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প্রসঙ্গ কো প্রসঙ্গ কো 
পখরেতশেনশীল এই খেসবে প্রখতখনয়ত েদসল যাসচ্ছ জীেন ও জীখেকা। প্রযুখতির উৎকসষ শের কারসি পখরেতশেসনর গখতও 
হসয়সছ অসনক দ্রুত। দ্রুত পখরেতশেনশীল এই খেসবের সসঙ্গ আমাসদর িাপ িাইসয় শ্নওয়ার শ্কাসনা খেকল্প শ্নই। 
কারি প্রযুখতির উন্নয়ন ইখতহাসসর শ্যসকাসনা সমসয়র শ্চসয় এখগসয় চসলসছ অভােনীয় গখতসত। চতুে শে খশল্পখেপ্লে 
পয শোসয় কৃখত্রম বুখধিমত্ার খেকাশ আমাসদর কম শেসংস্ান এেং জীেনযাপন প্রিাখলসত শ্য পখরেতশেন খনসয় আসসছ 
তার মধ্য খদসয় মানুসষ মানুসষ সম্কশে আরও খনখেড় হসে। অদূর ভখেষ্যসত অসনক নতুন কাসজর সুসযাগ ততখর 
হসে যা এিসনা আমরা জাখন না। অনাগত শ্সই ভখেষ্যসতর সাসে আমরা শ্যন খনসজসদর িাপ িাওয়াসত পাখর তার 
জন্য এিনই প্রস্তুখত গ্হি করা প্রসয়াজন। 

পৃখেেী জুসড় অে শেননখতক প্রবৃখধি ঘটসলও জলোয়ু পখরেতশেন, োয়ুদূষি, অখভোসন এেং জাখতগত সখহংসতার 
মসতা সমস্া আজ অসনক শ্েখশ প্রকট। শ্দিা খদসচ্ছ শ্কাখভড-১৯ এর মসতা মহামাখর যা সারা খেসবের স্বাভাখেক 
জীেনযাত্রা এেং অে শেনীখতসক েমসক খদসয়সছ। আমাসদর প্রাতযিখহক জীেনযাত্রায় সংসযাখজত হসয়সছ খভন্ন খভন্ন 
চযিাসলঞ্জ এেং সম্ােনা। 

এসে চযিাসলঞ্জ ও সম্ােনার দ্ারপ্রাসতে দাঁখড়সয় তার শ্টকসই ও কায শেকর সমার্ান এেং আমাসদর জনখমখতক 
সুিলসক সম্সদ রূপাতের করসত হসে। আর এজন্য প্রসয়াজন জ্ান, দক্তা, মূযেসোর্ ও ইখতোচক দৃখটিভখঙ্গসম্ন্ন 
দূরদশশী, সংসেদনশীল, অখভসযাজন-সক্ম, মানখেক, তেখবেক এেং শ্দশসপ্রখমক নাগখরক। এই শ্প্রক্াপসট 
োংলাসদশ  স্বসল্পান্নত শ্দশ শ্েসক উন্নয়নশীল শ্দসশ উত্রি এেং ২০৪১ সাসলর মসধ্য উন্নত শ্দসশ পদাপ শেসির 
লক্যিমাত্রা অজশেসনর প্রসচটিা অব্াহত শ্রসিসছ। খশক্া হসচ্ছ এই লক্যি অজশেসনর একটি শখতিশালী হাখতয়ার। এজন্য 
খশক্ার আধুখনকায়ন ছাড়া উপায় শ্নই। আর এই আধুখনকায়সনর উসদেসযে একটি কায শেকর যুসগাপসযাগী খশক্াক্রম 
প্রিয়সনর প্রসয়াজনীয়তা শ্দিা খদসয়সছ।

জাতীয় খশক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক শ্োসড শের একটি খনয়খমত, খকন্তু খুেই গুরুত্বপূি শে কায শেক্রম হসলা খশক্াক্রম উন্নয়ন 
ও পখরমাজশেন। সে শেসশষ খশক্াক্রম পখরমাজশেন করা হয় ২০১২ সাসল। ইসতামসধ্য অসনক সময় পার হসয় খগসয়সছ। 
প্রসয়াজনীয়তা শ্দিা খদসয়সছ খশক্াক্রম পখরমাজশেন ও উন্নয়সনর। এই উসদেসযে খশক্ার েতশেমান পখরখস্খত খেসলেষি 
এেং খশিন চাখহদা খনরূপসির জন্য ২০১৭ শ্েসক ২০১৯ সালব্াপী এনখসটিখের আওতায় খেখভন্ন গসেষিা ও 
কাখরগখর অনুশীলন পখরচাখলত হয়। এসে গসেষিা ও কাখরগখর অনুশীলসনর িলািসলর উপর খভখত্ কসর নতুন 
খেবে পখরখস্খতসত টিসক োকার মসতা শ্যাগ্য প্রজন্ম গসড় তুলসত প্রাক-প্রােখমক শ্েসক দ্াদশ শ্রেখির অখেখচ্ছন্ন 
শ্যাগ্যতাখভখত্ক খশক্াক্রম উন্নয়ন করা হসয়সছ। 

শ্যাগ্যতাখভখত্ক এ খশক্াক্রসমর আসলাসক সকল র্ারার (সার্ারি, মাদ্রাসা ও কাখরগখর) ষষ্ঠ শ্রেখির খশক্ােশীসদর 
জন্য এই পাঠ্যপুস্তক প্রিয়ন করা হসলা। োস্তে অখভজ্তার আসলাসক পাঠ্যপুস্তসকর খেষয়েস্তু এমনভাসে রচনা 
করা হসয়সছ শ্যন তা অসনক শ্েখশ সহজসোধ্য এেং আনন্দময় হয়। এর মাধ্যসম চারপাসশ প্রখতখনয়ত ঘসট চলা 
খেখভন্ন প্রপঞ্চ ও ঘটনার সাসে পাঠ্যপুস্তসকর একটি শ্মলেন্ধন ততখর হসে। উসল্খ্য শ্য , ইসতামসধ্য অতেে শেতশীকালীন ট্াই-
আউসটর মাধ্যসম খশক্ক-খশক্ােশীসদর মতামত সংগ্হ কসর শ্লিক এেং খেষয় খেসশষজ্গসির সমন্বসয় শ্যৌখতিক মূযোয়ন 
কসর পাঠ্যপুস্তকটি পখরমাজশেন করা হসয়সছ । আশা করা যায় পখরমাখজশেত পাঠ্যপুস্তকটির  মাধ্যসম খশিন হসে অসনক গভীর  
এেং জীেনব্াপী।

পাঠ্যপুস্তকটি প্রিয়সন র্ম শে, েি শে, সুখের্ােখঞ্চত ও খেসশষ চাখহদাসম্ন্ন খশক্ােশীর খেষয়টি খেসশষভাসে খেসেচনায় 
শ্নওয়া হসয়সছ। োনাসনর শ্ক্সত্র োংলা একাসডখমর োনানরীখত অনুসরি করা হসয়সছ। পাঠ্যপুস্তকটি রচনা, 
সম্াদনা, খচত্রাঙ্কন ও প্রকাশনার কাসজ যাঁরা শ্মর্া ও রেম খদসয়সছন তাঁসদর সোইসক র্ন্যোদ জ্াপন করখছ।

পরীক্ামূলক এই সংস্করসির শ্কাসনা ভুল ো অসংগখত কাসরা  শ্চাসি পড়সল এেং এর মাসনান্নয়সনর লসক্যি শ্কাসনা 
পরামশ শে োকসল তা জানাসনার জন্য সকসলর প্রখত খেনীত অনুসরার্ রইল।

প্রসিসর শ্মাঃ িরহাদুল ইসলামপ্রসিসর শ্মাঃ িরহাদুল ইসলাম
শ্চয়ারম্ান

জাতীয় খশক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক শ্োড শে, োংলাসদশ



স্বাস্যি সুরক্া খেষয় এেং এই েই সম্সকশে খকছু কো স্বাস্যি সুরক্া খেষয় এেং এই েই সম্সকশে খকছু কো 

খপ্রয় খশক্ােশী,

আশা কখর সোই ভাসলা আখছ। সুস্ আখছ। পঞ্চম শ্রেখি সিলভাসে সম্ন্ন কসর ষষ্ঠ শ্রেখিসত উত্ীি শে  হওয়ার জন্য রইল 
অখভনন্দন।

‘স্বাস্যি সুরক্া’ খেষয়টি এোর নতুন খেষয় খহসসসে ষষ্ঠ শ্রেখিসত আমরা পড়ে। আমরা কীভাসে ভাসলা োকসত পাখর, 
শ্সই খেষয়গুসলা এিাসন মজার মজার কাসজর মধ্য খদসয় তুসল র্রা হসয়সছ। শরীসরর যসনের পাশাপাখশ মসনর যনে ও 
আমাসদর সামাখজক সম্কশেগুসলার যনে কীভাসে শ্নে শ্স খেষসয় শ্জার শ্দওয়া হসয়সছ।  স্বাস্যি সুরক্ার উপায়গুসলা শুধু 
জানা নয়, েরং আমাসদর খনসজর জীেসন শ্সগুসলা চচ শোর ওপসরও গুরুত্ব শ্দওয়া হসয়সছ। 

স্বাস্যি সুরক্া খেষসয়র এই েইটি আকষ শেিীয় ও সহজসোধ্যভাসে শ্লিা হসয়সছ। এই েইসয় অসনক তথ্য না খদসয় েরং 
অল্প পখরমাসি শুধু গুরুত্বপূি শে তথ্যগুসলাই শ্দওয়া হসয়সছ। এিাসন আমরা শুধু তথ্য পড়ে না, ো মুিস্ও করে না। এিাসন 
অখভজ্তা শ্েসক শ্শিার সুসযাগ রািা হসয়সছ। আমরা আমাসদর তদনখন্দন জীেসনর নানা অখভজ্তা কাসজ লাখগসয় 
শ্রেখিসত মজার মজার কাজ করে। শ্যমন : ছখে আঁকে, গল্প পড়ে, কখমক পড়ে, খনসজর কো খলিে, ছক োনাে, 
মানখচত্র আঁকে, তাখলকা ততখর করে, শ্পাস্ার োনাে। আমরা শ্মলার আসয়াজনও করে, খনসজর জন্য পখরকল্পনা 
করে। আরও কত কী! 

েইটি এমনভাসে শ্লিা হসয়সছ শ্যন এটি আমাসদর সসঙ্গ কো েলসছ। কোর ছসল আমাসদর অসনক রকম কাজ করসত 
েলসছ। আমরা এই েইসয়র খনর্ শোখরত জায়গায় শ্সই কাজগুসলা করে। এসে কাজ করসত করসতই আমরা খনসজ শ্েসকই 
অসনক খকছু খশসি যাে। যা খশিে শ্সগুসলা খনসজর জীেসন চচ শো করে। েইটিসত সুস্বাসস্যির শ্য পখরকল্পনা করে শ্সগুসলা 
খনসজর জীেসন চচ শো করে। চচ শো কতটা করখছ শ্সটি একটি ডাসয়খরসত খলিে। এই খেষসয়র সে কাজ এই েই এেং 
ডাসয়খরসত হসে। তাই আলাদাভাসে শ্কাসনা োখড়র ো শ্রেখির কাসজর িাতার প্রসয়াজন শ্নই।  

এই েই শুধু তথ্য শ্দসে না; েরং আমাসদর খনসজসদর জ্ান ও অখভজ্তা কাসজ লাখগসয় ভাসলা োকার উপায় শ্ের করসত 
ও চচ শো করসত সাহায্য করসে। এই েই তাই আমাসদর কাসছ খরসসাস শে ো সম্সদর মসতা। আশা কখর খেষয়টি আমাসদর 
ভাসলা লাগসে। 

অসনক শুভকামনা আর ভাসলাোসা রইল। 



সূখচপত্র সূখচপত্র 

চসলা েন্ধু হই 56 - 7156 - 71

120 - 139120 - 139

89 - 11989 - 119

72 - 8872 - 88চসলা খনসজসক আখেষ্ার কখর

অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো েখল

সম্সকশের যসনে খু ুঁসজ পাই রনে

1-401-40

41 - 5541 - 55

সুস্ োখক, আনসন্দ োখক, খনরাপদ োখক

আমার তকসশাসরর যনে



আমরা সোই ভাসলা োকসত চাই। সুস্ োকসত চাই। ভাসলা োকার জন্য আমরা কত খকছুই না কখর! ভাসলা োকা 
ও সুস্বাসস্যির জন্য শ্যমন শরীসরর যনে প্রসয়াজন, শ্তমখন দরকার মনসক ভাসলা রািা। শ্সই সসঙ্গ প্রসয়াজন শ্রাগব্াখর্ 
ও অন্যান্য স্বাস্যিঝুুঁখক শ্েসক খনরাপদ োকা। এিন আমরা ভাসলা োকার জন্য একটি যাত্রা শুরু করে। শ্সই যাত্রা 
সুস্ োকা, আনসন্দ োকা ও খনরাপদ োকার যাত্রা। এই যাত্রায় আমরা ভাসলা োকার উপায়গুসলা শ্ভসে শ্ের করে। 
সারাজীেন শ্সগুসলা চচ শো করে। 
শুরুসতই আমরা একটি মজার অখভজ্তার মাধ্যসম আমাসদর তদনখন্দন জীেসনর খেখভন্ন র্রসনর কাজসক তুসল আনে। 
শ্সগুসলা খনসয় সহপাঠীসদর সসঙ্গ আসলাচনা করে। এর মধ্য খদসয় আমরা ভাসলা োকা ো সুস্বাসস্যির জন্য প্রসয়াজনীয় 
র্ারিাগুসলা জানে। একটি স্বাস্যিসমলা আসয়াজসনর মাধ্যসম সোর সামসন শ্সই র্ারিাগুসলা তুসল র্রে। এর িসল 
আমরা সোই সোইসক সুস্বাস্যি খেষসয় জানসত সাহায্য করসত পারে। আমরা বুিসত পারে কী কী কাজ করসল 
সুস্বাসস্যির পসে আমাসদর এই যাত্রাটি সিল হসে। সারাজীেন শ্সই কাজগুসলা চচ শো করে। 

পাশাপাখশ শ্রেখিকসক্ খশক্সকর খনসদ শেশনায় প্রখতখদন আমরা খকছু শরীরচচ শোও করে। আর ওই শরীরচচ শোগুসলা োখড়সতও 
খনয়খমতভাসে পখরোসরর অন্যান্য সদস্ ও েন্ধুসদর সসঙ্গ করে।
তাহসল এোর শুরু করা যাক। 

আমার খদনখলখপ আমার খদনখলখপ 
শুরুসতই আমরা তদনখন্দন জীেসন শ্য কাজগুসলা কখর শ্সগুসলা শ্ভসে শ্ের করে। শ্স অনুযায়ী অপর পৃষ্ঠার ছকটি পূরি 
করে। ছকটি প্রখতখদসনর জন্য সকাল, দুপুর, খেকাল এেং রাত চারটি র্াসপ ভাগ করা হসয়সছ। প্রখতখদন শ্য কাজগুসলা 
করে শ্সগুসলা করার পরপরই এই েইসয় খলসি শ্িলে। এভাসে প্রখতখদসনর কাজগুসলা খলখপেধি করা হসল, আমরা শ্সটি 
খনসয় সহপাঠীসদর সসঙ্গ আসলাচনা করে।
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প্রেম খদন খদ্তীয় খদন র্তীয় খদন

সকাল

দুপুর

খেকাল

রাত

আমার খদনখলখপআমার খদনখলখপ

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK
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আমার স্বাস্যিবৃক্আমার স্বাস্যিবৃক্
‘আমার খদনখলখপ’টি ততখর কসরখছ এেং শ্রেখিকসক্ আমরা যার যার খদনখলখপ খনসয় আসলাচনা কসরখছ। 
আসলাচনা কসর শ্রেখিসত সকলসক খনসয় খশক্ক একটি স্বাস্যিবৃক্ ততখর কসরসছন। এোর পূসে শের পৃষ্ঠার ছসকর 
খদনখলখপসত খিসর যাই। শ্সিাসন শ্য কাজগুসলা আমরা খলসিখছ, শ্সগুসলা খদসয় শ্সই স্বাস্যিবৃসক্র মসতা কসর 
আমার খনসজর স্বাস্যিবৃক্টি ততখর কখর। গাছটিসক আমরা মসন কখর ‘আমার স্বাস্যি’, যার খতনটি েড় েড়  
শািা আসছ। 

একটি শািা শরীর ভাসলা রািার কাজগুসলা তুসল র্রসে। খদনখলখপসত শ্লিা আমাসদর শ্য কাজগুসলা শরীর 
ভাসলা রািসত সাহায্য কসর, শ্সগুসলা এসককটা পাতার মসতা কসর এই শািায় খলিে। কাজগুসলা হসে িাদ্য 
ও পুখটি, শরীরচচ শো, শ্িলাধুলা, ব্খতিগত স্বাস্যি ও পখরচ্ছন্নতা ইতযিাখদ খেষয়ক। আসরকটি শািায় মন ভাসলা 
রািার কাজগুসলা স্ান পাসে। খদনখলখপসত যখদ মসনর যনে, শি, আনন্দ পাই ও ভাসলা লাসগ এমন শ্কাসনা কাজ 
খলসি োখক, শ্সগুসলা এই শািায় খলিে। র্তীয় শািাটি খনরাপদ োকার খেষয়গুসলাসক তুসল আনসে। শরীর ও 
মসনর যসনের জন্যই খনরাপদ োকা প্রসয়াজন। শ্রাগমুতি োকসল শ্যমন আমাসদর শরীর ভাসলা োসক, শ্তমখন 
মনও ভাসলা োসক। আোর শরীর এেং মসনর যনে খনসল শ্রাগ শ্েসক দূসর োকা যায়। শ্তমখনভাসে চারপাসশর 
পখরসেশ দূষিমুতি োকসল আমাসদর শরীর ও মন ভাসলা োসক। খদনখলখপসত যখদ শ্রাগ শ্েসক মুতি োকার জন্য 
ো আশপাসশর পখরসেশ খনরাপদ রািার জন্য খকছু খলসি োখক, শ্সগুসলা এই শািায় পাতার মসতা কসর জুসড় 

শ্দে। এভাসে চসলা আমরা খনসচর ঘসর আমাসদর খনসজসদর স্বাস্যিবৃক্টি ততখর কখর। 

আমার স্বাস্যিবৃক্আমার স্বাস্যিবৃক্

স্বাস্যি সুরক্া
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শ্রেখিকসক্ স্বাস্যিবৃক্টি ততখর করার পসর শ্েশ কসয়কটি শ্সশসন খশক্ক শ্সটি খনসয় আমাসদর সকসলর সসঙ্গ  
আসলাচনা কসরসছন। খনসজসদর কাজগুসলার প্রভাে খনসয় আমরা খেখভন্ন দসল ভাগ হসয় আসলাচনা ও উপস্াপন 
কসরখছ। এিন আোর পূসে শের পৃষ্ঠার খদনখলখপর ছসক খিসর যাই। খদনখলখপসত শ্য কাজগুসলা খলসিখছ, শ্সগুসলার 
প্রভাে ও তার কারি খনসচর ছসক খলখপেধি কখর। খনসচর ছসক খতনটি কলাম রসয়সছ। োম খদসকর কলাসম 
আমার তদনখন্দন কাজগুসলা খলখপেধি করে। মাসির কলাসম এই কাজগুসলা স্বাসস্যির জন্য ভাসলা হসল  
খচহ্ন এেং িারাপ হসল  খচহ্ন এঁসক মতামত শ্দে। শ্শসষর কলাসম এগুসলাসক শ্কন ইখতোচক ো শ্নখতোচক 
মসন করখছ তা খলিে।

আমার স্বাসস্যি আমার তদনখন্দন কাসজর প্রভােআমার স্বাসস্যি আমার তদনখন্দন কাসজর প্রভাে

আমার তদনখন্দন কাজ আমার স্বাসস্যি এর প্রভাে
ভাসলা    ো    িারাপ

শ্কন ভাসলা ো িারাপ মসন 
করখছ

িাওয়ার আসগ হাত ধুসয়খছ
 

জীোণু দূর কসর

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK

4

wk
ÿ

ve
l© 

20
24



আমার উপহারআমার উপহার

শ্রেখিকসক্ আমরা মন ভাসলা রািা খনসয় শ্েশ খকছু কাজ কসরখছ। সহপাঠীরা আমাসদর খকছু ভাসলা গুি 
খলসি উপহার খদসয়সছ। উপহাসরর শ্সই কাগজগুসলা খনসচর িাঁকা ঘসর আঠা খদসয় লাখগসয় খদই। যিনই 
এই উপহারটি আমরা শ্দিে, আমাসদর ভাসলা লাগসে। 

আমার উপহারআমার উপহার

স্বাস্যি সুরক্া
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আমার অনুভূখতআমার অনুভূখত
মসনর যনে খনসয় আসলাচনার সময় খশক্ক আমাসদরসক দলগতভাসে ‘অনুভূখতর তাখলকা’ ততখর করসত 
েসলখছসলন। শ্সগুসলা ততখর কসর সহপাঠীসদর সসঙ্গ শ্রেখিসত উপস্াপন কসরখছ। এোর খনসচর ছসকর োম 
পাসশর কলাসম খনসজর পাঁচটি অনুভূখতর তাখলকা ততখর কখর। এই অনুভূখতগুসলা হসল আমরা কী কখর তা 
পাসশর কলাসম খলখি। শ্যমন আনন্দ হসল কীভাসে তা প্রকাশ কখর শ্সটি ছসক খলখি। একইভাসে রাগ, দুঃি ো 
ভয় শ্পসল  কীভাসে প্রকাশ কখর তা খলখি ।

স্বাস্যিসমলার আসয়াজনস্বাস্যিসমলার আসয়াজন
সুস্বাস্যি খনসয় আমরা দসল আসলাচনা কসরখছ। এই েইসয় নানারকম কাজ কসরখছ। এোর একটি আকষ শেিীয় স্বাস্যি  
শ্মলা আসয়াজসনর পালা। এ জন্য আমরা খতনটি দসল ভাগ হসয় যাে। দলগুসলা  হসলা : 

□ শরীসরর যনে (িাদ্য ও পুখটি, স্বাস্যি ও পখরচ্ছন্নতা, শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা)।
□ মসনর যনে (শ্যসে কাজ মন ভাসলা রাসি শ্সগুসলা করা -খেসনাদন, শসির কাজ, খনসজর অনুভূখতর যনে 

শ্নওয়া ইতযিাখদ)।

□ খনরাপদ োকা (আশপাসশর পখরসেশ পখরচ্ছন্ন ও দূষিমুতি রািা, শ্রাগ প্রখতসরার্ ও খনয়ন্তি)।             

আমরা কসয়কজন সহপাঠীসক সসঙ্গ খনসয় দসল ভাগ হসয় তথ্য সংগ্হ করে। খশক্সকর সাহায্য খনসয় শ্সটি 
চূড়াতে করে। এরপর শ্সই খেষসয় গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা স্বাস্যিসমলায় উপস্াপন করে, যাসত অন্য দলগুসলা 
আমাসদর দসলর কাছ শ্েসক জানসত পাসর। একইভাসে আমরাও অন্য দলগুসলার কাছ শ্েসক তাসদর খেষয়গুসলা 
সম্সকশে জানে। তথ্য ও র্ারিা উপস্াপসন আমরা খনসজসদর উদ্ােনী ও সৃজনশীল খচতো কাসজ লাগাে। শ্যমন : 
উপকরি সংগ্হ করার সময় তা না খকসন পখরোর, আশপাশ শ্েসক শ্নে, ছখে আঁকে, মসডল ততখর করে, কাগজ  
খদসয় োনাে।

আমার অনুভূখত কীভাসে অনুভূখতটি প্রকাশ কখর

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK
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স্বাস্যিসমলা আসয়াজসনর জন্য গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা অনুসন্ধানস্বাস্যিসমলা আসয়াজসনর জন্য গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা অনুসন্ধান
স্বাস্যিসমলা আসয়াজসনর জন্য খনর্ শোখরত খেষসয়র গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা অনুসন্ধান করে। খনসচ খকছু তথ্য ও 
র্ারিা শ্দওয়া হসয়সছ। এগুসলা শ্েসক আমরা সাহায্য খনসত পাখর। পাশাপাখশ অন্যান্য শ্রেখির পাঠ্যপুস্তক, স্বাস্যি 
খেসশষজ্, এমনখক ইন্ারসনসটর সাহায্যও খনসত পাখর।

শরীসরর যনেশরীসরর যনে
িাদ্য ও পুখটি, স্বাস্যি ও পখরচ্ছন্নতা, শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা- এগুসলা শরীসরর যসনের জন্য প্রসয়াজন।

িাদ্য ও পুখটিিাদ্য ও পুখটি
পঞ্চম শ্রেখিসত আমরা সুষম িাদ্য ও িাদ্য সংরক্ি খেষসয় শ্জসনখছ। এোর খেখভন্ন িাদ্য উপাদান, এর উৎস ও 
স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূখমকা এেং েয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর যনে খেষসয় জানে।

খেখভন্ন িাদ্য উপাদান, এর উৎস এেং স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূখমকাখেখভন্ন িাদ্য উপাদান, এর উৎস এেং স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূখমকা
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িাদ্য উপাদানিাদ্য উপাদান খকছু উৎসখকছু উৎস স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূখমকাস্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূখমকা

শকশেরা ো 
কাসে শোহাইসরেট

চাল, গম, যে, আলু, খচখন ইতযিাখদ কাজ করার শখতি শ্জাগায়

আখমষ ো শ্প্রাটিন
মাছ, মাংস, দুর্, খডম, পখনর, ছানা, 
কখলজা, ডাল, োদাম, খশসমর খেখচ, শ্ছালা, 
নারসকল ইতযিাখদ

শারীখরক বৃখধি ও গঠসন ভূখমকা রাসি, 
শ্রাগ প্রখতসরার্ ক্মতা োড়ায়

শ্নেহ ো চখে শে
সয়াখেন, সখরষা, খতল, োদাম, চখে শে, খঘ, 
ডালডা, খডসমর কুসুম ইতযিাখদ

কাজ করার শখতি শ্জাগায়, শ্রাগ 
প্রখতসরার্ ক্মতা োড়ায়  

িাদ্যপ্রাি ো
 খভটাখমন

খেখভন্ন র্রসনর িলমূল, দুর্, খডম, সবুজ 
শাকসেখজ, শ্েঁখকছাঁটা চাল ইতযিাখদ

শ্রাগ প্রখতসরার্ কসর

িখনজ লেি
সবুজ শাকসেখজ, লাল শাক, কচু শাক, 
শ্ছাট মাছ, নানা রকম ডাল, োদাম ইতযিাখদ

শ্রাগ প্রখতসরার্ কসর 

পাখন
সবুজ খচখহ্নত গভীর নলকূসপর পাখন, সঠিক 
খনয়সম ফুটাসনা ো খিল্ার করা পাখন  

শ্দসহর তাপমাত্রা খনয়ন্তি কসর শরীসরর 
খেখভন্ন অঙ্গপ্রতযিঙ্গসক সুরখক্ত রাসি, 
শরীসর পুখটি ও অখক্সসজন পখরেহসি 
সাহায্য কসর

িাইোর ো 
িাোসরর আঁশ  

খেখভন্ন র্রসনর শাকসেখজ, োঁর্াকখপ, 
োদাম, শ্েঁখকছাটা চাল, খশম ইতযিাখদ

িাদ্য হজসম সাহায্য কসর, শ্রাগ 
প্রখতসরাসর্ ভূখমকা রাসি

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK
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েয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর যনেেয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর যনে
েয়ঃসখন্ধকাসল শরীর দ্রুত বৃখধি পায়, শরীর ও মসনর খেখভন্ন র্রসনর পখরেতশেনও শুরু হয়। মানখসক ও শারীখরক 
বৃখধি এেং তদখহক ও অন্যান্য পখরেতশেসনর সমসয় সুষম িাসদ্যর শ্কাসনা খেকল্প শ্নই। শরীসরর দ্রুত বৃখধির জন্য 
এ সমসয় অন্য সমসয়র তুলনায় শ্েখশ পখরমাসি আখমষ ও শকশেরা জাতীয় িাোসরর চাখহদা ততখর হয়। এ 
সমসয় শ্ছসল ও শ্মসয়সদর শারীখরক পখরেতশেসনর জন্য আয়রন ো শ্লৌহযুতি িাোর শ্যমন কচুশাক, লালশাক, 
পালংশাক ইতযিাখদ পয শোপ্ত পখরমাসি শ্িসত হসে। এ ছাড়াও খেখভন্ন খভটাখমন এেং িখনজ ও লেিযুতি িাোর ও 
প্রসয়াজনমসতা পাখন শ্িসত হসে। েয়ঃসখন্ধকাসল আমাসদর শরীসর পাখনর চাখহদা শ্েসড় যায়, এজন্য প্রখতখদন 
কমপসক্ ৭-৮ গ্াস খেশুধি পাখন পান করসত হসে। 

েয়ঃসখন্ধকাসল েয়ঃসখন্ধকাসল 
শরীসরর যনেশরীসরর যনে

সারা খদসনর শখতির সারা খদসনর শখতির 
জন্য পখরমািমসতা জন্য পখরমািমসতা 

িাোর িােিাোর িাে

 প্রখতখদন কমপসক্ ৮  প্রখতখদন কমপসক্ ৮ 
শ্েসক ১০ ঘন্া ঘুমােশ্েসক ১০ ঘন্া ঘুমাে

মাত্রাখতখরতি মাত্রাখতখরতি 
শ্তল-চখে শেযুতি ও শ্তল-চখে শেযুতি ও 

ভাজাসপাড়া িাোর ভাজাসপাড়া িাোর 
এেং এেং শ্কামল পানীয়শ্কামল পানীয়

এখড়সয় চলেএখড়সয় চলে

খেশুধি পাখন, শ্দখশ তাজা খেশুধি পাখন, শ্দখশ তাজা 
িল ও শাকসেখজ িােিল ও শাকসেখজ িাে

পয শোপ্ত পখরমাসি পয শোপ্ত পখরমাসি 
শারীখরক পখররেম ও শারীখরক পখররেম ও 

শ্িলাধুলা করেশ্িলাধুলা করে
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ব্খতিগত স্বাস্যি ও পখরচ্ছন্নতাব্খতিগত স্বাস্যি ও পখরচ্ছন্নতা
সুস্বাস্যি েজায় রািসত আমাসদর কতকগুসলা স্বাস্যিকর অভযিাস গসড় শ্তালা দরকার। এগুসলা হসলা :

□ প্রখতখদন অেযেই সকাসলর িাোরসহ পয শোপ্ত পুখটিকর িাোর িাওয়া
□ িাওয়ার আসগ হাত শ্র্ায়া
□ োইসরর শ্িালা ও কৃখত্রম রংযুতি িাোর না িাওয়া 
□ খদসন কমপসক্ ৭-৮ গ্াস খেশুধি পাখন পান করা
□ শরীসরর বৃখধি, শ্রাগ প্রখতসরার্ ক্মতা োড়াসনা এেং কম শেক্ম োকার জন্য সুষম িাোর িাওয়া 
□ প্রখতখদন ঘুমাসত যাওয়ার আসগ এেং সকাসল িাোসরর পসর দাঁত পখরষ্ার করা 
□ খনয়খমত শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা করা
□ পখরখমত ঘুমাসনা এেং খেরোম শ্নওয়া
□ শ্েখশ রাত না জাগা এেং শ্ভাসর ঘুম শ্েসক ওঠা 

শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলাশরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা

শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলার অসনক উপকাখরতা রসয়সছ। শ্যমন :শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলার অসনক উপকাখরতা রসয়সছ। শ্যমন :

□ আমাসদর শরীর সুস্ োসক। আমরা নীসরাগ োখক। 

□ আমাসদর সামাখজক, মানখসক, আসেখগক ও তনখতক খেকাশ হয়। 

□ বুখধিরও খেকাশ ঘসট। 

□ শ্লিাপড়ায় ইখতোচক প্রভাে শ্িসল। শ্িলাধুলার মাধ্যসম স্মরিশখতি োসড়। 

□ পাসঠ একসঘসয়খম দূর হয়।

□ শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা দলেধিভাসে কাজ এেং সমস্ার সমার্ান করসত শ্শিায়।

□ খনয়খমত শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা খেখভন্ন অখনয়ম করার মত ক্খতকর অভযিাস (রাত জাগা ,সকাসল 
শ্দখর কসর ঘুম শ্েসক ওঠা ইতযিাখদ) শ্েসক দূসর রাসি।

□ শ্িলাধুলা আত্মখেবোস োড়ায়। 

□ মানখসক চাপ কমায়।

শ্িলা ো শ্গমসসর র্রন :শ্িলা ো শ্গমসসর র্রন :
শ্কাসনা ঘসরর মসধ্য ো ইনসডাসর শ্য শ্িলা অনুখষ্ঠত হসয় োসক, শ্সটাই ইনসডার শ্গমস। শ্যমন- কযিারম, 
লুডু ইতযিাখদ।
ঘসরর োইসর অে শোৎ শ্িলার মাঠ ো েড় শ্িালা জায়গায় শ্যসে শ্িলাধুলা অনুখষ্ঠত হয় শ্সটাই আউটসডার 
শ্গমস। শ্যমন- অযিােসলটিকস , ইখচং খেখচং, ফুটেল, খক্রসকট, কাোখড ইতযিাখদ।
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শ্রেখিকসক্ িাখল হাসত/সরঞ্জামখেহীন খেখভন্ন ব্ায়ামশ্রেখিকসক্ িাখল হাসত/সরঞ্জামখেহীন খেখভন্ন ব্ায়াম

১. সাইড টু সাইড শ্েন্ড১. সাইড টু সাইড শ্েন্ড
খেেরি :খেেরি :
শ্সাজা হসয় দাঁখড়সয় পা দুসটা একটু শ্েখশ িাঁকা কসর দাঁড়াসত হসে। এরপর ডান হাত শ্কামসর শ্রসি ডান খদসক 
কাত হসত হসে। এই সময় োম হাত কান েরাের মাোর উপর খদসয় ডান খদসক কাত হসত হসে। এভাসে সোই 
একসাসে করসে।

