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প্রসঙ্গ কোপ্রসঙ্গ কো

পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবে প্রশতশিয়ত �দকল যাকচ্ছ জী�ি ও জীশ�কা। প্রযুশতির উৎককর্ ্ডর কারকণ পশর�ত্ডকির গশতও হকয়কছ 
অকিক দ্রুত। দ্রুত পশর�ত্ডিিীল এই শ�কবের সকঙ্গ আমাকদর খাপ খাইকয় বোিওয়ার বোকাকিা শ�কল্প বোিই। কারণ প্রযুশতির উন্নয়ি 
ইশতহাকসর বোযককাকিা সমকয়র বোচকয় এশগকয় চকলকছ অভা�িীয় গশতকত। চতুে ্ড শিল্পশ�প্ল� পয ্ডাকয় কৃশত্রম বুশধিমত্ার শ�কাি 
আমাকদর কম ্ডসংস্াি এ�ং জী�িযাপি প্রণাশলকত বোয পশর�ত্ডি শিকয় আসকছ তার মধ্য শদকয় মানুকর্ মানুকর্ সম্ক্ড আরও 
শিশ�ড় হক�। অদূর ভশ�ষ্যকত অকিক িতুি কাকজর সুকযাগ ততশর হক� যা এখিও আমরা জাশি িা। অিাগত বোসই ভশ�ষ্যকতর 
সাকে আমরা বোযি শিকজকদর খাপ খাওয়াকত পাশর তার জন্য এখিই 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। বোদখা শদকচ্ছ বোকাশভর্-১৯ এর মকতা মহামাশর যা সারা শ�কবের স্বাভাশ�ক জী�িযাত্রা এ�ং অে ্ডিীশতকক 
েমকক শদকয়কছ। আমাকদর প্রাতযিশহক জী�িযাত্রায় সংকযাশজত হকয়কছ শভন্ন শভন্ন চযিাকলঞ্জ এ�ং সম্া�িা। 

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

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�াকর্ ্ডর একটি শিয়শমত, শকন্তু খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড কায ্ডক্রম হকলা শিক্াক্রম উন্নয়ি ও পশরমাজ্ডি। 
স� ্ডকির্ শিক্াক্রম পশরমাজ্ডি করা হয় ২০১২ সাকল। ইকতামকধ্য অকিক সময় পার হকয় শগকয়কছ। প্রকয়াজিীয়তা বোদখা 
শদকয়কছ শিক্াক্রম পশরমাজ্ডি ও উন্নয়কির। এই উকদেকযে শিক্ার �ত্ডমাি পশরশস্শত শ�কলের্ণ এ�ং শিখি 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 িলািকলর উপর শভশত্ ককর িতুি শ�বে পশরশস্শতকত টিকক োকার মকতা বোযাগ্য প্রজন্ম 
গকড় তুলকত প্রাক-প্রােশমক বোেকক দ্াদি বোরেশণর অশ�শচ্ছন্ন বোযাগ্যতাশভশত্ক শিক্াক্রম উন্নয়ি করা হকয়কছ।

বোযাগ্যতাশভশত্ক এ শিক্াক্রকমর সিল �াস্ত�ায়কির জন্য প্রকয়াজি যকোপযুতি শিখি সামগ্ী। এ শিখি সামগ্ীর মকধ্য 
শিক্ক সহাশয়কার ভূশমকা স�কচকয় বো�শি। বোযখাকি পাঠ্যপুস্তককর পািাপাশি প্রকয়াজিীয় অন্যান্য শিখি সামগ্ী ব্�হার 
ককর কীভাক� বোরেশণ কায ্ডক্রমকক বোযৌশতিকভাক� আরও বো�শি আিন্দময় এ�ং শিক্ােশীককশ্রিক করা যায় তার উপর বোজার 
বোদওয়া হকয়কছ। বোরেশণ কায ্ডক্রমকক শুধু বোরেশণককক্র বোভতকর সীমা�ধি িা বোরকখ বোরেশণর �াইকর শিকয় যাওয়া হকয়কছ। সুকযাগ 
রাখা হকয়কছ শর্শজটাল প্রযুশতি ব্�হাকরর। সকল র্ারার (সার্ারণ, মাদ্রাসা ও কাশরগশর) শিক্কবৃন্দ এ শিক্ক সহাশয়কা 
অনুসরণ ককর র্ষ্ঠ বোরেশণর শিখি কায ্ডক্রম পশরচালিা করক�ি। আিা করা যায়, প্রণীত এ শিক্ক সহাশয়কা আিন্দময় এ�ং 
শিক্ােশীককশ্রিক বোরেশণ কায ্ডক্রম পশরচালিার বোক্কত্র সহায়ক ভূশমকা পালি করক�।

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

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

প্রকিসর বোমাঃ িরহাদুল ইসলাম প্রকিসর বোমাঃ িরহাদুল ইসলাম 
বোচয়ারম্াি

জাতীয় শিক্াক্রম ও পাঠ্যপুস্তক বো�ার্ ্ড, �াংলাকদি



স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য় এ�ং শিক্ক সহাশয়কা সম্কক্ড শকছু কোস্বাস্যি সুরক্া শ�র্য় এ�ং শিক্ক সহাশয়কা সম্কক্ড শকছু কো

শপ্রয় শিক্ক,

শিক্ােশীর জী�কির জন্য প্রকয়াজিীয় বোযাগ্যতা অজ্ডকি সহায়ক ও তার �াস্ত� জী�কির অশভজ্তাশভশত্ক করার 
এই িতুি মহতী প্রয়াকসর আপশিই মূল চাশলকািশতি। আপশিই গকড় তুলক�ি আগামী প্রজন্ম যারা জ্াকি, 
শ�জ্াকি, বোমর্ায় মিকি, উদ্া�কি, তিশতকতায় ও সুস্বাকস্যি শ�কবে অনুকরণীয় দৃটিাতে গড়ক�। স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য়টি 
বোসই সুন্দর আগামী প্রজকন্মর কো শ�ক�চিা ককর একটি িতুি শ�র্য় শহকসক� অতেভু ্ডতি করা হকয়কছ।

স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য়টিকত মূল প্রশতপাদ্য একজি শিক্ােশীর ভাকলা োকা (wellbeing) এর উকদেযে সমশবিতভাক� 
ভাকলা োকার উপাদািগুকলা সম্কক্ড সকচতি হকয় শিকজর জ্াি ও উপলশধি ব্�হার ককর সমশবিত সুস্বাকস্যির 
অশর্কারী হওয়ার বোযাগ্যতা অজ্ডি। িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক স্বাস্যি কীভাক� একজি মানুকর্র সুস্বাস্যি 
অে ্ডাৎ ভাকলা োকা বোক প্রভাশ�ত ককর একজি শিক্ােশী শিকজ কীভাক� তার সুস্বাকস্যি ও সুরক্ায় ভূশমকা রাখকত 
পাকর তা উপলশধি করা এ�ং চচ ্ডায় উকদ্যাগী হওয়া সম্কক্ড এ�াকরর শিক্াক্রকম উকল্খ করা হকয়কছ। এভাক� 
র্ীকর র্ীকর শিকজর সমশবিত সুস্বাকস্যির দাশয়ত্ব বোস শিকজ গ্হণ ককর সুুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড 
জী�কির জন্য তার ভাকলা োকা শিশচিত করকত বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�। এই শ�র্য়টি শুধু স্বাস্যি শ�র্য়ক তথ্য 
জািার শ�র্য় িয়; �রং জী�িব্াপী ভাকলা োকার চচ ্ডা করকত শিক্ােশীকদর প্রস্তুত করাই এর উকদেযে। বোসজন্য 
এখাকি বোিই বোকাকিা সামশটিক পরীক্া; শিক্ােশীর শিখিকালীি ও তার ভাকলা োকার চচ ্ডার মূযোয়িই এখাকি 
প্রার্ান্য বোপকয়কছ।

র্ষ্ঠ বোরেশণর এই শ�র্য়টিকত বোমাট ছয়টি বোযাগ্যতা রকয়কছ যা শিক্ােশীরা 6টি অশভজ্তা চকক্রর মধ্য শদকয় অজ্ডি 
করক�। 
আর তা অজ্ডকির জন্য শকছু সহায়ক অশভজ্তা, বোযাগ্যতা অজ্ডকির প্রশক্রয়া, মূযোয়কির জন্য শকছু টুলস এ�ং 
তথ্য সংকযাজি করা হকয়কছ। বোসগুকলা আপিাকদর শিজস্ব অশভজ্তা ও জ্াকির সাকে যুতি হকয় সশম্মশলতভাক� 
শিক্ােশীকদর বোযাগ্যতা অজ্ডকি সহায়তা করক� এ�ং এ শ�র্য়গুকলাকত তাকদর জ্াি, দক্তা, দৃশটিভঙ্গী ও 
মূযেক�াকর্ কাশ্ষিত পশর�ত্ডি আিক�। শিক্ক সহাশয়কায় অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্রকক চারটি র্াকপ, যো 
�াস্ত� অশভজ্তা, প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ, শ�মূত্ড র্ারণায়ি ও সশক্রয় পরীক্কণ সাজাকিা হকয়কছ। এছাড়াও 
এখাকি পাকের �দকল বোসিি আকাকর  অশভজ্তাগুকলাকক সাজাকিা হকয়কছ। এছাড়া বোছকল-বোমকয়-র্তীয় শলঙ্গ, 
শ�কির্ চাশহদা শিশ� ্ডকিকর্ স� শিক্ােশীর শিখি শিশচিত করা, বোয বোকাকিা দূকয ্ডাগ ও বোকাশভর্ মহামাশরকত শ�কল্প 
উপাকয় শিক্া, শিখিকালীি মূযোয়ি, শিখি বোিকর্ শিক্ককর প্রশতিলি, পশর�ার ও সমাকজর অংিগ্হণ, অন্য 
শ�র্কয়র সাকে আতেঃসম্ক্ড ইতযিাশদ শ�র্য়গুকলা অতেভু ্ডতি করা হকয়কছ।

এই শিক্ক সহাশয়কার আকরকটি গুরুত্বপূণ ্ড ত�শিটিযি হকলা শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই এ�ং তাকদর র্াকয়শর �া 
জাি ্ডাকলর সাকে শিশ�ড় সম্ক্ড। শিক্ক সহাশয়কার আকলাকক বোরেশণকত আপশি শিক্ােশীকদর সাকে অকিক মজার 
কাজ করক�ি। বোসগুকলার আকলাকক শিক্ােশীরা স্বাস্যি সুরক্া �ই এ�ং র্াকয়শরকত অকিক কাজ করক�। তাই এই 
শ�র্য়টিকত আপিার এ�ং শিক্ক সহাশয়কার ভূশমকাটিই প্রর্াি। 

আপিার প্রশত রইল রেধিা। আগামী প্রজন্মকক ভাকলা োকার পাকেয় আপশি তুকল বোদক�ি বোসই শুভকামিা ও 
প্রতযিয় ব্তি করশছ।



সূশচপত্র সূশচপত্র 

চকলা �ন্ধু হইচকলা �ন্ধু হই 62-7962-79

চকলা শিকজকক আশ�ষ্ার কশরচকলা শিকজকক আশ�ষ্ার কশর 80-8980-89

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শলঅনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শল 90-10790-107

সম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনেসম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনে 108-127108-127

প্রাককেিপ্রাককেি 7-87-8

আমার তককিাকরর যনেআমার তককিাকরর যনে 48-6148-61

ভূশমকাভূশমকা 1-71-7

সুস্ োশক, আিকন্দ োশক, শিরাপদ োশকসুস্ োশক, আিকন্দ োশক, শিরাপদ োশক 12-4712-47

সার্ারণ শিকদ ্ডিিাসার্ারণ শিকদ ্ডিিা ৮-11৮-11



ভূশমকাভূশমকা
শ�র্য়শভশত্ক বোযাগ্যতার শ��রণীশ�র্য়শভশত্ক বোযাগ্যতার শ��রণী

�য়সশভশত্ক অভযিতেরীণ ও �াশহযিক পশর�ত্ডি ব্�স্াপিা এ�ং এর চযিাকলঞ্জ সঠিকভাক� বোমাকাশ�লা ককর 
িারীশরক ও মািশসক স্বাস্যি পশরচয ্ডার মাধ্যকম সুস্বাকস্যির অশর্কারী ও সুরশক্ত বোেকক শিকজ সুস্ ও সুন্দর 
জী�িযাপি করকত পারা ও অন্যকক উদ্ুধি করকত পারা। শিকজর ও অকন্যর মতামত ও অ�স্ািকক সম্মাি ককর 
ইশত�াচক বোযাগাকযাকগর মাধ্যকম পার�াশরক, সামাশজক ও ত�শবেক পশরসকর প্রশতশিয়ত পশর�ত্ডকির সকঙ্গ খাপ 
খাইকয় সশক্রয় ও মািশ�ক িাগশরক শহকসক� অ�দাি রাখা ।

শ�র্কয়র র্ারণায়িশ�র্কয়র র্ারণায়ি

অতেঃ ও আতেঃব্শতিক পশর�ত্ডি এ�ং প্রশতশিয়ত পশর�ত্ডিিীল বোপ্রক্াপকট শিজ স্বাস্যি, সুরক্া, শিরাপত্া এ�ং 
অংিগ্হণ শিশচিত ককর সকলকক শিকয় ভাকলা োকা প্রকতযিক মানুকর্র জন্য গুরুত্বপূণ ্ড। শিকজ ভাকলা োকা এ�ং 
অকন্যর ভাকলা োকায় অ�দাি  রাখার ওপর মানুকর্র স্বপ্ন ও ভশ�র্ৎ জী�ি অকিকাংকি শিভ ্ডর ককর যা 
স্বাস্যিকর ও সুস্ সমাজ এ�ং শিরাপদ ও �াসকযাগ্য পৃশে�ী গড়কতও গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা রাকখ। 

স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য়টি র্ারণায়কি প্রশতশক্রয়াশভশত্ক 
(Reactive) উকদ্যাকগর পশর�কত্ড অভযিতেরীণ 
ক্মতায়ি (Empowerment) বোকৌিল 
শ�ক�চিা করা হকয়কছ, যা সময় সাকপক্ হকলও 
শিক্ােশীকদর কঠিি �াঁর্া দূর ককর বোভতর বোেকক 
আত্ম শ�বোসী ও মাি�তাক�ার্সম্ন্ন মানুর্ 
শহকসক� টিকক োককত (Resilient) সহায়তা 
ককর। সংশলেটি বোযাগ্যতাসমূহ অজ্ডকির মাধ্যকম 
শিক্ােশীরা শিকজর অনুভূশত ও মািশসক চাশহদা, 
সক্মতা ও সম্া�িা অনুর্া�ি ককর মািশসক 
স্বাকস্যির যনে ও পশরচয ্ডা করার বোযাগ্যতা অজ্ডি 
করক� এ�ং অকন্যর অনুভূশত অনুর্া�ি ককর 
ভা� শ�শিময় ও মত প্রকাি, কায ্ডকর অংিগ্হণ 
ও আত্মশ�বোসী হকয় শসধিাতে গ্হকণর সক্মতা 
অজ্ডি করক�। তারা সকচতি হকয় সম্কক্ডর 
যনে, পশরচয ্ডা, উন্নয়ি, িতুি সম্ক্ড ততশর এ�ং 
প্রকযাজযি বোক্কত্র শছন্ন করার পদকক্প শিকত 
পারক�। আত্মপ্রতযিয়, আত্মময ্ডাদাক�ার্কক সমুন্নত 
বোরকখ সামাশজক ও ত�শবেক পশর�ত্ডি ও ত�শরতার পশরশস্শত ব্�স্াপিা ককর শিকজকক সুস্, সংক�দিিীল ও 
পশরিীশলত মানুর্ শহকসক� গকড় তুলকত পারক�। এ বোযাগ্যতা অজ্ডকির প্রশক্রয়ার মাধ্যকম শিক্ােশীকদর মকধ্য মানুর্, 
সমাজ ও পৃশে�ীর প্রশত ইশত�াচক মকিাভা� ততশর হক�। িকল শিক্ােশীরা অকন্যর আিন্দ, বো�দিা অনুর্া�ি ককর 
সমআিন্দ �া সমব্ো অনুভ� ককর এ�ং সকল প্রকার ঝুুঁশক, দ্ন্দ্ব হতািা, বোক্াভ, শ�কদ্র্ শিরসকির মাধ্যকম মাি� 
ও প্রকৃশত বোস�ায় শিকজকক শিকয়াশজত ককর অে ্ড�হ জী�িযাপকির মাধ্যকম ভাকলা োককত পারক� �কল প্রতযিািা। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা

শি
ক্ষ

াব
র্

্ষ  2
02

4

1



শ�র্কয়র বোযৌশতিকতা, গুরুত্ব এ�ং বোক্ত্রসমূহ শ�ক�চিায় শিম্নশলশখতভাক� এর র্ারণায়ি করা হকয়কছ:শ�র্কয়র বোযৌশতিকতা, গুরুত্ব এ�ং বোক্ত্রসমূহ শ�ক�চিায় শিম্নশলশখতভাক� এর র্ারণায়ি করা হকয়কছ:

িরীর ও মকির যনে এ�ং পশরচয ্ডা: স্বাস্যি সুরক্ার গুরুত্বপূণ ্ড পন্া হকলা শিকজর পশরচয ্ডা অে ্ডাৎ শিকজকক 
ভাকলাক�কস যনে ও পশরচয ্ডা করা। শিক্ােশীর িরীর, মি এ�ং পশরক�কির  অতেঃ ও আতেঃ শমেশ্রিয়ায় উদ্ভূত 
পশরশস্শতর স্বাস্যিকর, ইশত�াচক, সংক�দিিীল ও কায ্ডকরী ব্�স্াপিার জন্য প্রশতশিয়ত সকচতিতা, শিকজকক 
যনে ও পশরচয ্ডা করা প্রকয়াজি। সুতরাং শির�শচ্ছন্নভাক� আত্মপশরচয ্ডা করকত পারার বোযাগ্যতা প্রশতটি শিক্ােশীর 
জন্য অতযিা�যেক। তদিশন্দি এ�ং �য়ঃসশধিকালীি স্বাস্যি পশরচয ্ডা, পুশটি ও খাদ্যাভযিাস, িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা, 
বোরাগ ও দুঘ ্ডটিা, ঝুুঁশক বোমাকাশ�লা, আক�গ ব্�স্াপিা, সম্ক্ড ব্�স্াপিা, চাপ বোমাকাশ�লা, িখ ও স্বাস্যিকর 
শ�কিাদি ও অংিগ্হণ, বোস্বচ্ছা বোস�া ইতযিাশদ সাশ� ্ডকভাক� আত্মপশরচয ্ডার অংি।

আত্মপশরচয ্ডায়  িরীর ও মকির সকঙ্গ পশর�ার ও সমাকজর শমেশ্রিয়ার প্রভা� খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড। তাই শিকজ ভাকলা 
োকার অন্যতম অনুর্ঙ্গ হকচ্ছ অন্যকক ভাকলা োককত ভূশমকা রাখা। যোযেভাক� বোজকি, বুকি, অনুর্া�ি ও 
উপলশধি ককর কায ্ডকরী আত্মপশরচয ্ডা করকত হকল আক�শগক বুশধিমত্া, আত্মশ�কলের্ণ ও সামাশজক বুশধিমত্া 
সংশলেটি সক্মতাসমূহ খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড।

1. আক�শগক বুশধিমত্া: 1. আক�শগক বুশধিমত্া: শিকজর আক�গ অনুভূশতর অনুর্া�ি ও উপলশধি, ইশত�াচকভাক� প্রকাি ও 
ব্�স্াপিাসহ অকন্যর আক�গ ও অনুভূশত বো�ািা এ�ং বোযৌশতিক ও স্বাস্যিকর বোযাগাকযাগ মাধ্যম, ভঙ্গী শি� ্ডাচি 
করকত পারা এ�ং তর্র্য্ড ও সহিিীলতা প্রদি ্ডি করার বোযাগ্যতা এই র্রকণর মকধ্য অতে্ডভূতি। শচতোকক বোযৌশতিক, 
শ�কলের্ণর্মশী ও গেিমূলক বোরকখ ইশত�াচকভাক� ভূশমকা রাখকত পারা এ�ং প্রাশর্কার শির্ ্ডারণ করকত পারাও 
এই বোযাগ্যতাসমূকহর অংি।

২. আত্ম শ�কলের্ণ:২. আত্ম শ�কলের্ণ: শিকজর ত�শিটিযি, গুণা�লী, সামথ্য্ড অনুর্া�ি ককর শ�কলের্ণ ও বোযৌশতিক মুযোয়কির 
শভশত্কত শসধিাতে ও ব্�স্া গ্হণ, শ�কলের্কণর মাধ্যকম শিকজর সকঙ্গ বো�ািাপড়া, অনুভূশত ও আচরকণর সংকগ 
সম্ক্ড এ�ং প্রকয়াজি ও চাশহদা অনুযায়ী সহায়তা চাইকত পারা এই র্রকণর বোযাগ্যতাসমূকহর অতেভূ ্ডতি।

 ৩. সামাশজক বুশধিমত্া: ৩. সামাশজক বুশধিমত্া: সমাকজর সশক্রয় সদস্ শহকসক� বোেকক সামাশজক কম ্ডকাকডে ইশত�াচক অংিগ্হণ 
ও ভূশমকা রাখা এ�ং শিকজর কায ্ডক্রম ও ভুশমকায় সন্তুটি বোেকক শিকজকক রেধিা করা ও ভাকলা�াসকত পারার 
জন্য সামাশজক বুশধিমত্া সংশলেটি বোযাগ্যতাসমূহ অতযিতে গুরুত্বপূণ ্ড।শিকজর সামথ্য্ড অনুর্া�ি ককর বোযৌশতিক ও 
স্বাস্যিকর ভাক� আত্ম শ�কলের্ণ ও মূযোয়কির মাধ্যকম সামাশজক সম্ক্ড গেি ও �জায় রাখা, আতে: সম্ক্ড 
সংশলেটি ঝুশিঁ ও চাপ ব্�স্াপিা, তর্র্য্ড ও সহশম ্ডতার সাকে আক�গ ও চাপমুতি বোেকক দৃঢ়তা ও প্রকযাজযি বোক্কত্র 
প্রতযিয় ও িমিীয়তার সংকগ দ্ন্দ্ব শিরসি ও সমকিাতা করকত পারা এ�ং সামাশজক বোিটওয়াক্ড �জায় রাখকত 
পারা সামাশজক বুশধিমত্ার অন্যতম বোযাগ্যতা। 

সুতরাং িরীর, মি, পশর�ার ও সমাকজর প্রশতশিয়ত শমেশ্রিয়ার বোপ্রক্াপকট আক�শগক বুশধিমত্া, আত্মশ�কলের্ণ 
এ�ং সামাশজক বুশধিমত্া অজ্ডি ককর শিকজকক ভাকলাক�কস, শিকজর ভাকলা োকার বোক্কত্র শিকজর দাশয়ত্ব উপলশধি 
ককর, আত্মপশরচয ্ডার মাধ্যকম শিক্ােশীরা ভাকলা োকার বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�।

সুতরাং শিক্ােশীরা শির্ ্ডাশরত বোযাগ্যতাগুকলা অজ্ডি ককর িরীর, মি, পশর�ার ও সমাকজর প্রশতশিয়ত শমেশ্রিয়ার 
বোপ্রক্াপকট আক�শগক বুশধিমত্া, আত্মশ�কলের্ণ এ�ং সামাশজক বুশধিমত্া অজ্ডি ককর শিকজকক ভাকলাক�কস, শিকজর 
দাশয়ত্ব উপলশধি ককর, শির�শচ্ছন্নভাক� িরীর ও মকির যোযে যনে ও পশরচয ্ডার মাধ্যকম শিকজর ভাকলা োকার 
ও অন্যকক ভাকলা রাখকত ভূশমকা রাখার বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�।
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখি:অশভজ্তাশভশত্ক শিখি:

শিক্ােশীকদর বোযাগ্যতা অজ্ডিকক শিশচিত করার জন্য এই শিক্াক্রকম অশভজ্তাশভশত্ক শিখি-বোিখাকিা বোকৌিলকক 
অন্যতম একটি পধিশত শহকসক� বোিওয়া হকয়কছ। এই বোকৌিল অনুসাকর মূলত শিক্ােশীরা সরাসশর অশভজ্তা 
অজ্ডকির মাধ্যকম র্াকপ র্াকপ শিকজর শিখকির দাশয়ত্ব শিকজ পালি করার মাধ্যকম বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�। 
শিক্ক শুধু তাকক অশভজ্তা অজ্ডকির সুকযাগ সৃশটি ককর ও সহায়তা ককর তার দাশয়ত্ব পালি করক�ি। 

এই পধিশতকত আিন্দময়, পচি-ইশ্রিকয়র সমশবিত ব্�হাকরর মাধ্যকম অশভজ্তার মাধ্যকম সহকযাশগতামূলক 
শিখি, একক, বোজাড়া এ�ং দলগত কাজসহ স্বপ্রকণাশদত শিখকির সংশমরেণ, শ�র্য়শিভ ্ডর িা হকয় প্রশক্রয়া এ�ং 
বোপ্রক্াপটশিভ্ডর শিখি, অিলাইি শিখকির ব্�হার ইতযিাশদ প্রশক্রয়াগুকলার চচ ্ডার সুকযাগ রাখা হকয়কছ। 

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিকক িলপ্রসূ করকত শিক্ককর ভূশমকাককও স্পটিভাক� শির্ ্ডারণ করা হকয়কছ। শিক্ক 
শিক্ােশীকদর জন্য সহায়তামূলক, একীভূত ও অতেভু ্ডশতিমূলক শিখি পশরক�ি শিশচিত করক�ি যাকত শিক্ােশীকদর 
মকধ্য শিখকির উদেীপিা সৃশটি হয়। 

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিকক বো�ািাকিার জন্য সার্ারণভাক� একটি চক্রাকার ছককক ব্�হার করা হয়। বোযখাকি 
চারটি মূল র্াপ অনুসরণ ককর শিক্ােশীকদর শিখি শিশচিত হয়।

প্রেম র্াপ -প্রেম র্াপ -  বোপ্রক্াপটশিভ্ডর অশভজ্তা: এই র্াকপ শিক্ােশী শ�র্য়শভশত্ক তার �াস্ত� জী�কির সাকে সংশলেটি 
বোকাকিা অশভজ্তার মধ্য শদকয় যাক�। 

শদ্তীয় র্াপ-শদ্তীয় র্াপ- প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ: এরপর তারা পয ্ডক�ক্ণ, আকলাচিা, অনুসধিাি, পরীক্া-শিরীক্ার 
সাহাকর্য আকগর অশভজ্তা শ�কলের্ণ করক�।

র্তীয় র্াপ -র্তীয় র্াপ - শ�মূত্ড র্ারণায়ি: এই র্াকপ শিক্ােশীরা বোকাকিা একটি সার্ারণ র্ারণায় �া শিজস্ব ব্াখ্ায় উপিীত 
হক�। প্রকয়াজকি শ�শভন্ন শরকসাকস ্ডর সহকযাশগতা বোিক�। 

3

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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চতুে ্ড র্াপ -চতুে ্ড র্াপ - সশক্রয় পরীক্ণ/প্রকয়াগ: অশজ্ডত র্ারণা অন্য বোকাকিা অশভজ্তায় �া পশরশস্শতকত ব্�হার করক�।

র্ষ্ঠ বোরেশণর শির্ ্ডাশরত বোযাগ্যতাসমূহ:র্ষ্ঠ বোরেশণর শির্ ্ডাশরত বোযাগ্যতাসমূহ:

৬.১   সুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড োককত শিকজর তদিশন্দি যনে ও পশরচয ্ডা করকত পারা 
এ�ং স্বাস্যি ঝুুঁশকসমূহ শিণ ্ডয় ও বোমাকাশ�লায় উকদ্যাগী হওয়া। 

৬.২   �য়ঃসশধিকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি ও এর প্রভা� অনুর্া�ি ককর সঠিক ব্�স্াপিা করকত 
পারা

৬.৩   শিকজর ও অকন্যর অনূভূশত অনুর্া�ি ককর ও  যনে�াি হকয় ইশত�াচক প্রকাি এ�ং সহমমশী আচরণ 
করকত পারা।

৬.৪  শিকজর সক্মতা, সামথ্য্ড ও সম্া�িার বোযৌশতিক শ�কলের্ণ ককর অকন্যর মূযোয়িকক গ্হণ ও �জ্ডকির 
শসধিাতে শিকত এ�ং প্রকাি করকত পারা।

৬.৫   পাশর�াশরক ও সামাশজক বোপ্রক্াপকট �য়স উপকযাগী শ�শভন্ন পশরসকর অকন্যর শচতো, অনুভূশত, আচরণ ও 
প্রকয়াজি অনুর্া�ি ককর সহমশম ্ডতার সাকে শিকজর অনুভূশত, প্রকয়াজি, মত ও র্ারণা দৃঢ়ভাক� প্রকাি 
করকত পারা।

6.6  পারস্পশরক সম্কক্ডর প্রকয়াজিীয়তা, স�লতা ও ঝুুঁশক শিণ ্ডয় ককর প্রকয়াজি এ�ং চাশহদা অনুযায়ী 
পদকক্প গ্হণ করকত পারা ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা বোেকক সহায়তা শিকত পাকর। 

শিখি মূযোয়ি:শিখি মূযোয়ি:
িতুি শিক্াক্রকমর মূল লক্যিই বোযকহতু শিক্ােশীকদর বোযাগ্যতা অজ্ডি শিশচিত করা, তাই একত শিক্ােশীর 
মূযোয়কির পশর�কত্ড শিখকির মূযোয়কি স� ্ডাশর্ক গুরুত্ব বোদওয়া হকয়কছ। আর তাই মূযোয়কির অন্যতম বোকৌিল 
শহকসক� বোিওয়া হকয়কছ শিখিকালীি মূযোয়ি। অে ্ডাৎ শিক্ােশীরা যখি বোয শিখি অশভজ্তার মধ্য শদকয় যাক�, 
তখিই তাকক পয ্ডক�ক্ণ, হাকত-কলকমর কাজ প্রভৃশতর মাধ্যকম মূযোয়ি করা হক� বোয তাকদর শিখি হকয়কছ শক 
িা। মূযোয়কি বোকাকিা িম্বর ব্�হার করা হক� িা। শিক্ােশীর উন্নয়কির জন্য তাকদর �ইকয় শিশদ ্ডটি স্াকি এ�ং  
র্াকয়শরকত পয ্ডক�ক্ণ বোিাট শলখকত হক�। এই বোরকর্ ্ড পর�তশীকত শিক্ােশীর সমশবিত মূযোয়কি  সহায়তা করক�।

�ছকরর শুরুকত শ�র্য়শভশত্ক মূযোয়ি শিকদ ্ডশিকা পাক�ি যাকত শিক্ােশীর বোযাগ্যতা মূযোয়কির জন্য পারদশি ্ডতার 
শিকদ ্ডিক (PI) ও তার প্রমাণক আচরণ োকক�। মূযোয়ি শিকদ ্ডশিকার শিকদ ্ডিিা অনুসরণ ককর প্রশতটি শিখি 
অশভজ্তার কায ্ডক্রম সম্াদি বোিকর্ সংশলেটি বোযাগ্যতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ােশীকদর 
পারদশি ্ডতার পয ্ডায় মূযোয়ি করক�ি। এভাক� শিখিকালীি মূযোয়ি ককর মূযোয়ি অযিাকপ ইিপুট শদক�ি। 

সামশটিক মূযোয়কির জন্য মূযোয়কির আকগ শিকদ ্ডিিা পাক�ি এ�ং পূিরায় পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিককর প্রমাণক 
আচরণ পয ্ডক�ক্ণ ককর শিক্ােশীকদর পারদশি ্ডতার পয ্ডায় মূযোয়ি ককর অযিাকপ ইিপুট শদক�ি।
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শিখি সময়:শিখি সময়:
স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য়টির বোমাট শিখিঘন্া 7২। প্রশত সপ্াকহ স্বাস্যি সুরক্া শ�র্কয়র ২টি বোসিি অনুশষ্ঠত হক�; 
১টি ৬০ শমশিট (১ ঘন্া) ও ১টি ৫০শমশিট ব্াশপ্। অে ্ডাৎ স্বাস্যি সুরক্া শ�র্কয় বোরেশণশভশত্ক বোমাট বোসিি 
সংখ্া ৫৬টি। এছাড়া তদিশন্দি বোখলাধুলা ও শ�শভন্ন শ�কিাদিমূলক কাজ, শ�কির্ শদি উদযাপি যা ভাকলাোকা 
(Wellbeing)’য় অ�দাি রাকখ এ�ং বোসিি সংক্রাতে শ�শভন্ন কায ্ডক্রকম �াড়ীর কাজ শিখিসময় শহকসক� 
শ�ক�শচত হক�। আগামী শিক্া�কর্ ্ডর জানুয়াশর বোেকক শর্কসম্বর পয ্ডতে সময়কাকলর জন্য শিকচ একটি খসড়া 
পশরকল্পিা সংযুতি করা হকলা। প্রকয়াজিক�াকর্ পশরশস্শত শ�ক�চিায় শিক্ক বোসিকির পশরকল্পিায় সামান্য 
সমবিয় করকত পারক�ি।  

অধ্যাকয়র 
িাম

বোসিি 
সংখ্া জানু বোিব্রু মাচ ্ড এশপ্রল বোম জুি জুলাই আগস্ট বোসকটে অক্টা িকভ শর্কস

সুস্ োশক, 
আিকন্দ 
োশক, 
শিরাপদ 
োশক

23

আমার 
তককিাকরর 
যনে

5

চকলা, �ন্ধু 
হই 9

চকলা, 
শিকজকক 
আশ�ষ্ার 
কশর

5

অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির 
কো �শল

7

সম্কক্ডর 
যকনে খু ুঁকজ 
পাই রনে

7

শিক্ক সহাশয়কা ব্�হার সংক্রাতে সার্ারণ শিকদ ্ডিা�শল:শিক্ক সহাশয়কা ব্�হার সংক্রাতে সার্ারণ শিকদ ্ডিা�শল:
	 বোযাগ্যতার উপাদািগুকলার সাকে �াস্ত� অশভজ্তার সমবিয় ঘটাকিার মাধ্যকম সকল শিখি-বোিখাকিা 

