বোিই। 

িাশতমা গ্ীষ্মকালীি ছুটিকত িািার �াশড় বো�ড়াকত যায়। বোসিাকি তার মামা তাকক একটি টিয়াপাশি উপহার 
বোদি। প্রেকম বোস পাশিটির প্রশত আকৃটি িা হকলও শদিকক শদি পাশিটি তার স�কচকয় কাকছর �ন্ধু হকয় ওকঠ। 
শদকির অশর্কাংি সময় বোস পাশিটির সাকে কাটায়। পাশিটির িাওয়াদাওয়া বোেকক শুরু ককর বোগাসল করাকিা, 
কো বোিিাকিা স�শকছুই বোস বোদিাকিািা করকত শুরু ককর। পাশিটিকক শিকয় িাশতমা অকিক পশরকল্পিা 
ককর∑পাশির জন্য সুন্দর িাঁচা �ািাক�, তাকক শিকজর �াসায় শিকয় যাক�, �ন্ধু�ান্ধ�কদর বোদিাক� আরও 
কত কী! হঠাৎ একশদি সকাকল ঘুম বোেকক উকঠ বোদকি বোয পাশিটি মারা বোগকছ। এই শ�র্য়টি বোকাকিাভাক�ই 
বোস মািকত পাকর িা, অকিক কান্নাকাটি ককর, এমিশক িাওয়াদাওয়া �াদ শদকয় বোস শিকজর রুকম �কস োকক। 
কারও সাকে কো�াত্ডা �কল িা। তার �া�া তাকক আকরকটি টিয়া পাশি একি বোদি। শকন্তু তারপকরও বোস মি 
িারাপ ককর অন্যমিস্ক হকয় োকক। 

বোকস ৩
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প্রশ্ন : মশিকার এই আচরণ শক তাকক ভশ�ষ্যকত ভাকলা িল একি বোদক�? 

প্রশ্ন : তুশম মশিকার জায়গায় োককল কী করকত? 

এই ঘটিাগুকলার মকতা ঘটিা হয়কতা আমরাও শুকিশছ। এ র্রকির ঘটিা হয়কতা আমাকদর সাকে হকয়কছ �া 
আমরা অকন্যর সাকে হকত বোদকিশছ। আমাকদর জী�কিও শকছু িা শকছু ঘটিা আকছ, যা এিকিা আমাকদর কটি 
বোদয় �া বোসস� কো মকি ককর আশম দুঃি বোপকয়শছ। এ�ার শিকচর ‘আমার দুঃকির অশভজ্তা’ িামক ছকটিকত 
আশম আমার সাকে ঘকট যাওয়া ঘটিার ব্য�স্াপিা শিকয় শলশি। এই শ�র্কয় শলিকত শগকয় হয়কতা মি িারাপ 

মশিকা বোগাকমজ প্রশতশদি শ�দ্যালকয় বোেঁকট বোেঁকট যাতায়াত ককর। একশদি বোস তার �া�ার কাকছ একটি 
সাইকককলর �ায়িা র্রল। তার �া�া তাকক �লকলি, যশদ বোস এ�ার �াশর্ ্ডক পরীক্ায় ভাকলা িম্বর বোপকয় 
পাস ককর, তক�ই তাকক সাইককল শককি বোদক�ি। মশিকা বোতা বো�ি খুশি। বোস �রা�রই ভাকলা ছাত্রী। বোস 
খু� উৎসাহ শিকয়ই পরীক্ার প্রস্তুশত শিকত শুরু করল। �াশর্ ্ডক পরীক্ার বোরজাক্টর শদি বোদিা বোগল তার 
িলািল আিানুরূপ হয়শি। বোরজা্ট আিানুরূপ িা হওয়া সক্বেও �া�া তার জন্য সাইককল শককি আিকলি। 
তবু তাকক খুশি বোদিা বোগলিা। বোস শদিকক শদি পড়াকিািায় অমকিাকযাগী হকয় বোযকত লাগল। তার মকি হকত 
লাগল, বোস আর কিিই ভাকলা শকছু করকত পারক� িা। মশিকা সারাশদি শিকজর ঘকর োকা শুরু করল, 
স�ার সাকে কো �লা �ন্ধ ককর শদল, এমিশক কটি বোপকয় বোস শিকজর পছকন্দর কাজগুকলা করা �া পছকন্দর 
শজশিসগুকলা শিকয় বোিলা �ন্ধ ককর শদল। 

বোকস ৪

আশম হ� আমার স্পশত
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হকত পাকর। তক� আশম বোযকহতু বোসস� সময় পার ককর একসশছ তাই আমার বোভতর একটি সুপার পাওয়ার আকছ 
বোয ‘আশম পাশর’। তাহকল শুরু করা যাক∑ 

দুঃি/ককটির অশভজ্তা ও ব্য�স্াপিা
দুঃি/ককটির ঘটিা এ পশরশস্শতকত কী ককরশছ 

শিকজর ককটির �া দুঃকির অনুভূশতর কো মকি ককর হয়কতা আমাকদর িারাপ লাগকছ। তক� আমরা বোযি ভুকল িা 
যাই বোয, আমরা বোসই পশরশস্শতগুকলার বোমাকাশ�লা ককরশছ। বোসজন্য শিকজকক র্ন্য�াদ শদই। সুি-দুঃি শমশলকয়ই 
মানুকর্র জী�ি এ�ং আমাকদর বোভতকরর সুপার পাওয়ারগুকলা শদকয় জী�কির কঠিি সময়কক িলপ্রসূভাক� 
বোমাকাশ�লা করকত পার�। 

পশরশস্শত বোমাকাশ�লার িলপ্রসূ দক্তা

আমরা মািশসক চাপ ও চার র্রকির অনুভূশত এ�ং এর বোমাকাশ�লায় আমাকদর ও অন্যকদর কাজগুকলা সম্কক্ড 
জািলাম। বোকাকিা পশরশস্শত �া ঘটিা বোমাকাশ�লায় আমরা িাপ িাওয়াকিার দক্তা (coping skills)
ব্য�হার কশর। আমরা বোজকি �া িা বোজকি শ�শভন্নভাক� পশরশস্শত বোমাকাশ�লা ককর োশক। অকিক সময় আমরা 
পশরশস্শত বোমাকাশ�লায় এমি আচরণ ককর বোিশল, যা হয়কতা আমার জন্য ভাকলা িয়। এ�ার আমরা দকল ভাগ 
হকয় একটা বোিলা বোিল� বোযিাকি এইস� অনুভূশতর ব্য�স্াপিার শ�শভন্ন উদাহরণ বোদওয়া আকছ। আমরা বোকাি 
কাজ �া উপায়গুকলা স্বাস্যিকর (healthy) এ�ং বোকাি কাজ �া উপায়গুকলা স্বাস্যিকর িয় (unhealthy) 
বোসগুকলাকক আলাদা করা। 

মািশসক চাপ, ভয়, রাগ ও দুঃকির পশরশস্শতকত অনুভূশতর যনে শিকয় শিকজর ইশত�াচক, কায ্ডকর কাজ �া 
বোকৌিলগুকলাকক অব্যাহত রািা এ�ং বোিশত�াচক ও অকায ্ডকর কাজ �া বোকৌিলগুকলার পশর�কত্ড ইশত�াচক, 
কায ্ডকর কাজ �া বোকৌিল শি� ্ডাচি ককর তার ব্য�হার করাই হকলা ব্য�স্াপিা। 
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মািশসক চাকপর শ�শভন্ন পশরশস্শতকত বোয র্রকির আচরণ ককর োশক শিকচ তার শকছুবু উদাহরণ বোদওয়া আকছ। 
দকল �কস আকলাচিা ককর বোকািগুকলা স্বাস্যিকর ও বোকািগুকলা স্বাস্যিকর িয় তা শলি� :

পশরশস্শত বোমাকাশ�লায় শ�শভন্ন কাজ
শিকজর সাকে ইশত�াচক কো�াত্ডা �লা, �ই পড়া, অপরকক অপমাি করা, ছশ� আঁকা, অন্যকদর ওপর বোদার্ 
চাশপকয় বোদওয়া, প্রশতকিার্ বোিওয়া, সমস্া এশড়কয় যাওয়া, �ন্ধুকদর সাকে কো �লা, বোেঁচাকমশচ করা, বোিলাধুলা 
করা, প্রকৃশতর সাকে সময় কাটাকিা, হাঁটকত যাওয়া, অশতশরতি ঘুমাকিা, গাি বোিািা, বোস্বচ্ছাকস�ক শহকসক� কাজ 
করা, মাদককস�ি করা, গভীর শিঃবোস বোিওয়া, িরীরচচ ্ডা করা, অকন্যর সাকে দুব্য্ড�হার করা, কম িাওয়া, 
অপরকক হুমশক বোদওয়া, শিকজর অনুভূশতর প্রকাি করা। 

স্বাস্যিকর স্বাস্যিকর িয়

আশম হ� আমার স্পশত
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পূক� ্ডর পৃষ্ঠার কাজটির মাধ্যকম আমরা ‘পশরশস্শত বোমাকাশ�লার িলপ্রসূ দক্তা’ সম্কক্ড জািলাম। আমরা 
শিকজরা, �ন্ধুরা এ�ং যাকদর সাক্াৎকার শিকয়শছ স�াই মািশসক চাপ, ভয়, রাগ ও দুঃকির পশরশস্শতকত বোয 
কাজগুকলা ককরশছ এগুকলার মকধ্য বোকাি বোকাি কাজগুকলা ইশত�াচক ও কায ্ডকর তা খু ুঁকজ বো�র ককরশছ। এ�ার 
ভশ�ষ্যকতর বোকাকিা অপ্রীশতকর পশরশস্শত বোমাকাশ�লা করার জন্য বোকাি দক্তাগুকলা আমাকক সহায়তা করক� 
তার একটা পশরকল্পিা কশর। এই এক-একটি দক্তা হকলা এক-একটি সুপার পাওয়ার। এইস� সুপার পাওয়ার 
যশদ আমার ম্াশজক �কক্স োকক তাহকল জী�কির বোযককাকিা অপ্রীশতকর পশরশস্শত আমরা স্বাস্যিকর উপাকয় 
বোমাকাশ�লা করকত পারক�। এই সুপার পাওয়ারগুকলা আমাকদর সহায়তা করক� শিকজর জী�িকক সঠিক উপাকয় 
গকড় তুলকত ও আত্শ�বোসী মানুকর্র মকতা সঠিক শসধিাতে শিকত। 

শিকজর সুপার পাওয়ারগুকলা বো�কছ শিই

ভশ�ষ্যকতর অিাকাশ্ষিত বোকাকিা ঘটিা �া পশরশস্শত বোমাকাশ�লা করার জন্য আমার সুপার পাওয়ারগুকলা 
�াছাই কশর। সুপার পাওয়ারগুকলা  শিকচর ম্াশজক �কক্স শলশি। শিকজর ও অকন্যর সহায়তায় বোযককাকিা সময় 
আশম ম্াশজক �ক্স বোেকক সুপার পাওয়ারগুকলা ব্য�হার কর�। 

