




শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড কর্্ডক জাতীয় শিক্াক্রম 2022 অনুযায়ী প্রণীতজাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড কর্্ডক জাতীয় শিক্াক্রম 2022 অনুযায়ী প্রণীত
এ�ং 2024 শিক্া�র্ ্ড বোেকক অষ্টম বোরেশণর জন্য শির্ ্ডাশরত পাঠ্যপুস্তকএ�ং 2024 শিক্া�র্ ্ড বোেকক অষ্টম বোরেশণর জন্য শির্ ্ডাশরত পাঠ্যপুস্তক

স্াস্থথ্য সুরক্াস্াস্থথ্য সুরক্া
দাশিলদাশিল

অষ্টম বোরেশণ
(পরীক্ামূলক সংস্করণ)

রচিা ও সম্াদিা
িাশসমা আকতার  

র্া. মুহাম্মদ মুিীর বোহাকসি

র্. বোমাঃ ইক�াল রউফ মামুি

ইক�াল বোহাকসি

রুমী বোজসশমি

র্.মশলিকা রায়

বোমাঃ আব্দুলিাহ-বোহল কাশফ

শিগার সুলতািা

সুশমিতা দত্ত

জুুঁই মািশিি

বোমাসাম্মাৎ বোমকহর শিগার

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড, �াংলাকদিজাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড, �াংলাকদি



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড
৬৯-৭০ মশতশিল �াশণশজথ্যক এলাকা, ঢাকা-১০০০

কর্্ডক প্রকাশিত

[জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড, �াংলাকদি কর্্ডক স� ্ডস্ত্ব সংরশক্ত]
প্রকািকাল: শর্কসম্বর ২০২3

শিল্প শিকদ ্ডিিাশিল্প শিকদ ্ডিিা
মঞ্জুর আহমদ

শচত্রণশচত্রণ
ফাইয়াজ রাশফদ

মাহমুদুল হাসাি শসয়াম

প্রচ্ছদ পশরকল্পিাপ্রচ্ছদ পশরকল্পিা
মঞ্জুর আহমদ

প্রচ্ছদ প্রচ্ছদ 
প্রমকেি দাস পুলক

গ্াশফক্সগ্াশফক্স
নূর-ই-ইলাহী

বোক. এম. ইউসুফ আলী

গণপ্রজাতন্তী �াংলাকদি সরকার কর্্ডক শ�িামূকযে শ�তরকণর জন্য
মুদ্রকণ :



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

প্রসঙ্গ কো
পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবে প্রশতশিয়ত �দকল যাকচ্ছ জী�ি ও জীশ�কা। প্রযুশতির উৎককর্ ্ডর কারকণ পশর�ত্ডকির গশতও হকয়কে 
অকিক দ্রুত। দ্রুত পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবের সকঙ্গ আমাকদর িাপ িাইকয় বোিওয়ার বোকাকিা শ�কল্প বোিই। কারণ প্রযুশতির 
উন্নয়ি ইশতহাকসর বোযককাকিা সমকয়র বোচকয় এশগকয় চকলকে অভা�িীয় গশতকত। চতুে ্ড শিল্পশ�প্ল� পয ্ডাকয় কৃশত্রম বুশধিমত্তার 
শ�কাি আমাকদর কম ্ডসংস্থাি এ�ং জী�িযাপি প্রণাশলকত বোয পশর�ত্ডি শিকয় আসকে তার মধ্য শদকয় মানুকর্ মানুকর্ 
সম্ক্ড আরও শিশ�ড় হক�। অদূর ভশ�ষ্যকত অকিক িতুি কাকজর সুকযাগ ততশর হক� যা এিিও আমরা জাশি িা। অিাগত 
বোসই ভশ�ষ্যকতর সাকে আমরা বোযি শিকজকদর িাপ িাওয়াকত পাশর তার জন্য এিিই প্রস্তুশত গ্হণ করা প্রকয়াজি। 

পৃশে�ী জুকড় অে ্ডনিশতক প্রবৃশধি ঘটকলও জল�ায়ু পশর�ত্ডি, �ায়ুদূর্ণ, অশভ�াসি এ�ং জাশতগত সশহংসতার মকতা 
সমস্া আজ অকিক বো�শি প্রকট। বোদিা শদকচ্ছ বোকাশভর্ ১৯-এর মকতা মহামাশর যা সারা শ�কবের স্াভাশ�ক জী�িযাত্রা 
এ�ং অে ্ডিীশতকক েমকক শদকয়কে। আমাকদর প্রাতথ্যশহক জী�িযাত্রায় সংকযাশজত হকয়কে শভন্ন শভন্ন চথ্যাকলঞ্জ  
এ�ং সম্া�িা। 

এস� চথ্যাকলঞ্জ ও সম্া�িার দ্ারপ্রাকতে দাঁশড়কয় তার বোটকসই ও কায ্ডকর সমার্াি এ�ং আমাকদর জিশমশতক সুফলকক 
সম্কদ রূপাতের করকত হক�। আর এজন্য প্রকয়াজি জ্াি, দক্তা, মূযেক�ার্ ও ইশত�াচক দৃশষ্টভশঙ্গসম্ন্ন দূরদিশী, 
সংক�দিিীল, অশভকযাজি-সক্ম, মািশ�ক, ত�শবেক এ�ং বোদিকপ্রশমক িাগশরক। এই বোপ্রক্াপকট �াংলাকদি স্কল্পান্নত 
বোদি বোেকক উন্নয়িিীল বোদকি উত্তরণ এ�ং ২০৪১ সাকলর মকধ্য উন্নত বোদকি পদাপ ্ডকণর লক্থ্যমাত্রা অজ্ডকির প্রকচষ্টা অব্াহত 
বোরকিকে। শিক্া হকচ্ছ এই লক্থ্য অজ্ডকির একটি িশতিিালী মাধ্যম। এজন্য শিক্ার আধুশিকায়ি োড়া উপায় বোিই। আর 
এই আধুশিকায়কির উকদেকযে একটি কায ্ডকর যুকগাপকযাগী শিক্াক্রম প্রণয়কির প্রকয়াজিীয়তা বোদিা শদকয়কে।

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

বোযাগ্যতাশভশত্তক এ শিক্াক্রকমর আকলাকক সকল র্ারার (সার্ারণ, মাদ্রাসা ও কাশরগশর) অষ্টম বোরেশণর শিক্ােশীকদর জন্য 
এই পাঠ্যপুস্তক প্রণয়ি করা হকলা। �াস্ত� অশভজ্তার আকলাকক পাঠ্যপুস্তককর শ�র্য়�স্তু এমিভাক� রচিা করা হকয়কে বোযি 
তা অকিক বো�শি সহজক�াধ্য এ�ং আিন্দময় হয়। এর মাধ্যকম চারপাকি প্রশতশিয়ত ঘকট চলা শ�শভন্ন প্রপঞ্চ ও ঘটিার 
সাকে পাঠ্যপুস্তককর একটি বোমল�ন্ধি ততশর হক�। আিা করা যায় এর মাধ্যকম শিিি হক� অকিক গভীর এ�ং জী�িব্াপী।

পাঠ্যপুস্তকটি প্রণয়কি সুশ�র্া�শঞ্চত ও শ�কির্ চাশহদাসম্ন্ন শিক্ােশীর শ�র্য়টি শ�কির্ভাক� শ�ক�চিায় বোিওয়া হকয়কে। 
এোড়াও পাঠ্যপুস্তকটি প্রণয়কির বোক্কত্র র্ম ্ড, �ণ ্ড শিশ� ্ডকিকর্ সকলকক যোযে গু্রুত্ব বোদওয়া হকয়কে। �ািাকির বোক্কত্র 
�াংলা একাকর্শমর �ািািরীশত অনুসরণ করা হকয়কে। পাঠ্যপুস্তকটি রচিা, সম্াদিা, পশরমাজ্ডি, শচত্রাঙ্কি ও প্রকািিার 
কাকজ যাঁরা বোমর্া ও রেম শদকয়কেি তাঁকদর স�াইকক র্ন্য�াদ জ্াপি করশে।

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

প্রকফসর বোমাঃ ফরহাদুল ইসলাম 
বোচয়ারম্াি
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স্াস্থথ্য সুরক্া শ�র্য় এ�ং এই �ই শিকয় শকছু কো

শপ্রয় শিক্ােশী

আিা কশর স�াই ভাকলা আশে, সুস্থ আশে। সপ্তম বোরেশণ সফলভাক� বোির্ ককর অষ্টম বোরেশণকত উত্তীণ ্ড হওয়ার জন্য 
স�ার প্রশত রইল অশভিন্দি।

আমরা ইকতামকধ্য বুিকত বোপকরশে ‘স্াস্থথ্য সুরক্া’ শ�র্য়টি আমাকদর ভাকলা োকার বোযাগ্যতা অজ্ডি ককর 
সুস্াকস্থথ্যর অশর্কারী হওয়ার সুকযাগ ততশরকত সহকযাশগতা করকে। এ�ার িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক 
স্াস্থথ্য কীভাক� আমাকদর সামশগ্ক ভাকলা োকার উপর প্রভা� বোফলকে, তা শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় 
আশ�ষ্াকরর সুকযাগ পা�। শিকজকক একজি সুস্থ, শ�কশিত ও মািশ�ক মানুর্ শহকসক� গকড় তুলকত িরীর, মি 
ও সম্কক্ডর যকনে ও পশরচয ্ডা শ�র্কয় সকচতিতার সুকযাগ সৃশষ্টর জন্য শ�শভন্ন অশভজ্তা যুতি হকয়কে এ �ইকয়। 
এোড়াও  এিাকি শ�শভন্ন সৃজিিীল কাকজর মাধ্যকম শিকজকদর অনুভুশত, শচতো, মতামত পয ্ডক�ক্ণ ও শ�কলের্কণর 
সুকযাগ রািা হকয়কে। একইসকঙ্গ শিকজর ও অন্যকদর  শিরাপদ ও স্াস্থথ্যসম্মত উপাকয় ভাকলা োকার শ�র্কয় 
বোজার বোদওয়া হকয়কে ।

স্াস্থথ্য সুরক্া �ইটি  গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য শদকয় আকর্ ্ডণীয় ও সহজক�াধ্যভাক� বোলিার বোচষ্টা করা হকয়কে।  তদিশন্দি 
জী�কির শ�শভন্ন অশভজ্তাকক কাকজ লাশগকয় আমরা এ শ�র্কয় শিি�। েশ� আঁকা, কশমক, আকলাচিা, উপস্থাপি, 
সাক্াৎকার, অশভিয়, বোসশমিার, সাং�াশদক সকম্মলি প্রভৃশতর মাধ্যকম শিকজরা তথ্য সংগ্হ কর�। এোড়া 
শ�শভন্ন শিভ ্ডরকযাগ্য উৎস বোেককও তথ্য অনুসন্ধাি কর�। এভাক� অশভজ্তা, অশজ্ডত জ্াি এ�ং উপলশধির মাধ্যকম 
আমরা সুস্াকস্থথ্যর শ�শভন্ন শদক শিকয় শিি�। 

�ইটি এমিভাক� বোলিা হকয়কে বোযি এটি আমাকদর সাকে কো �লকে। পড়কল আমরা শিকজরা বুিকত পার� 
বোকাোয় শক কাজ করকত �লা হকয়কে।  কাজগুকলা আমরা �ইকয়ই কর�। বোযিাকি বোয কাজটি করকত �লা হকয়কে 
বোসিাকি শির্ ্ডাশরত কাজ ককর �ইটিকক সম্পূণ ্ড কর�। বোয কাজ িাতায় করকত �লা হকয়কে, শুধু বোসগুকলা িাতায় 
কর�। 

আমাকদর  বোিিা শ�র্য়গুকলা শিজজী�কি ব্�হার করার জন্য শিকজরাই পশরকল্পিা ততশর কর� ও তা চচ ্ডা 
কর�। আর বোসজন্য আমরা শিকজর পেন্দমকতা  একটি র্াকয়শর ততশর কর�। শিকজকদর পশরকল্পিা অনুযায়ী সারা 
�ের র্কর করা আমাকদর চচ ্ডাগুকলা এই র্াকয়শরকত শলকি রাি�। আমাকদর প্রশতশদকির অনুভূশত, িতুি বোকাকিা 
উপলশধি, বোকাকিা উকলিিকযাগ্য অশভজ্তাও এই র্াকয়শরকত শলকি রািকত পার�।  

এই �ইটি আমাকদর সুস্াস্থথ্য ও ভাকলা োকার জন্য গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য বোদক�। একইসকঙ্গ শিকজকদর জ্াি ও অশভজ্তা 
কাকজ লাশগকয়  িরীর, মি ও অপকরর সকঙ্গ সম্কক্ডর যনে এ�ং সম্াব্ ঝুুঁশক ব্�স্থাপিা ককর শিরাপদ োককত 
সাহায্য করক�। তাই  �ইটি আমাকদর জন্য এক র্রকির সম্দ। আিা কশর �ইটি আমাকদর ভাকলা লাগক�।

স�ার জন্য শুভকামিা ও ভাকলা�াসা। 
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আমার স্াস্থথ্য আমার সরুক্া

‘স্াস্থথ্যই সম্দ’‘স্াস্থথ্যই সম্দ’ এ কোটি আমরা স�াই শুকিশে তাই িা? স্াস্থথ্য ভাকলা িা োককল শক আমরা ভাকলা োশক? 
বোকমি বোযি স�শকছু অন্যরকম হকয় যায়। িরীর শকং�া মি ভাকলা িা োককল বোকাকিা শকছুই ভাকলা লাকগ িা। 
কারও সাকে কো �লকতও ভাকলা লাকগ িা, বোিািারও তর্য্য োকক িা। এস� পশরশস্থশতকত কীভাক� ভাকলা োকা 
যায় স্াস্থথ্য সুরক্া শ�র্কয়র মাধ্যকম আমরা তাই বোতা শিিশে। প্রশতটি বোরেশণকত এ শ�র্কয় িতুি িতুি অশভজ্তা 
অজ্ডি ককর আরও বোযাগ্য হকয় উঠশে।

স্াস্থথ্য সুরক্া
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আমার স্াস্থথ্য আমার সুরক্া

আমাকদর বোদকির অকিককই পৃশে�ীর বুকক বোদকির িাম উজ্জ্বল ককরকেি। এম.এ.মুশহত, শিিাত মজুমদার 
�াংলাকদিী িাগশরক যাঁরা এভাকরস্ট জয় ককরকেি। অণুজী�শ�জ্ািী বোেঁজুশত সাহা ককরািা ভাইরাকসর পূণ ্ডাঙ্গ 
শজকিাম শ�ন্যাকসর রহস্ উকন্মাচি ককরি। মািরাশফ, সাশক�, জাহািারা, সালমা আমাকদর বোদকির শ�খ্াত 
শক্রককট বোিকলায়াড় যাঁকদরকক পুকরা শ�বে বোচকি। িারী সাফ ফুট�ল চথ্যশম্য়িশিকপ শিকরাপা শজকত �াংলাকদ-
িকক পশরচয় কশরকয় শদকয়কেি কৃষ্া, সাশ�িা, সািশজদাকদর দল। আমরা অকিককই তাঁকদর মকতা হকত চাই 
তাই িা? এর্রকির কাকজ তাঁকদর রকয়কে অকিক বোচষ্টা, রেম। আমাকদর চারপাকিও শকন্তু এমি অকিকক আকেি 
যাঁকদর কাকজর জন্য স�াই তাঁকদর প্রিংসা ককরি, ভাকলা�াকসি। তাঁকদরকক অকিকক রেধিা ককরি। তাঁকদর মত 
হকত চাি। তারা শিকজকদরকক ভাকলা রািকত সুস্থথ্য োককত কী ককরি জািকত পারকল বোকমি হয় �কলাকতা? 
তাহকল আমরা তাকদর জী�িযাপি পধিশত বোজকি শিকজকদরকক সমৃধি করকত পারতাম তাই িা? হথ্যাঁ এই কাজটিই  
আমরা কর�। 

আমরা এমি একজকির কো ভা�� যাকক আশম পেন্দ কশর, অনুসরণ কশর, মকি মকি তার মকতা হকত চাই। 
শতশি হকত পাকরি একজি বোিকলায়াড়, শিক্ক, গায়ক, বোজকল, কুমার, পকরাপকারী �া সমাজকস�ক অে�া বোয 
বোকউ। হকত পাকরি  জাতীয়  �া আতেজ্ডাশতকভাক� অে�া আমাকদর এলাকার পশরশচত এমি বোকউ। হকত পাকরি 
িারী �া পুরুর্ অে�া র্তীয় শলকঙ্গর বোকউ। আমাকদর এই পেকন্দর মানুর্টি শিকজকক ভাকলা ও সুস্থ রািকত বোয 
কাজগুকলা ককরি আমরা তা পয ্ডক�ক্ণ কর� শকং�া তার তথ্য সংগ্হ কর�। এই কাজগুকলা আমরা শিকজর 
জী�কি চচ ্ডা  কর�  তাহকল এতশদি বোয মকি মকি তার মকতা হকত বোচকয়শে, বোস স্প্ন পূরণ করকত পার�। শিকজর 
স্প্ন পূরকণ শিকজরা দাশয়ত্ব বোিক�া। ভা�কত পারে আমরা বোয সশতথ্য সশতথ্য শিকজর স্কপ্নর মানুর্ হকত যাশচ্ছ?

তাহকল শিকজর পেকন্দর বোসই মানুর্টি যাকক অনুসরণ কশর ও মকি মকি যার মকতা হকত চাই, তাকক খু ুঁকজ বোিক�া! 
তার সম্কক্ড শকছু তথ্য বোযমি শতশি কী ককরি, তার বোকাি অভথ্যাস �া কাজগুকলার কো আশম জাশি যা তাকক 
ভাকলা রাকি �কল মকি কশর ইতথ্যাশদ বোজকি বোিক�া। এরপর ‘সুস্াস্থথ্য চচ ্ডায় আমার পেকন্দর ব্শতির কাজ’ ‘সুস্াস্থথ্য চচ ্ডায় আমার পেকন্দর ব্শতির কাজ’ েকটির 
প্রেম কলাকম তা শলি� এ�ং বোস অভথ্যাস �া আচরণগুকলা তার সুস্াস্থথ্য গঠকি কীভাক� প্রভা� বোফকল বোস শ�র্কয় 
সহপাঠীকদর সাকে মতশ�শিময় কর�।  
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স্াস্থথ্য সুরক্া

সুস্াস্থথ্য চচ ্ডায় আমার পেকন্দর ব্শতির কাজসুস্াস্থথ্য চচ ্ডায় আমার পেকন্দর ব্শতির কাজ 

পেকন্দর ব্শতির কাজপেকন্দর ব্শতির কাজ এই কাকজর প্রভা�এই কাকজর প্রভা�
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আমার স্াস্থথ্য আমার সুরক্া

এর সাকে সাকে শিকজকদর ব্াপাকর সকচতি হকত তদিশন্দি জী�কি আমরা বোয কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় যাশচ্ছ 
বোসগুকলা পয ্ডক�ক্ণ ককর শলশপ�ধি কর�। এরপর তা আমাকদর ভাকলা োকাকক কীভাক� প্রভাশ�ত করকে তা 
বুিার বোচষ্টা কর�।

আমার তদিশন্দি সময়আমার তদিশন্দি সময়
ভাকলা/িারাপ 

শেলাম কী কী কারকণ ভাকলা/িারাপ শেলাম

 ১ম শদি

সকাল

দুপুর

শ�কাল

রাত
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স্াস্থথ্য সুরক্া

২য় শদি

সকাল

দুপুর

শ�কাল

রাত
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আমাকদর তদিশন্দি ভাকলা োকার পশরশস্থশতগুকলা সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা ও পয ্ডাকলাচিা ককরশে। একই 
সাকে বোয র্রকির পশরশস্থশতকত ভাকলা োককত পাশর িা এ�ং এর সাকে সম্শক্ডত পশরশস্থশতগুকলা শিকয়ও 
শিকজকদর অশভজ্তা বোিয়ার ককরশে। তাহকল শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক আমরা কী বোদিকত বোপলাম? িরীর, মি 
ও পারস্পশরক সম্ক্ড এর মকধ্য বোয বোকাকিা একটা িারাপ োককল আমাকদর ভাকলা োকা ব্াহত হয়। 

আমার পেকন্দর একজি ব্শতির সাকে বোযাগাকযাগ ককরশে এ�ং তার তদিশন্দি অভথ্যাস পয ্ডক�ক্ণ ককর তথ্য 
শলশপ�ধি ককরশে। এরপর দলগত আকলাচিা ককর সুস্াস্থথ্য চচ ্ডায় তাকদর এই কাকজর প্রভা� ও কী কারকণ এই 
র্রকির প্রভা� ততশর হয় �কল মকি করশে তা শিকয় আকলাচিা ও উপস্থাপি ককরশে। 

শিকজকদর এ�ং আমাকদর পেকন্দর ব্শতির কাকজর পয ্ডাকলাচিা ককর আমাকদর বোয উপলশধিগুকলা হকলা তা ‘ভাকলা ‘ভাকলা 
োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস’োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস’ েকক শলশি। 

ভাকলা োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস ভাকলা োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস 

আমার স্াস্থথ্য আমার সুরক্া
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স্াস্থথ্য সুরক্া

এ�ার আমরা ‘ভাকলা োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস’‘ভাকলা োকার জন্য সহায়ক কাজ ও অভথ্যাস’ েকক বোয কাজগুকলা শলকিশে তা শিক্ককর শিকদ ্ডিিা 
অনুযায়ী ‘ভাকলা োকা’‘ভাকলা োকা’ শচত্রটিকত যুতি কশর। 

িারীশরকভাক� ভাকলা িা োককল তা মকির উপর বোিশত�াচক প্রভা� বোফকল, আ�ার এই প্রভা� বোেকক শিকজর 
প্রশত �া অন্যকদর প্রশত ভাকলা�াসা, সহমশম ্ডতা শকং�া দাশয়ত্ব পালকি অিীহা কাজ ককর। িরীর �া মি ভাকলা িা 
োককল বোিকত ইকচ্ছ হয় িা, বোিলাধুলা শকং�া অন্যকদর সাকে আিন্দ ও গল্প করার আগ্হ কাজ ককর িা। আ�ার 
মা �া�া, অন্যান্য আপিজি শকং�া �ন্ধু �া সহপাঠীর সাকে ভুল বো�ািাবুশি �া মকিামাশলন্য হয় ফকল অকিক 
সময় বোযমি মি িারাপ হয়, বোতমিই িরীকর ও মকি িশতি ককম আকস। 

আমরা স�াই শমকল ভাকলা োকার জন্য সহায়ক অভথ্যাস ও কাজগুকলাকক ‘ভাকলা োকা’র বোপাস্টাকর যুতি 
ককরশে। আমাকদর প্রশতশদকির কাজগুকলা আমাকদর িরীর, মি ও সামাশজক সম্কক্ডর বোক্কত্র কীভাক� ভূশমকা 
রািকে তা এিি স্পষ্ট তাই িা? এিাি বোেকক আমরা বুিকত পারশে শিকজকক ভাকলা রািকত হকল আর বোকাোয় 
বোকাোয় আমাকদর কাজ করা দরকার। 
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এ�ার প্রেকম ‘আমার তদিশন্দি সময়’‘আমার তদিশন্দি সময়’ েকক বোয কাজগুকলা শলশপ�ধি ককরশেলাম বোসগুকলাকক েশ�কত  সংযুতি 
কশর। এরপর ভাকলা োকার জন্য আরও বোয তদিশন্দি চচ ্ডাগুকলা করকত চাই শিকচর েশ�টির সাকে শমশলকয়  
শলকি শিই।

িারীশরক স্াস্থথ্য

মািশসক স্াস্থথ্য

সামাশজক স্াস্থথ্য

আমার আমার 
ভাকলা োকাভাকলা োকা

যিি আমরা িরীর, মি ও পারস্পশরক সম্ক্ডগুকলা শিকয় ভাকলা োশক, তিিই আমরা সম্পূণ ্ডভাক� ভাকলা 
োশক। এই ভাকলা োকাকক ইংকরশজকত wellbeing �কল। আমরা মকি রাি� শ�বেস্াস্থথ্য সংস্থার মকত স্াস্থথ্য 
হল ‘িারীশরক, মািশসক এ�ং সামাশজক সুস্থতার একটি সম্পূণ ্ড অ�স্থা; শুধুমাত্র বোরাগ �া দু� ্ডলতার অনুপশস্থশত ‘িারীশরক, মািশসক এ�ং সামাশজক সুস্থতার একটি সম্পূণ ্ড অ�স্থা; শুধুমাত্র বোরাগ �া দু� ্ডলতার অনুপশস্থশত 
িয়’িয়’। অকিককই মকি ককরি অসুস্থ িা হকলই আমরা সুস্াকস্থথ্যর অশর্কারী; এ র্ারণা একক�াকরই ঠিক িয়। 
আমরা যিি িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক স্াস্থথ্যকক একসাকে ভাকলা রািকত পার� তিিই বোক�ল সুস্াকস্থথ্যর 
অশর্কারী হ�।

এর পকরর অশভজ্তাগুকলার শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মাধ্যকম আমরা সারা �ের র্কর ভাকলা োকার শ�শভন্ন উপায় 
শিি� এ�ং বোসগুকলাকক চচ ্ডা ককর সুস্াকস্থথ্যর অশর্কারী হ�। 
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নিরাপদ খাবার নিরাপদ জীবি 

িাদ্য আমাকদর িারীশরক ও মািশসক শ�কাকি গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা রাকি। শকন্তু স� র্রকির িাদ্যই শক এই শ�কাকি 
সমািভাক� সহায়ক? িা, তা িয়, শিরাপদ ও সুর্ম িাদ্য িারীশরক ও মািশসক শ�কাকির জন্য অতথ্যতে সহায়ক।  
ইকতামকধ্য আমরা বোজকিশে �য়স উপকযাগী, শিরাপদ, সুর্ম িাকদ্যর পশরকশল্পত অভথ্যাস কীভাক� আমাকদর সুস্থ 
ও স�ল জী�ি গড়ায় সাহায্য ককর। আ�ার এর অভাক� আমাকদর িরীর ও মকি কী র্রকির বোিশত�াচক প্রভা� 
পকড় এ�ং  বোরাগব্াশর্ হয়।

স্াস্থথ্য সুরক্া
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 শিরাপদ িা�ার শিরাপদ জী�ি

আমাকদর বোদকির িাগশরককদর জন্য শিরাপদ িাদ্য শিশচিত করার লকক্থ্য ‘�াংলাকদি শিরাপদ িাদ্য কর্্ডপক্’ ‘�াংলাকদি শিরাপদ িাদ্য কর্্ডপক্’ 
িাকম  একটি সরকাশর প্রশতষ্াি শিকয়াশজত রকয়কে।  এই প্রশতষ্াি িাদ্য শিরাপদ  রািার জন্য িাকদ্য বোভজাল ও 
দূর্ণকরাকর্ যা করণীয় তার বোির্ত্ব বোদি। এ�াকরর এই অশভজ্তাটিকত আমরা প্রকতথ্যকক বোতমশি ককর শিকজকদর 
পশর�াকরর িাদ্য শিরাপদ রািার কাকজ বোির্কত্ব বোদক�া। একক্কত্র আমরা স�াই শিকজকদর পশর�াকরর কথ্যাকটেি 
হকয় শিকজকদর ভূশমকা পালি কর�। 

এর জন্য শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় আমাকদর তদিশন্দি িাদ্যাভথ্যাস, প্রস্তুশত ও সংরক্কণর র্রি পয ্ডক�ক্ণ 
ককর শিরাপদ ও পশরচ্ছন্ন িাকদ্যর ঝুুঁশকসমূহ িিাতি কর�। িাদ্য প্রস্তুশত, পশরক�িি ও সংরক্কণর স্াস্থথ্যসম্মত 
উপায় সম্বকন্ধ জাি�। িাদ্য শিরাপদ রািকত িাকদ্য বোভজাল ও দূর্ণকরাকর্ করণীয় সম্কক্ডও র্ারণা লাভ কর�। 
এরপর আমরা  শিরাপদ িাদ্য সম্শক্ডত ঝুুঁশক বোমাকাশ�লা ককর সুস্থভাক� জী�িযাপকির জন্য পদকক্প গ্হকণ 
ভূশমকা রাি�। এভাক� প্রচশলত জী�ির্ারায় প্রকয়াজিীয় পশর�ত্ডি একি তা অনুিীলি কর� এ�ং শিকজকদরকক 
একটি সুস্থ, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ ও উৎফুলি জী�ির্ারায় সম্পৃতি করকত পার�।  

তাহকল চকলা শুরু কশর পশর�াকরর কথ্যাকটেকির ভূশমকায় শিকজর অশভযাত্রা।তাহকল চকলা শুরু কশর পশর�াকরর কথ্যাকটেকির ভূশমকায় শিকজর অশভযাত্রা।

কথ্যাকটেি হকয় শুরুকতই আমাকদর পশর�াকর িা�ার প্রস্তুশত, পশরক�িি, িা�ার সংরক্ণ, অপচয় ও দূর্ণকরাকর্র 
বোক্কত্র কী কী ব্�স্থা বোিওয়া হয় তা পয ্ডক�ক্ণ ককর তথ্য সংগ্হ ককরশে। এ বোক্ত্রগুকলাকত আশম ও আমার 
পশর�াকরর অন্যান্য সদস্ কীভাক� অংিগ্হণ ককর বোস সম্কক্ডও তথ্য সংগ্হ ককর শলকি বোরকিশে। এ�ার 
সহপাঠীকদর সাকে শিকজকদর এ�ং তাকদর সংগ্হ করা তথ্য শিকয় আকলাচিা কর�।

পশরক�িি

সংরক্ণ

দূর্ণকরার্
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স্াস্থথ্য সুরক্া

তাহকল চকলা আকলাচিা ককর আমরা বোয শ�র্য়গুকলা পয ্ডক�ক্ণ করলাম তা শদকয়  ‘আমার পয ্ডক�ক্ণ’‘আমার পয ্ডক�ক্ণ’ েকটি 
পূরণ কশর। 

আমার পয ্ডক�ক্ণআমার পয ্ডক�ক্ণ

িা�ার প্রস্তুত কীভাক� করা হয় এ�ং একত বোক বোক অংিগ্হণ ককরি?