কায ্ডক্রম পশরচালিা করক�ি। স্বাস্যি সুরক্া শ�র্কয়র প্রশতটি বোযাগ্যতার জন্য প্রদত্ প্রাসশঙ্গক 
অশভজ্তার িমুিা অনুসরণ করক�ি।

	 শিখি বোকৌিলগুকলা এমিভাক� শি� ্ডাচি করা হকয়কছ বোযি স� র্রকির প্রশতষ্ঠাকি বোযমি- স্কুল, মাদ্রাসায় 
এই শিখি কায ্ডক্রমগুকলা পশরচালিা করা সম্� হয়। প্রশতষ্ঠাকির র্রি, সংশলেটি সামাশজক পশরক�কির 
ওপর শভশত্ ককর শিক্ােশীকদর শিখি কায ্ডক্রকম তা ব্�হার করক�ি। বোকাকিা বোকৌিকল পশর�ত্ডি করা 
প্রকয়াজি মকি হকল অ�যেই শিখি কায ্ডক্রকমর উকদেযে অক্ষুন্ন বোরকখ এমিভাক� তা করক�ি বোযি 
সংশলেটি বোযাগ্যতা অজ্ডকি বোকাকিা �াঁর্া ততশর িা ককর।
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	 পাঠ্যপুস্তকক বোসিিসংশলেটি শিক্ােশীর জন্য কাজগুকলা বোদওয়া আকছ শিক্ােশীকদর শদকয় অ�যেই বোসগুকলা 
অনুিীলকির ব্�স্া করক�ি এ�ং শিক্ক সহাশয়কার শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী তা বোদখক�ি ও প্রকয়াজকি 
শির্ব্াক বোদক�ি।

	 বোসিি সহায়ক উপকরকণর বোক্কত্র স্ািীয় পয ্ডাকয় সহজলভযি এ�ং শিক্ােশীর পশর�াকরর উপর বোযি 
�াড়শত অে ্ডনিশতক চাপ িা হয় বোস শ�র্য়টি বোখয়াল রাখক�ি।

	 শিক্ােশীকদরকক বোরেশণককক্র �াইকর বোযমি: স্ািীয় পয ্ডাকয়র স্বাস্যিকমশী, শচশকৎসক, স্বাস্যিকক্রি এ�ং 
অন্যান্য তথ্যজ্ ব্শতির কাছ বোেকক তথ্য সংগ্হ করকত হক�। বোয বোক্কত্র শিক্ােশীকদর অশভভা�ককদর মকধ্য 
অকিককই এ র্রকির োককত পাকরি। বোস বোক্কত্র তাকদর সাকে বোযাগাকযাগ করার ব্�স্া ককর বোদক�ি। 

	 স্বাস্যি সুরক্া শ�র্কয়র বোযাগ্যতাগুকলা অজ্ডি ককর শিক্ােশী তার শিজ জী�কি চচ ্ডা করক�। শিক্ােশীরা 
শিক্া প্রশতষ্ঠাকি ও �াশড়কত তাকদর চচ ্ডার বোরকর্ ্ড র্াকয়শরকত সংরক্ণ করক�। আপশি শিক্ক 
সহাশয়কার শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী শিশদ ্ডটি সময় পরপর তা বোদখক�ি ও প্রকয়াজকি শির্ব্াক বোদক�ি।

	 মূযোয়কির জন্য শিক্ােশীকদর পাঠ্য�ইকয় বোয মূযোয়ি ছকগুকলা বোদওয়া হকয়কছ তা অনুসরণ ককর পূরণ 
করক�ি, প্রকয়াজিীয় শির্ব্াক বোদক�ি। শির্ব্াক বোলখার সময় আপিার পয ্ডক�ক্ণ অনুযায়ী তার 
২/১টি সক্মতার শদক স্পটি ককর তুকল র্রক�ি এ�ং বোয শদকগুকলাকত তার উন্নয়কির জন্য বোিাকাস 
করা প্রকয়াজি ইশত�াচক ও স্পটি ভার্ায় তা উকল্খ করক�ি।  মূযোয়ি ছকক শিক্ােশীর স্বমূযোয়ি 
ও অশভভা�ককর মূযোয়ি অংি পূরণ করার শ�র্য়টি তাকদর বুশিকয় বোদক�ি এ�ং শিশচিত করক�ি।

	 সকচতিভাক� মকি রাখক�ি মূযোয়ি কায ্ডক্রকমর উকদেযে হকলা শিক্ােশীর শিখি পয ্ডক�ক্ণ, শিখি 
ঘাটশত শচশনিতকরণ ও তা পূরকণ সাহার্য ককর পুকরাপুশর বোযাগ্যতা অজ্ডি।

বোখলাধুলা ও িরীরচচ ্ডাবোখলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা
স্বাস্যি সুরক্া শ�র্কয়র শিক্ক সহাশয়কা ও পাঠ্যপুস্তককর প্রেম অশভজ্তায় বো�িশকছু বোখলাধুলার সহায়ক তথ্য 
সংকযাশজত আকছ। এই বোখলাগুকলা বোরেশণককক্র �াইকর পশরচালিা করকত হক�। ক্াস রুটিকি আপিার জন্য 
বোয বোসিি রাখা আকছ তার বোেকক প্রশত মাকস 1টি বোসিি আউটকর্ার বোখলা পশরচালিার জন্য �রাদে রাখক�ি। 
সহায়ক তকথ্য বোদওয়া বোখলাগুকলা বোেকক �াছাই ককর বোখলা পশরচালিা করুি। শিক্ােীরা বোযি তাকদর পছন্দমকতা 
বোখলা বোখলকত পাকর বোসই সুকযাগ রাখুি। বোখলা পশরচালিার জন্য উৎসাহী ও পারদিশী শিক্ােশীকদর সহকযাশগতা 
শিকত পাকরি। স� শিক্ােশীর বোযি বোখলায় অংিগ্হণ ককর তা শিশচিত করুি।

প্রশতটি বোসিকির শুরুকত অে�া মাকি িরীরচচ ্ডা করাক�ি। শিক্েশীকদর বোরেশণককক্র বোদয়াকলর চারশদকক দাড় 
কশরকয় িরীরচচ ্ডা করাকত পাকরি। একত তারা সহকজ হাত-পা চালিা করকত পারক�। বোয িরীরচচ ্ডাগুকলা বোরেশণককক্ 
করা সম্� িয়, বোসগুকলা আপশি শিকজ ককর ভাকলাভাক� বুশিকয় শদক�ি যাকত তারা �াশড়কত অনুিীলি করকত 
পাকর। তাকদরকক ব্শতিগত র্ায়শরকত এর বোরকর্ ্ড তুকল রাখকত শিকদ ্ডিিা শদক�ি।
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উপকরণ : উপকরণ : 

□ শিক্ককদর জন্য প্রর্াি শিখি বোিখাকিা সামগ্ী হকলা সংশলেটি শ�র্কয়র শিক্ক সহাশয়কা ও পাঠ্যপুস্তক। 

□ শিক্ােশীকদর জন্য পাঠ্যপুস্তক গুরুত্বপূণ ্ড শিখি বোিখাকিা সামগ্ী। শিক্ক সহাশয়কার শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী 
পাঠ্যপুস্তক সংশলেটি শ�শভন্ন কাজ শিক্ােশীরা শিকজকদর পাঠ্যপুস্তক করক�, অন্য বোকাকিা কাগকজ �া খাতায় িয়। 

□ অশভজ্তাশভশত্ক শিখি প্রশক্রয়া অংিগ্হকণর মধ্য শদকয় শিক্ােশীরা শিখক�, তাই স্ািীয় পশরক�কি 
সহজলভযি উপাদািসমূহ শিখি সামগ্ী শহকসক� ব্�হৃত হক�। 

□ সহায়ক পাঠ্যপুস্তক, অশর্ও শভজুয়যিাল সামগ্ী, সম্পূরক পেি সামগ্ী শিখি সামগ্ী শহকসক� ব্�হৃত হক�। 

□ শিকজর পশর�ার, প্রশতক�শি, শ�দ্যালয়, স্ািীয় শ�শভন্ন বোরেশণ বোপিার মানুর্ যারা শিখি কায ্ডক্রকম সংযুতি 
হক�ি তারাও শিখি উপকরণ শহকসক� শ�ক�শচত হক�ি। বোযমি এই শিখক সহাশয়কা অনুযায়ী শিক্ােশীকদর 
বোরেশণককক্র �াইকর বোযমি পশর�াকরর সদস্ স্ািীয় পয ্ডাকয় স্বাস্যিকমশী, শচশকৎসক, স্বাস্যিকক্রি এ�ং 
অন্যান্য শ�জ্জকির শিকট বোেকক তথ্য সংগ্হ করকত হক�। বোসকক্কত্র এ র্রকির উৎস শিক্ােশীকদর 
অশভভা�ককদর মধ্য বোেককও শি� ্ডাচি করা বোযকত পাকর। তাকদরকক এই সকল ব্শতি ও প্রশতষ্ঠাকির সাকে 
যুতি ককর বোদওয়ার ব্�স্া করক�ি। 

□ শিখি সামগ্ী শি� ্ডাচকি (বোিা কস্ট, বোলা কটি িীশত অনুসরণ ককর শিক্ােশীকদরকক সৃজিিীল কাকজ উৎসাশহত 
করক�ি। 

□ শরসাইশক্ি �া পুরকিা/পশরতযিতি শজশির্পকত্রর ব্�হাকর শিক্ােশীকদরকক উৎসাশহত করকত হক�। বোযমি 
পুরকিা খ�করর কাগকজর উপর একপাকি বোলখা কাগজ বোছাট বোছাট ককর বোককট, পুরকিা িশপং ব্াকগ বোয 
পাকি বোলখা বোিই বোসখাকি শলকখ, পুরকিা কযিাকলডোকরর পাতা ব্�হার ককর বোপাস্টার ততশর করকত পাকর। 
এস� িা বোপকল শিকজর খাতার কাগকজ শলখকত পাকর।

□ একত শিক্ােশীকদর িান্দশিক রুশচক�াকর্ শ�কাি ঘটক� সাকে সাকে অশভভা�ককর উপর �ারশত অে ্ডিীশত 
চাপ ততশর হক� িা।  

প্রাককেি প্রাককেি 
স্বাস্যি সুরক্া শ�র্য়টিকত একজি শিক্ােশীর ভাকলা োকার (Wellbeing) উপাদািগুকলাকক বোিাকাস করা 
হকয়কছ। এর উকদেযে সমশবিতভাক� ভাকলা োকার (Wellbeing) উপাদািগুকলা সম্কক্ড সকচতি হকয় শিকজর 
জ্াি ও উপলশধি ব্�হার ককর সমশবিত সুস্বাকস্যির অশর্কারী হওয়ার বোযাগ্যতা অজ্ডি। এ�াকরর শিক্াক্রকম 
িারীশরক, মািশসক ও সামাশজক স্বাস্যি কীভাক� একজি মানুকর্র সুস্বাস্যি অে ্ডাৎ ভাকলা োকা (Wellbeing) 
বোক প্রভাশ�ত ককর এ�ং একজি শিক্ােশী শিকজ কীভাক� তার সুস্বাকস্যি ও সুরক্ায় ভূশমকা রাখকত পাকর তা 
উপলশধি করক� এ�ং চচ ্ডায় উকদ্যাগী হক�। এভাক� র্ীকর র্ীকর শিকজর সমশবিত সুস্বাকস্যির দাশয়ত্ব বোস শিকজ গ্হণ 
ককর সুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড জী�কির জন্য তার ভাকলা োকা (Wellbeing) শিশচিত 
করকত বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�।

শিক্ক সহাশয়কায় িতুি শিক্াক্রম অনুযায়ী র্ষ্ঠ বোরেশণর শিক্ােশীকদর জন্য বোয বোযাগ্যতা শির্ ্ডাশরত হকয়শছল তা অজ্ডকির 
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জন্য শকছু সহায়ক অশভজ্তা, বোযাগ্যতা অজ্ডকির প্রশক্রয়া, মূযোয়কির জন্য টুলস এ�ং তথ্য সংকযাজি করা হকলা। 
এখাকি সার্ারণ শিকদ ্ডিিা এ�ং ছয়টি অশভজ্তার জন্য শির্ ্ডাশরত বোযাগ্যতাশ�র্য়ক অশভজ্তাগুকলা সাজাকিা হকয়কছ। 

প্রেম অশভজ্তায় শিক্ােশীরা খাদ্য পুশটি, পশরষ্ার-পশরচ্ছন্নতা, বোখলাধুলা, মকির যনে, পয ্ডাপ্ শ�রোম ও স্বাস্যিকর 
শ�কিাদকির ভূশমকা বোজকি িাশররীক ও মািশসক স্বাকস্যির যনে ও পশরচয ্ডার এ�ং বোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তকণর 
বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�। শদ্তীয় অশভজ্তায় �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডকির সঠিক তথ্য বোজকি তা ব্�স্াপিার বোযাগ্যতা 
অজ্ডি করক�। র্তীয় অশভজ্তায় শিক্ােশীরা �ন্ধু ততশরর মধ্য শদকয় সহমশম ্ডতার বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�। চতুে ্ড 
অশভজ্তায় শিকজকক আশ�ষ্াকরর মধ্য শদকয় শিক্ােশীর আত্মসকচতিতা শ�কশিত হক�। পচিম অশভজ্তায় বোিাকাস 
করা হকয়কছ অকন্যর অশর্কার ক্ষুণ্ন িা ককর প্রতযিয়ী বোযাগাকযাকগর বোযাগ্যতা অজ্ডি।  স�কিকর্ র্ষ্ঠ অশভজ্তায় 
শিক্ােশী সম্কক্ডর পশরচয ্ডা এ�ং ঝুুঁশক ব্�স্াপিায় সহায়তা বোিওয়ার শ�র্য়টিকত বোযাগ্যতা অজ্ডি করক�। 

এই ছয়টি অশভজ্তায় শিকদ ্ডশিত কাজগুকলার সাকে আপিার শিজস্ব অশভজ্তা ও জ্াি যুতি হকয় সশম্মশলতভাক� 
শিক্ােশীকদর বোযাগ্যতা অজ্ডকি সহায়তা করক� এ�ং এ শ�র্য়গুকলাকত তাকদর জ্াি, দক্তা, দৃশটিভশঙ্গ ও 
মূযেক�াকর্ কাশ্ষিত পশর�ত্ডি আিক�।

সার্ারণ শিকদি ্ডিাসার্ারণ শিকদি ্ডিা

শিক্ক সহাশয়কায় ছয়টি অশভজ্তায় প্রশতটি বোসিকির জন্য আলাদা শিকদি ্ডিা বোদওয়া আকছ। এর পািাপাশি 

এখাকি আরও শকছু সার্ারণ শিকদ ্ডিিা বোদওয়া হকলা বোযগুকলা প্রশতটি বোসিকির জন্য প্রকযাজযি হকত পাকর। 

বোরেশণ মূযেক�ার্বোরেশণ মূযেক�ার্

প্রশতটি বোসিকি শিকচর মূযেক�ার্গুকলা চচ ্ডা করকত শিক্ােশীকদর উৎসাশহত করুি। এর পািাপাশি শিক্ােশীকদর 
সাকে শিকয় আপিার বোরেশণর উপকযাগী এমি আরও কতগুকলা মূযেক�াকর্র তাশলকা ততশর করুি। এরপর িতুি 
মূযেক�ার্গুকলা শিকচ যুতি ককর শদকত পাকরি।

•	 প্রশতটি কাকজ সশক্রয়ভাক� অংিগ্হণ কর�।

•	 একসাকে কাজ করার সময় একক অন্যকক সহকযাশগতা কর�।

•	 বোকউ কটি পায় এমি বোকাকিা মতেব্ কর� িা।

•	 বোকউ বোকাকিা শ�র্কয় অস্বশস্তক�ার্ করকল তার পুিরাবৃশত্ শকং�া তা বোিািা �া বোদখার বোচটিা কর� িা।

•	 অকন্যর কো মকিাকযাগ শদকয় শুি� এ�ং অকন্যর ভাকলা কাকজর প্রিংসা কর�।

•	 দলগত আকলাচিা ও উপস্াপিার সময় অন্য সহপােীকদর কো মি শদকয় শুি�।  

বোজডোর ও ইিক্লুিিবোজডোর ও ইিক্লুিি

বোখয়াল রাখক�ি বোছকল-বোমকয় �া র্তীয় শলঙ্গ শিশ� ্ডকিকর্ স� শিক্ােশী বোযি সমািভাক� অংিগ্হণ ককর। বোরেশণকত 

বোযি একটা পরস্পর বোসৌহাদ্য্ডমূলক রেধিািীল সম্ক্ড োকক, বোস শ�র্কয় আকগ বোেককই গ্াউডেরুল ততশর ককর শদি। 