এই ম্াশজক �ক্সটি স�সময় আমার সাকে োকক�। যিিই আমার সাকে বোকাকিা অপ্রীশতকর ঘটিা ঘটক�, আশম 
আমার সুপার পাওয়ারগুকলা কাকজ লাশগকয় পশরশস্শত বোমাকাশ�লা কর�।
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আমার সুপার পাওয়ারগুকলা ব্য�হার �া চচ ্ডার পশরকল্পিা 

শিকচর ছকক শ�শভন্ন পশরশস্শতকত বোকাি সুপার পাওয়ার ব্য�হার ককর কীভাক� পশরশস্শত বোমাকাশ�লা কর� তার 
একটি তাশলকা কশর। 

পশরশস্শত �া ঘটিা
বোকাি সুপার পাওয়ার ব্য�হার ককর 

পশরশস্শত বোমাকাশ�লা কর�
সুপার পাওয়ার ব্য�হাকর আমার অনুভূশত 

কী হকত পাকর

মািশসক চাপ ও 
ভয় 

রাগ

দুঃি-কটি

একজি দক্ স্পশত বোযমি তার দক্তাকক কাকজ লাশগকয় সুন্দর সুন্দর স্াপিা ততশর ককর, বোতমশি আশমও 
আমার সুপার পাওয়ারগুকলা শ�শভন্ন পশরশস্শতকত ব্য�হার ককর শিকজর জী�ি গকড় তুল�। শিকজর ও সমাকজর 
কযোকণ শিকয়াশজত োক�। সুপার পাওয়ার চচ ্ডার বোয পশরকল্পিা ককরশছ, �ছরজুকড় বোসই অনুযায়ী কাজগুকলা 
কর�। শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্যশতিগত র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর�। শিশদ ্ডটি সময় 
পরপর কাকজর ওপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোি�। পািাপাশি শিক্ক শিশদ ্ডটি সময় পরপর 
আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় �ছরজুকড় চলক�। 

শিকজর চচ ্ডাগুকলা র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর� এ�ং প্রশতিলি বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�। 

● গত এক মাকস িতুি পশরকল্পিা অনুযায়ী কী কী কাজ ককরশছ?

● কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 

● বোকাকিা সমস্ার মুকিামুশি হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ? 

● শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? তা কী?

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি 

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোস উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
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র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�।

ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও ‘স্বাস্যি সুরক্া’ �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 

রেধিািীল আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর অনুভূশত ও 

শচতোর সাকে শিকজর আচরণ 
বো�ািার আগ্হ

�ইকয় করা কাকজর মাি 

শিকজর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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আশম হ� আমার স্পশত

ছক ২ : আমার সুপার পাওয়ার চচ ্ডা

শিকজর সুপার পাওয়ার 
চচ ্ডা সংক্রাতে পশরকল্পিার 

যোে ্ডতা

শিকজর সুপার পাওয়ার 
চচ ্ডার উদাহরণগুকলা জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধিকরণ

সমস্া সমার্াকি সুপার 
পাওয়ার শ�র্য়ক র্ারণাগুকলার 

সঠিক প্রশতিলি

শিকজর 
মতেব্য

অশভভা�ককর
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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খযাগাজযাজগ সনিকভাজব
           প্রজয়াজি প্রকা� কনর

তিি� বোেকক আমরা শ�শভন্ন অশভজ্তা, সম্ক্ড ও পশরক�কির মধ্য শদকয় র্ীকর র্ীকর �ড় হকত োশক। বো�কড় 
ওঠার এ যাত্রা প্রকতযিককর জন্যই শভন্ন হয়। এ শভন্নতা আমাকদর শচতো, অনুভূশত এ�ং আচরকণর। পারস্পশরক 
বোযাগাকযাকগ এই শভন্নতাগুকলা র্রা পকড়। আমাকদর এই শভন্নতা �া ত�শচত্রযি শ�ক�চিায় বোরকি বোযাগাকযাগ করা 
শকন্তু স� সময় সহজ িয়। শকছু পশরশস্শতকত আমরা সহকজই শিকজর অনুভূশত ও প্রকয়াজি প্রকাি করকত পাশর, 
অকন্যর অনুভূশত ও প্রকয়াজি বুকি আচরণ করকত পাশর। আ�ার শকছু পশরশস্শতকত �া শকছু ব্যশতির সাকে এ 
কাজটি সহজ িয়। অকিক সময় আমরা শিকজর প্রকয়াজি বোযভাক� প্রকাি কশর, তা অকন্যর পকক্ বো�ািা কঠিি 
হকয় পকড়। একত আমাকদর বোযাগাকযাকগর উকদেযে পূরণ হয় িা। পারস্পশরক সম্কক্ডও এর বোিশত�াচক প্রভা� 
পকড়। তাই বোযককাকিা পশরশস্শতকত যত ভাকলাভাক� শিকজর শচতো, অনুভূশত ও প্রকয়াজি প্রকাি করকত পার� তা 
আমাকদর ভাকলা োকা এ�ং অকন্যর সাকে সম্ক্ড ভাকলা রািকত সাহায্য করক�। 

বোযাগাকযাকগর সময় কীভাক� ইশত�াচক ও িলপ্রসূ উপাকয় এ�ং সহমমশী হকয় শিকজর প্রকয়াজি প্রকাি করকত 
পাশর এ অধ্যাকয় আমরা তা বোিিার বোচটিা কর�। 
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বোযাগাকযাকগ সঠিকভাক� প্রকয়াজি প্রকাি কশর

দলগত কাজ

একটি দলগত কাজ শদকয় এই অধ্যায়টি শুরু করা যাক। বোছাট দকল শিকজর একটি অশভজ্তা শিকয় আকলাচিা 
কশর। বোসিাকি যা যা উকল্ি কর� বোসগুকলা হকলা : 

1. আমার জী�কি ঘকট যাওয়া বোকাকিা একটি উকল্িকযাগ্য ঘটিা। 

2. ঘটিার িকল আমার কী কী শচতো ও অনুভূশত হকয়শছল?

3. আশম তিি কী আচরণ ককরশছলাম? 

আমাকদর অশভজ্তাগুকলা বোিয়ার ককরশছ। বোসই ঘটিায় আমাকদর আচরণ ও বোযাগাকযাগ সম্কক্ডও র্ারণা 
বোপকয়শছ। এ�ার একটি গল্প পশড় এ�ং বোসটিকক শ�কলের্ণ কশর। 

গল্প শ�কলের্ণ কশর

রূপগঞ্জ উচ্চ শ�দ্যালকয়র সপ্তম বোরেশণর বোরেশণশিক্ক ক্াকসর স� শিক্ােশীকক দলগত একটি অযিাসাইিকমটি শদকলি। 
আকশলমা, অশিকমর্, মািহা এ�ং নুথুয়াই মারমা∑এই চারজি এক দকল পড়ল। দলগত কাজ কীভাক� করক�, 
প্রকতযিককর জন্য শিশদ ্ডটি কাজ কী কী হক� এ�ং শকভাক� উপস্াপিা করক� তা শিকয় তারা আকলাচিা করকছ।

আজকক রশ��ার, আমাকদরকক আগামী বুর্�ার কাজ 
জমা শদকত হক�। আমরা শিকজকদর কাজ ভাগ ককর 
শিই। এরপর আগামী মঙ্গল�ার স�ার কাজ শিকয় 

একসাকে আকলাচিা ককর অযিাসাইিকমটি চূড়াতে কর�।

হযিাঁ, এটা খু� ভাকলা হক�। মািহা, নুথুয়াই, 
আকশলমার প্রস্তাক�র সাকে বোতামরা শক একমত?

হযিাঁ, ঠিকই আকছ। আমার একত বোকাকিা 
সমস্া িাই।   
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অশিকমর্ আসক� �কল এিকিা একলা িা। 
ওর অংকির কাজ িা বোপকল বোতা আমরা 
অযিাসাইিকমটি বোির্ করকত পার� িা। 

মঙ্গল�ার

একটু পকরই বোতা স্কুল ছুটি। আমাকদর অংকির আকলাচিা বোতা 
বোির্, অশিকমকর্র কাজ বোপকলই 
অযিাসাইিকমটি বোির্ হকয় যাক�।

কী ব্যাপার অশিকমর্, 
আমরা অকিকক্ণ র্কর 
অকপক্া করশছ। তুশম 
বোদশর করকল বোকি? আকর,  এই কাকজর জন্য এত অশস্র 

হওয়া লাকগ! কালকক সকাকলও বোতা 
সময় আকছ।

কালককই বোতা জমা বোদওয়ার সময়। 
বোতামার অংি বোির্ ককরছ বোতা? 

আমাকদর কাজ বোির্।

তার বোচকয় জরুশর কো হকলা, বোতামার অংকির কাজ দাও। আমরা 
অযিাসাইিকমটি বোির্ কশর।
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আশম আসকল বোির্ করকত পাশরশি। আমার একটা জরুশর কাজ 
আকছ, এিি চকল বোযকত হক�। সমস্া বোিই, কাল সকাকল আমার 

অংিটুকু ককর আিকলই হকয় যাক�।

অযিাসাইিকমটি কীভাক� উপস্াপি করা 
হক� তা শিকয়ও আমাকদর একটু অনুিীলি 
করকত হক�। কাল সকাল ছাড়া বোতা বোস 

সময় হক� িা।

অশিকমর্, বোসকক্কত্র তুশম এিিই 
�কস কাজটা ককর বোিকলা। 

আমরাও সহায়তা কর� বোতামাকক।

হযিাঁ, কাল সকাকল অযিাসাইিকমটি বোির্ 
ককর অনুিীলি করার সময় হক� িা। 

যা করার এিিই করকত হক�।

শকন্তু আমার চকল যাওয়াটা দরকার। বোতামরা 
একটা শকছু ককর িাও, কাল সকাকল অনুিীলকির 

সময় আশম োক�।

তুশম একল বোদশরকত, কাজও করকল িা, 
আ�ার এিিই চকল যাক�? আমরা বোতামার 
জন্য এতক্ণ অকপক্া করলাম, এইগুলার 

বোতামার কাকছ দাম বোিই?

আশম জাশি িা, কালকক আমাকদর 
অযিাসাইিকমকটির কী হক�!