পশরক�িি কীভাক� করা হয় এ�ং বোক ককরি?

িা�ার সংরক্ণ কীভাক� করা হয় এ�ং বোক ককরি?



12

শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

 শিরাপদ িা�ার শিরাপদ জী�ি

িা�াকরর পুশষ্টমাি �জায় রািকত কী করা হয়?

পশর�াকরর উদ্পৃত্ত িা�ার কী করা হয়?

িা�ার প্রস্তুত করা ও সংরক্ণ প্রশক্রয়ায় আশম কী ভূশমকা পালি

আমাকদর এই ‘আমার পয ্ডক�ক্ণ’‘আমার পয ্ডক�ক্ণ’ েককর কাজগুকলা িা�ার শিরাপদ রািকত কী র্রকির প্রভা� বোফকল তা শিকয় 
দলগতভাক� আকলাচিা ককরশে। এরপর লটাশর ককর এক একদল এক এক শ�র্কয় উপস্থাপি ককরশে এ�ং 
শফর্ব্াক শদকয়শে। 
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স্াস্থথ্য সুরক্া

এ�ার আমাকদর প্রাপ্ত মতামতগুকলা আমরা শিকচর  ‘আমাকদর কাজ এ�ং িা�ার শিরাপদ রািকত এর প্রভা�’  ‘আমাকদর কাজ এ�ং িা�ার শিরাপদ রািকত এর প্রভা�’ 
েকটিকত শলশি।

  আমাকদর কাজ এ�ং িা�ার শিরাপদ রািকত এর প্রভা�আমাকদর কাজ এ�ং িা�ার শিরাপদ রািকত এর প্রভা�

আমাকদর কাজআমাকদর কাজ িা�ার শিরাপদ রািকত এ কাকজর প্রভা�  িা�ার শিরাপদ রািকত এ কাকজর প্রভা�  

উৎপাদিউৎপাদি
ও ও 

প্রশক্রয়াকরণপ্রশক্রয়াকরণ

প্রস্তুশতপ্রস্তুশত

পশরক�িিপশরক�িি

িা�ার িা�ার 
সংরক্ণসংরক্ণ
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পুশষ্টগুকণ পশরপূণ ্ড হকলও িা�াকরর প্রস্তুশত, পশরক�িি, িা�ার সংরক্ণ পধিশত সঠিক িা হকল তা আর শিরাপদ 
োকক িা। স্াস্থথ্যরক্ায় িা�ার পুশষ্টকর হওয়ার পািাপাশি শিরাপদ হওয়া খু�ই জরুশর। অন্যোয় বোয িা�ার 
আমাকদর জী�ি �াঁচায় বোসই িা�ারই হকত পাকর আমাকদর বোরাগব্াশর্র অন্যতম কারণ। দূর্কণর কারকণ 
িা�ার অশিরাপদ হকয় োকক। অশিরাপদ িা�াকরর স্ল্পকময়াশদ প্রভাক� র্ায়শরয়া, �শম, বোপট ব্ো, �া এলাশজ্ড 
জাতীয় সমস্া এ�ং দীঘ ্ডকময়াশদ প্রভাক� হৃদকরাগ, র্ায়াক�টিস, শকর্শিসংক্রাতে জটিলতা এমিশক কথ্যািসারও  
হকত পাকর। 

িা�ার বোয সকল কারকণ অশিরাপদ িা�ার বোয সকল কারকণ অশিরাপদ হয়  হয়  
          

আমরা শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক এ�ং শ�শভন্ন তথ্যসূত্র ব্�হার ককর িা�ার অশিরাপদ হওয়ার কারণ খু ুঁকজ 
বো�র ককরশে। এ�ার িা�ার শিরাপদ রািকত আমাকদর করণীয় খু ুঁকজ বো�র করার পালা। আ�ারও আমরা আকগ 

দুগ ্ডন্ধযুতি িা�ারদুগ ্ডন্ধযুতি িা�ার

বোিালা অস্াস্থথ্যকর িা�ারবোিালা অস্াস্থথ্যকর িা�ার ফাঙ্গাসযুতি িা�ারফাঙ্গাসযুতি িা�ার

জী�াণুযুতি িা�ারজী�াণুযুতি িা�ার



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

15

স্াস্থথ্য সুরক্া

বোয দকল কাজ ককরশে বোসই দকল কাজ কর� এ�ং র্রি শ�ক�চিা ককর িা�ার শিরাপদ রািার উপায় খু ুঁকজ  
বো�র কর�।

প্রস্তুশতপ্রস্তুশত
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 শিরাপদ িা�ার শিরাপদ জী�ি

পশরক�িিপশরক�িি

সংরক্ণসংরক্ণ
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শিরাপদ িা�ার শিশচিত করার জন্য সকচতিভাক� স�ার অংিগ্হণ জরুশর। আমরা প্রায়ই বোদিকত পাই পশর�াকরর 
এক/দুইজি এই দাশয়ত্বগুকলা পালি ককর োককি। অন্যকদর অংিগ্হণ অকিকাংকি কম োকক। আমাকদর 
সামাশজক বোপ্রক্াপকট সার্ারণত িা�ার প্রস্তুতকরণ বোযমি িাকস�শজ, মাে, মাংস কাটা-বোর্ায়া, রান্নার কাকজ 
িারীকদর এ�ং �াজার করার কাকজ পুরুর্কদর বো�শি অংিগ্হণ লক্ করা যায়। একত  ককর কারও কারও উপর 
অশতশরতি চাপ পকড় যায়। আর এর ফকল িা�ার শিরাপদ রািার প্রশক্রয়া অকিক বোক্কত্র ব্াহত হয়। বোসজন্যই এ 
প্রশক্রয়ায় স�ার অংিগ্হণ পশর�াকরর স্াস্থথ্য সুরক্ায় গুণগত পশর�ত্ডি আিকত শ�কির্ গুরুত্ব �হি ককর।

িাকদ্যর গুণগত মাি হারাকিা �া ফুর্ লস ও প্রকয়াজকির অশতশরতি িাদ্য িষ্ট করা �া ফুর্ ওকয়স্ট িাদ্য অপচকয়র 
কারণ। এই অশভজ্তার শুরুকত শিকজকদর পশর�াকরর তথ্য সংগ্হ ককরশে এ�ং প্রস্তুশত ও সংরক্কণর ফকল 
িাকদ্যর গুণগত মাি এ�ং উদ্পৃত্ত িা�াকরর ব্�হার শ�র্য়ক তথ্য পয ্ডাকলাচিা ককরশে। এ�ার আরও অশভজ্তা 
অজ্ডকির জন্য আমরা আকিপাকি বোরস্টুকরন্ট/ বোহাকটল/কশমউশিটি বোসন্টাকরর ম্াকিজার �া �াবুচশী �া রাঁধুশি অে�া 

প্রশতক�িীকদর মধ্য বোেকক বোয বোকাকিা দুজকির সাক্াৎকার বোিক�া এ�ং জাি� বোস স� জায়গায়  িাদ্য প্রস্তুশতর 
আকগ, রান্নার সময় ও পশরক�িকির সময় িা�াকরর গুণগত মাি ঠিক রািকত তারা কী ককরি এ�ং উদ্পৃত্ত 
িা�াকরর ব্�হার কীভাক� ককরি।



18

শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

 শিরাপদ িা�ার শিরাপদ জী�ি
িা�াকরর গুণগত মাি ঠিক রািা এ�ং উদ্পৃত্ত িা�াকরর ব্�হার শ�র্য়ক তথ্য সংগ্কহর েকিা�াকরর গুণগত মাি ঠিক রািা এ�ং উদ্পৃত্ত িা�াকরর ব্�হার শ�র্য়ক তথ্য সংগ্কহর েক

তথ্য প্রদািকারীতথ্য প্রদািকারী িাকদ্যর গুণগত মািিাকদ্যর গুণগত মাি �জায় রািকত যা ককরি এ�ং  �জায় রািকত যা ককরি এ�ং 
করা যায় �কল মকি ককরিকরা যায় �কল মকি ককরি

উদ্পৃত্ত িা�ার বোযভাক� ব্�হার ককরি উদ্পৃত্ত িা�ার বোযভাক� ব্�হার ককরি 
এ�ং করা যায় �কল মকি ককরিএ�ং করা যায় �কল মকি ককরি

যা ককরি:

যা করা যায় �কল মকি ককরি/জাকিি শকন্তু  
ককরি িা:

যা ককরি:

যা করা যায় �কল মকি ককরি/
জাকিি শকন্তু ককরি িা:

যা ককরি:

যা করা যায় �কল মকি ককরি/জাকিি শকন্তু  
ককরি িা:

যা ককরি:

যা করা যায় �কল মকি ককরি/
জাকিি শকন্তু ককরি িা:
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িষ্ট �া পকচ যাওয়া িা�ার বোেকক শমকেি গ্যাস উৎপন্ন হয় যা আমাকদর পৃশে�ীর তাপমাত্রা �াড়াকত ক্রমাগত 
সাহায্য করকে। িাদ্য অপচয় বোরার্ করকত পারকল শমকেি গ্যাকসর শ�স্তার ককম শগকয় পশরক�কির ভারসাম্ 
রক্া করায় গুরুত্বপূণ ্ড অ�দাি রািকত পাকর। এ�ার আমরা কী কী উপাকয় িাদ্য অপচয় বোরার্ করকত পাশর তা 
শিকচর ‘িাদ্য অপচয় বোরার্ করার উপায়’‘িাদ্য অপচয় বোরার্ করার উপায়’  েকটিকত শলশি:

িাদ্য অপচয় বোরার্ করার উপায়িাদ্য অপচয় বোরার্ করার উপায়
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আতেশরক প্রকচষ্টার মাধ্যকমই আমরা িাদ্য অপচয় �হুলাংকি বোরার্ করকত পাশর এ�ং একত আশে ্ডক সারেকয়র 
পািাপাশি পশরক�কির দূর্ণও বোরার্ করকত পাশর।

শিরাপদ িা�াকরর অভথ্যাস গঠকির সাকে সাকে এর সম্পূণ ্ড পুশষ্টগুণ �জায় বোরকি িাওয়া জরুশর। আমরা অকিক 
সময় স্াস্থথ্যকর পধিশতকত িা�ার ততশর �া সংরক্ণ িা করার কারকণ িাকদ্যর সম্পূণ ্ড পুশষ্টগুণ বোেকক �শঞ্চত হই। 
অেচ একটু সকচতি হকলই বোয বোকাকিা িাকদ্যর পশরপূণ ্ড পুশষ্ট �জায় বোরকি আমরা বোসটা বোিকত পাশর। 

স্াস্থথ্যকর পধিশতকত িা�ার িাওয়া ও িা�ার রান্নার শকছু উপায় হকলা: 

ক)  লাল চাল �া আোঁটা চাকলর ভাত িাওয়া: ক)  লাল চাল �া আোঁটা চাকলর ভাত িাওয়া: সাদা এ�ং �ারং�ার োটাই করা চাকলর দািার উপশরভাকগ 
অ�শস্থত বোপ্রাটিি, শভটাশমি এ�ং শমিাকরকলর মকতা িাদ্য উপাদাকির বো�ি শকছু অংি চকল যায়।

ি)  �সা ভাত �া ভাকতর মাড় িা বোফকল রান্না করা: ি)  �সা ভাত �া ভাকতর মাড় িা বোফকল রান্না করা: মাড় বোফকল শদকয় ভাত রান্না করা হকল পাশিকত 
দ্র�ণীয় পুশষ্ট উপাদাি মাকড়র সাকে অপচয় হয়। �সাভাত পধিশতকত রান্না করকল  সকল পুশষ্ট সমৃধি 
উপাদাি ভাকতর মকধ্যই বোেকক যায়।

গ)  িাকস�শজ আকগ ধুকয় পকর বোককট বোিওয়া: গ)  িাকস�শজ আকগ ধুকয় পকর বোককট বোিওয়া: িাকস�শজ আকগ বোককট পকর ধুকয় শিকল এ বোেকক শমিাকরল 
জাতীয় িাকদ্যর গুরুত্বপূণ ্ড উপাদাি বো�শরকয় যায়, ফকল িাকদ্যর পুশষ্টমাি ককম যায়।

ঘ)  মাে-মাংস �া িাকস�শজ সঠিক তাপমাত্রায় সম্পূণ ্ড শসধি ককর রান্না করা:ঘ)  মাে-মাংস �া িাকস�শজ সঠিক তাপমাত্রায় সম্পূণ ্ড শসধি ককর রান্না করা: একত জী�াণু মকর যায় 
এ�ং িাকদ্যর পুশষ্টগুণ �জায় িাকক।

এ�ার আমরা দলগতভাক� শিরাপদ িাদ্যশ�র্য়ক ককয়কটি বো্লাগাি ততশর কর�। শিকচ এ সংক্রাতে ককয়কটি 
বো্লাগাি বোদওয়া আকে।    

'�াংলাকদি শিরাপদ িাদ্য কর্্ডপক্''�াংলাকদি শিরাপদ িাদ্য কর্্ডপক্' এর ব্�হৃত বো্লাগাি 

•	 সুস্থ স�ল জাশত চাই, পুশষ্টসম্মত শিরাপদ িাকদ্যর শ�কল্প িাই 

•	 স�াই শমকল হাত বোমলাই, শিরাপদ িাদ্য শিশচিত চাই 

শিরাপদ িাদ্যশ�র্য়ক ককয়কটি বো্লাগাি  শিরাপদ িাদ্যশ�র্য়ক ককয়কটি বো্লাগাি  

•	 শিরাপদ িাদ্য শিশচিত কশর, সুস্থ স�ল জী�ি গশড়  

•	 বোভজালমুতি িা�ার, আমাকদর সককলর অশর্কার 

•	 বোরার্ হক� িা�াকরর অপচয়, বোিয়ার ককর যশদ িাওয়া হয় 

এগুকলার মকতা ককর আমরা িতুি আরও কতগুকলা বো্লাগাি ততশর কর� এ�ং বোসগুকলা এর সাকে যুতি কর�। 

শিরাপদ িা�ার শিরাপদ জী�ি
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এরপর  এস� বো্লাগাি ব্�হার ককর শিরাপদ িাদ্য শ�র্কয় পশর�ার ও প্রশতক�িীকদর মকধ্য সকচতিতা গকড় 
তুল� এ�ং িা�ার শিরাপদ রািকত কাজ করার জন্য তাকদরকক উদ্বুধি কর�।

শিরাপদ িাদ্য শিকয় আমাকদর ততশর করা বো্লাগাি শিরাপদ িাদ্য শিকয় আমাকদর ততশর করা বো্লাগাি 

















এই অশভজ্তার শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় আমরা িা�ার শিরাপদ রািার উপায় এ�ং এ শ�র্কয় আমাকদর 
কী করণীয় তা  শিকিশে।  িা�াকরর গুণগত মাি ও পুশষ্টগুণ কীভাক� �জায় রািকত হয় তাও শিকিশে । িাদ্য 
অপচকয়র কারণ ও তা বোরার্ করার বোকৌিল শিকিশে। এ�ার আমার পশরকল্পিা করার পালা। িাদ্য শিরাপদ 
রািকত পশর�াকর কথ্যাকটেি শহকসক� আমার ভূশমকা কী হক� এ�ং পশর�ার ও সমাকজ এ শ�র্কয় সকচতিতা 
ততশরকত আশম কী পদকক্প শিকত চাই এ সংক্রাতে তথ্য শদকয় পশরকল্পিাটি ততশর কর�। এ স� শিকয় আমার 
পশরকল্পিাটি ‘িাদ্য শিরাপদ রািকত পশর�াকরর কাকজ আমার অংিগ্হণ ও সকচতিতায় আমার পশরকল্পিা‘িাদ্য শিরাপদ রািকত পশর�াকরর কাকজ আমার অংিগ্হণ ও সকচতিতায় আমার পশরকল্পিা’ ’ 
েকক শলশি।
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িাদ্য শিরাপদ রািকত পশর�াকরর কাকজ আমার অংিগ্হণ ও সকচতিতায় আমার পশরকল্পিািাদ্য শিরাপদ রািকত পশর�াকরর কাকজ আমার অংিগ্হণ ও সকচতিতায় আমার পশরকল্পিা

পশর�াকরর কাকজ অংিগ্হণ ও সকচতিতার জন্য পশর�াকরর কাকজ অংিগ্হণ ও সকচতিতার জন্য 
আমার পদকক্পআমার পদকক্প

সামাশজক সকচতিতার জন্য আমাকদর সামাশজক সকচতিতার জন্য আমাকদর 
পদকক্পপদকক্প

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
শিকচর েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম আমার 
অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্
অশভভা�ককর অশভভা�ককর 

মতেব্মতেব্
শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড স্তঃস্ফূত্ড 
উকদ্যাগ গ্হণউকদ্যাগ গ্হণ                     

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  
কাকজর মািকাকজর মাি
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মূযোয়ি েক 2:  িাদ্য শিরাপদ রািা ও অপচয় বোরার্ করার বোকৌিলগুকলার চচ ্ডার মাধ্যকম অশজ্ডত মূযোয়ি েক 2:  িাদ্য শিরাপদ রািা ও অপচয় বোরার্ করার বোকৌিলগুকলার চচ ্ডার মাধ্যকম অশজ্ডত 
বোযাগ্যতা প্রকয়াকগর মূযোয়িবোযাগ্যতা প্রকয়াকগর মূযোয়ি

শিক্ােশীর িাম :শিক্ােশীর িাম : িাদ্য দূর্ণ ও অপচয় িাদ্য দূর্ণ ও অপচয় 
বোরাকর্র বোকৌিল চচ ্ডা বোরাকর্র বোকৌিল চচ ্ডা 
সংক্রাতে ব্শতিগত সংক্রাতে ব্শতিগত 
পশরকল্পিার যোে ্ডতাপশরকল্পিার যোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক পশরকল্পিার আকলাকক 
করা চচ ্ডা সংক্রাতে করা চচ ্ডা সংক্রাতে 
কাজগুকলা পাঠ্যপুস্তক কাজগুকলা পাঠ্যপুস্তক 
এ�ং িাতা/র্াকয়শর/এ�ং িাতা/র্াকয়শর/
জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করাজাি ্ডাকল শলশপ�ধি করা

পাঠ্যপুস্তক র্াকয়শর/পাঠ্যপুস্তক র্াকয়শর/
িাতা/জাি ্ডাকল শলশপ�ধি িাতা/জাি ্ডাকল শলশপ�ধি 
করা কাজগুকলাকত িাদ্য করা কাজগুকলাকত িাদ্য 
দূর্ণ ও অপচয় বোরাকর্র  দূর্ণ ও অপচয় বোরাকর্র  
র্ারণাগুকলার সঠিক র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতফলিপ্রশতফলি

�ণ ্ডিামূলক শফর্ব্াক�ণ ্ডিামূলক শফর্ব্াক
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শারীনরক নিটনিস
ভাকলা োকার জন্য, শিকজকক সুস্থ রািার জন্য আমরা বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা কশর। বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা 
বোযমি আমাকদরকক িারীশরক সুস্থতা বোদয় বোতমশি মািশসক প্রিাশতেকতও ভশরকয় বোদয় । শকন্তু আমরা শক জাশি, 
বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার মাধ্যকম আমরা বোকমি ককর ভাকলা োশক? সশতথ্যকার অকে ্ড আমাকদর ভাকলা োকার 
জন্য, িারীশরক সুস্থতার জন্য  প্রকয়াজি হকচ্ছ  িারীশরক শফটকিস।  আর এই িারীশরক শফটকিস বোপকত পাশর 
আমরা বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার মাধ্যকমই। প্রশতশদিই আমরা একটি �া দুটি  িরীরচচ ্ডা কশর এ�ং ভাকলা োকার 
অন্য উপায়গুকলাও শিশি। র্ষ্ ও সপ্তম বোরেশণকত আমরা িরীর ও মি ভাকলা রািকত বো�ি শকছু বোিলাধুলা ও 
িরীরচচ ্ডা শিকিশে। এই বোরেশণকত আরও িতুি িতুি বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা শিি�। এরপর আমরা �েরজুকড় 
এগুকলা শিয়শমত চচ ্ডা ককর িারীশরক শফটকিস �জায় বোরকি শিকজর সুস্াস্থথ্য রক্ায় কাজ কর�। এোড়াও আমরা 
একটি স্াস্থথ্য সুরক্া ক্া� গঠি কর� এ�ং ক্াক�র কায ্ডক্রকমর দ্ারা অন্যকদরককও উদ্বুধি কর�। 

স্াস্থথ্য সুরক্া
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চকলা তাহকল বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার মধ্য শদকয় শিকজকদর িারীশরক শফটকিস �জায় রািার যাত্রাটা শুরু কশর।চকলা তাহকল বোিলাধুলা ও িরীরচচ ্ডার মধ্য শদকয় শিকজকদর িারীশরক শফটকিস �জায় রািার যাত্রাটা শুরু কশর।

আজ আমরা আমাকদর বোসিিটিকত বো�ি ককয়কটি ব্ায়াম সময় শিকয় করলাম। ব্ায়াম বোিকর্ শিকজরা কো 
�কল বুিলাম বোকউ শকছু ব্ায়াম বো�ি ভাকলা ককর করকত বোপকরশে, বোকউ বোকউ স�গুকলাকতই বো�ি সমস্া বো�ার্ 
করশেলাম। ব্ায়াম করার সময়ই শকন্তু আমাকদর মকধ্য বোকউ বোকউ �লশেল অভথ্যাস বোিই, তাই সমস্া হকচ্ছ। 
আ�ার বোকউ �লশেল, দম র্কর রািকত সমস্া হকচ্ছ, িশতি পাকচ্ছ িা। বোকউ বোকউ এও �লশেল বোয প্রকয়াজি 
মকতা হাত, পা ঘুরাকত সমস্া হকচ্ছ। আমরা শক জাশি বোকি এমি হয়? এই ব্ায়ামগুকলা করকত চাইকল কী কী 
প্রকয়াজি? শকং�া এই ব্ায়ামগুকলা করার প্রকয়াজিীয়তাই �া কী? 

এই অশভজ্তাটির শ�শভন্ন কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় আমরা এই প্রশ্নগুকলার উত্তর খু ুঁজ�। তাহকল চকলা আমাকদর 
এমি অশভজ্তার কী কী কারণ ও এর প্রভা� কী হকত পাকর আমরা স�াই শমকল খু ুঁকজ বোদশি এ�ং  ‘‘আমাকদর আমাকদর 
পয ্ডক�ক্ণপয ্ডক�ক্ণ’’ েকক তা উকলিি কশর।

আমাকদর পয ্ডক�ক্ণআমাকদর পয ্ডক�ক্ণ

কারণকারণ



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

27

স্াস্থথ্য সুরক্া

প্রভা�প্রভা�

আমরা শিকজকদর দকল আকলাচিা ককর বোয মতামতগুকলা বোপলাম তা স�ার সাকে আকলাচিা ককরশে। এর মকধ্য 
বোয প্রভা�গুকলা িারাপ তাও শচশনিত ককরশে। আমরা বুিকত বোপকরশে, ক্াতে িা হকয় দীঘ ্ডক্ণ র্কর বোিলাধুলা �া 
িরীরচচ ্ডা চাশলকয় যাওয়ার জন্য দম র্কর রািা, িারীশরক িশতি, গশত, িরীকরর শ�শভন্ন জকয়কন্টর িমিীয়তা 
এ�ং মশস্তষ্ ও মাংসকপশির কায ্ডকর সমন্বকয়র প্রকয়াজি হয়।  আর এই দম, িশতি, গশত ও িমিীয়তার সমন্বয়ই 
হকলা িারীশরক শফটকিস।
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িারীশরক শফটকিস ভাকলা হকল জী�কির cÖwZw`‡bi কাজকম ্ড সুন্দর ও mnRভাক� সম্ন্ন করা যায়, ক্াশতে কম 
হয়। এই িারীশরক শফটকিস ev mÿgZv বোযমি একজি বোেকক অন্য জকির বোক্কত্র শভন্ন হয়, ঠিক বোতমশি বোিলার 
র্রকির উপর শভশত্ত ককর wfbœ wfbœ শফটকিকসর cÖ‡qvRb হয়।

আমরা আমাকদর শিকজকদর পয ্ডক�ক্ণ বোতা বোপকয় বোগশে। এ�ার বোিলাধুলায় পারদিশী একজি ব্শতির কাে বোেকক 
শুি�, তার শিকজকক শফট রািার রহস্ কী? এজন্য এলাকার একজি শ�খ্াত বোিকলায়াড় শকং�া শিক্ক �া 
বোকাকিা অশভভা�ক শযশি বোিলাধুলা �া িরীরচচ ্ডা ককরি �া করকতি তাকক আমাকদর বোসিকি আমন্তণ জািা�। 
আমন্তণ জািাকিার আকগ তার কাকে আমরা কী জািকত চাই� বোস শ�র্কয় একটি প্রশ্নমালা ততশর কর�। এই 
প্রশ্নমালা ব্�হার ককর আমরা শ�দ্যালয়, পশর�ার �া প্রশতক�িীকদর মকধ্য সুস্থ, স�ল এ�ং স্াস্থথ্য সকচতি 
দুইজকির কাে বোেকক তাকদর শফটকিস সংক্রাতে তথ্য সংগ্হ কর�। 
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শফটকিস সংক্রাতে তথ্য সংগ্কহর প্রশ্নমালাশফটকিস সংক্রাতে তথ্য সংগ্কহর প্রশ্নমালা

আমরা স�াই শমকল শিকজকদর প্রশ্নমালা ব্�হার ককর তথ্য সংগ্হ ককরশে। আমরা একজি শ�শিষ্ট ব্শতিকক 
আমন্তণ জাশিকয়শে। শতশিও আমাকদর তার অশভজ্তার কো �কলকেি এ�ং আমাকদরকক প্রকশ্নর উত্তর শদকয়কেি। 
আমরা গুরুত্বপূণ ্ড তথ্যগুকলা শলকি শিকয়শে। এ�ার এ তথ্যগুকলা পয ্ডাকলাচিা ককর আমরা উপস্থাপি কর�। 

আমরা দলগত আকলাচিা ও উপস্থাপিা বোেকক িারীশরক শফটকিস �জায় রািার জন্য কী কী শিয়ম বোমকি 
জী�িযাপি করা প্রকয়াজি বোস সম্কক্ড জািলাম। িারীশরক শফটকিস অজ্ডি করার বোক্কত্র আমরা যা বোজকিশে 
শিকচর �কক্স বোদওয়া বোিলাধুলা সামগ্ীর েশ�কত আমরা বোসগুকলা অল্প কোয় শলশি।
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িারীশরক শফটকিস অজ্ডকির জন্য আশম বোয শ�র্য়গুকলা বোজকিশে িারীশরক শফটকিস অজ্ডকির জন্য আশম বোয শ�র্য়গুকলা বোজকিশে 
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চকলা এ�ার আমরা িারীশরক শফটকিকসর আরও শকছু উপায় ও উপকাশরতা বোজকি শিই। 

দম বৃশধির ব্ায়াম:দম বৃশধির ব্ায়াম:

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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িশতি বৃশধির ব্ায়াম:িশতি বৃশধির ব্ায়াম:

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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গশত বৃশধির ব্ায়াম:গশত বৃশধির ব্ায়াম:

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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িমিীয়তা বৃশধির ব্ায়াম:িমিীয়তা বৃশধির ব্ায়াম:

উপকাশরতা:উপকাশরতা:



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

35

স্াস্থথ্য সুরক্া

বোকা-অশর্ ্ডকিিি �া সমন্বয়:বোকা-অশর্ ্ডকিিি �া সমন্বয়:

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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সাঁতার:সাঁতার:
মকি করা হয়, স� ব্ায়াকমর বোসরা ব্ায়াম হকলা সাঁতার। অকিক র্রকির সাঁতার আকে তক� এর মকধ্য মুতি 
সাঁতার , শচৎ সাঁতার ও বুক সাঁতার, প্রজাপশত সাঁতার উকলিিকযাগ্য।

মুতি সাঁতারমুতি সাঁতার

শচৎ সাঁতারশচৎ সাঁতার

বুক সাঁতারবুক সাঁতার

প্রজাপশত সাঁতারপ্রজাপশত সাঁতার
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সাঁতার শুরু করার আকগ প্রস্তুশতর প্রকয়াজি আকে। হালকা বোদৌড় শকং�া দাঁশড়কয় শরিহথ্যান্ড ব্ায়াম ককর শিকল 
পাশির মকধ্য বোপশিকত টাি পড়ার আিঙ্কা ককম যায়। বোপশির জড়তা িা কাটিকয় সাঁতাকর িামকল কাঁকর্ শকং�া 
পাকয় টাি পড়কত পাকর। সাঁতার কাটার জন্য হালকা বোপািাক পকর শিকত হক�। প্রেম প্রেম সাঁতার বোিিার জন্য 
আমরা সাঁতার জাকিি এমি কারও সহকযাশগতা শিকত পাশর। এোড়াও সাঁতার শিিকত বোমাটর চাকার টিউ�, কলা 
গাে, শুককিা িাশরককল �া ভাসমাি কাঠ �া �াঁি ব্�হার করকত পাশর।

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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মজার শকছু ব্ায়ামমজার শকছু ব্ায়াম

1. শহল বোরইজ1. শহল বোরইজ

2. হাফ বোস্কায়াট জাম্স2. হাফ বোস্কায়াট জাম্স
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৩৩.. �াশি হপস �াশি হপস

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
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বোযাগ ব্ায়ামবোযাগ ব্ায়াম
বোযাগ ব্ায়াকমর মাধ্যকম মি ও িরীকরর সংকযাগ ঘকট। এর মাধ্যকম িািা ভশঙ্গকত মকিাসংকযাগ ককর শকছু 
সমকয়র জন্য শস্থরভাক� অ�স্থাি করা হয়। একত মি ও িরীকরর অশস্থরতা ককম। শফটকিকসর জন্য খু�ই 
উপকারী। শিক্ককর সাকে অনুিীলি ককর আমরা এই ব্ায়ামগুকলার বোকৌিল শিি�।   

1. সুিাসি1. সুিাসি

2. সমাসি2. সমাসি

িারীশরক শফটকিস
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3. ভদ্রাসি3. ভদ্রাসি

4. 4. ি�াসিি�াসি
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5. 5. �জ্াসি�জ্াসি

6. বৃক্াসি6. বৃক্াসি

আমরা িারীশরক শফটকিকসর জন্য শ�শভন্ন বোকৌিল সম্কক্ড র্ারণা লাভ করলাম। এগুকলা চচ ্ডা করার সময় 
আঘাত �া দুঘ ্ডটিার প্রশতকরার্ ও প্রশতকাকরর জন্য কী করা যায়, তার বো�ি শকছু বোকৌিলও জািলাম। 
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সপ্তম বোরেশণকত আঘাত �া দুঘ ্ডটিায় প্রােশমক শচশকৎসায় কী করণীয় তা শিকিশে। বোস অশভজ্তা আমরা এিাকিও 
কাকজ লাগাকত পার�। অষ্টম বোরেশণকত শফটকিকসর জন্য সাঁতাকরর গুরুত্ব বোজকিশে। সাঁতার অনুিীলি করকত 
বোগকলও শকন্তু পাশিকত ডুক� যাওয়া ও সাকপ কাটার মত দুঘ ্ডটিা ঘটকত পাকর। আ�ার অন্ধকার পকে চলার সময়ও 
আমাকদরকক সাকপ কাটকত পাকর। তাই পাশিকত ডুক� বোগকল ও সাকপ কাটকল কী প্রােশমক শচশকৎসা বোিওয়া 
প্রকয়াজি তা জািা দরকার, তাই িা?   