দলগত উপস্াপিায় বোযি বোমকয়রা �লার সুকযাগ পায়, তা লক্ রাখুি। 
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•	 শিখি বোিখাকিা প্রশক্রয়ায় বোজডোর সংক�দিিীল র্ারণা �জায় রাখক�ি। িারী-পুরুর্ �া র্তীয় শলকঙ্গর 
সিাতিী বোভদাকভদ (বোযমি- িারীকক অকপক্াকৃত দু� ্ডল মকি করা, শকছু কাজ শুধু পুরুকর্র মকি করা, িারী/
পুরুর্/র্তীয় শলঙ্গকক শুধু বোজডোর র্ারণার শভশত্কত অকিক দাশয়কত্বর উপযুতি মকি িা করা, িারীর রেম ও 
ভূশমকাকক অ�মূযোয়ি করা ইতযিাশদ) িা ককর বোরেশণককক্ স�াইকক সমািভাক� অংিগ্হকণর সুকযাগ ককর 
বোদক�ি। এর বোেকক বো�র হকয় আসার জন্য �াস্তশ�ক উদাহরণ ও চযিাকলঞ্জ ততশর করুি; র্তীয় শলঙ্গকক সমাকজ 
মাি�ন�শচকত্রযির অংি এ�ং উৎপাদিক্ম জিকগাশষ্ঠ শহকসক� প্রকৃত উদাহরকণর মাধ্যকম উপস্াপি করুি। 

•	 অশপ ্ডত কাজ প্রদাকির বোক্কত্র বোজডোরশ�র্য়ক প্রচশলত ভুল র্ারণা দূর করার ব্�স্া করক�ি। বোযমি: 
প্রকজক্ট �া শিল্ড শরিকপর মকতা কাকজ বোমকয়কদর অংিগ্হণ শিশচিত করক�ি। 

•	 বোকাকিা প্রকজ্ট বোদওয়ার বোক্কত্র যশদ বোকাকিা স্াি পশরদি ্ডকির প্রকয়াজি হয় তাহকল শ�দ্যালকয়র সকল 
শিক্ােশীকক এ�ং শ�কির্ত বোমকয় শিক্ােশীকদর শিরাপত্া শিশচিত করক�ি। (পশরদি ্ডকি িারী শিক্ক ও 
পুরুর্ শিক্ক বোযৌেভাক� অংিগ্হণ করা; অশভভা�ককক সম্পৃতি করা ইতযিাশদ)। শকন্তু বোকাকিা অ�স্াকতই 
শিরাপত্ার অজুহাকত এ র্রকির শিখি অশভজ্তা বোেকক বোকাকিা শিশদ ্ডটি বোজডোকরর শিক্ােশীকক �শচিত করা 
যাক� িা।

•	 বোরেশণকত আপিার শিকদ ্ডিিায় যশদ শ�শভন্ন বোজডোকরর শিক্ােশীকদর সাড়া প্রদাকির র্রকি পাে ্ডকযি োকক, 
বোসজন্য প্রকয়াজিীয় সময় এ�ং উৎসাহ প্রদাি করক�ি বোযি স�ার অংিগ্হণ শিশচিত করা যায়। 

•	 শিখি বোিখাকিা প্রশক্রয়ায় মাি�ন�শচকত্রযিকক সীমা�ধিতা ও দু� ্ডলতা িা বোভক� তাকক ‘বোসৌন্দয ্ড ও িশতি’ 
শহকসক� উপস্াপি করক�ি। বোযমি: শিখি বোিখাকিা প্রশক্রয়ায় প্রকযাজযি স্াকি শুধু মুকখ �লকত িা শদকয় 
স�াইকক ইিারা �া শ�কল্প উপাকয় প্রকাি করকত �লা অে�া বোচাখ �ধি ককর অন্য ইশ্রিয় ব্�হার ককর 
পশরক�িকক উপলশধি করকত �লা।

•	 শিশদ ্ডটি বোকাকিা শিক্ােশীর শ�কির্ বোকাকিা শিখি চাশহদা পূরকণর জন্য এমি শকছু বোকৌিল প্রকয়াগ করকত 
পাকরি, যাকত সকল শিক্ােশীর শিখি চাশহদা পূরকণর পািাপাশি শিখি চযিাকলঞ্জসম্ন্ন শিক্ােশীরাও শিখি 
বোযাগ্যতা অজ্ডি করকত সক্ম হয়। বোযমি: বোজাড়ায় কাজ বোদওয়ার মাধ্যকম সার্ারণ শিক্ােশী ও শিখি 
চযিাকলঞ্জসম্ন্ন শিক্ােশী উভকয়র শিখি চাশহদা পূরণ করার সুকযাগ সৃশটি; সকল শিক্ােশীর সশক্রয় অংিগ্হণ 
�াড়াকিার জন্য দল গেকি বোছকল-বোমকয়র ভারসাম্ �জায় রাখা; আচরশণক চযিাকলঞ্জসম্ন্ন শিক্ােশীকদর 
ব্�স্াপিার বোক্কত্র অশভভা�ককর অংিগ্হকণর সুকযাগ সৃশটি করা ইতযিাশদ।

•	 বোরেশণ শিকদ ্ডিিা প্রদাকি বোজডোর ত�র্ম্মূলক ও মাি�ন�শচকত্রযি হাশিকর বোকাকিা িব্দ �া �াকযি ব্�হার িা 
করা। বোযমি: র্তীয় শলকঙ্গর শিক্ােশী �া বোকাকিা প্রশত�ধিী শিক্ােশীকক বোহয় ককর বোকাকিা কো িা �লা।

•	 একটি শিখি বোযাগ্যতা অজ্ডকির জন্য �হুমাশত্রক উপকরণ ব্�হার করকত পাকরি। বোযমি: অশভজ্তায় ৩-এ 
সহমশম ্ডতা সংক্রাতে শিখি বোযাগ্যতা অজ্ডকির জন্য এ সম্কক্ড তাশ্বিক পড়ার পািাপাশি �াস্ত� বোযস� কাজ 
করকল সহমশম ্ডতার চচ ্ডা করা যায়, তা চচ ্ডার সুকযাগ বোদওয়া হকয়কছ, বোযমি সহমমশী আচরকণর মাধ্যকম 
�ন্ধুত্ব ততশরর চচ ্ডা।

•	 বোজডোর ও ইিক্লুিি শ�র্য়ক ভ্াশতে দূর করার জন্য বোরেশণককক্ স্বীকৃশতর সংস্কৃশত ততশর করকত পাকরি। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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বোযমি: িারী �া প্রশত�শধিতাসম্ন্ন শিক্ােশীর বোির্কত্বর অর্ীকি দলগত কাকজর পশরক�ি ততশর করকত 
পাকরি। বোরেশণককক্ এমি পশরক�ি �জায় রাখক�ি বোযি সকল প্রকার ভার্াগত, র্মশীয়, নৃতাশ্বিক ও 
সাংস্কৃশতক মূযেক�ার্ শিশ� ্ডকিকর্ স�ার প্রশত রেধিা ও সহমশম ্ডতা জাগ্ত হয়।

•	 বোরেশণ কায ্ডক্রকম শিক্ােশী বোযি অংিগ্হণ করকত পাকর বোসটি শিশচিত করুি। একক্কত্র শিক্ােশীর পছন্দ ও 
সামথ্য্ডকক গুরুত্ব শদি। বোযমি: বোকাকিা শিক্ােশী যশদ ছশ� িা এঁকক অন্যভাক� হাকত-কলকম প্রকাি করকত 
চায় বোসটিকক উৎসাহ শদি। বোকাকিা শিক্ােশীর যশদ �াচশিক সমস্া োকক তাকক আকলাচিার সময় শলকখ 
�া অন্যভাক� মত প্রকাি করার সুকযাগ ককর শদি। বোকাকিা শিক্ােশীর যশদ িারীশরক কারকণ বোদয়াকল ছশ� 
টাঙ্গাকত অসুশ�র্া হয়, তাকক তার জায়গায় �কস ছশ� বোদশখকয় মত প্রকাি করকত শদি, অে�া তার অনুমশত 
শিকয় আপশি শিকজ �া শিক্ােশীকদর বোকউ বোদয়াকল ছশ�টি লাশগকয় শদি। 

•	 মতামত �া আকলাচিার সময় বোকাকিা শিক্ােশীর প্রশত পক্পাত প্রদি ্ডি করক�ি িা, �া কাউকক তার 
ব্শতিগত ঝুুঁশক ও সম্কক্ডর জন্য বোলক�ল �া শচশনিত করক�ি িা। স�ার প্রশত িিজাজকমন্াল এ�ং 
ইশত�াচক আচরণ করুি। 

•	 লক্ রাখুি বোকাকিা শিক্ােশী বোযি বোলক�লর্ �া তার সহপােীকদর কর্্ডক বোিশত�াচকভাক� উপস্াশপত িা হয়।

•	 স্বাস্যি সুরক্ার শকছু শকছু শ�র্য় খু� ব্শতিগত হকত পাকর। শিক্ােশী বোিয়ার করকত স্বাচ্ছন্দযি বো�ার্ িা 
করকত পাকর। শিক্ােশীকক বোসই স্বার্ীিতা শদি। আকলাচিা অশভজ্তাশভশত্ক হকলও ব্শতিগত শ�র্কয়র 
বোচকয় সার্ারণ প্াটাি ্ড, কারণ, লক্ণ, প্রভাক�র ওপর বোজার শদি। 

•	 শিক্ােশীকদর তাকদর প্রকচটিার জন্য প্রিংসা করুি ও উৎসাহ শদি।

অন্য শ�র্য় �া বোযাগ্যতার সাকে সম্ক্ডঅন্য শ�র্য় �া বোযাগ্যতার সাকে সম্ক্ড
িতুি শিক্াক্রকমর একটি অন্যতম ত�শিটিযি হকলা এক শ�র্কয়র সাকে অন্য শ�র্কয়র সম্ক্ড। এই শ�র্য়টিও অন্য 
বো�ি ককয়কটি শ�র্কয়র সাকে সম্ক্ডযুতি। উদাহরণস্বরুপ, র্ষ্ঠ অশভজ্তায় আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক আকলাচিার 
সময় বোমা�াইল আসশতির শ�র্য়টিকক শর্শজটাল প্রযুশতির শ�র্কয়র সাকে সম্শক্ডত করা যায়। আপশি শর্শজটাল 
প্রযুশতির গুরুত্ব তুকল র্কর এর যোযে ব্�হাকরর জন্য প্রযুশতিকত আসতি িা হকয় পশরশমত ব্�হার শ�র্কয় 
শিক্ােশীকদর মতামতশভশত্ক আকলাচিা করকত পাকরি। এমশিভাক� এই শ�র্কয়র বোকাকিা বোসিকির বোকাকিা 
অশভজ্তাকক অন্য বোকাকিা শ�র্কয়র বোকাি বোসিকির সাকে সম্শক্ডত করার সুকযাগ োককল বোসটি করার বোচটিা 
করক�ি।

পশর�ার ও কশমউশিটির অংিগ্হণপশর�ার ও কশমউশিটির অংিগ্হণ
িতুি শিক্াক্রকমর আকরকটি অন্যতম ত�শিটিযি হকলা শিখিকক বোরেশণকক্ �া শিক্কককশ্রিক িা বোরকখ বোরেশণককক্র 
�াইকর শিকয় যাওয়া এ�ং পশর�ার ও কশমউশিটির অংিগ্হণ শিশচিত করা। উদাহরণস্বরূপ, চতুে ্ড অশভজ্তায় 
পশর�ার, শ�দ্যালয় ও �ন্ধুকদর সাক্াৎকাকরর কায ্ডক্রম রাখা হকয়কছ। পচিম অশভজ্তায় ভূশমকাশভিকয় পশর�ার 
ও কশমউশিটির কো �লা হকয়কছ। র্ষ্ঠ অশভজ্তায় শিক্ােশীর অগ্গশত মূযোয়কি অশভভা�ক কর্্ডক মূযোয়কির 
সুকযাগ রাখা হকয়কছ। আপিার পশরশস্শত এ�ং �াস্ত�তা অনুযায়ী আরও বোযখাকি পশর�ার ও কশমউশিটির 
অংিগ্হণ সম্� বোসটি করার বোচটিা করকত পাকরি।শি
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বোকাকিা জরুশর কারকণ সরাসশর বোরেশণশিক্ণ �ধি োককল শ�কল্পবোকাকিা জরুশর কারকণ সরাসশর বোরেশণশিক্ণ �ধি োককল শ�কল্প
বোকাকিা কারকণ যশদ শ�দ্যালয় অপ্রতযিাশিতভাক� �ধি োকক, তাহকল আপিার �াস্ত�তা অনুযায়ী শিকচর এক �া 

একাশর্ক উপাকয়র সমবিকয় দূরশিখি �া বোলেকডের্ পধিশতকত শিখি কায ্ডক্রম চাশলকয় শিি। বোকাি শিক্ােশীর বোকাি 

র্রকির প্রযুশতির একক্সস আকছ তা আকগ বোজকি শিকয় এ শ�র্কয় শসধিাতে শিি।

•	 যশদ রাষ্টীয় বোটশলশভিি �া বো�তাকর বোসিিটি সম্প্রচার করা হয়, তক� স� শিক্ােশী বোযি তাকত 

অংিগ্হণ করকত পাকর তা শিশচিত করুি। বোকাকিা শিক্ােশীর যশদ �াসায় বোটশলশভিি �া বো�তার 

িা োকক, তক� স্বাস্যিশ�শর্ বোমকি বোযই �ন্ধু �া �াধি�ীর �াসায় বোটশলশভিি �া বো�তার আকছ বোসখাকি 

বোদখকত পাকর শক িা, শ�ক�চিা করুি। যশদ বোকাকিা শিক্ােশীর বোটশলশভিি �া বোরশর্ওর একক্সস িা োকক 

তাকক বোমা�াইকলর মাধ্যকম শিকদ ্ডিিা �া গৃহপশরদি ্ডকির মাধ্যকম সহায়তা শদি। বোটশলশভিি �া বো�তার 

সম্প্রচাকরর আকলাকক শিক্ােশীরা শিকজ �াসায় কাজ ককর শ�দ্যালকয় অযিাসাইিকমন্ আকাকর জমা 

শদকয় বোযকত পাকর।

•	 যশদ শিক্ােশীকদর কশম্উটার ও ইন্ারকিট ব্�হাকরর সুকযাগ োকক, তাহকল জুম �া গুগলশমকটর 

মাধ্যকম বোসিি পশরচালিা করকত পাকরি। অিলাইি ক্াকস শিকদ ্ডিিাগুকলা বুশিকয় বোদওয়ার পর 

শিক্ােশীরা অশভভা�ক �া অন্য কারও সহায়তায় �ইকয় করা কাকজর ছশ� তুকল ই-বোমইল ককর 

কাজগুকলা শিক্ককর কাকছ পাঠিকয় শদকত পাকর। িকলাআপ করার জন্য বোমকসঞ্জার �া বোহায়াটসঅযিাপ 

গ্রুপ ততশর করকত পাকরি। বোরেক আউট রুম ব্�হার ককর দলগত আকলাচিা ও উপস্াপিা করকত 

পাকরি। ছশ� আঁকার অযিাপ ব্�হার ককর মািশচত্র আঁকার কাজ করকত পাকরি। প্ার্কলট অযিাপ 

ব্�হার ককর শলখকত পাকরি। শ�মূত্ড র্ারণায়ি র্াকপও অিলাইকি দলগত আকলাচিা ও উপস্াপিা 

করকত পাকরি। বোকাকিা অশভিয় �া দলগত প্রকজ্ট োককল বোসগুকলা বোরকর্ ্ড ককর পাোকত পাকর।

•	 যশদ বোছাট বোছাট দকল উোি ত�েক �া সমাক�ি ককর �া গৃহপশরদি ্ডকির মাধ্যকম বোসিি পশরচালিার 

শ�র্কয় সরকাশর সম্মশত োকক, তাহকল বোযস� শিশুর বোটশলশভিি, বো�তার, কশম্উটার �া অিলাইি 

একক্সস িাই, তাকদর প্রার্ান্য শদকয় আপশি গৃহপশরদি ্ডি �া সমাক�ি করকত পাকরি। বোছাট দকল উোকি 

�া মাকে বোসিি পশরচালিা করা যায়।

•	 বোযকহতু শিক্ােশীর �ইটি ওয়াক্ডবুককর মকতা ককর ততশর করা, তাই শিক্ােশীকক �াশড়কত কারও 

সাহার্য শিকয় ওয়াক্ডবুককর বোসিি সংশলেটি অংিটি করকত �লুি। একক্কত্র বোমা�াইল বোিাকি প্রকয়াজিীয় 

শদকশিকদ ্ডিিা �া শির্ব্াক শদকত পাকরি।

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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সুস্ োশক, আিকন্দ োশক, শিরাপদ োশক
বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা 6.1 

সুুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড োককত শিকজর তদিশন্দি যনে ও পশরচয ্ডা করকত পারা এ�ং স্বাস্যি 
ঝুুঁশকসমূহ শিণ ্ডয় ও বোমাকাশ�লায় উকদ্যাগী হওয়া।

অশভজ্তার িাম:  সুস্ োশক, আিকন্দ োশক, শিরাপদ োশকঅশভজ্তার িাম:  সুস্ োশক, আিকন্দ োশক, শিরাপদ োশক

স� ্ডকমাট বোসিি: ২৪ টি 

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: 6.1.1

এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতাটি অজ্ডকির জন্য আপশি শিক্ােশীকদর একটি অশভজ্তা চকক্রর মকধ্য শদকয় শিকয় 
যাক�ি। এক িজকর চলুি বোসই অশভজ্তা চক্রটি বোদকখ বোিওয়া যাক