আশম বোতা �শল িাই কাজ কর� িা। 
কালকক সকাকল শদকলই বোতা হক�। বোতামরা 

অযো শচতো করছ।
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গল্পটি পড়া হকলা। শিকচর ছককর প্রশ্নগুকলা পকড় গল্প অনুযায়ী উত্র ততশর কশর। কাজ বোিকর্ উত্রগুকলা শিকয় 
�ন্ধুর সাকে আকলাচিা কশর এ�ং আকলাচিা বোিকর্ বোকাকিা পশর�ত্ডি করকত চাইকল কশর। শকছু িমুিা উত্র 

ককর বোদওয়া হকলা : 
এই ঘটিায় অশিকমকর্র 
কী কী আচরণ ওর �ন্ধুরা 
উকল্ি করকত বোপকরকছ

শিকজর বোকাি 
বোকাি অনুভূশত 
প্রকাি ককরকছ

অনুভূশতর সাকে 
সম্শক্ডত বোকাি বোকাি 
প্রকয়াজি প্রকাি ককরকছ

প্রকয়াজি কীভাক� পূরণ 
করা যাক� তা প্রকাি 
করকত বোপকরকছ

মািহা
অশিকমর্ বোদশর ককর 

একসকছ

নুথুয়াই
উকদ্গ

অশিকমর্, বোসকক্কত্র তুশম 
এিিই �কস কাজটা ককর 
বোিকলা। আমরাও সহায়তা 

কর� বোতামাকক। 

আকশলমা

আজককর 
(মঙ্গল�াকরর) মকধ্যই 
অযিাসাইিকমটি বোির্ 

করকত হক�। 

আমরা চাই তুশম এিি 
�কস বোতামার কাজ ককর 

দাও। 
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শচতো, অনুভূশত,আচরণ ও বোযাগাকযাকগর মকধ্য সম্ক্ড

যিি বোকাকিা ঘটিা ঘকট, তিি আমাকদর মকি শ�শভন্ন রককমর শচতো আকস। এ শচতো বোেককই আমাকদর মকধ্য 
শ�শভন্ন অনুভূশত ততশর হয়। এই অনুভূশতগুকলা আমরা শ�শভন্ন আচরকণর মধ্য শদকয় প্রকাি কশর। আমরা পঞ্চম 
অধ্যাকয় এই র্ারণা বোপকয়শছ। এ�ার এই আচরণটির মধ্য শদকয় আমাকদর বোযাগাকযাকগর র্রিটি কীভাক� প্রকাি 
পায়, এ অধ্যাকয় তা শিি�। বোযমি : ক্াকস আমার �ন্ধু আমার পাকি �কসশি। একত আমার মকি শচতো আকস বোয 
বোস আমাকক আর পছন্দ ককর িা, একত আমার কটি লাকগ। এ কটি বোেকক আশম তার সাকে কো �লা কশমকয় শদই। 
শিকচর ছকক শ�র্য়টি আরও স্পটি হক�। 

এই উদাহরণ বোেকক আমরা বুিকত পারশছ, বোকাকিা ঘটিার শিজস্ব বোকাকিা অে ্ড বোিই। ঘটিাটি শিকয় আমরা 
বোযভাক� শচতো কশর, তার শভশত্কতই ঘটিার অে ্ড ততশর হয়। বোযমি : একই ঘটিায় আমার ও আমার �ন্ধুর শচতো, 
অনুভূশত ও আচরকণ শমল িাও োককত পাকর। 

একই সাকে, আমরা এটাও বোজকিশছ বোয বোকাকিা অনুভূশত আলাদাভাক� ভাকলা �া িারাপ িয়। অনুভূশতটি আমরা 
বোয আচরকণর মাধ্যকম প্রকাি করশছ, বোসটি পশরক�ি-পশরশস্শতকভকদ ভাকলা �া িারাপ শহকসক� শচশনিত হকত 
পাকর। তাই, বোযককাকিা ঘটিায় আমরা কী আচরকণর মাধ্যকম শিকজর শচতো ও অনুভূশত প্রকাি করশছ তা খু�ই 
গুরুত্বপূণ ্ড। 

বোযাগাকযাকগর সময় বোকাি শ�র্য়গুকলা বোিয়াল রাি�?

আমাকদর শচতো ও অনুভূশতগুকলাকক ইশত�াচকভাক� আচরকণ প্রকাি করা স� সময় সহজ িয়। বোয কারও সাকে 
বোযাগাকযাকগর সময় শিকচর 4টি শ�র্য় যোে ্ডভাক� প্রকাি করকত পারা গুরুত্বপূণ ্ড সামাশজক দক্তা : 

1. আমার পয ্ডক�ক্ণ  

2. পয ্ডক�ক্কণর িকল আমার শচতো ও অনুভূশত

3. শচতো ও অনুভূশতর সাকে সম্শক্ডত প্রকয়াজি

4. বোসই প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

উদাহরণ
�ন্ধু পাকি �কসশি

শচতো
�ন্ধু আমাকক আর পছন্দ ককর িা

আচরণ
�ন্ধুর সাকে কো �লা কশমকয় শদলাম

অনুভূশত
কটি
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১. পয ্ডক�ক্ণ : 

তদিশন্দি জী�কি আমাকদর যত র্রকির বোযাগাকযাগ হয় তা আমরা �াচশিক অে ্ডাৎ ভার্ার মাধ্যকম বোযমি প্রকাি 
কশর, বোতমশি অ�াচশিকভাক� বোযমি: গলার স্বর, মুিভশঙ্গ ও আচরকণর মাধ্যকমও প্রকাি কশর। সার্ারণত 
অ�াচশিক উপাকয়ই আমাকদর বো�শিরভাগ বোযাগাকযাগ প্রকাি পায়। অকিক সময় আমরা অনুভূশত ভার্ায় প্রকাি 
িা করকলও, আমাকদর অ�াচশিক আচরকণ তা প্রকাি পায়। বোযমি : বোকাকিা কারকণ আমার মি িারাপ োককল 
আশম হয়কতা মুকি িা �লকলও আমার গলার স্বর, মুিভশঙ্গ ও আচরণ বোেকক বোকউ বোকউ তা বুকি বোিলকত পাকর। 
একক্কত্র আমার প্রকাকির সাকে আমার ভাই �া বো�াকির প্রকাকির শভন্নতা োককত পাকর। তাই আমার ভাই, 
বো�াি, �ন্ধু �া কাকছর মানুকর্র সাকে বোযাগাকযাকগর সময় বোস কী �লকছ তা লক্ কর�। এর পািাপাশি তার 
অ�াচশিক আচরণগুকলা পয ্ডক�ক্ণ করাও গুরুত্বপূণ ্ড। আমরা যত ভাকলাভাক� অকন্যর �াচশিক এ�ং অ�াচশিক 
আচরণ পয ্ডক�ক্ণ কর�, তার শচতো, অনুভূশত এ�ং 
প্রকয়াজি বো�ািার কাজটি তত সহজ হক�। একই 
সাকে শিকজর শচতো, অনুভূশত ও প্রকয়াজি সম্কক্ডও 
সকচতিভাক� প্রকাি করকত পার�। একক্কত্র মকি 
রািকত হক� এ র্াকপ শুধু যা বোদকিশছ এ�ং শুকিশছ 
তাই প্রকাি কর�। শিকজর ব্যশতিগত অনুমাি, 
শ�বোস �া মতামকতর সাকে শমশলকয় প্রকাি কর� িা।  
বোযমি : দলগত কাজ করার সময় রতকির পাকির 
�ন্ধু তার কোর মাকি ককয়ক�ার কো �লকল, 
রতকির মকি হয় তার �ন্ধু তাকক কো �লকত শদকত 
চায় িা �া বোস বোকাোও ভুল ককরকছ। বোস শ�রতি 
বো�ার্ ককর। রতি তিি �ন্ধুকক �কল ‘আমার কো 
বোিকর্ বোতামার মতামত শদও।’

রতি বোযভাক� তার পয ্ডক�ক্ণ প্রকাি করকত পারত : ‘তুশম ৩-৪�ার আমার কোর মাকি কো �লশছকল।’ 

বোিলা : আচরণ পয ্ডক�ক্ণ

পয ্ডক�ক্কণর শ�র্য়টি আরও ভাকলাভাক� বো�ািার জন্য আমরা এিি একটি বোিলা বোিল�। 

আিন্দ, গ� ্ড, ভয়, রাগ, শ�রশতি, অ�াক, শদ্র্া, হতািা, কটি, র্শপ্ত, উকদ্গ, ক্াশতে, প্রিাশতে, বোকৌতূহল। আমরা 
অনুভূশতগুকলার অশভিয় বোদিলাম। 
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অশভিয় বোদকি প্রকতযিকক শিকচর ছকটি পূরণ কশর। 

অশভিকয় 
কী অনুভূশত 
প্রকাি 
পাকচ্ছ?

বোয আচরণগুকলা পয ্ডক�ক্ণ 
ককরশছ

এই অনুভূশতটি হকল আমার 
অ�াচশিক প্রকাি বোকমি হয়?

এই অনুভূশতটি হকল 
আমার �াচশিক প্রকাি 
বোকমি হয়?

১

রাগ

 ⇒ আঙুল তুকল বোদিাশচ্ছল 

 ⇒ বোচহারা িতি হকয় 
শগকয়শছল

 ⇒ বোচাি �ড় �ড় ককর 
তাকাশচ্ছল

 ⇒ �ার�ার হাত বোছাড়াছুশড় 
করশছল

 ⇒ হৃদস্পন্দি বো�কড় যায়

 ⇒ কাি লাল হকয় ওকঠ

 ⇒ বোচায়াল িতি হকয় যায়

 ⇒ হাত মুশটি�ধি ককর বোিশল

 ⇒ বোচাি লাল হকয় যায়

 ⇒ চুপচাপ হকয় যাই

 ⇒ মাো-ব্যো করা শুরু ককর

 ⇒ কপাল কুুঁচকক বোিশল

 ⇒ গলার স্বর 
পশর�ত্ডি হকয় যায়

 ⇒ শচৎকার কশর

 ⇒ অনুভূশতটির িাম 
�কল প্রকাি কশর

 ⇒ বোয কারকণ রাগ 
হকয়কছ তা �শল

২

৩

৪

৫

৬
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আমার পূরণ করা ছকটি �ন্ধুকদর সাকে শমশলকয় শিই : 

ক. একই অশভিয় বোদকি স�াই শক একই িাশক শভন্ন অনুভূশতও িিাতি ককরকছ? 

ি. একই অশভিয় বোদকি আমার সাকে অন্যকদর পয ্ডক�ক্কণ কী কী শমল ও পাে ্ডকযি হকয়কছ? 