এর জন্য শুরুকতই আমরা জাি� আমাকদর পশর�ার �া পশরশচতরা এ র্রকির দুঘ ্ডটিা ঘটকল কী ককরি �া কী 
করা দরকার �কল তারা জাকিি।

পাশিকত ডুক� বোগকল যা করা হয়পাশিকত ডুক� বোগকল যা করা হয়
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সাকপ কাটকল যা করা হয়সাকপ কাটকল যা করা হয়

পাশিকত ডুক� বোগকল ও সাকপ কাটকল কী করা হয় বোস সম্কক্ড আমরা তথ্য সংগ্হ ককরশে। প্রাপ্ত তথ্যগুকলা বোেকক 
এ কাজগুকলার ভাকলা ও িারাপ প্রভা� শ�কলের্ণ ককর উপস্থাপি ককরশে। শিক্কও ডুক� যাওয়া ও সাকপ কাটায় 
প্রােশমক শচশকৎসায় কী করণীয়, বোস শ�র্কয় শকছু গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য শদকয়কেি। এ�ার অপর পৃষ্ার সংশলেষ্ট েকক 
করণীয়সমূহ শলি�।
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বোকউ পাশিকত ডুক� বোগকল যা কর�বোকউ পাশিকত ডুক� বোগকল যা কর�

১ ২

৩ ৪

৫
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কাউকক সাকপ কাটকল যা কর�কাউকক সাকপ কাটকল যা কর�
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আমাকদর শিচিয়ই মকি আকে সপ্তম বোরেশণকত প্রােশমক শচশকৎসার একটি শরকসাস ্ডবুক ততশর ককরশেলাম। 
শিক্ককর সহায়তা শিকয় বোরেশণর স�াই শমকল পাশিকত বোর্া�া ও সাকপ কাটার প্রােশমক শচশকৎসায় কী করণীয় 
তা একইভাক� সংরক্ণ কর�। 

এ অশভজ্তায় আমরা িারীশরক শফটকিস কী, তা অজ্ডকির জন্য শ�শভন্ন বোকৌিল ও  এর উপকাশরতা সম্কক্ড 
বোজকিশে। এর সাকে সাকে পাশিকত বোর্া�া ও সাকপ কাটার প্রােশমক শচশকৎসায় কী কর� এ�ং কী কর� িা তাও 
বোজকিশে।এ�ার শিকজকক শফট রািকত কী কর� তার শসধিাতে বোিওয়ার পালা। শিকজর শফটকিস ঠিক রািকত আশম 
শিয়শমত বোয চচ ্ডাগুকলা করকত চাই তা শিকচর েকক শলশি।

িারীশরক শফটকিস �জায় রািকত প্রশতশদি আশম যা যা কর�িারীশরক শফটকিস �জায় রািকত প্রশতশদি আশম যা যা কর�

বোিলা/ব্ায়াম
সকাল/

শ�কাল/রাত
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মকি রাি�, শিয়শমত চচ ্ডাই বোক�ল পাকর আমাকদর িারীশরক শফটকিস ততশর করকত ও �জায় রািকত।
এ�ার আমরা শিকজকদর অশভজ্তা কাকজ লাশগকয় ‘ভাকলা োকা’‘ভাকলা োকা’ ক্াক�র সদস্কদর শিকয় প্রােশমক শচশকৎসা 
প্রদাকির উকদেকযে দল গঠি কর�। এর জন্য আমাকদর কী কী কাজ করকত হক�? চকলা তা বোজকি শিই। প্রেকম 
শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী একটি তাশলকা ততশর কর� এ�ং শিকজকদর মকধ্য শ�শভন্ন দকল তা ভাগ ককর 
বোিক�া। প্রােশমক শচশকৎসা দলকক এমিভাক� প্রস্তুত রাি� যাকত বোযককাকিা সমকয় প্রকয়াজি হকল আমরা স�াই 
শমকল প্রােশমক শচশকৎসা বোস�া শিশচিত করকত পাশর। 

প্রােশমক শচশকৎসা প্রদাকির উকদেকযে দল গঠকিরপ্রােশমক শচশকৎসা প্রদাকির উকদেকযে দল গঠকির জন্য প্রকয়াজিীয় কাজ জন্য প্রকয়াজিীয় কাজ

কাকজর বোক্ত্রকাকজর বোক্ত্র আশম আশম বোয কাকজ যুতি োক�বোয কাকজ যুতি োক�

দল গঠকির প্রস্তুদল গঠকির প্রস্তুশতশত

স্থািীয় পয ্ডাকয় স্থািীয় পয ্ডাকয় 
প্রশিক্কণর প্রশিক্কণর 
সুসুকযাগ সন্ধািকযাগ সন্ধাি

প্রশিক্ণ গ্হণপ্রশিক্ণ গ্হণ

প্রকয়াজিীয় প্রকয়াজিীয় 
সরঞ্জাম সরঞ্জাম 
প্রস্তুত রািাপ্রস্তুত রািা
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‘ভাকলা োকা’ ক্া� গঠি ‘ভাকলা োকা’ ক্া� গঠি 
শিকজকদর িারীশরক ও মািশসক সুস্থতার জন্য িারীশরক শফটকিকসর প্রকয়াজিীয়তার কো আমরা ইকতাম-
বোধ্য বোজকিশে। র্ষ্ বোরেশণকত আমরা ‘ভাকলা োকা’ ক্া� গঠি ককরশেলাম। সারা �েরই িারীশরক শফটকিকসর 
জন্য িরীরচচ ্ডা, শ�শভন্ন বোিলাধুলা, বোযাগব্ায়াম, সাঁতার ইতথ্যাশদ চাশলকয় শিকত শিক্ককর সহকযাশগতায় 
আমরা ‘ভাকলা োকা’‘ভাকলা োকা’ ক্াক�র কায ্ডক্রম বোজারদার কর�।

শিয়শমত বোিলাধুলা করকল �া অন্য বোয বোকাকিা কারকণই বোহাক িা বোকি আমরা মাকি মাকি শকছু আঘাত ও 
দুঘ ্ডটিার মুকিামুশি হই। ভাকলা োকার অন্যান্য কাকজর সাকে এ�ার আমরা বোিলাধুলাজশিত আঘাত �া দুঘ ্ডটিার 
প্রােশমক শচশকৎসার কাজটি যুতি কর�। ক্াক�র মাধ্যকম আমরা অন্যকদর প্রােশমক শচশকৎসা শদকত সহায়তা 
কর� এ�ং তাকদরও একাকজ যুতি োককত উদ্বুধি কর�।

শিকজকদর কাজগুকলা ভাকলাভাক� করার জন্য শকছু শিয়ম কানুি বোমকি চলা প্রকয়াজি। তাহকল চকলা, সককল 
বোমকি চলার জন্য আকলাচিা ককর শকছু শিয়মকানুি এর একটি তাশলকা ততশর কশর।
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আর ক্া� পশরচালিার জন্য কী কী মািশসক দক্তা োকা প্রকয়াজি তা সককল আকলাচিা ককর ঠিক ককর শিই। 
শিক্ককর সহায়তায় এটি চূড়াতে ককর শিকচর েকক শলশি:

ক্াক�র জন্য গ্াউন্ড রুলসক্াক�র জন্য গ্াউন্ড রুলস মািশসক দক্তামািশসক দক্তা

 ক্াক�র শিয়ম কানুি বোমকি চল�

 

 

 

িারীশরক শফটকিস
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ক্াক�র কায ্ডক্রকম আমার ভূশমকাক্াক�র কায ্ডক্রকম আমার ভূশমকা
বোিলাধুলার সাকে িারীশরক শফটকিকসর সম্ক্ড শ�র্কয় আমরা এই অশভজ্তায় বোজকিশে। ক্াক�র শ�শভন্ন 
কায ্ডক্রম কী হক� তা শির্ ্ডারণ ককরশে। ক্াক� আমরা স�াই কী কাজ কর�, আমাকদর প্রকতথ্যককর ভূশমকা কী 
হক� তা শিকয়ও আকলাচিা ককরশে। আমাকদর মকি রািকত হক� সুশৃংিলভাক� ক্া� পশরচালিায় স�ার ভূশমকা 
খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড। এ�ার ক্াক�র কায ্ডক্রকম আমরা শিকজকক কীভাক� যুতি কর� তা  শিকচর ‘ভাকলা োকা ক্াক� ‘ভাকলা োকা ক্াক� 
আমার কাজ’ আমার কাজ’ েকক উকলিি কর�। 

ভাকলা োকা ক্াক� আমার কাজভাকলা োকা ক্াক� আমার কাজ
ক্াক�র কায ্ডক্রমক্াক�র কায ্ডক্রম বোয কাজগুকলার সাকে যুতি হকত চাইবোয কাজগুকলার সাকে যুতি হকত চাই
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�েকরর শুরুকত আমাকদর প্রেম অশভজ্তায় আমরা শিজ শিজ লাইফস্টাইল �া জী�ির্ারা বোকমি হক� তার 
পশরকল্পিা কর� এমিটি বোভক�শেলাম, আমাকদর শিচিয়ই তা মকি আকে? স্াস্থথ্যকর জী�ির্ারার জন্য আমাকদর 
িারীশরক সুস্থতা ও শফটকিকসর পািাপাশি মািশসক দক্তা, গুণা�শল  অজ্ডি এ�ং শ�শভন্ন সামাশজক কায ্ডক্রকমর 
সাকে শিকজকদর সম্পৃতি রািা অতথ্যতে জরুশর।  আর এভাক�ই আমরা শিকজকক সুস্থ, উৎফুলি, প্রাণ�তে ও শিরাপদ 
রািকত পার� এ�ং ভাকলা োক�।

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 

িারীশরক শফটকিস
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্
অশভভা�ককরঅশভভা�ককর

 মতেব্ মতেব্
শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড স্তঃস্ফূত্ড 
উকদ্যাগ গ্হণউকদ্যাগ গ্হণ

          

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  
কাকজর মািকাকজর মাি
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মূযোয়ি েক ২: িারীশরক শফটকিকসর জন্য শ�শভন্ন ব্ায়াকমর উপকাশরতা বোজকি অনুিীলি মূযোয়ি েক ২: িারীশরক শফটকিকসর জন্য শ�শভন্ন ব্ায়াকমর উপকাশরতা বোজকি অনুিীলি 
এ�ং পশরকল্পিায় প্রােশমক শচশকৎসায় করণীয় ও �জ্ডিীয় শ�র্য়গুকলার প্রশতফলি ও ক্াক�র  এ�ং পশরকল্পিায় প্রােশমক শচশকৎসায় করণীয় ও �জ্ডিীয় শ�র্য়গুকলার প্রশতফলি ও ক্াক�র  
কায ্ডক্রকম অংিগ্হণকায ্ডক্রকম অংিগ্হণ

মতেব্মতেব্ িারীশরক শফটকিকসর িারীশরক শফটকিকসর 
জন্য ব্�হৃত শ�শভন্ন জন্য ব্�হৃত শ�শভন্ন 
বোকৌিকলর অনুিীলিবোকৌিকলর অনুিীলি

পশরকল্পিা ও অনুিীলকি পশরকল্পিা ও অনুিীলকি 
প্রােশমক শচশকৎসায় করণীয় ও প্রােশমক শচশকৎসায় করণীয় ও 
�জ্ডিীয় শ�র্য়গুকলার প্রশতফলি�জ্ডিীয় শ�র্য়গুকলার প্রশতফলি

ক্াক�র কায ্ডক্রকম সশক্রয় ক্াক�র কায ্ডক্রকম সশক্রয় 
অংিগ্হণ অংিগ্হণ 

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্

অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্

শিক্ককর শিক্ককর 
মতেব্মতেব্

িারীশরক শফটকিস
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আমার আত্মনবশ্াস আমার পানেয়

আমাকদর জী�কি কত কত ঘটিা ঘকট। এস� ঘটিায় আমাকদর শ�শভন্ন অশভজ্তা হয়। শকছু ঘটিা আমাকদর 
মিকক আিকন্দ ভশরকয় বোদয়। বোয ঘটিাগুকলা আমাকদর জী�কি আকগও ঘকটকে এ�ং আমরা তা বোেকক ইশত�াচক 
অশভজ্তা অজ্ডি ককরশে তা শিকয় আমাকদর কী বোকাকিা ভয় োকক? একক�াকরই িা। �রং বোতমি বোকাকিা ঘটিায় 
আমরা আত্মশ�বোস ও আিকন্দর সাকে এশগকয় যাই। এমিশক শিকজকদর অশভজ্তা শদকয় অন্যকদর সহকযাশগতা 
করকতও উকদ্যাগ শিকয় োশক। এভাক� আমরা শিকজকদর কাকজ সন্তুষ্ট এ�ং অনুপ্রাশণত হই।



56

শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

আমার আত্মশ�বোস আমার পাকেয়

অকিক সময় আমরা বোতা অকিক চথ্যাকলকঞ্জরও সম্মবুিীি হই। তিি কী একই রকম লাকগ? একদমই তা িয়, 
শচতোয় পকড় যাই আমরা। আ�ার এই চথ্যাকলকঞ্জর সাকে যশদ আমাকদর বোকাকিা বোিশত�াচক অশভজ্তার শমল পাই 
তাহকল সময়টা ভাকলা কাকট িা একক�াকরই। এমি পশরশস্থশতকত মকি হয়, ইস এমি বোকি হকলা! কিিও তার 
জন্য দুঃি হয়, কিিও রাগ হয়। আ�ার কিিও ভয় হয় এই পশরশস্থশতকত কী কর� তা বোভক�।   

আ�ার এটাও অকিকাংকি ঠিক বোয অপ্রতথ্যাশিত শকছু শকছু বোক্কত্র আমরা বো�ি শ�পয ্ডস্ত হকয় পশড়। এই শ�পয ্ডস্ত 
পশরশস্থশতকত কী করা বোযকত পাকর তা বুিকত িা বোপকর কিিও আমরা মািশসকভাক� বোভকঙ্গ পশড়, কিিও শিকজর 
জন্য ক্শতকর শসধিাতে শিকয় বোফশল। বোস বোক্কত্র সকচতিতা, শকছু জী�ি দক্তা ও জ্াি এই র্রকির শ�পয ্ডস্ততার 
ব্�স্থাপিা ককর ভাকলা োককত শ�কির্ ভূশমকা রাকি। এ পয ্ডাকয় শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত অপ্রতথ্যাশিত ফলাফল 
আমাকদর বো�কড় ওঠার বোক্ত্রকক কীভাক� প্রভাশ�ত করকত পাকর বোস শ�র্কয় অশভজ্তা অজ্ডি এ�ং বোিশত�াচক 
প্রভা� বোেকক শিকজকক রক্া করার উপায় বোজকি তা ব্�হার করার জন্য বো�ি শকছু কায ্ডক্রকম অংিগ্হণ কর�। 
শুরুকতই শিক্ক আমাকদরকক ৩টি �াকথ্য শলকি �া েশ� এঁকক শিকজর পশরচয় প্রকাি করকত �কলকেি।   এ�ার 
‘আমার আশম’‘আমার আশম’ েকক আমরা বোসই কাজটি সম্ন্ন কশর। 

আমার আশমআমার আশম
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দকল ভাগ হকয় আমরা শিকজকদর জী�কি ঘকট যাওয়া অপ্রতথ্যাশিত ঘটিায় মািশসক চাকপর পশরশস্থশত এ�ং বোসই 
পশরশস্থশতকত শিকজকদর অনুভূশত, শচতো, ইচ্ছা ও আচরণ শিকয় আকলাচিা ও উপস্থাপি ককরশে।
আমাকদর দলগত কাজ বোেকক বোয র্ারণা বোপলাম তা শদকয় শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক শিকচ ‘বোয স� কারকণ ‘বোয স� কারকণ 
সার্ারণত মািশসক চাপ ততশর হয়’সার্ারণত মািশসক চাপ ততশর হয়’ �ক্সটি পূরণ কশর।

বোয স� কারকণ সার্ারণত মািশসক চাপ ততশর হয়বোয স� কারকণ সার্ারণত মািশসক চাপ ততশর হয়

বোয স� কারকণ সার্ারণত শ�শভন্ন সমকয় আমাকদর মকধ্য ইশতপূক� ্ড মািশসক চাপ ততশর হকয়কে এ�ং বোস 
পশরশস্থশতকত আমরা বোয আচরকণর মার্কম সাড়া শদকয়শে শিকজর অশভজ্তা বোেকক এমি ককয়কটি পশরশস্থশত 
মকি ককর অপর পৃষ্ার েকটি পূরণ কশর। 
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মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া 

ঘটিাঘটিা কী কী অনুভূশত কী কী অনুভূশত 
অনুভ� কশরঅনুভ� কশর

কী কী শচতো হয়কী কী শচতো হয় কী কী আচরণ কশরকী কী আচরণ কশর ফলাফল বোকমি ফলাফল বোকমি 
হয়হয়

স্কুকলর �াশর্ ্ডক 
সাংস্কৃশতক 
অনুষ্াকি 
আবৃশত্ত 

ককরশেলাম।

ভয়
লজ্া

উশদ্গ্নতা

যশদ হঠাৎ ভুকল যাই
যশদ আবৃশত্ত ভাকলা 

িা হয়
যশদ শিক্ক শকছু 

�কলি

১. শিক্ককক অনুকরার্ 
কশর িাম বোককট শদকত।

২. শিক্কককর 
পরামকি ্ড অকিক�ার 
শিকজ শিকজ আয়িার 

সামকি দাশড়কয় আবৃশত্ত 
কশর

বোসই অনুষ্াকি 
আবৃশত্ত কশর।
আমার অকিক 
ভাকলা লাকগ, 
সাহস পাই। 
এিি আশম 

অন্য অনুষ্াকিও 
আবৃশত্ত কশর
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মািশসক চাকপর শ�শভন্ন ঘটিায় আমরা বোযভাক� সাড়া শদই প্রেকম শিকজ ও পকর সহপাঠীকদর সাকে তা শ�কলের্ণ 
করলাম। আমরা বোয আচরণগুকলা কশর এ�ং তার ফলাফল শিকয়ও আকলাচিা করলাম।  

মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত সার্ারণত অস্শস্ত, উশদ্গ্নতা, ভয়, শ�রশতি, হতািা, অসহায়ক�ার্, রাগ প্রভৃশত 
অনুভূশত হকয় োকক।  

মািশসক চাপ স�সময় শক িারাপ?মািশসক চাপ স�সময় শক িারাপ?

আমরা শক বোিয়াল ককরশে সকাকল যিি স্কুকল যাওয়ার সময় হয়, তিি খু� সকচতি োশক? আকগ আকগ প্রস্তুশত 
শিই বোযি বোদশর িা হকয় যায়। তিি এক র্রকির মািশসক চাপ হয়। উশদ্গ্ন বো�ার্ কশর এই বোভক� বোয স্কুকল বোপৌুঁোকত 
যশদ বোদশর হকয় যায় তাহকল সকাকলর সমাক�কি অংিগ্হণ করকত পার� িা। এ সময় আমাকদর মািশসক চাপ 
হয় �কলই শকন্তু আমরা সময় হাকত শিকয় এমিভাক� বো�র হই বোযি বোদশর িা হয়। আ�ার বোকাকিা শ�র্য় উপস্থাপি 
করার দাশয়ত্ব বোপকলও কারও কারও মািশসক চাপ হয়। তাই আকগ বোেকক শ�র্য়টি সম্কক্ড ভাকলা ককর র্ারণা 
শিকয় শিকজকক প্রস্তুত কশর। কিিও প্রকয়াজি হকল অন্যকদর কাে বোেকক পরামি ্ড শিই যাকত আশম প্রতথ্যািা 
অনুযায়ী ভাকলা করকত পাশর। এভাক� মািশসক চাপ কিিও কিিও বোকাকিা বোকাকিা পশরশস্থশতকত প্রতথ্যাশিত 
ফলাফল বোপকত এ�ং এমি পশরশস্থশতকত আমাকদর করণীয় সম্কক্ড শসধিাতে শিকত সহায়তা ককর। 

তাহকল এ�ার আমরা একটু বোদকি শিই ‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’ েককর বোকাি বোকাি বোক্কত্র 
মািশসক চাপ হকল আমার উপকর তার বোকমি প্রভা� পড়কে। এরপর এই অশভজ্তা শদকয় অপর পৃষ্ার ‘আমার ‘আমার 
মািশসক চাকপর প্রভা�’মািশসক চাকপর প্রভা�’ েকটি পূরণ কশর। 
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আমার আমার মািশসক চাকপর প্রভা�মািশসক চাকপর প্রভা�

পশরশস্থশতপশরশস্থশত অনুভূশতঅনুভূশত আচরণআচরণ ইশত�াচক প্রভা�ইশত�াচক প্রভা� বোিশত�াচক প্রভা�বোিশত�াচক প্রভা�

১

২

৩

৪

৫

মািশসক চাপ হকলা শ�শভন্ন চথ্যাকলঞ্জ �া ভীশতকর পশরশস্থশতকত আমাকদর িারীরবৃত্তীয় সাড়া। আমরা প্রকতথ্যককই মািশসক চাপ হকলা শ�শভন্ন চথ্যাকলঞ্জ �া ভীশতকর পশরশস্থশতকত আমাকদর িারীরবৃত্তীয় সাড়া। আমরা প্রকতথ্যককই 
জী�কির শ�শভন্ন সমকয় চথ্যাকলঞ্জ �া ভীশতকর পশরশস্থশতর সম্মবুিীি হই, ফকল কম-বো�শি মািশসক চাপ হয়। জী�কির শ�শভন্ন সমকয় চথ্যাকলঞ্জ �া ভীশতকর পশরশস্থশতর সম্মবুিীি হই, ফকল কম-বো�শি মািশসক চাপ হয়। 
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মািশসক চাপকক সার্ারণত বোিশত�াচকভাক� বোদিকলও আজ শকন্তু আমরা এর ইশত�াচক শদকগুকলাও আশ�ষ্ার 
করলাম। বোকাকিা শ�র্য়কক আশম বোকাি দৃশষ্টভশঙ্গ শদকয় ব্াখ্া করশে এ�ং এ পশরশস্থশত কীভাক� বোমাকাশ�লা 
করশে তা শকন্তু খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা পালি ককর। অশতশরতি মািশসক চাপ িরীর ও মকির উপর ক্শতকর 
প্রভা� শ�স্তার ককর। এমি পশরশস্থশতকত আমরা শ�পয ্ডস্ত বো�ার্ কশর। ইশত�াচক আচরকণর মাধ্যকম মািশসক চাপ 
ব্�স্থাপিার দক্তা িারীশরক ও মািশসকভাক� শিকজকদরকক ভাকলা রািকত সাহায্য ককর।    

একসা এ�ার আমরা ককয়কটি ঘটিা পয ্ডাকলাচিা কশর এ�ং এগুকলা বোেকক মািশসক চাকপর ফকল অনুভূশত ও 
বোিশত�াচক প্রভা�গুকলা বো�ািার বোচষ্টা কশর।

ঘটিাঘটিা  ১  ১
রািী ১৪ �েকরর একটি প্রাণ�তে বোমকয়। বোস স� সময় খু� হাশস খুশি োকত শেল। ইদািীং প্রায়িই শকছু শ�র্কয় 
তার খু� শ�রতি বো�ার্ হয়। তার মকি হয় �া�া মা বোযি তার প্রশত বোকাকিা শ�কির্ িজর বোরকি চকলকে। বোস 
কিি বোকাোয় শক করকে স� শকছুই খু� খু ুঁটিকয় খু ুঁটিকয় শজজ্াসা করকে। রািীর গত �েকরর শপ্রয় জামাগুকলা 
মা তাকক পড়কত শিকর্র্ ককর শদকয়কে শকন্তু কারণ জািকত চাওয়াকত মা �লকে বোয, বোস এিি �ড় হকয় বোগকে। 
একশদি স্কুল বোেকক বোফরার পকে রািী তার �ন্ধুকদর সাকে বোিলার মাকঠ শকছুটা বোদশর হকলা। মা বোসটা শিকয় 
রািীকক বোিলকতও শিকর্র্ ককর শদল। �া�াকক �লকল শতশিও  বুশিকয় �লকলি বোয, একত ককর তার পড়াশুিার 
ক্শত হকত পাকর, �াইকর িা বোিলাই ভাকলা। রািী এস� যুশতি বোমকি শিকত পাকর িা। �ন্ধুকদর সামকি বোস খু� 
অপমাশিত বো�ার্ ককর। িতুি শিয়ম কানুিগুকলা তার কাকে িাশস্তস্রূপ মকি হয়। কারণ বোস অকিকটাই �ড় 
হকয়কে, তাই বোস শিকজর বোিয়াল শিকজ রািকত পাকর �কল মকি ককর। �া�া মাকয়র এমি আচরকণ বোস কষ্ট 
পায়। বোস র্ীকর র্ীকর শিকজকক �াইকরর পৃশে�ী বোেকক গুটিকয় শিকত োকল এ�ং �াসায় আত্মীয়স্জি, এমি শক 
সম�য়সী চাচাকতা, ফুফাকতা ভাইক�ািরা আসকলও বোস বো�র হকতা িা। রািী বোকাোও মকিাকযাগ র্কর রািকত 
পারকে িা এ�ং একাকীত্ব বো�ার্ করকে। বোস ভা�কত লাগল, এই পশরশস্থশতকত বোস বোকাি ভাক�ই পড়াশুিায় 
মকিাকযাগ শদকত পারকে িা; তাহকল শক হক� এিি?