1. �াস্ত� অশভজ্তা4. সশক্রয় অংিগ্হণ

শিক্ােশীরা পারস্পশরক 
আকলাচিার মধ্য শদকয় তাকদর 
তদিশন্দি স্বাস্যি সম্শক্ডত 
চচ ্ডাগুকলার যোে ্ডতার 
উপর প্রশতিলি 

করক�

সুসু্, 
পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, 

উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড 
োককত শিক্ােশীরা তদিশন্দি 
স্বাস্যি পশরচয ্ডার সুঅভযিাস 

গকড় তুলক�।

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

শিক্ােশীরা স্বাস্যি পশরচয ্ডা 
সম্শক্ডত গুরুত্বপূণ ্ড র্ারণাগুকলা 

অনুসধিাি, আহরণ এ�ং 
স্বাস্যিকমলার মাধ্যকম 

উপস্াপি করক�

শিক্ােশীরা 
তাকদর তদিশন্দি 
স্বাস্যি সম্শক্ডত 
কাজগুকলা শদিশলশপর মধ্য 
শদকয় তুকল র্রক�
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প 
সুস্বাকস্যির অশর্কারী হওয়া প্রকতযিক শিক্ােশীর জন্য একটি বোযাগ্যতা। এই বোযাগ্যতা অজ্ডকি সুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, 
উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড োককত শিকজর যনে ও পশরচয ্ডা করকত পারা এ�ং স্বাস্যি ঝুুঁশকসমূহ শিণ ্ডয় ও বোমাকাশ�লায় 
উকদ্যাগী হওয়া প্রকয়াজি। 

এই অশভজ্তা চক্রটি এমিভাক� সাজাকিা হকয়কছ বোযখাকি শিক্ােশী একটি মজার �াস্ত� অশভজ্তার মধ্য শদকয় 
তার তদিশন্দি জী�কি স্বাস্যি সম্শক্ডত বোয সমস্ত কাজ করকছ বোসগুকলা খু ুঁকজ বো�র করক�। এরপর প্রশতিলিমূলক 
পয ্ডক�ক্ণ র্াকপ শিক্ােশীরা একক অকন্যর সাকে প্রক্নাত্র ও আকলাচিার মধ্য শদকয় শিকজর স্বাস্যি সম্শক্ডত 
কাজগুকলার প্রশতিলি করক�। শ�মূত্ড র্ারণায়কির র্াকপ শিক্ােশীরা একটি মজার স্বাস্যিকমলা আকয়াজি ককর 
স্বাস্যি সম্শক্ডত গুরুত্বপূণ ্ড র্ারণাগুকলা তুকল র্রক�। সশক্রয় পরীক্ণ র্াকপ একস তারা তাকদর স্বাস্যি উন্নয়কির 
ব্শতিগত পশরকল্পিা করক� এ�ং বোসটি সারা �ছর র্কর চচ ্ডা করক�। এভাক�ই তারা তাকদর স্বাস্যি সম্শক্ডত 
একটি সামশগ্ক এ�ং সমশবিত র্ারণা লাভ করক�।

এই কাজটিকত স্বাস্যি সম্শক্ডত শতিটি বোক্ত্র আকছ। বোক্ত্রগুকলা  হকলা: িরীকরর যনে, মকির  যনে ও শিরাপদ 
োকা। িরীকরর যকনের মকধ্য রকয়কছ খাদ্য ও পুশটি, ব্শতিগত স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতা এ�ং  িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা। 
মকির যকনে রকয়কছ বোযস� কাজ মি ভাকলা রাকখ বোসগুকলা করা, শ�কিাদি, িকখর কাজ, শিকজর অনুভূশতর যনে 
বোিওয়া। িরীর ও মকির যকনের জন্য শিরাপদ োকা প্রকয়াজি আর শিরাপদ োকার জন্য প্রকয়াজি পশরক�িগত 
স্বাস্যি এ�ং বোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তণ। বোরাগমুতি োককল বোযমি আমাকদর িরীর ভাকলা োকক, বোতমশি মিও 
ভাকলা োকক আ�ার িরীর এ�ং মকির যনে  শিকল বোরাগ ব্াশর্ বোেককও দূকর োকা যায়। বোতমশিভাক� চারপাকির 
পশরক�ি দূর্ণমুতি োককল আমাকদর িরীর ও মি ভাকলা োকক। সুস্বাকস্যির অশর্কারী হওয়ার জন্য এই শতিটি 
বোক্কত্ররই যোযে যনে ও পশরচয ্ডার প্রকয়াজি। একটি �া দুটিকক গুরুত্ব শদকয় অন্যগুকলাকক অ�কহলা ককর সুস্বাকস্যির 
অশর্কারী হওয়া সম্� িয়।

এই অশভজ্তাটি পশরচালিা করার জন্য বোয সকল সহায়ক তকথ্যর প্রকয়াজি তা অধ্যায় বোিকর্ বোসিি  এই অশভজ্তাটি পশরচালিা করার জন্য বোয সকল সহায়ক তকথ্যর প্রকয়াজি তা অধ্যায় বোিকর্ বোসিি  
শ�র্য়ক সহায়ক তথ্য ও র্ারণা অংকি বোদওয়া আকছ।শ�র্য়ক সহায়ক তথ্য ও র্ারণা অংকি বোদওয়া আকছ।
শিক্ােশীকদর র্াকপ র্াকপ এই অশভজ্তা চক্রটির মধ্য কীভাক� শিকয় যাক�ি বোসই শ�র্কয় শিকদি ্ডিা বোদওয়া হকলা:   

�াস্ত� অশভজ্তা�াস্ত� অশভজ্তা
উকদেযে :   শিক্ােশীরা তাকদর তদিশন্দি স্বাস্যি সম্শক্ডত কাজগুকলা শদিশলশপর মধ্য শদকয় তুকল র্রক�।
বোসিি :  ২টি (বোসিি ১-২)
পধিশত :  শদিশলশপ ততশর, আকলাচিা 
উপকরণ :  শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই, বোপাস্টার/আট ্ডকপপার/কযিাকলডোকরর কাগজ।

বোসিি: ১বোসিি: ১
   �ছকরর এই প্রেম বোসিিটিকত শিক্ােশীকদর শুকভচ্ছা ও স্বাগত জািাি। সিলভাক� র্ষ্ঠ বোরেশণকত 

উত্ীণ ্ড হওয়ার জন্য তাকদর অশভিন্দি জািাি। পশর�াকরর স�াই বোকমি আকছ বোখাুঁজ শিি।
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  তাকদর �লুি আজ আমরা একটি মজার িরীরচচ ্ডার মধ্য শদকয় বোরেশণর কাজ শুরু কর�। এরপর 
শিক্ক সহাশয়কায় বোয স� িরীরচচ ্ডার �ণ ্ডিা বোদওয়া আকছ বোসগুকলার প্রেমটি শিক্ােশীকদর শিকয় 
করুি। িরীরচচ ্ডা বোির্ হকল শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় তাকদর বোকমি বোলকগকছ তা জািকত চাি। 
এভাক� এই শ�র্কয়র প্রশতটি বোসিকিই বোদওয়া তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর শদকয় 
বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। এই ব্ায়ামগুকলা বোরেশণককক্ই করা যাক� এ�ং একত ২-৩ 
শমশিকটর বো�শি সমকয়র প্রকয়াজি হক� িা।

  সুস্বাকস্যির জন্য এ র্রকির  িরীরচচ ্ডার ভূশমকা সম্কক্ড তাকদর র্ারণা বোজকি বোিওয়ার বোচটিা করুি।

  এরপর �লুি আমাকদর জী�কি স্বাস্যি খু�ই গুরুত্বপূণ ্ড। আমাকদর িরীর ও মি ভাকলা রাখার জন্য 
িািা র্রকির কাজ করকত হয় বোসগুকলা আমরা র্ীকর র্ীকর জাি�।

  শিক্ােশীকদর কাকছ জািকত চাি আজ সকাকল স্কুকল আসার আকগ তারা কী কী কাজ ককরকছ। 
গতকাল রাকত এ�ং সধিযিার পর বোেকক ঘুমাকত যাওয়ার আগ পয ্ডতে কী কী ককরকছ। এই প্রক্নর 
উত্কর শিক্ােশীরা বোয কাজগুকলার কো �লক�, বোসগুকলাকক সকাল, দুপুর, শ�কাল ও রাকতর কাজ 
শহকসক� শচশনিত করার র্রি বুশিকয় শদি।

  এ�ার শিক্ােশীকদর স্বাস্যি সুরক্া �ই সম্কক্ড র্ারণা শদি। তাকদরকক �লুি ‘স্বাস্যি সুরক্া’ শ�র্কয় 
আমাকদর যা যা জািা ও চচ ্ডা করা প্রকয়াজি বোস স� তথ্য আমরা এই �ইকয় পাক�া। সাকে সাকে 
আমাকদর স্বাস্যি সুরক্ায় শিকজকদর অশভজ্তা ও শসধিাতেগুকলা এই �ইকয় শলখক�া। ‘সুস্ োককত, 
আিকন্দ োককত, শিরাপদ োককত এই �ইটি বোতামার সঙ্গী হক�।  

  এ�ার শিক্ােশীকদর �লুি বোতামাকদর �ইটা বোখাকলা, বোদকখা �ইকয়র একটি জায়গায় ‘আমার 
শদিশলশপ’র ছক বোদওয়া আকছ বোযখাকি বোতামরা এই কাজগুকলা সুন্দর ককর শলখকত পারক�। 
এখাকি উপকরর লাইকি প্রেম, শদ্তীয় ও র্তীয় এভাক� শতি শদকির জন্য শতিটি ঘর করা আকছ 
এ�ং পাকির লাইকি সকাল-দুপুর-শ�কাল-রাত এভাক� চারটি ভাগ করা আকছ। এই জায়গাকত 
বোতামরা আগামী বোসিি পয ্ডতে শিকজকদর কাজগুকলা সুন্দর ককর শলখক�। একক্কত্র পর�তশী বোসিি 
পয ্ডতে, বোয কশদি পাওয়া যায় বোস কশদকির তথ্য শলখকত �লুি। ছকটি পূরণ করার পকর আমরা 
পর�তশী বোসিকি এগুকলা শিকয় আকলাচিা কর�। শ�কির্ চাশহদাসম্ন্ন শিক্ােশীর বোক্কত্র তারা 
বোমৌশখকভাক�, অন্য কাকরা সহকযাশগতা শিকয় শলকখ �া ছশ� এঁকক কাজটি করকত বোযি পাকর তার 
শিকদ ্ডিিা শদি।

   শিকদ ্ডিিা সংক্রাতে বোকাকিা প্র্ন আকছ শক িা জািকত চাি এ�ং তা বুশিকয় �লুি।

   স্বতঃস্ফূত্ড অংিগ্হকণর জন্য শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিিটি বোির্ করুি। 

বোসিি: ২বোসিি: ২

   শিক্ােশীকদর এই বোসিকি স্বাগত জািাি ও কুিল শ�শিময় করুি । 

   এরপর িরীরচচ ্ডার তাশলকা (সহায়ক তথ্য) বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর শদকয় বোয বোকাকিা 
একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   তাকদর কাকছ জািকত চাি গত বোসিকি তাকদরকক �ইকয় শদিশলশপর বোয ছকটি পূরণ করার কাজ 

14

শি
ক্

ষাব
র্

্ষ  2
02

4
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বোদওয়া হকয়শছল বোস কাজটি তারা কতটুকু করকত বোপকরকছ। কাজটি করকত শগকয় তাকদর বোকমি 
বোলকগকছ তা আকলাচিা করুি। 

   অতঃপর শিক্ােশীকদর সংখ্া অনুযায়ী চার বোেকক পাঁচটি দকল ভাগ করুি।

   দকল �কস প্রকতযিককর শিজ শিজ তাশলকার কাজগুকলা আকলাচিা ককর একটি সার্ারণ তাশলকা 
ততশর করকত �লুি। দলগত কাকজর সময় অ�যেই প্রকতযিক শিক্ােশীর সশক্রয় অংিগ্হণ শিশচিত 
করুি।

   শিক্ােশীকদর সার্ারণ তাশলকা ততশর বোির্ হকল বোসটি একটি বোপাস্টার অে�া সাদা কাগকজ শলকখ 
উপস্াপি করকত আহ্াি জািাি। উপস্াপি বোির্ হকল শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ জািাি। তাকদরকক 
�লুি পর�তশী বোসিকি এই তাশলকাগুকলা শিকয় শ�স্তাশরত আকলাচিা করা হক�। 

   আপশি শিকজ অে�া বোরেশণকত ছশ� আঁকায় আগ্হী বোয বোকাকিা একজি শিক্ােশীকক বোপাস্টার/আট ্ড/
কযিাকলডোর এর শপছকির সাদা অংকি একটি গাছ আঁকার জন্য আহ�াি জািাি। ছশ�টি আঁকার 
সময় শিক্ােশীকদরকক �লুি গাছটিকক আমরা মকি কশর ‘আমার স্বাস্যি’, যার শতিটি �কড়া �কড়া 
িাখা আকছ। একটি িাখা িরীর ভাকলা রাখার কাজগুকলা তুকল র্রক�। কাজগুকলা হক� খাদ্য ও 
পুশটি, িরীরচচ ্ডা, বোখলাধুলা, ব্শতিগত স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতা ইতযিাশদ শ�র্য়ক। আকরকটি িাখায় 
মি ভাকলা রাখার কাজগুকলা স্াি পাক�। শদিশলশপকত যশদ মকির যনে, িখ, আিন্দ পাই ও ভাকলা 
লাকগ এমি বোকাকিা কাজ শলকখ োশক, বোসগুকলা এই িাখায় পাতা আকাকর জুকড় শদকত হক�। র্তীয় 
িাখাটি শিরাপদ োকার শ�র্য়গুকলাকক তুকল আিক�। িরীর ও মকির যকনের জন্যই শিরাপদ োকা 
প্রকয়াজি। বোরগমুতি োককল বোযমি আমাকদর িরীর ভাকলা োকক, বোতমশি

   মিও ভাকলা োকক। আ�ার িরীর এ�ং মকির যনে শিকল বোরাগ বোেকক দুকর োকা যায়। বোতমশি 
ভাক� চারপাকির পশরক�ি দূর্ণমুতি োককল আমাকদর িরীর ভাকলা োকক, বোতমশি মকিও আিন্দ 
পাই। বোরাগ বোেকক �াঁচার জন্য �া আকিপাকির পশরক�ি শিরাপদ রাখার জন্য শকছু শলকখ োককল 
বোসগুকলা এই িাখায় শলকখ বোদক�। এভাক� চকলা আমরা স্বাস্যিবৃক্টি ততশর কশর। বোরেশণকত যশদ 
বোকাকিা দৃশটি প্রশত�শধিতাসম্ন্ন শিক্ােশী োকক এই শ��রণটি তাকদরকক স্বাস্যিবৃক্টিকক কল্পিায় 
অনুর্া�ি করকত সাহার্য করক�। 

   অতঃপর শিক্ােশীকদর �লুি তারা বোযই তাশলকা ততশর ককরকছ, বোসই তাশলকার কাজগুকলাকক 
সংশলেটি িাখায় ও প্রিাখায় পাতার মকতা ককর আঁককত �া সাজাকত। বোযমি: ‘শ�কককল বোখলকত 
যাওয়া’ কাজটিকক িরীকরর স্বাস্হযি িাখায়,‘গাি বোিািা’বোক মকির স্বাস্যি িাখায়, রাকত মিাশর 
খাটিকয় ঘুমাকিাকক শিরাপদ োকার িাখায় পাতা শহকসক� লাগাকিা বোযকত পাকর। আঁকা �া সাজাকিা 
হকয় বোগকল �লুি এই কাজগুকলা স্বাস্যিসম্মত হকল তা পাতা শহকসক� আমাকদর স্বাস্যিবৃক্কক 
সুরক্া বোদয়। িরীর ও মকির স্বাস্যি ভাকলা রাকখ। আর কাজগুকলা স্বাস্যিসম্মত িা হকল আমাকদর 
স্বাস্যিবৃক্টি দু� ্ডল হকয় পকড়। সম্পূণ ্ড বৃক্টি যখি ততশর হক� তা বোদয়াকল লাশগকয় শদকত �লুি।

   এ�ার তাকদরকক �লুি আমাকদর স্বাস্যিবৃক্কক কীভাক� আমরা আরও ভাকলা করকত পাশর পর�তশীকত 
বোসটা শিকয় শ�স্তাশরত আকলাচিা কর�। �াশড়কত শগকয় পর�তশী বোসিকিরআকগ যার যার �ইকয় 
শিক্ােশীকদর ‘আমার স্বাস্যিবৃক্’ অংিটিকত তার ব্শতিগত তাশলকার কাজগুকলাকক শদকয় তার 
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শিকজর স্বাস্যিবৃক্টি আঁককত �লুি। আর দৃশটি প্রশত�শধিতা সম্ন্ন শিক্ােশী অন্য কাকর সাহার্য 
শিকয় ছশ�টি আঁকক�। 