আমরা এিি আকরকটি বোিলায় অংিগ্হণ কর�। 

২. পয ্ডক�ক্কণর িকল আমার কী শচতো ও অনুভূশত হকচ্ছ : 

পয ্ডক�ক্কণর িকল শিকজর ও অকন্যর বোয অনুভূশত হকচ্ছ তা শচশনিত ককর প্রকাি কর�। তক� শচতো বোেকক 
অনুভূশতকক পাে ্ডকযি করা সহজ িয়। তাই লক্ রািকত হক� অনুভূশত প্রকাকির সময় অন্যকক বোদার্াকরাপ ককর 
এমি বোকাকিা ভার্া ব্য�হার কর� িা। 

বোযমি : আকগর উকল্ি করা রতকির ঘটিায় বোস বোযভাক� তার অনুভূশত প্রকাি করকত পারত : ‘যিি তুশম 
৩-৪�ার আমার কোর মাকি কো �লশছকল, তিি আশম বো�ার্ করশছ’। 

বোযভাক� শচতো প্রকাি করা এশড়কয় চল� : রতকির বোক্কত্র বোস এভাক� কো �লা এশড়কয় চলকত পাকর : ‘যিি তুশম 
৩-৪�ার আমার কোর মাকি কো �লশছকল, ‘আমার মকি হকয়কছ তুশম আমাকক কো �লকত শদকত চাও িা/
আমাকক তুশম পছন্দ ককরা িা/আশম ভুল শকছু �লশছ ইতযিাশদ।’ 

এ �তিব্যগুকলা হকলা শচতো, যা আমার �ন্ধুর প্রশত বোদার্াকরাপ ইশঙ্গত ককর। এভাক� প্রকাি করা হকল �ন্ধুটি শ�রিত 
বো�ার্ করকত পাকর এ�ং তিি দুইজকির মকধ্য কাশ্ষিত বোযাগাকযাগ কঠিি হকয় পকড়। শকন্তু যশদ শুধু অনুভূশত 
প্রকাি করা হয়, তাহকল �ন্ধুটি রতকির মািশসক অ�স্া আরও ভাকলাভাক� বুিকত পারক� এ�ং তার প্রকয়াজি 
অনুযায়ী আচরণ করার বোচটিা করকত পারক�। 

বোযাগাকযাকগর সময় শিকজর শচতো ও অনুভূশতর মকধ্য পাে ্ডকযি করকত এ�ং অকন্যর অনুভূশত শচশনিত করার 
সুশ�র্াকে ্ড এ�ার আমরা শিকচর ছকটি পূরণ কশর। শিকচর ছককর �তিব্যগুকলার মকধ্য বোকািটি অনুভূশত এ�ং 
বোকািটি শচতো প্রকাি করকছ তা িিাতি কশর। দুটি িমুিা উত্র বোদওয়া হকলা : 

�তিব্য অনুভূশত শচতো

১ আশম পড়া �লকল, স�াই হাসক� √

২ ক্াকস স�ার সামকি উপস্াপি করকত আমার ভয় লাকগ √

৩ তুশম আসায় আশম খুশি হকয়শছ

৪ এ�ার আশম পরীক্ায় ভাকলা িল কর�

৫ আশম শুধু ভুল কশর
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৬ এিি বোেকক তুশম শুধু আমার সাকে বোিলক�

৭ গতকাল বোতামার কোয় আশম কটি বোপকয়শছ

৮ আমাকক বোকউ ভাকলা�াকস িা

৯ আমাকক সহায়তা করার জন্য আশম বোতামার প্রশত কৃতজ্

১০ স�াই আমাকক পছন্দ ককর

বোছাট দকল আকলাচিা ককর ছকটি পূরণ কশর এ�ং কাজ বোিকর্ অন্য সহপাঠীকদর সাকে শমশলকয় শিই। 

3. শচতো ও অনুভূশতর সাকে সম্শক্ডত প্রকয়াজি 
আমরা যত র্রকির বোযাগাকযাগ কশর িা বোকি, প্রশতটি বোযাগাকযাকগর বোপছকিই বোকাকিা িা বোকাকিা উকদেযে রকয়কছ। 
কিিও উকদেযেটি শুধু আমার, কিিও যার সাকে বোযাগাকযাগ করশছ তার, কিিও �া দুজকিরই। বোযককাকিা 
অনুভূশত, শচতো ও আচরকণর বোক্কত্র শকছু প্রকয়াজি োকক, যা অকিক সময়ই আমাকদর কো�াত্ডা �া আচরকণ 
সকচতিভাক� প্রকাি িাও বোপকত পাকর। 

লক্ রাি�, এিাকি প্রকয়াজি �লকত শুধু বোকাকিা �স্তুগত শজশিস পাওয়া বো�ািাকিা হয়শি। বোকাকিা �স্তুগত শজশিস 
পাওয়ার মাধ্যকমও আমরা বোকাকিা িা বোকাকিা র্রকির িারীশরক �া মািশসক প্রকয়াজি পূরণ করকত চাই। বোযমি 
: িাদ্য একটি �স্তুগত শজশিস। িাদ্য গ্হকণর বোপছকি আমাকদর িারীশরক প্রকয়াজি হকত পাকর সুস্বাস্যি, পুশটি, স্বাদ 
ইতযিাশদ। িাদ্য গ্হকণর বোপছকি আমাকদর মািশসক প্রকয়াজি হকত পাকর র্শপ্ত, শপ্রয়জকির সঙ্গ, আড্া ইতযিাশদ। 
যিি এ র্রকির মািশসক প্রকয়াজি পূরণ হয়, তিি আমাকদর ভাকলা লাকগ। আর যিি তা পূরণ হয় িা তিি 
আমাকদর ভাকলা লাকগ িা। 
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দুইটি উদাহরণ : শ�রশতর সমকয় �ন্ধুকদর এক সাকে �কস গল্প করকত বোদকি লা�ণ্য তাকদরকক বোিলকত র্াকল, 
‘চকলা স�াই শমকল বোিশল’। একত �ন্ধুরা রাশজ হয় ও তারা বোিলা শুরু ককর। একত লা�ণ্য অকিক খুশি হয় এ�ং 
তার সাকে বোিলার জন্য �ন্ধুকদর র্ন্য�াদ জািায়। 

এ ঘটিায় �ন্ধুরা লা�কণ্যর র্াকক সাড়া শদকল তার মকধ্য বোযস� শচতো আকস : ‘�ন্ধুরা আমাকক পছন্দ ককর’; 
‘আমার সাকে শমিকত চায়’; ‘আশম �ন্ধুকদর সাকে বোিলকত পছন্দ কশর’ ইতযিাশদ। আর তার মকধ্য বোয অনুভূশত 
হয় তা হকলা ‘খুশি’। এ শচতো ও অনুভূশতর বোপছকি লা�কণ্যর বোয প্রকয়াজি শছল : স�াই শমকল আিন্দ করকত 
চাই, �ন্ধুত্ব করকত চাই, �ন্ধুকদর সম্কক্ড জািকত চাই, সম্ক্ড ভাকলা করকত চাই ইতযিাশদ। শকন্তু লা�ণ্য এ 
প্রকয়াজিগুকলা মুকি �কল প্রকাি ককরশি, শুধু �কলশছল ‘চকলা স�াই শমকল বোিশল’। তবু প্রকয়াজি পূরণ হকয় 
যাওয়াকত তার মকধ্য বোয ভাকলা লাগার মকতা অনুভূশত ততশর হয়, তা হকলা খুশি।

 

রতকির ঘটিাটি আ�ার বোিয়াল করকল আমরা বোদি�, দলগত কাজ করার সময় রতকির �ন্ধু ওর কোর মাকি 
কো �লকল রতকির মকি শচতো আকস, ‘�ন্ধু আমাকক কো �লকত শদকত চায় িা’ �া ‘আশম বোকাোও ভুল করশছ।’ 
একত বোস শ�রশতি অনুভ� ককর। রতি তিি �ন্ধুকক �কল, ‘আমার কো বোিকর্ বোতামার মতামত শদও।’ একক্কত্র 
রতকির শচতো ও অনুভূশতর বোপছকি আরও রকয়কছ : আশম বোযি কাকজ অংিগ্হণ করকত পাশর, �ন্ধু বোযি আমাকক 
বো�াকি, সহায়তা ককর, সম্মাি ককর ইতযিাশদ আরও শকছু প্রকয়াজি। শকন্তু রতি শুধু �কলশছল ‘আমার কো বোিকর্ 
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বোতামার মতামত শদও।’ এটা �কল শিকয় ‘আমার কো বোির্ করকত সহায়তা ককরা’ �া ‘দলগত কাকজ অংিগ্হণ 
করকত চাই, তাই আমাকক কো �লকত দাও।’ এিাকি রতকির প্রকয়াজি পূরণ িা হওয়ায় বোয অনুভূশত ততশর হয়, 
তা হকলা শ�রশতি। রতি বোযভাক� তার প্রকয়াজি প্রকাি করকত পারত : ‘যিি তুশম ৩-৪�ার আমার কোর মাকি 
কো �লশছকল, তিি আশম শ�রতি হকয়শছ। কারণ আশম কো বোির্ করকত বোচকয়শছলাম। আিা ককরশছলাম তুশম 
তা বুিক� ও কো বোির্ করকত সহায়তা করক�। তাই, যিি আমাকদর এই প্রকয়াজিগুকলা পূরণ হয়, তিি আমরা 
ভাকলা বো�ার্ কশর, বোযমি : খুশি, সন্তুশটি, িাশতে, গ� ্ড ইতযিাশদ। আর তা িা হকল আমাকদর মকধ্য শকছু অপ্রতযিাশিত 
অনুভূশত ততশর হকত পাকর, বোযমি : রাগ, কটি, ভয়, অসহায়, একাশকত্ব, হতািা ইতযিাশদ। 

বোযাগাকযাকগ প্রকয়াজকির িমুিা
ভাকলা োকা সংক্রাতে পারস্পশরক সম্ক্ড সংক্রাতে শিকজকক প্রকাি সংক্রাতে

পুশটি

র্শপ্ত

সুস্তা

শ�রোম

শ�কিাদি

ঘুম

শিরাপত্া

আরাম

িাশতে

আস্া

শ�বোস

প্রিাশতে

ভাকলা�াসা

বোস্হ

যনে

সম্মাি

উদারতা

গুরুত্ব

স্বীকৃশত

সাহায্য/সহায়তা

গ্হণকযাগ্যতা 

সহমশম ্ডতা

বো�ািা

�ন্ধুত্ব

প্রিংসা 

কৃতজ্তা

সািযে 

উদযাপি

স্বশিভ্ডরতা

স্বার্ীিতা 

পছন্দ

মজা 

স্বতঃস্ফূত্ডতা 

সততা

আত্শ�বোস 

৪. প্রকয়াজি পূরকণর উপায় 

পয ্ডক�ক্ণ, অনুভূশত ও প্রকয়াজি প্রকাকির পকর বোযাগাকযাকগর বোির্ র্াকপ আমাকদর প্রকয়াজিগুকলা বোকাি উপাকয় 
পূরণ করকত চাশচ্ছ তা ইশত�াচকভাক� প্রকাি করকত হক�। প্রকয়াজিগুকলা পূরণ করকত বোয দুটি শ�র্য় স�কচকয় 
গুরুত্বপূণ ্ড তা হকলা : 

● শিকজর প্রকয়াজি বো�ািা এ�ং ইশত�াচক উপাকয় প্রকাি করা

● অকন্যর প্রকয়াজি বো�ািা এ�ং বোস অনুযায়ী তার সাকে আচরণ করা 
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প্রকয়াজি পূরকণর উপায় যাকত সুশিশদ ্ডটি হয়, তাই প্রকাকির সময় শকছু শ�র্য় সুস্পটিভাক� উকল্ি করকত হক� : 