□ শ্সট : ২

□ কতোর : ১০ শ্েসক ১২োর এসকক পাসশ।

□ সময় : ক্াসসর শুরুসত/মািামাখি 

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এই ব্ায়াসমর মাধ্যসম শ্পসটর পাসশর মাংসসপখশর 
শখতি বৃখধি পাসে। শ্সশসনর একসঘসয়খম দূর হসে 
এেং পাসঠ মসনাসযাগ আসসে।

2. হাঁটু বুসক লাগাসনা2. হাঁটু বুসক লাগাসনা
খেেরি :খেেরি :
শ্সাজা হসয় দাঁখড়সয় দুই হাত খদসয় হাঁটু র্সর শ্টসন বুসকর কাছাকাখছ ো বুসকর সাসে লাগাসনার শ্চটিা করসত 
হসে।

□ শ্সট : ২

□ কতোর : প্রখত পা 5 শ্েসক 8োর

□ সময় : ক্াসসর মািামাখি

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
পাসঠ শ্য একসঘসয়খম আসস তা দূর হসে এেং 
পরেতশী সমসয় পাসঠ মসনাসযাগ আসসে।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা

11

wk
ÿ

ve
l© 

20
24



3. স্যিাখন্ডং এলসো টু নী ক্রানসসজ3. স্যিাখন্ডং এলসো টু নী ক্রানসসজ
খেেরি :খেেরি :
শ্সাজা হসয় দাঁখড়সয় কাঁর্ েরাের দুই পা িাঁক কসর দাঁড়াসত হসে। হাতদুসটা মাোর খপছসন খনসত হসে। এরপর  
ডান হাসতর কনুই খদসয় োম হাঁটু স্পশ শে করসত হসে। োম হাসতর কনুই ডান পাসয়র হাঁটুসত লাগসত হসে। এভাসে 
একোর শ্শষ হসে।

□ শ্সট : ২

□ কতোর : ১০ শ্েসক ১২োর প্রখত পাসশ। 

□ সময় : ক্াসসর শুরুসত/মািামাখি

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এই ব্ায়াসমর মাধ্যসম শ্পসটর মাংসসপখশর 
শখতি বৃখধি হসে এেং শ্পসটর চখে শে কমাসনা যাসে।

4. টাইসসপস খডপস 4. টাইসসপস খডপস 
খেেরি :খেেরি :
শ্েঞ্চ ো শ্কাসনা শ্চয়াসরর সামসন অেো শ্কাসনা উঁচু জায়গায় শ্চয়ার ো শ্েসঞ্চর উপর দুই হাত খপছন 
খদসক রািসত হসে। এরপর সামসনর খদসক পা শ্সাজা কসর অেো হাঁটু ভাঁজ কসর খপঠ শ্সাজা শ্রসি 
হাসতর উপর ভর খদসয় উপসর উঠানামা করাসক খডপস েসল। 

□ শ্সট : ২

□ কতোর : ৫ শ্েসক ৮োর

□ সময় : ক্াসসর শুরুসত

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এসত হাসতর শ্পছসনর মাংসসপখশর শখতি বৃখধি পাসে। 
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5. স্যিাখন্ডং লাস্জজস5. স্যিাখন্ডং লাস্জজস
খেেরি :খেেরি :
শ্সাজা হসয় দাঁড়াসত হসে। ডান পা সামসন  োখড়সয় খদসয়  হাঁটু ভাঁজ কসর খনসচর খদসক েসসত হসে। 
তিন খপছসনর পা খপছসনর খদসক শ্সাজা োকসে অেো একটু ভাঁজও হসত পাসর। দুই েলসল আোর 
শ্সাজা অেস্ায় খিসর আসসত হসে। আোর খতন েলার সসঙ্গ সসঙ্গ একইভাসে োম পা সামসন োখড়সয় 
হাঁটু ভাঁজ কসর খনসচর খদসক েসসত হসে। এভাসে ৬-৮োর এই ব্ায়াম করসত হসে।

□  শ্সট : 

□  কতোর : প্রখত পা 3 শ্েসক 5োর

□  সময় : শ্সশসনর শ্শসষ

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এই ব্ায়াসমর মাধ্যসম পাসয়র এেং খহসপর 
শখতি বৃখধি পাসে।

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এই ব্ায়াসমর মাধ্যসম পাসয়র এেং খহসপর শখতি বৃখধি হসে।

6. হাি শ্স্কায়াট6. হাি শ্স্কায়াট
খেেরি :খেেরি :
সকসল শ্সাজা হসয় দাঁড়াসে এেং েসসত েলসল সোই শ্েসঞ্চর উপর েসসে। এভাসে উঠােসা করাসক হাি 
শ্স্কায়াট েসল। ১০ শ্েসক ১২ উঠেস করসে।

□ শ্সট : 2

□ কতোর : প্রখত পা ৫ শ্েসক ৮োর

□ সময় : ক্াসসর মািামাখি
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7. খসট আপস7. খসট আপস
খেেরি :খেেরি :
মাটিসত ো ম্াসট খচৎ হসয় শুসয় পা দুসটাসক ৯০ খডখগ্ ভাঁজ কসর শুসত হসে । দুই হাত মাোর খপছসন রািসত 
হসে। বুক উপসর তুসল হাঁটুর সাসে স্পশ শে করসত হসে। এভাসে বুক উপসর শ্তালা এেং নামাসনাসক খসট আপস 
েসল।

□ শ্সট : ২

□ কতোর : ৫-৮োর

□ সময় : শ্সশসনর শ্শসষ

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
শ্পসটর মাংসসপখশর শখতি োড়াসনা ও 
শ্মদ কমাসনার জন্য এই ব্ায়াম খুেই 
উপকারী।

8. জাখম্ং জযিাক8. জাখম্ং জযিাক
খেেরি :খেেরি :
শ্সাজা হসয় দাঁড়াসত হসে এেং হাত শরীসর পাসশ ঝুলাসনা োকসে। যিন খশক্ােশীসদর উসদেসযে ১ েলসেন তিন 
খশক্ােশীরা লাি খদসয় দুই পা িাঁক কসর দাঁড়াসনার সাসে সাসে দুই হাত খদসয় মাোর উপসর তাখল োজাসে। 
আোর ২ েলসল আসগর অেস্াসন আসসে। 

□ শ্সট : 2

□ কতোর : ৮-১০ জাম্

□ সময় : শ্সশসনর শুরুসত ো শ্শসষ

উপকাখরতা :উপকাখরতা :
এই ব্ায়াসমর মাধ্যসম পাসয়র শখতি এেং শ্কা-অখড শেসনশন বৃখধি হয়।

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK

14

wk
ÿ

ve
l© 

20
24



১. িমু শেলাওয়ান১. িমু শেলাওয়ান

শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান : শ্িলার মাঠ

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : প্রখত দসল ১০ শ্েসক ১৫ জন

শ্িলার সরঞ্জাম :শ্িলার সরঞ্জাম : োঁসশর লাঠি, কাগসজর কাটু শেন েক্স, প্লাখস্সকর শ্কাি, মাকশোর, স্প ওয়াচ

শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা :শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা : একজন

শ্িলার খেেরি : শ্িলার খেেরি : এটি একটি দলগত শ্িলা। পখরচালনাকারী শ্িলার সময় খনর্ শোরি করসেন। ৬০ খমটার দূরত্বসক 
খতন ভাসগ ভাগ করসত হসে। একটি দূরত্ব অে শোৎ ২০ খমটার খ্রিন্ শ্দৌড়াসনার জন্য। একটি দূরত্ব হাসড শেলস ো 
শ্েড়া/োঁর্ার উপর খদসয় শ্দৌড়াসনার জন্য এেং অপরটি  খজগজাগ এর জন্য। রীসল ব্াটন খহসসসে একটি নরম 
খরং োকসে। প্রসতযিক প্রখতসযাগী শ্দৌসড়র শুরুসত একটি ম্াসটর উপর খদসয় খডগোখজ (ফ্রন্সরাল) খদসে। এই 
শ্িলার প্রসতযিক শ্িসলায়াড়সক শ্কাস শেটি শ্শষ করসত হসে । একসাসে একাখর্ক টিম শ্িলসত পারসে।

িলািল খনি শেয় :িলািল খনি শেয় : সমসয়র উপর খভখত্ কসর প্রখতটি দসলর িলািল খনর্ শোরি করা হসে। শ্কাস শে শ্শষ করসত শ্য দসলর 
সময় সেসচসয় কম লাগসে তাঁরা প্রেম  হসে। এভাসে খদ্তীয়, র্তীয় এেং চতুে শে স্ান খনর্ শোরি করসত হসে।
পখরচালনাকারীর সহকারী :পখরচালনাকারীর সহকারী : প্রখতটি হাসড শেলস ো শ্েড়া, খজগজাগ এেং খ্রিন্ এলাকায় দুজন সহকারী খনযুতি োকসে। 
তারা শ্িলার সরঞ্জামগুসলা যোস্াসন রািসে। রীসল শ্জাসন আরও অখতখরতি দুজন সহকারী োকসে। একজন োকসে 
স্াট শোর খহসসসে। অন্যজন োকসে সময় শ্রকড শে করার জন্য, শ্স-ই প্রসয়াজনমসতা সময় শ্রকড শে করসে। টাইম খকপাররা 
িলািল এেং শ্রকড শে সংরক্ি করসে।

২. ডজেল২. ডজেল

শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান : শ্িলার মাঠ

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : প্রখত দসল ১০ শ্েসক ২০ জন

শ্িলার সরঞ্জাম :শ্িলার সরঞ্জাম : ফুটেল, ভখলেল, হযিান্ডেল অেো চামড়ার ততখর একটি েল

পখরচালনাকারীর সংখ্যা :পখরচালনাকারীর সংখ্যা : এক শ্েসক দুইজন।

শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি : শ্িসলায়াড়সদর দুই দসল খেভতি কসর এসদর একদল একটা েড় বৃত্ কসর বৃসত্র োইসর দাঁড়াসে 
এেং তাসদর হাসতই েল োকসে। অপর দলটি বৃসত্র মািিাসন োকসে। বৃসত্র োইসর োকা শ্িসলায়াড় বৃসত্র 
মাসি োকা শ্িসলায়াড়সদর মাোর খনসচ শ্দসহর অংসশ েল লাগাসত শ্চটিা করসে। শ্য শ্িসলায়াড়সদর শ্দসহ েল 
লাগসে তারা বৃসত্র োইসর চসল যাসে। এইভাসে উভয় দলই খনখদ শেটি সময় শ্িলসে। যারা খনখদ শেটি সমসয়র মসধ্য 
শ্েখশ আউট করসত পারসে তারা জয়ী হসে। তসে শ্িলার জয়-পরাজয় আরও অসনক রকম হসত পাসর।

আউটসডার শ্গমসআউটসডার শ্গমস
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৩. অযিােসলটিকস৩. অযিােসলটিকস
অযিােসলটিকস েলসত আমরা শ্দৌড়-িাঁপ, খনসক্পসকই বুসি োখক। অখলখম্ক শ্গমস হসচ্ছ সে শেপ্রকার শ্দৌড়-িাঁপ 
খনসক্পসহ খেখভন্ন ক্রীড়া। আর অযিােসলটিকস হসচ্ছ শ্িলাধুলার একটি খেসশষ আকষ শেি। অযিােসলটিকস এর 
উৎকষ শে সার্সনর মাধ্যসম সোর মসধ্য প্রখতসযাখগতার স্পপৃহা োসড়। ব্খতিগত উৎকষ শেতা সার্সনর মাধ্যসম খনসজর 
শ্রেষ্ঠত্ব প্রমাি করা যায়।

ফুটেল, খক্রসকট, হখক, হযিান্ডেল, ভখলেল, োসস্কটেল, খজমন্যাখস্ক, শ্টখনস, সাঁতার ইতযিাখদ সে র্রসনর 
শ্িলায় পারদশশী হসত হসল তাসক অেযেই শ্দৌড়-িাঁপ, খনসক্সপ পারদশশী হসত হসে। কারি উখল্খিত সেকটি 
শ্িলাসত শ্দৌড়-িাঁপ, খনসক্প খেষয়টি ওতসপ্রাতভাসে জখড়ত। খেসশষ শ্য শ্কাসনা শ্িলায় পারদখশ শেতা অজশেন এেং 
শারীখরক উৎকষ শেতায় অযিােসলটিকসসর গুরুত্ব অপখরসীম। অখর্ক গখতসত স্বল্প দূরসত্বর শ্দৌড়সক খ্রিন্ ইসভন্ 
েসল। অযিােসলটিকসসর ইসভন্গুসলাসক খতনটি ভাসগ ভাগ করা হসয় োসক। শ্যমন: শ্দৌড়,লাি এেং খনসক্প। 
রাখনং ইসভসন্র মসধ্য ১০০ খমটার, ২০০ খমটার, ৪০০ খমটার ইসভন্, দীঘ শেলাি, উচ্চলাি। খনসক্প ইসভসন্র 
মসধ্য খক্রসকট েল/শ্টখনস েল/শ্লৌহ শ্গালক ক্াস খসসক্সর শ্ছসলসমসয়সদর জন্য োছাই করা হসয়সছ।

দীঘ শে লািদীঘ শে লাি
শ্িলার স্ান : মাঠ (মাসঠ একটি জাম্ খপট ততখর করসত হসে, জাম্ খপট নরম মাটি ো োখল দ্ারা ভরাট 
োকসে। 

শ্িলার খেেরি : ১৫-২০ খমটার দূর শ্েসক শ্দৌসড় এসস এক পাসয়  শ্টক অি (এক পাসয় ভর) খনসয় উপসরর 
খদসক উসঠ সামসনর খদসক জাম্ খদসয় শ্জাড়া পাসয় যোন্ড করসত হসে। এভাসে দীঘ শেলাি সম্ন্ন হয়।

উচ্চ লািউচ্চ লাি
শ্িলার স্ান : মাঠ ো শ্িালা উন্মুতি স্ান। মাসঠ নরম মাটি ো োখল খদসয় ভরাট কসর নরম যোখন্ডং খপট ততখর 
করসত হয়। এর দুই পাসশ কাসঠর ো অন্য খকছু খদসয় ততখর দুটি স্যিান্ড, কাঠ ো োঁসশর পাতলা ক্রসোর খকংো 
দখড় টানা োসক।

শ্িলার খেেরি : 10-20 খমটার দূর শ্েসক শ্সাজা শ্দৌসড় এসস জাসম্র পূসে শে খকছুদূর োঁকা কসর শ্দৌড়াসত হয়। 
শ্দৌসড়র শ্শষ পয শোসয় জাম্ খপসটর খেপরীত খদসকর পাসয় শ্টক অি খনসয় উপসরর খদসক উসঠ, জাম্ খপসটর 
খদসক োকা পাসক প্রেসম দখড়র উপর ক্রস করাসত হয়। পসর শ্টক অি পা ক্রস করার পর যোখন্ডং খপসট যোন্ড 
করাসত হয়। এভাসে উচ্চ লাি সম্ন্ন হয়।

খক্রসকট েল/শ্টখনস েল/শ্লৌহ শ্গালক খনসক্প খক্রসকট েল/শ্টখনস েল/শ্লৌহ শ্গালক খনসক্প 
শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান :  শ্িলার মাঠ ো উন্মতুি জায়গা

শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি :  শ্িলার মাসঠ একটি দাগ টানসত হয়। এই দাসগর ৪-৫ খমটার খপছন শ্েসক শ্দৌসড় এসস েলটি 
খনসক্প করসত হয়। খনসক্সপর সময় পা দুটি আসগ খপসছ োকসে। শ্লৌহসগালক খনসক্সপর সময় খনর্ শোখরত বৃসত্র 
মসধ্য জায়গায় দাঁখড়সয় দুই পা আসগ খপসছ খদসয় শ্লৌহ শ্গালকটি হাসতর তালুসত রািসত হয়। শ্যখদসক শ্গালকটি 
খনসক্প করসত হসে তার খেপরীত খদসক  শ্িসলায়াড় মুি কসর দাঁড়াসে। খশক্ক শ্গালকটি খনসক্প করসত েলসল 
তিন খনসক্প করসত হসে। এই ইসভন্ পখরচালনার সময় শ্িসলায়াড়সদর খনরাপত্ার খেষয়টিসক সসে শোচ্চ গুরুত্ব 
খদসত হসে।

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK
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৪. ফুটেল৪. ফুটেল

এটি োংলাসদসশর অতযিতে জনখপ্রয় শ্িলা। ফুটেল শ্িলার মধ্য খদসয়ই শারীখরক কম শেদক্তা, আত্মখেবোস, দলগত, 
একাত্মসোর্, পরস্পর সহসযাখগতা, শ্নর্ত্বদান প্রভৃখত গুি অখজশেত হয়। আমরা ফুটেল শ্িলার সার্ারি খনয়ম 
কানুন জানে এেং শ্িলে।

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : প্রখত দসল ১১ জন। 

শ্িলার সময় :শ্িলার সময় : ৪৫ খমখনট +১৫ খমখনট+ ৪৫ খমখনট। ক্াস খসসক্সর খশক্ােশীসদর জন্য এই সময় কম হসত পাসর। 
শ্যমন ১০ খমখনট+ ৫ খমখনট+ ১০ খমখনট। 

শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা :শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা : একজন শ্রিাখর। দুইজন সহকাখর শ্রিাখর। একজন চতুে শে শ্রিাখর খহসসসে 
দাখয়ত্ব পালন কসর োসক।

৫. খক্রসকট৫. খক্রসকট

এটি োংলাসদসশর অতযিতে জনখপ্রয় শ্িলা। প্রখত দসলর শ্িসলায়াড় সংখ্যা ১১ জন। এই শ্িলা পখরচালনার জন্য 
২ জন আম্ায়ার ও একজন শ্স্কারার দাখয়ত্ব পালন কসর োসক।
শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : একটি দসল ১১ জন শ্িসলায়াড় োসক।

৬. সঙ্গী খরসল৬. সঙ্গী খরসল

শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান : শ্িলার মাঠ

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : প্রখত দসল ১০ শ্েসক ২০ জন

পখরচালসকর সংখ্যা :পখরচালসকর সংখ্যা : একজন
শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি : একাখর্ক দল োকসে। সোই লাইসন দাঁড়াসে। প্রেম জন সামসনর খদসক ঝুুঁসক হাঁটুসত হাত 
শ্রসি ভর খদসয় দাঁড়াসে। োখক সোই এক এক কসর উপর খদসয় লাখিসয় দুই গজ সামসন খগসয় সামসনর খদসক 
ঝুসক হাঁটুসত হাত খদসয় দাঁড়াসে। শ্য প্রেম দাঁখড়সয়খছল শ্স যিন লাখিসয় আসগ যাসে তিন শ্শষ হসে। যারা 
আসগ শ্শষ করসত পারসে তারা জয়ী হসে। 

৭. হযিান্ডেল৭. হযিান্ডেল

শ্িসলায়াসরর সংখ্যা :শ্িসলায়াসরর সংখ্যা : প্রখত দসল সাতজন কসর শ্িসলায়াড়। 
সময়সীমা :সময়সীমা : ১২ শ্েসক ১৬ েছর েয়সসর খশক্ােশীসদর জন্য এ সময় কম হসত পাসর শ্যমন, ২০ খমখনট+ ১০ 
খমখনট+২০ খমখনট অেো ১০ খমখনট+ ৫ খমখনট+ ১০ খমখনট। এই শ্িলার খনয়মকানুনগুল শ্িলার পূসে শে 
খশক্সকর কাছ শ্েসক শ্জসন খনসত হসে। 
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৮. সংখ্যা খমলাসনা৮. সংখ্যা খমলাসনা

শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান : শ্িলার মাঠ

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : ২৫ শ্েসক ৩০ জন

শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা :শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা : ১জন

শ্িলার খেেরি : শ্িলার খেেরি : সকল শ্িসলায়াড় খমসল একটা েড় বৃত্ ততখর করসত হসে। সোই বৃত্াকাসর চাখরখদসক ঘুরসত 
োকসে। এমতােস্ায় শ্িলা পখরচালনাকারী শ্য শ্কাসনা একটা সংখ্যা েলসে, আর সোই শ্সই সংখ্যামসতা হসে। 
শ্যমন পখরচালনাকারী পাঁচ েলসল শ্িসলায়াড়রা সোই পাঁচজন কসর একসত্র জসড়া হসে। যারা পারসে না অে শোৎ 
কম/শ্েখশ হসে তারা বুকডন ো খসটআপ ো িসরায়াড শেসরাল করসে। এভাসে পখরচালনাকারীর খনর্ শোখরত সময় 
মসতা শ্িলা চলসে।

৯. শ্মারগ লড়াই৯. শ্মারগ লড়াই

শ্িলার স্ান :শ্িলার স্ান : শ্িলার মাঠ

শ্িলার সরঞ্জাম :শ্িলার সরঞ্জাম : চুন/প্লাখস্ক শ্কাি/মাকশোর

শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা :শ্িলা পখরচালনাকারীর সংখ্যা : একজন

শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি : একটা শ্গালাকার বৃত্ ততখর করসত হসে চুসনর গুুঁড়া খদসয়। সে শ্িসলায়াড়রা মািিাসন 

োকসে। সোই োমহাত খদসয় োম পা অেো  ডান হাত খদসয় ডান পাসয়র অযিাংসকল র্রসে। অপর হাত খপছন 
খদক খদসয় অন্য হাত র্রসে। পখরচালনাকারীর োঁখশ োজাসনার মাধ্যসম লাখিসয় লাখিসয় লড়াই শুরু করসে। শ্য 
শ্শষ পয শেতে টিসক োকসে শ্স জয়ী হসে। খপছন  খদক শ্েসক আক্রমি করা যাসে না।
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10.কাোখড 10.কাোখড 

প্রাচীন োংলার ঐখতহযিোহী শ্িলাগুসলার মসধ্য কাোখড অন্যতম জনখপ্রয় শ্িলা। এটি োংলাসদসশর জাতীয় 
শ্িলা। 

শ্িশ্িলার মাঠ :লার মাঠ :  কাোখড শ্িলার মাঠ সমতল ও আয়তাকার হসত হসে। 

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা :  প্রখতদসল 7 জন শ্িসলায়াড় 

শ্িলার সময় :শ্িলার সময় : েড়সদর জন্য ৪০ খমখনট। ২০ খমখনট শ্িলার পর ৫ খমখনট খেরখত খদসয় আোর ২০খমখনট                                    
শ্িলা। শ্ছাটসদর জন্য ৩০ খমখনট। ১5 খমখনট শ্িলার পর ৫খমখনট খেরখত খদসয় ১৫খমখনট শ্িলা। 

শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি :  মধ্য শ্রিা শ্েসক দম খনসয় কাোখড ,কাোখড শব্দ  উচ্চারি করসত করসত খেপক্ দসলর   
শ্িসলায়াড়সক স্পশ শে কসর এক খনঃবোসস খনরাপসদ খনসজর শ্কাসট শে খিসর আসসত পারসল যাসক ো যাসদরসক স্পশ শে 
করা হসয়সছ, শ্স ো তারা আউট হসে। এভাসে যতজন আউট হসে তাসদর প্রসতযিসকর জন্য এক পসয়ন্ পাওয়া 
যাসে। শ্কাসনা শ্িসলায়াড় খেপক্ দসলর শ্কাসট শে  দম হারাসল এেং খেপক্ দসলর শ্কউ তাসক র্সর রািসত  পারসল 
শ্স আউট েসল গণ্য হসে।

11. ইখচং খেখচং 11. ইখচং খেখচং 

শ্িলাটি োংলাসদসশর গ্ামগসঞ্জর একটি জনখপ্রয় শ্িলা। এসত শারীখরক ভারসাম্,পাসয়র শখতি বৃখধি পায় এেং 
খনখদটি উচ্চতায় লাি শ্দওয়ার দক্তা বৃখধি পায়।
শ্িলার স্ান শ্িলার স্ান : সার্ারিত খশশু, খকসশার ও খকসশারীরা এই শ্িলার জন্য  ঘাসসর সবুজ মাঠসক খনে শোচন  
কসর োসক। 
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□ েসস োকা শ্িসলায়াড়রা দুই পা মুতি কসর খত্রসকািাকার একটি সীমানা ততখর কসর। সিলভাসে  
অখতক্রমকারী শ্িসলায়াড়সক পসর এই সীমানা পা তুসল দম খদসত খদসত ো “ইখচং খেখচং খচখচং ছা 
প্রজাপখত উসড় যা” ছড়া আওড়াসত আওড়াসত খতনোর লাি খদসয় পার হসত হয়। 

□ এই সীমানা অখতক্রম করার পর েসস োকা শ্িসলায়াড়সদর  যুতি পাসক প্রখতটি শ্িসলায়াড় শূসন্য 
লাখিসয় ইখচং খেখচং ছড়া েলসত েলসত দুইোর কসর অখতক্রম কসর । এটিই শ্িলার শ্শষ পে শে।

  শ্িলার খেেরি :  শ্িলার খেেরি :      
□ প্রেসম দুজন শ্িসলায়াড় এসক অপসরর পাসয় পা লাখগসয় মুসিামুখি েসস দুপাসয়র শ্গাড়াখল খদসয় 

শ্িসলায়াড়সদর অখতক্রম  করার জন্য উচ্চতা  ততখর কসর । পরেতশী সমসয় তারা পাসয়র উপর আসরক 
পা তু্সল খদসয় এেং পাসয়র উপর প্রসাখরত করতল স্াপন কসর উচ্চতা োখড়সয় োসক। 

□  লাি শ্দওয়া শ্িসলায়াড় যখদ েসস োকা শ্িসলায়াড়সক স্পশ শে কসর তসে শ্স আউট হসয় যাসে। 
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1.কযিারম :1.কযিারম :

কযিারম খুে জনখপ্রয় একটি শ্িলা । একক ও তদ্ত দুভাসেই শ্িলা যায়।

শ্িলার সরঞ্জাম :শ্িলার সরঞ্জাম : একটি েগ শোকার শ্োড শে। ৯টি সাদা, ৯টি কাসলা, ১টি লাল এেং েড় একটি ঘু ুঁটি ো স্টাইকার। 

শ্িলার খেেরি :শ্িলার খেেরি : শ্োসড শের মািিাসন শ্রড েখসসয় চাখরখদসক পয শোয়ক্রসম সাদা ও কাসলা  ঘু ুঁটি েসাসত হয়। টসস 
জয়ী শ্িসলায়াড় সাদা ঘু ুঁটি খনসয় শ্িসল। ঘু ুঁটিগুসলাসক শ্োসড শের চার শ্কানায় চারটি শ্গালাকার পসকট শ্িলার জন্য 
স্টাইকারটি ব্েহার করা হয়। ঘু ুঁটির পসয়ন্ হসচ্ছ 1 এেং শ্রড এর 3। শ্িলায় ২৫ পসয়সন্ এক শ্গম হসে। খতন 
শ্গসমর মসধ্য শ্য পক্ সে শোখর্ক অে শোৎ দুই শ্গসম জয়লাভ করসে শ্স খেজয়ী হসে। 

2.লুসডা : 2.লুসডা : 

গ্াম,গঞ্জ, শহসর খশশু, খকসশার-খকসশারী এেং েড়সদর কাসছ এটি একটি জনখপ্রয় শ্িলা।

শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : শ্িসলায়াসড়র সংখ্যা : ২ শ্েসক ৪ জন।

শ্িলার সরঞ্জাম : শ্িলার সরঞ্জাম : শ্িলার ছক ো শ্োড শে, ঘু ুঁটি ও ছক্া ো ডাই।

শ্িলার খেেরি : শ্িলার খেেরি : প্রখতটি শ্িসলায়াসড়র খভন্ন খভন্ন রসের চারটি কসর ঘু ুঁটি োসক। খনসজর ঘর ো স্সপজ শ্েসক 
শ্ের হওয়ার জন্য ডাই শ্চসল প্রেসম ছক্া শ্িলসত হয় । আোর পরপর খতনোর ছক্া শ্িলসল দান োখতল হয়, 
পুনরায় ডাই চালসত হয়। ঘর শ্েসক ঘু ুঁটি খনসয় শ্ের হসয় পুসরা ছক অখতক্রম কসর ঘসর খিসর আসার পসে অসন্যর 
ঘু ুঁটি িাওয়া যায়। আর পুনরায় খনসজর ঘসর খিসর আসসত পারসল ঘু ুঁটি পাসক। এভাসে যার চারটি ঘু ুঁটি সোর 
আসগ পাকসে শ্স খেজয়ী হসে।

ইনসডার শ্গমসইনসডার শ্গমস
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সাপ লুসডা :সাপ লুসডা :  ছসকর মসধ্য সাপ এেং মইসয়র ছখে আঁকা োসক। শ্য ডাই শ্চসল প্রেসম ১ শ্িলসত পাসর শ্স 
ঘর শ্েসক শ্ের হওয়ার সুসযাগ পায়। ঘু ুঁটি সাসপর মুসি পড়সল তিন সাসপর শ্লসজ ঘু ুঁটিটি চসল আসস। আোর 
ঘু ুঁটি যিন মইসয়র শ্গাড়ায় এসস পসর তিন এটি মইসয়র মাোয় চসল আসস। এভাসে যার ঘু ুঁটি সোর আসগ ১০০ 
নম্বসর  শ্পৌুঁছায় শ্স খেজয়ী হয়।

শ্িলাধুলায় আঘাত ও প্রখতসরার্ :শ্িলাধুলায় আঘাত ও প্রখতসরার্ :

শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলার সময় কিসনা কিসনা আমরা আঘাত শ্পসত পাখর। এই আঘাত শ্েসক রক্ার জন্য 

খকছু খেষসয়র ওপর গুরুত্ব শ্দওয়া প্রসয়াজন। শ্যমন : 
□ শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলার আসগ খেজ্ানসম্মত উপাসয় গা গরম/ওয়াম শে আপ করা ও পসর কুল 

ডাউন করা

□ েয়স উপসযাগী ব্ায়াম করা

□ ব্ায়াসমর জন্য উপযুতি সময় ও যোযে শ্রেস খনে শোচন করা

□ শ্িলা, শ্িলার সরঞ্জাম, শ্িলার স্ান সঠিকভাসে খনে শোচন করা 

শ্য শ্কাসনা শ্িলাধুলা ো শরীরচচ শোর আসগ খশক্ােশীসদর খনয়মতাখন্তকভাসে শারীখরক ব্ায়াসমর মাধ্যসম 
শারীখরক ও মানখসকভাসে প্রস্তুত হওয়াই ওয়াম শে আপ। শ্িলার আসগ দুই শ্েসক খতন খমখনট আসস্ত আসস্ত 
শ্দৌসড় এেং খকছু ব্ায়াসমর মাধ্যসম শরীরসক গরম কসর খনসত হয়। খেজ্ানসম্মত উপায় যোযেভাসে 
ওয়াম শে আপ করসল ৫০% ক্রীড়াজখনত আঘাসতর আশঙ্কা কসম যায়। 
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শ্িলা শ্শষ কসর পূি শে খেরোসম যাওয়ার আসগ শরীসরর ক্াখতে দূর করার জন্য শরীরসক র্ীসর র্ীসর 

ঠান্ডা করাই কুল ডাউন। কঠিন কাজ ো শ্িলাধুলার সময় শরীর অতযিতে গরম হয়। শরীসরর প্রখতটি 

অঙ্গ কায শেক্ম হয়। হঠাৎ কসর পূি শে খেরোসম শ্গসল শরীসরর ক্খত হয়। শরীসরর ক্াখতে দূর করার জন্য 
শরীরসক আসস্ত আসস্ত ঠান্ডা করা হসল চমৎকার িল পাওয়া যায়। শ্িলার পসর ২-৩ খমখনট জখগং 
করসত হয়, শ্জাসর শ্জাসর বোস খনসয় আসস্ত আসস্ত ছাড়সত হয়। 

খশক্ক শ্রেখিকসক্ ও শ্িলার মাসঠ খকছু শ্িলা ও শরীরচচ শো কখরসয়সছন। শ্সগুসলার খনয়মগুসলা খশক্ক শ্রেখিকসক্ ও শ্িলার মাসঠ খকছু শ্িলা ও শরীরচচ শো কখরসয়সছন। শ্সগুসলার খনয়মগুসলা 
শ্মলায় উপস্াপন করসত পাখর; চাইসল খকছু শ্িলা ো শরীরচচ শো আমরা কসরও শ্দিাসত পাখর।শ্মলায় উপস্াপন করসত পাখর; চাইসল খকছু শ্িলা ো শরীরচচ শো আমরা কসরও শ্দিাসত পাখর।

মসনর যনেমসনর যনে

সুস্বাসস্যির জন্য শরীসরর পাশাপাখশ মসনর ভাসলা োকার গুরুত্ব অসনক। শ্যসে কাজ মন ভাসলা রাসি শ্সগুসলা 
করা, খেসনাদন, শসির কাজ, খনসজর অনুভূখতর যনে শ্নওয়া ইতযিাখদ মসনর যনে শ্নওয়ার জন্য প্রসয়াজন। 
আমাসদর ভাসলা লাগার, আনসন্দর, মজার অনুভূখতগুসলা মসন ও শরীসর শখতি শ্জাগায়। খশক্সকর কাছ শ্েসক 
আমরা খশসিখছ কীভাসে অনুভূখতর যনে খনসত হয়। আোর কিসনা কিসনা আমাসদর খকছু অনুভূখত হয়, যা খনসয় 
আমরা সমস্ায় পসড় যাই। তিন কী করে বুিসত পাখর না। কী করসল আমাসদর মসনর স্বাস্যি ভাসলা োসক তা 
না জানার কারসি আমরা ক্খতগ্স্ত হই। মসনর যসনের এই অংসশ আমরা মসনর স্বাস্যি ভাসলা রািার খকছু উপায় 
জানে যাসত আমরা খনসজরাই খনসজসদর মসনর স্বাসস্যির যনে খনসত পাখর।
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মসনর শখতি কীভাসে অজশেন করসত পাখর? কীভাসে তা আমাসদর সাহায্য কসর?মসনর শখতি কীভাসে অজশেন করসত পাখর? কীভাসে তা আমাসদর সাহায্য কসর?