ঘটিা ২ঘটিা ২ 

হাসাি ও ফয়সাল দুই ভাই। হাসাি অষ্টম ও ফয়সাল সপ্তম বোরেশণকত পকড়। হাসাি পড়াশুিায় এ�ং ফয়সাল 
বোিলাধুলায় আগ্হী। তাকদর মকধ্য ভাকলা সম্ক্ড। ফয়সাকলর মাকি মাকি মকি হয় মা-�া�া বোযি হাসািকক স� 
সময় বো�শি ভাকলা�াকস কারণ হাসাি পড়াশুিায় ভাকলা। পশর�াকরর স�াই হাসাকির ফলাফল শিকয় খু� গশ� ্ডত 
বোসিাকি তাকক শিকয় কাকরা বোকাকিা মতামত বোিই। �া�া �াজার বোেকক একস হাসািককই বোর্কক শিকয় শহসা�টা 
বোদকি শদকত �কল, আর মা-বোতা �াসায় বোযই আকস হাসাকির ভাকলা ফলাফকলর কো খু� গ� ্ড ককর �কলি। 
চারশদকক হাসাি এর প্রিংসা। এ�ার �া�া জন্মশদকি হাসািকক ভাকলা ফলাফকলর জন্য তার পেকন্দর সাইককল 
উপহার শদকলি। এশদকক ফয়সাল বোয বোিলাধুলায় একতা ভাকলা বোসশদকক তাকদর বোকাকিা মকিাকযাগ বোিই। বোসও 
বোচষ্টা ককর পড়াশুিায় ভাকলা করকত, যাকত �া�া মা তাকক শিকয়ও গ� ্ড বো�ার্ ককর, শকন্তু হাসাকির মত ফলাফল 
করকত পারকে িা। এই স� শকছুর জন্য ফয়সাল মকি মকি খু� চাপ বো�ার্ ককর ও শিকজকক ব্ে ্ড মকি হয়।

স্াস্থথ্য সুরক্া
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ঘটিা ৩ঘটিা ৩

আশসফ গতমাকস ১৬ তম �েকর পা শদল। শকছুশদি র্কর বোস শিকজর শকছু পশর�ত্ডি বোিয়াল করকে। এস� 
শিকয় বোস খু�ই অস্শস্তকত আকে। আর এমি আরও অকিক পশর�ত্ডি বোস অনুভ� করকে বোযগুকলার শ�র্কয় 
তার বোকাকিা র্ারণাই বোিই। বোস আকগ ভা�ত বোযস� বোেকল িারাপ শচতো ককর তাকদর সাকেই এমি হয়। বোস 
ভা�কে স�াই তাহকল বোজকি যাক� বোয আশসফ একটা িারাপ বোেকল। বোসই দুশচিতোয় বোস রাকত ভাকলা ভাক� 
ঘুমাকত পারকে িা, পড়াশুিাও ব্াহত হকচ্ছ। আ�ার কাউকক বোয �লক� বোসই সাহসও হশচ্ছল িা। এরই মকধ্য 
একশদি �া�া তার সাকে পড়াশুিা শিকয় খু� রাগারাশগ করল। বোসই সাকে মা এ�ং �ড় ভাইও বোযাগ শদল। 
বোকউ তার কো শুিকত চাইল িা! বোস �াসা বোেকক বো�র হকয় �াইকর একলা। বোস বোদিল পাড়ার শকছু বোেকল 
একশত্রত হকয় এক জায়গায় �কস আকে। বোসিাকি শগকয় বোস বোদিল তারা স�াই শসগাকরট িাকচ্ছ। বোেকলগুকলা 
আশসফককও �ার �ার বোজার করকত লাগকলা। খু� চাপ হকচ্ছ মকি; এ অ�স্থায় বোস কী করক� বুিকত  
পারকে িা। 

সহপাঠীকদর সাকে আমরা ৩টি ঘটিা পয ্ডাকলাচিা ককরশে। আমাকদর পশর�ার, প্রশতক�িী, আত্মীয় পশরজকির 
মকধ্যও মাকি মাকি এমি অকিক ঘটিা ঘকট োকক। পশত্রকা, সং�াদমাধ্যকমর মাধ্যকমও আমরা প্রায়ই শ�শভন্ন 
কারকণ মািশসক চাকপর ঘটিায় ও তা ব্�স্থাপিার দক্তার অভাক� অকিক বোিশত�াচক অে ্ডাৎ ক্শতকর শসধিাতে 
বোিওয়ার কো বোজকি োশক। আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িীকদর কাে বোেকক এ�ার তাকদর শিকজকদর জী�কির 
�া পশরশচত কারও কাে বোেকক মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত বোিশত�াচক অে ্ডাৎ ক্শতকর শসধিাতে বোিওয়ার ঘটিা 
সম্ক্ড বোজকি আশস। আমরা শিকজকদর পশর�ার ও প্রশতক�শিকদর কাে বোেকক প্রাপ্ত তথ্যগুকলা সং�াদ সকম্মলকির 
মার্কম উপস্থাপি ককরশে এ�ং অন্যকদর কাে বোেকক বোজকিশে। এ�ার এই অশভজ্তা বোেকক ‘মািশসক চাকপর ‘মািশসক চাকপর 
কারকণ আমাকদর িরীর ও মকির উপর শ�শভন্ন র্রকির বোিশত�াচক প্রভা�’কারকণ আমাকদর িরীর ও মকির উপর শ�শভন্ন র্রকির বোিশত�াচক প্রভা�’ �ক্সটি পূরণ কশর।

মািশসক চাকপর কারকণ আমাকদর িরীর ও মকির উপর শ�শভন্ন র্রকির বোিশত�াচক প্রভা� মািশসক চাকপর কারকণ আমাকদর িরীর ও মকির উপর শ�শভন্ন র্রকির বোিশত�াচক প্রভা� 
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েকক উকলিশিত সমস্াগুকলা হকলও অকিক সময় আমরা তার কারণ বুিকত পাশর িা। এিি বোেকক সকচতি হকয় 
বো�ািার বোচষ্টা কর� আমরা বোকাকিা মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত আশে শকিা। 

মািশসক চাপ ব্�স্থাপিার প্রকয়াজিীয় উকদ্যাগ গ্হণ িা করকল মািশসক স্াকস্থথ্যর সমস্া বোদিা শদকত পাকর 
বোযমি অশতশরতি উশদ্গ্নতা, প্াশিক শর্সঅর্ ্ডার, শ�র্ণ্ণতা ইতথ্যাশদ। মািশসক চাপ ব্�স্থাপিার বোকৌিল বোজকি 
আমরা এ অ�স্থা বোেকক শিকজকদরকক রক্া করকত পাশর। পশরশস্থশতর র্রি সম্কক্ড সকচতিতা, এ র্রকির 
পশরশস্থশতকত শিকজকদর অনুভূশতর ব্�স্থাপিা ও িাপ িাওয়াকিার দক্তার উন্নয়ি ককর আমরা শিকজকদরকক এ 
র্রকির প্রভা� বোেকক মুতি রািকত পাশর।   

এ�ার তাহকল বোদকি শিই বোকাি বোকাি মািশসক চাপমূলক পশরশস্থশতকত আমরা শ�পয ্ডস্ত বো�ার্ কশর। মািশসক 
চাপ হকল সার্ারণত আশম বোকমি অনুভ� কশর, কী কী শচতো আকস এ�ং কী কী ক্শতকর আচরকণর মাধ্যকম 
আশম সাড়া শদই। কাজটি করার জন্য আমরা পুিরায় ‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’ ‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’ এ�ং ‘আমার  ‘আমার 
মািশসক চাকপর প্রভা�’মািশসক চাকপর প্রভা�’ েকক মকিাকযাগ বোদক�া। এমি পশরশস্থশতকত আমাকদর অকিক অনুভূশত, শচতো ও আচর-
বোণর পুিরাবৃশত্ত হকয় োকক আ�ার সমস্ারও সমার্াি ককর িা। আমার বোক্কত্র বোসগুকলা শক তা খু ুঁকজ বো�র কশর। 
এোড়াও অন্য বোকাকিা পশরশস্থশতকত যশদ এ র্রকির আচরণ ককর োশক তাও ‘মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত ‘মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত 
আমার বোিশত�াচক আচরণ’আমার বোিশত�াচক আচরণ’ েকক শলশি। 

মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত আমার বোিশত�াচক আচরণ মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত আমার বোিশত�াচক আচরণ 

অনুভূশতঅনুভূশত শচতোশচতো কী সমস্া হয়?কী সমস্া হয়? কী আচরণকী আচরণ
কশর?কশর?
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মািশসক চাপ ব্�স্থাপিামািশসক চাপ ব্�স্থাপিা
আমরা জাশি শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত আমরা স�াই কমক�শি মািশসক চাপ বো�ার্ কশর। আমাকদর জন্য যা শকছু 
উপকাশর এ�ং শ�কাকির সহায়ক তাকক সকচতিভাক� গ্হণ করা এ�ং যা ক্শতকর তা �জ্ডি ককর প্রকয়াজিীয় 
শ�কল্প পন্া খু ুঁকজ বো�র করা ও অনুিীলি করাই মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা।

অকিক সময় অভথ্যস্ততার কারকণ অ�কচতিভাক�ই একই র্রকির আচরকণর পুিরাবৃশত্ত করকত োশক। আমরা 
অকিককই তিি পশরশস্থশতকক বোদার্াকরাপ করকত োশক আ�ার কিিও শিকজকক �া অন্যকদরকক বোদার্াকরাপ 
করকত োশক। এগুকলা বোকাকিাটাই আমাকদর সমস্া সমার্াি বোতা ককরই িা �রং হতািা �াশড়কয় বোদয়। তাই 
সকচতি হকয় ঐ পশরশস্থশতকত আমার বোয আচরণটি সমস্ার সমার্াি করকে িা তা খু ুঁকজ বো�র কর�। তার 
পশর�কত্ড ইশত�াচক ও কায ্ডকর আচরকণর মাধ্যকম সমস্ার সমার্াি কর�। শিকজরা িা পারকল অশভজ্ কারও 
সহকযাশগতা চাই�।

এোড়াও তদিশন্দি জী�কি িারীশরক ও মািশসক স্াস্থথ্য ভাকলা রািার জন্য শিয়শমত শকছু অভথ্যাস চচ ্ডা করকত 
পাশর। একত আমরা শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত সকচতিভাক� শচতো ককর শসধিাতে বোিওয়ার মািশসক ও িারীশরক িশতি 
পা�। ফকল মািশসক চাপ কম হক� এ�ং তা ব্�স্থাপিায় ইশত�াচক ভূশমকা রািকত পার�।
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আমরা রািী, হাসাি, আশসকফর ঘটিাগুকলা পকড় তারা কীভাক� মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা ককরকে তার বো্লা-চাট ্ড 
ততশর ককরশে এ�ং দলগত উপস্থাপি ও শফর্ব্াক শদকয়শে। এ�ার এর মকধ্য আশম বোয বোকৌিলগুকলা ব্�হার 
করকত চাই তা শিকচর ‘আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিল’ ‘আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিল’ �কক্স শলকি রাশি। 

আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিলআমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিল
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শিকজকদর অনুভূশত যকনের বোকৌিল ব্�হার ককরশে। প্রেকম শচশনিত ককরশে এরপর তা িরীকর বোকাোয় অনুভ� 
ককরশে তা খু ুঁকজ বোপকয়শে। এরপর অনুভূশতকক গ্হণ ককরশে এ�ং স্শস্তর জন্য অনুভূশতকক উকদেযে ককর শিকজর 
সাকে কো �কলশে।

শিকজর অনুভূশতকক বুিকত পারা, বোদার্াকরাপ িা ককর গ্হণ করা ও শিকজর প্রকয়াজি বুকি স্শস্তর জন্য কাকজর 
মাধ্যকম আমরা শিকজর প্রশত সহমমশী হকত পাশর। এটি মািশসক চাপ ব্�স্থাপিারও একটি গুরুত্বপূণ ্ড বোকৌিল। 

•	 বোয বোকাকিা পশরশস্থশতকত শিকজর প্রশত সহমমশী হকল আমাকদর মকি স্শস্ত আকস। আমরা শরযোক্স বো�ার্ 
কশর যা আমাকদর ঐ পশরশস্থশতকত বোযৌশতিকভাক� শচতো করকত সাহায্য ককর। আমরা শিকজর জন্য 
ইশত�াচক ও কায ্ডকর শসধিাতে শিকত পাশর। শিকজর অনুভূশতর যনে ও ব্�স্থাপিা শ�র্কয় আমরা সপ্তম 
বোরেশণকত শিকিশে। 

•	 শিকজর অসম্মাি ও ক্শত হয় এমি কাজ বোেকক শ�রত োকা, প্রকয়াজকি শিভ ্ডরকযাগ্য কারও কাে বোেকক 
সহকযাশগতা চাওয়ার মাধ্যকম আমরা শিকজকক ভাকলা�াসকত পাশর। 

একত আমাকদর মািশসক স্াস্থথ্য ভাকলা োকক। একত িারীশরক স্াস্থথ্যও ভাকলা োকক। স্াস্থথ্য ভাকলা রািা মািশসক 
চাপ ব্�স্থাপিার পূ� ্ডিত্ড। স্াস্থথ্য ভাকলা িা োককল শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত মািশসক চাপ বো�কড় যায়।

এরপর ‘আমার মািশসক চাকপর প্রভা�’ ‘আমার মািশসক চাকপর প্রভা�’ বোেকক আমাকদর শিকজকদর বোিশত�াচক প্রভা� ততশর ককর এমি আচরণ 
শিকয় আকলাচিা ককর উপস্থাপি ককরশে এ�ং বোয বোকৌিকল আশম আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিায় ব্�হার 
করকত চাই তা ‘আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিল’ ‘আমার মািশসক চাপ ব্�স্থাপিা বোকৌিল’ ঘকর সংযুতি ককরশে।   

এ�ার ‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’‘মািশসক চাকপর ঘটিায় আমার সাড়া’ ও ‘আমার মািশসক চাকপর প্রভা�’ ‘আমার মািশসক চাকপর প্রভা�’ বোেকক আমার বোয আচরণ 
অকন্যর জন্য ককষ্টর �া ক্শতর কারণ মকি করশে তার পশর�কত্ড কী কী িতুি আচরণ করকত চাই তা ‘‘আমার আমার 
সংক�দিিীল আচরণ’সংক�দিিীল আচরণ’ েকক শলশি।
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আমার সংক�দিিীল আচরণআমার সংক�দিিীল আচরণ

আকগর আচরণআকগর আচরণ িতুি আচরণিতুি আচরণ

এই অশভজ্তার কাজগুকলার মধ্য শদকয় মািশসক চাকপর পশরশস্থশতকত আমাকদর অনুভূশত বুিকত পারা, তার 
ব্�স্থাপিা করকত পারা এ�ং শিকজর ও অকন্যর প্রশত সহমমশী ও সংক�দিিীল আচকণর পশরকল্পিা ককরশে। 
এিি চচ ্ডা করার পালা। এই �েকরর �াশক সময় জুকড় শিকজকক ভাকলা রািকত এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা 
কর�। 

শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ‘আমার ব্শতিগত চচ ্ডা ও অশভজ্তা’‘আমার ব্শতিগত চচ ্ডা ও অশভজ্তা’ েকক শলকি রাি� । শিশদ ্ডষ্ট 
সময় পরপর কাকজর উপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোিক�া। পািাপাশি শিক্ক শিশদ ্ডষ্ট সময় 
পর পর আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় সারা �ের র্কর 
চলক�। 
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র্াকয়শর �া জাি ্ডাল বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�: 
•	 গত এক মাকস কী কী পশরশস্থশতকত মািশসক চাপ বো�ার্ ককরশে?
•	 পশরকল্পিা অনুযায়ী বোকৌিল ব্�হার ককর তার ব্�স্থাপিা করকত বোপকরশে? কী কী ককরশে?
•	 কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকে? 
•	 এই কাজগুকলা আমাকক ভাকলা োককত কীভাক� সাহায্য করকে? 
•	 বোকাি বোকাি পশরশস্থশতকত শিকজর প্রশত সহমমশী আচরণ করকত বোপকরশে? কী কী ককরশে?
•	 অন্যকদর সাকে সম্ক্ড উন্নয়কি বোকাি বোকাি কাজগুকলা সাহায্য ককরকে?
•	 শিক্ক �া পশর�াকরর কাকে শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? বোসগুকলা কী?

আমার ব্শতিগত চচ ্ডা ও অশভজ্তাআমার ব্শতিগত চচ ্ডা ও অশভজ্তা

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্
অশভভা�ককর অশভভা�ককর 

মতেব্মতেব্
শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড স্তঃস্ফূত্ড 
উকদ্যাগ গ্হণউকদ্যাগ গ্হণ

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  
কাকজর মািকাকজর মাি

স্াস্থথ্য সুরক্া
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মূযোয়ি েক ২: মািশসক চাপ ব্�ন্াপিা মূযোয়ি েক ২: মািশসক চাপ ব্�ন্াপিা 

শিক্ােশীর িাম :শিক্ােশীর িাম : মািশসক চাপ ব্�ন্াপিার মািশসক চাপ ব্�ন্াপিার 
বোকৌিল চচ ্ডা সংক্রাতে বোকৌিল চচ ্ডা সংক্রাতে 
ব্শতিগত পশরকল্পিার ব্শতিগত পশরকল্পিার 
যোে ্ডতাযোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক করা পশরকল্পিার আকলাকক করা 
চচ ্ডা সংক্রাতে কাজগুকলা চচ ্ডা সংক্রাতে কাজগুকলা 
জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করাজাি ্ডাকল শলশপ�ধি করা

র্াকয়শর/িাতা/জাি ্ডাকল  র্াকয়শর/িাতা/জাি ্ডাকল  
করা কাজগুকলাকত করা কাজগুকলাকত 
মািশসক চাপ মািশসক চাপ 
ব্�ন্াপিার বোকৌিল ব্�ন্াপিার বোকৌিল 
চচ ্ডার র্ারণাগুকলার চচ ্ডার র্ারণাগুকলার 
সঠিক প্রশতফলিসঠিক প্রশতফলি

�ণ ্ডিামূলক �ণ ্ডিামূলক 
শফর্ব্াকশফর্ব্াক

আমার আত্মশ�বোস আমার পাকেয়
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ককনশানরর কোমালা

তককিাকরর ত�শচত্রথ্যময় পেচলায় আমরা এক একজি যাত্রী। এই যাত্রাপকে আমরা িািা র্রকির পশরশস্থশতর 
মুকিামুশি হই। বোকাকিাটা আিকন্দর, বোকাকিাটা �া মি িারাকপর।  তককিাকরর  যাত্রাপকে  এই বোয িািা র্রকির 
ঘটিা ও পশরশস্থশত, তা স�ার  বোক্কত্র বোযমি এক িয় আ�ার এর ফকল উদ্ভূত  চথ্যাকলঞ্জ এ�ং তা বোমাকাশ�লার 
বোকৌিলও  শকন্তু এক িয়। পশরশস্থশতকভকদ, ব্শতিকভকদ এই বোকৌিল হয় শভন্ন শভন্ন । আর এটাই স্াভাশ�ক। 
এটাকক বোমকি শিকয়ই যোযে বোকৌিল প্রকয়াগ ককর  শিকজর জন্য যা কযোণকর তাই বো�কে শিকত হয়। 

আমরা এিি একটা শচঠি একটু মকিাকযাগ শদকয় পড়�। শচঠিটা আমাকদর এক �ন্ধু �শণ ্ডকলর। ও অষ্টম বোরেশণকত 
পকড়। শকছুশদি আকগ �শণ ্ডল স্কাউট বোেকক বোদকির �াইকর জাম্ববুশর কথ্যাম্ এ অংিগ্হণ ককর একসকে। চকলা ও 
শচঠিকত আমাকদর কী �লকত চায় তা বোজকি শিই:
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        শপ্রয় �ন্ধু

অকিকশদি বোতামাকদর সাকে বোকাকিা বোযাগাকযাগ হকচ্ছ িা। বোকমি আে �ন্ধু বোতামরা? গতমাকস 
জাম্ববুশরকত শগকয়  আমার সময়টা খু� আিকন্দ বোককটশেল।   শকন্তু এিি আশম ভাকলা বোিই খু� একটা। 
শকছুশদি র্কর  আশম শিকজর মকধ্য শকছু সমস্া বো�ার্ করশে।  কিকিা আমার মিটা  বো�ি ভাকলা 
োকক। আ�ার কিিও বোকাকিা কারণ োড়াই মিটা িারাপ হকয় যায়।  আমার খু� ভাকলা �ন্ধু 
রহমাকির  সাকে গল্প করকত, সময় কাটাকত খু� আিন্দ পাই। তক� ইদাশিং ওর সাকেও মাকি 
মাকি  খু� সামান্য কারকণই িগড়া হকচ্ছ। িগড়া িা করকত চাইকলও হকচ্ছ। এজন্য শিকজর উপর 
বো�ি রাগই হকচ্ছ।  বোকি এমি হকচ্ছ? বুিকত পারশে িা।  আ�ার অন্যরাও বোকি  বোযি আমাকক 
বুিকত পারকে িা। আমাকক ভুল বুিকে। আশম যা �লশে অন্যরা তার উল্া মাকি করকে। রহমাি 
�লশেল তককিারকালীি পশর�ত্ডকির কারকণ এমি  হকত পাকর। তক� শ�স্তাশরত শকছু �লকত পাকরশি।  
বোতামরা শক আমায় সাহায্য করকত পারক�? �লকত পারক� এমি বোকি হকচ্ছ? বোতামাকদর শচঠির  
অকপক্ায় রইলাম। 

ইশত
বোতামাকদর �ন্ধু �শণ ্ডল

�শণ ্ডল আমাকদরকক শচঠিকত মকির আকুশতর কো জাশিকয়কে। ও আমাকদর সাহায্য বোচকয়কে। আমরাও ওর মকতা 
তককিাকর আশে। আমরা শক �শণ ্ডকলর পশরশস্থশতটা বুিকত পারশে? আমরা শক তাকক শিকজকদর অশভজ্তা শদকয় 
সহকযাশগতা করকত পাশর? শিচিয়ই তা পাশর। তক� তার জন্য  প্রেকম প্রকয়াজি এ সমকয়র  আমাকদর শিকজকদর 
অশভজ্তা সম্কক্ড ভাকলাভাক� জািা ও সকচতি হওয়া। শিকজকদর তককিাকরর সময়টা কীভাক� পার করশে, 
কী র্রকির ইশত�াচক অশভজ্তা অজ্ডি করশে এ�ং কী চথ্যাকলঞ্জ �া ঝুুঁশকর সম্মবুিীি হশচ্ছ আর তা বোমাকাশ�লাই 
�া কীভাক� করশে, আমাকদর এই স� অশভজ্তাগুকলাই �শণ ্ডলকক বুিকত, তার পাকি দাঁড়াকত ভূশমকা রািক�। 
শুধু আমরাই বোকি আমাকদর মকতা আরও যারা তককিাকরর এ সময়টা পার করকে তাকদর অশভজ্তাও �শণ ্ডকলর 
পশরশস্থশত বুিকত এ�ং তাকক সহকযাশগতা করকত সাহায্য করক�। 
তাহকল চকলা এ�ার আমাকদর শিকজকক ভাকলাভাক� জািার ও উপলশধির যাত্রাটা শুরু করা যাক:তাহকল চকলা এ�ার আমাকদর শিকজকক ভাকলাভাক� জািার ও উপলশধির যাত্রাটা শুরু করা যাক:

আমরা এিি তককিাকরর অকিকটা পে পাশড় শদকয় একসশে তাই িা? আমরা বুিকত পারশে শিচিয় আমাকদর 
িরীর ও মি িািা র্রকির পশর�ত্ডকির শভতর শদকয় যাকচ্ছ। আচ্ছা এ পশর�ত্ডিগুকলা আমাকদরকক কী  র্রকির 
অনুভূশত শদকয়কে আমরা কী তা �লকত পার�? আমরা একটু ভা�� এ�ং ভা�িাগুকলা এক কোয় �া একটি �া 
দুটি িকদে পাঠ্যপুস্তককর ‘আমার মকির জািালা’ ‘আমার মকির জািালা’ �কক্সর িাশল বোমঘগুকলাকত শলি�।
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আমার মকির জািালাআমার মকির জািালা

চমৎকার শকছু ঘটিা ঘকটকে

আশম উপকভাগ করশে

আমরা এতক্ণ আমাকদরকক শিকয় ভা�লাম আর শিকজকক শিকয় একটু ভা�কত কার িা ভাকলা লাকগ �কলা? 
আ�ার ভা�িাগুকলা অক্কর অক্কর সাশজকয় বোমঘ�শন্দ করলাম। োকুক বোমঘগুকলা �ইকয়র পাতায় আটকক। 
যিিই ফুসরত পা� অনুভ� কর� বোমকঘর প্রিাশতে। �শণ ্ডকলর সাকে আমাকদর শিচিয় শমল বোপকয় বোগলাম। ওর মত 
আমাকদরও মাকি মাকি আিন্দময় সময় কাকট। তিি প্রিাশতে বো�ার্ কশর। আ�ার কিিও কিিও বো�দিা শিকয় 
পার কশর মি িারাকপর সময়গুকলা।  

সােী, আশরফ, শিশি ও অক্ড �ড়ুয়া- ওরাও আমাকদর মত �য়ঃসশন্ধকাল পার করকে। এ�ার আমরা ওকদর 
গল্পগুকলা পকড় শিই। বোদকি শিই ওকদর পশরশস্থশত ও অশভজ্তা বোেকক আমরা কী  সাহায্য বোপকত পাশর। 
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গল্প-১

সােীর মি ভাকলা িা। তার গতকাল বোেকক ঋতুস্া� শুরু হকয়কে। ঋতুস্াক�র সময় তার িরীকর 
খু� অস্শস্ত হয়। বোপট ব্োয় িরীর অসাড় হকয় যায়। মা তাকক শুধু �কলকে এস� কো কাউকক 
�লা যাক� িা, এগুকলা খু�ই বোমকয়শল ব্াপার, বোকউ বোযি বুিকত িা পাকর। তাই বোস তার এই 
িারীশরক পশর�ত্ডি শিকয় খু�ই মািশসক অিাশতেকত বোভাকগ। তার মকি হয় স�াই বোযি তার শদকক 
তাশককয় আকে, তাকক শিকয় হাসাহাশস করকে। বোস স্কুকল বোযকত চায় িা, সারাশদি শিকজর রুকম 
�কস োকক। মাকি মাকি তার কান্না পায় ও রাগ হয় এটা বোভক� তার সাকেই বোকি এমি হকচ্ছ! 
শকন্তু আগামীকাল বোতা তার স্কুকল পরীক্া। তার বোতা স্কুকল িা শগকয় ঊপায়ও বোিই! তার এই 

অ�স্থায় পড়াশুিা করকত খু�ই কষ্ট হকচ্ছ। কী হক� বোভক� কুলশকিারা পাকচ্ছ িা ।

গল্প- ২

আশরফ �া�া মাকয়র একমাত্র সতোি। ও একটু চঞ্চল স্ভাক�র বোেকল। শ�দ্যালকয় ওর অকিক �ন্্ধু 
। আশরকফর িা�াকরর প্রশত আকর্ ্ডণ একটু বো�শি শ�কির্ ককর �াইকরর িা�াকরর প্রশত। আর শদি 
শদি ওর ওজি �াড়কত শুরু ককরকে। বোিলাধুলায় ওর �ন্ধুরা ওকক শিকত চায় িা। ওকক বোমাটা �কল 
বোক্পায়। �ন্ধুকদর  এ র্রকির আচরণ ওকক খু� কষ্ট বোদয়। ও শিকজকক শকছুটা গুটিকয় বোিয়। অষ্টম 
বোরেশণকত উঠার পর আর একটা সমস্া ওকক শঘকর র্করকে। ওর মুকি অকিক ব্রণ উকঠকে।  খু� 
অস্শস্তকত পকড় ও। ব্রণ বোিাঁচাকিা ওর একটা �দ অভথ্যাস হকয় যায়। ফকল মুকি ব্রণগুকলা আরও 
বো�শি প্রকট হকয় ওকঠ। �ন্ধুরা ওকক শিকয় হাসাহাশস করক� এ শিকয় ও শচতোয় পকড় যায়। ইদাশিং 

বোস  অকিকটাই �ন্ধুহীি হকয় পকড়কে। মািশসকভাক� খু�ই শ�র্ণ্ণ োকক।
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গল্প-৩

শিশি পড়াকলিায় খু� মকিাকযাগী। ইদাশিং শিশির মকি একটা ইচ্ছা উঁশক শদকচ্ছ। তা হকলা জুকর্া 
শিিক�। এটা আত্মরক্ামূলক বোিলা। এটা বোযকহতু শ�দ্যালকয় বোিিার সুকযাগ বোিই তাই তাকক দূকর 
বোযকয় বোসন্টাকর শিিকত হক�। ওর �ান্ধ�ী বোকয়াও জুকর্া বোিিার জন্য ঐ বোসন্টাকর ভশত্ড হকয়কে। 
আর জুকর্া বোিিার কোটা �া�া মাকক �লকতই ওর পড়ার ক্শত হক� কারণ বোদশিকয়  তারা 
সরাসশর িা ককর বোদি। একত শিশির খু� মি িারাপ হয়। শিশি তার মা �া�ার সাকে কো প্রায় 

�ন্ধ ককর বোদয়। ফকল শুরু হয় শিশির সাকে তার মা �া�ার মকিামাশলন্য....