● কী চাই

● কার বোেকক চাই 

● কিি চাই 

● বোকাোয় চাই 

বোযমি : পূক� ্ড উকল্ি করা রতকির ঘটিায় বোস বোযভাক� তার প্রকয়াজি পূরকণর উপায় প্রকাি করকত পারত : ‘যিি 
তুশম ৩-৪�ার আমার কোর মাকি কো �লশছকল, তিি আশম শ�রতি হকয়শছ। কারণ আশম কো বোির্ করকত 
বোচকয়শছলাম এ�ং আিা ককরশছলাম তুশম তা বুিক� ও কো বোির্ করকত সহায়তা করক�। আশম চাই আমার 
কো বোির্ হওয়া পয ্ডতে তুশম অকপক্া ককরা এ�ং তারপকর বোতামার মতামত শদও। 

ঘটিা অনুযায়ী প্রকয়াজি প্রকাি

শিকচর ঘটিাগুকলা পশড় এ�ং প্রশতটি ঘটিায় চশরত্রগুকলা কীভাক� ইশত�াচকভাক� তাকদর প্রকয়াজি পূরণ করার 
উপায় প্রকাি করকত পাকর তা উকল্ি কশর। প্রেম ঘটিাটির িমুিা উত্র বোদওয়া হকলা। 

চশরত্র
প্রকয়াজি পূরণ করার উপায় প্রকাি

পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

রতি

যিি তুশম 
৩-৪�ার আমার 
কোর মাকি 
কো �লশছকল

তিি আশম 
শ�রতি হকয়শছ

কারণ আশম কো বোির্ করকত 
বোচকয়শছলাম। আিা ককরশছলাম 
তুশম তা বুিক� ও কো বোির্ 
করকত সহায়তা করক�। 

আশম চাই আমার কো বোির্ 
হওয়া পয ্ডতে তুশম অকপক্া 
ককরা এ�ং তারপকর 
বোতামার মতামত শদও। 

দলগত কাজ করার সময় রতকির পাকির �ন্ধু তার কোর মাকি ককয়ক�ার কো �লল। রতকির মকি হকলা তার 
�ন্ধু তাকক কো �লকত শদকত চায় িা �া বোস বোকাোও ভুল ককরকছ। বোস শ�রতি বো�ার্ করল। রতি তিি �ন্ধুকক 
�লল, ‘আমার কো বোিকর্ বোতামার মতামত শদও।’ রতি কীভাক� �ন্ধুকক তার প্রকয়াজি পূরকণর কো জািাকত 
পাকর? 

ঘটিা ১
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শিরা ও অতুল একক অন্যকক কীভাক� তাকদর প্রকয়াজি পূরকণর কো জািাকত পাকর? 

চশরত্র প্রকয়াজি পূরণ করার উপায় প্রকাি

পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

শিরা 

অতুল

মশির কীভাক� শুভকক তার প্রকয়াজি পূরকণর কো জািাকত পাকর?

চশরত্র প্রকয়াজি পূরণ করার উপায় প্রকাি
পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

মশির W

শিরা আর অতুল প্রায়ই এক বো�কঞ্চ �কস ক্াস ককর। আজকক শিরা বোদিল বোয অতুল তার পাকি িা �কস অন্য 
একজকির সাকে �কসকছ। একত শিরা অকিক রাগ ককর এ�ং কটি পায়। অতুল টিশিকির সময় শিরাকক র্াককলও 
বোস অন্যশদকক চকল যায় এ�ং সারাশদকি অতুকলর সাকে কো �কল িা। শিরার এ আচরণ অতুল বুকি উঠকত 
পাকর িা এ�ং এ শিকয় কটি পায়। 

ঘটিা 2

মশির তার পশর�ারশ�র্য়ক শকছু ব্যশতিগত কো শুভর কাকছ �কল। পরশদি ক্াকস একস মশির বোদকি ককয়কজি 
সহপাঠী তার ওই ব্যশতিগত শ�র্য়গুকলা শিকয় কো �লকছ। একত মশির শ�রিতক�ার্ ককর এ�ং বোরকগ যায়। 
টিশিি শপশরয়কর্ শুভকক সামকি বোপকল বোস �কল, ‘আমার ব্যশতিগত কো অন্যকদর �কল শদকয় তুশম ঠিক করকল 
িা।’ 

ঘটিা 3
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�ীণা কীভাক� সাশময়াকক তার প্রকয়াজি পূরকণর কো জািাকত পাকর?

চশরত্র প্রকয়াজি পূরণ করার উপায় প্রকাি
পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

�ীণা 

এ�ার পূরণ করা ছকগুকলা শিকয় �ন্ধুকদর সাকে আকলাচিা কশর এ�ং আকলাচিার শভশত্কত বোকাকিা পশর�ত্ডি 
করকত চাইকল তা কশর। 

ভূশমকাশভিয় 

সাশময়া কো �লার সময় প্রায়ই তার �ন্ধুকদর ঘাকড় হাত বোরকি কো �কল। �ীণা সাশময়াকক তার কাকছর �ন্ধু 
মকি করকলও সাশময়া যিি তার ঘাকড় হাত বোরকি কো �কল তিি বোস অস্বশস্ত বো�ার্ ককর। এ ব্যাপাকর বোস 
সাশময়াকক শকছু �লকত চাইকলও �লকত পাকর িা। তার ভয় হয় যশদ সাশময়া কটি পায়। শকন্তু �ীণা চায় সাশময়া 
যাকত তার ঘাকড় হাত বোরকি কো িা �কল এ�ং এই কারকণ যাকত তাকদর �ন্ধুকত্ব সমস্া িা হয়। 

ঘটিা 4
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আমার বোযককাকিা একজি �ন্ধুর সাকে বোজাড়ায় ভূশমকাশভিয় করার পশরকল্পিা কশর। দুজিই আলাদা আলাদাভাক� 
একটি ককর পশরশস্শতর কো শচতো কশর বোযিাকি আমাকদর বোযাগাকযাকগ পশর�ত্ডি আিকত চাই। এ পশরশস্শত 
আমার ঘকরর ও �াইকরর বোযককাকিা মানুকর্র সাকে হকত পাকর। বোসকক্কত্র বোয ব্যশতির সাকে বোযই পশরশস্শতকত 
আশম বোযাগাকযাগ কশর �া করকত চাই বোসই শ�র্কয় আমার পয ্ডক�ক্ণ, অনুভূশত, প্রকয়াজি ও প্রকয়াজি পূরকণর 
জন্য এিি পয ্ডতে যা ককরশছ তা �ন্ধুকক জািা�। এিি আমার �ন্ধু ওই ব্যশতির ভূশমকাশভিয় করক� এ�ং ওই 
ব্যশতির সাকে আশম কীভাক� ৪টি র্াকপ বোযাগাকযাগ করকত চাই তা অশভিকয়র মাধ্যকম প্রকাি করক�। একইভাক� 
আমার �ন্ধুও তার পশরশস্শত সম্কক্ড আমাকক জািাক�, আশমও বোসই শিশদ ্ডটি ব্যশতির ভূশমকাশভিয় কর� এ�ং 
আমার �ন্ধু ৪টি র্াকপ বোযাগাকযাকগ তার প্রকয়াজকির উপায় প্রকাি করক�। শিক্ক আমাকদর ভূশমকাশভিকয়র 
কাজটি আরও ভাকলাভাক� বুশিকয় বোদক�ি। 

তদিশন্দি বোযাগাকযাকগ প্রকয়াজি পূরকণর পশরকল্পিা

আমার তদিশন্দি জী�কির বোযককাকিা দুটি পশরশস্শত শিকয় শচতো কশর, বোযিাকি আমার শচতো ও অনুভূশতর সাকে 
সম্শক্ডত বোয প্রকয়াজি তা পূরণ হকচ্ছ িা। শিকচর ছকক পশরশস্শত অনুযায়ী আমার পয ্ডক�ক্ণ, অনুভূশত, প্রকয়াজি 
এ�ং কীভাক� প্রকয়াজি পূরকণর উপায় প্রকাি করকত পাশর তা উকল্ি কশর। প্রকয়াজকি আমার শিক্ক, �ন্ধু এ�ং 
পশর�াকরর সদস্কদর সাকে আকলাচিা ককর ছকটি পূরণ কশর। 

কার সাকে 
বোযাগাকযাগ

পশরশস্শত ১ 
পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়
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কার সাকে 
বোযাগাকযাগ

পশরশস্শত ২ : 
পয ্ডক�ক্ণ অনুভূশত প্রকয়াজি প্রকয়াজি পূরকণর উপায়

তদিশন্দি বোযাগাকযাকগ প্রকয়াজি পূরকণর চচ ্ডা বোরকর্ ্ড কশর

তদিশন্দি জী�কি পশরশস্শত অনুযায়ী কীভাক� প্রকয়াজি পূরকণর চচ ্ডা করকত পাশর তা শিকয় ইকতামকধ্য আমরা 
শকছু অনুিীলিী ও পশরকল্পিা ককরশছ। বোয ৪টি র্াকপ বোযাগাকযাকগ পয ্ডক�ক্ণ, অনুভূশত, প্রকয়াজি শচশনিত ককর 
প্রকয়াজি পূরকণর উপায় ইশত�াচকভাক� প্রকাি করার বোকৌিল আমরা শিকিশছ, এিি বোেকক আমাকদর তদিশন্দি 
জী�কি বোসই র্াপগুকলা অনুিীলি করার বোচটিা কর�। অনুিীলি করার মধ্য শদকয় এ কাকজ আমরা দক্ হকয় উঠ� 
যা ভাকলা োককত আমাকদর সাহায্য করক�। 

অনুিীলি করকত শগকয়ই আশম বুি� বোয বোকাি র্াপটি শভন্নভাক�ও করা বোযকত পাকর। তাই আমাকদর অনুিীলিগুকলা 
যশদ র্াকয়শরকত শলকি রাশি, সমকয়র সাকে সাকে শিকজর বোযাগাকযাকগ বোকাি শদকগুকলাকত ভাকলা করশছ এ�ং 
বোকাোয় পশর�ত্ডি আিকত হক� তা সহকজ বুিকত পার�। এক মাকসর জন্য শিকচর ছক অনুযায়ী প্রকয়াজি পূরকণর 
চচ ্ডা র্াকয়শরকত শলকি রাশি। প্রকয়াজকি আমার শিক্ক, �ন্ধু এ�ং পশর�াকরর সদস্কদর সাকে আকলাচিা কশর। 
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তদিশন্দি বোযাগাকযাকগ প্রকয়াজি পূরকণর চচ ্ডা

তাশরি ব্যশতি/পশরশস্শত পয ্ডক�ক্ণ 
প্রকাি করকত 

বোপকরশছ?

(হযিাঁ/িা)

অনুভূশত 
প্রকাি 
করকত 

বোপকরশছ?