যা খকছু আমাসদর আনন্দ ও র্খপ্ত শ্দয় তা শ্েসক আমরা মসন শখতি পাই। ভাসলা কাজ যা কসর আখম র্খপ্ত 
পাই, প্রশংসা পাই তা-ও মসন শখতি শ্জাগায়। খনসজর অনুভূখতর যনেও আমার মসন শখতি শ্জাগায়। মসনর শখতি 
আমাসদর আনসন্দ রাসি, উৎসাহ শ্জাগায়, পড়াসশানা ো কাসজ তর্য শে ও মসনাসযাগ োড়ায়, অসন্যর সসঙ্গ সম্কশে 
ভাসলা রািসত সাহায্য কসর। মসনর শখতি শ্পসত যা করসত পাখর   -

□ শ্য কাজ আমাসদর আনন্দ ও র্খপ্ত শ্দয়, উৎসাহ শ্জাগায়, খনসজসদর গুরুত্ব ও ভাসলাোসার অনুভূখত 
শ্দয় তা করা। শ্যমন : শসির কাজ, শ্িলাধুলা, ছখে আঁকা, স্বাস্যিকর খেসনাদন।

□ প্রখতখদন এ রকম একটি ো দুটি কাজ করা এেং শ্কমন লাগল তা ডাসয়খরসত খলসি রািা। এসত মন 
ভাসলা োসক। মসনর শখতি এেং আত্মখেবোস োসড়। 

মসনর যসনে খনসজর অনুভূখতসক শ্োিা ও শ্সটি কাসজ লাগাসনার উপায়মসনর যসনে খনসজর অনুভূখতসক শ্োিা ও শ্সটি কাসজ লাগাসনার উপায়

আনন্দ, রাগ, দুঃি এেং ভয় এই চারটি আমাসদর মূল অনুভূখত।

রাগ

দুঃি

আনন্দ

ভয়
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□ আমাসদর শ্য অনুভূখতগুসলাসত আমরা ভাসলা শ্োর্ কখর, খুখশ হই, র্খপ্ত পাই, আনখন্দত হই তাসক 
মসনাসযাগ খদসয় গ্হি করে। খনসজর মসধ্য অনুভে করে এেং তা শ্েসক শখতি শ্নে। 

□ আনন্দ, রাগ, দুঃি খকংো ভয় অনুভূখতগুসলাসকও শ্োিার শ্চটিা করে। শ্কাসনা অনুভূখতর জন্য খনসজসক 
শ্দাষাসরাপ করে না। শ্ছাট মসন করে না। আমরা মসন রািে খেখভন্ন পখরখস্খতসত শারীরবৃত্ীয় 
প্রখক্রয়ায় অনুভূখতগুসলা ততখর হয়। এই অনুভূখতগুসলা প্রকাশ করসত আমরা শ্য আচরি কসর োখক 
তা অসনক সময় ক্খতর কারি হসয় দাঁড়ায়। এই অনুভূখত প্রকাশ করসত আখম শ্য-ই আচরি করখছ, 
শ্সটি আমার ো অসন্যর ক্খত করসত পাসর খক না তা ভােে।  শ্স শ্ক্সত্র অনুভূখত প্রকাশ করসত অন্য 
শ্কাসনা ইখতোচক আচরি শ্েসছ শ্নে। শ্যমন : কারও ওপর রাগ হসল তার সসঙ্গ খচৎকার না কসর, 
শ্কন রাগ কসরখছ বুখিসয় েলসত পাখর। তার কাসছ কী চাই তা স্পটি কসর জানাসত পাখর। আজ শ্েসক 
আমাসদর শ্্লাগান হসলা :             

খনরাপদ োকাখনরাপদ োকা

আশপাসশর পখরসেশ পখরচ্ছন্ন ও দূষিমুতি রািা, শ্রাগ প্রখতসরার্ ও খনয়ন্তি- এগুসলা খনরাপদ োকার জন্য 
প্রসয়াজন।

পখরসেশগত স্বাস্যিপখরসেশগত স্বাস্যি

পখরসেসশর সে উপাদানই মানুসষর জীেসনর জন্য গুরুত্বপূি শে। পখরসেসশর খতনটি উপাদান হসলা মাটি, পাখন ও 
োয়ু যা প্রখতখনয়তই মানুসষর খেখভন্ন কায শেকলাসপ দূখষত হসচ্ছ। এই ব্াপক দূষি মানুসষর স্বাসস্যির উপর খেরূপ 
প্রখতখক্রয়া শ্িলসছ।
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পখরসেশ পখরসেশ 
দূষিদূষি

শব্দদূষি : শব্দদূষি : 
শব্দদূষসি মানুসষর শারীখরক 
ও মানখসক সমস্া হসত পাসর। 
শব্দদূষসির িসল ঘুসমর ব্ঘাত ও 
অেসন্নতা সৃখটি হয়। মানুসষর রেেিশখতি 

ও কম শেক্মতা কসম যায়, নানারকম 
স্বাস্যিগত জটিলতার সৃখটি হসত 

পাসর।

োয়ুদূষি :োয়ুদূষি : দূখষত 
োয়ুর সংস্পসশ শে শ্চাি, নাক 

ও গলার সংক্রমি হসত পাসর। 
োয়ুদূষসির িসল মানুসষর বোসতসন্ত 

কযিান্ার, বোসতন্ত ও নোয়ুতসন্তর 
নানার্রসনর দীঘ শেসময়াখদ জটিল শ্রাগ, 
চম শেসরাগ ও অন্যান্য শারীখরক 
সমস্া শ্দিা খদসত পাসর। 

মাটিদূষি :মাটিদূষি : মাত্রাখতখরতি 
কীটনাশক, রাসায়খনক সার, 
গৃহস্াখল ও হাসপাতাসলর েজশেযি, 
কলকারিানার রাসায়খনক েজশেযিসহ 
খেখভন্ন র্রসনর ক্খতকর েস্তু মাটিসত 
খমসশ মাটি দূখষত কসর। এসে দ্রব্ 

উখদ্সদর মাধ্যসম িাসদ্যর সসঙ্গ খমসশ 
কযিান্াসরর মসতা ভয়ােহ জটিল 

শ্রাসগর সৃখটি করসত পাসর।

পাখনদূষি : পাখনদূষি : দূখষত 
পাখন পান করসল মানুসষর 

আমাশয়, কসলরা, ডায়খরয়া, জখন্ডস, 
টাইিসয়সডর মসতা পাখনোখহত শ্রাগ 
হয়। দূখষত পাখনর ব্েহার খেখভন্ন 
চম শেসরাসগ আক্রাতে কসর। 

এসে দূষি শ্েসক োঁচার জন্য সসচতন হে। শ্যিাসন শ্সিাসন ময়লা-আেজশেনা শ্িসল পখরসেশ দূষি করে না। 
পখরোর, েন্ধু ও প্রখতসেশীরা শ্যন দূষি না কসরন শ্সজন্য সসচতন করে। োয়ুদূষি এড়াসত প্রসয়াজসন মাস্ক 
ো মুিেন্ধনী পড়ে। পাখন ভাসলা কসর ফুটিসয় পান করে। মাটিসত ো পুকুর, শ্ডাো, িাল-খেল, নদীসত ো 
অন্য শ্কাোও শ্নাংরা শ্িলে না। অপ্রসয়াজসন হন শে ো মাইক োজাে না। অসন্যর সমস্া হসত পাসর এমন উঁচু 
আওয়াসজর শব্দ করে না। োখড়র আখেনা ও আশপাশ পখরষ্ার-পখরচ্ছন্ন রািে।
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সংক্রামক শ্রাগসংক্রামক শ্রাগ
খকছু শ্রাগ আসছ শ্যগুসলা শ্রাগীর কাছ শ্েসক অন্যসদর শরীসর ছখড়সয় পসড়। এ র্রসনর শ্রাগসক েসল 
সংক্রামক শ্রাগ। শ্যমন : ইনফ্লুসয়ঞ্জা, হুখপংকাখশ, খডপসেখরয়া, ডায়খরয়া, কসলরা, শ্হপাটাইটিস, শ্চাি 
ওঠা, যক্ষা, টাইিসয়ড, হাম, েসতে, ম্াসলখরয়া, এইডস, শ্কাখভড-১৯ ইতযিাখদ।

মানুসষর শরীর ছাড়াও শ্কাসনা েস্তু ো অন্য প্রািীর মাধ্যসম সংক্রামক শ্রাগ ছড়াসত পাসর। সংক্রামক 
শ্রাগগুসলা সার্ারিত পাখন, োয়ু ও পতঙ্গ এই খতন মাধ্যসম খেস্তার লাভ কসর। পাখনোখহত সংক্রামক শ্রাগ 
শ্যমন : টাইিসয়ড, কসলরা, ডায়খরয়া ইতযিাখদ। োয়ুোখহত সংক্রামক শ্রাগ শ্যমন : জলেসতে, ইনফ্লুসয়ঞ্জা, 

শ্কাখভড-১৯ ইতযিাখদ এেং পতঙ্গোখহত সংক্রামক শ্রাগ শ্যমন : শ্ডঙ্গু, খচকুনগুখনয়া, ম্াসলখরয়া ইতযিাখদ। 

সংক্রামক শ্রাগ ছড়াসনার খকছু মাধ্যমসংক্রামক শ্রাগ ছড়াসনার খকছু মাধ্যম

1. 1. হাত শ্েসক িাোসর :হাত শ্েসক িাোসর : আমাসদর হাসত খেখভন্নভাসে ধুসলা-ময়লা লাসগ। আমরা যিন িাোর ততখর, 
সরেরাহ ো পখরসেশন কখর তিন আমাসদর হাসতর ময়লা িাোসর শ্লসগ শ্যসত পাসর। অতঃপর 
শ্সই িাোর গ্হসির িসল আমরা সংক্রখমত হসত পাখর।

2. 2. িাোর শ্েসক শরীসর : িাোর শ্েসক শরীসর : আমরা যখদ িাোর ভাসলাভাসে না ধুসয় অেো রান্নার সমসয় ভাসলাভাসে   
 শ্সধি না কসর িাই, তাহসল িাোসরর মসধ্য োকা জীোণু শরীসর প্রসেশ কসর আমাসদর খেখভন্নভাসে 
শ্রাগাক্রাতে করসত পাসর। সংক্রামক শ্রাগ ছড়াসনার অন্যতম একটি মাধ্যম হসচ্ছ পাখন। আমরা 
যখদ খেশুধি পাখন পান  না কখর, তসে পাখনসত োকা খেখভন্ন শ্রাসগর জীোণু সহসজই আমাসদর 
সংক্রখমত করসত পাসর।

3. 3. শ্রাসগ আক্রাতে ব্খতি শ্েসক অসন্যর শরীসর :শ্রাসগ আক্রাতে ব্খতি শ্েসক অসন্যর শরীসর : খকছু খকছু শ্রাসগ আক্রাতে ব্খতির মুসির লালা, নাসকর 
পাখন, এমনখক শ্চাসির পাখনসতও জীোণু োকসত পাসর। নাক, মুি, শ্চাসি হাত খদসয় শ্সই হাত 
না ধুসয় অসন্যর শরীর স্পশ শে করসল তার শরীরও জীোণু আক্রাতে হসত পাসর। এ ছাড়াও আক্রাতে 
ব্খতি হাঁখচ, কাখশ খদসল মুসির লালা ো নাসকর পাখন কিা ো খেন্দু আকাসর োতাসস খমসশ যায়। 
জীোণুযুতি োতাস যিন অসন্যর শরীসর নাক, মুি, শ্চাি খদসয় প্রসেশ কসর তিন সুস্ ব্খতিও 
োতাসস শ্ভসস োকা এই জীোণু দ্ারা আক্রাতে হসত পাসর। 

4. 4. আক্রাতে ব্খতি শ্েসক মশার মাধ্যসম :আক্রাতে ব্খতি শ্েসক মশার মাধ্যসম : শ্কাসনা শ্কাসনা সংক্রামক শ্রাগ শ্যমন :: শ্ডঙ্গু, খচকুনগুখনয়া, 
ম্াসলখরয়া ইতযিাখদ মশার মাধ্যসম আক্রাতে ব্খতির শরীর শ্েসক সুস্ ব্খতির শরীসর সংক্রাখমত 
হসত পাসর।

5. 5. শ্রাসগ আক্রাতে প্রািীর মাধ্যসম :শ্রাসগ আক্রাতে প্রািীর মাধ্যসম : আক্রাতে কুকুর ো খেড়াসলর কামসড় মানুসষর মসধ্য জলাতঙ্ক 
শ্রাগ ছড়ায়।

শ্রাগ প্রখতসরার্ ও খনয়ন্তিশ্রাগ প্রখতসরার্ ও খনয়ন্তি
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সংক্রামক শ্রাগ প্রখতসরাসর্র উপায় :সংক্রামক শ্রাগ প্রখতসরাসর্র উপায় :
উপসরর আসলাচনা শ্েসক আমরা সহসজই বুিসত পারখছ, সংক্রামক শ্রাগ প্রখতসরার্ করসত আমরা অেযেই 

খনম্নখলখিত খেষয়গুসলা অনুসরি করে :
1. সে সময় িাওয়ার আসগ এেং মলতযিাগ করার পর খুে ভাসলাভাসে সাোন, মাটি ো ছাই খদসয় হাত 

শ্র্াে। োখড়র োইসর শ্েসক আসার পসরও সাোন খদসয় ভাসলাভাসে হাত-মুি শ্র্াে।

2. সে সময় খেশুধি পাখন পান করে। 

3. শ্ছাঁয়াসচ শ্রাসগ আক্রাতে শ্কাসনা ব্খতির সংস্পসশ শে যাওয়া শ্েসক খেরত োকে।

4. খনসজ শ্ছাঁয়াসচ শ্রাসগ আক্রাতে হসল অেযেই অন্যসদর শ্েসক খনসজসক আলাদা রািে।

5. হাঁখচ-কাখশর সময় অেযেই হাসতর কনুই অেো রুমাল খদসয় নাক ও মুি ঢাকে।

6. িলমূল ো অন্য শ্কাসনা কাঁচা িাোর িাওয়ার আসগ অেযেই খুে ভাসলাভাসে খেশুধি পাখন খদসয় ধুসয় 
শ্নে।

7. িাোর খুে ভাসলাভাসে শ্সধি কসর রান্না করে। োখড়সত খযখন রান্না কসরন তাসক েলে।

8. পচা, োখস িাোর িাে না। িাোর সংরক্সির জন্য িাোসরর মান ঠিক োসক এমন পধিখত ব্েহার 
করে। স্বাস্যিকর উপাসয় সংরক্ি না করসল শ্স িাোর িাওয়া যাসে না।

9. শ্যসকাসনা জরুখর প্রসয়াজসন রতি শরীসর শ্নওয়ার আসগ (পখরসঞ্চালন) অেযেই রসতির খেশুধিতা পরীক্া 
কসর শ্নে এেং অন্যসদরও েলে।

10. সহজলভযি সকল সংক্রামক শ্রাসগর টিকা শ্নে। 

11. শ্যসকাসনা মহামাখর ো অখতমাখরর সময় স্ানীয় স্বাস্যি খেভাগ কর্শেক শ্য শ্কাসনা খনসদ শেশনা কসঠারভাসে 
শ্মসন চলে।

12. টিকা না শ্দওয়া কুকুর, খেড়াল ো অন্য শ্কাসনা েন্যপ্রািীর সংস্পসশ শে আসে না।

অসংক্রামক শ্রাগ :অসংক্রামক শ্রাগ :
শ্যসে শ্রাগ এক ব্খতির কাছ শ্েসক অন্য ব্খতির শরীসর ছড়ায় না, এসে শ্রাগসক অসংক্রামক শ্রাগ েসল। 
শ্যমন : কযিান্ার, প্ারালাইখসস, উচ্চ রতিচাপ, ডায়াসেটিস ইতযিাখদ। এসে শ্রাগ সম্সকশে আমাসদর সসচতন ও  
প্রখতসরাসর্ কায শেকর পদসক্প গ্হি করা উখচত। AmsµvgK †ivM cªwZ‡iv‡ai Dcvq :

□ প্রখতখদন কমপসক্ ১ ঘণ্া শরীরচচ শো ও শ্িলাধুলা করা 

□ সে র্রসনর শ্কামল পানীয় েজশেন করা 

□ অখতখরতি চখে শেযুতি িাোর পখরহার করা

□ খনয়খমত ও পখরখমত খেরোম শ্নওয়া ও ঘুমাসনা

□ শ্কাসনা খকছু খনসয় দুখচিতো না করা

□ শ্কাসনা খকছু খনসয় দুখচিতো হসল তা সমার্াসনর শ্চটিা করা।
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আমার দসলর তথ্য ও র্ারিাগুসলার একটি সারাংশআমার দসলর তথ্য ও র্ারিাগুসলার একটি সারাংশ

এই েই,  অন্যান্য শ্রেখির পাঠ্যপুস্তক, স্বাস্যি খেসশষজ্, ইন্ারসনট ইতযিাখদর সাহাসয্য আমরা আমাসদর দসলর 
জন্য খনর্ শোখরত খেষসয়র তথ্য ও র্ারিার িসড়া ততখর কসরখছ। খশক্সকর সাহায্য খনসয় শ্সটি চূড়াতেও কসরখছ। 
এোর  খনসচর ছসক শ্সই তথ্য ও র্ারিাগুসলার একটি সারাংশ খনসজসদর মসতা কসর খলসি অেো ছখে এঁসক 
প্রকাশ কখর। 
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স্বাস্যিসমলায় তথ্য ও র্ারিাগুসলা আকষ শেিীয়ভাসে উপস্াপসনর জন্য প্রস্তুখতস্বাস্যিসমলায় তথ্য ও র্ারিাগুসলা আকষ শেিীয়ভাসে উপস্াপসনর জন্য প্রস্তুখত

আমরা দলগতভাসে দাখয়ত্ব অনুযায়ী তথ্য ও র্ারিা চূড়াতে কসরখছ। এোর শ্মলায় তা উপস্াপনার জন্য প্রস্তুখত 
শ্নওয়ার পালা। দলগতভাসে আসলাচনা কখর- শ্কান উপাসয় এই তথ্য ও র্ারিাগুসলাসক আকষ শেিীয়ভাসে 
স্বাস্যিসমলায় উপস্াপন করসত চাই। শ্সজন্য খেখভন্ন র্রসনর উপকরি শ্যমন: শ্পাস্ার, ব্ানার, শ্িস্টুন, ছখের 
র্াঁর্া ও  খলিসলট ততখর করসত পাখর। স্বাস্যিসমলায়  উৎসেমুির ও আকষ শেিীয় উপস্াপনার জন্য শ্মলায় স্ল 
কীভাসে সাজাে তার একটি পখরকল্পনা কখর। কী কী উপকরি ব্েহার করে তার একটি তাখলকা ততখর কসর 
খনসত পাখর। স্লটি কীভাসে সাজাসনা যায় তার র্ারিা খনসচর ছখে শ্েসকও খনসত পাখর। খশক্ক কসয়কটি 
শ্সশসন এই পখরকল্পনা করসত আমাসদর সাহায্য করসেন।

স্বাস্যিসমলার জন্য প্রস্তুখত শ্নওয়া হসল খশক্সকর খনসদ শেশনা অনুসাসর শ্মলায় খনসজসদর খনখদ শেটি স্সল অেস্ান 
করে। স্সল অন্য সহপাঠীরা এসল তাসদর সামসন আকষ শেিীয়ভাসে  ততখর করা তথ্য ও র্ারিাগুসলা তুসল 
র্রে। অন্য স্সল  খগসয় তাসদর কাছ শ্েসক তাসদর ততখর করা তথ্য ও র্ারিাগুসলা শ্জসন শ্নে। যতটা সম্ে 
আসলাচনায় অংশগ্হি কসর অন্য খশক্ােশীসদর কাছ শ্েসক নতুন নতুন তথ্য ও র্ারিা শ্জসন শ্নে। প্রসয়াজনমসতা 
তথ্য খলসিও রািে। খনখচিত করে আমাসদর দসলর প্রসতযিক সহপাঠী শ্যন অেযেই অন্য সে স্সল যায়।
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স্বাস্যিসমলায় যা খশিলামস্বাস্যিসমলায় যা খশিলাম

প্রখতটি দসলর কাছ শ্েসক শ্য তথ্য ও র্ারিা শ্পসয়খছ, শ্সগুসলার মসধ্য শ্কানগুসলা আমাসদর কাসছ সেসচসয় 
গুরুত্বপূি শে মসন হসয়সছ? শ্কানগুসলা আমার জীেসন কাসজ লাগাসত পাখর? এমন কসয়কটি গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা 
খনসচর ছসক খলসি শ্িখল। আমাসদর দলগত খেষসয়র গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিাগুসলাও খনসচর ছসক খলসি শ্িখল।

শরীসরর যনে খনসত শ্যই গুরুত্বপূি শে শরীসরর যনে খনসত শ্যই গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর 
জীেসন কাসজ লাগাসত চাইজীেসন কাসজ লাগাসত চাই
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মসনর যনে খনসত শ্য গুরুত্বপূি শে মসনর যনে খনসত শ্য গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর 
জীেসন কাসজ লাগাসত চাইজীেসন কাসজ লাগাসত চাই
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খনরাপদ োকসত শ্য গুরুত্বপূি শে খনরাপদ োকসত শ্য গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর তথ্য ও র্ারিাগুসলা আখম খনসজর 
জীেসন কাসজ লাগাসত চাইজীেসন কাসজ লাগাসত চাই
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আমার তদনখন্দন আমার তদনখন্দন 
কাজকাজ

আমার স্বাসস্যি এর প্রভােআমার স্বাসস্যি এর প্রভাে

ভাসলাভাসলা  ো  ো  িারাপ িারাপ

শ্কন আখম ভাসলা ো শ্কন আখম ভাসলা ো 
িারাপ মসন করখছিারাপ মসন করখছ

আসগর ছসকর সসঙ্গ আসগর ছসকর সসঙ্গ 
উত্সর শ্কাসনা পখরেতশেন উত্সর শ্কাসনা পখরেতশেন 
এসসসছ খক? এসল তার এসসসছ খক? এসল তার 

কারি কী? কারি কী? 

আমার স্বাসস্যি আমার তদনখন্দন কাসজর প্রভাে : খিসর শ্দখিআমার স্বাসস্যি আমার তদনখন্দন কাসজর প্রভাে : খিসর শ্দখি

স্বাস্যিসমলায় আমরা অসনক গুরুত্বপূি শে তথ্য ও র্ারিা জানলাম। শুরুর খদসক ‘আমার স্বাসস্যি আমার তদনখন্দন 
কাসজর প্রভাে’ খশসরানাসমর একটি ছক পূরি কসরখছলাম। স্বাস্যিসমলায় শ্যসে স্বাস্যি তথ্য ও র্ারিা অজশেন 
কসরখছ, তার খভখত্সত আোর খনসচর ছকটি পূরি কখর। শ্দখি আমাসদর উত্সর শ্কাসনা পখরেতশেন এসসসছ খক না। 
নতুন ছকটি পুসরাসনা ছসকর সসঙ্গ খমখলসয় শ্দখি। 
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আমার আমার নতুন  নতুন  স্বাস্যিবৃক্স্বাস্যিবৃক্

আমার নতুন স্বাস্যিবৃক্আমার নতুন স্বাস্যিবৃক্

ইসতাপূসে শে খনসজসদর তদনখন্দন কাজগুসলা খদসয় আমরা শ্য স্বাস্যিবৃক্টি ততখর কসরখছলাম চসলা শ্সটি আোর 
শ্দখি। শ্সিাসন সুস্বাসস্যির শ্কাসনা গুরুত্বপূি শে খেষয় োদ পসড়খছল খক? তাহসল শ্সগুসলাসক শ্যাগ কসর খনসচর 
িাখল জায়গায় এোর আমরা নতুন আসরকটি স্বাস্যিবৃক্ ততখর কখর। আমাসদর আসগর স্বাস্যিবৃসক্র সসঙ্গ এোসরর 
স্বাস্যিবৃসক্র কী পাে শেকযি? সুস্বাসস্যির খেখভন্ন উপাদান সম্সকশে সঠিকভাসে শ্জসন ও বুসি আমরা খনসজসদর 
পছন্দমসতা কাজ খদসয় নতুন স্বাস্যিবৃক্টি ততখর কসরখছ। খনঃসসন্দসহ এটি একটি দাখয়ত্বশীল ও গুরুত্বপূি শে কাজ। 

খনসজসক প্রশংসা করার মসতা একটি কাজ আমরা কসরখছ। এ জন্য আমরা খনসজসক র্ন্যোদ 
জানাই। এিন শ্েসক এর খনয়খমত চচ শো আমাসদর সুস্বাস্যি গঠসন গুরুত্বপূি শে ভূখমকা রািসে। 
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আমরা স্বাস্যিবৃক্টি নতুন কসর ততখর কসরখছ। এোর নতুন কসর খদনখলখপ ততখর করার পালা। শুরুসতই শ্য 
খদনখলখপ ততখর কসরখছলাম চসলা শ্সটি আোর শ্দখি। শ্সই খদনখলখপসত কী শ্নই, নতুন কী কাজ শ্যাগ করা 
প্রসয়াজন েসল আমরা মসন কখর? এসক্সত্র স্বাস্যিসমলায় অজশেন করা স্বাস্যিখেষয়ক গুরুত্বপূি শে র্ারিাগুসলাসক 
কাসজ লাগাে। খনসচর ছসক আমরা একটি সাপ্তাখহক কাসজর পখরকল্পনা ততখর করে। এসক্সত্র স্বাসস্যির 
প্রখতটি খেষয়ই শ্যন আমাসদর খদনখলখপসত স্ান পায়। অে শোৎ খদনখলখপসত শ্যমন শরীসরর যসনের জন্য কাজ 
োকসে, শ্তমখনভাসে মসনর যসনের জন্য খকছু কাজও উসল্ি করে। খনরাপদ ও সুরখক্ত োকার জন্য কী 
কী কাজ করে তাও খলিে। আসগর মসতাই খনসচর ছসক সকাল, দুপুর, খেকাল ও রাত এভাসে সময় ভাগ 
কসর শ্দওয়া আসছ। শখন, রখে, শ্সাম, মঙ্গল, বুর্, বৃহস্পখত ও শুক্র-এভাসে সাত খদসনর ঘর শ্দওয়া আসছ। 
কাজটি আসরা ভাসলামসতা বুিসত চাইসল প্রসয়াজসন আমরা খশক্সকর কাছ শ্েসক সাহায্য খনসত পাখর। 
এোর খশক্সকর পরামশ শে খনসয় নতুন খদনখলখপটি চূড়াতে কখর।

mKvj `ycyi weKvj ivZ

                     শুক্র 

kwb

iwe

আমার নতুন খদনখলখপআমার নতুন খদনখলখপ
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সুস্বাসস্যির চচ শোসুস্বাসস্যির চচ শো

এই অধ্যাসয়র কাজগুসলার মধ্য খদসয় ভাসলা োকার ো সুস্বাসস্যির জন্য কী কী প্রসয়াজন তা আমরা শ্জসন শ্গখছ। 
এিন চচ শো করার পালা। এই েছসরর োখক সময় জুসড় এই পখরকল্পনা অনুযায়ী স্বাস্যিসংক্রাতে কাজগুসলা করে। 
খশক্সকর খনসদ শেশনা অনুযায়ী কাজ ো চচ শোগুসলা ব্খতিগত ডাসয়খর ো জান শোসল খলসি রািে। খনখদ শেটি সময় পরপর  
কাসজর ওপর প্রখতসেদন ততখর কসর খশক্কসক শ্দখিসয় শ্নে। পাশাপাখশ খশক্ক খনখদ শেটি সময় পরপর আমাসদর 
সসঙ্গ শ্রেখিসত এই খেষসয় আসলাচনা করসেন। এভাসে চচ শো এেং মতখেখনময় েছরজুসড় চলসে। 
ডাসয়খর ো জান শোল শ্লিার সময় খনসচর প্রশ্নগুসলার আসলাসক খলিে : 

□ গত একমাসস নতুন খদনখলখপ অনুযায়ী শ্কান কাজগুসলা কসরখছ?

□ কাজগুসলা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কাজগুসলা আমাসক সুস্ োকসত, আনসন্দ োকসত ও খনরাপদ োকসত কীভাসে সাহায্য কসরসছ? 

□ কাজগুসলা করসত খগসয় শ্কাসনা সমস্ার মুসিামুখি হসয়খছ খক? হসয় োকসল কীভাসে তা শ্মাকাখেলা 
কসরখছ? 

□ খশক্ক ো পখরোসরর কাসছ খক আমার শ্কাসনা সাহায্য দরকার? শ্সগুসলা কী?

মসন রািে এটি শুধু এক েছসরর খেষয় নয়, এই যাত্রা সারা জীেসনর। এই েছসর আমরা সুস্বাসস্যির 
জন্য অভযিাস গসড় তুলে। এ অভযিাসগুসলা আমাসদর সারা জীেন সুস্বাসস্যির পে শ্দিাসে। এই অধ্যাসয়র 
কাজগুসলা সুন্দরভাসে করার জন্য অসংখ্য র্ন্যোদ। সুস্বাসস্যির পসে যাত্রার পখরকল্পনা করসত পারার 
জন্য রইল অখভনন্দন। সামসনর খদনগুসলাসত সুস্বাসস্যির চচ শো েজায় রািার জন্য শুভকামনা োকল।
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ছক ১ :ছক ১ : আমার অংশগ্হি ও এই েইসয় করা কাজ

শ্সশসন আমার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হি 

Aংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর প্রখত আমার 
রেধিাশীল আচরি 

এই েইসয় করা কাজগুসলার মান

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে

আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন

খনসচর ছকগুসলা খশক্ক পূরি করসেন। এর মাধ্যসম আমাসদর অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক র্ারিা শ্দসেন। উৎসাহ 
শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। খশিন কায শেক্রসমর উপর খভখত্ কসর মূযোয়ন 
করসেন।
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শ্মলা 
আসয়াজনকারী 
দসলর নাম :

শ্মলা পখরকল্পনার কাজগুসলাসত 
আতেখরকতা, সহসযাখগতা ও 
পারস্পখরক রেধিাসোর্             

খমেখ্রিয়া ও আকষ শেি ততখরসত 
শ্মলায় প্রদখশ শেত খেখভন্ন 
উপকরসির উপযুতিতা

এই েইসয় করা কাজগুসলার 
মান

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে

ছক ২ :ছক ২ : স্বাস্যিসমলায় আমার দসলর কাজ

ছক ৩ :ছক ৩ :  আমার সুস্বাস্যি চচ শো 

শ্মলা 
আসয়াজনকারী 
দসলর নাম :

আমার করা পখরকল্পনাটির মান
পখরকল্পনা অনুযায়ী করা 
চচ শো ো কাজগুসলা ডাসয়খরসত 
শ্লিা 

চচ শো কাজগুসলাসত সুস্বাসস্যির 
সঠিক র্ারিাগুসলার 
প্রখতিলন

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে
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তুখম শ্তা একটু
একটু কসর েড় হচ্ছ 

োো, তাই আসগর কাপড়
আর গাসয় লাগসছ না।সজীে-মা আমার

গাসয় জামাটা লাগসছ না 
শ্কন? গত শীসতই শ্তা 

ঠিক খছল।

তকসশার খনসয় এ আসলাচনায় আমরা খনসজসক একটু খভন্নভাসে খু ুঁসজ পাে। এ অধ্যাসয় আমরা কী জানে েসলা 
শ্তা? আমরা এ অধ্যাসয় একটি ভ্রমিকাখহখন সম্সকশে জানে। েলসত পাসরা এটা কীসসর ভ্রমি? এই ভ্রমি 
ো যাত্রা হসলা আমাসদর খনসজসদর পখরেতশেসনর যাত্রা। একটু সহজ কসর েখল- জসন্মর সময় আমরা খুে শ্ছাট 
খছলাম। র্ীসর র্ীসর আমরা েসসত খশসিখছ, হাঁটসত খশসিখছ, শ্দৌড়াসত খশসিখছ, স্কুসল ভখতশে হসয়খছ। পঞ্চম শ্রেখি 
শ্শষ কসর এিন ষষ্ঠ শ্রেখিসত পড়খছ। এভাসেই আমরা খশশুকাল শ্েসক খকসশারকাসল ো তকসশাসর চসল এসসখছ। 
এটাসক েয়ঃসখন্ধকালও েসল। এই শ্য একটু একটু কসর আমরা েড় হখচ্ছ, এটা একটি যাত্রা। আমাসদর একাতে 
খনজস্ব যাত্রা। এ যাত্রায় আমাসদর কত র্রসনর পখরেতশেন হসচ্ছ! এসসের খকছু শারীখরক, খকছু আোর মানখসক। 
এ অধ্যাসয় এই পখরেতশেন সম্সকশে আমরা জানে। কীভাসে এই পখরেতশেনগুসলার মাসি খনসজসক সুস্ রািা যায় 
তা শ্ভসে শ্ের করে। শ্সগুসলা খনজ জীেসন চচ শো করে। 

এই যাত্রার খেষসয় জানার সময় আমরা শ্রেখিসত অসনক কাজ করে। তাহসল এোর শুরু করা যাক।

খনসচর কখমক দুটি পখড়খনসচর কখমক দুটি পখড়
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মা শ্তা ভাসলা 
কোই েলখছল,
আখম শুধু শুধু 

কাঁদলাম শ্কন?

রীতা, এত শ্েলা হসলা 
এিসনা পড়সত েসসল 

না।

মা শুধু শ্রসগ শ্রসগ কো েসল। 
তাহসল খক মা এিন আর 
আমাসক ভাসলাোসস না? 