গল্প-৪

অষ্টম বোরেশণর শিক্ােশী অক্ড �ড়ুয়া ভাইক�ািকদর মকধ্য বোোট। �া�া মার আদকরই ও �ড় হকয়কে।  
বোোটক�লা বোেককই একটু অশভমািী স্ভাক�র। ওর পশর�াকরর বোলাকজি এটা জািত। তাই ওকক 
প্ররেয়ও শদত। আর বোোটক�লা বোেককই  বোকউ ওকক যশদ অ�কহলা করত তাহকল বোেঁকদ বোফলত। 
এমিশক বোিলাধুলায় বোহকর বোগকল, মিমকতা শকছু িা বোপকলই  মি িারাপ করত এ�ং কাঁদত। যা 
শিকয় ওর ভাই বো�াি, �ন্ধু এমিশক মা-�া�াও বোক্পাত। �লত ওর কান্না করা ঠিক িা। কান্না 
ভাকলা বোেকলকদর মািায় িা। বোমকয়রাই শুধু কান্না ককর। শকন্তু তারপরও  অক্ড কান্না বোচকপ রািকত 
পারত িা। আর এজন্য বোস হীিমন্যতায় ভুগত।
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গল্পগুকলা পকড়  সােী, আশরফ, শিশি ও অক্ড �ড়ুয়া সম্কক্ড অকিকক শকছু জািকত পারলাম। বুিকত পারলাম ওরা 
�য়ঃসশন্ধকাকলর চথ্যাকলঞ্জ এর মধ্য শদকয় যাকচ্ছ। এ�ার চকলা ওকদর তথ্যগুকলা শিকয়  শিকচর েকটা পূরণ কশর।

িামিাম কী কী চথ্যাকলকঞ্জর মকধ্য তারা কী কী চথ্যাকলকঞ্জর মকধ্য তারা 
আকেআকে

 বোমাকাশ�লায় কী পদকক্প  বোমাকাশ�লায় কী পদকক্প 
শিকয়কেশিকয়কে

সমস্া সমার্াকি সমস্া সমার্াকি 
বোকমি ভূশমকা বোকমি ভূশমকা 

রািকেরািকে



শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

77

স্াস্থথ্য সুরক্া

আমরা জাশি �য়ঃসশন্ধকাল, পশর�ত্ডকির সময়। এই পশর�ত্ডিকক শঘকর আমরা শ�শভন্ন র্রকির চথ্যাকলকঞ্জর 
সম্মবুিীি হই। কিিও কিিও তা �লকত পাশর, কিিও পাশর িা। লজ্জ্বা হয় ও ভয় পাই, বোক কীভাক� বোিক� 
তা মকি ককর। আ�ার �লকত পাশরিা �কল অকিক সময় চথ্যাকলঞ্জ বো�কড় যায়, ঝুুঁশকর মুকি পকড় কষ্ট পাই এ�ং 
ক্শতর সম্মবুিীি হই। �শণ ্ডকলর মতই অসহায় বো�ার্ কশর। তাই ঝুুঁশকমুতি োককত এ �য়কসর চথ্যাকলঞ্জগুকলা ও তা 
বোমাকাশ�লার উপায় জািা খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড। একত শিকজকদর সাকে সাকে �শণ ্ডকলর মকতা আমাকদর অন্য �ন্ধুকদরও 
সহকযাশগতা করকত পার�।  
তাহকল �য়ঃসশন্ধকাকল কী কী চথ্যাকলকঞ্জর কো আমরা জাশি �া শুিকত পাই এ�ার আমরা বোসগুকলা বোোট বোোট 
কাগকজ শলি�। এ শ�র্য় শিকয় কাকরা সাকে পরামি ্ড করার বোকাকিা প্রকয়াজি বোিই। শিকজ যা বুশি তাই শলি�। 
বোলিা হকয় বোগকল কাগজটি ভাঁজ ককর শিক্ককর কাকে বোদক�া শকং�া শিক্ককর শিকদ ্ডি মকতা একটা �কক্স রাি�। 
আর হথ্যাঁ একটা কো মকি রাি�, কাগকজ আমরা আমাকদর বোকাকিা পশরচয়  শলি� িা।  আমরা বোযকহতু কাগকজ 
িাম শলিশে িা, সুতরাং বোকউ আমাকদরকক শচশনিত করকত পারক� িা। যত র্রকির চথ্যাকলকঞ্জর কো আমরা 
জাশি, শুশি �া আিংকা কশর তা শলকি শিক্ককর কাকে রািা �কক্স বোফল�।
শিক্ক আমাকদর বোলিা চথ্যাকলঞ্জগুকলার একটি তাশলকা ককরকেি। এরপর আমরা বোোট দকল চথ্যাকলঞ্জগুকলা 
বোমাকাশ�লার উপায় আকলাচিা ককরশে। এই তাশলকার সাকে �শণ ্ডকলর পশরশস্থশতরও শকছু শকছু শমল রকয়কে। 
আমরা আিা করশে এিি আমরা তাকক সাহায্য করকত পার�। 
চকলা এ�ার তাহকল �য়ঃসশন্ধকাকল বোয চথ্যাকলকঞ্জগুকলার মুকিামুশি হকত পাশর বোস শ�র্য়গুকলা সম্কক্ড বোজকি শিই। 
অকিক চথ্যাকলকঞ্জর মকধ্য একটি হকচ্ছ মাশসক �া ঋতুস্া� সংক্রাতে সমস্া । 

মাশসক �া ঋতুস্া� বোমকয়কদর জী�কি স্াভাশ�ক একটি শ�র্য়। প্রশতমাকস জরায়ু বোেকক রতিক্রণককই মাশসক 
�কল। প্রকতথ্যক বোমকয়রই �য়ঃসশন্ধকাকলর একটি সমকয় ঋতুস্া� শুরু হয়। কার কিি শুরু হক� বোসটি শিভ ্ডর ককর 
তার িারীশরক গঠি, পুশষ্ট এ�ং �ংিগশতর ত�শিকষ্টথ্যর উপর।  সার্ারণত ১০-১৬ �েকরর মকধ্যই প্রশতটি বোমকয়র 
মাশসক শুরু হকয় যায়। যশদ কাকরা স্তকির শ�কাি শুরু হওয়ার শতি বোেকক পাঁচ �েকরর মকধ্য মাশসক শুরু িা হয় 
অে�া ১৬ �ের পার হকয় যায় বোস বোক্কত্র শচশকৎসককর পরামি ্ড বোিওয়া বোযকত পাকর। 
ঋতুস্া�কালীি হালকা ব্ো হওয়াটা স্াভাশ�ক। িরীকর হরকমাকির প্রভাক� বোমকয়কদর জরায়ুর সংককাচি 
প্রসারণ হকয় োকক যার ফকল এই ব্ো হকয় োকক। অকিক সময় বোদিা যায় এই ব্োর কারকণ বোকউ বোকউ 
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শদকির স্াভাশ�ক কাজ করকত পাকর িা। তলকপকট গরম বোেঁক শদকল ব্োর উপিম হয়। কাকরা কাকরা বোক্কত্র 
মাোব্ো, র্ায়শরয়া, �শম �শম ভা� �া �শম করা ইতথ্যাশদ লক্ণও োককত পাকর। ঋতুস্াক�র সময় বোযসকল 
সমস্া বোদিা বোদয়, বোসগুকলা হকলা:
তলকপকট প্রচন্ড ব্োতলকপকট প্রচন্ড ব্ো
অকিককর মাশসককর সময় তলকপকট প্রচণ্ড ব্ো হয়। একক্কত্র শচশকৎসককর পরামি ্ড বোিওয়া প্রকয়াজি। 
অকিক কারকণর মকধ্য একন্ডাকমটিওশসস িামক বোরাকগর কারকণ এই প্রচন্ড ব্ো হকত পাকর। এই বোরাগ হকল 
অস্াভাশ�কভাক� জরায়ুর �াইকর শর্ম্বািকয়, জরায়ুর শপেকি, িাদ্যিালীকত, মুত্রেশলকত জরায়ুর মকতা রতিক্রণ 
হয়। শর্ম্বািকয় যিি এ বোরাগ হয় তিি একটি েশলকত মাশসককর রতি জমা হকয় োকক। বোসটি তিি একটি 
টিউমাকরর আকার র্ারণ ককর যাকক �কল একন্ডাকমশরিওমা �া চককাকলট শসস্ট। এই সমকয় বোপকট অস্াভাশ�ক 
ব্ো হকয় োকক। প্রশত মাকস রতি জমা হকত হকত শসস্টটি �ড় হকত োকক  এ�ং শর্ম্বািকয়র টিসুথ্য এ�ং শর্ম্বাণু 
িষ্ট হকত োকক। এই বোরাকগর উপসগ ্ডগুকলা হকলা-তলকপকট তীব্র ব্ো, অশতশরতি রতিক্রণ, মলতথ্যাকগর সমকয় 
ব্ো। তক� সককলর স�গুকলা উপসগ ্ড িাও োককত পাকর।
চককাকলট শসস্ট হকল আলরিাসকিাগ্াকমর মাধ্যকম শুরুকতই িিাতি করা বোগকল এর ক্শতকর শদক বোেকক শর্ম্বািয়কক 
রক্া করা যায়।
অশতশরতি রতিক্রণঅশতশরতি রতিক্রণ
ঋতুস্াক�র সময় কারও কারও স্াভাশ�ককর বোচকয় অশতশরতি রতিক্রণ হকয় োকক। একক বোমকিাশরশজয়া �া 
অশতশরতি রতিক্রণ �কল।  �য়ঃসশন্ধকাকল িরীর পূণ ্ডতা প্রাপ্ত হয় িা যার কারকণ িরীকরর বোয প্রশক্রয়া এ 
রতিক্রণ শিয়ন্তণ ককর বোসটি ঠিকভাক� কাজ ককর িা। এর ফকল অশিয়শমত মাশসককর সাকে সাকে অশতশরতি 
রতিক্রণ হকত পাকর। একত িরীশরক দু� ্ডলতা, ক্াশতে এ�ং অ�সাদ অনুভূত হয়।
এ সময় প্রচুর পশরমাকণ পাশি বোিকত হক�,পয ্ডাপ্ত শ�রোম শিকত হক� এ�ং প্রকয়াজকি শচশকৎসককর পরামি ্ড বোিওয়া  
বোযকত পাকর।
অশিয়শমত মাশসক:  অশিয়শমত মাশসক:  
�য়ঃসশন্ধকাকল প্রেম মাশসক শুরু হওয়ার পকর শিয়শমত হকত কিকিা কিকিা দুই �ের সময়ও বোলকগ বোযকত 
পাকর যা সম্পূণ ্ড স্াভাশ�ক। অকিক কারকণ অশিয়শমত মাশসক হকত পাকর  বোযমি অপুশষ্ট, োইরকয়র্ গ্শন্র 
অস্াভাশ�কতা,  িরীকর অশতশরতি রতি ক্রণ প্র�ণতা ইতথ্যাশদ। সার্ারণত একটি ঋতুস্াক�র প্রেম শদি  বোেকক 
পর�তশী ঋতুস্াক�র প্রেম শদকির মধ্য�তশী সময় গকড় ২৮ শদি হকয় োকক। তক� অশিয়শমত মাশসকক মধ্য�তশী 
এই সময়  ২১ শদকির কম অে�া ৩৫ শদকির বো�শি হয়।
শর্ম্বািকয় ঠিকমত শর্ম্বাণু ততশর িা হকল শিয়শমত মাশসক হয় িা। মাশসককর পূ� ্ডিত্ড হকলা শর্ম্বাণু ততশর হওয়া 
এ�ং শিঃসরণ �া ওভুকলিি হওয়া। পশলশসশস্টক ওভাশরয়াি শসকড্াম �া শপশসওএস িাকম একটি সমস্ার জন্য 
শর্ম্বািকয় ঠিকমত শর্ম্বাণু ততশর হয় িা �া �ড় হয় িা, ফকল মাশসক হয় িা। বোকাকিা বোকাকিা সমকয় ২-৩ মাস 
এমি শক তারও বো�শি সময় র্কর মাশসক �ন্ধ োকক এ�ং তারপকর বোকাকিা এক সমকয় হরকমাি ককম যাওয়ার 
কারকণ মাশসক শুরু হকয় যায়। এই মাশসক ওভুকলিি োড়াই শুরু হয় �কল অকিক সময় পশরমাকণ বো�শি হয় 
এ�ং অকিকশদি োককত পাকর। 
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সার্ারণত শককিারী �য়কসই শপশসওএস সমস্া বোদিা বোদয়। এর উপসগ ্ডগুকলা হকলা-সার্ারণত শককিারী �য়কসই শপশসওএস সমস্া বোদিা বোদয়। এর উপসগ ্ডগুকলা হকলা-

1. মাশসক �ন্ধ হকয় যাওয়া।

2. মুিমন্ডল ও উরুকত অ�াশঞ্চত বোলাম গজাকিা।

3. মুকি ব্রণ হওয়া

4. মুটিকয় যাওয়া।

5. ঘুকমর মকধ্য বোস স্ল্পতা।

পশলশসশস্টক ওভাশরয়াি শসকড্াম �া শপশসওএস বোরাকগর কারকণ ঔর্র্ োড়া শর্ম্বাণু হয় িা �কল ভশ�ষ্যকত �াচ্া 
হকত অসুশ�র্া হকত পাকর। তক� এই বোরাকগ স�সমকয়ই ঔর্র্ প্রকয়াগ করার দরকার হয় িা। শপশসওএস বোরাকগর 
প্রেম শচশকৎসাই হকলা ওজি কমাকিা। ওজি কমাকিার জন্য দুটি গুরুত্বপূণ ্ড কাজ করকত হক�। একটি হকলা 
ব্ায়াম এ�ং অন্যটি সঠিক িাদ্যাভথ্যাস বোযটাকক লাইফ স্টাইল মশর্শফককিি �া জী�িাচারকণর পশর�ত্ডি �লা 
হয়। এই জী�িাচরকণর পশর�ত্ডকির মাধ্যকম ৫-৭% ওজি যশদ কমাকিা যায়, তাহকল ওভুকলিি শুরু হয় এ�ং 
মাশসক শফকর আকস।

এোড়াও �য়ঃসশন্ধকাকল আরও অকিক চথ্যাকলকঞ্জর মুকিামুশি হকত পাশর। বোসগুকলা হকচ্ছ- মুর্ সুইং, ভয় ও 
উৎকণ্া, মা-�া�ার সাকে মকিামাশলন্য, ব্রণ ইতথ্যাশদ।
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তককিাকরর কোমালা

এ�ার এ সকল চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোকৌিলগুকলা শিক্ক ও লাইকব্রশরর শরকসাস ্ডবুককর তথ্য বোেকক জাি�। এ�ং 
বোসগুকলা শিকয় বোজাড়ায় �কস আকলাচিা কর�। এরপর আকলাচিার শভশত্তকত চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার ককয়কটি 
বোকৌিল অপর পৃষ্ার চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোকৌিলচথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোকৌিল েককর ফাঁকা ঘরগুকলাকত উকলিি কর�।

চথ্যাকলঞ্জচথ্যাকলঞ্জ
বোমাকাশ�লারবোমাকাশ�লার

বোকৌিলবোকৌিল
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প্রেকম আমরা গকল্পর সাকে শিকজকদর বোয চথ্যাকলঞ্জগুকলার শমল বোপকয়শে তা বো�র ককরশে। এরপর শিকজকদর 
জািা ও বোিািা চথ্যাকলঞ্জগুকলা বোেকক তাশলকা ককরশে। এ�ার বোসগুকলা বোমাকাশ�লার পশরকল্পিা কর�। চথ্যাকলঞ্জ 
বোমাকাশ�লায় বোয তথ্যগুকলা বোপকয়শে তা ব্�হার ককর আমার পশরকল্পিাটি শিকচর ‘চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার ‘চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার 
পশরকল্পিা’পশরকল্পিা’ েকক আশম আমার মকতা ককর শলি�। 

চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার পশরকল্পিাচথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় আমার পশরকল্পিা

আমার চথ্যাকলঞ্জআমার চথ্যাকলঞ্জ বোযভাক� বোমাকাশ�লা করকত চাইবোযভাক� বোমাকাশ�লা করকত চাই
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শিকজর জন্য পশরকল্পিা ককরশে। এ�ার আমরা আমাকদর অশভজ্তা বোেকক �শণ ্ডকলর শচঠির উত্তর শলি�। উত্তর 
বোলিার আকগ আমরা ওর শচঠিটা তাহকল আকরক�ার পকড় শিই।

শপ্রয় �শণ ্ডলশপ্রয় �শণ ্ডল তাশরি:তাশরি:

শিকজর পশরকল্পিা হকলা, �শণ ্ডকলর শচঠিরও উত্তর শদলাম। শিকজকদর শ�দ্যালকয়র, প্রশতক�িী, আত্মীয় , যারা 
�াসার শ�শভন্ন কাকজ আমাকদর সহকযাশগতা ককরি তাকদর যশদ আমার সম�য়সী বোেকল �া বোমকয় োকক যাকদর 
এই শ�র্কয় জািাকত অে�া এমি বোকউ যার আমাকদর মকতা স্কুকল পড়ার সুকযাগ হয়শি আমাকদর এই অশভজ্তা 
বোেকক বোতমি একজিকক যশদ সহকযাশগতা কশর বোকমি হয় �কলাকতা? আমার মাধ্যকম বোস তার চথ্যাকলঞ্জ খু ুঁকজ 
বোপকত এ�ং তা বোমাকাশ�লার উপায় শিিকত পারল। তাহকল আমরা একটু বোভক� শিই কাকক আশম সাহায্য করকত 
চাই। এরপর তাকক জািাকত সহকযাশগতা করকত র্াকপ র্াকপ কী কী কর� তা ঠিক ককর শিই এ�ং তার তথ্য 
অপর পৃষ্ার েক অনুযায়ী সংরক্ণ কশর। 

তককিাকরর কোমালা
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    িাম ও পশরচয়

 তার কী কী চথ্যাকলঞ্জ শেল?

আশম তা বোমাকাশ�লায় কী সহকযাশগতা করলাম

আমার অশভজ্তা

বোস কী চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লা করকত বোপকরকে? এিি বোস বোকমি আকে? (১ মাস পকর)

�েকরর �াশক সমকয় শিকজর জী�কির চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার অশভজ্তা বোেকক আশম বোযককাকিা দুটি চথ্যাকলকঞ্জর 
জন্য অপর পৃষ্ার ‘�য়ঃসশন্ধকালীি চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোরকর্ ্ড’‘�য়ঃসশন্ধকালীি চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোরকর্ ্ড’ েকটি পূরণ কর�।
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�য়ঃসশন্ধকালীি চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোরকর্ ্ড�য়ঃসশন্ধকালীি চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লার বোরকর্ ্ড

তাশরি তাশরি চথ্যাকলঞ্জচথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লায় যা ককরশে বোমাকাশ�লায় যা ককরশে আমার অশভজ্তা ও অনুভূশতআমার অশভজ্তা ও অনুভূশত

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 

তককিাকরর কোমালা
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্ অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্

শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড উকদ্যাগ স্তঃস্ফূত্ড উকদ্যাগ 
গ্হণগ্হণ

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  

কাকজর মািকাকজর মাি
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মূযোয়ি েক ২: �য়ঃসশন্ধকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি সংশলেষ্ট চথ্যাকলঞ্জ ব্�স্থাপিা ও উদ্বুধিকরণমূযোয়ি েক ২: �য়ঃসশন্ধকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি সংশলেষ্ট চথ্যাকলঞ্জ ব্�স্থাপিা ও উদ্বুধিকরণ

মতেব্মতেব্ �য়ঃসশন্ধকালীি সমস্া �া �য়ঃসশন্ধকালীি সমস্া �া 
চথ্যাকলঞ্জগুকলা খু ুঁকজ বো�র চথ্যাকলঞ্জগুকলা খু ুঁকজ বো�র 

করার সকচতিতা করার সকচতিতা 

 �য়ঃসশন্ধকালীি সমস্া �া চথ্যা- �য়ঃসশন্ধকালীি সমস্া �া চথ্যা-
বোলঞ্জগুকলাক ব্�স্থাপিার দক্তাবোলঞ্জগুকলাক ব্�স্থাপিার দক্তা

অন্যকক �য়ঃসশন্ধকালীি অন্যকক �য়ঃসশন্ধকালীি 
চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লা চথ্যাকলঞ্জ বোমাকাশ�লা 
করকত সহকযাশগতার করকত সহকযাশগতার 

দক্তাদক্তা

শিকজরশিকজর
মতেব্ মতেব্ 

অশভভা�ককরঅশভভা�ককর
মতেব্ মতেব্ 

শিক্ককরশিক্ককর
মতেব্ মতেব্ 

তককিাকরর কোমালা
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রোরাগবথ্যানিনক সনিকভানব জানি,
সসু্থ োকার নিয়ম মানি

সুস্থ, সুন্দর জী�ি আমরা স�াই প্রতথ্যািা কশর। বোক চায় অসুস্থ হকত? শিকজকক সুস্থ রািা, ভাকলা রািা একটা 
�ড় বোযাগ্যতা। সুর্ম িাদ্য, িরীরচচ ্ডা, শিয়ম বোমকি চলা ইতথ্যাশদ অকিক শকছুর উপকরই সুস্থ োকা শিভ ্ডর 
ককর। বোসই সাকে শিকজকক সুস্থ রািকত বোরাগব্াশর্ও দূকর রািকত হয়। শ�শভন্ন র্রকির বোরাগ সম্কক্ড বোজকি 
তা প্রশতকরাকর্র উপায় প্রকয়াগ করকত হয়। সার্ারণ বোরাগ বোযমি: সশদ ্ড, কাশি, োড়াও আমরা আরও অকিক 
সংক্রামক বোরাকগ আক্রাতে হকত পাশর। বোযগুকলা আমাকদর তদিশন্দি জী�কির আচরণ, সামাশজক ও পাশর�াশরক 
পশরক�কি বোমলাকমিা এর সাকে জশড়ত। এর �াইকর আরও এমি অকিক মারাত্মক সংক্রামক বোরাগ রকয়কে 
বোযগুকলা শ�শভন্ন প্রশতকর্র্ক টিকা গ্হকণর মাধ্যকম প্রশতকরার্ করা যায়। শুধু সংক্রামক বোরাগই িয়, শ�শভন্ন কারকণ 
আমাকদর িরীকর িািা রকম অসংক্রামক বোরাগও �াসা �াঁর্কত পাকর। এ সমস্ত বোরাগ একজকির িরীর বোেকক অন্য 
জকির িরীকর েড়ায় িা, শকন্তু আমাকদর তদিশন্দি জী�ি আচরকণর কারকণ এ সমস্ত বোরাকগ আক্রাতে হওয়ার ঝুুঁশক  
বো�কড় যায়।
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সপ্তম বোরেশণকত শ�শভন্ন র্রকির আ�হাওয়া �া পশরক�কি আমরা সার্ারণত বোয সমস্ত সংক্রামক বোরাকগ আক্রাতে 
হই বোস সম্কক্ড অশভজ্তা অজ্ডি ককরশে। তা বোমাকাশ�লা করার বোকৌিল সম্কক্ড বোজকিশে। এ�াকরর শিিি 
অশভজ্তায় আমরা শিকজকদর জী�ি আচরণ পশর�ত্ডি ককর কীভাক� শ�শভন্ন বোরাকগ আক্রাতে হওয়া বোেকক 
শিকজকক রক্া করকত পাশর তা শিি�। এর জন্য প্রেকম প্রশ্নপত্র ততশর ককর একটি জশরপ কর�। 

এ সংক্রাতে িািা র্রকির সমস্া ও ঝুুঁশক কমাকিার বোকৌিল  শিকয়ই আকলাচিা কর�। 

চকলা তাহকল শুরু করা যাক।চকলা তাহকল শুরু করা যাক। 

সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ সকচতিতা জশরপসংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ সকচতিতা জশরপ

শিক্ককর পরামকি ্ড আমরা সককল শমকল ‘সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ সকচতিতা জশরপ’‘সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ সকচতিতা জশরপ’ করার জন্য 
একটি প্রশ্নপত্র ততশর ককরশে। এই প্রশ্নপত্র ব্�হার ককর আমরা আমাকদর পশর�ার ও প্রশতক�িী কমপকক্ 
দুটি পশর�াকরর সদস্কদর কাে বোেকক তথ্য সংগ্হ কশর। সংগ্হ করার সময় আমরা অ�যেই তাকদর সম্মশত 
(consent) শিক�া এ�ং �ল� এই তথ্য শুধুমাত্র আমাকদর বোরেশণককক্ শিক্ার অশভজ্তা অজ্ডকির জন্যই 
ব্�হার হক� এ�ং বোযিাকি কারও বোকাকিা িাম উকলিি োকক� িা।
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জশরকপর তথ্য সংকলিজশরকপর তথ্য সংকলি
জশরকপর তথ্য সংগ্কহর পর আমরা  জশরকপর সংগৃহীত তথ্যগুকলা শিক্ককর সহকযাশগতায় শিকচ েকক 
সংকশলত কর�। এরপর বোসগুকলা আমরা দকল বোিয়ার কর�।

িম্বরিম্বর  হথ্যাঁ �া িা প্রশ্ন হথ্যাঁ �া িা প্রশ্ন কতজি ‘হথ্যাঁ’ �কলকেকতজি ‘হথ্যাঁ’ �কলকে কতজি ‘কতজি ‘িা’ �কলকেিা’ �কলকে

মতামত বোচকয় প্রশ্নমতামত বোচকয় প্রশ্ন মতামতমতামত

বোপাস্টার প্রদি ্ডিীবোপাস্টার প্রদি ্ডিী

এ�াকর আমরা শ�দ্যালকয় একটি ‘বোপাস্টার প্রদি ্ডিী’‘বোপাস্টার প্রদি ্ডিী’ আকয়াজকির 
ব্�স্থা কর�। বোপাস্টার প্রদি ্ডিীর মাধ্যকম জশরকপ প্রাপ্ত তথ্যগুকলা 
আমরা শ�দ্যালকয়র সকলকক জািা�। চকলা তাহকল আমাকদর দকলর 
সককলর তথ্যগুকলা শদকয় বোপাস্টার ততশর কশর।
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শিকজ সকচতি হই, অন্যককও সকচতি কশরশিকজ সকচতি হই, অন্যককও সকচতি কশর
স�ার বোপাস্টার প্রদি ্ডিী বোেকক আমরা বোরাগ প্রশতকরাকর্ টিকা গ্হকণর পশরশস্থশত সম্কক্ড বোজকিশে। এ�ার 
চকলা একজি স্থািীয় স্াস্থথ্যকমশীর কাে বোেকক আমরা সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ গণপ্রজাতন্তী 
�াংলাকদি সরকাকরর স্াস্থথ্যকস�ায় সম্প্রসাশরত টিকাদাি কম ্ডসূশচ (ইশপআই) এর কায ্ডক্রম শ�র্কয় জাি�।

আমাকদর তদিশন্দি জী�কির আচরণ, সামাশজক ও পাশর�াশরক পশরক�কি বোমলাকমিার সাকে সংশলেষ্ট শকছু 
সংক্রামক ব্াশর্ রকয়কে  যার বোকাকিা টিকা আশ�ষ্কৃত হয়শি। বোস সম্কক্ডও আমাকদর সকচতি হকয় প্রশতকরার্ 
করকত হক�। এরকম শকছু বোরাগ সম্কক্ড জািকত চকলা আমরা স্কুকলর লাইকব্রশর �া বোযিাকি তথ্য উৎস আকে 
বোসিাকি যাই। বোসিাকি আমরা শ�শভন্ন র্রকির সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ  বোযমি: বোিাস পাঁচড়া �া স্কথ্যাশ�স, 
দাদ বোরাগ,  �া জলাতঙ্ক, এইর্সসহ অন্যান্য বোযৌি�াশহত বোরাগ, উচ্ রতিচাপসহ অন্যান্য হৃদকরাগ, 
ফুসফুকসর বোরাগ, র্ায়াক�টিস, কথ্যািসার ইতথ্যাশদ সম্কক্ড তথ্য জাি�। এস� বোরাগ বোকি হয়, এর লক্ণগুকলা কী 
কী এ�ং এগুকলা প্রশতকরার্ ও প্রশতকাকরর উপায় সম্বকন্ধ তথ্য শলশপ�ধি কর�। �াশড়কতও শিভ ্ডরকযাগ্য তথ্য সূত্র 
বোেকক তথ্য সংগ্হ কর�। উৎস শহকসক� আমরা এলাকার স্াস্থথ্যকমশী, প্রশিশক্ত এিশজও কমশী, শিক্ক, স্কুকলর 
লাইকব্রশর এ�ং ইন্টারকিট এর শ�বেস্ত সূত্র শ�ক�চিায় শিকত পাশর। এই তথ্যগুকলা ব্�হার ককর আমরা একটি 
প্রশতক�দি ততশর কর�।