(হযিাঁ/িা)

প্রকয়াজি 
প্রকাি 
করকত 

বোপকরশছ?

(হযিাঁ/িা)

প্রকয়াজি 
পূরকণর উপায় 
প্রকাি করকত 

বোপকরশছ?

(হযিাঁ/িা)

পর�তশীকাকল বোকাি 
কাজটি শভন্নভাক� 

কর�? 

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি।  
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শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�।

ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও ‘স্বাস্যি সুরক্া’ �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে রেধিািীল 

আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে সম্কক্ডর 

প্রশত সকচতিতা ও গুরুত্ব
�ইকয় সম্াশদত কাকজর মাি 

 শিকজর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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ছক ২ : আমার বোযাগাকযাকগর চচ ্ডা

বোযাগাকযাকগর চচ ্ডাসংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

বোযাগাকযাকগর চচ ্ডাসংক্রাতে 
অনুিীলিগুকলা জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধিকরণ

অনুিীলকি বোযাকগাকযাকগর 
চারটি র্াপ সঠিকভাক� 

অনুসরণ

 শিকজর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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সম্পজককে র যত্ন কনর, ভাজলা থানক
জন্মগ্হকণর পকর পশর�াকর আমরা যাকদর সাকে বো�কড় উঠি তাকদর সাকেই প্রেকম আমাকদর সম্ক্ড গকড় ওকঠ। 
বোকউ শুধু মা-�া�ার সাকে বো�কড় উঠি, কারও হয়কতা ভাইক�ািও োকক। অকিকক আ�ার দাদা-দাশদ, িািা-িাশি, 
মামা-মাশম, চাচা-চাশচ, িালা-িালু, ফুফু-ফুিার মাকিও বো�কড় উঠি। র্ীকর র্ীকর আমরা যিি আকরএকটু �ড় 
হই, তিি প্রশতক�িী এ�ং শ�দ্যালকয়র সম�য়শসকদর সাকে আমাকদর সম্ক্ড ততশর হয়। তাকদর সাকে বোিলা, গল্প 
করা আরও কত কী কশর! এভাক� সম�য়শসকদর সাকে র্ীকর র্ীকর আমাকদর �ন্ধুত্ব শুরু হয়। অকিক সময় এই 
সম্ক্ড এত গভীর ও আতেশরক হয় বোয সারা জী�ি োকক। 

এই অধ্যাকয় সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে আমাকদর সম্কক্ডর শ�শভন্ন শদক আশ�ষ্ার কর�। আর এই 
আশ�ষ্াকরর জন্য আমরা শ�শভন্ন মজার মজার বোিলা ও কাকজ অংিগ্হণ কর�। স�াই শমকল একটি বোিলা বোিল�। 
এরপর আমাকদর সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে ইশত�াচক ও বোিশত�াচক অশভজ্তা ও তার প্রভা� খু ুঁকজ বো�র 
কর�। অতঃপর সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে স্বাস্যিকর সম্কক্ডর যনে ও রক্ণাক�ক্কণ করণীয় এ�ং স�কিকর্ 
এ উপায়গুকলা কাকজ লাগাকিার পশরকল্পিা ককর শিকজর জী�কি চচ ্ডা কর�।

এ�ার স�াই একসাকে একটি বোিলা বোিশল



136

শি
ক্

ষাব
র্

্ষ  2
02

4

আমরা স�াই শমকল বোিলাটিকত অংিগ্হণ ককরশছ এ�ং শিকজকদর অশভজ্তা বোিয়ার ককরশছ। এ�ার আমরা 
সম�য়শসকদর সাকে আমাকদর শিকজকদর জী�কির স্মরণীয় ২টি অশভজ্তা বোিয়ার কশর। এর মকধ্য একটি 
ইশত�াচক এ�ং অন্যটি বোিশত�াচক। তক� বোিশত�াচক অশভজ্তার বোক্কত্র বোিয়াল রাি� যার সাকে এটি হকয়কছ 
তার িাম �া পশরচয় িা �কল শুধু ঘটিাটির উকল্ি কর�। 

প্রেকম দকল অশভজ্তা বোিয়ার ককরশছ। এরপর বোরেশণর স�ার সাকে আমাকদর দলগত অশভজ্তা উপস্াপি 
ককরশছ। এ�ার আমার অশভজ্তাগুকলা শিকচর ছকক শলশি। 

আমার অশভজ্তা : ছক ১

আমরা শিয়শমত সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে একশত্রত হই, বোিলাধুলা কশর, গল্পগুজ� কশর, পড়াকিািা কশর। 
কিকিা একসাকে বো�ড়াকত যাই, কিকিা একসাকে িািা রকম সমস্ার সমার্ািও কশর। এিি আমরা এমি শকছু 
অশভজ্তার কো মকি কর� বোযিাকি সম�য়শসকদর সাকে আমাকদর ইশত�াচক অশভজ্তা হকয়কছ। এই ইশত�াচক 
অশভজ্তার কো আমরা আমাকদর দকলর মকধ্য আকলাচিা কশর। এরপর বোযককাকিা একটি ঘটিা শিকয় আমরা 
অশভিয় ককর বোদিাই। 

সম্কক্ডর যনে কশর, ভাকলা োশক

ইশত�াচক
অশভজ্তা

বোিশত�াচক
অশভজ্তা
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সহপাঠী ও সম�য়শস সম্কক্ডর িশতি

আমরা বো�িশকছু পশরশস্শতর অশভিয় বোদিলাম। অশভিয় বোদকি সম�য়শসকদর সাকে সম্কক্ডর বোক্কত্র কী র্রকির 
ইশত�াচক অশভজ্তা হকত পাকর তার র্ারণা বোপলাম। এই ইশত�াচক অশভজ্তা অন্যকদর সাকে আমাকদর সম্ক্ড 
ততশরকত উৎসাহ বোজাগায়। এর িকল আমরা ভাকলা োশক। আমরা বোয ইশত�াচক দক্তাগুকলা অজ্ডি কশর তা 
আমাকদর আতেশরকভাক� একক অপকরর সাকে শমকলশমকি বো�কড় উঠকত সাহায্য ককর। 

সম�য়শসকদর সাকে সম্কক্ডর ইশত�াচক প্রভা�
● সহকযাশগতা ও সহমমশী মকিাভা� ততশর হয়। 

● সামাশজক রীশতিীশত জািা ও বোমকি চলার বোক্কত্র একক অপকরর কাছ বোেকক বোিিা যায়। 

● শিকজর মকধ্য আলাপ-আকলাচিা ও সহকযাশগতার মধ্য শদকয় বোকাকিা সমস্া বুিকত পারা যায়। 
সমস্া সমার্াকির বোকৌিল সম্কক্ড র্ারণা পাওয়া যায়। 

● গভীর ও আতেশরক �ন্ধুত্ব গঠকির বোক্ত্র ততশর হয়। 

● বোিলা, গল্প, আড্া∑এরকম শ�শভন্ন স্বাস্যিকর ও আিন্দদায়ক উপাকয় একসাকে সুন্দর সময় 
কাটাকিা যায়। 

● শিকজকদর আিন্দ-দুঃি, পাওয়া-িা পাওয়া একক অপকরর সাকে সহকজ বোিয়ার করা যায়। 

● একক অপকরর কাছ বোেকক ভাকলা কাকজর সমে ্ডি ও িতুি বোকাকিা শ�র্কয় উৎসাহ পাওয়া যায়। 
একজি আকরকজিকক বোদকি বোকাকিা শ�র্কয় এশগকয় বোযকত সাহস পাই। 

● একই �য়কসর �কল বো�শির ভাগ সময় একক অন্যকক সহকজ বো�ািা যায়। সহকজ মকির কো �লা 
যায়। 

●  শিকজকদর মকধ্য সম্ক্ডগুকলার যনে বোিওয়া যায় এ�ং তা আরও এশগকয় শিকত উৎসাহ কাজ ককর। 

● একক অপকরর মকতর প্রশত রেধিািীল মকিাভা� ততশর হয়। শিকজর মতামত সহকজ প্রকাি ও 
অকন্যর মতকক সহমশম ্ডতার সাকে গ্হণ �া �জ্ডি করার দক্তা ততশর হয়। 

● শিকজকদর মকধ্য বোকাকিা দ্ন্দ্ব �া সমস্া ততশর হকল তা শিকয় আকলাচিা ককর সমস্া শমটিকয় 
বোিলার দক্তা ততশর হয়। 

● অন্যকদর সাকে সম্কক্ডর বোক্কত্র শিকজর ভূশমকা ও দাশয়ত্ব শিকয় সকচতিতা �াকড়। 

● আমাকদর আত্শ�বোস �াড়ায়। 

সহপাঠী ও সম�য়শস সম্কক্ডর সম্াব্য সমস্া
সম�য়শসকদর মকধ্য সম্ক্ড কতভাক� আমাকদর ভাকলা োকা ও ব্যশতিত্ব গঠকি সহকযাশগতা ককর তা জািলাম। 
তক� সম�য়সীকদর সাকে আমাকদর অশভজ্তা বোয স� সময় মধুর �া ইশত�াচক হয় তা িয়। এই অধ্যাকয়র শদ্তীয় 
বোসিকি আমরা সম�য়সীকদর সাকে শিকজকদর একটি ককর বোিশত�াচক অশভজ্তা বোিয়ার ককরশছলাম। আমাকদর 
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শিকজকদর �ইকয়র ‘আমার অশভজ্তা : ছক ১’ বো�র কশর এ�ং আ�ার ঘটিাটি মকি কশর। এরকম আরও 
বোিশত�াচক অশভজ্তা হকয় োককল এ�ার তা দকল বোিয়ার কশর। স�ার অশভজ্তার আকলাকক আমরা দকল একটি 
সার্ারণ তাশলকা ততশর ককর বোরেশণকত স�ার সামকি উপস্াপি কশর। তক� বোিয়াল রাি� যার সাকে বোিশত�াচক 
অশভজ্তা হকয়কছ তার িাম �া পশরচয় িা �কল শুধু ঘটিাটির তাশলকা কর�। এরপর শিকজর অশভজ্তার 
আকলাকক ‘আমার অশভজ্তা : ছক ২’ পূরণ কশর। বোযমি : আমার ছশ� আঁকা সুন্দর হয়শি �কল বোকাকিা এক 
সম�য়শস আমাকক শিকয় শ�দ্রুপ করশছল, এরপর বোেকক স�ার সামকি ছশ� আঁককত আশম অস্বশস্ত বো�ার্ কশর। 