   তাকদর বোকাকিা প্র্ন আকছ শকিা তা জািকত চাি এ�ং প্রকয়াজকি উত্র শদি। 

   বোসিকি দলগত কাজগুকলা ককর তাকদর বোকমি বোলকগকছ তা জািকত চাি এ�ং স্বতঃস্ফূত্ড 
অংিগ্হকণর জন্য র্ন্য�াদ শদি। একত বোকউ বোকাকিা সমস্া বো�ার্ করকল �া তাকদর শদক বোেকক 
বোকাকিা পরামি ্ড োককল তা জািকত পারক�ি এ�ং এ প্রশক্রয়াকত তাকদর অশর্কার ও দাশয়ত্বক�ার্ 
জন্মাক�।

   র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ 

উকদেযে :  শিক্ােশীরা পারস্পশরক আকলাচিার মধ্য শদকয় তাকদর তদিশন্দি স্বাস্যি সম্শক্ডত 
চচ ্ডাগুকলার যোে ্ডতার উপর প্রশতিলি করক�।  

বোসিি :  ০৩টি (বোসিি ৩-৫)

পধিশত :  দলগত কাজ, উপস্াপিা 

উপকরণ :  স্বাস্যি সুরক্া �ই, কাগজ, কলম/বোপশসিল/রং বোপশসিল, আো

বোসিি: ৩বোসিি: ৩
   ৩-৫ এই শতিটি বোসিকি শিক্ােশীরা স্বাস্যিবৃকক্র বোয 3টি িাখায় তাকদর কাজগুকলাকক ভাগ ককরকছ 

বোসগুকলা শিকয় একটি প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ করক�। প্রশতটি বোসিকি আকলাচিার সুশ�র্ার জন্য 
শিক্ােশীকদর শিকম্নাতি শতিটি প্র্ন করকত পাকরি:  

 ১. তারা বোয চচ ্ডাগুকলা করকছ প্রকতযিকটি চচ ্ডা তাকদর কাকছ স্বাকস্যির জন্য উপকযাগী মকি হয় শক িা 
 ২. স্বাকস্যির উপর এগুকলার প্রভা� সম্কক্ড তাকদর র্ারণা এ�ং কী কারকণ তারা এমি মকি ককর
 ৩. যশদ তারা তাকদর চচ ্ডাকক স্বাকস্যির জন্য বোিশত�াচক মকি ককর, তক� এটিকক পশর�ত্ডি করার  
     জন্য তাকদর ভা�িা

   বোসিকির শুরুকতই তাকদর সাকে িরীরচচ ্ডার অংি বোেকক বোযককাকিা ২/১টি কায ্ডক্রম ককর শিি। 

   এই প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ ও আকলাচিার জন্য শিক্ােশীকদর সংখ্ানুযায়ী ককয়কটি দকল 
ভাগ করুি।

   শিক্ােশীকদর দকল আকলাচিা ককর বোিাট রাখকত �লুি। দকল বোলখা বোির্ হকল প্রশতটি দল বোেকক 
একজিকক উপস্াপি করকত �লুি।

   বোকাকিা বোিশত�াচক প্রভা� আকছ এমি আচরণকক যশদ তারা শচশনিত করকত িা পাকর তক� তা 
শলকখ রাখুি, যাকত ভশ�ষ্যকত র্ারণায়কির সময় এই শ�র্য়গুকলা শিকয় তাকদর সঠিক র্ারণা 
বোদওয়া সম্� হয়। 
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  উপস্াপি বোিকর্ সময় োককল বোরেশণককক্ অে�া �াসায় শিকর শগকয় শিক্ােশীরা তাকদর �ইকয়  
‘আমার স্বাকস্যি আমার তদিশন্দি কাকজর প্রভা�’ ছকটি পূরণ করকত �লুি। ছকটি পূরণ করার 
জন্য শিক্ােশীকদর শিকজকদর শদিশলশপর ছক বোেকক চচ ্ডাগুকলা শলকখ শিকত �লুি। এটি শিক্ােশীকদর 
পর�তশী বোসিকি আকলাচিায় সাহার্য করক�।

আমার তদিশন্দি কাজ
আমার স্বাকস্যি এর প্রভা�

ভাকলা     �া =
খারাপ 

বোকি ভাকলা �া খারাপ মকি 
করশছ

খাওয়ার আকগ হাত ধুকয়শছ জী�াণু দূর ককর

   বোসিকি দলগত কাজগুকলা ককর তাকদর বোকমি বোলকগকছ তা জািকত চাি এ�ং স্বতঃস্ফূত্ড 
অংিগ্হকণর জন্য র্ন্য�াদ শদি। একত বোকউ বোকাকিা সমস্া বো�ার্ করকল �া তাকদর শদক বোেকক 
বোকাকিা পরামি ্ড োককল তা জািকত পারক�ি এ�ং এ প্রশক্রয়াকত তাকদর অশর্কার ও দাশয়ত্বক�ার্ 
জন্মাক�।

   শিক্ােশীকদর সংখ্ানুযায়ী ককয়কটি দকল ভাগ করুি। তাকদর তদিশন্দি বোয কাজ গুকলা পশরক�িগত 
স্বাস্যি এ�ং শ�শভন্ন র্রকির বোরাগ প্রশতকরার্ শ�র্কয় প্রভা� বোিকল �কল মকি ককর তা শিকয় আকলাচিা, 
উপস্াপি এ�ং শিকজকদর শদিশলশপর ছক বোেকক চচ ্ডাগুকলা শিকয় আকগর ছকটি পূরণ করকত �লুি।

    বোকাকিা প্র্ন োককল উত্র শদি। র্ন্য�াদ  ও পর�তশী বোসিকির আমন্তণ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

 বোসিি: ৪ বোসিি: ৪

   শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

   শিক্ােশীকদর সংখ্ানুযায়ী ককয়কটি দকল ভাগ করুি। তারা আকগর শদকির দকলও কাজটি করকত  
পাকর।

   আকগর দুইটি বোসিকির মকতা ককরই বোসিি-3 এ উকল্শখত প্রক্নর ওপর শভশত্ ককর তাকদর 
তদিশন্দি বোয কাজগুকলা মািশসক স্বাকস্যির ওপর প্রভা� বোিকল �কল তা শিকয় আকলাচিা, উপস্াপি 
এ�ং শিকজকদর শদিশলশপর ছক বোেকক চচ ্ডাগুকলা শিকয় আকগর ছকটি পূরণ করকত �লুি।

   তাকদর �লুি এই বোসিি ও পকরর বোসিকি আমরা মকির যনে শ�র্য়টি আকরকটু গভীরভাক� 
প্রশতিলি কর�। 

     শুরুকতই তাকদরকক দুই শমশিট সময় শিকয় একটি বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম করকত �লুি (সহায়ক শুরুকতই তাকদরকক দুই শমশিট সময় শিকয় একটি বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম করকত �লুি (সহায়ক 
তথ্য)। শিকজ এক�ার বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম ককর প্রদি ্ডি করুি। আপশি তাকদরকক বোদশখকয় শিকজ তথ্য)। শিকজ এক�ার বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম ককর প্রদি ্ডি করুি। আপশি তাকদরকক বোদশখকয় শিকজ 
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র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় বোস শিি আ�ার র্ীকর র্ীকর একই সময় র্কর িাক শদকয় �াতাস ছাড়ুি। র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় বোস শিি আ�ার র্ীকর র্ীকর একই সময় র্কর িাক শদকয় �াতাস ছাড়ুি। 
�লুি এ�ার আমরা স�াই শমকল মকিাকযাগ শদকয় পরপর শতি�ার ব্ায়ামটি কর�। বোস বোিয়ার �লুি এ�ার আমরা স�াই শমকল মকিাকযাগ শদকয় পরপর শতি�ার ব্ায়ামটি কর�। বোস বোিয়ার 
সময় মকিাকযাগ শদকয় বোখয়াল কর� আমার িাক শদকয় �াতাস যাকচ্ছ এ�ং �াতাকস বোপট ফুকল সময় মকিাকযাগ শদকয় বোখয়াল কর� আমার িাক শদকয় �াতাস যাকচ্ছ এ�ং �াতাকস বোপট ফুকল 
উেকছ, আ�ার ছাড়ার সময় বোখয়াল কর� র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় গরম �াতাস বো�র হকচ্ছ এ�ং বোপট উেকছ, আ�ার ছাড়ার সময় বোখয়াল কর� র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় গরম �াতাস বো�র হকচ্ছ এ�ং বোপট 
খাশল হকয় যাকচ্ছ। এরপর তাকদরককও আপিার সাকে করকত �লুি এ�ং আপশি িব্দ ককর স�ার খাশল হকয় যাকচ্ছ। এরপর তাকদরককও আপিার সাকে করকত �লুি এ�ং আপশি িব্দ ককর স�ার 
উকদেকযে �লুি “র্ীকর র্ীকর বোস শিই,  র্ীকর র্ীকর বোস ছাশড়”। উকদেকযে �লুি “র্ীকর র্ীকর বোস শিই,  র্ীকর র্ীকর বোস ছাশড়”। 

   তারা বোকমি অনুভ� করকছ তা বোখয়াল করকত �লুি এ�ং জািকত চাি তারা বোকাকিা পাে ্ডকযি বো�ার্ 
করকছ শক িা (িরীকর �া মকি); শিকজর অনুভুশত বুিার জন্য প্রকয়াজকি তাকদর ২/১ শমশিট সময় 
শদি ও এরপর অনুভুশত �লকত শদি। তাকদর �লুি এই ব্ায়ামটি মকিাকযাগ �াড়ায় ও শস্রতা 
আকি। তারা প্রশতশদি ককয়ক�ার এটি করকত পাকর। 

   তাকদরকক �লুি এ�ার আমরা একটা মজার কাজ কর�। কাজটির জন্য তাকদরকক বোছাট দকল ভাগ 
হকয় বোযকত হক�। প্রশত দকল পাঁচজি ককর  ভাগ করুি এ�ং বোরেশণর শ�শভন্ন পাকি আলাদা আলাদা 
ককর দল অনুযায়ী �শসকয় শদি।

   শিক্ােশীকদর সাহাকর্য আকগ বোেকক প্রস্তুত ককর রাখা বোছাট কাগকজর টুকরা শ�তরণ করুি যাকত 
প্রকতযিকক পাঁচটি ককর টুকরা পায়। একক্কত্র ব্�হৃত কাগজ (যার এক পৃষ্ঠা সাদা) �া রশিি কাগজ 
ব্�হার করকত পাকরি।

   তাকদর �লুি বোতামরা বোছাট দকল যারা আকছা স�াই স�াইকক একটা ককর উপহার বোদক� এ�ং 
উপহারটি বোদক� এই কাগকজ প্রকতযিককর একটি ককর গুণ শলকখ �া ছশ� এঁকক (যশদ বোকাকিা শিক্ােশীর 
শলখকত সীমা�ধিতা োকক, বোস মুকখ �লকল অন্য একজি তাকক শলকখ শদকত সাহার্য করকত পাকর)। 

   তাকদর মকি কশরকয় শদি “বোতামার এ উপহার বোতামার দকলর সহপােীকদর কাকছ তার জন্য 
মূযে�াি উপহার, তাই মকিাকযাগ শদকয় অন্য সহপােী বোয গুণটির কো �লকছ তুশম অন্য আর 
একটি গুকণর কো �লকত পার। তাকত শকন্তু  বোস শ�শভন্ন র্রকির উপহার পাক�”।

   এরপর তাকদর বুশিকয় �লুি স�ার বোলখা বোির্ হকল প্রকতযিকক এক এক ককর যার উকদেকযে বোয 
গুণটি বোলখা হকয়কছ তা তাকক �কল তার হাকত বোদক� এ�ং শিকজরটাও স�ার সামকি �কল শিকজর 
কাকছ রাখক�। প্রকতযিকক অন্যকদর কাছ বোেকক গ্হণ করক� ও র্ন্য�াদ জািাক�।  

   এরপর তাকদর আো সর�রাহ করুি এ�ং প্রকতযিককর �ইকয় ‘আমার উপহার’ অংকি এ উপহারগুকলা 
আো শদকয় আটকক তার মকির মত িকিা ককর একটি এযিাল�াম ততশর করকত �লুি।

   এরপর তাকদর অনুভূশত জািকত চাি। সহপােীকদর এ মূযে�াি উপহার বোদয়ার জন্য র্ন্য�াদ 
জািাকত �লুি। এরপর তাকদরকক �লুি একজি আকরকজকির ভাকলা কাজ ও গুকণর প্রিংসা করা 
মকির স্বাকস্যির জন্য খু� ভাকলা। একত মকির িশতি �াকড়। পশর�াকর, বোরেশণকত, স্কুকল এ চচ ্ডাটি 
চাশলকয় বোযকত তাকদর অনুপ্রাশণত করুি । 

   র্ন্য�াদ জাশিকয় পকরর বোসিকির আমন্তণ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।
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বোসিি: ৫বোসিি: ৫

   শিক্ােশীকদরকক স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

   তাকদরকক �লুি আজ আমরা একটু শভন্ন ভাক� বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম কর� । 

     তাকদকক �লুি র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় বোস শিকয় শকছুক্ণ বোস আটকক রাখ� এরপর র্ীকর র্ীকর তাকদকক �লুি র্ীকর র্ীকর িাক শদকয় বোস শিকয় শকছুক্ণ বোস আটকক রাখ� এরপর র্ীকর র্ীকর 
একই সময় র্কর শদকয় মুখ শদকয় �াতাস ছাড়�। �লুি এ�ার আমরা স�াই শমকল আকগর মতই একই সময় র্কর শদকয় মুখ শদকয় �াতাস ছাড়�। �লুি এ�ার আমরা স�াই শমকল আকগর মতই 
মকিাকযাগ শদকয় পরপর শতি�ার ব্ায়ামটি কর�। বোস বোিওয়ার সময় বোখয়াল কর� আমার িাক মকিাকযাগ শদকয় পরপর শতি�ার ব্ায়ামটি কর�। বোস বোিওয়ার সময় বোখয়াল কর� আমার িাক 
শদকয় �াতাস যাকচ্ছ এ�ং �াতাকস বোপট ফুকল উেকছ, আ�ার ছাড়ার সময় বোখয়াল কর� র্ীকর র্ীকর শদকয় �াতাস যাকচ্ছ এ�ং �াতাকস বোপট ফুকল উেকছ, আ�ার ছাড়ার সময় বোখয়াল কর� র্ীকর র্ীকর 
বোপট খাশল হকয় যাকচ্ছ। এক�ার আপশি শিকজ বোদশখকয় শদি এরপর তাকদরকক করকত �লুি এ�ং বোপট খাশল হকয় যাকচ্ছ। এক�ার আপশি শিকজ বোদশখকয় শদি এরপর তাকদরকক করকত �লুি এ�ং 
আপশি িব্দ ককর স�ার উকদেকযে �লুি “ র্ীকর র্ীকর বোস শিই,  র্ীকর র্ীকর বোস ছাশড়”।আপশি িব্দ ককর স�ার উকদেকযে �লুি “ র্ীকর র্ীকর বোস শিই,  র্ীকর র্ীকর বোস ছাশড়”।

   তারা বোকমি অনুভ� করকছ তা বোখয়াল করকত �লুি এ�ং জািকত চাি তারা বোকাি পাে ্ডকযি বো�ার্ 
করকছ শক িা (িরীকর �া মকি); শিকজর অনুভুশত বুিার জন্য প্রকয়াজকি তাকদর ২/১ শম সময় 
শদি ও �লকত শদি। তাকদর �লুি এই ব্ায়ামটি মকির চাপ কমাকত সাহার্য ককর। এটিও তারা 
প্রশতশদি চচ ্ডা করকত পাকর। 

   এরপর তাকদরকক প্র্ন করুি শ�শভন্ন পশরশস্শতকত তাকদর কী কী র্রকির অনুভূশত হয় তা শক তারা 
বোখয়াল ককরকছ? তারা শক িাম �লকত পাকর? অনুভূশতর প্রকাি শিকয় বোছকল ও বোমকয় শিক্ােশীকদর 
মকধ্য আলাদা বোকাকিা ত�শিটিযি পশরলশক্ত হয় শক িা তা বোদখুি এ�ং তা শিকয় আকলাচিা করুি।  
তাকদর �লুি আমরা বোছাট দকল ভাগ হকয় শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক খু ুঁকজ বো�র কশর কতগুকলা 
অনূভূশতর তাশলকা করকত পাশর।

   ৫/৬ জি শিক্ােশীকক এক একটি দকল ভাগ ককর শদকয় তাশলকা ততশর করকত �লুি। এরপর প্রশতটি 
দকলর শিজস্ব জায়গা বোেককই স�ার উকদেকযে উপস্াপি করকত �লুি।

   এরপর শিক্ােশীকদরকক �লুি এ�ার আমরা �ইকয় বোদওয়া অনুভূশতর ছকক শিকজর অনুভূশতগুকলার 
একটি তাশলকা ততশর কর� এ�ং এই অনুভূশতগুকলা হকল আশম কী কশর বোযমি আিন্দ হকল তা 
কীভাক� প্রকাি কশর, বোসভাক� সন্তুটি, উৎসাহী, দুঃখ, রাগ, হতািা, ভয় হকল  কীভাক� তা প্রকাি 
কশর তা আমার অনুভূশতর ছকক শলখ�।

   কাজটি বোির্ হকয় বোগকল তাকদর বোকমি লাগল তা আকলাচিা করুি। এরপর �লুি অনুভুশতগুকলার  
িাম জািকত এ�ং কী কারকণ হকচ্ছ তা বুিতা পারা মকির যকনের জন্য খু� প্রকয়াজি।