আমার খকছুই ভাসলা লাসগ না।

কখমক দুটি পসড় খক আমরা খনসজর সসঙ্গ শ্কাসনা খমল খু ুঁসজ পাখচ্ছ? সজীে ও রীতার মসতা আমাসদরও খক 
এমন হয়? তাসদর মসতা আমরাও খক খনসজসদর মসধ্য এমন শ্কাসনা পখরেতশেন বুিসত পাখর? শ্কন এমন হসচ্ছ? 
এই শ্য আমরা একটু একটু কসর েড় হখচ্ছ এটা এক র্রসনর পখরেতশেন। যতখদন যাসে আমরা এভাসেই র্ীসর র্ীসর 
েড় হসত োকে। এিন আমরা শ্য সমসয়র খভতর খদসয় যাখচ্ছ এ সময়টার নাম হসলা েয়ঃসখন্ধকাল। তশশে ও 
শ্যৌেন এ দুইসয়র মাসি এটি শ্সতুর মসতা কাজ কসর। খনসচর শ্সতুর ছখেটি শ্দিসল এ খেষসয় আরও পখরষ্ার 
র্ারিা পাসে।

আমরা এিন শ্য েয়সটায় আখছ, শ্সখদক শ্েসক আমরা খকসশার ো খকসশারী। 
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এ সময়টা জীেসনর এমন একটি সময় যিন শরীসর ও মসন অসনক র্রসনর পখরেতশেন শ্দিা শ্দয়। সজীে ও 
রীতাও আমাসদর েয়খস একজন খকসশার ও খকসশারী। 
কখমক দুটি খনসয় খশক্ক ও সহপাঠীসদর সসঙ্গ আমরা শ্রেখিসত আসলাচনা কসরখছ। খনসচ েয়ঃসখন্ধকালীন 
পখরেতশেন খনসয় খকছু প্রশ্ন শ্দওয়া হসলা। আমরা এ পখরেতশেন সম্সকশে যা জাখন তা প্রশ্নগুসলার খনসচ শ্দওয়া িাঁকা 
জায়গায় খলসি শ্িখল। উত্রগুসলা সম্পূি শে আমাসদর খনজস্ব; চাইসল কাউসক েলসত পাখর, আোর নাও েলসত 
পাখর। উত্র খলিসত খগসয় খকছু শ্োিার প্রসয়াজন হসল খশক্কসক খজসজ্স করে। 

তকসশার ো েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন সম্সকশে আমার র্ারিাতকসশার ো েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন সম্সকশে আমার র্ারিা

েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন সম্সকশে আখম কী জাখন?

আমার শরীসর কী র্রসনর পখরেতশেন লক্ করখছ?

আমার মসন নতুন কী ভােনা আসস?

এসে পখরেতশেসনর কারসি আমার তদনখন্দন জীেসন অভযিাস ো আচরসির কী পখরেতশেন হসয়সছ?

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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তকসশার ো েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন জীেসনর একটি স্বাভাখেক খেষয়। এই পখরেতশেসনর যাত্রার মধ্য খদসয় 
প্রসতযিক মানুষসকই শ্যসত হয়। শারীখরক ও মানখসক খেখভন্ন খেষয় খনসয় আমাসদর মসন নানা প্রশ্ন জাসগ। কী 
হসচ্ছ আমার সসঙ্গ? শ্কন এমন হসচ্ছ? কার কাসছ যাে? কী েলে? েলসল আোর শ্কউ খকছু মসন করসে না 
শ্তা? কীভাসে সমস্ার সমার্ান হসে? এসে নানা প্রশ্ন মসন আসস। এই প্রশ্নগুসলার সমার্ান খনসচর শ্কসগুসলার 
মাধ্যসম আমরা খু ুঁসজ শ্ের করার শ্চটিা করে।

খনসচর শ্কসগুসলা পখড় খনসচর শ্কসগুসলা পখড় 

শ্কস-১শ্কস-১

দীপার সমস্াটি শ্তা জানলাম। এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই। দীপার সমস্াটি শ্তা জানলাম। এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই। 

ক.    দীপার োখড়সত অেস্ান করার কারি কী? 

ি.  ঐ সময় োখড়সত োকসত দীপার শ্কমন লাগত?

দীপা ষষ্ঠ শ্রেখিসত পসড়। শ্স প্রেম শ্েসক পঞ্চম শ্রেখি পয শেতে স্কুসল খনয়খমত আসত। েরােরই শ্স োখষ শেক 
পরীক্ায় ভাসলা িল করত। খকন্তু ষষ্ঠ শ্রেখিসত উত্ীি শে হওয়ার পর শ্েসকই শ্দিা শ্গল প্রখত মাসসই শ্স 
একটি খনখদ শেটি সমসয় কসয়ক খদন স্কুসল অনুপখস্ত োসক। এই সমসয় োখড়সত অেস্ান কসর। এ কারসি 
শ্রেখির কাসজ অংশ খনসত পাসর না।  এসত কসর তার পড়াসশানার মারাত্মক ক্খত হয়। একখদসক তার 
পড়াসশানার ক্খত অন্যখদসক জীেসনর এমন অস্বখস্তকর পখরখস্খত। খক করসে শ্ভসে পায় না। সারাক্িই 
শ্স মনমরা হসয় োসক। এ খেষসয় কারও সসঙ্গ কো েলসত শ্স লজ্াসোর্ কসর। নানা র্রসনর খদ্র্াদ্ন্দ্ব 
তার মসন ভর কসর। খেদ্যালসয় সহপাঠী, েন্ধুোন্ধে, প্রখতসেশী এমনখক মাসয়র সসঙ্গও শ্তমন কো েসল 
না। একা োকসত চায়, সোর সামসন আসসত চায় না। এ েছর সামখয়ক পরীক্াসত শ্স আশানুরূপ িল 
করসত পাসরখন। শ্স সে,সময় দুখচিতোয় োসক। খনসজর জীেন ও ভখেষ্যৎ খনসয়ও শ্স খচখতেত।
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M.  দীপার মসনর খভতর কী চলখছল?

N.  কী করসল দীপা খনসজর ভখেষ্যৎ খনসয় উখদ্গ্ন হসে না েসল শ্তামার মসন হয়? 

শ্কস-২শ্কস-২

রানা ষষ্ঠ শ্রেখিসত পসড়। শ্স খনয়খমত স্কুসল যায়। খশক্সকর কো শ্মসন চসল। েন্ধুরা তাসক ভাসলাোসস। 
তার প্রখতসেশী, পখরোসরর সোর কাসছই শ্স শ্নেসহর পাত্র। খকন্তু খকছু খদন শ্েসক শ্স কারও সসঙ্গ 
শ্িলাধুলা কসর না। স্কুসলও খনয়খমত যায় না। মাসি মাসি অখস্র হসয় ওসঠ। শ্স তার এই অখস্রতার 
কারি কাউসক খুসল েলসত পাসর না। তার মা শ্িয়াল করসলন, শ্স তার ঘসর কাউসক আসসত শ্দয় না। 
শ্স খনসজর কাপড় শ্চাপড়ও কাউসক র্রসত শ্দয় না। হঠাৎ কসরই শ্রসগ যায়। খকছু েলসত শ্গসল শ্স 
কিসনা সংসকাচ ো লজ্াসোর্ কসর। এমন পখরখস্খতসত তার আশপাসশ যারা োকত তারাও র্ীসর 
র্ীসর দূসর সসর যাসচ্ছ। তার খনসজর এমন অেস্া খনসয় শ্স খনসজই শখঙ্কত।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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রানার সমস্াটি জানলাম। এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই।রানার সমস্াটি জানলাম। এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই।

K. শ্কন সোই রানাসক এত পছন্দ কসর?

L. খকছু খদন র্সর রানার মাসি কী কী পখরেতশেন শ্দিা যাসচ্ছ?

M. রানার খকছু একটা েলসত সংসকাচ শ্োর্ করার কারি কী হসত পাসর?

N. কী করসল রানা খনসজর অেস্া খনসয় শখঙ্কত হসে না েসল শ্তামার মসন হয়?
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দীপা ও রানার ঘটনাগুসলা আমরা পড়লাম। আমাসদর মসতা কসর উত্রও খলিলাম। খশক্ক শ্রেখিকসক্ আমাসদর 
েয়ঃসখন্ধকাসলর ওপর কাটু শেন শ্দিাসেন। শ্সটি না পারসল নানা উৎস শ্েসক গুরুত্বপূি শে তথ্য শ্দসেন। এর পাশাপাখশ 
এই েই শ্েসকও খকছু সহায়ক তথ্য শ্জসন শ্নওয়া যাক। এই তথ্যগুসলা আমাসদর কাসজ লাগসে।

েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন :েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন : েয়ঃসখন্ধকাল আমাসদর শরীর ও মসনর পখরেতশেসনর একটি পয শোয়। এটি 
খেকাসশর একটি স্বাভাখেক প্রখক্রয়া। প্রসতযিক মানুসষর জীেসন গুরুত্বপূি শে সময় হসচ্ছ েয়ঃসখন্ধকাল। যখদও 
শ্মসয়সদর ৮ শ্েসক ১৩ েছর েয়সসর মসধ্য েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন শ্দিা যায়। শ্ছসলসদর ১০ শ্েসক ১৫ 
েছসরর মসধ্য এই পখরেতশেন শ্দিা শ্দয়। এ সমসয় শরীর ও মসন নানা র্রসনর পখরেতশেন হসত শুরু কসর। 
খেবে স্বাস্যি সংস্ার (WHO) মসত 10 শ্েসক 19 েছর পয শেতে েয়সকালসক েয়ঃসখন্ধকাল খহসসসে গণ্য 
করা হয়।
েয়ঃসখন্ধকাসল আমাসদর মসধ্য দুই র্রসনর পখরেতশেন হয়। শ্যমন :েয়ঃসখন্ধকাসল আমাসদর মসধ্য দুই র্রসনর পখরেতশেন হয়। শ্যমন :
১. শারীখরক পখরেতশেন 
২. মানখসক পখরেতশেন
শারীখরক পখরেতশেন :শারীখরক পখরেতশেন : েয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর শ্য পখরেতশেন ঘসট, তাই শারীখরক পখরেতশেন। একটু শ্িয়াল 
করসল বুিসত পারে শ্য আমাসদর মসধ্যও এর্রসনর খকছু পখরেতশেন শ্দিা খদসচ্ছ। তসে এই পখরেতশেনগুসলা 
সোর জন্য একই সমসয় এক রকমভাসে আসস না। এ খেষয়গুসলাসক আমরা সহজভাসে গ্হি করে। এই 
সমসয়র প্রর্ান শারীখরক পখরেতশেনগুসলা হসলা : 

□ দ্রুত উচ্চতা োড়সত োসক। 

□ ওজন োসড়। 

□ শরীর দৃঢ় হয়। 

□ শরীসরর গঠন প্রাপ্তেয়স্কসদর মসতা হয়।

□ শরীসরর নানা জায়গায় শ্লাম গজায়।

□ ত্বক ও চুসল পখরেতশেন আসস।

□ মুিমণ্ডসল ব্রি হসত পাসর। 

□ কণ্ঠস্বসর পখরেতশেন হয়। 

এ ছাড়া শ্ছসলসদর শ্ক্সত্র আরও খকছু পখরেতশেন শ্দিা যায়। শ্যমন :
□ গলার স্বর ভারী হয়। 

□ মুসি দাখড়-শ্গাঁি গজাসত শুরু কসর। 

□ মাংসসপখশ দৃঢ় হয়। েীয শেপাত হয়।

শ্মসয়সদর শ্ক্সত্রও খকছু পখরেতশেন শ্দিা যায়। শ্সগুসলা হসলা : 
□ শরীর ভারী হয় ও খেখভন্ন অংসশর আকৃখত পখরেতশেন হয়।

□ মাংসসপখশ সুগঠিত হয়।

তকসশার ো েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন খেষসয় সহায়ক তথ্য ও র্ারিাতকসশার ো েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন খেষসয় সহায়ক তথ্য ও র্ারিা
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□  ঋতুস্াে (মাখসক) শুরু হয়।

মানখসক পখরেতশেন :মানখসক পখরেতশেন :  েয়ঃসখন্ধকাসল মসন অসনক র্রসনর প্রশ্ন, খদ্র্া, শ্কৌতূহল ও অনুভূখতর সৃখটি হয়। এসত 
মসনর শ্য পখরেতশেন ঘসট তাই মানখসক পখরেতশেন।

□ খনকটজসনর মসনাসযাগ, যনে, ভাসলাোসা পাওয়ার ইচ্ছা তীব্র হয়।

□ একজন আলাদা মানুষ খহসসসে খনসজর ব্খতিপখরচসয়র র্ারিা ততখর হয় ।

□ আসেগপ্রেিতা োসড়।

□ খকসশার-খকসশারীসদর পরস্পসরর প্রখত শ্কৌতূহল সৃখটি হয়।

□ এ সময় মসনর মসধ্য নানার্রসনর খদ্র্াদ্ন্দ্ব ও অখস্রতা কাজ করসত পাসর।

□ সামাখজক কম শেকাসণ্ড আগ্হ ও সহসযাখগতামূলক মসনাভাে োসড়। 

□ এ সমসয় অসনসকই খনসজর ব্াপাসর খুে সসচতন োসক। মসন তীব্র আসেগ অনুভে হয়। োরোর 
অনুভূখতর পখরেতশেন শ্যমন কিসনা হাখসখুখশ পরক্সিই আোর মন িারাপ হসত পাসর। হয়সতা 
শ্কাসনা খদন মন খুে ভাসলা আোর পসরর খদন শ্মজাজ খুে িারাপ হসত পাসর। 

েয়ঃসখন্ধকাল সম্সকশে প্রচখলত ভুল র্ারিা এেং সঠিক তথ্য :েয়ঃসখন্ধকাল সম্সকশে প্রচখলত ভুল র্ারিা এেং সঠিক তথ্য : েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসলসমসয়র খেখভন্ন 
র্রসনর শারীখরক ও মানখসক পখরেতশেন ঘসট। এসে পখরেতশেন সম্সকশে আসগ শ্েসক শ্কাসনা র্ারিা না 
োকায় তাসদর মসন নানা প্রশ্ন জাসগ। সঠিক তসথ্যর অভাসে ভুল র্ারিা ততখর হয়। তাই এই ভুল র্ারিা 
ও সঠিক তথ্যগুসলা জানা দরকার।

মাখসক সম্সকশে ভুল র্ারিা  মাখসক সম্সকশে ভুল র্ারিা  সঠিক তথ্যসঠিক তথ্য
এটা এক র্রসনর শ্রাগ এটা শারীরবৃত্ীয় একটি স্বাভাখেক প্রখক্রয়া

এ সমসয় শ্কাসনা কাজ ো শ্িলাধুলা করা 
যাসে না

স্বাভাখেক কাজকম শে ও শ্িলাধুলা করাসত 
শ্কাসনা সমস্া শ্নই

শ্গাসল করা যাসে না খনয়খমত শ্গাসল করসত হসে

োখড়র োইসর যাওয়া যাসে না োখড়র োইসর শ্যসত শ্কাসনা অসুখের্া শ্নই

এ সমসয় টক, িাল, মাছ, মাংস, খডম িাওয়া 
যাসে না

খনয়খমত পুখটিকর িাোর শ্িসত হসে এেং 
স্বাস্যিখেখর্ শ্মসন চলসত হসে

েীয শেপাত সম্সকশে ভুল র্ারিােীয শেপাত সম্সকশে ভুল র্ারিা সঠিক তথ্যসঠিক তথ্য
েীয শেপাত একটি শ্রাগ এটা শারীরবৃত্ীয় একটি স্বাভাখেক প্রখক্রয়া

যারা কুরুখচকর খচতো কসর তাসদরই েীয শেপাত হয় েয়ঃসখন্ধকাসল সকল খকসশাসররই েীয শেপাত হয়

এটি শারীখরক দুে শেলতার কারি শারীখরক দুে শেলতার সসঙ্গ এর শ্কাসনা সম্কশে শ্নই
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েয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর যনে ও পুখটিেয়ঃসখন্ধকাসল শরীসরর যনে ও পুখটি

েয়ঃসখন্ধকালীন খেখভন্ন পখরখস্খতসত স্বাস্যিকর োকসত শ্ছসল ও শ্মসয় উভসয়র খকছু কাজ করসত 
হসে। শ্যমন :

□ □ খনয়খমত শ্গাসল করা :খনয়খমত শ্গাসল করা : েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসলসমসয়সদর শরীসর শ্েখশ ঘাম হয়। খনয়খমত 
সাোন খদসয় শ্গাসল করসল জীোণুমুতি োকা যায়। এর পাশাপাখশ খনয়খমত দাঁত ব্রাশ করা 
ও হাত-পাসয়র নি শ্ছাট রািা দরকার। শরীসরর খেখভন্ন অঙ্গপ্রতযিঙ্গ পখরষ্ার করা দরকার। 
এছাড়া োইসর শ্েসক োসায় খিসর হাত-পা-মুি শ্র্ায়া প্রসয়াজন। 

□ □ পখরষ্ার কাপড় শ্চাপড় পরা :পখরষ্ার কাপড় শ্চাপড় পরা : সেসময়ই পখরষ্ার কাপড় ব্েহার করা উখচত। স্কুল শ্েসক 
খিসর দ্রুত স্কুসলর শ্পাশাক খুসল শ্িলা উখচত। শ্পাশাক ময়লা হসল অেযেই তা ধুসয় পরা 
উখচত। এসে সার্ারি যসনের পাশাপাখশ শ্ছসলসমসয়সদর শরীসরর খেষসয় খকছু খেসশষ যনেও 
শ্নওয়া দরকার। 

□ □ েয়ঃসখন্ধকাসল শ্মসয়সদর শরীসরর যনে :েয়ঃসখন্ধকাসল শ্মসয়সদর শরীসরর যনে : মাখসসকর সময় সার্ারিত পখরষ্ার কাপড়, তুলা 
ো স্াখনটাখর ন্যাপখকন/প্াড ব্েহার করা হসয় োসক। তসে এগুসলা ব্েহাসরর সময় 
পখরষ্ার-পখরচ্ছন্নতার খেষয়টি অেযেই মাোয় রািসত হসে। 

□ মাখসসকর সময় সম্ে হসল স্াখনটাখর ন্যাপখকন, সম্ে না হসল পখরষ্ার কাপড় ব্েহার 
করা।

□ ব্েহৃত কাপড় ো স্াখনটাখর ন্যাপখকন খদসন ৩-৫োর পখরেতশেন করা।

□ শ্র্ায়া কাপড় অেযেই শ্রাসদ, োতাস চলাচল কসর এমন স্াসন শুকাসনা। কড়া শ্রাসদ শুকাসল 
শ্রাগজীোণু সংক্রমসির আশঙ্কা কসম যায়। অন্ধকার, স্াঁতসেঁসত, শ্িাপিাড় ো গাসছ এই 
কাপড় শুকাসনা অস্বাস্যিকর। শ্সসক্সত্র সংক্রমসির আশঙ্কা শ্েসড় যায়।

□ মাখসক শ্শষ হসল কাপড়গুসলা ভাসলাভাসে পখরষ্ার কসর, শুখকসয়, ভাঁজ কসর প্লাখস্ক ো 
কাপসড়র ব্াসগ ঢুখকসয় পরেতশী সমসয় ব্েহাসরর জন্য রািা যায়। ব্েহার শ্শসষ কাগসজ 
মুসড় ডাস্খেসন শ্িলসত হসে অেো গতশে কসর মাটিসত পু ুঁসত শ্িলসত হসে। শ্কাসনাভাসেই 
ব্েহার করা কাপড় ো প্াড যোখট্ন ো শ্রেন/নালায় শ্িলা যাসে না।

□ অখতখরতি কাপড় ো প্াড কাগসজ মুসড় স্কুল ব্াসগ শ্রসি শ্দওয়া শ্যসত পাসর। হঠাৎ স্কুসল 
োকাকালীন মাখসক শুরু হসল এটি সহসজই ব্েহার করা শ্যসত পাসর। 

□ কারও কারও শ্ক্সত্র মাখসসকর সময় তলসপসট ব্ো হসত পাসর। শ্সসক্সত্র তলসপসট গরম 
পাখনর শ্সক শ্দওয়া শ্যসত পাসর। তসে শ্েখশ ব্ো হসল অেযেই খচখকৎসসকর পরামশ শে  
খনসত হসে।

েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসলসদর শরীসরর যনে : েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসলসদর শরীসরর যনে : েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসলসদর শরীসর েীয শে উৎপাদন শুরু হয়। 
শরীসরর র্ারি ক্মতার অখতখরতি েীয শে কিসনা কিসনা আপনা-আপখন শ্েখরসয় আসস। আমাসদর 
সমাসজ এ খনসয় খেখভন্ন র্রসনর কুসংস্কার আসছ। এসে কুসংস্কাসরর িসল অসনসকর মসধ্য মানখসক 
চাপ ততখর হয়।  এটা খনসয় ভয় শ্পসল খেখভন্ন মানখসক সমস্াও ততখর হসত পাসর। খকন্তু এটি স্বাভাখেক 
খেষয়। এজন্য খনয়খমত শ্গাসল করা এেং শরীর পখরষ্ার রািা দরকার।  
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েয়ঃসখন্ধকাসল পুখটিকর ও সুষম িাসদ্যর অভযিাস েয়ঃসখন্ধকাসল পুখটিকর ও সুষম িাসদ্যর অভযিাস 

সুস্ শরীর ও স্বাভাখেক বৃখধির জন্য পয শোপ্ত পখরমাসি সুষম িাদ্য িাওয়া প্রসয়াজন। খেখভন্ন েয়সস সুষম  
িাসদ্যর চাখহদা ও প্রসয়াজনীয়তা খভন্ন খভন্ন হয়। েয়ঃসখন্ধকাসল শ্ছসল ও শ্মসয়রা দ্রুত শ্েসড় ওসঠ। 
তারা পড়াসশানা, শ্িলাধুলা ও শ্দৌড়িাঁসপ  শ্মসত োসক। এ কারসিই তাসদর শ্েখশ শখতির  প্রসয়াজন। 

□ েয়ঃসখন্ধকাসলর সঠিক িাদ্যাভযিাস ও শারীখরক পখররেসমর অভযিাস গসড় শ্তালা উখচত। 
পাশাপাখশ সঠিক পখরমাি ও পুখটিমানসম্ন্ন িাোর িাওয়ার অভযিাস গসড় শ্তালা প্রসয়াজন।  

□ শ্কউ যখদ আসগ শ্েসকই অপুখটিসত শ্ভাসগ, তাহসল এই সময় শারীখরক নানা জটিলতা শ্দিা 
খদসত পাসর। তাই সে র্রসনর পুখটিকর িাোর খেসশষ কসর আয়রনসমৃধি িাোর শ্িসত হসে। 
শ্যমন : কচুশাক, লালশাক ো কখলজা ইতযিাখদ। 

□ মাখসসকর সময় টক িাোর িাওয়া যাসে না র্ারিাটি ঠিক নয়। েরং শ্লবু, কমলা, আমলকী 
ও জলপাইসয়র মসতা টক জাতীয় িল এেং খভটাখমন খস-সমৃধি অন্যান্য িল শ্িসত হসে। 

□ এ সময় শ্েখশ পখরমাসি পাখন পান করসত হসে। 

েয়ঃসখন্ধকাসল মসনর যনে :েয়ঃসখন্ধকাসল মসনর যনে :  েয়ঃসখন্ধকাসল মসনর যসনের জন্য সঠিক তথ্য জানা দরকার। এ সময় 
খকসশার-খকসশারীসদর তীব্র আসেগ ও অনুভূখত হয়। এটি স্বাভাখেক। এ তথ্যটি তাসদর অসহতুক ভয় 
খকংো দুখচিতো দূর করসে। দাখয়ত্ব গ্হসি আত্মখেবোসী কসর তুলসে। ইসতামসধ্য প্রেম অধ্যাসয় মন    
ভাসলা রািার খকছু শ্কৌশল আমরা খশসিখছ। েয়ঃসখন্ধকাসল মসনর যসনেও শ্স শ্কৌশলগুসলা ব্েহার 
করসত পারে। এছাড়াও হঠাৎ শ্রসগ  শ্গসল খনসচর কসয়কটি কাজ করা যায় :

□ ৩-৫োর নাক খদসয় র্ীসর র্ীসর বোস শ্নওয়া ও র্ীসর র্ীসর শ্ছসড় শ্দওয়া।

□ ৫০-১ পয শেতে উল্াভাসে শ্গানা।

□ শ্য স্াসন রাগ হসচ্ছ শ্স স্ান পখরেতশেন করা।

□ শ্েখশ পাখন খদসয় হাত-মুি ধুসয় শ্িলা।

□ ছখে এঁসক অনুভূখতর প্রকাশ করা।

□ খনভ শেরসযাগ্য কারও ো খেবেস্ত কাসরার সসঙ্গ মসনর কো খুসল েলা।
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েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন সম্সকশে আখম কী জাখন?

আমার শরীসরর পখরেতশেন সম্সকশে এিন যা জাখন 

আমার মসনর নতুন ভােনাগুসলা সম্সকশে এিন যা জাখন 

ˆK‡kvi  ev eqtmwÜKvjxb cwieZ©b m¤ú‡K© Avgvi aviYv : wd‡i †`wL
এই অধ্যাসয়র প্রেম খদসক আমরা ‘েয়ঃসখন্ধকালীন পখরেতশেন সম্সকশে আমার র্ারিা’ ছকটি পূরি কসরখছলাম। 
এরপর কখমক, শ্কস, কাটু শেন, নানা তথ্য উৎস ও এই েই শ্েসক অসনক খকছু শ্জসনখছ। এই নতুন র্ারিাগুসলা 
কাসজ লাখগসয় খনসচর ছকটি আোর পূরি কখর।
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তকসশাসরর যসনে আমার পখরকল্পনাতকসশাসরর যসনে আমার পখরকল্পনা
উপসরর খেষয়গুসলা শ্েসক আমরা খনচিয়ই বুিসত পারখছ আসসল আমাসদর জীেন হসলা একটা ভ্রমি কাখহখনর 
মসতা। খনসজসক তাই শারীখরক ও মানখসকভাসে সুস্ ও ভাসলা রািসত  শ্চটিা করে। এজন্য আমরা কী কী 
করসত পাখর তার একটি পখরকল্পনা ততখর কসর শ্িখল। লক্ রািে আমাসদর পখরকল্পনায় শ্যন শারীখরক ও 
মানখসক দুটি খেষয়ই গুরুত্ব পায়। চাইসল এ কাজটি গল্প, ছড়া, েন্ধুর কাসছ ব্খতিগত খচঠি আকাসরও আমরা 
খনসচর ছসক খলিসত পাখর। এই ছকটি পূরসির শ্ক্সত্র খশক্সকর পরামশ শে খনসত পাখর। েয়ঃসখন্ধকাল সম্সকশে 
সঠিক জ্ান রাসিন এমন কারও কাছ শ্েসকও সহায়তা খনসত পাখর। পখরকল্পনা ততখর কসর খশক্কসক শ্দিাে। 
তাঁর পরামশ শে খনসয় পখরকল্পনাটি চূড়াতে করে।
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তকসশাসরর সুস্বাসস্যির চচ শোতকসশাসরর সুস্বাসস্যির চচ শো

এই অধ্যাসয়র কাজগুসলার মধ্য খদসয় আমরা েয়ঃসখন্ধকাসল ো তকসশাসর সুস্বাসস্যির উপায়গুসলা শ্পসয় শ্গখছ। 
এিন চচ শো করার পালা। এই েছসরর োখক সময় জুসড় পখরকল্পনা অনুযায়ী স্বাস্যিসংক্রাতে কাজগুসলা করে। 
খশক্সকর খনসদ শেশনা অনুযায়ী কাজ ো চচ শোগুসলা ব্খতিগত ডাসয়খর ো জান শোসল খলিে। খনখদ শেটি সময় পরপর 
কাসজর ওপর প্রখতসেদন ততখর কসর খশক্কসক শ্দখিসয় শ্নে। ডাসয়খর ো জান শোসল খনসচর প্রশ্নগুসলার আসলাসক 
শ্লিার শ্চটিা করে। 

□ গত এক/দুই মাসস নতুন পখরকল্পনা অনুযায়ী শ্কান কাজগুসলা কসরখছ?

□ কাজগুসলা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কাজগুসলা আমাসক ভাসলা োকসত কীভাসে সাহায্য করসছ? (সুুস্, পখরচ্ছন্ন, খনরাপদ, উৎফুল্ ও  
স্বতঃস্ফূতশে শ্োর্ করখছ খক?)

□ কাজগুসলা করসত খগসয় শ্কাসনা সমস্ার মুসিামুখি হসয়খছ খক? হসয় োকসল কীভাসে তা শ্মাকাখেলা    
কসরখছ? 

□ খশক্ক ো পখরোসরর কাসছ খক আমার শ্কাসনা সাহায্য দরকার? শ্সগুসলা কী?

মসন রািে এটি শুধু এক েছসরর খেষয় নয়, েরং পুসরা তকসশাসরর। এই েছসর আমরা সুস্বাসস্যির জন্য অভযিাস 
গসড় তুলে। শ্সটি আমাসদর তকসশারকাল জুসড় সুস্বাসস্যির পে শ্দিাসে। 
এই অধ্যাসয়র শ্সশনগুসলাসত সখক্রয়ভাসে অংশগ্হি করার জন্য অসংখ্য র্ন্যোদ। েয়ঃসখন্ধকালীন সুস্বাসস্যির 
পসের অখভযাত্রার পখরকল্পনা করসত পারার জন্য রইল অখভনন্দন। সামসনর খদনগুসলাসত সুস্বাসস্যির চচ শো েজায় 
রািার জন্য শুভকামনা োকল।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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শ্সশসন আমার স্বতঃস্ফূতশে শ্সশসন আমার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হিঅংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর প্রখত আমার খশক্ােশীসদর প্রখত আমার 

রেধিাশীল আচরি রেধিাশীল আচরি 
এই েইসয় করা কাজগুসলার মানএই েইসয় করা কাজগুসলার মান

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে

আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন

wনসচর ছকগুসলা খশক্ক পূরি করসেন। এর মাধ্যসম আমাসদর অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক র্ারিা খদসেন। উৎসাহ 
শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। খশিন কায শেক্রসম উপর খভখত্ কসর আমার 
কাজগুসলার মান অনুযায়ী খনম্নখলখিতভাসে মূযোয়ন করসেন। 

ছক ১ :ছক ১ : আমার অংশগ্হি ও এই েইসয় করা কাজ
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ছক ২ : ছক ২ : আমার েয়ঃসখন্ধকালীন সুস্বাস্যি চচ শো

আমার করা পখরকল্পনাটির 
মান

পখরকল্পনা অনুযায়ী করা চচ শো 
ো কাজগুসলা জান শোসল শ্লিা

চচ শো ো কাজগুসলাসত 
েয়ঃসখন্ধকাসলর যসনের সঠিক 
র্ারিাগুসলার প্রখতিলন

েি শেনামূলক 
খিডব্াক

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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েন্ধুর সাসে সময় কাটাসত কার না ভাসলা লাসগ, তাই না? কী কখর আমরা েন্ধুসদর সাসে? সে েন্ধু খক 
একরকম খপ্রয়? শ্কউ একটু শ্েখশ খপ্রয়, তার সাসে আমরা মসনর কো েখল। খুখশর খকছু ঘটসল কিন তা 
েন্ধুসক েলে, মন ছুসট যায়। আোর শ্কাসনা ঘটনায় আঘাত শ্পসল, কারও ওপর রাগ হসল আর কাউসক েলসত 
না পারসলও তাসক েখল।

খেখভন্ন সমসয় আমরা নতুন নতুন মানুসষর েন্ধু হই। এরকম আমরা যখদ কারও খপ্রয় েন্ধু হসত পাখর তসে শ্কমন 
লাগসে েলত? এোর আমরা নতুন একজসনর েন্ধু হওয়ার জন্য খকছু কাজ করে, যাসত আখম তার একজন 
‘খপ্রয় েন্ধু’ হসত পাখর।  প্রেসম এমন একজনসক শ্েসছ শ্নে যার সাসে আমার েন্ধুত্ব আসছ । কীভাসে আমরা েন্ধু 
হলাম, েন্ধুসত্বর জন্য কী কসরখছলাম, শ্সগুসলা খু ুঁসজ শ্ের করে। এরপর আমরা সোই খমসল সোর কাছ শ্েসক 
আমাসদর েন্ধু হওয়ার গল্প শুনে। তারপর খপ্রয় েন্ধু হওয়ার জন্য কী কী করা দরকার, শ্সসে শ্জসন আমরা 
নতুন একজসনর ‘খপ্রয় েন্ধু’ হে।            
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আমার েন্ধুআমার েন্ধু

খপ্রয় েন্ধু হওয়ার গতেসব্ শ্পৌুঁছাসত আমরা ছয়টি র্াপ পার হে। শ্শষ র্াসপ খগসয় নতুন একজসনর খপ্রয় েন্ধু হে। 
এরপর নতুন েন্ধুসক খনসয় এই পেটি সুন্দরভাসে পাখড় শ্দওয়ার আনন্দ উদ্ যাপন করে। 

আমার েন্ধুর গল্পআমার েন্ধুর গল্প

এোর আমরা খনসজসদর েন্ধুর গল্প েলে। তার শ্কান খদকগুসলা আমার ভাসলা লাসগ, শ্কন আখম তাসক েন্ধু মসন 
কখর, শ্সই গল্পটি েলে। তসে গল্পটি েলে ছখেসত ছখেসত। খনসচ আমার গসল্পর ছখেটি আঁখক।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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‘আমার েন্ধু শ্কন আমার খপ্রয়’‘আমার েন্ধু শ্কন আমার খপ্রয়’

কারিকারি এসত আমার শ্কমন লাসগএসত আমার শ্কমন লাসগ

শ্স মসনাসযাগ খদসয় আমার কো শ্শাসন শাখতে পাই, খনসজসক গুরুত্বপূি শে মসন হয়

 

আমার েন্ধু শ্কন আমার খপ্রয়?আমার েন্ধু শ্কন আমার খপ্রয়?