আমার অশভজ্তা : ছক ২

বোিশত�াচক অশভজ্তা আমার ওপকর এর বোিশত�াচক প্রভা�
উদাহরণ,

 আমার ছশ� আঁকা সুন্দর হয়শি �কল একজি 
সম�য়শস আমাকক শ�দ্রুপ করশছল

খু� ইকচ্ছ হকলও আশম স�ার সামকি ছশ� আঁককত 
অস্বশস্তক�ার্ ককর ককরশছলাম।
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অকিক সময় সম�য়শসকদর শকছু বোিশত�াচক আচরণ, অঙ্গভশঙ্গ �া কাকজ আমরা শ�রিত বো�ার্ কশর, আহত 
হই। শ�শভন্ন িারীশরক ত�শিটিযি বোযমি : গঠি, রং, ওজি, উচ্চতা এ�ং বুশধিমত্া �া দক্তার শভন্নতাকক শিকয় 
উপহাস করা, স্কুল পালাকত �াধ্য করা, বোকাকিা বোিশত�াচক কাজ-বোিলা-ছশ� বোদিা, ধূমপাকি �াধ্য করা, কাউকক 
উত্যিতি করার জন্য বোিশত�াচক অঙ্গভশঙ্গ ও আচরণ করা। কিকিা এমিও হয় বোয ঘটিাটি আমার সাকে হকচ্ছ 
িা, তক� আমার পশরশচত কারও �া �ন্ধুর সাকে হয়ত ঘটকছ। তিি কী কর� �া কাকক �ল� তা বুিকত পাশর 
িা। আ�ার কিকিা কিকিা আমাকদর বোকাকিা আচরণ বোয বোিশত�াচক বোসটাই আমরা বুিকত পাশর িা। এমিশক 
কিকিা কিকিা এমিও হয় বোয আমরা বুিকত পাশর আমার আচরণ �া অঙ্গভশঙ্গটি ঠিক হকচ্ছ িা, তক� কীভাক� 
এর পশর�ত্ডি করকত পাশর তা আমাকদর জািা বোিই �া বুিকত পাশর িা। শিকজকদর প্রশত শ�বোস, সম্মািক�ার্ 
ও ইশত�াচক মূযেক�াকর্র অভাক� আমাকদর মকধ্য এমি মকিাভা� ততশর হয়। আমরা চাইকল এস� সীমা�ধিতা 
পুকরাপুশর পশর�ত্ডি করকত পাশর। তাহকল চকলা, আমাকদর জািা �া বোিািা এই সীমা�ধিতাগুকলাকক আমরা আকগ 
খু ুঁকজ বো�র কশর। 

এই কাজটির জন্য আমাকদর জািা �া বোিািা এমি বোিশত�াচক আচরণ, অঙ্গভশঙ্গ �া কাজগুকলাকক শলকি 
শিক্ককর বোদওয়া �ন্ধ �াক্সটিকত বোিল�। আশম শিকজও যশদ এমি বোকাকিা আচরণ, অঙ্গভশঙ্গ �া কাজ কশর যা 
আশম পশর�ত্ডি করকত চাই তাও শলিকত পাশর। আমরা বোকউ শিকজর �া অকন্যর িাম শলি� িা; শুধু বোিশত�াচক 
আচরণ, অঙ্গভশঙ্গ ও কাজগুকলা শলি�। 

বোিশত�াচক শ�র্য়গুকলা শলকি �াকক্স বোিলার কাজটি একটি সাহস ও সততার কাজ। এটি শিকজকদর প্রশত আমাকদর 
রেধিা ও ভাকলা�াসা �াড়ায়। এ শ�র্য়গুকলা জািকল আমরা শিকজকদরকক ও সহপাঠীকদরকক সীমা�ধিতাগুকলা 
বুিকত ও দূর করকত সাহায্য করকত পার�। কত গুরুত্বপূণ ্ড ও প্রিংসার একটি কাজ, তাইিা? তাহকল চকলা 
এ�ার আমাকদর জািা �া বোদিা এ র্রকির আচরণগুকলা  অনুভূশতকক আঘাত ককর, অসম্মাি ককর এ�ং শিকজর 
�া অকন্যর জন্য ক্শতকর তা শলশি। িাম উকল্ি িা ককর আমরা পর�তশী বোসিকির আকগ শিক্ককর বোদওয়া 
‘আমাকদর সীমা�ধিতা’ �াকক্স বোিশল। 



140

শি
ক্

ষাব
র্

্ষ  2
02

4
সম্কক্ডর যনে কশর, ভাকলা োশক

সম�য়সীকদর সাকে সম্কক্ডর বোিশত�াচক প্রভা�
সম�য়শসকদর সাকে �ন্ধুত্ব �জায় রািার িাকম �া ভয় বোপকয় শ�শভন্ন বোিশত�াচক কায ্ডকলাকপ জশড়কয় পড়কল 
তার িলািলও বোিশত�াচক হকয় োকক। বোযমি :

● পশর�ার, �ন্ধু, প্রশতক�িী �া আত্ীয়স্বজকির সাকে সমস্া �া দূরত্ব হকত পাকর। 

● মািশসক স্বাকস্যির ওপর বোিশত�াচক প্রভা� পকড়। আত্শ�বোস ককম যাওয়া, শিকজকক গুটিকয় 
বোিওয়াসহ পড়াকিািায় মকিাকযাকগর অভা� ও িলািল িারাপ হকত পাকর। 

● উকদ্গ �া শ�র্ণ্নতা কাজ করকত পাকর। এ র্রকির সমস্া সমার্াকির পদকক্প বোিওয়া িা হকল 
�া প্রকয়াজকি যোযেভাক� শচশকৎসা করা িা হকল কিিও কিিও শিকজর �া অকন্যর ক্শত ককর 
বোিলকত পাশর। এমিশক কারও কারও বোক্কত্র আত্হতযিার মকতা পশরশস্শতও ততশর করকত পাকর। 

● পশরশস্শতর সাকে িাপ িাওয়াকত িা বোপকর হতািা বোেকক বোকউ বোকউ শসগাকরট �া বোিিাজাতীয় 
দ্রব্য গ্হণ শুরু করকত পাকর। 

আমরা আমাকদর শিকজকদর ও সহপাঠীকদর বোয সীমা�ধিতাগুকলা বোদিকত, বুিকত ও শুিকত বোপকয়শছ বোসগুকলাকক 
স�াই শলকি শিক্ককর কাকছ শদকয়শছ এ�ং শতশি তার একটি তাশলকা ককরকছি। দলগতভাক� এর বোিশত�াচক 
িলািল উপস্াপি ককরশছ। এ�ার এগুকলা দূর করকত বোকৌিল বোজকি আমাকদর কাজ করার পালা। 

সমস্া �া সীমা�ধিতা দূর করার বোকৌিল

অশভিয় ও আকলাচিার মাধ্যকম আমরা আমাকদর সীমা�ধিতা দূর করার জন্য বো�িশকছু বোকৌিল জািলাম। 
অকিককর র্ারণা এগুকলা দূর করা সম্� িয়। আসকল তা সতযি িয়। এই বোক্ত্রগুকলাকত আমরা পশর�ত্ডি আিকত 
পাশর। শুধু দরকার আমাকদর ইচ্ছািশতি ও উকদ্যাগ। এর কারণ কী, জাকিা? শ�র্য়টি শকন্তু খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড ও 
একইসাকে মজার। তক� ইকচ্ছ োকা চাই। আমরা প্রকতযিকক আমাকদর বোভতকরর িশতিকক উপলশধি করকত চাই। 
আমরা যিি শিকজকক ভাকলা�াশস িা, শিকজকক ও অন্যকক সম্মাি কশর িা, শিকজর ক্মতা ও বোযাগ্যতার ওপর 



স্বাস্থথ্য সুরক্বা

141

শি
ক্

ষাব
র্

্ষ  2
02

4

শ�বোস রাশি িা তিি বোিশত�াচক কাকজর মাধ্যকম শিকজর িশতি প্রকাি করকত চাই। বোযমি : বোয শিকজ ছশ� 
ভাকলা আঁকক বোস তার এই দক্তাকক অনুভ� করকত চায়। বোস চায় অন্যরাও তাকক ভাকলা �লুক, �াহ�া শদক। 
অকিক সময় অকন্যর আঁকা ছশ� শিকয় উপহাস ককর �া আক্রমণ ককরও বোকউ বোকউ শিকজর ক্মতা উপলশধি 
করকত চায়। কারণ বোস শিকজই জাকি িা কীভাক� ইশত�াচকভাক� শিকজর দক্তাকক অকন্যর সামকি তুকল র্রকত 
হয়। একত অন্যকদর সাকে বোযমি সম্ক্ড িারাপ হয়, বোতমশি শিকজর প্রশত সম্মািক�ার্ও ককম যায়। 

আমাকদর আচরণগুকলা আমরাই শি� ্ডাচি কশর। আমরা শিকজকদর অনুভূশত, শচতো ও আচরকণর প্রশত সকচতি 
হকল এ�ং শিকজর প্রশত ভাকলা�াসা �াড়াকল আমাকদর আচরকণর প্রশতও সকচতি হই। সম�য়শসকদর সাকে 
আমাকদর সম্ক্ডগুকলা যাকত আতেশরক ও �ন্ধুত্বপূণ ্ড হয় তা বোিয়াল করা গুরুত্বপূণ ্ড, তাই িা? হযিাঁ, আর এজন্য 
চাই সম্ক্ডগুকলার যনে। এ�ার আমরা সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে সম্কক্ডর যকনের বোকৌিল সম্বকন্ধ আরও 
র্ারণা পা�। 

আমরা শিকজরা বো�িশকছু বোকৌিল খু ুঁকজ বো�র ককরশছ যা স� সময় চচ ্ডা করকত পাশর। শিকচর তথ্যও আমাকদর 
সহকযাশগতা করকত পাকর। 

সীমা�ধিতা দূর করকত বোয কাজগুকলা কর�

সম�য়শস ও সহপাঠীকদর সাকে সম্কক্ডর যনে ও পশরচয ্ডায় করণীয়

● একক অপরকক সম্মাি করা

● একসাকে বোিলাধুলা ও আিন্দদায়ক সময় কাটাকিা

● মকিাকযাগ ও গুরুত্ব শদকয় তাকদর কো বোিািা

● বোিালাকমলা ও সততার সাকে কো �লা এ�ং আচরণ করা

● ভাকলা কাকজর প্রিংসা ও স্বীকৃশত বোদওয়া

● শিকজর শজশিসপত্র, শচতো, র্ারণা বোিয়ার করা 

● বোকাকিা সমস্া সমার্াকি একসাকে কাজ করা

● শিকজর ও অকন্যর সক্মতাকক সম্মাি এ�ং গুরুত্ব বোদওয়া 

● প্রকয়াজকি অন্যকক সহকযাশগতা করা ও শিকজর প্রকয়াজকি সহকযাশগতা চাওয়া

● কো শদকল তা রক্া করা। সম্ক্ড স� সময় একরকম যায় িা। সম্ক্ড কিিও িারাপ হকয় 
বোগকলও শ�বোস ভঙ্গ িা করা। �ন্ধুর বোগাপি কো বোগাপি রািা। তার সমস্া সমার্াকি বোচটিা করা 
এ�ং প্রকয়াজকি অন্য কারও সহকযাশগতা বোিওয়া। 