   র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।
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শ�মূত্ড র্ারণায়িশ�মূত্ড র্ারণায়ি
উকদেযে :  শিক্ােশীরা স্বাস্যি পশরচয ্ডা সম্শক্ডত গুরুত্বপূণ ্ড র্ারণাগুকলা অনুসধিাি ও আহরণ ককর স্বাস্যিকমলার 

মাধ্যকম উপস্াপি করক�। 

বোসিি :  8টি (6-13টি)

পধিশত : দলগত কাজ, স্বাস্যিকমলা 

উপকরণ :  স্বাস্যি সুরক্া �ই, কাগজ, কলম/বোপশসিল/রং বোপশসিল, আো, বোমলা আকয়াজকির জন্য শিক্ােশী 

কর্্ডক সংগৃহীত ও প্রস্তুতকৃত শ�শভন্ন উপকরণ

বোসিি: ৬বোসিি: ৬
শিক্ােশীকদর এই বোসিকি স্বাগত জািাি ও কুিল শ�শিময় করুি। 

   এরপর িরীরচচ ্ডার তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদরকক শদকয় বোয বোকাকিা একটি 
িরীরচচ ্ডা কশরকয় শিি। 

   শিক্ােশীকদর �লুি আমরা ইশতপূক� ্ড আমাকদর স্বাস্যি সম্শক্ডত বোয চচ ্ডাগুকলা শচশনিত ককরশছ 
বোসগুকলা সম্কক্ড পর�তশী কতগুকলা বোসিকির মাধ্যকম আমরা স্পটি র্ারণা লাভ কর�। এরপর 
আমরা একটি বোমলার মাধ্যকম আমাকদর র্ারণাগুকলা উপস্াপি কর�। বোমলা আকয়াজকির জন্য 
শিক্ােশীকদর ৩টি দকল ভাগ করুি। 

   প্রকতযিক দলকক স্বাকস্যির শিম্নশলশখত বোক্ত্রগুকলা বোেকক একটি বোক্কত্রর জন্য দাশয়ত্ব শদি। প্রশতটি 
দলকক তার জন্য শির্ ্ডাশরত বোক্কত্রর ওপর শিকম্নর তথ্য উপাত্ সংগ্হ করকত �লুি।তাকদর �লুি 
এই বোসিি ও পকরর বোসিকি আমরা তথ্য উপাত্ সংগ্হ কর�।

#  িরীকরর যনে (খাদ্য ও পুশটি, স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতা, িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা।

#  মকির যনে  (বোযস� কাজ মি ভাকলা রাকখ বোসগুকলা করা, শ�কিাদি, িকখর কাজ, শিকজর  
অনুভশতর যনে  বোিওয়া ইতযিাশদ)।

#  শিরাপদ োকা (আকিপাকির পশরক�ি পশরচ্ছন্ন ও দূর্ণমুতি রাখা, বোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তণ)।

   এই তথ্য-উপাত্ সংগ্কহর জন্য শিক্ােশীকদর শ�শভন্ন র্রকির উৎকসর সধিাি শদি। স্বাস্যি সুরক্া 
�ইকয় শকছু সহায়ক তথ্য ও র্ারণা বোদওয়া আকছ। বোসগুকলার সাহার্য শিকত পাকর। এছাড়াও তথ্য 
সংগ্হ করার জন্য �া সাক্াৎকার বোিওয়ার জন্য তারা বোসিকির �াইকর শ�শভন্ন  স্াকি বোযকত পাকর। 
ইন্ারকিকটর সাহার্যও শিকত পাকর। 

   দলগত কাকজর জন্য প্রকয়াজিীয় সহকযাশগতা করুি।

   �লুি পর�তশী বোসিকি সংগ্পৃশহত তকথ্যর ওপর আকলাচিা ককর বোমলায় উপস্াপকির জন্য তকথ্যর 
একটি খসড়া কর�।

   র্ন্য�াদ ও পর�তশী বোসিকির আমন্তণ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।
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বোসিি: ৭বোসিি: ৭
   পূ� ্ড�তশী বোসিকি শিক্ােশীরা তকথ্যর বোয খসড়া ততশর ককরকছ বোসগুকলা পর�তশী দুটি বোসিকি প্রশতটি 

দকলর সাকে আলাদাভাক� �কস তাকদর তকথ্যর যোে ্ডতা পয ্ডাকলাচিা করুি। আপিার যশদ বোকাকিা 
তথ্য-উপাত্ বোযাগ করার প্রকয়াজি োকক বোসটিও করুি।

   ব্শতিগত চচ ্ডার ইশত�াচক বোিশত�াচক প্রভা� সম্শক্ডত বোসিকি ইতপূক� ্ড আপশি শিক্ােশীকদর 
আকলাচিা বোেকক শকছু বোিাট শিকয়শছকলি, বোসখাকি তারা তাকদর বোয বোিশত�াচক চচ ্ডাগুকলা শচশনিত 
করকত পাকরশি বোস সম্শক্ডত তথ্য সংযুতি করুি। এভাক� আপিার শির্ব্াক শিকয় শিক্ােশীরা 
বোমলায় উপস্াপকির জন্য তথ্য চূড়াতে করক�।

# তথ্য সংযুতি করার সময় মকির যনে  অংকির জন্য শ�কির্ শিকদ ্ডিিা: শিক্ােশীকদর �লুি আিন্দ, রাগ, 
দুঃখ এ�ং ভয় এই চারটি আমাকদর মূল অনুভূশত। অন্য বোয অনুভূশতগুকলা আমরা অনুভ� কশর তা এই মূল 
অনুভূশতগুকলা বোেকক ততশর হয়। যখি আমরা আমাকদর অনুভূশতগুকলার ব্�স্াপিা করকত পাশর তখি আমরা 
স্বাস্যিকর ও কায ্ডকর আচরণ করকত পাশর। তাকদরকক �লুি বোকাকিা অনুভূশতর জন্য আমরা ভয় পা� িা, দূ� ্ডল 
মকি কর� িা। আমাকদর অনুভূশতকক আমরা গ্হণ কর�, অনুভ� কর�, সম্মাি কর� ও যনে বোি�। তাকদরকক 
�লুি তাকদর িরীকর তারা বোকাোয় অনুভ� ককর বোযমি বুকক ভাশর বো�ার্ হয় �া ব্ো হয় �া বোস-প্রবোকস অস্বশস্ত 
হয়, িাশক মাো ভাশর লাকগ িাশক অে�া িরীকরর অন্য বোকাোও অিাশতে �া অস্বশস্ত বো�ার্ ককর বোচাখ �ধি ককর 
আদকরর স্পি ্ড শদকল স্বশস্ত আকস, আমরা আরাম পাই। এভাক� আমরা অনুভূশতর যনে শিকত পাশর। অনুভূশতর যনে 
শিকল আমাকদর মি ও িরীকর তার বোিশত�াচক প্রভা� পকড় িা। এ প্রশক্রয়ায় আমরা অনুভূশতর যনে করকত পাশর। 
এভাক� অনুভূশতর যনে আমাকদর মি ও িরীরকক বোিশত�াচক প্রভা� বোেকক মুতি ককর। এটি আমাকদর স্বাস্যিকর 
(যা শিকজর, অকন্যর ও পশরক�কির ক্শত ককর িা) ও কায ্ডকর (যা আমার �াস্ত� চাওয়া পূরকণ সাহার্য ককর) 
আচরণ শি� ্ডাচকি মূল ভূশমকা পালি ককর। মকির স্বাস্যি ভাকলা রাকখ।           

   তথ্য ও র্ারণাগুকলা চূড়াতে ককর শিক্ােশীরা প্রকতযিকক তাকদর �ইকয় ‘আমার দকলর ততশর করা তথ্য ও 
র্ারণার সারাংি’ ছকটি পূরণ করক�। এ শ�র্কয় তাকদর শিকদ ্ডিিা শদি।

বোসিি: ৮-৯বোসিি: ৮-৯
   বোমলায় এই তথ্যগুকলা আকর্ ্ডণীয়ভাক� উপস্াপকির জন্য 8-9 বোসিকি  শিক্ােশীরা প্রস্তুশত বোিক�। 

বোমলায় তারা কীভাক� তাকদর সংগৃহীত তথ্য উপস্াপি করকত পাকর এ ব্াপাকর শিক্ােশীকদর 
শ�শভন্ন র্রকির র্ারণা প্রদাি করকত পাকরি। বোযমি : বোপাস্টার বোপ্রকজকন্িকির জন্য শ�শভন্ন র্রকির 
ছশ�, র্াশম ততশর, শলিকলট, প্ামকপ্লট, প্লযিাকার্ ্ড, ব্ািার, র্াঁর্া কার্ ্ড, শজগস পাজল, বোদয়াল 
পশত্রকা প্রভৃশত। আর উপকরণ সংগ্হ করার সময় তা িা শককি পশর�ার, আিপাি বোেকক বোযি বোিয়

   শিক্ােশীকদর এ শ�র্কয় সৃজিিীল ও উদ্া�িী হওয়ার জন্য আহ্াি জািাি এ�ং শিশচিত করুি 
বোরেশণর প্রশতটি শিক্ােশী যাকত এই বোমলার আকয়াজি এর সাকে যুতি োককত পাকর। বোমলায় 
অংিগ্হকণর জন্য শিক্ােশীরা তাকদর সম�য়সী �ন্ধু �াধি�, পশর�াকরর সদস্ এ�ং শ�দ্যালকয়র 
অন্যান্য শিক্ােশীকদরও আমন্তণ জািাকত পাকর।
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বোসিি: 10,11,12বোসিি: 10,11,12
শিক্ােশীকদর এই স্বাস্যিকমলা আকয়াজকির জন্য 10, 11 ও 12 তম বোসিি ব্�হার করুি। বোমলাটি পরপর 
শতিশদি  বোরেশণককক্ শ�কির্ আকয়াজি হকত পাকর বোযখাকি প্রশত বোসিকি একটি ককর দল তাকদর কাজ 
উপস্াপি করক�। শকন্তু ভাকলা হয় যশদ সুকযাগ োকক স্কুল কর্্ডপকক্র সাকে আকলাচিা ককর একই শদকি 
পরপর শতিটি বোসিকির সমাি সময় শিকয় (২.৫ ঘণ্া) স্কুল মাকে বোমলাটি আকয়াজি করা যায়। বোমলাটি 
উৎস�মুখর করকত স্কুল কর্্ডপকক্র সহকযাশগতা গ্হণ করুি। একক্কত্র শিক্ােশীরাও তাকদর পশর�ার ও 
সমাকজর অন্যান্য ব্শতিকদর সহকযাশগতা শিকত পাকর।

   স্বাস্যিকমলার জন্য প্রস্তুশত বোিওয়া হকল শিক্ােশীকদর শিকজকদর স্টল প্রস্তুত করকত �লুি।  বোমলায় 
প্রশতটি দকলর স্টকল অন্যান্য সহপােীরা আসকল তাকদর সামকি আকর্ ্ডণীয়ভাক�  ততশর করা তথ্য ও 
র্ারণাগুকলা তুকল র্রক�। পালাক্রকম অন্য স্টকল বোযকয় তাকদর কাছ বোেকক তাকদর ততশর করা তথ্য 
ও র্ারণাগুকলা বোজকি বোিক�। শিশচিত করুি প্রকতযিক শিক্ােশী বোযি প্রকতযিক স্টকল যায়। যতটা সম্� 
আকলাচিায় অংিগ্হণ ককর অন্য শিক্ােশীকদর কাছ বোেকক িতুি িতুি তথ্য ও র্ারণা বোজকি বোিক�। 

   স্বাস্যিকমলায় শিক্ােশীরা শিজ দলসহ স� ্ডকমাট ৩টি স্টকলর সহপােীকদর বোেকক বোযস� িতুি তথ্য 
ও র্ারণা বোপল প্রশতটি স্টল বোেকক বোসগুকলার স�কচকয় গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য ও র্ারণাগুকলা তাকদর �ইকয় 
‘স্বাস্যিকমলায় যা শিখলাম’ ছকক শলশপ�ধি করক�। এ শ�র্কয় তাকদর শিকদ ্ডিিা শদি।

িরীকরর যনে শিকত বোযই গুরুত্বপূণ ্ড 
তথ্য ও র্ারণাগুকলা আশম শিকজর 

জী�কি কাকজ লাগাকত চাই

মকির যনে শিকত বোযই গুরুত্বপূণ ্ড 
তথ্য ও র্ারণাগুকলা আশম শিকজর 

জী�কি কাকজ লাগাকত চাই

শিরাপদ োককত বোযই গুরুত্বপূণ ্ড 
তথ্য ও র্ারণাগুকলা আশম শিকজর 

জী�কি কাকজ লাগাকত চাই

   বোমলা বোিকর্ তাকদর র্ন্য�াদ জাশিকয় বোমলার সমাশপ্ বোঘার্ণা করুি।
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বোসিি: ১3বোসিি: ১3
   বোমলা আকয়াজি বোিকর্ পর�তশী বোসিকি শিক্ােশীকদর সাকে বোমলার অশভজ্তা আকলাচিা করুি। 

তাকদর বোকমি বোলকগকছ, কী কী চযিাকলকঞ্জর মুকখামুশখ হকয়কছ, কীভাক� বোসগুকলা বোমাকাশ�লা ককরকছ 
এ�ং ভশ�ষ্যকত এ র্রকির কাকজ উন্নয়কির জন্য কী কী পদকক্প গ্হণ করকত পাকর তা তাকদর 
কাকছ জািকত চাি। 

   দল ৩টিকক সারা �ছকরর জন্য একটি দাশয়ত্ব শদি। দাশয়ত্বটি হকলা বোয দল বোমলায় বোয শ�র্য় 
উপস্াপি ককরকছ বোসই দল �ছকরর পর�তশী সমকয়র জন্য বোসই শ�র্কয় তার সহপােীকদর জন্য 
শরকসাস ্ড গ্রুপ শহকসক� কাজ করক�। উদাহরণ স্বরূপ: িরীকরর যনে দল িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার 
উপর িািা ক্া� ততশর ককর অন্যকদর বোখলাধুলায় উৎসাশহত ও বোছাট বোছাট বোখলার আকয়াজি 
করকত পাকর। মকির যকনের দল মকির যকনের জন্য শ�শভন্ন অনুিীলি, বোির্ অক্র শমশলকয় গাকির 
আকয়াজি, আবৃশত্, বোকৌতুক ও শ�শভন্ন র্রকির শ�কিাদকির আকয়াজি করকত পাকর। শিরাপদ োকা 
দল যখি বোয র্রকির বোরাকগর প্রাদুভ্ডা� বোদখা যায় তা শিকয় কুইজ প্রশতকযাশগতা, শলিকলট ততশর 
ও শ�তরকণর মাধ্যকম সকচতিতা ততশর ইতযিাশদ করকত পাকর। এর জন্য প্রশত সপ্াকহর বোখলাধুলার 
বোসিি, টিশিি শ�রশত, বোসিকির শুরুকত �া বোিকর্ ব্�হার করকত পাকরি।

সশক্রয় পরীক্ণ সশক্রয় পরীক্ণ 

উকদেযে :  সুুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড োককত শিক্ােশীরা তদিশন্দি স্বাস্যি পশরচয ্ডার সুঅভযিাস 
গকড় তুলক�।

বোসিি :  ২ টি (বোসিি 14-১5)

পধিশত :  ব্শতিগত পশরকল্পিা প্রণয়ি, তদিশন্দি স্বাস্যি পশরচয ্ডা, ব্শতিগত জাি ্ডাল/র্াকয়শর

উপকরণ :   ব্শতিগত জাি ্ডাল �া র্াকয়শর, স্বাস্যি সুরক্া �ই। 

বোসিি: ১4বোসিি: ১4
শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি। এই বোসিকি তাকদরকক বোসিি 3-4 এ তারা বোয ‘আমার চচ ্ডার প্রভা�’ তদিশন্দি 
জী�কি ব্শতিগত চচ ্ডার উপর প্রশতিলিমূলক বোয তাশলকাটি ককরশছল বোসখাকি শিকর বোযকত �লুি । তাকদর বোসই 
তাশলকাটি পয ্ডাকলাচিা ককর বোসখাকি বোকাকিা পশর�ত্ডি আিকত চাইকল তা শচশনিত করকত �লুি এ�ং তাকদর 
�ইকয় ‘আমার স্বাকস্যি আমার তদিশন্দি কাকজর প্রভা�: শিকর বোদশখ’ ছকটি পূরণ করকত �লুি। 

আমার তদিশন্দি কাজ আমার স্বাকস্যি এর প্রভা�
ভাকলা 

�া 
খারাপ

বোকি আশম ভাকলা 
�া খারাপ মকি 

করশছ

আকগর ছককর সাকে উত্কর বোকাকিা 
পশর�ত্ডি একসকছ শক? একস োককল 
তার কারণ কী?
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বোসিি: ১5বোসিি: ১5
   শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি।

   শিক্ােশীকদর �লুি এ�ার িতুি ককর স্বাস্যিবৃক্ ও শদিশলশপ ততশর করার পালা। স্বাস্যিকমলায় 
অজ্ডি করা স্বাস্যি শ�র্য়ক গুরুত্বপূণ ্ড র্ারণাগুকলাকক কাকজ লাশগকয় তারা তাকদর �ইকয় ‘আমার 
িতুি স্বাস্যিবৃক্’ ততশর করক�।