আমরা আমাসদর েন্ধুর গল্প শুনলাম। গল্প শুসন বুিসত পারলাম, আমরা সোই েন্ধুসক অসনক ভাসলাোখস। সোর 
কাসছই খনসজর েন্ধুটি অসনক খপ্রয়। েন্ধুটি শ্কন আমার এত খপ্রয়? শ্স কী কী কসর েসল আমার খপ্রয়? এসসা 
আমরা একটু ভাখে। খু ুঁসজ শ্পসল খনসচর ছসক খলখি।

আমরা শ্ভসে শ্ের করলাম আমার েন্ধু আমার কাসছ শ্কন খপ্রয়। এোর আমরা সহপাঠীসদর কাছ শ্েসক শুনে 
খপ্রয় েন্ধু তাসদর কাসছ শ্কন খপ্রয়।
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খপ্রয় েন্ধু হওয়ার উপায়খপ্রয় েন্ধু হওয়ার উপায়

আমরা প্রেসম খনসজর েন্ধু কী কী কারসি খপ্রয়, তা শ্ের কসরখছ। এরপর সহপাঠীসদর কাছ শ্েসক তারা কী কী 
কারসি তাসদর েন্ধুসদর পছন্দ কসর, তাও জানলাম। আমরা সোই খপ্রয় েন্ধু হওয়ার অসনকগুসলা উপায় খু ুঁসজ 
শ্পলাম।  

তাহসল আমরা শ্োিাসত পারলাম েন্ধুত্ব ততখর করসত শ্য আচরিগুসলা সাহায্য করসত পাসর শ্সগুসলা হসলা :

েন্ধুরা এ আচরিগুসলা করসল আমাসদর ভাসলা লাসগ। আমাসক বুসি তারা পাসশ োসক েসল আমাসদর মন ভাসলা 
হসয় যায়। আমরা আনন্দ পাই। আমাসদরসক ভাসলাোসস েসলই তারা আমাসদর কটি খদসত চায় না। তাসদর 
অনুভূখত ও আচরি খদসয় আমরা উপকৃত হই। তাসদর এই মসনাভােসক সহমখম শেতা েসল। সহমমশী হসল  এসক 
অপসরর প্রখত সম্মানসোর্ ও সহসযাখগতার মসনাভাে ততখর হয়। সম্সকশের মসধ্য ভাসলা লাগা কাজ কসর। িসল 
দ্ন্দ্ব ও িগড়া-খেোদ কসম যায়। 

আমরা সহমখম শেতা ও তার সুখের্া সম্সকশে জানলাম। এোর আমার সহমমশী আচরি ছসক খনসজর পাঁচটি 
সহমমশী আচরি খলখি।

□ েন্ধুর কো মসনাসযাগ খদসয় শ্শানা।

□ তার অনুভূখত শ্োিার শ্চটিা করা। আখম তাসক ঠিকভাসে বুসিখছ খক না, প্রসয়াজসন তার কাছ শ্েসক 
শুসন শ্নওয়া।

□ তার অনুভূখতসক সম্মান করা। তাসক শ্দাষাসরাপ না করা। 

□ শ্স শ্কাসনা ভুল কাজ কসর শ্িলসলও শ্দাষাসরাপ না করা। তাসক খকছু েলার প্রসয়াজন হসল তার মন 
ভাসলা হওয়া পয শেতে অসপক্া করা। পসর বুখিসয় েলা।  

□ তার সুি-দুঃি, আনন্দ-কসটি আমার শ্কমন লাসগ, শ্সটি তার কাসছ প্রকাশ করা। 

□ তার শ্কাসনা সহসযাখগতা প্রসয়াজন খক না, তা জানসত চাওয়া। সাধ্যমসতা তাসক সহসযাখগতা করা। 
তসে েলসত না চাইসল শ্জার না করা। 

□ অনুমখত খনসয় তার কাসছ যাওয়া ো খকছু করা। অনুমখত শ্দওয়ার জন্য র্ন্যোদ ও কৃতজ্তা প্রকাশ 
করা। 

□ শ্স কটি শ্পসত পাসর ো লজ্া শ্পসত পাসর এমন কো না েলা ও কাজ না করা। 

□ খনসজ শ্কাসনা ভুল আচরি করসল তার জন্য ক্মা চাওয়া। 

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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সহমখম শেতার অভাসে আমরা অন্যসদর অনুভূখত ও প্রসয়াজন বুিসত পাখর না। অসন্যর অনুভূখত, 
প্রসয়াজন ও পখরখস্খত িার শ্চটিা না কসরই শ্কাসনা কো েসল শ্িখল। কিসনা দুটিুখম কসর এমন 
খকছু েসল ো কসর শ্িখল, যা তাসদর মসন কটি শ্দয়। ভাই-শ্োন, আত্মীয়, সহপাঠী, েন্ধুর সাসেও 
মাসি মাসি আমরা এমন আচরি কখর। এ র্রসনর আচরসি কটি শ্পসয় শ্স খনসজসক গুটিসয় 
শ্নয়। সোর সাসে খমশসত পাসর না। কাউসক খেবোস করসত পাসর না। এসত তাসদর পসক্ েন্ধুত্ব 
ততখর করা, পড়াসশানা, এমনখক অন্যান্য কাসজ মসনাসযাগ খদসত সমস্া হয়। কারও কারও 
মসধ্য েড় হসলও এই সমস্া শ্েসক যায়। মা-োোর অনুভূখত ও পখরখস্খত না বুসি এমন খকছু 
েখল ো কখর যা তাসদর মসন কটি শ্দয়।

এোর আমরা পসরর পৃষ্ঠার ছখেটি মসনাসযাগ খদসয় শ্দখি। সময় খনসয় খচতো কখর ছখেগুসলা শ্দসি 
আমার কী মসন হসচ্ছ?

আমার সহমমশী আচরিআমার সহমমশী আচরি

1। 

2। 

3। 

4। 

5। 
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আখম শ্য সহমমশী আচরিগুসলা কখরআখম শ্য সহমমশী আচরিগুসলা কখর আখম এিন শ্েসক শ্য সহমমশী আচরিগুসলা আখম এিন শ্েসক শ্য সহমমশী আচরিগুসলা 
করসত চাইকরসত চাই

 

উপসরর ছখেটি খনসয় প্রেসম খনসজ ভােলাম, তারপর সহপাঠীসদর সাসে আসলাচনা করলাম। শ্কান শ্কান 
পখরখস্খতসত কী কী ভাসে েন্ধু হওয়া যায় এেং সহমমশী আচরি করা যায় তার র্ারিা শ্পলাম। 

ছখের সাসে আমার কাসজ খক শ্কাসনা খমল আসছ? ছখেগুসলা শ্দসি এমন শ্কাসনা কাসজর কো মসন হসচ্ছ, যা 
আখম এিন শ্েসক করসত চাই? আমার উত্রগুসলা খদসয় খনসচর ছকটি পূরি কখর।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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সহমমশী আচরিসহমমশী আচরি
পখরোসর আমার েন্ধু পখরোসর আমার েন্ধু 
(নাম ও সম্কশে ো (নাম ও সম্কশে ো 

ছখে)ছখে)

তার কো মসনাসযাগ খদসয় শুখন।

ভাসলা কাসজর প্রশংসা কখর, উৎসাহ শ্দই।

তার অনুভূখত ও পখরখস্খত শ্োিার শ্চটিা কখর। আখম তাসক ঠিকভাসে বুসিখছ খক 
না, প্রসয়াজসন তার কাছ শ্েসক শুসন খনই।

তার শ্য শ্কাসনা অনুভূখতসক সম্মান কখর। শ্দাষাসরাপ কখর না। 

শ্কাসনা ভুল কাজ কসর শ্িলসলও শ্দাষাসরাপ কখর না। তাসক েলার প্রসয়াজন হসল 
তার মন ভাসলা হওয়া পয শেতে অসপক্া কখর। পসর বুখিসয় েখল।    

তার সুি-দুঃি, আনন্দ-কসটি আমার শ্কমন লাসগ শ্সটি তার কাসছ প্রকাশ কখর। 

তার শ্কাসনা সহসযাখগতা প্রসয়াজন খকনা, তা জানসত চাই। সাধ্যমসতা তাসক 
সহসযাখগতা কখর। তসে েলসত না চাইসল শ্জার কখর না।

অনুমখত খনসয় তার কাসছ যাওয়া ো খকছু কখর। অনুমখতর জন্য র্ন্যোদ ও 
কৃতজ্তা প্রকাশ কখর।

শ্স কটি শ্পসত পাসর ো লজ্া শ্পসত পাসর এমন কো েলা ও কাজ করা শ্েসক 
খেরত োখক।

তার ক্খত হসত পাসর শ্তমন কাজ শ্েসক খেরত োখক।

খনসজ শ্কাসনা ভুল আচরি করসল তার জন্য ক্মা চাই। 

শ্ক শ্ক আমার েন্ধু হসত পাসর?শ্ক শ্ক আমার েন্ধু হসত পাসর?

কিসনা কিসনা আমরা পখরোর, আত্মীয়, প্রখতসেশীসদর কাছ শ্েসক ছখেসত প্রদখশ শেত আচরিগুসলা পাই। আোর 
আমরা খনসজরাও কখর। পখরোসরর মসধ্যও কারও কারও সাসে আমাসদর েন্ধুত্ব হয়। কারও সাসে হয়সতা গভীর 
েন্ধুত্ব হয়। আোর কারও সাসে খকছুটা কম। 

পখরোসরর কাসক কাসক আখম েন্ধু মসন কখর, আখম খক তা খু ুঁসজ শ্দিসত চাই? খুে মজা হয়, না? তাহসল যিন 
মন চাইসে পখরোসরর মসধ্য েন্ধুর সাসেই মসনর কো েলসত পারে। আনন্দ শ্শয়ার করসত পারে। দুঃি-কটিও 
চাইসল শ্শয়ার করসত পারে।

এোর আমরা পখরোসরর মধ্য শ্েসক এমন ৩ জনসক খু ুঁসজ শ্ের কখর, যাসদর সাসে আখম সহমমশী আচরি কখর। 
তাসদর প্রসতযিসকর সাসে আখম কী কী সহমমশী আচরি কখর খনসচর ছসক তা দাগ শ্টসন শ্দিাই।  যখদ একই 
আচরি একাখর্কজসনর সাসে কখর, তসে তাসদর প্রসতযিসকর সাশ্েই দাগ শ্টসন শ্দিাে।
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ওপসরর ছসকর কাজটির মাধ্যসম আমরা পখরোসর আমাসদর েন্ধু শ্পসয় শ্গলাম। ঐ খতনজসনর মসধ্য কার 
সাসে শ্কমন েন্ধুত্ব তার একটা ছখে শ্দিসত পাখচ্ছ। যার সাসে ঐ আচরিগুসলার দাসগর সংখ্যা শ্েখশ তার সাসে 
আমাসদর েন্ধুত্ব তত গভীর। পখরোসরর মসধ্য শ্য খতনজন েন্ধু খু ুঁসজ শ্পসয়খছ তাসদর সাসে খক েন্ধুত্ব আরও 
োড়াসত চাই? তাসদর সাসে এিন শ্য আচরিগুসলা করখছ না তার মসধ্য শ্েসক খকছু আচরি শ্যাগ কসর েন্ধুত্ব 
োড়াসত পাখর। 

আমরা েন্ধুসদর কাছ শ্েসক ভাসলাোসা পাই। তারা আমাসদর পাসশ োসক। আমরা তাসদর কাছ শ্েসক 
খেখভন্নভাসে উপকৃত হই। আমাসদর চারপাসশর প্রকৃখত শ্েসকও আমরা অসনকভাসে উপকৃত হই। মানুষ ছাড়াও 
আসলা-োতাস, পাখন, গাছপালা, পশু-পাখি এসে প্রকৃখতর উপাদান। গাছপালা, পশু-পাখি খক আমাসদর েন্ধু? 
এোর আমরা এই প্রসশ্নর উত্র খু ুঁসজ শ্দখি। 

বৃক্দল ও প্রাখিদল েসলসছ শ্কন তারা খনসজসদরসক আমাসদর েন্ধু দাখে কসর। আমরা বুিলাম ওরা শ্কন 
আমাসদর েন্ধু। আমরা খক খনসজসদরসক ওসদর েন্ধু দাখে করসত পাখর? আমরা কী কখর আমাসদর এই  
েন্ধুসদর জন্য?    

এোর শ্দসি খনই আমরা কী কী কখর গাছপালা, পশু-পাখির জন্য। এসদর জন্য আমরা শ্য আচরিগুসলা কখর 
এেং শ্যগুসলা করসত চাই শ্সগুসলা অপর পৃষ্ঠার েসক্স খলখি। তাহসল আমরা শ্দিসত পাে শ্কান শ্কান সহমমশী 
আচরসির জন্য আমরা খনসজসদরসক তাসদর েন্ধু দাখে করসত পাখর। 

বৃক্দল প্রাখিদল
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আমরা এই প্রকৃখতসত োস কখর, তার প্রসতযিকটি উপাদান আমাসদর শ্েঁসচ োকসত সাহায্য কসর। আসলা, োতাস, 
মাটি, পাখন, উখদ্দ, প্রািী প্রভৃখত আমাসদর োঁখচসয় রাসি। এরা আমাসদর জীেনসক সহজ ও সুন্দর কসর। আমরা 
এসদর প্রখত রেধিাশীল ও  কৃতজ্ োকে। এসদর র্ন্যোদ জানাে। এসদর ক্খত হয় এমন শ্কাসনা কাজ করে না।

আখম কার খপ্রয় েন্ধু হে?আখম কার খপ্রয় েন্ধু হে?

আমরা কসয়ক খদন র্সর েন্ধুত্ব ততখর করার জন্য পে চলখছ। এক এক কসর খতনটি র্াপ পার হলাম। আমার েন্ধু 
শ্কন খপ্রয় তা শ্ের কসর প্রেম র্াপ পার হলাম। েন্ধুত্ব মাসন কী, তা শ্জসন খদ্তীয় র্াপ পার হলাম। শ্ক শ্ক েন্ধু 
হসত পাসর তা বুসি র্তীয় র্াপ পার হলাম। 

েন্ধু হওয়ার শ্শষ র্াসপ শ্পৌুঁছাসনার জন্য এিন শ্েসক আমরা আরও মসনাসযাগী হে। আর মাত্র খতনটি র্াপ পার 
হসলই ছুুঁসয় শ্িলে আমার েন্ধু হওয়ার গতেব্। হসয় যাে নতুন একজসনর খপ্রয় েন্ধু। আমরা সোই ততখর শ্তা? 
তাহসল শুরু করা যাক।

এোর পে চলা শুরু হসলা চতুে শে র্াসপর উসদেসযে। আখম যার খপ্রয় েন্ধু হসত চাই, তাসক খু ুঁসজ শ্ের করে। এমন 
একজনসক শ্েসছ শ্নে যার সাসে আমার এিন েন্ধুত্ব শ্নই। যিন েন্ধু হসয় যাে তিন আমরা শ্রেখির সোই খমসল 
আমাসদর নতুন েন্ধুসদর খনসয় একটি উৎসে করে। আমরা তাসদর শ্সই উৎসসে আমন্তি জানাে। সোই সোর 
নতুন েন্ধুর সাসে পখরখচত হে। উৎসে উদযাপন করার জন্য আমরা সোই পখরকল্পনা করে ও অংশগ্হি করে। 

পশু/ পাখির সাসে শ্যই 
সহমমশী আচরিগুসলা করসত 

চাই

পশু/ পাখির সাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলা কখর 

গাছপালার সাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলা করসত চাই

গাছপালার সাসে শ্যই সহমমশী 

আচরিগুসলা কখর

আখম প্রকৃখতর েন্ধুআখম প্রকৃখতর েন্ধু
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খপ্রয় েন্ধু হসত কী করে?খপ্রয় েন্ধু হসত কী করে?

খপ্রয় েন্ধু হওয়ার জন্য র্াপ অনুযায়ী আমার কাসজর একটি পখরকল্পনা ততখর করে। এই পখরকল্পনাটি ততখর 
করসত এোর আসরকোর একোর শ্দসি শ্নই কী কী কাজ করসল আখম খপ্রয় েন্ধু হসত পারে। 

খপ্রয় েন্ধু হসত শ্য সহমমশী আচরি করসত চাইখপ্রয় েন্ধু হসত শ্য সহমমশী আচরি করসত চাই

আখম শ্য সহপাঠীর খপ্রয় েন্ধু হসত চাই িাঁকা ঘরটিসত তার ছখে আঁখক। ছখের পাসশ সংসক্সপ তার পখরচয় ও 
আখম শ্কন তার খপ্রয় েন্ধু হসত চাই তা খলখি। তসে তার আসগ শ্স আমার খপ্রয় েন্ধু হসত চায় খক না শ্জসন শ্নই। 
শ্স রাখজ না হসল অন্য একজনসক শ্েসছ শ্নই শ্য আমার েন্ধু হসত চায়।

েন্ধুর ছখে ও পখরচয়েন্ধুর ছখে ও পখরচয় আখম শ্কন তার খপ্রয় েন্ধু হসত চাইআখম শ্কন তার খপ্রয় েন্ধু হসত চাই
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আখম কার খপ্রয় েন্ধু হে খসধিাতে খনসয়খছ। শ্কন তারই েন্ধু হে তাও শ্ের কসরখছ। এোর আমার পখরকল্পনা করার 
পালা। কী কী কাজ করে েন্ধুসত্বর জন্য প্রেসম তা খনসচর প্রেম েসক্স খলিে। তারপর যিন েন্ধু হসয় যাে তিন 
২ নম্বর েসক্স েন্ধুসক খনসয় েন্ধুসমলায় কী করে তার পখরকল্পনা করে। সেসশসষ েন্ধুত্ব আরও দৃঢ় করসত কী 
করসত চাই তা ৩ নম্বর েসক্স খলিে।

খপ্রয় েন্ধু হলামখপ্রয় েন্ধু হলাম

আমরা এই পখরকল্পনা অনুযায়ী েন্ধু হওয়ার কাজ করে। এক মাস পসর আমরা ‘েন্ধুসমলা’ উৎসে করে। 
উৎসসের খদসন আমার খপ্রয় েন্ধুসক সোর সাসে পখরচয় কখরসয় শ্দে। 

আজ …………. তাখরি শ্েসক শুরু হসলা আমার পখরকল্পনার কাজ।

………… তাখরি । কী আনন্দ!! আখম শ্পৌুঁসছ শ্গলাম শ্শষ র্াসপ। অেসশসষ আখম েন্ধু হলাম। ‘খপ্রয় েন্ধু’

1. কী কী কাজ করে েন্ধুসত্বর 
জন্য

2. েন্ধুসমলায় কী করে 3. েন্ধুত্ব দৃঢ় করসত কী করে

আমার খপ্রয় েন্ধু োনাসনার পখরকল্পনাআমার খপ্রয় েন্ধু োনাসনার পখরকল্পনা
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েন্ধুসমলা েন্ধুসমলা 

খপ্রয় েন্ধুর উপহার/ খচঠি

খপ্রয় েন্ধু হসত শ্পসর আমার অনুভূখত :খপ্রয় েন্ধু হসত শ্পসর আমার অনুভূখত :

আমার খপ্রয় েন্ধুআমার খপ্রয় েন্ধু

খপ্রয় েন্ধুসক আমার পক্ শ্েসক র্ন্যোদ ও 
কৃতজ্তা জাখনসয় খচঠি

েন্ধুত্বসক দৃঢ় করসত আখম আর যা করসত চাই :
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েন্ধুসত্ব সহমখম শেতার চচ শো েন্ধুসত্ব সহমখম শেতার চচ শো 

এই অধ্যাসয়র কাজগুসলার মধ্য খদসয় সহমখম শেতামূলক আচরি ও েন্ধুসত্ব শ্সগুসলা চচ শোর গুরুত্ব সম্সকশে শ্জসনখছ। 
এিন চচ শো করার পালা। এই েছসরর োখক সময় জুসড় এই পখরকল্পনা অনুযায়ী কাজগুসলা করে। খশক্সকর 
খনসদ শেশনা অনুযায়ী কাজ ো চচ শোগুসলা ব্খতিগত ডাসয়খর ো জান শোসল খলখপেধি করে। খনখদ শেটি সময় পরপর কাসজর 
উপর প্রখতসেদন ততখর কসর খশক্কসক শ্দখিসয় শ্নে। পাশাপাখশ খশক্ক খনখদ শেটি সময় পরপর আমাসদর সাসে 
শ্রেখিসত এই খেষসয় আসলাচনা করসেন। এভাসে চচ শো এেং মতখেখনময় েছরজুসড়  চলসে। 

ডাসয়খর ো জান শোসল খলখপেধি করে প্রখতিলন শ্লিার সময় খনসচর প্রশ্নগুসলার আসলাসক খলিে। 

□ গত এক মাসস নতুন খদনখলখপ অনুযায়ী শ্কান কাজগুসলা কসরখছ?

□ কাজগুসলা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কাজগুসলা অন্যসদর সাসে েন্ধুত্ব ততখর ও রক্ায় কীভাসে সাহায্য করসছ? 

□ শ্কাসনা সমস্ার মুসিামুখি হসয়খছ খক? হসয় োকসল কীভাসে তা শ্মাকাখেলা কসরখছ? 

□ খশক্ক ো পখরোসরর কাসছ খক আমার শ্কাসনা সাহায্য দরকার? শ্সগুসলা কী?

□ মসন রািে এটি শুধু এক েছসরর খেষয় নয়, এই অখভযাত্রা সারা জীেসনর।  এই েছসর আমরা 
সহমখম শেতার অভযিাস গসড় তুলে। 

আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন

অপর পৃষ্ঠার ছকটি আমার অখভভােক ও খশক্ক পূরি করসেন। আখম খনসজও পূরি করে। এর মাধ্যসম আমার 
অগ্গখত সম্সকশে আখম র্ারিা লাভ করে। আখম খনসজ আমাসক উৎসাহ শ্দে এেং শ্কাোয় আরও ভাসলা করার 
সুসযাগ আসছ তা খু ুঁসজ শ্ের করে। আমার অখভভােক ও খশক্কও আমাসক স্বীকৃখত শ্দসেন। কী ভাসলা কসরখছ 
এেং কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। এর মাধ্যসম আমাসদর অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক 
র্ারিা শ্দসেন। উৎসাহ শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন।  খশিন কায শেক্রসমর 
উপর খভখত্ কসর আমার কাজগুসলার মান অনুযায়ী খনম্নখলখিতভাসে মূযোয়ন করসেন। 
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ছখে 1 : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজছখে 1 : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজ

অংশগ্হসির সময় অংশগ্হসির সময় 
অন্য খশক্ােশীসদর অন্য খশক্ােশীসদর 

সাসে রেধিাশীল আচরিসাসে রেধিাশীল আচরি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর অনুভূখত ও খশক্ােশীসদর অনুভূখত ও 
পখরখস্খত শ্োিার আগ্হপখরখস্খত শ্োিার আগ্হ

েইসয় সম্াখদত কাসজর মান ও েইসয় সম্াখদত কাসজর মান ও 
অনুশীলন (শুধু অনুশীলন অংশ অনুশীলন (শুধু অনুশীলন অংশ 
অখভভােক মূযোয়ন করসেনঅখভভােক মূযোয়ন করসেন))

খশক্সকর 
মতেব্

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে 
পখরকল্পনার যোে শেতাপখরকল্পনার যোে শেতা

পখরকল্পনার আসলাসক পখরকল্পনার আসলাসক 
সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে  সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে  
অনুশীলনগুসলা জান শোসল অনুশীলনগুসলা জান শোসল 

খলখপেধিকরিখলখপেধিকরি

সহমখম শেতার চচ শো অনুশীলসন সহমখম শেতার চচ শো অনুশীলসন 
সহমখম শেতা সম্খকশেত সহমখম শেতা সম্খকশেত 
র্ারিাগুসলার সঠিক র্ারিাগুসলার সঠিক 

প্রখতিলনপ্রখতিলন

েি শেনামূলক 
খিডব্াক

ছখে 2 : আমার সহমখম শেতার চচ শো ছখে 2 : আমার সহমখম শেতার চচ শো (এই ছকটি খশক্ক পূরি করসেন)
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সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে 
পখরকল্পনার যোে শেতাপখরকল্পনার যোে শেতা

পখরকল্পনার আসলাসক পখরকল্পনার আসলাসক 
সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে  সহমখম শেতার চচ শো সংক্রাতে  
অনুশীলনগুসলা জান শোসল অনুশীলনগুসলা জান শোসল 

খলখপেধিকরিখলখপেধিকরি

সহমখম শেতার চচ শো অনুশীলসন সহমখম শেতার চচ শো অনুশীলসন 
সহমখম শেতা সম্খকশেত সহমখম শেতা সম্খকশেত 
র্ারিাগুসলার সঠিক র্ারিাগুসলার সঠিক 

প্রখতিলনপ্রখতিলন

েি শেনামূলক 
খিডব্াক

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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চসলা খনসজসক আখেষ্ার কখর- নামটা একটু অন্যরকম লাগসছ খক? এ আোর শ্কমন নাম– খনসজসক আখেষ্ার! 
মানুষ কতখকছু আখেষ্ার কসরসছ। শ্যমন : শ্টখলসিান, খেদুযিৎ, ওষুর্ আরও কত খক! খকন্তু খনসজসক আখেষ্ার 
করা– এ আোর শ্কমন কো! খকন্তু এোর আমরা শ্সই কাজটাই করে। আমাসদর প্রসতযিসকর খভতসরর খকছু 
শখতি ো গুি আসছ। এগুসলা আমাসক সোর শ্েসক আলাদা ও অনন্য কসরসছ।  আোর অন্যসদর শ্েসক আলাদা 
হসয়ও আমরা সমাসজর সকসলর সাসে খমসলখমসশ োকখছ। খনসজর শ্কান শ্কান খেষয়গুসলা জানা োকা দরকার, 
শ্কান খেষয়গুসলা আমাসক সাহায্য করসে সমাসজ অেদান রািসত? আমরা এই খেষয়গুসলা আখেষ্ার করে। 
তাহসল চসলা শুরু কসর শ্দই খনসজসক আখেষ্ার করার কাজ  - 

পসরর পৃষ্ঠায় কসয়কটি প্লযিাকাড শে শ্দওয়া আসছ, শ্যিাসন আমরা আমাসদর সম্সকশে খলিে– 
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আমার ছখে

আমার নাম

আমার শি

খপ্রয় িাোর

খপ্রয় শ্িলা

খপ্রয় মানুষ

আমার ভাসলা লাসগ যিন শ্কউ 
আমাসক

আমার ভাসলা
লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক

খপ্রয় ফুল

জন্ম তাখরি

এক নজসর আখমএক নজসর আখম

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমরা জানলাম আমাসদর সোর মসধ্যই খকছু গুি ো তেখশটিযি আসছ, যা অন্যসদর শ্েসক আলাদা। আমরা শ্কউ 
কিসনা সম্পূি শেভাসে অসন্যর মসতা না। আমরা এসককজন এসকক রকম, এটাই স্বাভাখেক। 

ঘুসর আখস ফুসলর োগাসনঘুসর আখস ফুসলর োগাসন

আচ্ছা েসলা শ্তা হসরক রকম ফুল খদসয় সাজাসনা োগান শ্দিসত আমাসদর শ্কমন লাসগ? লাল, নীল, হলুদ 
আরও কত রসের ফুল! আোর এসকক ফুসলর সুোস এসকক রকম। শ্কাসনা ফুল আকাসর শ্ছাট খকন্তু সুোস 
অসনক তীব্র। আোর শ্কাসনা ফুসলর রং অসনক গাঢ় খকন্তু হাল্া সুোস। কত র্রসনর ফুল, কত প্রকাসরর সুোস। 
োগাসনর প্রখতটি ফুল তাসদর খনসজসদর গুসি োগানটাসক সুন্দর করার জন্য অেদান রািসছ। আচ্ছা ফুসলর 
কো শ্কন হসচ্ছ তা খক আমরা েলসত পাখর? ফুসলর কো হসচ্ছ কারি আমরা সোই োগাসনর এসককটা ফুল। 
কত গুসি গুিাখন্বত আমরা- আমাসদর প্রসতযিসকর রসয়সছ খনজস্ব গুি। এই গুি খদসয় আমরা সে সময় খনসজসদর 
ও অন্যসদর খকছু না খকছু কসরই যাখচ্ছ। আমরা শ্কউ কারও মসতা নই। খকন্তু আমরা প্রসতযিসকই খুে সুন্দর, 
প্রসতযিসকরই রসয়সছ খনজস্ব পছন্দ, ইচ্ছা ও চাখহদা। এই প্রখতটি খেষয় খুেই গুরুত্বপূি শে।

শ্যসহতু আখম এই োগাসনরই একটি ফুল, তাহসল চসলা োগাসনর অন্যান্য ফুল অে শোৎ আমাসদর সহপাঠীসদর খভন্ন 
খভন্ন তেখশটিযি ও গুসির সসঙ্গ পখরখচত হই এেং খনসচর ফুসলর ছখেসত তা খলখি। তাসদর র্ন্যোদ জানাই যার 
যার তেখচসত্রযির জন্য।
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খশক্ােশী ক/ এর তেখশটিযিখশক্ােশী ক/ এর তেখশটিযি

শ্য শ্কাসনা খেপসদ ও  প্রসয়াজসন সোইসক 
সহায়তা কসর।

আতেখরক খকন্তু যসেটি তর্য শেশীল নয়

সহপাঠীরা খকছু বুিসত চাইসল তা                        
বুখিসয় শ্দয়।

সততা ও খনষ্ঠার সাসে কাজ কসর।

সোইসক সম্মান কসর

খশক্ােশী ি/ এর তেখশটিযিখশক্ােশী ি/ এর তেখশটিযি

শ্কাসনা কাসজ শ্কউ সহায়তা চাইসল 
এখড়সয় যায়। 

 গুখছসয় কাজ কসর ও তর্য শেশীল 

খনয়খমত ও সময়মসতা স্কুসল আসস। 

কাসজ আগ্হী খকন্তু সময়মসতা  শ্শষ 
করসত পাসর না। 

সোর সাসে সহসজ খমশসত পাসর

ফুসলর োগান শ্তা শ্দিলাম, এোর আমরা আরও খকছু নতুন খেষয় আখেষ্ার করে। খনসচ একটি পখরখস্খতর  
েি শেনা শ্দওয়া আসছ, আমরা েন্ধুরা খমসল পখরখস্খতটি পখড়।

আদশ শে উচ্চ খেদ্যালসয়র ষষ্ঠ শ্রেখির জন্য একজন প্রখতখনখর্ ো কযিাসটেন খনে শোচন করা হসে। খশক্ােশী ক 
ও  খশক্ােশী ি ষষ্ঠ শ্রেখির ছাত্র-ছাত্রী। শ্রেখি কযিাসটেন হোর জন্য তারা দুজনই আগ্হ প্রকাশ কসরসছ। 
এিন খশক্ক শ্রেখির োখক খশক্ােশীসদর ওপর দাখয়ত্ব খদসয়সছন কযিাসটেন খনে শোচন করার। শ্যসহতু 
শ্রেখিসত দুজনই শ্েশ জনখপ্রয়, তাই খশক্ােশীরা খনসজসদর মসধ্য আসলাচনা করসছ।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই :এোর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র খদই :

১। আখম কাসক কযিাসটেন খহসসসে চাইতাম? 

- 

২। তার শ্কান শ্কান তেখশসটিযির জন্য আখম তাসক খনে শোচন করতাম এেং শ্কন? 

- 

ওপসরর ঘটনাটি পসড় আমরা খক বুিসত পারখছ মানুসষর তেখশটিযিগুসলা কী? শ্কান তেখশটিযিগুসলা শ্েখশ উপকারী 
মানুসষর জন্য। চসলা আরও একটি খেষয় আখেষ্ার কখর, তাহসল আমাসদর র্ারিা আরও পখরষ্ার হসে -

শারীখরক ও মানখসক গুি ও তেখশটিযি শারীখরক ও মানখসক গুি ও তেখশটিযি 

মানুসষর শারীখরক ও মানখসক গুি ও তেখশটিযি খনসয় পসরর পৃষ্ঠায় খকছু শব্দ শ্দওয়া আসছ। আমরা খনসজর বুখধি, 
খচতোসক কাসজ লাখগসয় শ্য ঘসর শ্যটা প্রসযাজযি শ্সটা খলখি।

76

wk
ÿ

ve
l© 

20
24

চসলা, খনসজসক আখেষ্ার কখর!