জশরকপর মাধ্যকম আমরা সংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ টিকা সম্কক্ড মানুকর্র সকচতিতা শ�র্কয় বোজকিশে। 
এোড়াও শ�শভন্ন অসংক্রামক বোরাগ সম্কক্ড মানুকর্র অশভজ্তা শুকিশে। এলাকার স্াস্থথ্যকমশী ও শিভ ্ডরকযাগ্য 
তথ্য সূত্র বোেকক তথ্য সংগ্হ ককর প্রশত�দি ততশর ককরশে। এ�ার অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ শিকজকদর 
জী�িাচরকণর পশর�ত্ডি শিকয় কাজ করার পালা। সাকে সাকে সংক্রামক বোরাকগর প্রশতকরাকর্র জন্য টিকা গ্হকণর 
সকচতিতায় ও অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ জী�িাচরকণর পশর�ত্ডকি অন্যকদরকক উদ্বুধি করকত পদকক্প বোি�।

বোরাগব্াশর্কক সঠিকভাক� জাশি, সুস্থ োকার শিয়ম মাশি
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শিকজর অভথ্যাস গশড় অন্যকদর উদ্বুধি কশরশিকজর অভথ্যাস গশড় অন্যকদর উদ্বুধি কশর
আমরা সংক্রামক বোরাগ ও অসংক্রামক বোরাগ হকত বোেঁকচ োকার উপায় জািলাম, শকন্তু জািকলই হক� িা। এটা 
শিকয় অন্যকক উদ্বুধি করকত হক� আর শিকজর জী�কি এই অভথ্যাস গকড় তুলকত হক�।

শিক্ককর শিকদ ্ডিিায় আমরা অন্যকক উদ্বুধি করকত একটি শলফকলট ততশর ককরশে। এ�ার শলফকলট ব্�হার ককর 
যাকদর কাে বোেকক তথ্য সংগ্হ ককরশেলাম তাকদর সকচতি কর�। কতজকির কাকে  আশম বোপৌুঁোকত বোপকরশে 
তা শিকচর েকক উকলিি কর�।

শ�র্য়শ�র্য়
কতজকির কাকে বোপৌুঁোকত বোপকরশেকতজকির কাকে বোপৌুঁোকত বোপকরশে

িারী/বোমকয় িারী/বোমকয় পুরুর্/ বোেকলপুরুর্/ বোেকল বোমাটবোমাট

সম্প্রসাশরত টিকাদাি কম ্ডসূশচ শিকয় তথ্য প্রদাি ও 
উদ্বুধিকরণ

টিকা দ্ারা প্রশতকরার্ করা যায় িা এমি সংক্রামক 
বোরাগ সম্কক্ড সকচতিতা বৃশধিকরণ

অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ জী�ি যাপকি স্াস্থথ্যকর 
অভথ্যাস গঠকি উদ্বুধিকরণ

এ�ার শিকজর অভথ্যাস গঠকির পালা, অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ আমরা বোয স্াস্থথ্যকর আচরণ সম্কক্ড বোজকিশে 
বোসগুকলা চচ ্ডা কর�। শিকচর েকটি ব্�হার ককর প্রশতমাকস প্রকতথ্যকটি অভথ্যাস চচ ্ডার জন্য আমরা ‘১-৫’‘১-৫’ এর িম্বর 
শদকয় মূযোয়ি করকত পাশর। যশদ স�গুকলা চচ ্ডা শিয়শমত কশর তাহকল প্রশতটি অভথ্যাস চচ ্ডার জন্য ৫, আর যশদ 
শিয়শমত পালি িা কশর তাহকল ১। এভাক� প্রশতটি অভথ্যাকসর জন্য শিকজকক মূযোয়ি কর�।  
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মাস শিয়শমত িরীরচচ ্ডা ও 
বোিলাধুলা

স্াস্থথ্যকর িা�ার গ্হণ ধূমপাি এ�ং বোযককাকিা 
তামাক জাতীয় পদাে ্ড 

গ্হকণ শ�রত োকা

মািশসক চাপ 
ও অশস্থরতা 

ব্�স্থাপিায় কায ্ডকর 
পধিশত প্রকয়াগ

১ম িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

২য় িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

৩য় িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

৪ে ্ড িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

৫ম িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

িম্বর
মতেব্

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি।
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্ অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্

শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড স্তঃস্ফূত্ড 
উকদ্যাগ গ্হণউকদ্যাগ গ্হণ

                    

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  

কাকজর মািকাকজর মাি
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মূযোয়ি েক ২: সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ স্াস্থথ্যকর অভথ্যাস চচ ্ডামূযোয়ি েক ২: সংক্রামক ও অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্ স্াস্থথ্যকর অভথ্যাস চচ ্ডা

মতেব্মতেব্ সঠিকভাক� জশরকপর তথ্য সঠিকভাক� জশরকপর তথ্য 
সংগ্হসংগ্হ 

অন্যকদর সকচতি করার অন্যকদর সকচতি করার 
বোকৌিল প্রকয়াগবোকৌিল প্রকয়াগ

স্াস্থথ্যকর অভথ্যাস চচ ্ডায় স্াস্থথ্যকর অভথ্যাস চচ ্ডায় 
শিকজরশিকজর

বোচষ্টা ও আগ্হ  বোচষ্টা ও আগ্হ   

শিকজরশিকজর
মতেব্মতেব্

অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্

শিক্ককরশিক্ককর
মতেব্মতেব্

বোরাগব্াশর্কক সঠিকভাক� জাশি, সুস্থ োকার শিয়ম মাশি
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আত্মপ্রত্থ্যয়ী হই রো�াগান�ানগ

আথুই মারমা সাঁতাকর খু� ভাকলা। �া�ার ইকচ্ছ বোস ফুট�ল বোিকল িাম করুক, আর মা চায় আবৃশত্ত করুক। 
শকন্তু আথুইকয়র বোসস� করায় মি বোিই। বোস চায় সাঁতাকর শিকজকক দক্ ককর তুলকত। মাকয়র সাকে আথুইকয়র 
বো�ািাপড়াটা ভাকলা তাই বোস শিকজর ইকচ্ছর কো �লকত পাকর। তক� �া�াকক বোকাকিা শকছু �লকত তার খু� ভয় 
হয়। শকছুশদি র্কর বোস বোিয়াল করকে �ন্ধুকদর সাকে বোস তার শিকজর ইকচ্ছর কো সহকজই �লকত পাকর। শকন্তু 
�ড়কদর মকধ্য অকিককর সাকে কো �লকত বোগকল তার ভয় লাকগ, দুশচিতো হয়।        

আমরা একটু বোভক� বোদশি বোতা, আমাকদর বোক্কত্রও এমি হয় শকিা! আমাকদর সম�য়সীকদর ও বোোটকদর সাকে 
আমাকদর অনুভূশত, মতামত, প্রকয়াজি �া প্রতথ্যািা বোযভাক� প্রকাি করকত পাশর, মা �া�া অে�া পশর�াকরর 
অন্য সদস্ যারা �য়কস আমাকদর বোচকয় �ড় তাকদর সাকে শক একইভাক� পাশর? শকং�া শিক্ককর সাকেও শক 
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একইভাক� পাশর? তাকদর কাকে আমাকদর কত প্রতথ্যািা তাই িা? কত অনুভূশতর কো, প্রকয়াজকির কো �লকত 
ইকচ্ছ হয়। বোকউ বোকউ হয়ত অকিক বোক্কত্র �লকত পাশর, তক� অকিককই পাশর িা। এই সমস্া শুধু বোোটকদর 
বোক্কত্রই হয় তা িয়, অকিক বোক্কত্র �ড়কদরও হয়। আমরা শক জাশি বোকি এমি হয়? যশদ তা জািকত পাশর এ�ং 
এর বোপেকি বোয শ�র্য়গুকলা ভূশমকা রাকি তা শিকয় কাজ ককর সমস্াগুকলা দূর করকত পাশর তাহকল কতই িা 
ভাকলা হয়!
র্ষ্ ও সপ্তম বোরেশণকত আমরা শিকজর অনুভূশত ও প্রকয়াজি প্রকাকির শ�শভন্ন বোকৌিল শিকিশে। এ�ার আমরা 
শ�কির্ত �ড়কদর সাকে বোযাগাকযাগ ককর প্রকয়াজিমত আমাকদর অনুভূশত, মতামত, প্রকয়াজি শকং�া প্রতথ্যািা 
প্রকাকির বোকৌিল জািকত পার�। এই অশভজ্তাটিকত বো�ি শকছু কায ্ডক্রকমর মধ্য শদকয় কাজটি কর�। আর এর 
জন্য প্রেকম আমরা শ�শভন্ন শ�র্য়কক বোকি শভন্ন শভন্ন ভাক� বোদশি, শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত আমাকদর উপলশধি �া 
শ�বোস শকভাক� আলাদা আলাদা হয়, তা আমাকদর বোযাগাকযাকগর উপর কীভাক� প্রভা� বোফকল এস� খু ুঁকজ বো�র 
কর�। এরপর আমাকদর শিকজকদর শ�বোস ও উপলশধি কীভাক� �ড়কদর সাকে বোযাগাকযাকগ ভূশমকা রািকে তাও 
খু ুঁকজ বো�র কর�। স�কিকর্ বোকৌিল বোজকি বোয স� বোক্কত্র আমাকদর �ড়কদর সাকে বোযাগাকযাকগ সমস্া হয় এ�ং 
আমাকদর অনুভূশত, মতামত, প্রকয়াজি ও প্রতথ্যািা প্রকাকি সমস্া ততশর ককর তা দূর করকত কাজ কর�। 
তাহকল শুরু করা যাক।তাহকল শুরু করা যাক।
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আমাকদর মকি গভীরভাক� দাগ বোককটকে এমি একটা শ�র্কয়র ওপর েশ� এঁককশে। েশ�টা সহপাঠীরা বোদকি 
শিকজকদর মকতা ককর ব্াখ্া করল। আমরা শক বোিয়াল ককরশে বোয, ঐ একটা েশ�কক আমরা শ�শভন্নজি 
শ�শভন্নভাক� বোদিশে? আমরা শক প্রেকম ভা�কত বোপকরশেলাম শিকজকদর আঁকা েশ�টার একতাগুকলা ব্াখ্া হকত 
পাকর? তাহকল বোকাো বোেকক একলা একতাগুকলা ব্াখ্া? 

এ�ার শিকচর েশ�গুকলা বোিয়াল কশর। একই েশ� শভন্ন শভন্ন ভাক� বোদিা যায়।

আমরা ককয়কটি েশ� শিকয় শিকজকদর মত প্রকাি ককরশে এ�ং যাকদর সাকে আমার মকতর শমল হকয়কে তাকদর 
সাকে মতশ�শিময় ককরশে। শিকজকদর ও অন্য দকলর ব্াখ্া উপস্থাপকির পকর আমরা স�াই শমকল ব্াখ্াগুকলা 
শ�কলের্ণ ককরশে। এর বোেকক আমাকদর বোয উপলশধি হকয়কে তা শদকয় ‘আমার উপলশধি’‘আমার উপলশধি’ েকটি পূরণ কশর। 
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আমার উপলশধিআমার উপলশধি
আমরা বোয মতামত বোপকয়শেআমরা বোয মতামত বোপকয়শে মতামত সঠিক িাশক ভুলমতামত সঠিক িাশক ভুল মতামকতর কারণ শহকসক� মতামকতর কারণ শহকসক� 

যা মকি কশরযা মকি কশর

১ম েশ�র ১ম েশ�র 
বোক্কত্রবোক্কত্র

১)

২)

৩)

২য় েশ�র ২য় েশ�র 
বোক্কত্রবোক্কত্র

৩য় েশ�র ৩য় েশ�র 
বোক্কত্রবোক্কত্র

৪ে ্ড েশ�র ৪ে ্ড েশ�র 
বোক্কত্রবোক্কত্র
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বোযকহতু আমাকদর জী�কির অশভজ্তাগুকলা হু�হু একরকম িয়, তাই আমাকদর পরস্পকরর দৃশষ্টভশঙ্গ ও ব্াখ্া 
আলাদা। একই েশ� একজি বোযভাক� বোদিকে অন্যজি বোসভাক� িাও বোদিকত পাকর। তারা শভন্নভাক� �া শভন্নশকছু 
বোদিকে তার মাকি শকন্তু এইিা বোয বোস অে�া তার �ন্ধু �া সহপাঠী ভুল ভা�কে। 

আমরা মা �া�া, শিক্ক, আত্মীয়, প্রশতক�িীকদর মকধ্য ৩ জিকক তার ইশত�াচক কাজ যা আমার ভাকলা লাকগ 
তা �ল�। সাকে সাকে প্রকয়াজি �া প্রতথ্যািা অে ্ডাৎ যা আশম চাই এ�ং করকল আমার অকিক ভাকলা লাগক� তা 
বোিয়ার কর�। বোযমি : 

ইশত�াচক কাজ - ‘স্ার আপশি ক্াকস স�াই বুিকত বোপকরকে শক িা স� সময় তা জািকত চাি এ�ং বোকউ বুিকত ‘স্ার আপশি ক্াকস স�াই বুিকত বোপকরকে শক িা স� সময় তা জািকত চাি এ�ং বোকউ বুিকত 
িা পারকল আ�ার বুশিকয় বোদি- এটা আমার খু� ভাকলা লাকগ। বোকাকিা সমস্া োককল বুিকত পাশর। আপিাকক িা পারকল আ�ার বুশিকয় বোদি- এটা আমার খু� ভাকলা লাকগ। বোকাকিা সমস্া োককল বুিকত পাশর। আপিাকক 
অকিক র্ন্য�াদ ও কৃতজ্তা স্ার।’অকিক র্ন্য�াদ ও কৃতজ্তা স্ার।’ 

আমার প্রতথ্যািা - ‘আশম কিিও উপশস্থত �তিপৃতায় অংিগ্হণ কশরশি, এ�ার আশম অংিগ্হণ করকত চাই। ‘আশম কিিও উপশস্থত �তিপৃতায় অংিগ্হণ কশরশি, এ�ার আশম অংিগ্হণ করকত চাই। 
গতকাল অনুপশস্থত শেলাম, তাই িাম বোলিাকত পাশরশি।’গতকাল অনুপশস্থত শেলাম, তাই িাম বোলিাকত পাশরশি।’      
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আমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তাআমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তা
যাকদর সাকে যাকদর সাকে 
কো �কলশেকো �কলশে অশভজ্তাঅশভজ্তা অনুভূশতঅনুভূশত শচতোশচতো
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যাকদর সাকে যাকদর সাকে 
কো �কলশেকো �কলশে অশভজ্তাঅশভজ্তা অনুভূশতঅনুভূশত শচতোশচতো

আমরা ‘আমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তা’ ‘আমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তা’ শিকজকদর মকধ্য বোিয়ার ককরশে। কাজটি করার 
আকগ ও পকর আমাকদর মকধ্য বোয অনুভূশত ও শচতো কাজ ককরকে তা পয ্ডাকলাচিা ককর উপস্থাপি ককরশে।

আমাকদর ব্শতিগত অশভজ্তা বোেকক আমাকদর অনুভূশত, শচতো, শ�বোস, ততশরকত আমাকদর পশর�ার ও পশরক�ি 
বোেকক আমরা বোয তথ্যগুকলা পাই তা গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা পালি ককর। জী�িযাপকির অভথ্যস্ততা বোেককও আমাকদর 
শচতো ও শ�বোস ততশর হয়। এই তথ্যগুকলাকক আ�ার আমরা শিকজকদর শ�বোস ও দৃশষ্ট্ডভশঙ্গ শদকয় ব্াখ্া কশর। 
এ কারকণ আমাকদর বোযাগাকযাকগর বোক্কত্র আমাকদর অনুভূশত, শচতো, শ�বোস, অভথ্যস্ততা, দৃশষ্টভশঙ্গ ও মূযেক�াকর্র 
শভন্নতা গুরুত্বপূণ ্ড প্রভা� শ�স্তার ককর।

এ�ার তাহকল আমরা শিকচর গল্পগুকলা বোেকক এই শভন্নতার প্রভা� শ�কলের্কণর বোচষ্টা কশর।

গল্প ১

জাশমল তার একমাত্র জথ্যাশমশত �ক্সটি তার �ন্ধুকক র্ার শদকয়কে। শকন্তু ওর �ন্ধু বোসই জথ্যাশমশত 
�ক্সটা ৭ শদকি বোফরত বোদওয়ার কো োককলও বোসটা এিিও বোদয়শি। জাশমল �ন্ধুর কাকে জথ্যাশমশত 
�ক্সটা চাইকত লজ্া পাকচ্ছ, আ�ার বোসটা শিকয় কো �লকত বোগকলও তার অশস্থর লাগকে। যশদ 
বোস বোরকগ যায়! মকি হয় তার �ন্ধু যশদ স্াে ্ডপর বোভক� তার সাকে �ন্ধুত্ব িা রাকি! এশদকক তারও 
জথ্যাশমশত �কক্সর অভাক� অনুিীলি ব্াহত হকচ্ছ। বোস িািাভাক� ঘুশরকয় বোসটা �ন্ধুকক �লার বোচষ্টা 
ককরকে। শকন্তু �ন্ধু বোসটা এশড়কয় বোগকে।
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গল্প ২

ক্াকস পঙ্কজ রাকহলার স�কচকয় শপ্রয় �ন্ধু। পঙ্কজ ও পাড়ার ককয়কজি শমকল একটি শপকশিক 
আকয়াজি ককরকে। রাকহলাকক আমন্তণ জাশিকয়কে। এশদকক শপকশিককর পকরর শদকি রাকহলার 
গশণত অশলশম্য়াকর্র ওয়াক্ডিকপ বোযাগদাি করার কো। রাকহলা িা করার পকরও পঙ্কজ 
রাকহলাকক শপকশিকক যাওয়ার ব্াপাকর িািাভাক� অনুকরার্ করকত লাগকলা। বোযকহতু পঙ্কজ 
তার কাকের �ন্ধু তাই দৃঢ়ভাক� িা করকত শ�ব্রত বো�ার্ করশেল। বোস ভয় পাশচ্ছল বোয ‘িা’ করকল 
পঙ্কজ কষ্ট বোপকত পাকর, এ�ং তাকত ককর তাকদর মধ্যকার সম্কক্ডর অ�িশত হকত পাকর। 
অন্যশদকক রাকহলা চাশচ্ছল গশণত অশলশম্য়াকর্র ওয়াক্ডিপ কথ্যাকম্ বোযকত। কারণ রাকহলা 
বোদকির মকধ্য কৃতকায ্ড হকয় আতেজ্ডাশতক গশিত অশলশম্য়াকর্ অংিগ্হকণর স্প্ন বোদকি।

পঙ্কজকক শিকর্র্ করকত বোগকল বোরকগ বোযকত পাকর এই আিংকায় রাকহলা শপকশিকক 
বোগল। বোসশদি শপকশিক বোেকক শফরকত বো�ি রাত হকলা, স্ভা�তই বোস ক্াতে শেল। 
পকরর শদি সকাল সাতটা বোেকক কথ্যাম্ শুরু হকলা। রাকহলা ঠিকমকতা মকিাসংকযাগ 
করকত পারল িা। এই পশরশস্থশতকত তার মকধ্য প্রচুর অপরার্ক�ার্ হকত লাগাল। সমস্ত 
পশরশস্থশতর জন্য বোস মকি মকি এক�ার পঙ্কজকক, এক�ার শিকজকক বোদার্াকরাপ  
করকত লাগল।

গল্প ৩

মািালী অষ্টম বোরেশণকত পকড় এ�ং খু� ভাকলা দা�া বোিকল। �া�া চাি দা�া বোিলা বোেকড় শদকয় 
মািালী শুধু পড়াশুিা শিকয় ব্স্ত োকুক। শকন্তু বোস শিকজ তা চায় িা। তার মা ও ভাই বোিলার 
ব্াপাকর উৎসাহ বোদি। বোস ককয়ক�ার আতেঃস্কুল প্রশতকযাশগতায় বোজলা পয ্ডাকয়ও বোিকলকে। তক� 
�া�া �কলি জাতীয় প্রশতকযাশগতায় যারা বোিকল মািালীর পকক্ তাকদর মত বোিলা সম্� িয়। 
মািালী শিকজর মত বোিলকত চায় এ�ং প্রশতকযাশগতায় অংিগ্হণ করকত চায়। �া�া �কলি 
‘বোতামার ভাইকয়র মকতা মকিাকযাগ শদকয় পড় যাকত র্াতিার �া ইশঞ্জশিয়ার হকত পার।’ শকন্তু 
মািালী চায় দা�া বোিকল শিকজকক প্রশতশষ্ত করকত। বোস �া�াকক শিকজর ইকচ্ছর কো �লকত 
চায়। শকন্তু ভয় পায় �া�া যশদ বোরকগ যাি? মাকি মাকি �া�ার বোচকয় শভন্ন রকম চাওয়ার জন্য 
অপরার্ক�ার্ কাজ ককর। শকন্তু শিকজর ইকচ্ছ পূরণ িা হকলও বোস খু� দুঃি পাক�।
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গল্প ৪

সঞ্জয় ও আকমিা অষ্টম বোরেশণকত ওকদর বোসকিকি ক্াস কথ্যাকটেি। র্ষ্ বোরেশণ বোেকক ওরা একসাকে পড়কে। 
একই সাকে �য়ঃসশন্ধকালীি পশর�ত্ডি শ�র্য়ক শ�শভন্ন তথ্য ‘স্াস্থথ্য সুরক্া’ শ�র্কয়র বোসিিগুকলার 
মাধ্যকম বোজকিকে। ওকদর যিি ঐ অশভজ্তার বোসিিগুকলা করশেকলা তিি বোিয়াল ককরকে পাঠ্যপুস্তক 
োড়া তথ্য সংগ্কহর জন্য অকিককরই বোতমি বোকাকিা উৎস ব্�হার করকত পারকে িা। অকিককরই বোফাি 
ও ইন্টারকিট ব্�হার করার সুকযাগ বোিই। সঞ্জয়,  আকমিা ও ওকদর ৩/৪ জি �ন্ধু শমকল আকলাচিা 
ককরশেল স্কুকলর পাঠাগাকর অন্যান্য �ইকয়র সাকে এ শ�র্য়ক শকছু �ই োককলও ভাকলা হকতা। এ শ�র্কয় 
�ইকয়র কো �লকল অকিককই ভাকলাভাক� বোিয় িা, তামািা ককর। আ�ার স� �ইকত শিভ ্ডরকযাগ্য তথ্য 
পাওয়া যাক� তাও বোতা ঠিক িয়।

এই স্কুকলর একজি শসশিয়র আপা শযশি এিি গ্াকম শিকজ একটি কৃশর্ফাম ্ড ককরকেি। শতশি প্রর্াি শিক্ককর 
কাকে ওকদর স্কুকলর পাঠাগাকর �ই বোকিার জন্য শকছু টাকা শদকয়কেি। আকমিার মাোয় একলা ওরা যশদ প্রর্াি 
শিক্ককর সাকে কো �কল �য়ঃসশন্ধকালীি পশর�ত্ডি শিকয় বোলিা শকছু ভাকলা �ইকয়র ব্�স্থা করকত পারত, খু� 
ভাকলা হকতা। বোস সঞ্জী� ও আরও দু’একজকির সাকে কো �লল। ওর সাকে স�াই একমত। শকন্তু প্রর্াি শিক্ক 
শক তাকদর কো শুিকত চাইক�ি? তার কাকে �লক�ই �া কীভাক�? সাহস পাকচ্ছ িা। শক করা যায় ভা�কে 
………. ।    

গল্পগুকলা পকড়শে এ�ং বোোট দকল আকলাচিা ককরশে। এরপর অপর পৃষ্ার এ সংশলেষ্ট েকটি পূরণ ককর বোরেশণকত 
উপস্থাপি ককরশে।
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চশরত্রচশরত্র
প্রকয়াজি প্রকাি ও পূরকণ প্রকয়াজি প্রকাি ও পূরকণ 

কী কী শচতো/শ�বোস কী কী শচতো/শ�বোস 
সাহায্য ককরকে?সাহায্য ককরকে?

প্রকয়াজি প্রকাি ও পূরকণ কী প্রকয়াজি প্রকাি ও পূরকণ কী 
কী শচতো/শ�বোস কী কী �ার্া কী শচতো/শ�বোস কী কী �ার্া 

ততশর ককরকে?ততশর ককরকে?

এমি পশরশস্থশতকত এমি পশরশস্থশতকত 
আশম কী করতাম?আশম কী করতাম?

গল্প-১গল্প-১

গল্প-২গল্প-২

গল্প-৩গল্প-৩

গল্প-৪গল্প-৪
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আমরা চাই বোস আমাকক সঠিক ও ইশত�াচকভাক� মূযোয়ি করুক। আমরা শিকজকদর জী�কি তাকদর গুরুত্ব 
উপলশধি ও স্ীকার কশর এ�ং আমরা চাই বোস তা উপলশধি করুক, জানুক। আমরা তাকক সম্মাি বোদিাকত 
চাই। তক� তা করকত শগকয় অকিক সময় শিকজকদর অনুভূশত, প্রকয়াজি, প্রতথ্যািা ও প্রকয়াজি অনুযায়ী তুকল 
র্রকত পাশর িা। এভাক� চলকত োককল প্রকয়াজি ও প্রতথ্যািা পূরণ িা হকত োকায় কষ্ট, রাগ, শ�রশতি, হতািা 
ইতথ্যাশদ অনুভূশত হকত োকক। কিিও কিিও কারও কারও বোক্কত্র এই পশরশস্থশত মািশসক স্াস্থথ্য সমস্া বোযমি 
অশতশরতি বোরকগ যাওয়া �া আক্রমণাত্মক আচরণ, অশতশরতি উকদ্গ ও অশস্থরতা �া মািশসক চাপ, শ�র্ন্নতা 
বোদিা শদকত পাকর। অন্য শদকক পারস্পশরক সম্কক্ড ক্রমান্বকয় বোযাগাকযাগ ও বোসৌহাদ্য্ড ক্শতগ্স্ত হয়। তাই শিকজর 
অনুভূশত, প্রকয়াজি, প্রতথ্যািা ও প্রকয়াজি দৃঢ়তা, সম্মাি ও িমিীয়তার সাকে তুকল র্রা অতথ্যতে জরুশর। এর্রকির 
বোযাগাকযাগই হল আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাগ (assertive communication)।

এ�ার তাহকল আমরা ঠিক কর� কার সাকে এ�ং বোকাি পশরশস্থশতকত আমরা আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাগ 
(assertive communication) করকত সমস্া বো�ার্ করশে। তাহকল গত শতি সপ্তাকহর মকধ্য �ড়কদর 
সাকে শিকজর অনুভূশত, মতামত, প্রকয়াজি �া প্রতথ্যািার কো প্রকাি করকত পাশরশি এমি অশভজ্তা বোেকক 
শিকজকদর ৩টি পশরশস্থশত বো�কে শিকয় ‘আমার প্রতথ্যািা ‘আমার প্রতথ্যািা পূরকণপূরকণ আমার বোযাগাকযাগ’ আমার বোযাগাকযাগ’ েককর ২য় কলাকম শলশি। 
এ�ার একই কলাকম ‘আমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তা’  ‘আমার ভাকলালাগা ও প্রতথ্যািা প্রকাকির অশভজ্তা’ েক বোেকক �া অন্য পশরশস্থশত এমি 
আরও ২টি অশভজ্তা শলশি।

আমার প্রতথ্যািা পূরকণ আমার বোযাগাকযাগআমার প্রতথ্যািা পূরকণ আমার বোযাগাকযাগ
সম্ক্ডসম্ক্ড সমস্া/ অশভজ্তাসমস্া/ অশভজ্তা বোযভাক� আশম বোযাগাকযাগ করকত চাইবোযভাক� আশম বোযাগাকযাগ করকত চাই
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এ�ার শিকজকদর এই পশরশস্থশতগুকলাকত আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাগ (assertive communication) এর 
বোকৌিল ব্�হার করার পালা। তার আকগ আ�ার একটু মকি করার বোচষ্টা কশর: 

অকন্যর সাকে ককোপকেকির সময় বোিয়াল রাি� বোযাগাকযাকগর মূল উকদেযে হকলা আশম যা �লকত চাই 
বোসটা কাউকক আঘাত িা ককর সুস্পষ্ট ভাক� তুকল র্রা। আর এর জন্য আশম …….. চাই, আশম মকি 
কশর ………., আমার ……. প্রকয়াজি এ�ং তা আমাকক ….. ভাক� সাহায্য করক� অে ্ডাৎ ‘আশম’ 
শ�বৃশতসূচক �াকথ্য ব্�হার ককর বোযাগাকযাগ কর�। শুরু করার আকগ শিকচর প্রশ্নগুকলার জ�া� বোজকি শিই। উত্তর 
হথ্যাঁক�ার্ক হকল �াঁকয় টিক শচনি শদই।

শক চাই তা কী আশম সঠিক ভাক� জাশি ?