● বোকউ বোকাকিা ভুল কাজ করকল ভাকলাক�কস ও সম্মাকির সাকে তাকক সকচতি করা এ�ং তাকক 
বোদার্াকরাপ িা ককর তা সংকিার্কি সাধ্যমকতা বোচটিা করা। 
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সীমা�ধিতা দূর করকত বোয কাজগুকলা এশড়কয় চল�

সীমা�ধিতা দূর করকত বোযমি সম্কক্ডর যনে ও পশরচয ্ডা করা প্রকয়াজি বোতমশি ক্শতকর শকছু আচরণ বোেকক 
শিকজকক শ�রত রািা জরুশর। পূক� ্ডর পৃষ্ঠার কাজগুকলা বোযমি আমরা কর� বোতমশি শিকচর কাজগুকলা বোেকক 
আমরা শ�রত োক�। এগুকলা অন্যায় ও অপরার্। একত অকন্যর মাি�াশর্কার ও ময ্ডাদা লশঘিত হয়। যার প্রশত এ 
আচরণ করা হয় অশর্কাংি বোক্কত্র তারা মািশসকভাক� ক্শতগ্স্ত হয়, যা তার জী�কি বোিশত�াচক প্রভা� বোিকল।

 

কীভাক� বোিশত�াচক প্রভা� বোেকক মুতি োক�

সহপাঠীকদর চাকপ পকড় আমরা অকিক সময় অকিক কাজ ককর বোিশল, বোযগুকলা শিকজর �া অকন্যর জন্য 
ক্শতকর। এ র্রকির চাপ �া প্রভা� বোেকক দূকর োকার জন্য আমরা শিকচর কাজগুকলা করকত পাশর। 
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বোিশত�াচক প্রভা� বোেকক মুতি োকার উপায়
● শিকজর মিকক প্রশ্ন করা এ�ং মি সায় িা শদকল কাজটি িা করা। 

● ইশত�াচক ও বোিশত�াচক শ�র্য়কক আলাদা করকত পারা। 

● বোকাকিাশকছু করার আকগ ভাকলাভাক� শচতো করা, শ�কলের্ণ করা ও বোসই অনুযায়ী শসধিাতে গ্হণ 
করার দক্তা অজ্ডি করা। 

● যা শকছু শিকজর ও অকন্যর জন্য ক্শতকর তাকক দৃঢ়, িমিীয় ও স্পটিভাক� ‘িা’ �লকত বোিিা। 

● ইশত�াচক শচতো ককর এ�ং সাহায্য করকত পাকর এমি �ন্ধুকদর সাকে আকলাচিা ও পরামি ্ড করা। 

● শিকজকক বোদার্াকরাপ িা করা এ�ং ভয় বোপকয় সমস্া লুশককয় িা রািা। একক্কত্র পশর�াকরর সদস্, 
শিক্ক অে�া শ�বেস্ত বোকউ বোয এই পশরশস্শতকত সাহায্য করকত পাকর তার সাকে আকলাচিা করা; 
প্রকয়াজকি সহায়তা চাওয়া। 

● প্রকয়াজকি বোস�া সংগঠকির সাকে বোযাগাকযাগ ও সহায়তা গ্হণ করা। বোস�া প্রশতষ্ঠাি হকত পাকর 
সরকাশর, বো�সরকাশর, এিশজওশভশত্ক বোযমি : োিা, সমাজকস�া অশিস, হাসপাতাল, তথ্যকস�া 
প্রশতষ্ঠাি, শককিার-শককিারী স্বাস্যিকস�া প্রশতষ্ঠাি, িািা র্রকির বোস�ামূলক ক্া� ইতযিাশদ। এছাড়া 
রকয়কছ ৯৯৯ জরুশর বোস�া এ�ং শিশু সুরক্া শ�র্য়ক িম্বর : ১০৯৮। এই িম্বকর বোিাি করকল 
বোযককাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লায় সাকে সাকে সাহায্য পাওয়া যায়। মািশসক স্বাস্যি বোস�ার জন্য 
রকয়কছ ন্যািিাল ট্মা কাউকন্শলং বোসটিার, বোিাি িম্বর ৮৮০২ ৮৩২১৮২৫, ০১৭১৩১৭৭১৭৫। 
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বো�িশকছু মজার মজার অশভজ্তার মধ্য শদকয় সহপাঠী ও সম�য়শসকদর শিকয় শিকজকদর ভাকলা োকার উপায় 
আশ�ষ্ার ককরশছ। আমাকদর সহপাঠীরা এই আশ�ষ্াকর অিন্য ভূশমকা পালি ককরকছ। এই সহপাঠীকদর সাকে 
আমাকদর অকিক শদকির �ন্ধুত্ব। যাকদর কাছ বোেকক এরকম ইশত�াচক অশভজ্তা লাভ ককরশছ আমাকদর জী�কি 
তাকদর অ�দাি অকিক, তাই িা? আমরা সহপাঠীকদর সাকে প্রশতশিয়ত একসাকে পড়াকিািা, বোিলাধুলা, গল্প 
করশছ। একজি আকরকজকির কাছ বোেকক শিিশছ। আমাকদর সমস্ায় ও প্রকয়াজকি তারা আমাকদর পাকি একস 
দাঁড়াকচ্ছ। তারা পাকি আকছ �কল আমরা স্বশস্ত ও িাশতে পাশচ্ছ। আমাকদর প্রশত তাকদর শ�বোস ও আতেশরকতার 
কারকণ আমরা শিকজকদর আচরণ ও কাজ কতটা গ্হণকযাগ্য তা বুিকত পারশছ। আমাকদর জী�কি এই অমূযে 
অ�দাকির জন্য আমরা শক তাকদরকক র্ন্য�াদ ও কৃতজ্তা জািাকত চাই? তাহকল চকলা আমার বোকাকিা একজি 
সহপাঠীর প্রশত আমার অনুভূশত জাশিকয় তাকক একটি শচঠি শলশি। 

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

সহপাঠী ও সম�য়শসকদর সাকে সম্কক্ডর গুরুত্ব, ইশত�াচক ও বোিশত�াচক প্রভা�গুকলা আমরা বোজকিশছ। এই 
সম্কক্ডর যকনে কী করা উশচত এ�ং কী করা অনুশচত তাও আমরা বোভক� বো�র ককরশছ। এ�ার এই দক্তাকক 
কাকজ লাশগকয় পশরকল্পিা ও চচ ্ডার পালা। 
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এ�ার তাহকল শিক্ককর শিকদ ্ডিিামকতা ‘আশম পাশর, আমরা পাশর’ ছকটি পূরণ কশর। 

আশম পাশর, আমরা পাশর

সীমা�ধিতা/বোিশত�াচক 
আচরণ

এটি  দূর করকত আশম যা কর� এটি  দূর করকত আমরা স�াই শমকল 
যা কর�

শিরাপদ সম্ক্ড চচ ্ডা

এই অধ্যাকয়র কাজগুকলার মধ্য শদকয় সহপাঠী ও সম�য়শসকদর সাকে শিরাপদ সম্ক্ড রক্ায় ও যকনে করণীয় 
বোজকি শিকজকদর জন্য পশরকল্পিা ককরশছ। এই �ছকরর �াশক সময় জুকড় এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা 
কর�। শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্যশতিগত র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কশর। এছাড়া যিি আমার 
জন্য সুশ�র্ামত প্রশতশদি ২০-৩০ শমশিট সময় শিকজকক বোদ�। এই সমকয় আশম আমার মকির মকধ্য সারাশদকির 
কাকজর প্রশতিলি ঘটাক�া। ইশত�াচক অশভজ্তা বোেকক িশতি বোি�। বোিশত�াচক অশভজ্তা হকল শিকজকক 
শিকজকক আদর ও ভাকলা�াসা বোদ�। একটু সময় শিকয় শচতো কর� আশম শিকজর বোকাকিা কাকজ পশর�ত্ডি আিকত 
চাই শক িা, কারও কাকছ বোেকক সহকযাশগতা শিকত চাই শক িা। 

শিশদ ্ডটি সময় পরপর কাকজর ওপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোি�। পািাপাশি শিক্ক শিশদ ্ডটি 
সময় পরপর আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় �ছর জুকড় 
চলক�। 

শিকজর চচ ্ডাগুকলা র্াকয়শরকত শলশপ�ধি কর� এ�ং প্রশতিলি বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�। 

● গত এক মাকস িতুি পশরকল্পিা অনুযায়ী কী কী কাজ ককরশছ?

● কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 
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সম্কক্ডর যনে কশর, ভাকলা োশক

● বোকাকিা সমস্ার মুকিামুশি হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ?

● সহপাঠী ও সম�য়শসকদর সাকে শিরাপদ সম্ক চচ ্ডায় কী কী ককরশছ?

● এই কাজগুকলা অন্যকদর সাকে �ন্ধুত্ব ততশর ও রক্ায় কীভাক� সাহায্য করকছ? 

● শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? তা কী?

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি

শিকচর ছকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড আশম র্ারণা লাভ কর�। আশম শিকজ আমাকক উৎসাহ বোদ� এ�ং বোকাোয় আরও ভাকলা করার 
সুকযাগ আকছ তা খু ুঁকজ বো�র কর�। আমার অশভভা�ক ও শিক্ক আমাকক স্বীকৃশত বোদক�ি। কী ভাকলা ককরশছ 
এ�ং কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। এর মাধ্যকম আমাকদর অগ্গশত সম্কক্ড শিক্ক 
র্ারণা বোদক�ি। কীভাক� এ�ং বোকাি বোকাি বোক্কত্র আরও ভাকলা করকত পাশর বোসই উপায় জািাক�ি। 

শিিি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর আমার কাজগুকলা মাি অনুযায়ী শিম্নশলশিতভাক� মূযোয়ি করকত হক�। 

ছক ১ : আমার অংিগ্হণ ও ‘স্বাস্যি সুরক্া’ �ইকয় করা কাজ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর সাকে 

রেধিািীল আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে সম্কক্ডর 

প্রশত সকচতিতা ও গুরুত্ব

�ইকয় সম্াশদত কাকজর মাি 

শিকজর 
মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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  ছক ২ : আমার শিরাপদ সম্ক্ডচচ ্ডা

সহপাঠী ও সম�য়শসকদর 
সাকে শিরাপদ সম্ক্ড 

চচ ্ডাসংক্রাতে পশরকল্পিার 
যোে ্ডতা

পশরকল্পিা অনুযায়ী 
অনুিীলিগুকলা জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধিকরণ

সহপাঠী ও সম�য়শসকদর 
সাকে অশিরাপদ সম্কক্ডর 
ঝুুঁশক শচশনিত ককর সহায়তা 

চাইকত পারা

 শিকজর 
মতেব্য

অশভভা�ককর

মতেব্য

শিক্ককর 
মতেব্য
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