ওপসরর ছক দুইটিসত আমরা শারীখরক ও মানখসক গুি ও তেখশটিযি খনসয় খলিলাম। শারীখরক ও মানখসক গুি 
ও তেখশটিযি দুসটারই গুরুত্ব আসছ। খকন্তু আমরা খক বুিসত পারখছ শ্কান খেষয়গুসলা শ্েখশ গুরুত্বপূি শে? মানুসষর 
শ্কান তেখশটিযিসক গুরুত্ব শ্দওয়া দরকার েসল আমরা মসন কখর? তার শারীখরক তেখশটিযিসক, নাখক তার মানখসক 
তেখশটিযিসক? শ্রেখিসত আমার পাসশ েসা েন্ধুর সাসে এই খেষয়টি খনসয় আসলাচনা কখর। এ আসলাচনার মধ্য 
খদসয় আমরা তার র্ারিা সম্সকশে জানসত পারে। শ্লিা শ্শষ হসল খনসজসদর জানা আরও খকছু গুি ও  তেখশটিযি 
 যুতি কখর।
আমার মসত একজন মানুসষর প্রসয়াজনীয় গুিােখল   আমার মসত একজন মানুসষর প্রসয়াজনীয় গুিােখল   

খনসচ ছসক মানুসষর খকছু গুি ও তেখশসটিযির তাখলকা শ্দওয়া আসছ। আর তার খনসচ একটি গাসছর ছখে শ্দিসত 
পাখচ্ছ, শ্যিাসন দুই রসের পাতা আসছ, সবুজ ও হলুদ পাতা । 

তাখলকায় শ্দওয়া শ্যসে গুি ও তেখশটিযিসক আখম ইখতোচক ও প্রসয়াজনীয় মসন কখর, তা সবুজ রসের পাতায় 
খলখি। আর শ্য তেখশটিযিগুসলা উপকারী ো প্রসয়াজনীয় মসন কখর না, তা হলুদ রসের পাতায় খলখি। 

উদার - েখলষ্ঠ - শ্জখদ - আতেখরক - উচ্চতা - লাজুক - খচতোশীল - দয়ালু -স্বাে শেপর - পসরাপকারী  

োখহযিক (শারীখরক) তেখশটিযিোখহযিক (শারীখরক) তেখশটিযি অভযিতেরীি (মানখসক) তেখশটিযিঅভযিতেরীি (মানখসক) তেখশটিযি
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গুি/তেখশসটিযির তাখলকাগুি/তেখশসটিযির তাখলকা

েন্ধুত্বপরায়িতা, অহংকারসোর্, সাহস, আতেখরকতা, খহংসা, হাখস-খুখশ, সততা, েদসমজাজ, দয়া, সতযিোখদতা, 
ভদ্রতা, সহনশীলতা, খচতোশীলতা, পরশ্রীকাতরতা, পখরচ্ছন্নতা, খমতব্খয়তা, যনেশীলতা, খনষ্ঠুরতা, খেবেস্ততা, 
শ্লাভ, ইখতোচক মসনাভাে, যুখতিখনষ্ঠতা, পরচচ শো।
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আমার খনসজর গুি ো সুপার পাওয়ার আমার খনসজর গুি ো সুপার পাওয়ার 

আমার খনসজর অসনক প্রসয়াজনীয় ও ইখতোচক গুি ও তেখশটিযি আসছ। এই সেকটিই হসলা এসককটা শখতি ো 
পাওয়ার। পূসে শের পৃষ্ঠায় একজন মানুসষর শ্য সে গুি ো তেখশটিযিগুসলা োকা দরকার েসল আমরা মসন করখছ তা 
খলসিখছ। আমার মসধ্যও এরকম খকছু গুি ো তেখশটিযি আসছ। এই অধ্যায়টি শ্যসহতু খনসজসক আখেষ্ার করার, 
তাই খনসজর ব্খতিগত গুি ো তেখশটিযি না জানসল আখেষ্ার শ্তা অসমাপ্ত শ্েসক যাসে। শ্সই সাসে শ্কান শ্কান 
গুি ও তেখশটিযিগুসলা চাই শ্সগুসলাও জানসত হসে! কী েল, তাই না? চসলা তাহসল আর শ্দখর না কসর খনসজর 
গুি ও সুপার পাওয়ারগুসলা কী কী তা শ্ভসে শ্ের কখর। শ্সই সাসে আখম আর শ্কান শ্কান গুি ো তেখশটিযিগুসলা 
অজশেন করসত চাই, শ্ভসে খনসচর ছক দুটি পূরি কখর।

আমার কী গুি ো ভাসলা তেখশটিযি আসছ

১। 

২। 

3।

৪।

৫।

শ্কান গুি ও ইখতোচক তেখশটিযিগুসলা 
আখম অজশেন করসত চাই 

১। 

২। 

৩। 

৪। 

৫।

আখমআখম

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমার সুপার পাওয়ারগুসলা খলিলাম। শ্কান শ্কান তেখশটিযি/পাওয়ার চাই শ্সটাও খলিলাম। এোর একটু ভাখে 
এই গুিগুসলাসক আখম কীভাসে কাসজ লাগাে। শ্ভসে খনসচ খলখি–

অন্যসদর শ্চাসি আখম  অন্যসদর শ্চাসি আখম  

আচ্ছা, শ্কাসনা কাজ করার পর আখম খক আমার কাসছর মানুষসদর কাসছ জানসত শ্চসয়খছ শ্য “শ্কমন হসয়সছ”? 
অেো শ্কউ খক আমার শ্কাসনা কাসজর প্রশংসা কসরসছ? তিন আমার শ্কমন শ্লসগসছ? ো শ্কউ আমার কাজসক 
ভাসলা না েলসল আমার শ্কমন অনুভূখত  হয়? অসনক সময় আমরা বুসি উঠসত পাখর না শ্য, আমার শ্কান 
কাজটা ভাসলা হসচ্ছ আর শ্কান কাজটা করা ঠিক হসচ্ছ না। তিন আমাসদর আশপাসশর মানুষ আমাসদরসক 
জানায় আমাসদর ভাসলা-মন্দ খদকগুসলা। তাই চসলা খনসজর একাতে কাসছর খতনজন মানুষসক শ্েসছ খনই যারা 
আমার খেষসয় সঠিক তথ্য শ্দসে েসল আখম মসন কখর। এই খতনজসনর একজন আমার পখরোসরর একজন,  
প্রখতসেশী ও একজন কাসছর েন্ধু। তাসদর কাছ শ্েসক আখম আমার সম্সকশে জানে। চসলা শ্দখি তারা কী েসল। 
শ্সগুসলা খনসচর ছসক খলসি শ্িখল।
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কাসছর মানুসষর নাম আখম যার কাছ 

শ্েসক আমার সম্সকশে শ্জসনখছ

আমার শ্কান ভাসলা গুি ো 

তেখশটিযিগুসলা আসছ 
আরও শ্কান গুি ো তেখশটিযিগুসলা 

আমার োকসল ভাসলা হসতা

পখরোসরর মসধ্য যার সাসে কো 

েসলখছ :

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

১।

২। 

৩। 

৪। 

১। 

২। 

প্রখতসেশীসদর মসধ্য যাসদর সাসে 

কো েসলখছ :

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

১।

২। 

৩। 

৪।

১। 

২। 

খপ্রয় েন্ধুসদর মসধ্য যার সাসে কো 

েসলখছ :  

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

১।

২। 

৩। 

৪।

১। 

২। 

আখম

পখরোর েন্ধু

প্রখতসেশী
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আমার কাসছর মানুষগুসলা আমাসক জানাল আমার গুি ো সুপার পাওয়ারগুসলার খেষসয়। এও জানাল শ্কান 
পাওয়ার ো তেখশটিযিগুসলা োকা দরকার। এরা আমার কাসছর মানুষ এেং আমার  ভাসলা চান। আখম এেং 
আমার কাসছর মানুষ আমার মসধ্য শ্য গুি ো সুপার পাওয়ারগুসলা আখেষ্ার কসরখছ তা খলসি শ্িখল–

একনজসর শ্দসি শ্নই আমার সুপার পাওয়ার/গুিগুসলা :একনজসর শ্দসি শ্নই আমার সুপার পাওয়ার/গুিগুসলা :

আশা কখর খনসজর গুিগুসলা সম্সকশে শ্জসন আমাসদর ভাসলা শ্লসগসছ। এোর ভাসলা গুি/তেখশসটিযির পাশাপাখশ 
শ্য তেখশটিযিগুসলা আমার মসধ্য োকা দরকার েসল আখম ও আমার কাসছর মানুসষরা মসন কখর, শ্সিান শ্েসক 
দুসটা তেখশটিযি আখম খনসজ আমার পছন্দমসতা শ্েসছ শ্নই।

এোর আমরা খনসজর একটি ছখে আঁখক শ্যিাসন আমার এই ১টি ো ২টি গুি কাসজ লাগাখচ্ছ। 
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ছখে: খনসজর গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার ছখে –ছখে: খনসজর গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার ছখে – 
স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার পখরকল্পনাআমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার পখরকল্পনা

আমরা আমাসদর গুি ো সুপার পাওয়াসরর কো জানলাম। আরও জানলাম শ্কান গুি ো সুপার 
পাওয়ারগুসলা োকসল আমাসদর জীেন আরও সুন্দর হসে। এই অধ্যাসয়র শুরুসত ‘একনজসর খনসজসক 
শ্দসি খনই’ নাসম একটি ছক পূরি করখছলাম। মসন পসড়, শ্সিাসন ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ 
আমাসক’ নাসমর একটি ঘর খছল? শ্সিাসন আমরা দুটি খেষয় খলসিখছলাম এেং আমার অনুভূখতর 
কোও খলসিখছলাম। এোর আমাসদর কাজ হসে, শ্য গুি ো সুপার পাওয়ারগুসলা আমরা আখেষ্ার 
কসরখছ শ্সগুসলাসক কাসজ লাখগসয় শ্সইসে পখরখস্খত শ্মাকাখেলার পখরকল্পনা করা। চসলা শুরু  
করা যাক – 

ঘটনা - ১ ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’ঘটনা - ১ ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’-- (এ আমার উসল্ি করা প্রেম ঘটনা) (এ আমার উসল্ি করা প্রেম ঘটনা)

এই ওয়াকশেখশটটি ব্েহার কসর আমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাখগসয় একটি পখরকল্পনা ততখর 
করে। শ্যিাসন ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’ (এ আমার উসল্ি করা প্রেম 
ঘটনার মসতা শ্কাসনা ঘটনা ো পখরখস্খত হসল আখম শ্কমন ব্েহার করসো- শ্সটা খনসচ  
তুসল র্রে) - 

যখদ শ্কউ আমাসক ..............................................................................েসল/কসর 

তাহসল আখম (যা েলে ো করে) ...........................  ...........................  ....................

খনরাপদ স্ান (শ্যিাসন আখম শ্যসত পাখর) : 

খনভ শেরসযাগ্য ব্খতি (েয়সস েড় শ্কাসনা ব্খতি যার সাসে আখম এই খেষসয় কো েলসত পাখর) : 

84

wk
ÿ

ve
l© 

20
24

চসলা, খনসজসক আখেষ্ার কখর!



ঘটনা - ২ ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’- (এ আমার উসল্ি করা খদ্তীয় ঘটনা)ঘটনা - ২ ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’- (এ আমার উসল্ি করা খদ্তীয় ঘটনা)

এই ওয়াকশেখশটটি ব্েহার কসর আমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাখগসয় একটি পখরকল্পনা ততখর 
করে। শ্যিাসন ‘আমার ভাসলা লাসগ না যিন শ্কউ আমাসক ...’ (এ আমার উসল্ি করা খদ্তীয় 
ঘটনার মসতা শ্কাসনা ঘটনা ো পখরখস্খত হসল আখম শ্কমন ব্েহার করে)- শ্সটা খনসচ তুসল 
র্রে– 

যখদ শ্কউ আমাসক ...............................................................................েসল/কসর 

তাহসল আখম (যা েলে ো করে) ...........................  ...........................  .....................

খনরাপদ স্ান (শ্যিাসন আখম শ্যসত পাখর) :  

        

খনভ শেরসযাগ্য ব্খতি (েয়সস েড় শ্কাসনা ব্খতি যার সাসে আখম এই খেষসয় কো েলসত পাখর) :  

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার চচ শোআমার গুি/সুপার পাওয়ার কাসজ লাগাসনার চচ শো
আমাসদর গুি ো সুপার পাওয়ার কীভাসে কাসজ লাগাে তার পখরকল্পনা খুে সুন্দরভাসে করলাম। এই পখরকল্পনা 
অনুযায়ী কাজ করসল গুিগুসলা আমরা খনসজসদর জীেসন কাসজ লাগাসত পারে। খনসচর ছসকর মসতা কসর 
আমার ডাসয়খর ো জান শোসল সামসনর দুই সপ্তাহ শ্কান শ্কান পখরখস্খতসত এই গুিগুসলার চচ শো করখছ, শ্সটা খলিে 
এেং খশক্কসক শ্দিাে।  

পখরখস্খত ো ঘটনা গুি/সুপার পাওয়ার কীভাসে ব্েহার কসরখছ গুি/সুপার পাওয়ার 

ব্েহার কসর আমার 

শ্কমন শ্লসগসছ 

এই অধ্যাসয়র শ্সশনগুসলাসত অংশগ্হি করার জন্য র্ন্যোদ। এই গুি/সুপার পাওয়ারগুসলা শুধু এই সমসয়র 
জন্য নয়। এগুসলা আমরা সে সময় ব্েহার করে।
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ছক ১ : আমার অংশগ্হি ও  স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজছক ১ : আমার অংশগ্হি ও  স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজ

শ্সশসন আমার শ্সশসন আমার 
স্বতঃস্ফূতশে অংশগ্হিস্বতঃস্ফূতশে অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর প্রখত আমার খশক্ােশীসদর প্রখত আমার 

রেধিাশীল আচরি রেধিাশীল আচরি 

আমার স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা আমার স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা 
কাজগুসলার মানকাজগুসলার মান

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে

আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন

খনসচর ছকগুসলা খশক্ক পূরি করসেন। এর মাধ্যসম আমাসদর অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক র্ারিা শ্দসেন। উৎসাহ 
শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। খশিন কায শেক্রসম উপর খভখত্ কসর আমার 
কাজগুসলার মান অনুযায়ী খনম্নখলখিতভাসে মূযোয়ন করসেন। 

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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ছক ২ : আমার গুি ো সুপার পাওয়াসরর চচ শোছক ২ : আমার গুি ো সুপার পাওয়াসরর চচ শো

আমার করা পখরকল্পনাটির আমার করা পখরকল্পনাটির 
মানমান

পখরকল্পনা অনুযায়ী করা চচ শো পখরকল্পনা অনুযায়ী করা চচ শো 
ো কাজগুসলা জান শোসল শ্লিাো কাজগুসলা জান শোসল শ্লিা

চচ শো ো কাজগুসলাসত চচ শো ো কাজগুসলাসত 
গুসির সঠিক  চচ শো খেষয়ক গুসির সঠিক  চচ শো খেষয়ক 
র্ারিাগুসলার প্রখতিলনর্ারিাগুসলার প্রখতিলন

েি শেনামূলক 
খিডব্াক
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আমাসদর মসন অসনক কোই োসক। শ্সসে কো কিসনা েলসত পাখর, আোর কিসনা েলসত পাখর না। কিসনা 
এমন হয় শ্য আমরা যা অনুভে করখছ, েলসত চাখচ্ছ, করসত চাখচ্ছ তা েসল ো কসর উঠসত পাখর না। আোর 
শ্য কো খকছু মানুসষর কাসছ সহসজই েলসত পাখর, তা অন্য অসনসকর কাসছ েলসত পাখর না ো প্রকাশ করাটা 
কঠিন লাসগ। কাউসক ভাসলা লাগসল, েন্ধুত্ব করসত চাইসল, প্রশংসা ও সাহায্য করসত ইসচ্ছ হসলও অসনক সময় 
মুি ফুসট েলা হয় না। মসন হয় খনসজর চাওয়া প্রকাশ করসল অন্যরা কটি পাসে, আমাসক িারাপ ভােসে, আমার 
কোয় গুরুত্ব খদসে না, আমাসক ভয় শ্দিাসে ো শ্হয় করসে। তিন খনসজর মসনর কো প্রকাশ করসত পাখর না। 
কিসনা আোর এমন হয় শ্য একটি কাজ আমরা করসত চাখচ্ছ না, খকন্তু ‘না’ েলসত পারখছ না। তিন ‘না’ েলাটা 
শ্যন অসনক কঠিন মসন হয়। এমন অেস্ায় আমাসদর অসনসকরই জানসত ইচ্ছা হয় আখম কীভাসে কো েলে, 
কীভাসে কো েলসল খনসজসক এেং অন্যসক কটি শ্দওয়া হসে না আোর একই সাসে খনসজর চাওয়া, অনুভূখত 
এেং মতামত আত্মখেবোসসর সাসে প্রকাশ করসত পারে।

এ কারসিই এই র্াসপ আমরা একটা অখভযাসনর মধ্য খদসয় যাে। এ অখভযাসনর শুরু শ্েসক শ্শষ পয শেতে আমরা 
অসনকগুসলা ঘটনা জানে শ্সিাসন শ্দিে মসনর কো প্রকাশ করা খনসয় আমরা কী র্রসনর কঠিন পখরখস্খতর 
মুসিামুখি হই। এই যাত্রায় আমরা খনসজসক খভন্ন খভন্ন পখরখস্খতর মসধ্য আখেষ্ার করে। এ শ্যন এমন অখভযান 
শ্যিাসন আমরা খনসজসদর মসনর কো প্রকাশ করার মন্ত খু ুঁসজ খনখচ্ছ।

প্রসয়াজসন না েখল, কী চাই তা 
েখল, অনুভূখত প্রকাশ কখর

শ্রখড, শ্সট, শ্গা

মসনর কো
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খনসজর কো শ্যভাসে প্রকাশ কখরখনসজর কো শ্যভাসে প্রকাশ কখর

খশক্সকর খনসদ শেশনা অনুযায়ী শ্ছাট দসল ভাগ হসয় যাই। আমরা কীভাসে খনসজর ইচ্ছা, চাওয়া, অনুভূখত, মতামত 
অসন্যর কাসছ প্রকাশ কখর তা শ্ছাট দসল শ্শয়ার কখর। শ্শয়ার করার আসগ খনসচর খেষয় দুটি সম্সকশে শ্ভসে 
শ্নে।

আমার জীেসন ঘসট এমন একটি ঘটনা উসল্ি কখর শ্যিাসন আমার শ্কাসনা চাওয়া ো অনুভূখত প্রকাশ করসত 
পারখছ না ো প্রকাশ করসত চাই। 

□ আমার জীেসন ঘসট যাওয়া এমন একটি ঘটনা উসল্ি কখর শ্যিাসন কারও শ্কাসনা আচরি, কাজ ো 
কোয় আমার কটি/আঘাত/রাগ শ্লসগসছ। 

ওপসরর দুটি ঘটনা খচরকুসট খলসি, ছখে এঁসক, অখভনয় ো অন্য শ্কাসনা উপাসয় আমার দসল প্রকাশ করসত পাখর। 
দুটি শ্ক্সত্রই আখম শ্কমন অনুভে কখর তা শ্যন খচরকুট, ছখে, অখভনয় ো অন্য উপাসয় প্রকাশ পায়। দসলর সোই 
দুটি ঘটনা খু ুঁসজ শ্ের করসল সোই যার যার দুটি ঘটনায় কী করসত পাখর ো েলসত পাখর তা শ্শয়ার কখর।

খভন্ন খভন্ন পখরখস্খতসত খনসজসক শ্দখিখভন্ন খভন্ন পখরখস্খতসত খনসজসক শ্দখি

খনসজর এেং েন্ধুসদর কো শ্তা জানলাম। এোর আরও খকছু পখরখস্খতসত খনসজসক কল্পনা কসর শ্দখি। 
এরপর খনসচর প্রশ্নগুসলার উত্র শ্দই।

পখরখস্খত ০১ :পখরখস্খত ০১ : আখম শ্দিলাম আমার েন্ধুরা খেরখতর সমসয় শ্িলসছ। আমার মসন হসলা শ্য আমার সাসে 
শ্িলসত চায়খন েসল আমায় ডাসকখন ওরা।  

এমন পখরখস্খতসত আমার শ্কমন অনুভূখত হসতা? 

এ অেস্ায় আখম কী করতাম এেং েন্ধুসদর কী েলতাম?

আমার অতেত একজন েন্ধুর সাসে আসলাচনা কখর। এমন পখরখস্খতসত তার শ্কমন অনুভূখত হসতা এেং শ্স 
কী করত? 
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পখরখস্খত ০২ :পখরখস্খত ০২ : সারাখদন ক্াস কসর এেং স্কুসল একটি অনুষ্ঠান আসয়াজসন অংশ খনসয় আখম ক্াতে হসয় 
োসায় খিসরখছ।  খগসয় শ্দখি োসায় অসনক শ্মহমান। তারা শ্য আসসেন তা আখম আসগ শ্েসক জানতাম 
না। শ্সই মুহূসতশে আমার একটু খেরোম শ্নওয়ার অেস্া শ্নই। এ সময় আমার শ্চসয় েয়সস শ্েশ শ্ছাট দুজন 
খশশু এসলা এেং কাগজ খদসয় খকছু শ্িলনা োখনসয় শ্দোর োয়না র্রল।  

এমন পখরখস্খতসত আমার শ্কমন অনুভূখত হসতা?  

এ অেস্ায় আখম কী করতাম এেং খশশুসদর কী েলতাম?

আমার অতেত একজন েন্ধুর সাসে আসলাচনা কখর। এমন পখরখস্খতসত তার শ্কমন অনুভূখত হসতা এেং 
শ্স কী করত? 

পখরখস্খত ০৩ :পখরখস্খত ০৩ : অসনক খদন অসপক্া করার পসর আমার মা পছসন্দর রং শ্পখন্সলর েক্স খকসন খদসয়সছ। 
আখম েন্ধুসদর শ্দিাসত ক্াসস খনসয় এলাম। শ্যই কাসছর েন্ধুসদর শ্দিাসনার জন্য এগুসলা ব্াগ শ্েসক শ্ের 
করলাম, অমখন এক েন্ধু দুটি রং শ্পখন্ল হাত শ্েসক শ্ছাঁ শ্মসর খনসয় খনল। 

এমন পখরখস্খতসত আমার শ্কমন অনুভূখত হসতা?  

এ অেস্ায় আখম কী করতাম এেং েন্ধুসক কী েলতাম?

আমার অতেত একজন েন্ধুর সাসে আসলাচনা কখর। এমন পখরখস্খতসত তার শ্কমন অনুভূখত হসতা এেং 
শ্স কী করত? 
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পখরখস্খত ০৪ :পখরখস্খত ০৪ :  আখম আমার েন্ধুসদর সাসে শ্িলখছ। শ্িলায় খুেই টানটান উসত্জনাকর অেস্া। 
আসরকটু পসরই আখম খজসত যাে। এমন সময় আমার মা এসস শ্িলা েন্ধ করসত েলসছন। 
েলসছন এখুখন পড়সত েসসত। আখম শ্যসত না চাইসল খেরতি  হসয়সছন। 

এমন পখরখস্খতসত আমার শ্কমন অনুভূখত হসতা?  

এ অেস্ায় আখম কী করতাম এেং মাসক কী েলতাম?

আমার অতেত একজন েন্ধুর সাসে আসলাচনা কখর। এমন পখরখস্খতসত তার শ্কমন অনুভূখত হসতা এেং শ্স কী 
করত?

পখরখস্খত ০৫ :পখরখস্খত ০৫ : আখম শ্রেখিকাসজর অংশ খহসসসে সহপাঠীসদর সাসে একটি নাটসক অংশগ্হি কসরখছ। নাটসক আমার 
অখভনয় খনসয় খশক্ক শ্য মতামত খদসলন, তার সাসে আখম একমত নই। আমার মসন হসচ্ছ শ্কাোও শ্কাসনা ভুল হসয়সছ 
ো খশক্ক আমাসক অন্য কারও সাসে খমখলসয় শ্িসলসছন।  

এমন পখরখস্খতসত আমার শ্কমন অনুভূখত হসতা?  

এ অেস্ায় আখম কী করতাম এেং উপসরর ক্াসসর খশক্ােশীসক কী েলতাম?

আমার অতেত একজন েন্ধুর সাসে আসলাচনা কখর। এমন পখরখস্খতসত তার শ্কমন অনুভূখত হসতা এেং শ্স কী করত?

92

wk
ÿ

ve
l© 

20
24

অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো েখল



 গল্প ১ : ব্খতিগত সীমানা গল্প ১ : ব্খতিগত সীমানা

অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো কীভাসে প্রকাশ করে?অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো কীভাসে প্রকাশ করে?

খনসচর গল্পগুসলা পখড়। গসল্পর মাসি শ্য প্রশ্নগুসলা রসয়সছ শ্সগুসলা খনসজ খনসজ উত্র শ্দই। এরপসর েন্ধুর সাসে 
আসলাচনা কখর।

এতক্ি ঘটনাগুসলা খনসয় আসলাচনা কসর আমরা বুিসত শ্পসরখছ শ্য পখরখস্খত অনুযায়ী আমাসদর 
অনুভূখত ও আচরি খভন্ন খভন্ন হসত পাসর। আমরা এটাও শ্দিলাম শ্য, অসন্যর সাসে শ্যাগাসযাসগর 
সময় তার সাসে আমাসদর সম্কশে শ্কমন, খনসজসদর মসনর অেস্া, আমরা কী চাই ইতযিাখদ সেখকছুই 
প্রভাে রাসি। কিসনা কিসনা আমাসদর চাওয়া, অনুভূখত ও মতামত প্রকাশ করার র্রন অন্যসদর 
সাসে খমসল যাসে। আোর অসনক সময় তা খমলসে না। তসে শ্যসকাসনা পখরখস্খতই শ্হাক না শ্কন, 
শ্িয়াল রািসত হসে কীভাসে খনসজসক প্রকাশ করসল তা আমার জন্য ভাসলা হসে; আোর অসন্যর 
ক্খত হসে না।

আমরা খক কিসনা খনসজ খনসজ োেল ফুখলসয়খছ? আমরা খক কিসনা খনসজ খনসজ োেল ফুখলসয়খছ? 

আমরা খনচিয়ই শ্িয়াল কসরখছ শ্য োেলগুসলা অসনক স্বচ্ছ এেং সহসজ শ্দিসত পাওয়া যায় না, দূর 

শ্েসক প্রায় অদৃযে।

আমরা কী শ্িয়াল কসরখছ কত সহসজ োেল ফুলাসনা যায়? আমরা কী শ্িয়াল কসরখছ কত সহসজ োেল ফুলাসনা যায়? 

যখদ আসগ কিসনা োেল না ফুলাই, তাহসল এসসা সাোন পাখন মাখিসয় অসনক শ্িনা ততখর কখর এেং 

দুই হাসতর তালু একটু িাঁকা কসর ফুুঁ খদসয় োেল োনাই।

এই োেসলর মসতাই প্রখতটি মানুষসক খঘসর 
একটি অদৃযে োেল োসক। শ্সটি হসলা 
আমাসদর ব্খতিগত সীমানার োেল।
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এোর একটু দাঁড়াই এেং আমার দুই 

হাত দুই খদসক শ্মসল খদসয় একোর 

চারপাসশ ঘুখর। এভাসে ঘুরসত যতটুকু 

জায়গা লাগল, শ্স জায়গাটুকুই হসলা 

আমার ব্খতিগত সীমানা খঘসর 

োকা অদৃযে োেল। আমার পাসশর 

সহপাঠীসকও একইভাসে হাত ছখড়সয় 

ঘুরসত েখল এেং শ্দখি তার ব্খতিগত 

সীমানা খঘসর োকা অদৃযে োেসলর 

জন্য কতটুকু জায়গা লাসগ।

এই ব্খতিগত সীমানা খঘসর োকা 

অদৃযে োেল আমাসদর প্রসতযিসকরই 

োসক।

আমার শরীসরর চারপাসশ ব্খতিগত 
সীমানা খঘসর োকা োেসল শ্ক প্রসেশ 
করসত পারসে এেং শ্ক পারসে না তা 
খনর্ শোরি করার সম্পূি শে অখর্কার 
আমার। যিন শ্কউ ইচ্ছার খেরুসধি 
অসন্যর ব্খতিগত সীমানায় ঢুসক 
পসড়, তিন এ অদৃযে োেল ফুসট 
যায়। 

আমার ইচ্ছার খেরুসধি ব্খতিগত 
সীমানায় প্রসেশ করার অখর্কার 
কাসরারই শ্নই–শ্হাক শ্স শ্ছাট, 
সমেয়খস ো েয়সস েড়। 

তাই, শ্কউ শ্যন আমার অদৃযে োেল ফুটিসয় না শ্দয় শ্সটি শ্িয়াল রািে। একই সাসে আখমও যাসত অন্য 
কারও সাসে এ কাজ না কখর, শ্স ব্াপাসর সতকশে োকে।
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তসে খকছু মানুষ োসক যাসদরসক এই ব্খতিগত সীমানায় প্রসেশ করসত খদসত ভয় ো খদ্র্া োসক না। 
যাসদর সাসে আখম খনরাপদ ও স্বখস্তসোর্ কখর, তারা এই ব্খতিগত সীমানায় চসল এসলও োেল ফুসট 
যায় না। এই খনরাপদ মানুষগুসলা হসত পাসর আমার পখরোসরর সদস্, েন্ধু, আত্মীয়, খশক্ক ো অন্য 

শ্যসকাসনা ব্খতি।  

অসনসকই খেখভন্ন স্পশ শে, আচরি, ো অঙ্গভখঙ্গর মাধ্যসম আমাসক খঘসর োকা অদৃযে োেল ফুটিসয় 
শ্দওয়ার শ্চটিা করসত পাসর; ব্খতিগত সীমানায় অযাখচতভাসে চসল আসসত পাসর। আখম আমার 
ব্খতিগত সীমানায় এমন কাউসক আসসত খদে না যার  সাসে খনসজসক খনরাপদ মসন কখর না। যার 
সাসে আমার অস্বখস্ত লাসগ ো িারাপ খকছু হওয়ার ভয় োসক। এই অখনরাপদ মানুষগুসলা হসত পাসর 
আমার পখরোসরর সদস্, েন্ধু, আত্মীয়, ো অন্য শ্যসকাসনা ব্খতি।
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আখম কারও সাসে খনরাপদ ও স্বখস্তসোর্ করখছ খক না শ্োিার অন্যতম উপায় হসলা তারা আমাসক 
কীভাসে স্পশ শে কসর। দুই র্রসনর স্পশ শে রসয়সছ : খনরাপদ স্পশ শে ও অখনরাপদ স্পশ শে।
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খনরাপদ স্পশ শে আমার ব্খতিগত সীমানা খঘসর োকা অদৃযে োেল ফুটিসয় শ্দয় না। খনরাপদ স্পসশ শে আমার 
অস্বখস্ত হসে না। খনরাপদ স্পশ শে এমন হসত পাসর- আমার মা আমাসক জখড়সয় র্রল, ক্াসস ভাসলা করায় আমার 
খশক্ক মাোয় হাত বুখলসয় খদসলন, খেবেস্ত েন্ধুর হাত র্সর ঘুসর শ্েড়ালাম। এসকক জসনর সাসে খনরাপদ স্পশ শে 
এসকক র্রসনর হয়। আমার মা কপাসল চুমু খদসলও, আখম হয়সতা আমার েন্ধুসক চুমু খদসত খদে না। তসে শ্স 
একই েন্ধুর সাসে হাত র্সর ঘুরসত হয়সতা আমার অস্বখস্ত লাগসে না।  

আমার জন্য খনরাপদ স্পশ শে শ্কানগুসলা হসত পাসর তা খনসচ খলখি। আমার েন্ধুর সাসে উত্রগুসলা খনসয় আসলাচনা 
কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।
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অখনরাপদ স্পশ শে একদমই ঠিক না। কাসরা অখর্কার শ্নই আমাসক অখনরাপদভাসে স্পশ শে করার। অখনরাপদ 
স্পশ শে আমার শরীর ও মনসক কটি শ্দয় এেং আমার ব্খতিগত সীমানা খঘসর োকা োেল ফুটিসয় শ্দয়। 
অখনরাপদ স্পশ শে হসলা যিন শ্কউ আমাসক আঘাত কসর ো এমনভাসে স্পশ শে কসর যার জন্য আখম অস্বখস্তসোর্ 
কখর। এ কাজ শ্য শ্কউই করার শ্চটিা করসত পাসর, শ্হাক শ্স আমার শ্ছাট, সমেয়খস ো েয়সস েড়। মসন রািে, 
আমাসক শ্কউ অখনরাপদভাসে স্পশ শে করসল শ্স শ্দাষ কিসনাই আমার না। 

আমার জন্য অখনরাপদ স্পশ শে শ্কানগুসলা হসত পাসর তা খনসচ খলখি। আমার েন্ধুর সাসে উত্রগুসলা খনসয় 
আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।
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খকছু মানুষ োকসত পাসর 
যারা আমার ব্খতিগত 
সীমানা খঘসর োকা োেলসক 
গুরুত্ব খদসত চাইসে না। যখদ 
শ্কউ (আমার খুে কাসছর 
এেং ভাসলাোসার মানুষ ো 
অন্য শ্কউ) আমাসক আঘাত 
কসর, ো অস্বখস্তকরভাসে 
স্পশ শে কসর, তাসক দৃঢ়ভাসে 
না েলার অখর্কার আমার 
আসছ। 

আখম না েলার পসরও শ্কউ 
আমার ব্খতিগত সীমানা 
খঘসর োকা োেল ফুটিসয় 
খদসত শ্চটিা করসত পাসর। 
এসক্সত্র আখম খনরাপদ শ্োর্ 
কখর ও খেবোস কখর এমন 
কাউসক এ খেষয়টি জানাে। 
যখদ শ্স মানুষটি আমার কো 
খেবোস না কসর ো গুরুত্ব না 
শ্দয়, তাহসল আসরকজন 
খেবেস্ত মানুষসক খু ুঁসজ শ্ের 
করে শ্য আমাসক সাহায্য 
করসত পারসে।  

যখদ আখম অখনরাপদ শ্োর্ কখর ো শ্যসকাসনা খেসশষ জরুখর পখরখস্খতসত আইন প্রসয়াগকারী সংস্ার 

সাহায্য খনসত পাখর। খনসচর নম্বরগুসলাসত শ্িান করসল আখম সাহায্য পাে : 

১) খশশু সুরক্া খেষয়ক নম্বর : ১০৯৮

২) জরুখর শ্সো নম্বর : ৯৯৯
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গল্প 2 :  সহমখম শেতাগল্প 2 :  সহমখম শেতা
স্ান : নদীর পাড়।

চখরত্র : খকংশুক চাকমা, রাখজন রহমান ও সীমাতে পাল।

খকংশুক চাকমা, রাখজন রহমান ও সীমাতে পাল খতন েন্ধু। নদীসত শ্গাসল করা খনসয় তাসদর মসধ্য  
আসলাচনা চলসছ।

খকংশুক খকংশুক : আমরা খকন্তু আজসক নদীসত নামেই সীমাতে। 
আমাসদর খকন্তু আসগই এ খনসয় কো হসয়সছ। 
সীমাতে :সীমাতে : আখম শ্কাসনা পাখনসত নামার মসধ্য শ্নই। আখম সাঁতার 
পাখর না। 
খকংশুক খকংশুক : নদীর পাসড় এসসও পাখনসত নামসে না ! শ্হ শ্হ শ্হ! 
শ্তামাসক খদসয় খকছু হসে না।

সীমাতে :সীমাতে : না হসল নাই। আখম নামখছ না। 
রাখজন :রাখজন : আসর খকছু হসে না সীমাতে। শ্তামাসক শ্তা সাঁতার কাটসত হসে 
না, শুধু শ্কামর পাখনসত নামসলই হসে।
খকংশুক খকংশুক : আসল কো হসচ্ছ ও একটা ভীতুর খডম। ওর কখলজা হসচ্ছ 
মুরখগর সমান।

খকংশুক খকংশুক : তুখম না নামসল নাই, আখম আর রাখজন নামখছ।
সীমাতে :সীমাতে : আচ্ছা শ্তামরা নাসমা, আখম োখড় চসল যাখচ্ছ। (মন িারাপ শ্চহারা খনসয়)।

রাখজন :রাখজন : আজসক নদীসত না নামসল খকন্তু আখমও শ্তামাসক ভীতুর খডম েলে 
সীমাতে (রাখজন এ কো েলার খচতো করসছ খকন্তু েলসত খগসয় শ্েসম শ্গল)।

রাখজন :রাখজন : সাঁতার না জানসল 
পাখনসত ভয় লাগাই স্বাভাখেক। 
আখম যিন সাঁতার পারতাম না, 
আমারও পাখন খনসয় ভয় খছল। 

খকংশুক খকংশুক : রাখজন অেযে ঠিকই 
েসলছ। আচ্ছা োক সীমাতে। শ্তামার 

পাখনসত নামসত হসে না।

রাখজন:রাখজন: আখম শ্ভসেখছলাম শ্গাসল শ্শসষ 
আমরা একসাসে োখড় যাে। আমাসদর 
শ্গাসল শ্শষ হওয়া পয শেতে খক একটু অসপক্া 
করসে সীমাতে?
সীমাতে :সীমাতে : আচ্ছা ঠিক আসছ। আখম অসপক্া 

করে। আমারও শ্তামাসদর সাসে োখড় 
খিরসত পারসল খুখশ লাগসে। 

রাখজসনর মসন পসড় শ্গল, শ্ছাটসেলায় একোর 
দাদাোখড় শ্েড়াসত খগসয় োগাসন শ্গসল শ্মৌমাখছ কামড় 
শ্দয়। এরপর শ্েসকই োগান শ্দিসলই তার ভয় লাগত 
এেং তার মামাসতা ভাই এ খনসয় তাসক ভীতুর খডম 
েসল শ্িপাত। 
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গল্প অনুযায়ী শ্কান চখরসত্রর সাসে খনসচর কোগুসলা খমসল তা খনসয় খচতো কসর হযিাঁ/না/প্রসযাজযি নয় খলখি। আমার 
েন্ধুর সাসে ছকটি খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।  

 
চখরত্র 

 খনসজর অনুভূখত 
ও প্রসয়াজন খচখহ্নত 

করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর অনুভূখত ও 
প্রসয়াজসনর প্রখত 
রেধিাশীল খছল

প্রসয়াজসন দৃঢ়ভাসে না 
েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভাসে খনসজর 
অনুভূখত প্রসয়াজন 
ও মতামত প্রকাশ 
করসত শ্পসরসছ 

খকংশুক  

সীমাতে 

রাখজন  

খনসচর প্রশ্নগুসলা পসড় উত্র ততখর কখর। েন্ধুর সাসে প্রশ্নগুসলা খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ 
শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর। 

প্রশ্ন উত্র 

সীমাতে খনসজর অনুভূখত ও চাওয়া প্রকাশ 
করসত খকংশুক ও রাখজসনর সাসে কীভাসে 
কো েলসত পারত? 