যা �লশে এ�ং বোযভাক� �লশে অে ্ডাৎ আমাকদর ব্�হৃত ভার্া, মুিভশঙ্গ, 
স্রভশঙ্গ স� শমকল বোসই অে ্ডই প্রকাি ককর?

আমার ভার্া শক �তিব্টুকু শ�কলের্ণ ককর শিকজর মতামত/ মকিাভা� 
স্পষ্টভাক� তুকল র্রকত পারক� ?

শিকজর �তিব্ বোযভাক� উপস্থাপি করশে তা শক অকন্যর  
জন্য সম্মািজিক?

সহপাঠীকদর সাকে ভূশমকাশভিকয়র মাধ্যকম আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive Communication) 
অনুিীলি ককর বোযাগাকযাকগর শভন্ন শভন্ন র্রি সম্কক্ড র্ারণা বোপলাম। আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive 
communication) উপাদাি দৃঢ়তা, রেধিা ও িমিীয়তা ব্�হার ককর শ�শভন্ন ভার্া ব্�হার করা বোযকত 
পাকর তার উদাহরণও বোদিলাম। 
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আমরা অন্যকদর অনুভূশত, শভন্নমত, পেন্দ এ�ং অশভজ্তার প্রশত সম্মাি ও সহমশম ্ডতা �জায় বোরকি শিকজকদর 
মত ও যুশতিকক দৃঢ়তা ও িমিীয়তার সাকে প্রকাি করকত পাশর। এ ভাক� দৃঢ়তা, রেধিাক�ার্ ও িমিীয়তাকক 
একই সাকে ব্�হার ককর আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive communication) মাধ্যকম আমরা 
একার্াকর শিকজকদর ও অন্যকদর অনুভূশত, শচতো, প্রকয়াজি ও অশর্কারকক সম্মাি জািাকত পাশর এ�ং শিকজকদর 
প্রকয়াজি পূরকণ দাশয়ত্ব শিকত পাশর। একত ককর আমাকদর প্রকয়াজি ও প্রতথ্যািা পূরণ হওয়ার সাকে সাকে 
পারস্পশরক বোযাগাকযাগ সা�লীল হয় এ�ং সম্কক্ড আতেশরকতা ও সম্মািক�ার্ �াকড়। 

গল্পগুকলা পয ্ডাকলাচিা ককর আমরা স�াই শমকল ভূশমকাশভিকয়র মাধ্যকম ঐ পশরশস্থশতগুকলাকত আত্ম-প্রতথ্যয়ী বোযা-
গাকযাকগর (assertive communication) শ�শভন্ন বোকৌিল অনুিীলি ককরশে। এ�ার ‘আমার প্রতথ্যািা  ‘আমার প্রতথ্যািা 
পূরকণ আমার বোযাগাকযাগ’ পূরকণ আমার বোযাগাকযাগ’ েককর র্তীয় কলামটি পূরণ কশর।

আত্মপ্রতথ্যয়ীআত্মপ্রতথ্যয়ী
বোযাগাকযাগবোযাগাকযাগ

শক ও বোক
ি �

লকত 

শক ও বোক
ি �

লকত 

চাই
 তা স্প

ষ্ট ক
কর 

বোভক� 

চাই
 তা স্প

ষ্ট ক
কর 

বোভক� 

শিক
জকক প্রস্তুত কর�

শিক
জকক প্রস্তুত কর�

‘আশম’ সূচক �াকথ্য ব্�হার 

‘আশম’ সূচক �াকথ্য ব্�হার 

ককর বোরোতার সামকি শিকজর 

ককর বোরোতার সামকি শিকজর 

কো তুকল র্র�

কো তুকল র্র�

শিকজ
র ভ

ার্া, বোদ
হভশঙ্গ,

শিকজ
র ভ

ার্া, বোদ
হভশঙ্গ,

 মুিভশঙ্গও কণ্স্করর
 

 মুিভশঙ্গও কণ্স্করর
 

ব্াপাকর 
সকচত

ি হ
ক�া

ব্াপাকর 
সকচত

ি হ
ক�া

ভার্া ও অঙ্গভশঙ্গকত দৃঢ়, 

ভার্া ও অঙ্গভশঙ্গকত দৃঢ়, 

রেধিািীল ও িমিীয় হক� 

রেধিািীল ও িমিীয় হক� 

বোযাগাকযাকগর ফলাফল বোযাগাকযাকগর ফলাফল 
ইশত�াচক িা হকল শিকজর ইশত�াচক িা হকল শিকজর 
অনুভূশত ব্�স্থাপিা কর� অনুভূশত ব্�স্থাপিা কর� 
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আমরা বোযাগাকযাগ বোকৌিলসংক্রাতে বোিিা তথ্যগুকলা শদকয় েন্দ শমলাকিার �া বো্লাগাি ততশর করার একটি মজার 
বোিলা বোিকলশে। আমরা এগুকলা মকি রাি� এ�ং শিকজকদর জী�কি আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাগ (assertive 
communication) চচ ্ডা কর�।

এই অশভজ্তার কাজগুকলার মধ্য শদকয় শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত �ড়কদর কাকে শিকজকদর প্রকয়াজি ও প্রতথ্যািা 
পূরকণর জন্য আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive communication) শ�শভন্ন বোকৌিকলর ব্�হার 
শিকিশে। আমরা শিকজকদর প্রকয়াজি অনুযায়ী তা ব্�হাকরর পশরকল্পিাও ককরশে। এিি চচ ্ডা করার পালা। 
শিকজকক ভাকলা রািকত এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা কর�। 

শিক্ককর শিকদ ্ডিিা আগামী এক মাকসর শিকজকদর কাজ �া চচ ্ডাগুকলা পকরর পৃষ্ায় ‘তদিশন্দি জী�কি আত্মপ্রতথ্যয়ী ‘তদিশন্দি জী�কি আত্মপ্রতথ্যয়ী 
বোযাগাকযাকগরবোযাগাকযাকগর (assertive communication) (assertive communication) চচ ্ডা সংক্রাতে আমার কাজ’  চচ ্ডা সংক্রাতে আমার কাজ’ ঘকর শলশপ�ধি কর�। এরপর 
ফাঁকা জায়গা বোির্ হকয় বোগকল এই �েকরর �াশক সময় জুকড় শিকজকদর কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্শতিগত র্াকয়শরকত 
শলকি রাি�। শিশদ ্ডষ্ট সময় পরপর কাকজর উপর প্রশতক�দি ততশর ককর শিক্ককক বোদশিকয় বোিক�া। পািাপাশি 
শিক্ক শিশদ ্ডষ্ট সময় পর পর আমাকদর সাকে বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং 
মতশ�শিময় সারা �ের র্কর চলক�। 

জাি ্ডাল বোলিার সময় শিকচর প্রশ্নগুকলার আকলাকক শলি�: 
•	 গত এক মাকস �ড়কদর সাকে বোযাগাকযাকগ কী কী সমস্া বো�ার্ ককরশে?
•	 পশরকল্পিা অনুযায়ী বোকৌিল ব্�হার ককর তার ব্�স্থাপিা করকত বোপকরশে শক? একক্কত্র কী কী 

কাজ ককরশে?
•	 কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকে? 
•	 এই কাজগুকলা আমাকক ভাকলা োককত কীভাক� সাহায্য করকে? 
•	 অন্যকদর সাকে সম্ক্ড উন্নয়কি বোকাি বোকাি কাজগুকলা সাহায্য ককরকে?
•	 শিক্ক �া পশর�াকরর কাকে শক আমার বোকাকিা সাহায্য দরকার? বোসগুকলা কী?

আত্মপ্রতথ্যয়ী হই বোযাগাকযাকগ
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তদিশন্দি জী�কি আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর তদিশন্দি জী�কি আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive communication)(assertive communication) চচ ্ডা এ�ং উদ্বুধিকরণ  চচ ্ডা এ�ং উদ্বুধিকরণ 
সংক্রাতে আমার কাজ সংক্রাতে আমার কাজ 

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 



110

শি
ক্

া�র্
্ড  2

02
4

মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্ অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্ শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড স্তঃস্ফূত্ড 
উকদ্যাগ গ্হণউকদ্যাগ গ্হণ

                    

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তককপাঠ্যপুস্তকক  
সম্াশদত  সম্াশদত  
কাকজর মািকাকজর মাি

আত্মপ্রতথ্যয়ী হই বোযাগাকযাকগ
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মূযোয়ি েক ২: ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অশভজ্তার মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়িমূযোয়ি েক ২: ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অশভজ্তার মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি

ভূশমকাশভিকয়র পরপর অশভিয়কারী দল শিকজকদর শ্রিটে, শ�র্য়�স্তু, অশভিয় ইতথ্যাশদর ওপর প্রশতফলি 
করক�। পুকরা প্রশক্রয়াটি তাকদর বোকমি বোলকগকে, কতটা উপকভাগ ককরকে, ভশ�ষ্যকত অন্যভাক� শকছু করক� শকিা 
তা বোিয়ার করক�। এভাক� অিানুষ্াশিক স্মূযোয়ি হক�। অন্য সহপাঠীরাও তারা বোকমি উপকভাগ ককরকে এ�ং 
শ�র্য়�স্তু ও প্রশক্রয়ার ওপর তাকদর বোকাকিা মতামত আকে শকিা বোিয়ার করক�। এভাক� অিানুষ্াশিক সহপাঠী 
মূযোয়ি হক�। শিক্ক শিকজও শিক্ােশীকদর কাকজর প্রশক্রয়া, অংিগ্হণ, র্ারণার ওপর মূযোয়ি করক�ি ও 
শফর্ব্াক শদক�ি। 

ভূশমকাশভিয় ভূশমকাশভিয় 
দলদল

ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিায়  ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিায়  
বোিশত�াচক, অকায ্ডকর শচতো বোিশত�াচক, অকায ্ডকর শচতো 
ও শ�বোসকক শচশনিত করকত ও শ�বোসকক শচশনিত করকত 
বোপকরকেবোপকরকে

ভূশমকাশভিয় বোেকক ভূশমকাশভিয় বোেকক 
বোয বোকৌিলগুকলা বোয বোকৌিলগুকলা 
শিকিকে তা পশরশস্থশত শিকিকে তা পশরশস্থশত 
অনুযায়ী শিকজর   অনুযায়ী শিকজর   
পশরকল্পিায় ব্�হার পশরকল্পিায় ব্�হার 
করকত বোপকরকে করকত বোপকরকে 

ভূশমকাশভিকয় আত্ম-প্রতথ্যয়ী ভূশমকাশভিকয় আত্ম-প্রতথ্যয়ী 
বোযাগাকযাকগর বোযাগাকযাকগর (assertive (assertive 
communication)communication)  
বোকৌিলসংক্রাতে র্ারণাগুকলার বোকৌিলসংক্রাতে র্ারণাগুকলার 
সঠিকভাক� ব্�হার ককরকেসঠিকভাক� ব্�হার ককরকে

সহপাঠীসহপাঠী

শিক্কশিক্ক
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মূযোয়ি েক ৩: আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর মূযোয়ি েক ৩: আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর (assertive communication)(assertive communication) চচ ্ডাগুকলার মূযোয়- চচ ্ডাগুকলার মূযোয়-
বোির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়িবোির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়ি

শিক্ােশীর শিক্ােশীর 
িাম:িাম:

আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযা-আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযা-
বোগর (বোগর (assertive assertive 
communicationcommunication) ) 
চচ ্ডাসংক্রাতে ব্শতিগত চচ ্ডাসংক্রাতে ব্শতিগত 
পশরকল্পিার যোে ্ডতাপশরকল্পিার যোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক পশরকল্পিার আকলাকক 
করা চচ ্ডাসংক্রাতে কাজগুকলা করা চচ ্ডাসংক্রাতে কাজগুকলা 
জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করাজাি ্ডাকল শলশপ�ধি করা

র্াকয়শর/িাতা/জাি ্ডাকল র্াকয়শর/িাতা/জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধি করা কাজগুকলাকত শলশপ�ধি করা কাজগুকলাকত 
আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর আত্মপ্রতথ্যয়ী বোযাগাকযাকগর 
((assertive assertive 
communicationcommunication)  )  
র্ারণাগুকলার সঠিক র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতফলিপ্রশতফলি

�ণ ্ডিামূলক �ণ ্ডিামূলক 
শফর্ব্াকশফর্ব্াক

আত্মপ্রতথ্যয়ী হই বোযাগাকযাকগ
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দ্বনদ্দ্বর সনগে কনর সনধি

আমরা সমাজ�ধি জী�। এ সমাকজর অন্যান্য মানুকর্র সাকে আমাকদর আতেশরকতা, সহমশম ্ডতা ও ভাকলা�াসার 
সম্ক্ড। আিন্দ, শ�র্াকদ একক অপকরর পাকি বোেকক আমরা হকয় উঠি আপিজি। এভাক� একই সমাকজ পািাপাশি 
োককত অভথ্যস্ত হকয় উঠি। কিিও অকন্যর প্রকয়াজকি আমরা ভাকলাক�কস ছুকট যাই, আ�ার কিিও আমাকদর 
প্রকয়াজকি তারা ভাকলাক�কসই ছুকট আকসি। এভাক� আমাকদর মকধ্য গকড় ওকঠ সম্কক্ডর �ন্ধি। 

তক� স�সময় শক সম্ক্ডগুকলা এমি মধুর হয়? মকতর অশমল বোেকক অকিক সময় দ্্বেও হয় তাই িা? দ্্বে শিকয় 
আমাকদর অকিককর মকধ্যই অকিক ভয়, উকদ্গ, উৎকণ্া বোদিা বোদয়; বো�কড় যায় মািশসক চাপ। অকিক সময় এই 
দ্্বে বোেকক সৃশষ্ট হয় মকিামাশলন্য, শ�শৃংিলা, সংঘাত শকং�া সশহংসতা। 

আচ্ছা যশদ এমি হয় বোয আমরা শিকজরাই এই দ্ক্বের পশরশস্থশতকত হাল র্রকত পাশর, বোকমি হয় তাহকল? এমি 
শকছু র্ারণা শকং�া বোকৌিল যশদ শিিকত পাশর যা শদকয় দ্্বে বোেকক আমরা বোয সমস্ার সম্মবুিীি হই তা সমার্াকি 
কাজ করকত পারতাম, তাহকল অকিক বোক্কত্র মকিামাশলন্য, শ�শৃংিলা, সংঘাত শকং�া সশহংসতা হকতাই িা। 
আমাকদর পশরশস্থশত শকন্তু অকিক বোক্কত্র পাকল্ শদকত পারতাম তাই িা?  
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দ্ক্বের সকঙ্গ কশর সশন্ধ

এ�াকরর অশভজ্তাটিকত আমরা শকন্তু এই র্ারণা ও বোকৌিলগুকলাই শিি� এ�ং র্াকপ র্াকপ এক একটি শেঁশড় 
বো�কয় বোপৌুঁকে যা� িাশতেপুর রাকজথ্য। প্রেকম আমরা জী�ি বোেকক দ্ক্বের বোযককাকিা একটি ঘটিা শিকয় মতশ�শিময় 
কর�। এরপর শকছু বোোট বোোট ঘটিা শ�কলের্ণ ককর দ্ক্বের কারণগুকলার শভন্নতা পয ্ডক�ক্ণ এ�ং প্রভা� শ�কলের্ণ 
কর�। এভাক� আমরা বো�ি শকছু কায ্ডক্রকমর মাধ্যকম িাশতেপুর রাকজথ্যর উকদেকযে এক এক ককর শেঁশড়র র্াপ 
অশতক্রম কর�। আর এক�ার বোপৌুঁকে বোগকল তদিশন্দি জী�কি দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিল ব্�হার ককর হকয় যা� 
িাশতেপুর রাকজথ্যর �াশসন্দা।

 

শিক্ককর কাে বোেকক তার শিকজর জী�কির দ্ক্বের একটি অশভজ্তার কো শুিলাম। এরপর আমরা শিকজকদর 
জী�কি ঘকটকে এমি ১ টি ককর দ্ক্বের অশভজ্তা, এর কারণ ও শিকজকদর জী�কি এর প্রভা� বোিয়ার ককরশে। 
শিকজর জী�কির একটি অশভজ্তা মকি ককর স�ার সাকে বোিয়ার করার কাজটিকত আতেশরক ও স্তঃস্ফূত্ড 
অংিগ্হণ ককর আজ আমরা ‘িাশতেপুর’‘িাশতেপুর’ রাকজথ্য যাওয়ার জন্য শেঁশড়র প্রেম র্াপ পার হলাম। এর জন্য আমরা 
শিকজকদর অশভিন্দি জাশিকয়শে।
দলগত কাজ বোেকক পাওয়া দ্ক্বের কারণ ও প্রভা�গুকলার তাশলকা ততশর ককর উপস্থাপি ও আকলাচিা ককরশে। 
আমরা বোদিলাম শ�শভন্ন সমকয় আমাকদর জী�কি বোয দ্ক্বের ঘটিা ঘকট তা শুধু বোিশত�াচক প্রভা�ই বোফকল িা। 
অকিক বোক্কত্র ইশত�াচক প্রভা�ও বোফলকে। এ�ার তাহকল আমরা শিকজকদর ককয়কটি দ্ক্বের ঘটিা পয ্ডাকলাচিা 
কশর এ�ং শিকজর অশভজ্তা বোেকক ‘আমার জী�কি দ্ক্বের প্রভা�’‘আমার জী�কি দ্ক্বের প্রভা�’ েকটি পূরণ কশর। 
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আমাকদর জী�কি দ্ক্বের প্রভা�আমাকদর জী�কি দ্ক্বের প্রভা�

ঘটিাঘটিা দ্ক্বের কারণদ্ক্বের কারণ দ্ক্বের প্রভা� ইশত�াচক িাশক দ্ক্বের প্রভা� ইশত�াচক িাশক 
বোিশত�াচকবোিশত�াচক

দ্ক্বের প্রভাক� কী কশর?দ্ক্বের প্রভাক� কী কশর?
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দ্ক্বের কারণ ও প্রভা� শ�কলের্ণ ককর আমরা ২য় র্াপ পার হলাম। এরপর আরও ৮টি র্াপ পার হকয় আমরা 
বোপৌুঁকে যা� আমাকদর ‘িাশতেপুর’ ‘িাশতেপুর’ রাকজথ্য।
এ�ার আমরা শিকচর টি ঘটিা শিকয় দলগতভাক� আকলাচিা কর�। পশরশস্থশত শ�কলের্ণ ককর তা উপস্থাপি 
কর�।

ঘটিা ১ঘটিা ১

অলকা এ�ং রাজু দুজি অষ্টম বোরেশণকত পকড় ও খু� ভাকলা গাি গায়। আসকে স্ার্ীিতা শদ�কসর 
অনুষ্াকি বোরেশণশিক্ক অলকা এ�ং রাজুকক তাকদর পেন্দমকতা একটি বোদিাত্বক�ার্ক গাি 
�াোই ককর গাইকত �কলকেি।  শকন্তু গাি �াোই এ দুজি একমত হকত পারশেল িা। অলকা বোয 
গািটি পেন্দ করল রাজুর তা পেন্দ িা। অন্যশদকক রাজু বোযই গািটি পেন্দ ককর বোসটি অলকার 
ভাকলাভাক� জািা বোিই।  অলকা কী করা যায় বোভক� একটা বুশধি বো�র করল। বোস রাজুকক �লল 
বোস যশদ তাকক একটু সময় শদকত পাকর তাহকল বোস গািটি শিকি শিকত চায় ভাকলা ককর। রাজু 
বো�ি খুশি হকলা, ভা�কলা এ ভা�িা বোতা বোসও ভা�কত পারত!  রাজু অলকাকক তার ভা�িার জন্য 
র্ন্য�াদ জািাকল এ�ং �লল ‘তুশম চাইকল আমরা অন্য গািও শি� ্ডাচি করকত পাশর। অলকা 
রাজুকক র্ন্য�াদ জাশিকয় �লল, ‘িা তার দরকার বোিই। এিি মকি হকচ্ছ তুশম একটু সময় শদকলই 
আশম গািটি ঠিকই শিকি শিকত পার�।” এরপর গািটি শিকি শিকয় তারা স্ার্ীিতা শদ�কসর 
অনুষ্াকি গাইল। 

ঘটিা ২

আকাি এ�ং অশভশজৎ একক অকন্যর খু� ভাকলা �ন্ধু। তারা একসাকে স্কুকল যায়, �াশড় বোফকর, 
স্কুকলর পর বোিলাধুলা ককর। আকাি একশদি অশভশজৎ এর িতুি বোকিা সাইককলটা প্রশতকযাশগতায় 
অংি বোিওয়ার জন্য চায়।  প্রশতকযাশগতায় ক্শত হকত পাকর বোভক� আকাি তার পেকন্দর িতুি 
সাইককলটা শদকত চাশচ্ছল িা। আ�ার সাইকককলর বোকাকিা ক্শত হকল �া�া হয়কতা �কক�ি। 
এস� �লকল তার �ন্ধু দুঃি বোপকত পাকর এই আিঙ্কায় বোস হথ্যাঁ শকং�া িা শকছুই �লল িা। বোযশদি 
অশভশজৎ সাইককলটা শিকত তাকদর �াশড় একলা বোসশদি বোস ইকচ্ছ ককরই �াশড়কত রইল িা। একত 
ককর অশভশজৎ বুিকত পারল বোয আকাি তাকক তার সাইককল শদকত চাকচ্ছ িা। তার বোসশদি আর 
প্রশতকযাশগতায় অংিগ্হণ করা  হকলা িা। পরশদি আকাি  কারণ খুকল িা �লায় অশভশজৎ এর 
প্রচণ্ড রাগ হকলা এ�ং বোস  আকািকক অকিক শতরস্কার করল। এরপর আর তাকদর মকধ্য আকগর 
মত �ন্ধুত্ব রইল িা।
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ঘটিা ৩

িাইপ্রু অষ্টম বোরেশণকত পকড়। বোস একটু একা শিকজর মকতা সময় কাটাকত পেন্দ ককর। বোস গকল্পর 
�ই পড়কত খু� পেন্দ ককর। শকন্তু তার �া�া মাকয়র এটা পেন্দ িা। এ শিকয় শকছুশদি র্কর �া�া 
মাকয়র সাকে তার  রাগারাশগ হকচ্ছ। মা বোতা একশদি �ন্ধুকদর সামকি তাকক �কািকা করকলি। 
আ�ার �ন্ধুকদর সাকে  শপকশিককও বোযকত শদকলি িা। তার প্রায় সময়ই এস� শিকয় মি িারাপ 
একা চলকত শগকয় বোকাকিা শ�পকদ পকড় যাক�। িাইপ্রুর মি িারাপ বোদকি ওর ভাই ওকদর স�ার 
সাকে কো �লল। িাইপ্রুর এ�ং �া�া মা শিকজকদর শচতোগুকলা ভাই এর সাকে বোিয়ার করল এ�ং 
ওর ভাই বুিকত পারকলা বোকি ওকদর মকধ্য সমস্া হশচ্ছল। স�াই শমকল শসধিাতে শিল এরপর 
বোেকক বোকাকিা সমস্া বো�ার্ করকল তারা শিকজকদর মকধ্য আকলাচিা ককর শসধিাতে বোিক�। চুপ ককর 
বোেকক কষ্ট করক� িা। একত সমস্া বো�কড় যায় এ�ং সম্ক্ড িারাপ হয়।

ঘটিা ৪

অশিককদর ক্াকস বোসশদি স্ার পশরক�িশ�র্য়ক সকচতিতা ও স্াস্থথ্য সুরক্া শিকয় বো�ি শকছু 
আলাপ ককরকেি। �কলকেি বোয কীভাক� আমরা একক অকন্যর অসুশ�র্ার কারণ িা হকয়, 
সুন্দরভাক� একসাকে োককত পাশর। বোসগুকলা শিকয়ই ভা�কত ভা�কত অশিক �াশড় শফরশেল। 
এমি সময় হঠাৎ ককর ও পা শপেকল পকড় বোগল রাস্তায় বোফকল রািা কলার বোিাসায়। সামকিই 
বোদিকত বোপল একটি বোেকল কলা বোিকয় বোিাসা রাস্তায় বোফলকে। অশিক বোরকগ শগকয় ঐ বোেকলকক 
শজজ্াসা করল বোকি বোস এভাক� কলার বোিাসা রাস্তায় বোফলকে? এটা বোয কতটা শ�পজ্িক 
বোসটা শক বোস বুিকত পারকে িা! বোেকলটাও হঠাৎ ককর এমি প্রশত�াদ প্রতথ্যািা ককরশি। শিকজর 
কাকজর জন্য মকি মকি শকছুটা লশজ্ত হকলও মুকি বোস বোসটা প্রকাি করল িা। �রং বোসও বোরকগ 
শগকয় শচৎকার ককর কো �লা শুরু করল। এরপর কো �লকত �লকত দ্ক্বে জশড়কয় পড়ল। একত 
চারশদকক বোলাক জকড়া হকয় বোগল।

ঘটিাগুকলা বোেকক বোদিলাম আমাকদর শ�শভন্ন রককমর চাশহদা, বোকাকিা শকছু পাওয়ার আকাঙ্কা শকং�া একটি 
শ�র্য়কক আমরা শ�শভন্নজি কীভাক� বোদিশে �া ব্াখ্া করশে অে ্ডাৎ দৃশষ্টভশঙ্গ বোেকক দ্ক্বের সূত্রপাত হয়। 
উপকরর উদাহরণগুকলা বোেকক এটা আমাকদর কাকে পশরষ্ার বোয প্রশতটি বোক্কত্রই দ্ক্বের সৃশষ্ট হকয়কে বোকাকিা িা 
বোকাকিা মত অে�া চাশহদার অশমল বোেকক। 

১ ও ৩ িং ঘটিায় আ�ার সমস্ার সমার্ািও হকয়কে। ১িং ঘটিায় যাকদর মকধ্য দ্্বে হকয়কে তাকদর একজিই  
সমার্াকির পদকক্প শিকয়কে। আর ৩ িং ঘটিায় অন্য একজি পশরশস্থশত বুিকত বোপকর শিকজ বোেকক সাহায্য 
ককরকে। 

ঘটিাগুকলার দ্ক্বের বোকৌিলগুকলা শ�কলের্ণ এ�ং উপস্থাপি করার জন্য এ�ার আমরা পরপর ২টি শেঁশড় পার 
হলাম। 
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এ�ার ঘটিাগুকলার আকলাকক ‘দ্ক্বের সমার্াি’  ‘দ্ক্বের সমার্াি’ েকটি পূরণ কশর।

দ্ক্বের সমার্ািদ্ক্বের সমার্াি
ঘটিাঘটিা দ্্বে সমার্াি করার দ্্বে সমার্াি করার 

বোকৌিলবোকৌিল
স্াস্থথ্যকর/ অস্া-স্াস্থথ্যকর/ অস্া-

স্থথ্যকরস্থথ্যকর
স্াস্থথ্যকর / অস্াস্থথ্যকর স্াস্থথ্যকর / অস্াস্থথ্যকর 
মকি করার কারণমকি করার কারণ

এমি পশরশস্থশতকত এমি পশরশস্থশতকত 
আশম  কী বোকৌিল আশম  কী বোকৌিল 
শিতাম?শিতাম?