খকংশুক কীভাসে রাখজসনর সাসে কো 
েলসত পারত? 

রাখজসনর জায়গায় আখম োকসল আর কী 
কী করসত পারতাম?

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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গল্প ৩ : খনসজর পছন্দ-অপছন্দ প্রকাশ কখরগল্প ৩ : খনসজর পছন্দ-অপছন্দ প্রকাশ কখর
স্ান : োজাসরর একটি শ্দাকান

চখরত্র : খজখনয়া, শ্রহানা িাতুন (খজখনয়ার মা), িায়রুল হাসান (খজখনয়ার োো)  

খজখনয়া তার োো-মাসয়র সাসে োজাসরর একটি শ্দাকাসন ঈসদর জামা খকনসত এসসসছ।

মা : ও সহসজ খকছু পছন্দ করসত পাসর না, অসনক সময় নটি করসে। আখম শ্দসি 
খদখচ্ছ। এই নীল জামাটা সুন্দর, খজখনয়া শ্দি শ্তা এটা গাসয় লাগসে খক না। (মাসয়র 
এ কো শুসন খজখনয়ার শ্চহারা মখলন হসয় যায়)

খজখনয়া :খজখনয়া : আমার েন্ধু খশউখল েসলখছল কাসলা রসে 
আমাসক অসনক সুন্দর লাসগ।

খকন্তু মা েসল কাসলা রং ভাসলা না। আখম মাসক খকছু 

েলসত পাখর না, ভয় লাসগ। না, োক। মাসক আখম এ খনসয় 
এিন রাগাসত চাই না। শ্যটা খকনসত েলসে শ্সটাই শ্নে।

োো :োো : খজখনয়া এই জামা ঠিক আসছ? তাড়াতাখড় েসলা 
আমাসদর অসনক শ্কনাকাটা আসছ।

খজখনয়া :খজখনয়া : খক! (সংখেত খিসর শ্পসয়)। ঠিক আসছ সমস্া 
শ্নই।

মা :মা : পছন্দ হয় নাই? আখম জাখন শ্তামাসক কী সুন্দর 
লাগসে এই জামায় !

মা :মা : আমাসদর আজসক আরও অসনক কাজ আসছ খজখনয়া। তাই 
জলখদ শ্কনাকাটা সারসত হসে।
খজখনয়া : আচ্ছা, মা।

োো :োো : খজখনয়া তুখম শ্দসিা কী র্রসনর জামা শ্তামার ভাসলা 
লাসগ, এই শ্দাকাসন অল্প দাসম শ্েশ ভাসলা ভাসলা জামাকাপড় 
আসছ।
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গল্প অনুযায়ী শ্কান চখরসত্রর সাসে খনসচর কোগুসলা খমসল তা খনসয় খচতো কসর হযিাঁ ো না খলখি। আমার েন্ধুর 
সাসে ছকটি খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।  

 
চখরত্র 

খনসজর প্রসয়াজন 
ও অনুভূখত খচখহ্নত 

করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর প্রসয়াজন 
ও অনুভূখতর প্রখত 

রেধিাশীল খছল

প্রসয়াজসন দৃঢ়ভাসে 
না েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভাসে খনসজর 
প্রসয়াজন, অনুভূখত ও 
মতামত প্রকাশ করসত 

শ্পসরসছ
খজখনয়া

শ্রহানা

িায়রুল 
হাসান

প্রশ্ন উত্র 

খজখনয়ার জায়গায় আখম োকসল আর 
কী কী উপাসয় আমার খসধিাসতের কো 
জানাতাম? 

আমার পছন্দ-অপছন্দ আমার 
পখরোসরর মানুষসক কীভাসে 
শ্োিাে?  

খনসচর প্রশ্নগুসলা পসড় উত্র ততখর কখর। আমার েন্ধুর সাসে প্রশ্নগুসলা খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা 
শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।

মা : শ্তামাসক আখম 
কতখদন েসলখছ কাসলা 
ভাসলা রং না, শ্তামাসক 
কাসলাসত মানায় না।

খজখনয়া :খজখনয়া : নাহ! আজসক 
আখম েলেই আমার কাসলা 
রসের জামাটা পছন্দ 
হসয়সছ। 
খজখনয়া :খজখনয়া : মা, আখম ওই 
কাসলা জামাটা খনসত চাই। 

খজখনয়া :খজখনয়া : (খজখনয়া লম্বা কসর দম খনল) মা, তুখম চাও আখম এমন খকছু পখর 
যাসত আমাসক সুন্দর লাগসে। কাসলা জামাটাই আমার শ্েখশ পছন্দ। আর 
আমার মসন হয় কাসলা জামাটাসতই আমাসক শ্েশ ভাসলা মানাসে। এটা না 
খকসন নীল জামাটা খকনসল খনসজর পছসন্দ না শ্কনার কটি ও আিসসাস  
শ্েসক যাসে।
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গল্প ৪ : আত্মময শোদা রক্ায় পদসক্প খনই গল্প ৪ : আত্মময শোদা রক্ায় পদসক্প খনই 
স্ান : স্কুসলর মাঠ
চখরত্র : সামারাহ, মাখহন, শখম শেষ্ঠা, সুজন   

চার সহপাঠী স্কুল মাসঠর এক শ্কািায় দাঁখড়সয় গল্প করসছ। 

শখম শেষ্ঠা : কী সুজন, আমাসদর েন্ধুসদর অসনসকর সাইসকল আসছ, 
শ্তামার নাই শ্কন? 
সুজন : আখম োোসক সাইসকল খকসন শ্দওয়ার কো জাখনসয়খছ, পসর 
খকসন খদসে েলসছ। 
শখম শেষ্ঠা : শ্তামার সাইসকল শ্কনা হসত হসত আমরা কসলসজ উসঠ যাে। 
(শখম শেষ্ঠার কো শুসন মাখহন শ্হসস খদল)।
মাখহন : শ্তামার োোসক আোর েসলা। োরোর েলসল হয়সতা খকসন 
শ্দসেন।

শখম শেষ্ঠা : ও আর েলসে! খকছু েলার সাহস আসছ, োকসল এতখদসন দুইটা সাইসকল হসয় শ্যত। 
মাখহন : শ্হ শ্হ শ্হ! আহাসর শ্েচারা।

সুজন : আখম োোসক েসলখছ। োো আমাসক বুখিসয় েসলসছ শ্কন এিনই সাইসকল খকসন খদসত 
পারসে না। আখম তার কো খেবোস কসরখছ। তাই এ ব্াপাসর আখম চাপ 
খদসত চাই না।  

এরপর সুজন ও শখম শেষ্ঠাও ক্াসস চসল শ্গল। সামারাহ আর মাখহন 
এিসনা মাসঠ রইল)
সামারাহ : মাখহন, শখম শেষ্ঠা যিন সুজনসক সাইসকল খনসয় শ্িাঁটা 
খদখচ্ছল, তিন সুজসনর শ্কমন লাগসত পাসর েসলাসতা? 
মাখহন : শ্কমন লাগসে আোর! 
সামারাহ : ওর কটি শ্লসগসছ। শ্দিসল না শ্কমন কসর চুপচাপ চসল 
শ্গল। 
মাখহন : আখম শ্তা িারাপ খকছু েখলখন।,শখম শেষ্ঠা শ্িাঁটা  খদল।  আখম 
শ্তা শুধু বুখধি খদসয়খছ কীভাসে সাইসকল শ্পসত পাসর।

সামারাহ : শখম শেষ্ঠা যিন সুজনসক শ্িপাখচ্ছল তিন ওসক আমার োমাসনা দরকার খছল, চুপ োকা ঠিক হয়খন। আখম খকছু 
েললাম না শ্কন শ্সটা শ্ভসে িারাপ লাগসছ। 
মাখহন : শ্কন? তুখম শ্কন োমাসে? 
সামারাহ : যিন শ্কউ অন্যসক শ্িপায় ো শ্ছাট কসর, তিন আশপাসশর মানুসষর হাসা ো চুপ োকা ঠিক 
নয়। এসত একই কাজ করার জন্য মানুষটি উৎসাহ শ্পসয় যায়। আর যাসক শ্িপাসনা হয় শ্স আরও 
শ্েখশ কটি পায়,অসহায়সোর্ কসর।   
মাখহন : আচ্ছা, এরপর শ্েসক আর হাসে না। খকন্তু আমরা আর কী-ই ো  
করসত পাখর! 
সামারাহ : আমরা শখম শেষ্ঠাসক েলসত পারতাম সাইসকল শ্কনাটা ব্খতিগত খেষয়। এভাসে ওসক খকছু 
শ্কনার জন্য চাপ শ্দওয়া আমাসদর উখচত না। এসত সুজন অস্বখস্ত শ্োর্ করসত পাসর। 
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গল্প অনুযায়ী শ্কান চখরসত্রর সাসে খনসচর কোগুসলা খমসল তা খনসয় খচতো কসর হযিাঁ/না/প্রসযাজযি নয় খলখি। আমার 
েন্ধুর সাসে ছকটি খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।  

চখরত্র 
খনসজর প্রসয়াজন 

ও অনুভূখত খচখহ্নত 
করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর প্রসয়াজন 
ও অনুভূখতর প্রখত 

রেধিাশীল খছল

প্রসয়াজসন দৃঢ়ভাসে 
না েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভাসে খনসজর 
প্রসয়াজন, অনুভূখত ও 
মতামত প্রকাশ করসত 

শ্পসরসছ

শখম শেষ্ঠা

সুজন 

মাখহন 

সামারাহ

খনসচর প্রশ্নগুসলা পসড় উত্র ততখর কখর। েন্ধুর সাসে প্রশ্নগুসলা খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ 
শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।

প্রশ্ন উত্র 

সামারাহ শখম শেষ্ঠাসক কী েলসত 
পারত? 

আমাসক শ্কউ শ্কাসনা খেষসয় 
শ্জারাজুখর করসল আখম কী 
করে? 

কাউসক উত্যিতি হসত শ্দিসল 
আখম কী করে?  

আমাসক শ্কউ উত্যিতি করার 
শ্চটিা করসল আখম কী করে?

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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গল্প ৫ : সম্সকশের যসনে কো েখলগল্প ৫ : সম্সকশের যসনে কো েখল
স্ান : োসা

চখরত্র : আখমন, রাসেয়া (আখমসনর মা), রহমান (আখমসনর োো)

আখমন গসল্পর েই পড়সছ, এই সময় তার মা এসস তাসক শ্দাকান শ্েসক শ্েঁয়াজ খকসন আনসত েলল।

রহমান : আখম এটা 
শ্তামার ভাসলার 
জন্যই েসলখছ।

রহমান : আচ্ছা, এিন 
শ্েসক আখম শ্চটিা 
করে।

আখমন : এিন না শ্গসল হয় না? 
আখম েই পড়খছ।

আখমন : সকাসলই শ্তা 
খডম খকসন আনলাম, 
তিনই েলসত পারসত

রাসেয়া : আখমন, এক্ষুখন 
উঠ শ্তা। শ্দাকান শ্েসক ১ 
শ্কখজ শ্েঁয়াজ খনসয় আস।

রাসেয়া : এিনই লাগসে, 
নয়সতা রান্না হসে কী কসর।

রাসেয়া : তিন ভুসল শ্গখছ।

আখমন শ্েঁয়াজ এসন শ্দওয়ার পর ঘসরর দরজা চাখপসয় 
আোরও গসল্পর েই পড়া শুরু করল।

রহমান : (হঠাৎ কসর চুসপ চুসপ আখমসনর ঘাসড়র একদম 
শ্পছসন এসস) এই আখমন, কী পড় এগুসলা?

আখমন : আখম একটু আমার মসতা কসর গসল্পর েই 
পড়সত চাখচ্ছলাম, োো।
আখমন : োো, আখম শ্ছাট হসলও খনসজর মসতা কসর 
একটু সময় কাটাসত এিন পছন্দ কখর। এরকম হুট 
কসর আমার খপছসন এসস উঁখক খদসল আমার অস্বখস্ত 
লাসগ।
আখমন : আখম জাখন োো, শ্তামরা 
আমার ভাসলা চাও। খকন্তু এমনটা 
করসল আমার একটু অস্বখস্ত শ্োর্ হয় 
এেং মসন হয় শ্য শ্তামরা আমার একা 
োকা পছন্দ কসরা না। তাই, আখম একা 
োকার সময় তুখম যখদ আমাসক আসগ 
ডাসকা ো আমাসক খজসজ্স কসর কাসছ 
আসসা, তাহসল আমার ভাসলা লাগসে।

রহমান : তুখম শ্তা এিসনা 
অসনক শ্ছাট, ঘসরর দরজা 
চাখপসয় পড়ার কী দরকার?
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(খকছুক্ি পসর….…)

রাসেয়া : আমার মসন হয় আমাসদর 
এিন শ্েসক আখমসনর ব্খতিগত 
সীমানা খনসয় ভােসত হসে। ও এিন 
েড় হসচ্ছ। ওসক খনসজর মসতা কসর 
সময় কাটাসত খদসত হসে।

শ্প্রক্াপট : (রহমান চুলায় তরকাখর নাড়সছ এেং রাসেয়া শ্েঁয়াজ কাটসছ।)

রহমান : তা আসসল ঠিক েসলছ। 
খকন্তু ও একা োকসল আমার মসন 
হয় ওর খক শরীর অসুস্, মন 
িারাপ ো েন্ধু ো অন্য কারও সাসে 
িগড়া হসয়সছ...  

রহমান : এটা ভাসলা েসলছ। তাহসলই 
আখমন ওর মসনর কো খনখদ্শের্ায় 
আমাসদরসক েলসত পারসে। তিন ওর 
সমস্ার কো আমাসদরসক জানাসতও 
আর সংসকাচ করসে না।

রহমান : ঠিক আসছ। 
এরপর শ্েসক তাই করে।

রাসেয়া : তা ঠিক, 
আমাসদরসকও ওর সাসে 
তর্য শে র্সর শাতেভাসে কো 
েলসত হসে। তসে আমরাও 
শ্যন ওর ব্খতিগত সীমানায় 
অযাখচতভাসে চসল না যাই।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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গল্প অনুযায়ী শ্কান চখরসত্রর সাসে খনসচর কোগুসলা খমসল তা খনসয় খচতো কসর হযিাঁ/না/প্রসযাজযি নয় খলখি। আমার 
েন্ধুর সাসে ছকটি খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর।  

 
চখরত্র 

খনসজর প্রসয়াজন ও অনুভূখত 
খচখহ্নত করসত শ্পসরসছ  

অসন্যর প্রসয়াজন ও 
অনুভূখতর প্রখত রেধিাশীল 

খছল

দৃঢ়ভাসে খনসজর প্রসয়াজন, 
অনুভূখত ও মতামত প্রকাশ 

করসত শ্পসরসছ
আখমন

 রাসেয়া

 রহমান

খনসচর প্রশ্নগুসলা পসড় উত্র ততখর কখর। েন্ধুর সাসে প্রশ্নগুসলা খনসয় আসলাচনা কখর এেং আসলাচনা শ্শসষ 
শ্কাসনা পখরেতশেন করসত চাইসল কখর ।

প্রশ্ন উত্র 

আখমসনর খক খনসজর মসতা সময় 
কাটাসনার সুসযাগ োকা উখচত? 
শ্কন? ো শ্কন নয়? 

আখমসনর শ্কান পদসক্পগুসলা 
তার ব্খতিগত সীমানা র্সর 
রািসত সাহায্য কসরসছ?  

আখমসনর মসতা পখরখস্খতসত 
পড়সল আখম আমার পখরোসরর 
সদস্সদর কী েলে?

ওপসরর গল্পগুসলাসত অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর শ্কৌশলওপসরর গল্পগুসলাসত অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর শ্কৌশল

শ্রেখিসত খশক্ক আমাসদর দসল ভাগ কসর খদসয় ওপসরর গল্পগুসলাসত অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর 
খেখভন্ন শ্কৌশল উসল্ি করসত েসলখছসলন। এোর শ্সই কাজটি আমরা খনসজ অপর পৃষ্ঠার ছসক কখর।  শ্কান 
শ্কৌশলটি কায শেকর আর শ্কানটি অকায শেকর মসন হসয়সছ, তা উসল্ি কখর। 
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গল্প অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর শ্কৌশল
কায শেকর/
অকায শেকর

গল্প ২ : সহমখম শেতা ১.

২.

৩.

গল্প ৩ : খনসজর পছন্দ-

অপছন্দ প্রকাশ কখর

১.

২.

৩.

গল্প ৪ : আত্মময শোদা 

রক্ায় পদসক্প খনই

১.

২.

৩.

গল্প ৫ : সম্সকশের যসনে 

কো েখল

১.

২.

৩.
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অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশ শ্য খেষয়গুসলা শ্িয়াল রািেঅনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশ শ্য খেষয়গুসলা শ্িয়াল রািে

১। শ্চাসির খদসক তাখকসয় কো েখল। ১। শ্চাসির খদসক তাখকসয় কো েখল। 

আখম যিন অন্যসদর শ্চাসির খদসক তাখকসয় কো েলে, তিন আমাসক আত্মখেবোসী মসন হসে। মসন হসে শ্য 

আখম ভয় পাখচ্ছ না, ো খনসজসক শ্ছাট কসরও শ্দখি না। 

২। খনসজসক শাতে রাখি।২। খনসজসক শাতে রাখি।

খনসজসক শাতে রািসত লম্বা দম শ্নই। ফুসলর ঘ্াি শ্নওয়ার মসতা কসর দম শ্নই এেং শ্মামোখত ফুুঁ শ্দওয়ার 

মসতা কসর দম ছাখড়। প্রেম প্রেম কাজটি করসত অস্বখস্ত লাগসলও, খনয়খমত চচ শো করসল এই শ্কৌশল 

আমাসক শাতে রািসত সাহায্য করসে।

৩। দৃঢ়ভাসে কো েখল। ৩। দৃঢ়ভাসে কো েখল। 

যা েলসত চাই খুে স্পটি ও দৃঢ়ভাসে েলে, খুে আসস্ত ো অসনক উঁচু স্বসরও না। আখম যখদ খুে আসস্ত কো 

েখল সহসজ শ্কউ আমাসক শুনসে না এেং আত্মখেবোসী মসন করসে না। আোর আখম যখদ অসনক উঁচু স্বসর 

কো েখল তাহসল মসন হসত পাসর আখম খচৎকার করখছ ো অসনক শ্রসগ কো েলখছ। 

৪। গলার স্বর ও অঙ্গভখঙ্গর সাসে খমল ৪। গলার স্বর ও অঙ্গভখঙ্গর সাসে খমল 
শ্রসি অনুভূখত প্রকাশ কখর।শ্রসি অনুভূখত প্রকাশ কখর।

শ্কউ যখদ মুসি হাখস হাখস খনসয় েসল তার 

মন িারাপ, তাহসল খক আমরা খেভ্রাতে হসয় 

যাে না? এজন্যই আখম যা শ্োিাসত চাই 

তাই শ্যন শ্োিাসত পাখর তা খনখচিত করার 

জন্য আমার অনুভূখতর সাসে গলার স্বর ও 

অঙ্গভখঙ্গর খমল োকা জরুখর।  

তুখম যিন আমার সাসে 
খচৎকার কসরা, আমার 
কটি লাসগ।

তুখম যিন আমার সাসে 
খচৎকার কসরা, আমার কটি 
লাসগ।
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৫। আত্মখেবোস প্রকাশ কসর এমন অঙ্গভখঙ্গ েজায় রাখি।  ৫। আত্মখেবোস প্রকাশ কসর এমন অঙ্গভখঙ্গ েজায় রাখি।  

আখম যখদ এমনভাসে দাঁড়াই শ্য, আমাসক শ্দিসল মসন হয় আখম জসড়াসসড়া হসয় আখছ ো ভয় পাখচ্ছ, 

তিন সহসজ শ্কউ আমার কো গুরুত্ব খদসত চাইসে না। কো েলার সময় যা শ্িয়াল রািে : 

□ শ্সাজা হসয় দাঁড়াে ো েসে

□ শ্চাসির খদসক তাখকসয় কো েলে

□ অঙ্গভখঙ্গ শাতে রািে

□ শরীর জসড়াসসড়া ো শতি কসর রািে না 

□ হাত মুখটিেধি ো দুই হাত বুসক ভাঁজ কসর রািে না

□ মাো ঝুুঁসক আসছ এমনভাসে োকে না

৬। অসন্যর কো মসনাসযাগ খদসয় শুখন, তার  অনুভূখত ও মতামসতর প্রখত রেধিাশীল োখক।৬। অসন্যর কো মসনাসযাগ খদসয় শুখন, তার  অনুভূখত ও মতামসতর প্রখত রেধিাশীল োখক।

যিন অপর পাসশর মানুষটি কো েলসছ তিন তাসক কো শ্শষ করসত শ্দে। তার কোর মাসিই কো েলে 
না। ওই মানুষটি কী চায় ো অনুভে কসর তা শ্োিার শ্চটিা করে। শ্স খেষসয় খনসজর মসতা রেধিার সাসে 
প্রকাশ করে। তাসক খনসয় শ্দাষাসরাপ ো হাসাহাখস করে না।

৭। ‘আখম/আমার’ শব্দ ব্েহার ৭। ‘আখম/আমার’ শব্দ ব্েহার 
কখর।    কখর।    

অসন্যর সাসে কো েলার সময় ‘আখম/

আমার’ শব্দ ব্েহার কসর খনসজর 

চাওয়া, অনুভূখত ও মতামত প্রকাশ 

কখর। মসনর কো সুস্পটিভাসে প্রকাশ 

না শ্পসল অসন্যর সাসে দূরত্ব ো 

মসনামাখলন্য সৃখটি হসত পাসর। যিন 

আখম ো আমার শব্দ ব্েহার কসর 

খনসজর মসনর কো প্রকাশ কখর, 

তিন আমার কোটির গুরুত্ব শ্জারাসলা 

হয় এেং অন্যসদর পসক্ আমাসদর 

মতামত গ্হি করসত সুখের্া হয়।

তুখম সে সময় আমার 
পছসন্দর রং-শ্পখন্ল 
খনসয় যাও।

আচ্ছা! আখম এরপসর শ্নওয়ার 
আসগ শ্তামাসক জানাে।

আমার রং-শ্পখন্ল আমাসক না 
জাখনসয় খনসল আমার খেরতি লাসগ, 
তিন আখম আমার  ব্াসগ খঁুজসত 
োখক।

আখম শ্তা শ্তামার েন্ধু, েন্ধুর 
সাসে তুখম িারাপ আচরি করসল!
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৮। প্রসয়াজসন ‘না’ েখল। ৮। প্রসয়াজসন ‘না’ েখল। 

শ্কাসনা খকছুসত অস্বখস্ত লাগসল ো 

আমার ব্খতিগত সীমানা রক্া করসত 

আখম না েলসত পাখর। মসন রািে, 

আখম শ্যমন অন্যসক না েলসত পাখর, 

ঠিক শ্তমখন অন্য শ্কউ আমাসক না 

েলসল তা সহজ ও ইখতোচকভাসে 

শুনে।

  

মসন রািে আখম খনসজর প্রসয়াজন, অনুভূখত ও মতামত দৃঢ়ভাসে প্রকাশ করে অসন্যর অখর্কার ক্ষুণ্ণ না কসর, 
অসন্যর প্রসয়াজন, অনুভূখত ও মতামসতর প্রখত রেধিাশীল শ্েসক। তসে অসনসক আমার খনসজসক দৃঢ়ভাসে প্রকাশ 
করা খনসয় কটি ো রাগ অনুভে করসত পাসর। আখম যখদ অসন্যর অখর্কার ক্ষুণ্ণ না কখর এেং অসন্যর প্রসয়াজন, 
অনুভূখত ও মতামসতর প্রখত রেধিাশীল োখক, তাহসল তার কটি ো রাগ অনুভূখতর দায়/শ্দাষ আমার না। এ খনসয় 
আমার মন িারাপ হসত পাসর; খকন্তু ওই মানুষটির অনুভূখতর দাখয়ত্ব তার খনসজর। 

না মাসন! আমার এই ক্াসটা দরকার 
খছল, গত ক্াসস আখম অসুস্ খছলাম। 
ক্াস না করসল স্ার যখদ েকা শ্দয় 
আর োসায়...

আখম আজসক ক্াস খমস খদে না। স্ার 
আমাসক িাঁখকোজ ভাবুক তা আখম চাই না। 
আর আখম গত ক্াস করসত পাখরখন অসুস্ 
খছলাম েসল। আজসক ক্াস করসতই হসে।

চসলা আজ ক্াস োদ 
খদসয় সাইসকল চালাই।

চসলা আজ ক্াস 
োদ খদসয় সাইসকল 
চালাই।
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অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো : আমার পখরকল্পনা অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো : আমার পখরকল্পনা 

আমার তদনখন্দন জীেসন শ্কান শ্কান পখরখস্খতসত আরও দৃঢ়ভাসে অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাশ করার 
সুসযাগ আসছ? খনসচর ছসক এমন ৩টি পখরখস্খতর একটি তাখলকা কখর। যাসদর সাসে মসনর কো দৃঢ়ভাসে 
প্রকাশ করসত হসে শ্স মানুষসদর শনাতি কখর। তারা হসত পাসরন আমার োো-মা, ভাই-শ্োন, শ্যসকাসনা আত্মীয়, 
েন্ধু, খশক্ক, ওপসরর ো খনসচর ক্াসসর খশক্ােশী; আমার এলাকার পখরখচত শ্কাসনা ব্খতি ো অন্য শ্য শ্কউ। 

তাখলকা : তদনখন্দন জীেসন অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো 

শ্কান ব্খতির সাসে শ্কান পখরখস্খতসত

এোর তাখলকা অনুযায়ী ৩টি পখরখস্খতসত কীভাসে তাসদর সাসে কো েলে তার পখরকল্পনা কখর এেং খনসচর 
ছক ব্েহার কসর খলখি। পখরকল্পনার সুখের্াসে শে ৫ নং গল্প অেলম্বসন প্রেম ছকটি কসর শ্দওয়া হসলা। 

নমুনা পখরকল্পনা ছক : অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো (গল্প ৫ অেলম্বসন নমুনা উত্র)

কার সাসে শ্যাগাসযাগ : োো, মা

ঘটনা : (যা ঘসটসছ) োো যিন হুট কসর আমার ঘসরর দরজা খুসল ঢুসক পসড়

অনুভূখত : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

আখম অসনক খেব্রত শ্োর্ কখর  

কারি : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

কারি আমার মসন হয় শ্য আমার শ্য মাসি মাসি একা োকা প্রসয়াজন, 

এটা োো পছন্দ করসছ না ো বুিসত পারসছ না
চাওয়া : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

আমার জন্য ভাসলা হয় যখদ োো ঘসর শ্ঢাকার আসগ দরজায় শ্টাকা শ্দয়।
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পখরকল্পনা ছক ১ : অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো

কার সাসে শ্যাগাসযাগ : 

ঘটনা : (যা ঘসটসছ)

অনুভূখত : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

কারি : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

চাওয়া : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

পখরকল্পনা ছক ২ : অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো

কার সাসে শ্যাগাসযাগ : 

ঘটনা : (যা ঘসটসছ)

অনুভূখত : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

কারি  : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

চাওয়া : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)
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পখরকল্পনা ছক ৩ : অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো

কার সাসে শ্যাগাসযাগ : 

ঘটনা : (যা ঘসটসছ)

অনুভূখত : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

কারি : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

চাওয়া : (আখম/আমার শব্দ 

ব্েহার কসর েখল)

ভূখমকাখভনসয়র মাধ্যসম অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাশ কখরভূখমকাখভনসয়র মাধ্যসম অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাশ কখর
অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো কীভাসে প্রকাশ করসত হয় তার ওপর আমরা শ্রেখিসত ভূখমকাখভনয় করে। আমার 
কসয়কজন েন্ধুর সাসে শ্যসকাসনা একটি পখরখস্খত খনসয় আসলাচনা কখর। ওই পখরখস্খতসত কীভাসে দৃঢ়ভাসে 
অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাশ করসত পারে শ্স পখরকল্পনা কখর। পখরকল্পনা অনুযায়ী খনসজরা খমসল 
ভূখমকাখভনয় কখর। ভূখমকাখভনসয়র সময় অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর জন্য শ্য খেষয়গুসলা মসন 
রািসত েলা হসয়সছ শ্সগুসলাও খেসেচনায় রািে। 

পখরকল্পনা অনুযায়ী আমার খনসজর জীেসন অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো কখরপখরকল্পনা অনুযায়ী আমার খনসজর জীেসন অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো কখর
শ্কান পখরখস্খতসত কীভাসে অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো করে তা খনসয় কসয়কটি পখরকল্পনা 
কসরখছ। এিন ওই পখরকল্পনা অনুযায়ী অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শোর একটি শ্রকড শে রাখি। 
সামসনর এক মাস খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শোসংক্রাতে ঘটনাগুসলার খেেরি ডাসয়খর ো জান শোসল খলসি রাখি। 
অপর পৃষ্ঠার ছসকর মসতা কসর অেো আমার শ্যভাসে পছন্দ শ্সভাসে ডাসয়খর ো জান শোসল খলখপেধি কসর এক 
মাস পর খশক্সকর কাসছ জমা খদই। 
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তদনখন্দন জীেসন অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শোর শ্রকড শে 

তাখরি
শ্কান ব্খতির 

সাসে
শ্কান পখরখস্খতসত

চচ শো করসত 
শ্পসরখছ?

(হযিাঁ/না)

চচ শো কসর আমার শ্কমন 

শ্লসগসছ?

শ্সশনগুসলাসত অংশগ্হি কসর সিলভাসে অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো েলার উপায়গুসলা শ্ের কসর আনার 
জন্য অখভনন্দন।

আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন
অপর পৃষ্ঠার ছকগুসলা খশক্ক পূরি করসেন। এর মাধ্যসম আমার অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক র্ারিা শ্দসেন। 
উৎসাহ শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। খশিন কায শেক্রসম ওপর খভখত্ কসর 
আমার কাজগুসলার মান অনুযায়ী খনম্নখলখিতভাসে মূযোয়ন করসেন। 
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ছক ১ : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজ ছক ১ : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা কাজ 

শ্সশসন আমার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর প্রখত আমার 

রেধিাশীল আচরি 

আমার স্বাস্যি সুরক্া েইসয় করা 
কাজগুসলার মান

খশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরামশ শে
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ছক ২ : আমার দসলর ভূখমকাখভনয়ছক ২ : আমার দসলর ভূখমকাখভনয়
ভূখমকাখভনয়

দল ভূখমকাখভনয় পখরকল্পনার 
কাজগুসলাসত আতেখরকতা 
ও পারস্পখরক রেধিাসোর্

খেমূতশে র্ারিায়ন র্াসপ 
খশক্ােশীসদর ততখর করা 

ব্খতিগত পখরকল্পনার সাসে 
ভূখমকাখভনয় পখরকল্পনার 

সামঞ্জস্

ভূখমকাখভনসয় অনুভূখত ও 
প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর 
শ্কৌশল, ৪টি র্াপসহ ছক ও 

মসন রািার ৮টি খেষয়সংক্রাতে 
র্ারিাগুসলার সঠিক প্রখতিলন

খশক্সকর 
মতেব্

118

wk
ÿ

ve
l© 

20
24

অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো েখল



ছক ৩ : আমার অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শোছক ৩ : আমার অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর কো প্রকাসশর চচ শো

আমার করা 
পখরকল্পনাগুসলার মান

পখরকল্পনা অনুযায়ী করা 
চচ শো ো কাজগুসলা জান শোসল 

শ্লিা

চচ শো ো কাজগুসলাসত 
অনুভূখত ও প্রসয়াজসনর 
কো প্রকাসশর সঠিক 

র্ারিাগুসলার 
প্রখতিলন

েি শেনামূলক
খিডব্াক
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আমরা একর্রসনর রনে শ্িাুঁজার কাজ করে। রনে শ্িাঁজার খেষয়টি শ্তা আমরা সোই জাখন, তাই না? রাখশ রাখশ 
হীরা, মখি, মাখিকযি, শ্সানা, রুপা-এসে রনে শ্কাোও লুখকসয় রািা োসক। তারপর সূত্র র্সর র্সর শ্সসে খু ুঁসজ 
শ্ের করা হয়। খশশু-খকসশারসদর অযিাডসভঞ্চার গসল্প ো জলদসুযিসদর কাখহখনসত এমন কত রনে শ্িাঁজার কো 
আমরা পসড়খছ! আমরা রনে খু ুঁজে, খকন্তু শ্সই রনে হীরা, মখি, মাখিকযি নয়; অন্য খকছু, আরও েড় খকছু। শ্সই 
রনেগুসলাই আমাসদর োঁখচসয় রাসি। আমাসদর সাখে হয়, সুসি-দুঃসি পাসশ োসক। এই রনেগুসলা হসলা আমাসদর 
এসক অসন্যর সাসে সুন্দর সম্কশে। 

মানুষ সামাখজক প্রািী। অন্য মানুসষর সাসে আমরা খমসলখমসশ োখক। এসক অসন্যর সাসে সম্সকশের মধ্য খদসয় 
গসড় ওসঠ আমাসদর সামাখজক জগৎ। এই সম্কশেগুসলা েইসয়র ভাষায় আমরা েখল আতেঃসম্কশে। এিাসন আমরা 
আমাসদর  এই সম্কশেগুসলা খচখহ্নত করে। আতেঃসম্কশেগুসলার সুখের্া ও গুরুত্বগুসলা শ্ভসে শ্ের করে। কিসনা 
কিসনা আতেঃসম্সকশে চযিাসলঞ্জ ো ঝুুঁখক ততখর হয়। শ্সই ঝুুঁখকগুসলা আমরা খচখহ্নত করে। খেবেস্ত সম্সকশের 
তেখশটিযিগুসলা কী এেং কীভাসে খেবেস্ত সম্কশে ততখর ও রক্া করসত হয় শ্সই উপায়গুসলা খু ুঁসজ শ্ের করে। 
আমাসদর চারপাসশ শ্য শ্সোকাঠাসমাগুসলা আসছ তা খু ুঁসজ শ্ের করে। আমরা পখরকল্পনা করে কীভাসে ঝুুঁখক 
শ্মাকাখেলায় খেবেস্ত সম্কশে কাসজ লাগাসত হয়; কীভাসে শ্সোকাঠাসমা শ্েসক সহায়তা খনসত হয়। পখরকল্পনা 
কসর শ্সগুসলা শ্রেখিসত অখভনয় কসর শ্দিাে। এর পাশাপাখশ খনসজসদর জীেসন খেবেস্ত সম্কশে গসড় শ্তালার 
চচ শো করে। আর এসে খকছুই আমরা করে আমাসদর অখভজ্তার ব্েহার কসর। এভাসেই আমরা আমাসদর 
আতেঃসম্কশে ো রনেগুসলা খচসন শ্সগুসলা আরও সুন্দর করার পসে এখগসয় যাে।

আর শ্দখর নয়। চসলা শুরু করা যাক।

আমার আতেঃসম্কশে আমার আতেঃসম্কশে 

শ্রেখিকসক্ আমরা আমাসদর আতেঃসম্কশেগুসলার ছখে এঁসক ো ছসক শ্দিাে। এই সম্কশেগুসলা হসত পাসর 
আমাসদর পখরোর, আত্মীয়স্বজন, প্রখতসেশী, েন্ধুোন্ধে, খশক্ক ও খেদ্যালয়খভখত্ক ো অন্য শ্যসকাসনা সম্কশে। 

□ শ্রেখিকসক্ আতেঃসম্সকশের ছখেটি আঁকসত প্রসয়াজসন োো-মা অেো অখভভােসকর সাসে আসলাচনা 
কসর খনসত পাখর। শ্রেখিকসক্ খশক্ক আঁকার কাগজ সরেরাহ করসেন অেো আমরা োসা শ্েসক 
অব্েহৃত সাদা কাগজ ো কযিাসলন্ডাসরর উসল্া অংসশর সাদা পাতা খনসয় শ্যসত পাখর। 
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আত্মীয়স্বজন

আতেঃসম্কশেগুসলার সুখের্া ও গুরুত্ব  (শ্কন এগুসলা আমাসদর রসনের মসতা) আতেঃসম্কশেগুসলার সুখের্া ও গুরুত্ব  (শ্কন এগুসলা আমাসদর রসনের মসতা) 
□ আমাসদর আতেঃসম্কশেগুসলা শ্তা আমরা জানলাম। আমাসদর জীেসন এসে সম্সকশের সুখের্া ও গুরুত্ব 

খনসয় আসলাচনা কসরখছ। আমার কাসছ আতেঃসম্সকশের প্রর্ান গুরুত্বগুসলা কী তা অপর পৃষ্ঠার বৃত্সত 
খলখি। সে বৃসত্ শ্লিার পর যখদ আরও খকছু খলিসত চাই তাহসল ডায়াগ্ামটির খনসচর িাখল অংসশও 
খলিসত পাখর :

□ পূরি করা ডায়াগ্ামটির খদসক তাখকসয় শ্দখি। কত গুরুত্বপূি শে সম্কশে রসয়সছ আমাসদর জীেসন! প্রখত 
মুহূসতশে এই সম্কশেগুসলা আমাসদর োঁখচসয় রাসি, ভাসলা রাসি। তাই এসে সম্কশেই আমাসদর জীেসনর 
আসল রনে ো গুপ্তর্ন। 

□ ছখে আঁকসত খগসয় খকছু শ্োিার প্রসয়াজন হসল খশক্কসক খজসজ্স করে। অসনক মানুসষর সাসে 
সম্কশে োকসল শ্যগুসলা শ্েখশ খনখেড় ো খনয়খমত, শুধু শ্সগুসলা এঁসক শ্দিাসত পাখর। ছখে ো ছক ছাড়া 
অন্যভাসে করসত চাইসলও পাখর। শ্যমন : ছড়া, কখেতা ো গান খলসিও সম্কশেগুসলাসক শ্দিাসত পাখর।

□ শ্রেখিসত আতেঃসম্সকশের ছখে আঁকা শ্শষ কসরখছ। এোর আমার খনসজর আতেঃসম্কশেগুসলা আঁকার 
পালা। অপর পৃষ্ঠার ছখেটিসত আমার আতেঃসম্কশেগুসলা শ্দিাে। প্রখতটি তীর খচসহ্নর পাসশ আমার 
আতেঃসম্কশেগুসলা খলখি। শ্যমন : 'পখরোর' শ্লিা বৃসত্র সাসে তীরখচহ্নগুসলাসত পখরোসরর 
আতেঃসম্কশেগুসলা খলিে।

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমার সেসচসয় খনরাপদ ও খেবেস্ত সম্কশেআমার সেসচসয় খনরাপদ ও খেবেস্ত সম্কশে

□ আতেঃসম্সকশের গুরুত্বগুসলা আমরা শ্ভসে শ্ের কসরখছ। এোর আমরা জানে আমাসদর সেসচসয় খনরাপদ 
ও খেবেস্ত সম্কশে খেষসয়। শুরুসতই আমাসদর খেবেস্ত সম্সকশের কসয়কটি ছখে এঁসক খনই।

□ আমার সেসচসয় খেবেস্ত, সুি-দুঃসির সাখে, মন খুসল কো েলসত পাখর, খেপসদ ভরসা করসত পাখর– 
এমন কসয়কজন মানুসষর ছখে এঁসক শ্িখল। খতখন হসত পাসরন আমার োো-মা, দাদা/দাখদ, নানা/নাখন, 
ভাই/শ্োন, েন্ধু/োন্ধেী, খশক্ক-শ্য শ্কউ। অপর পৃষ্ঠায় এমন ৪টি ছখে আঁকসত পাখর, কম আঁকসলও 
চলসে। আমাসদর কাসছ তাসদর শ্তালা ছখে োকসল শ্সগুসলা েসক্স আঠা খদসয় শ্েঁসট খদসত পাখর, তসে 
শ্সসক্সত্র আসগ তাসদর অনুমখত খনসয় শ্নে।

আতেঃসম্কশেআতেঃসম্কশে
শ্কন এসতাশ্কন এসতা
গুরুত্বপূি শেগুরুত্বপূি শে
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□ ছখে শ্তা আঁকা হসলা। এোর আমরা একটু ভাখে, শ্কান গুি ো তেখশসটিযির জন্য এঁসদর সাসে আমার 
সেসচসয় খেবেস্ত সম্কশে। তাসদর শ্কান আচরসির জন্য তাসদর খেবেস্ত মসন করখছ। কীভাসে আমরা 
এই সম্কশে আরও খেবেস্ত ও সুন্দর কসর তুলসত পাখর। শ্রেখিসতও আমাসদর সাসে খনসয় এ খেষসয় 
আসলাচনা কসরসছন। শ্সসসের আসলাসক খনসজ শ্ভসে পসরর পৃষ্ঠার আমার খেবেস্ত সম্কশে ছকটি  
পূরি কখর।

আমার কসয়কজন খেবেস্ত মানুসষর ছখেআমার কসয়কজন খেবেস্ত মানুসষর ছখে
স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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আমার খেবেস্ত সম্কশেআমার খেবেস্ত সম্কশে
শ্কন এই সম্কশেগুসলাসক আখম খেবেস্ত মসন 

করখছ

এই সম্কশেগুসলাসক আরও সুন্দর করার জন্য 

আখম কী করসত পাখর
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□ এই খেবেস্ত সম্কশেগুসলা হসলা আমাসদর সে রসনের শ্সরা রনে, শ্সরা গুপ্তর্ন। তাই এগুসলার যনে খনসত 
হসে। এসে সম্কশে আরও সুন্দর করার জন্য শ্চটিা করসত হসে।

আতেঃসম্সকশের ঝুুঁখক ো চযিাসলঞ্জআতেঃসম্সকশের ঝুুঁখক ো চযিাসলঞ্জ

□ এতক্ি পয শেতে আমরা জানলাম সম্সকশের সুখের্া ও গুরুত্ব। তসে কিসনা কিসনা সম্কশে শ্েসক ঝুুঁখক 
ো চযিাসলঞ্জও ততখর হসত পাসর। কিসনা শ্সই ঝুুঁখক হসত পাসর অপখরখচত মানুষ দ্ারা; আোর কিসনা 
আমাসদর শ্চনা-জানা মানুষ শ্েসকও হসত পাসর। এমনখক পখরোর, আত্মীয় ো প্রখতসেশী শ্েসকও 
হসত পাসর। শ্রেখিকসক্ খশক্ক আমাসদর দসল ভাগ কসর এ রকম কসয়কটি ঝুুঁখকর শ্কস/ঘটনা পড়সত 
খদসয়খছসলন। আমরা শ্রেখিসত উপস্াপনও কসরখছ। খনসচ ঘটনাগুসলার প্রখক্সত খনসজর মসতা কসর 
উত্র শ্দওয়ার শ্চটিা কখর।

ঘটনাঘটনা ১ ১

অনন্যা ষষ্ঠ শ্রেখিসত পসড়। প্রখতখদন শ্স স্কুল শ্েসক োসায় শ্িরার পসে তার এলাকার একটি শ্ছসল 
তাসক উত্যিতি কসর, অসশাভন মতেব্ কসর। তার খুে ভয় কাজ কসর, হাত-পা কাঁসপ, শ্স একা চলাসিরা 
করসত পাসর না, মসন হয় শ্কউ তাসক অনুসরি করসছ। শ্স খুে অখনরাপদসোর্ কসর এেং আতঙ্ক লাসগ 
শ্য শ্ছসলটা যখদ তার শ্কাসনা ক্খত কসর। শ্স বুিসত পারসছ না শ্য এই পখরখস্খতসত শ্স কী করসে ো 
কীভাসে তার োো-মাসক খেষয়গুসলা জানাসে। শ্স এতটাই মানখসক চাপ শ্োর্ করসছ শ্য শ্স পড়াসশানায় 
মসনাসযাগ খদসত পারসছ না।

এিাসন সমস্া ো ঝুুঁখকটি কী?

শ্কন এই সমস্া ো ঝুুঁখকটি হসচ্ছ?

সমস্া ো ঝুুঁখকটির িসল কী কী শারীখরক ো মানখসক প্রভাে পড়সছ?

স্বাস্থথ্য সুরক্বা
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ঘটনাঘটনা 2 2

শ্শাভন সপ্তম শ্রেখিসত পসড়। সহপাঠীসদর তুলনায় তার শরীর খকছুটা স্থূলকার। তার ২/১ জন সহপাঠী মাসি 
মাসি তাসক খনসয় হাসাহাখস কসর, খেদ্রুপ কসর ও ব্ঙ্গাত্মক নাসম ডাসক। এমনখক তারা তাসক শ্িলায় 
শ্নয় না, তাসদর সাসে খমশসত শ্গসল তারা তাসক গুরুত্ব শ্দয় না, এখড়সয় চসল। শ্শাভসনর এই খেষয়গুসলা 
খনসয় খুে মন িারাপ োসক। তার খনসজসক খুে শ্ছাট মসন হয়, খুে একা আর অসহায় লাসগ। র্ীসর র্ীসর 
তার আত্মখেবোস কসম যাসচ্ছ, শ্স সেখকছুসত আগ্হ হাখরসয় শ্িলসছ ও হতাশ হসয় পড়সছ। শ্স পড়াসশানায় 
মসনাসযাগ খদসত পারসছ না। আজকাল তার কারও সাসে খমশসতও খুে ভয় হয়।

ঘটনাঘটনা 3 3

রাখির েয়স ১২। ওরা দুই ভাই শ্োন–রাখি আর মখনকা। মখনকা েড়। মখনকা খকছুখদন আসগ খেসদসশ চসল 
যায়। ওিাসন পড়াসশানা করসছ। রাখি সপ্তম শ্রেখিসত পসড়। শ্োসনর সাসে রসয়সছ েয়সসর ব্ের্ান। শ্োন 
খেসদসশ চসল যাওয়াসত শ্কমন চুপচাপ হসয় যায়। শ্োন খেসদশ শ্েসক শ্মাোইল পাঠায়। লকডাউসন স্কুল েন্ধ 
হোর পর আরও একা হসয় যায় রাখি। মা ঘসরর কাজ খনসয় ব্স্ত। োো ব্েসার কাসজ ব্স্ত োসক শ্েখশ। 
এই সে ভাসলা লাসগ না রাখির। ইদানীং অনলাইসন খকছু েন্ধুর কাছ শ্েসক শ্গম শ্িলা খশসিসছ। সারাখদন 
সারারাত শ্মাোইসল শ্গম শ্িসল। িাওয়া, ঘুম, সামাখজকতা খকছুই শ্নই। শ্মাোইসল যখদ চাজশে না োসক তাসত 
শ্স উখদ্গ্ন হয়। রুম শ্েসক শ্ের হয় না। একটা রুসমই েখন্দ কসর শ্িসলসছ শ্স খনসজসক। অসম্ে শ্মজাজ হসয়সছ 
তার। সে খকছু শ্কসড় খনসয়সছ এই শ্মাোইল যন্তটি। রাখির োো-মাসয়র মসত সে খকছুর মূসল এই শ্মাোইল 
এেং তার প্রখত খনভ শেরশীলতা।

এিাসন সমস্া ো ঝুুঁখকটি কী?

শ্কন এই সমস্া ো ঝুুঁখকটি হসচ্ছ?

সমস্া ো ঝুুঁখকটির িসল কী কী শারীখরক ো মানখসক প্রভাে পড়সছ?

126

wk
ÿ

ve
l© 

20
24

সম্সকশের যসনে খু ুঁসজ পাই রনে



ঘটনাঘটনা 4 4

শ্সখলনার েয়স ১১। সামসন ওর প্রােখমক সমাপনী পরীক্া। োো-মাসয়র স্বপ্ন শ্মসয় অসনক েড় হসে। তাই 
কড়া শাসসন রাসি। পড়ার জন্য অসনক চাপ শ্দয় ওসক। সোর শ্চসয় ভাসলা করসত হসে ওর। স্কুল আর 
শ্কাখচং–এই খনসয়ই ওর জীেন। শ্িলাধুলার সুসযাগ শ্নই। স্কুসলর পরীক্ায় সোর শ্চসয় ভাসলা করসত না 
পারসল োো-মা শাসন কসরন। অেচ ওর েন্ধুসদর সাসে প্রখতসযাখগতা করসত ভাসলা লাসগ না। শ্সখলনার 
এিন পড়ার কো ভােসলই খেরতি লাসগ। পরীক্ার কো ভােসলই শ্টনশন হয়। ঘাম হয়। হতাশ লাসগ, ঘুম 
আসস না। ওর ইসচ্ছ কসর সে শ্ছসড় খদসয় দূসর শ্কাোও চসল শ্যসত।

এিাসন সমস্া ো ঝুুঁখকটি কী?

শ্কন এই সমস্া ো ঝুুঁখকটি হসচ্ছ?

সমস্া ো ঝুুঁখকটির িসল কী কী শারীখরক ো মানখসক প্রভাে পড়সছ?

এিাসন সমস্া ো ঝুুঁখকটি কী?

শ্কন এই সমস্া ো ঝুুঁখকটি হসচ্ছ?

সমস্া ো ঝুুঁখকটির িসল কী কী শারীখরক ো মানখসক প্রভাে পড়সছ?
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□ এোর এই ঝুুঁখকগুসলার আসলাসক ভাখে, আমার খনসজর জীেসন খক এগুসলার শ্কাসনাটার মুসিামুখি 
হসয়খছ? এসে ঝুুঁখকর োইসরও আর কী ঝুুঁখক আমার ো আমার কখমউখনটিসত োকসত পাসর েসল 
মসন করখছ? শ্সই ঝুুঁখকগুসলা আখম কীভাসে বুিে? এই ঝুুঁখকর িসল আমার ওপর ো কখমউখনটিসত 
কী প্রভাে পড়সত পাসর? খশক্ক শ্রেখিকসক্ এই খেষয়গুসলা খনসয় আসলাচনা কসরসছন। এোর আমার 
খনসজর ভােনা ও অখভজ্তা খদসয় ৩টি ঝুুঁখকর কো ভাখে। োো-মা ো কখমউখনটির খেবেস্ত কার সাসেও 
এ খনসয় আসলাচনা করসত পাখর। এরপর খনসচর ছকটি পূরি কখর।

আখম কী কী ঝুুঁখকর মুসিামুখি 
হসত পাখর

ঝুুঁখকগুসলা আখম কীভাসে বুিে
ঝুুঁখকগুসলা আসার আসগই সতকশে হওয়া 
ো এসল শ্মাকাখেলা করা শ্কন জরুখর

1. 

2. 

3. 
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ঝুুঁখক শ্মাকাখেলায় শ্সোমূলক প্রখতষ্ঠানঝুুঁখক শ্মাকাখেলায় শ্সোমূলক প্রখতষ্ঠান

□ সম্সকশের ঝুুঁখক খনরসসন খেবেস্ত আতেঃসম্কশে ভূখমকা রািসত পাসর। পাশাপাখশ প্রসয়াজন হসল রসয়সছ 
নানা রকম শ্সো প্রখতষ্ঠান। শ্সগুসলা সরকাখর, শ্েসরকাখর, এনখজওখভখত্ক হসত পাসর। শ্যমন : োনা, 
সমাজসসো অখিস, হাসপাতাল, তথ্যসসো প্রখতষ্ঠান, খকসশার-খকসশারী স্বাস্যিসসো প্রখতষ্ঠান, নানা 
র্রসনর শ্সোমূলক ক্াে ইতযিাখদ। এছাড়াও রসয়সছ ৯৯৯ জরুখর শ্সো এেং খশশু সুরক্াখেষয়ক নম্বর : 
১০৯৮ । এই নম্বসর শ্িান করসল শ্যসকাসনা ঝুুঁখক শ্মাকাখেলায় সাসে সাসে সাহায্য পাওয়া যায়। এগুসলা 
খমসলই আমাসদর শ্সোকাঠাসমা। আমরা শ্রেখিকসক্ এই শ্সো প্রখতষ্ঠানগুসলা খনসয় আসলাচনা কসরখছ। 
পাশাপাখশ ইন্ারসনট খু ুঁসজ ো কখমউখনটির দু-একজন শ্সোকমশীর সাসে কো েখল। শ্সই আসলাচনা 
আসলাসক আমাসদর এলাকার শ্সো প্রখতষ্ঠানগুসলার একটি মানখচত্র আঁখক। আমরা মানখচসত্রর নমুনাও 
শ্দসিখছ। খনসচ শ্তমন একটি নমুনা শ্দওয়া হসলা। শ্সগুসলা অনুসরি কসর ো খনসজর মসতা কসর আঁখক। 
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আমার এলাকার শ্সো 
প্রখতষ্ঠাসনর নাম 

ঠিকানা  শ্িান ই-শ্মইল (যখদ োসক)

□ খুে সুন্দরভাসে আমরা মানখচত্র এঁসক আমার এলাকার শ্সো প্রখতষ্ঠানগুসলা খচখহ্নত কসরখছ। এগুসলাসত 
আমরা হয়সতা সরাসখর খগসয় শ্সো খনসত পাখর। এরকম ৫টি শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর নাম, ঠিকানা, শ্িান   
নম্বর এেং ই-শ্মইল অযিাসরেসসর তাখলকা খনসচর ছসক পূরি কখর। প্রসয়াজসন খশক্সকর সাহায্য খনই, 
ইন্ারসনসট শ্িাঁজ কখর ো কখমউখনটির দু-একজন শ্সোকমশীর সাসে কো েখল।

my¯’ _vwK, Avb‡›` _vwK, wbivc` _vwK
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□ আোর খকছু শ্সো প্রখতষ্ঠান আসছ শ্যগুসলা শ্েশ দূসর। হয়সতা শ্জলা সদসর, অন্য শ্জলায় ো রাজর্ানীসত। 
তাই আমাসদর পসক্ সরাসখর যাওয়া কঠিন। খকন্তু হয়সতা শ্িান ো ই-শ্মইসল শ্যাগাসযাগ কসর শ্সো 
পাওয়া সম্ে। 

খেবেস্ত সম্কশে ও শ্সো প্রখতষ্ঠান ব্েহার কসর আমার ঝুুঁখক ো চযিাসলঞ্জ খনরসসনর পখরকল্পনা খেবেস্ত সম্কশে ও শ্সো প্রখতষ্ঠান ব্েহার কসর আমার ঝুুঁখক ো চযিাসলঞ্জ খনরসসনর পখরকল্পনা 

□ আমরা ইখতমসধ্য আমাসদর সম্সকশের সম্াব্ ঝুুঁখকগুসলা খচখহ্নত কসরখছ। ঝুুঁখকর লক্ি ও প্রভােগুসলাও 
শ্ভসে শ্ের কসর খলসিখছ। খেবেস্ত সম্কশে ও শ্সো প্রখতষ্ঠানগুসলাও আমাসদর জানা হসয় শ্গসছ। এোর 
আমরা শ্ভসে শ্ের করে ঝুুঁখক খনরসসনর উপায়। এ কাসজ কীভাসে খেবেস্ত সম্কশে কাসজ লাগাে, 
কীভাসে শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর সাহায্য শ্নে শ্সগুসলা আমরা শ্ভসে শ্ের করে। মসন রািে, সে সময়ই শ্য 
শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর সাহায্য খনসত হসে তা নয়। অসনক ঝুুঁখক খেবেস্ত সম্সকশের সাহায্য খনসয়ই দূর করা 
যায়। অে শোৎ আমাসদর শ্যই শ্যই আসল রনেগুসলা আসছ, শ্সই রনে ব্েহার কসর কীভাসে নকল রনে 
শ্েসক দূসর োকে শ্সটাই এোর আমরা জানে। শ্রেখিসত ইসতামসধ্য খশক্ক আমাসদর খনসয় আসলাচনা 
কসরসছন। শ্সই আসলাচনার আসলাসক খনসচর পখরকল্পনা ছকটি পূরি কখর।
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ভূখমকাখভনসয় খু ুঁসজ পাই সমার্ানভূখমকাখভনসয় খু ুঁসজ পাই সমার্ান

□ আসগর দুটি শ্সশসন আমরা ঝুুঁখক খনরসসন ব্খতিগত পখরকল্পনা কসরখছ। শ্সই পখরকল্পনা কাসজ 
লাখগসয় দসল ভাগ হসয় শ্রেখিসত ভূখমকাখভনয় কসরখছ। শ্যই ৪টি ঝুুঁখক খনসয় ঘটনা খেসলেষি 
কসরখছলাম, শ্সই ৪টি ঘটনার ওপর ভূখমকাখভনয় কসরখছ। ভূখমকাখভনসয় আমরা খেবেস্ত সম্কশে 
ব্েহার ও শ্সো প্রখতষ্ঠান ব্েহাসরর (যখদ প্রসয়াজন হয়) অখভনয় কসর শ্দখিসয়খছ। এোর 
ভূখমকাখভনয়গুসলার আসলাসক ঘটনা ৪টির জন্য খনসচর অংশগুসলা পূরি কখর। 

ঘটনা ১-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : ঘটনা ১-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় কীভাসে খেবেস্ত সম্সকশের সাহায্য 
খনসয়খছ/খনসয়সছ 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় শ্কান শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর সাহায্য খনসয়খছ/
খনসয়সছ (যখদ প্রসয়াজন হয়)

ঘটনা ২-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : ঘটনা ২-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় কীভাসে খেবেস্ত সম্সকশের সাহায্য 
খনসয়খছ/খনসয়সছ 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় শ্কান শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর কাঠাসমার 
সাহায্য খনসয়খছ/খনসয়সছ (যখদ প্রসয়াজন হয়)
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ঘটনা ৩-এর আসলাসক করা নাটিকা/ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : ঘটনা ৩-এর আসলাসক করা নাটিকা/ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় কীভাসে খেবেস্ত সম্সকশের সাহায্য  
খনসয়খছ/খনসয়সছ 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় শ্কান শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর সাহায্য খনসয়খছ/
খনসয়সছ (যখদ প্রসয়াজন হয়)

ঘটনা ৪-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : ঘটনা ৪-এর আসলাসক করা ভূখমকাখভনসয়র ওপর প্রখতিলন : 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় কীভাসে খেবেস্ত সম্/শ্কশের সাহায্য  
খনসয়খছ/খনসয়সছ 

□ আখম/আমার সহপাঠীরা ঝুুঁখকটি খনরসসন ভূখমকাখভনসয় শ্কান শ্সো প্রখতষ্ঠাসনর সাহায্য খনসয়খছ/
খনসয়সছ (যখদ প্রসয়াজন হয়)
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□ এই ভূখমকাখভনসয়র অখভজ্তাটি আমাসদর ব্খতিগত পখরকল্পনার খশিনটিসক আরও দৃঢ় কসরসছ। 
আমরা খনচিয়ই এিন বুিসত পারখছ খেবেস্ত সম্কশেগুসলাই আমাসদর আসল রনে। এগুসলার সাহায্য 
খনসত পারসল ভাসলা োকা যায়, ঝুুঁখক কমাসনা যায়।

খেবেস্ত সম্কশে আরও সুন্দর করায় আমার ব্খতিগত চচ শোখেবেস্ত সম্কশে আরও সুন্দর করায় আমার ব্খতিগত চচ শো

□ গত ১২টি শ্সশসন আমরা গুপ্তর্ন শ্িাঁজা, আসল রনে জানা, শ্সই রনেগুসলাসক ব্েহাসরর উপায় শ্ের 
কসরখছ। সেসচসয় খনরাপদ ও খেবেস্ত সম্কশেগুসলাই হসলা আমার আসল রনে। সামসনর খদনগুসলাসত 
এই খেবেস্ত সম্কশেসক আরও ভাসলা করার চচ শো করে। আমরা ইসতামসধ্য আমাসদর খেবেস্ত সম্সকশের 
ছখে এঁসকখছ। এোর শ্সিান শ্েসক ১-২টি খেবেস্ত সম্কশেসক শ্েসছ খনই। সম্কশেগুসলা আরও ভাসলা 
করার শ্ক্সত্র আমরা কী করসত পাখর তা খচখহ্নত কসরখছ। প্রসয়াজন হসল খশক্ক খিডব্াক খদসয় 
পখরকল্পনাটিসক আরও ভাসলা করায় সাহায্য করসেন। পসরর এক মাস খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর 
চচ শোসংক্রাতে ঘটনাগুসলার খেেরি ডাসয়খর ো জান শোসল খলসি রািে। এই সমসয় শ্কাসনা ঝুুঁখকর মুসিামুখি 
হসল খেবেস্ত সম্সকশের সাসে কীভাসে শ্শয়ার কসরখছ, মতামত খনসয়খছ শ্সগুসলাও ডাসয়খর ো জান শোসল 
খলখপেধি করে। এ ব্াপাসর খশক্ক দরকার হসল আরও খনসদ শেশনা শ্দসেন। খনসচর ছসকর মসতা কসর 
ো আমার শ্যভাসে পছন্দ শ্সভাসে ডাসয়খর ো জান শোসল খলখপেধি কসর এক মাস পর খশক্সকর কাসছ 
জমা শ্দে। 
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তাখরি 
খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শোসংক্রাতে ঘটনার খেেরি 
(শ্কাসনা ঝুুঁখক শ্মাকাখেলায় খেবেস্ত সম্সকশের সাহায্য 

খনসয় োকসল শ্সটির খেেরিসহ)

এটি আমার পখরকল্পনা অনুযায়ী 
শ্কাসনা কাজ/লক্যিটি অজশেসন 

ভূখমকা রািসছ
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শ্সশনগুসলাসত অংশগ্হি কসর সিলভাসে শ্ট্জার হান্ ো রনে খু ুঁসজ শ্ের কসর আনার জন্য অখভনন্দন।
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আমার অগ্গখত, আমার অজশেনআমার অগ্গখত, আমার অজশেন
খনসচর ছকগুসলা খশক্ক পূরি করসেন। এর মাধ্যসম আমার অগ্গখত সম্সকশে খশক্ক র্ারিা শ্দসেন, উৎসাহ 
শ্দসেন। কীভাসে আরও ভাসলা করসত পাখর শ্সই উপায় জানাসেন। খশিন কায শেক্রসম ওপর খভখত্ কসর আমার 
কাজগুসলার মান অনুযায়ী খনম্নখলখিতভাসে মূযোয়ন করসেন। 

ছক 1 : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় কাজ  ছক 1 : আমার অংশগ্হি ও স্বাস্যি সুরক্া েইসয় কাজ  

খশক্ােশীর নাম :

শ্রেখিসত স্বতঃস্ফূতশেভাসে 
অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য 
খশক্ােশীসদর প্রখত রেধিাশীল 

আচরি

স্বাস্যি সুরক্া েইসয় সম্াখদত 
শ্সশন সংখলেটি কাসজর মান

খশক্সকর 
মতেব্
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ছক ২ : আমার দসলর ভূখমকাখভনয়ছক ২ : আমার দসলর ভূখমকাখভনয়

ভূখমকাখভনয় দল

নাটিকা/ভূখমকাখভনয় 
পখরকল্পনার কাজগুসলাসত 
আতেখরকতা ও পারস্পখরক 

রেধিাসোর্

খশক্ােশীসদর ততখর করা 
ব্খতিগত পখরকল্পনার 

সাসে নাটিকা/ভূখমকাখভনয় 
পখরকল্পনার সামঞ্জস্

নাটিকা/ভূখমকাখভনসয় ঝুুঁখক, 
খেবেস্ত সম্কশে ও শ্সোকাঠাসমা 
সংক্রাতে র্ারিাগুসলার সঠিক 

প্রখতিলন

খশক্সকর 
মতেব্
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ছক ৩ : আমার খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শোছক ৩ : আমার খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শো

খশক্ােশীর নাম:

খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর 
পখরকল্পনার যোযেতা

পখরকল্পনার আসলাসক 
খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শো 
সংক্রাতে ঘটনাগুসলা জান শোসল 

খলখপেধিকরি (শ্কাসনা 
ঝুুঁখক শ্মাকাখেলায় খেবেস্ত 
সম্সকশের সাহায্য খনসয় 

োকসল শ্সটির খেেরিসহ)

খেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শোয় 
এ সংক্রাতে র্ারিাগুসলার 

সঠিক প্রখতিলন

েি শেনামূলক 
খিডব্াক
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