ঘটিা-১ঘটিা-১

১)

২)

৩)

 

 ঘটিা-২ ঘটিা-২

১)

২)

৩)

ঘটিা-৩ঘটিা-৩

১)

২)

৩)

ঘটিা- ৪ঘটিা- ৪

১)

২)

৩)
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আমরা ‘দ্ক্বের সমার্াি’ ‘দ্ক্বের সমার্াি’ েকক শিকজকদর বোয বোকৌিলগুকলা শলকিশেলাম তা শিকয় সহপাঠীকদর সাকে আকলাচিা 
ককরশে। স�ার কাে বোেকক অকিকগুকলা ইশত�াচক ও কায ্ডকরী বোকৌিল বোপকয়শে। এর মকধ্য বোয বোকৌিলগুকলাকক 
আশম ব্�হার করকত চাই তা ‘আমার দ্্বে সমার্াি বোকৌিল’ ‘আমার দ্্বে সমার্াি বোকৌিল’ েকক শলশি। 

আমার দ্্বে সমার্াি বোকৌিলআমার দ্্বে সমার্াি বোকৌিল
পশরশস্থশতপশরশস্থশত দ্্বে সমার্াি বোকৌিলদ্্বে সমার্াি বোকৌিল

দ্্বেমূলক পশরশস্থশতকত আমরা যিি সকচতি হকয় অশমলগুকলাকক খু ুঁকজ বো�র করকত পাশর, তার বোপেকির কারণ, 
শচতো ও চাশহদা �া প্রকয়াজি বুিকত পাশর তিি শিকজরা তা সমার্াকির উকদ্যাগ শিকত পাশর। যশদ মকি হয় 
কারও সাহায্য দরকার তাও চাইকত পাশর। আ�ার কিিও শিজ উকদ্যাকগ সাধ্যমকতা অন্যকদরকক সাহায্যও 
করকত পাশর।

শিকজকদর বোকৌিল খু ুঁকজ বো�র করা কাজটি দাশয়ত্বিীলতার সাকে সম্ন্ন করার জন্য আজও আমরা ১টি র্াপ 
পার হলাম। আমরা ইকতামকধ্য সফলতার সাকে িাশতেপুর রাকজথ্য যাওয়ার শেঁশড়র ৫টি র্াপ পার হকয়শে। তার 
মাকি আমরা শেঁশড় শদকয় িাশতেপুর রাকজথ্য যাওয়ার অকর্ ্ডকটা পে পার হকয় বোগশে। এ�ার আরও বুশধিমত্তার সাকে 
সকচতিভাক� �াশক পাঁচটি র্াপ পার হকয় লকক্থ্য বোপৌুঁোর পালা।      

বোকাকিা বোকাকিা পশরশস্থশতকত শচতো �া মকতর অশমল অে ্ডাৎ দ্্বে শকন্তু আমাকদরকক িতুি শকছু বুিকত, শসধিাতে 
শিকত শকং�া িতুি শকছু আশ�ষ্াকরও শ�কির্ ভূশমকা রাকি। অ�াক লাগল? কোটা শকন্তু একক�াকরই সশতথ্য। 
তাহকল এ�ার আমরা শিকচর ২টি ঘটিা পয ্ডাকলাচিা ককর বোদশি।
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ঘটিা -১ ঘটিা -১ 

১১
আহসাি:আহসাি:  এ�ার আমরা বোরেশণককক্ই একটি 

শ�কিাদি অনুষ্াি আকয়াজি করকত পাশর।

২ ২ 
রাকহলা:রাকহলা: বোরেশণককক্ �কস �কস আর 

অনুষ্াি করার কী দরকার? তার বোচকয় 
�াদ দাও, দরকার িাই।

৩৩
বোরামািা:বোরামািা:  বোতামাকদর বোকাকিা পশরকল্পিা 
আকে? আমরা দুজকির কাে বোেককই 

শুিকত পাশর বোতামরা কী বোভক� কো �লে?

৪৪
রাকহলা:রাকহলা:  আিন্দ করার জন্য বোরেশণককক্ 

ভাকলা লাকগ িা। জায়গা কম।

৫৫
রুমা: রুমা: এ�ার আহসাি �ল তুশম কী বোভক� বোরেশণক-

বোক্ শ�কিাদি অনুষ্াি করার কো ভা�ে?৬৬
আহসাি: আহসাি: অক্টা�কর বৃশষ্ট হয়। মাঠ বোভজা োকক, 
বোভজা মাকঠ হাঁটাচলা �া বোিলা মুিশকল হয়। হাত 

পা ভাঙ্গার আিঙ্কা োকক।
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৭৭  
রাকহলারাকহলা::  ওহ! এটা বোতা বোভক� 
বোদশিশি। দুঃশিত আহসাি।

৮৮
কাকদর:কাকদর: আশম কী একটু কো �লকত পাশর? আমরা শকন্তু 
একটা দা�া বোিলার প্রশতকজাশগতার কো বোভক�শেলাম, 

করা হয়শি। তাই দা�া বোিলা হকল বোকমি হয়?

৯৯
সশ�তা:সশ�তা: আকরকটা গকল্পর আসরও হকত পাকর। 

আমাকদর মকধ্য বোয গল্প �লকত পেন্দ ককর বোস একটা 
মজার গল্প বোিািাক� আর যারা শুিকত চায় তারা 

শুিক�।

১০১০
রুমা:রুমা: আমাকদর স্কুকল বোতা দিম বোরেশণর 

ক্াসরুম আকাকর �ড়। আমরা একটু 
স্াকরর সাকে কো �কল বোদিকত পাশর ঐ 
সমকয়র জন্য ক্াসরুমটা যশদ পাওয়া যায় 
তাহকল স�গুকলা বোপ্রাগ্াম করকত পার� 

আলাদা আলাদা কি ্ডাকর।

১১১১ 
আহসাি:আহসাি: তাহকল বোতা খু� ভাকলা হয়, 

অকিক আিন্দ হক�।১২১২
কাকদর:কাকদর: তক� যশদ একাতেই পাওয়া িা যায়, 
তাহকল আমরা এই দুটির মকধ্য লটাশর ককর 

একটি বো�কে শিকত পাশর। পকর আ�ার �াশক দুটি  
করা যাক�।

১৩১৩
রুমা:রুমা: �াহ! খু� ভাকলা শমটিং করলাম আমরা। 

বোতামাকদর স�াইকক অকিক র্ন্য�াদ।

এরপর, স্াকরর সাকে বোযাগাকযাগ ককর দিম বোরেশণর জায়গাটা পাওয়া বোগল এ�ং স�াই খু� আিন্দ করল 
অক্টা�র মাকসর ‘ভাকলা োশক’‘ভাকলা োশক’ ক্াক�র পক্ বোেকক। 
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ঘটিা -২ ঘটিা -২ 

বোিৌিক অষ্টম বোরেশণকত পকড়। বোস স্কুকলর শক্রককট টিকমর কথ্যাকটেি। ওরা সপ্তাকহ শতি শদি শ�কাকল ওকদর গ্াকমর 
�ড় মাকঠ শিয়ম ককর শক্রককট বোিলা অনুিীলি ককর। একশদি শগকয় বোদিকত পায় ঐ মাকঠর যতগুকলা �ড়গাে আকে 
স� গুকলাকতই সাদা রং শদকয় শচনি আঁকা। প্রেকম ওরা শকছুই বুিকত পাকরশি। তারা বোদিল ওিাকি দাঁশড়কয় োকা 
অ�স্থায় একদল বোলাক একলা হাকত কুঠার, করাত শিকয়। একসই তারা শচনি বোদয়া গাে কাটার উকদ্যাগ শিল। তাকদর 
বোদকি বোিৌিক ও তার দল বোদৌকড় একলা -

২২  
বোিৌিক:বোিৌিক: বোকি হক� িা?   

আপিারা কারা, আর এিাকি গােগুকলার 
গাকয় এমি শচনি বোদওয়া বোকি?

১১
সুন্দর আলীসুন্দর আলী  (যারা গাে কাটকে তাকদর 

একজি)::  এশক, বোতামরা কারা! শক করে এিাকি দল 
বোেঁকর্। বোিলা হক� িা এিাকি আর, যাও।

  ৩৩
সুন্দর আলীসুন্দর আলী: এই গােগুকলা বোককট বোফলার 

শিকদ ্ডি আকে আমাকদর ওপর। গ্াকমর �াজার �ড় 
করা হক�, তাই এই জায়গা ব্�হার হক�।   

  
৪৪

বোিৌিক:বোিৌিক: (শ�শমিত হকয়) শক �লকেি এস�! এই মাঠ 
োকক� িা! কী করা যায়! ঐ বোদি সাকলহা আপা যাকচ্ছি। 

এই চল স�াই সাকলহা আপাকক বোর্কক শিকয় 
আশস।

৫৫
বোিৌিক:বোিৌিক: আপা আমরা গ্াকমর অকিক বোেকল বোমকয় 

এই মাকঠ বোিলকত আশস। আজ একস বোদশি শকছু বোলাক 
মাকঠর �ড় গাে গুকলা বোককট বোফলার জন্য যন্তপাশত 
শিকয় একসকে। এরা আমাকদর মাঠ বোেকড় চকল বোযকত 

�কলকে। আপশি শক দয়া ককর একদর সাকে একটু কো 
�কল বোদিক�ি বোয এরা বোকি একাজ করকত একসকে?

৬৬
সাকলহা আপা:সাকলহা আপা:

আচ্ছা চকলা, বোদশি  ওকদর সাকে কো 
�শল
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৭৭
সুন্দর আলী:সুন্দর আলী:  আমাকদর �াজার কশমটির বোলাককরা 
পাঠিকয়কে। আমাকদর ওপর শিকদ ্ডি আকে গােগুকলা 

বোককট বোফলার।

৮৮
সাকলহা আপা: সাকলহা আপা: এতগুকলা  গাে হঠাৎ ককর বোককট বোফলা অকিক 
�র্ ়শসধিাতে। কাকরা �া বোকাি দকলর একক শসধিাকতে এটা হকত 
পাকরিা। এই কাজটি আপিারা আপাতত �ন্ধ রাখুি। আশম 

শ�দ্যালকয়র প্রর্াি শিক্ককর সাকে শগকয় কো �লশে।

৯৯
সাকলহা আপা:সাকলহা আপা:

স্ার, গ্াকমর স�কচকয় �ড় মাকঠর গােগুকলা �াজার কশমটির বোলাকজি 
বোককট বোফলার  উকদ্যাগ শিকয়কে। আপশি শক দয়া ককর শ�র্য়টি িশতকয় 
বোদিক�ি? এই মাঠটি গ্াকমর শ�শভন্ন �য়শস মানুর্কদর শ�শভন্ন কাকজ 
লাকগ। শ�কির্ ককর শিশুরা বোসিাকি শিরাপকদ বোিলাধুলা ককর োকক।

১০১০
প্রর্াি শিক্কপ্রর্াি শিক্ক::

আচ্ছা, আশম তাহকল �াজার কশমটির পক্ বোেকক 
কাউকক আকলাচিার জন্য বোর্কক পাঠাশচ্ছ।

১১১১
প্রর্াি শিক্ক:প্রর্াি শিক্ক: আশম আজকক এিাকি 

দুই পক্ককই বোর্ককশে কারণ �ড় মাঠ শ�র্কয় হওয়া 
দ্কদ্দ্র শ�র্কয় আশম দুই দকলর কাে বোেককই শুিকত চাই 
এ�ং তারা বোকি শিকজর পক্ সমে ্ডি করকে বোসটাও 

জািকত চাই। 

১২১২
বোহমাকয়ত :বোহমাকয়ত : আমাকদর পাঠাকিা গাে 

কাটার বোলাককদর আপিার স্কুকলর োত্ররা অকারকণ 
প্রশতহত ককরকে। আমরা বোতা শকছুই বুিকত পারশে 
িা। �াজার �ড় হকল ব্া�সায়ীকদর উপকার হক�, 
গ্াম�াসীকদর উপকার হক�, এরা বোকি একত �ার্া 

শদকচ্ছ?

১৫১৫
ফশরদ ফশরদ (শক্রককট টিকমর সদস্):: গ্াকমর ওই 

মাকঠ স� �াচ্া বোিলকত আকস, এক পাকি গৃহপাশলত পশু 
ঘাস িায়। বোকার�াশির ইকদ পশুর হাট হয়, ইকদর জামাত হয়, 
ত�িাশি বোমলা হয়। এমি একটা জায়গায় বোকাকিা স্থাপিা ককর 
বোসটিকক �াজাকর পশরণত ককর বোফলকল স�ারই খু� অসুশ�র্া 

হক�।

১৩১৩
সাকলহা আপা:সাকলহা আপা:  সাশ� ্ডক পশরশস্থশতকত 

�াজার সম্প্রসারকণর বোযমি দরকার বোতমশি তার 
জন্য একতাগুকলা গাে কাটা হকল ও গ্াকমর একটি 

গুরুত্বপূণ ্ড মাঠ ভরাট ককর বোফলকল তাকত গ্াম�াসী ও 
সাশ� ্ডক পশরক�কির ওপর ভীর্ণ শ�রূপ

 প্রভা� পড়ক�।

১৪
বোিৌিক: সারা পৃশে�ীকত এিি উষ্তা আিংকাজিকভাক� বো�কড়কে। পশরক�কির প্রশত শ�জ্ািীরা শ�কির্ভাক� যনেিীল হকত �লকেি। গাে আমাকদর িািা রকম প্রাকৃশতক দুকয ্ডাকগর সাকে বোমাকাশ�লা করকত সাহায্য ককর। এই অ�স্থায় একতাগুকলা গাে কাটা হকল বোসটা আমাকদর গ্াকমর প্রাকৃশতক পশরক�িকক হুমশকর মুকি বোফলক�।
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১৬
বোহমাকয়ত:বোহমাকয়ত: এভাক� আমরা বোভক� বোদশিশি। োত্রকদর কো বোতা ঠিকই আকে শকন্তু 

গ্াকমর একমাত্র �াজারটিরও সংস্কার দরকার। প্রকয়াজকির তুলিায় বোসটি এিি বো�ি 
বোোট। গ্াম�াসীকদর চাশহদার বোজাগাি শদকত শহমশিম বোিকত হকচ্ছ।

 ১৮
বোহমাকয়ত:বোহমাকয়ত: আমরা আসকল আকগ োত্রকদর বোতালা শ�র্য়গুকলা 
শিকয় ভাশ�শি। এিি মকি হকচ্ছ বোস যুশতিও বোফলা যায় িা। 

আমরা তাহকল �াজার সম্প্রসারকণর জন্য অন্য বোকাকিা জশম 
খু ুঁকজ বো�র কর�। 

 ২০
বোহমাকয়ত:বোহমাকয়ত:  আমরা এই প্রস্তাক� রাশজ আশে। একত ককর 
আপতত গ্াম�াসীকদর প্রকয়াজি বোমটাকিা বোযকত পাকর। 

১৭
প্রর্াি শিক্ক:প্রর্াি শিক্ক: এটিও একটি গুরুত্বপূণ ্ড পকয়ন্ট। শকন্তু এটা 

শক বোকাকিাভাক� আকিপাকি বোকাোও স্থাপি করা যায় িা? 

১৯
প্রর্াি শিক্ক:প্রর্াি শিক্ক: বোসই ভাকলা। তক� �ত্ডমাি সংকট 

বোমাকাশ�লার জন্য সমার্াি হওয়া পয ্ডতে পর�তশী দুই মাস আপিারা 
মাকঠর একপাকি প্রশত হাট�ার শকছু অস্থায়ী বোদাকাি �সাকত পাকরি, 

শকন্তু এর জন্য বোকাকিা গাে কাটা হক� িা। 

এরপর বোিলার মাঠ ও পশরক�ি রক্ায় সুষ্বু সমার্াকির পদকক্প গ্হকণর জন্য প্রর্াি শিক্ক, সাকলহা আপা, 
�াজার কর্্ডপক্ স�াই শমকল বোিৌিক ও তার দলকক র্ন্য�াদ জািাল।  

জী�কি এমি কী বোকাকিা অশভজ্তা আকে যা আমাকক বোকাকিা শ�র্কয় সকচতি ককরকে �া শভন্নভাক� শচতো করকত 
শকং�া কাজ করকত সাহায্য ককরকে? এমি ১ টি অশভজ্তা এ�ং তা কীভাক� ইশত�াচক ভূশমকা বোরকিকে তা 
অপর পৃষ্ার ‘আমার ইশত�াচক অশভজ্তা’ ‘আমার ইশত�াচক অশভজ্তা’ েকক শলশি।

দ্ক্বের সকঙ্গ কশর সশন্ধ
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আমার ইশত�াচক অশভজ্তাআমার ইশত�াচক অশভজ্তা
ঘটিাঘটিা ইশত�াচক অশভজ্তাইশত�াচক অশভজ্তা

দ্ক্বের কারকণ আমরা শচতো ককরশে এ�ং িতুি, আরও ভাকলা বোকাকিা সমার্াি খু ুঁকজ বোপকয়শে; যশদ শিকজকদর 
এমি বোকাকিা অশভজ্তা মকি ককর �লকত পাশর তাহকল আজ আমরা আরও ১ র্াপ উপকর উঠ�।

তাহকল আমরা বুিকত পারলাম শ�শভন্ন পশরশস্থশতকত দ্্বে হওয়াটা স্াভাশ�ক। দ্্বে হকলই বোয তা সমস্া ততশর 
ককর তা িয়। আসকল শক শিকয় দ্্বে হকচ্ছ, এর বোপেকি কারণ এ�ং সমার্াকির ইশত�াচক ও কায ্ডকর উপায়, 
কারও সাহাকয্যর প্রকয়াজি আকে কী িা এ�ং দ্ক্বের ফকল বোকাকিা িতুি শচতো ও বোস অনুযায়ী পদকক্প গ্হণ 
করাই দ্্বে ব্�স্থাপিা। 

বো�শিরভাগ সময় আমরা দ্্বেকক বোিশত�াচক দৃশষ্টভশঙ্গকত বোদশি। ফকল আমাকদর দ্্বে ব্�স্থাপিার ক্মতাকক 
উপলশধি করকত পাশরিা। এর ফকল মানুকর্র সাকে গকড় ওঠা আমাকদর পারস্পশরক সম্ক্ডগুকলা বোোট-�ড় 
দ্ক্বের ফকল খু� সহকজই িষ্ট হকয় বোযকত পাকর। যা আমাকদর স�ার সাকে শমকল শমকি ভাকলা োককত সুরশক্ত 
োককত বোিশত�াচক প্রভা� শ�স্তার ককর। শিকজর প্রশত আস্থা বোরকি সকচতিভাক� আমরা শিকজকদর পশরশস্থশতর 
অকিক দ্্বে ব্�স্থাপিায় ভূশমকা রািকত পাশর।
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�াসায় শগকয় অথ্যাসাইিকমন্টটা বোির্ 
করকত হক�। আজ শক একটু আকগ 

�াসায় যা�? 

আকরকটু সময় োশক, 
অথ্যাসাইিকমকন্টর কাজ অকিকটাই 
বোির্ হকয় বোগকে। আর বো�শি সময় 

লাগক� িা।

গতকাল গাকে পাশি শদকত 
ভুকল শগকয়শেলাম। গােটিকত 

পাশি বোদওয়া প্রকয়াজি।

সকাকল বৃশষ্ট হকয়কে, গাকের বোগাড়ার 
মাটি বোভজাই আকে। এরপকরও পাশি 
শদকল গাকের মূল পকচ বোযকত পাকর।

দ্ক্বের সকঙ্গ কশর সশন্ধ
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গতকাল বোগালশকপার শেলাম, অকিক 
ভাকলা বোিকলশে। প্রশতপক্ বোগাল করকত 
পাকরশি, �ল আটকক শদকয়শে ককয়ক�ার। 
আজও বোসভাক�ই বোিল�।  

শকন্তু �াশড় বোফরার সময় বোহাঁচট বোিকয় ব্ো 
বোপকয়শে, এিিও ব্ো আকে একটু একটু। 

যশদ আ�ারও ব্ো পাই! তাহকল বোতা 
বোিলকতই পার� িা ককয়কশদি র্কর। 

বোজাকর বৃশষ্ট শুরু হকলা। আশম 
শক বোকাকিা গাকের শিকচ দাঁড়া� 

শকছুক্ণ?????

শকন্তু বৃশষ্টর সাকে সাকে শ�দুথ্যৎ চমকাকচ্ছ, �াজ 
পড়কত পাকর। গাকের শিকচ দাঁড়াকিার বোচকয় 
স্কুকলর দালািঘর শিরাপদ। ১ শমশিট বোগকলই 

স্কুকল বোপৌুঁকে বোযকত পার�। 
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এই মকি হকচ্ছ এই কাজটা করকল ভাকলা হয়, আ�ার মকি হয় িা অন্যটা ভাকলা হক�। শিকজকদর এই র্রকির 
অভথ্যতেরীণ দ্্বে আমাকদর পশরশস্থশত শ�কলের্ণ ককর সঠিক শসধিাতে শিকত সাহায্য ককর। একত আমাকদর সকচতিতা 
�াকড়, ফকল আমরা শ�ভ্াতে কম হই।

শিকজকদর অভথ্যতেরীণ দ্্বে সম্কক্ড সকচতি হওয়ার জন্য আমরা আরও ১টি র্াপ পার হকয় িাশতেপুর রাকজথ্যর 
শেঁশড়র ৭ম র্াকপ বোপৌুঁকে বোগলাম। আর মাত্র ৩টি র্াপ �াশক আমাকদর কাশঙ্কত িাশতেপুর রাকজথ্য বোপৌুঁেকত। দ্্বে 
ব্�স্থাপিায় গুরুত্বপূণ ্ড শকছু শ�র্য়:

শিকজর অনুভূশতর 
প্রশত সকচতি 
হওয়া ও তা 

ব্�স্থাপিা করা

ইশত
�াচ

ক 
ও 

কা
য ্ডক

র 
সম

ার্া
কি

র 
মক

িাভ
া� 

বোপ
ার্ণ

 
কর

া

আত্মপ্রতথ্যয়ী 

বোযাগাকযাগ 

বোকৌিল ব্�হার 

করা
প্রকয়াজকি 

সহকযাশগতা 
চাওয়া ও গ্হণ 
করার মকিাভা� 

বোপার্ণ করা

বোযৌ
শতি

ক 
শচতে

া 
ও 

শ�ক
লের্

কণর
 

দক্
তা

র উ
ন্নয়

ি 

অকন্যর শভন্ন শচতে
া 

ও দৃশষ্টভশঙ্গর 

প্রশত রেধিা প্রদি ্ডি 

করা

দ্্বে ব্�স্থাপিায় দ্্বে ব্�স্থাপিায় 
গুরুত্বপূণ ্ড শকছু গুরুত্বপূণ ্ড শকছু 

শ�র্য়শ�র্য়

আমরা বোয বোকৌিলগুকলা শিকিশে তা ব্�হার ককর শিক্ককর বোদওয়া পশরশস্থশতর উপর শভশত্ত ককর দ্্বে 
ব্�স্থাপিার ভূশমকাশভিয় ককরশে। গল্প, চশরত্র ও সংলাপ প্রস্তুত করার জন্য ১টি এ�ং ভূশমকাশভিয় ককর 
ইশত�াচক ও কায ্ডকর বোকৌিল ব্�হার ককর দ্্বে ব্�স্থাপিার জন্য আরও ১টি র্াপ পার হলাম। আর মাত্র ১টি 
র্াপ �াশক আমাকদর িাশতেপুর রাকজথ্য বোপৌুঁোকত।
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দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিল চচ ্ডাদ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিল চচ ্ডা
ঘটিা �া পশরশস্থশতঘটিা �া পশরশস্থশত যার সাকে দ্্বেযার সাকে দ্্বে দ্্বে সমার্াি করার জন্য তিি দ্্বে সমার্াি করার জন্য তিি 

বোয বোকৌিল শিকয়শেলামবোয বোকৌিল শিকয়শেলাম
ঐ ঘটিা আ�ার ঘটকল ঐ ঘটিা আ�ার ঘটকল 
বোয বোকৌিল ব্�হার বোয বোকৌিল ব্�হার 
ককর দ্ক্বের সমার্াি ককর দ্ক্বের সমার্াি 
করকত চাই করকত চাই 

১)

২)
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পশরকল্পিা অনুযায়ী আমার পদকক্প ও অশভজ্তাপশরকল্পিা অনুযায়ী আমার পদকক্প ও অশভজ্তা

আমরা শিকজকদর 2টি দ্্বেমূলক পশরশস্থশত বো�কে শিকয়শে এ�ং এমি ঘটিা আ�ার ঘটকল তা ব্�স্থাপিার 
বোকৌিল পশরকল্পিা ককরশে। এভাক�ই আমরা বোপৌুঁকে বোগলাম িাশতেপুর রাকজথ্য হকয় বোগল দ্ক্বের সাকে আমাকদর 
সশন্ধ। এই সশন্ধ অব্াহত রািকত এিি বোেকক আমরা স�সময় সকচতি োক�।

আমার অগ্গশত, আমার অজ্ডিআমার অগ্গশত, আমার অজ্ডি
অপর পৃষ্ার েকটি আমার অশভভা�ক ও শিক্ক পূরণ করক�ি। আশম শিকজও পূরণ কর�। এর মাধ্যকম আশম 
আমার অগ্গশত সম্কক্ড জাি�, বোকাোয় আরও ভাকলা করার সুকযাগ আকে তা খু ুঁকজ বো�র কর�। দলগত কাকজর 
অশভজ্তা বোেকক আমার অংিগ্হকণর শ�র্কয় সহপাঠীকদর মতামত বোজকি শিকয় আশম সংশলেষ্ট অংকি শলকি 
বোিক�া। আমার অশভভা�ক �ইকয় সম্াশদত কাজ বোদকি মতেব্ শলিক�ি। সমস্ত কায ্ডক্রম পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ক 
আমাকক স্ীকৃশত শদক�ি। কী ভাকলা ককরশে, কীভাক� আরও ভাকলা করকত পাশর, বোস উপায় জািাক�ি। 

দ্ক্বের সকঙ্গ কশর সশন্ধ
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মূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজমূযোয়ি েক ১: আমার অংিগ্হণ ও পাঠ্যপুস্তকক করা কাজ

শিকজর মতেব্শিকজর মতেব্ সহপাঠীর মতেব্সহপাঠীর মতেব্ অশভভা�ককর অশভভা�ককর 
মতেব্মতেব্ শিক্ককর মতেব্শিক্ককর মতেব্

স্তঃস্ফূত্ড উকদ্যাগ স্তঃস্ফূত্ড উকদ্যাগ 
গ্হণগ্হণ

রেধিািীল আচরণরেধিািীল আচরণ

সহকযাশগতামূলক সহকযাশগতামূলক 
মকিাভা�মকিাভা�

পাঠ্যপুস্তকক পাঠ্যপুস্তকক 
সম্াশদত  সম্াশদত  

কাকজর মািকাকজর মাি
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মূযোয়ি েক ২: ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অশভজ্তার মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়িমূযোয়ি েক ২: ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অশভজ্তার মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি

ভূশমকাশভিকয়র পর শিকজকদর শ্রিটে, শ�র্য়�স্তু, অশভিয় ইতথ্যাশদর প্রশক্রয়া বোকমি বোলকগকে, কতটা উপকভাগ্য 
শেল তা শিকয় সহপাঠীরা অিানুষ্াশিক মূযোয়ি করক�। অন্য দকলর সহপাঠীরাও বোকমি উপকভাগ ককরকে এ�ং 
শ�র্য়�স্তু ও প্রশক্রয়ার ওপর তাকদর মতামত শদকয় মূযোয়ি করক�। শিক্ক আমার কাকজর প্রশক্রয়া, অংিগ্হণ, 
র্ারণার ওপর মূযোয়ি করক�ি ও শফর্ব্াক শদক�ি। 

ভূশমকাশভিয় ভূশমকাশভিয় 
দলদল

ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিায়  ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিায়  
দ্্বে শ�র্কয় কায ্ডকর ও দ্্বে শ�র্কয় কায ্ডকর ও 

অকায ্ডকর শচতো ও শ�বোকসর অকায ্ডকর শচতো ও শ�বোকসর 
শভন্নতাকক শচশনিত করকত শভন্নতাকক শচশনিত করকত 

বোপকরকেবোপকরকে

ভূশমকাশভিয় বোেকক বোয ভূশমকাশভিয় বোেকক বোয 
বোকৌিলগুকলা শিকিকে তা বোকৌিলগুকলা শিকিকে তা 

পশরশস্থশত অনুযায়ী শিকজর   পশরশস্থশত অনুযায়ী শিকজর   
পশরকল্পিায় ব্�হার পশরকল্পিায় ব্�হার 

করকত বোপকরকে করকত বোপকরকে 

ভূশমকাশভিকয় দ্্বে ব্�-ভূশমকাশভিকয় দ্্বে ব্�-
স্থাপিার বোকৌিল সংক্রাতে স্থাপিার বোকৌিল সংক্রাতে 
র্ারণাগুকলার সঠিকভাক� র্ারণাগুকলার সঠিকভাক� 

ব্�হার ককরকেব্�হার ককরকে

দল ১দল ১

দল ২দল ২

দল ৩দল ৩

দল ৪দল ৪

দ্ক্বের সকঙ্গ কশর সশন্ধ
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মূযোয়ি েক ৩: দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিলগুকলার চচ ্ডা মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত বোযাগ্যতা জী�কি মূযোয়ি েক ৩: দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিলগুকলার চচ ্ডা মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত বোযাগ্যতা জী�কি 
প্রকয়াকগর মূযোয়ি প্রকয়াকগর মূযোয়ি 

শিক্ােশীর িামশিক্ােশীর িাম:: দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিল চচ ্ডা দ্্বে ব্�স্থাপিার বোকৌিল চচ ্ডা 
সংক্রাতে ব্শতিগত পশরকল্পিার সংক্রাতে ব্শতিগত পশরকল্পিার 

যোে ্ডতাযোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক করা পশরকল্পিার আকলাকক করা 
চচ ্ডা সংক্রাতে কাজগুকলা চচ ্ডা সংক্রাতে কাজগুকলা 
িাতা/র্াকয়শর/জাি ্ডাকল িাতা/র্াকয়শর/জাি ্ডাকল 

শলশপ�ধি করাশলশপ�ধি করা

র্াকয়শর/িাতা/র্াকয়শর/িাতা/
জাি ্ডাকল শলশপ�ধি জাি ্ডাকল শলশপ�ধি 
করা কাজগুকলাকত করা কাজগুকলাকত 
দ্্বে ব্�স্থাপিার  দ্্বে ব্�স্থাপিার  

র্ারণাগুকলার সঠিক র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতফলিপ্রশতফলি

�ণ ্ডিামূলক �ণ ্ডিামূলক 
শফর্ব্াকশফর্ব্াক