   পািাপাশি তাকদর �ইকয় ‘আমার িতুি শদিশলশপ’ পূরণ ককর একটি সাপ্াশহক কাকজর পশরকল্পিাও 
ততশর করক�। স্বাস্যিশ�র্য়ক কাকজর সাপ্াশহক শদিশলশপ ততশর করার বোক্কত্র বোযি স্বাকস্যির প্রশতটি 
বোক্কত্রর সমবিয় করা হয় তা বুশিকয় শদি।

   প্রকতযিক শিক্ােশীর স্বাস্যি সম্শক্ডত অশজ্ডত র্ারণাগুকলা কাকজ লাশগকয় তাকদর �ইকয় িতুি ককর 
প্রেকম তাকদর স্বাস্যিবৃক্ এ�ং পকর শদিশলশপটি ততশর করক�। 

   �াশড়র কাজ শহকসক� পশরকল্পিাটি ততশর ককর তারা জমা শদক� এ�ং প্রকয়াজকি আপশি শির্ব্াক 
শদক�ি।

বোসিি: 16 বোেকক 23বোসিি: 16 বোেকক 23
   15টি বোসিি র্ারা�াশহকভাক� বোির্ হওয়ার পকর 8টি বোসিি (প্রশত মাকস 1টি), বোখলাধুলা ও 

শ�কিাদি কায ্ডক্রম শহকসক� বোরেশণ ককক্র �াইকর পশরচালিা করক�ি।

   পশরকল্পিাটি ততশর হকয় বোগকল শিক্ােশীরা সারা �ছর অনুিীলি করক�। প্রশত মাকস একটি 
প্রশতিলি বোসিি আকয়াজি করুি। প্রশতিলি বোসিকি তাকদর এই পশরকল্পিা �াস্ত�ায়কির 
অগ্গশত আকলাচিা করুি। অনুিীলি করকত শগকয় তারা বোকাকিা চযিাকলকঞ্জর সম্মুখীি হকচ্ছ শক িা 
তা জািকত চাি এ�ং তা বোমাকাশ�লার উপায় আকলাচিা করুি। 

   প্রশতটি বোসিকির ১০ শমশিট প্রশতিলকি ব্য় করুি �াকী সময়টুকু শিক্ােশীকদর শিকয় তাশলকায় 
উকল্খ করা বোকাকিা একটি আউটকর্ার বোগমস বোখলকত শদি। বোয শিক্ােশী বোয বোগম বোখলকত 
পছন্দ ককর বোস বোসই বোখলায় অংিগ্হণ করক�। একক্কত্র সম্পূণ ্ড বোসিিটি মাকে পশরচাশলত হকত 
পাকর।যারা এই সময় বোখলায় অংিগ্হণ করক� িা তারা শ�শভন্ন শ�কিাদিমূলক কাযক্র্ডম বোযমি: 
গাি/িাচ/গল্প �লা/ বোকৌতুক/ছশ� আকাঁ ইতযিাশদকত অংিগ্হণ করক�।একক্কত্র সংশলেটি ক্া�গুকলা 
বোখলা ও শ�কিাদিমূলক কাযক্র্ডম আকয়াজি করক�। শিরাপদ োকার সাকে সংশলেটি ক্া�কক ২/৩ 
বোসিকি সকচতিতামূলক কাযক্র্ডম আকয়াজি করকত �লুি, বোরেশণর অন্যরা তাকদর সহকযাশগতা ও 
অংিগ্হণ করক�। আপশি সাশ�ক্ড ব্�স্াপিায় বোেকক পযক� ্ডক্ণ করক�ি। 

   শিয়শমত চচ ্ডার মধ্য শদকয় স্বাস্যি সম্শক্ডত অশভজ্তা চক্রটি সম্ন্ন হক�। শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ 
জািাি। তাকদরকক �লুি তারা স্বাস্যি ভাকলা রাখার এই ইশত�াচক চচ ্ডাগুকলা বোযি সারা জী�কির 
জন্য �জায় রাকখ। 

   তাকদর �লুি প্রশতিলি বোসিকির পর�তশী সমকয় ছককর পশরকল্পিা অনুসাকর বোস কী কী কাজ 
করকছ তা শলশপ�ধি করকত এ�ং ব্শতিগত জাি ্ডাকল মাশসক স্বাস্যিচচ ্ডার একটি প্রশতিলি ততশর 
করকত। পকর তারা জাি ্ডালটি আপিার কাকছ জমা শদক� এ�ং আপশি বোসটি মূযোয়ি ককর 
শির্ব্াক বোদক�ি।
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মুযোয়ি বোকৌিলমুযোয়ি বোকৌিল

শিখি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর কাজগুকলা ব্শতিগত জাি ্ডাকল স্বাস্যি পশরচয ্ডার চচ ্ডাগুকলাকক মূযোয়ি করুি। 
বোমৌশখক �া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক শদক�ি। কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্শতিগত র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলশপ�ধি 
করকত �লুি। শিক্ােশীরা শিশদ ্ডটি সময় পরপর  কাকজর উপর প্রশতক�দি ততশর ককর আপিাকক বোদশখকয় বোিক�। 
র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করক�।

প্রশতিলি বোলখার সময় শিকচর প্র্নগুকলার আকলাকক শলখক�-  

   গত একমাকস িতুি শদিশলশপ অনুযায়ী বোকাি কাজগুকলা ককরশছ?

   কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 

   এই কাজগুকলা আমাকক সুস্বাস্যি অজ্ডকি কীভাক� সাহার্য করকছ? (সুুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ 
ও স্বতঃস্ফূত্ড বো�ার্ করশছ শক?)

   কাজগুকলা করকত শগকয় বোকাকিা সমস্ার মুকখামুশখ হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা 
বোমাকাশ�লা ককরশছ? 

   শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহার্য দরকার? বোসগুকলা কী?

শিক্ােশীর িাম স্বাস্যি পশরচয ্ডা সংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক 
স্বাস্যি পশরচয ্ডা সংক্রাতে 
অনুিীলিগুকলা জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধিকরণ

স্বাস্যি পশরচয ্ডার অনুিীলকি 
সুস্বাস্যি সম্শক্ডত 
র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতিলি

শিক্ককর মতেব্ 
ও পরামি ্ড
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শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি
এই পয ্ডাকয় অত্র শিখি অশভজ্তা সংশলেটি বোযাগতযিতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক (PI) অনুযায়ী শির্ ্ডাশরত িরম্াকট 
শিক্ােশীকদর পাদশি ্ডতার অশজ্ডত পয ্ডায় শির্ ্ডারণ করুি এ�ং তাকদর এই শিখি কালীি মূযোয়কির বোরকর্ ্ড সংরক্ণ 
করুি

অশভজ্তা চকক্রর প্রশতটি র্াকপর বোিকর্ শিকচর ছককর সংশিটি অংি পূরণ ককর প্রশতিলি প্রকাি করুি।

অশভজ্তাচকক্রর 
র্াপ

বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
ভাকলাভাক� করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা একটু 
শভন্নভাক� করকত চাই;  বোকি ও কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক 
পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ

বোসিি শ�র্য়ক সহায়ক তথ্য ও র্ারণা বোসিি শ�র্য়ক সহায়ক তথ্য ও র্ারণা 

এই অশভজ্তায় স্বাস্যিসংক্রাতে শ�শভন্ন গুরুত্বপূণ ্ড তথ্য ও র্ারণাগুকলা শিকচ বোদওয়া হল। এগুকলা ছাড়াও অন্যান্য 
শিভ্ডরকযাগ্য উৎস বোেকক আপশি র্ারণা শিকত পাকরি। 

িরীকরর যনে িরীকরর যনে 

খাদ্য ও পুশটি, স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতা, িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা- এগুকলা িরীকরর যকনের জন্য প্রকয়াজি। 

খাদ্য ও পুশটি খাদ্য ও পুশটি 

পচিম বোরেশণকত আমরা সুর্ম খাদ্য ও খাদ্য সংরক্ণ শ�র্কয় বোজকিশছ। এ�ার শ�শভন্ন খাদ্য উপাদাি, এর উৎস ও 
স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূশমকা এ�ং �য়ঃসশধিকাকল িরীকরর যনে শ�র্কয় জাি�।
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শ�শভন্ন খাদ্য উপাদাি, এর উৎস এ�ং স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূশমকাশ�শভন্ন খাদ্য উপাদাি, এর উৎস এ�ং স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূশমকা

খাদ্য উপাদাি শকছু উৎস স্বাস্যি সুরক্ায় এর ভূশমকা

িক্ডরা �া 
কাক� ্ডাহাইকরেট

চাল, গম, য�, আলু, শচশি ইতযিাশদ কাজ করার িশতি বোজাগায়

আশমর্ �া 
বোপ্রাটিি

মাছ, মাংস, দুর্, শর্ম, পশির, ছািা, 
কশলজা, র্াল, �াদাম, শিকমর শ�শচ, 

বোছালা, িারককল

িারীশরক বৃশধি ও গেকি ভূশমকা রাকখ, বোরাগ 
প্রশতকরার্ ক্মতা �াড়ায়

বোনেহ �া চশ� ্ড
সয়াশ�ি, সশরর্া, শতল, �াদাম, চশ� ্ড, শঘ, 

র্ালর্া, শর্কমর কুসুম
কাজ করার িশতি বোজাগায়,

বোরাগ প্রশতকরার্ ক্মতা �াড়ায়

খাদ্যপ্রাণ �া 
শভটাশমি

শ�শভন্ন র্রকির িলমূল, দুর্, শর্ম, সবুজ 
িাকস�শজ, বোেঁশকছাঁটা চাল

বোরাগ প্রশতকরার্ ককর

খশিজ ল�ণ
সবুজ িাকস�শজ, লাল িাক, কচুু িাক, 

বোছাট মাছ, িািা রকম র্াল, �াদাম
বোরাগ প্রশতকরার্ ককর

পাশি
সবুজ শচশনিত গভীর িলকূকপর পাশি, 

সঠিক শিয়কম ফুটাকিা �া শিল্ার করা 
পাশি  

বোদকহর তাপমাত্রা শিয়ন্তণ ককর
িরীকরর শ�শভন্ন অঙ্গপ্রতযিঙ্গকক সুরশক্ত রাকখ,

িরীকর পুশটি ও অশক্সকজি পশর�হকি সাহার্য 
ককর

িাই�ার/
খা�াকরর আঁি  

শ�শভন্ন র্রকির িাকস�শজ, �াঁর্াকশপ, 
�াদাম, বোেঁশকছাটা চাল, শিম

খাদ্য হজকম সাহার্য ককর,
বোরাগ প্রশতকরাকর্ ভূশমকা রাকখ
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�য়ঃসশধিকাকল িরীকরর যনে�য়ঃসশধিকাকল িরীকরর যনে
�য়ঃসশধিকাকল িরীর দ্রুত বৃশধি পায়, িরীর ও মকির শ�শভন্ন র্রকির পশর�ত্ডিও শুরু হয়। মািশসক ও িারীশরক 
বৃশধি এ�ং তদশহক ও অন্যান্য পশর�ত্ডকির সমকয় সুর্ম খাকদ্যর বোকাি শ�কল্প বোিই। িরীকরর দ্রুত বৃশধির জন্য 
এ সমকয় অন্য সমকয়র তুলিায় বো�শি পশরমাকণ আশমর্ ও িক্ডরা জাতীয় খা�াকরর চাশহদা ততশর হয়। এ 
সমকয় বোছকল ও বোমকয়কদর িারীশরক পশর�ত্ডকির জন্য আয়রি �া বোলৌহ যুতি খা�ার বোযমি িঁচুিাক, লালিাক, 
পালংিাক ইতযিাশদ পয ্ডাপ্ পশরমাকণ বোখকত হক�। এছাড়াও শ�শভন্ন শভটাশমি এ�ং খশিজ ও ল�িযুতি খা�ার ও 
প্রকয়াজিমকতা পাশি বোখকত হক� যা উপকরর তাশলকায় উকল্খ আকছ। �য়ঃসশধিকাকল আমাকদর িরীকর পাশির 
চাশহদা বো�কড় যায়, এজন্য প্রশতশদি কমপকক্ ৭-৮ গ্াস শ�শুধি পাশি পাি করকত হক�।

সারাশদকির িশতির জন্য 
পশরমাণ মকতা খা�ার 

খা�

মাত্রাশতশরতি 
বোতল-চশ� ্ডযুতি ও 

ভাজাকপাড়া খা�ার বোকামল 
পািীয় এশড়কয় চল�

প্রশতশদি কমপকক্ 
৮ বোেকক ১০ ঘন্া 

ঘুমা�

পয ্ডাপ্ পশরমাকণ 
িারীশরক পশররেম ও 

বোখলাধুলা কর�

শ�শুধি পাশি, তাজা 
িল ও িকলর রস 

খা�

�য়ঃসশধিকাকল 
িরীকরর যনে
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ব্শতিগত স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতাব্শতিগত স্বাস্যি ও পশরচ্ছন্নতা

সুস্বাস্যি �জায় রাখকত আমাকদর কতকগুকলা স্বাস্যিকর অভযিাস গকড় বোতালা দরকার। এগুকলা হকলা:

 w	প্রশতশদি অ�যেই সকাকলর খা�ারসহ পয ্ডাপ্ পুশটিকর খা�ার খাওয়া।
 w	িরীকরর বৃশধি, বোরাগ প্রশতকরার্ মমতা �াড়াকিা এ�ং কম ্ডক্ম োকার জন্য সুর্ম খা�ার খাওয়া।
 w	প্রশতশদি ঘুমাকত যাওয়ার আকগ এ�ং সকাকল খা�াকরর পকর দাঁত পশরষ্ার করা।
 w	�াইকরর বোখালা ও কৃশত্রম রং যুতি খা�ার িা খাওয়া।
 w	শদকি কমপকক্ ৭-৮ গ্াস শ�শুধি পাশি পাি করা। 
 w	খাওয়ার আকগ হাত বোর্ায়া। 
 w	শিয়শমত বোখলাধুলা ও িরীরচচ ্ডা করা, পশরশমত ঘুমাকিা এ�ং শ�রোম বোিওয়া।
 w	বো�শি রাত িা জাগা এ�ং বোভাকর ঘুম বোেকক ওো।

িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধূলািরীরচচ ্ডা ও বোখলাধূলা

আমাকদর িরীকর শ�শভন্ন অঙ্গপ্রতঙ্গ রকয়কছ। বোযস� অঙ্গ-প্রতযিঙ্গকক যোযেভাক� িড়াচড়া করাকক িরীরচচ ্ডা 
�কল।আর আিন্দলাকভর জন্য স্বশি� ্ডাশচত বোকাকিা কাকজ অংিগ্হণই হকলা বোখলা। বোখলায় জয় পরাজয় �ড় কো 
িয়, অংিগ্হণই �ড় কো। বোখলার শিয়ম-কানুকির িতি �াঁর্কি �াঁর্া োকক িা। িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার মাধ্যকম 
আমাকদর  িরীর সুস্ োকক। আমরা িীকরাগ োশক। আমাকদর সামাশজক, মািশসক, আক�শগক ও তিশতক 
শ�কাি হয়। বুশধিরও শ�কাি ঘকট।

সামাশজক  ও ব্শতি জী�কি িরীরচচ ্ডার ও বোখলাধুলার প্রভা�:সামাশজক  ও ব্শতি জী�কি িরীরচচ ্ডার ও বোখলাধুলার প্রভা�:
বোলখাপড়ায় প্রভা�: িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার জন্য সময় এ�ং িশতি প্রকয়াজি হয়। বোখলাধুলার মাধ্যকম স্মরণিশতি 
�াকড়। পাকে এককঘকয়শম দূর ককর। বোখলা বোিখার জন্য বোয দক্তা বৃশধি পায় তা সরাসশর শিক্ােশীকদর পড়াকিািার 
সাকে প্রাসশঙ্গক।  বোরেশণককক্ একটািা পড়াকলখা করকল শিক্ােশীকদর মকধ্য ক্াশতে ও এককঘকয়শম ভা� আকস। 
যা পাকে শিশত�াচক প্রভা� পকড়। তাই শিক্ােশীরা যশদ বোলখাপড়ার পািাপাশি শিয়শমত িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা 
চাশলকয় যায়, তাহকল পাকে এককঘকয়শম ও মািশসক  ক্াশতে দূর হক�,মকি সজী�তা আসক� এ�ং পড়াকিািায় 
মকিাকযাগী হক�।

িরীরচ ্ডচা ও বোখলাধুলা দল�ধিভাক� কাজ এ�ং সমস্ার সমার্াি করকত িাখায়: খকলায়াড় এ�ং বোকাচ �া 
ক্রীড়া িশক্ক দল�ধিভাক� একটি দলকর সকঙ্গ শির্ ্ডাশরত লক্যি পূরকণ কশভাক� কাজ করকত হয় তা িাখায়। আর 
এভা�কই শিক্ােশীরা জী�কির শ�শভন্ন পয ্ডাকয়র সকঙ্গ বোমাকাশ�লা করার জন্য শিকজকক ততশর করকত পাকর। 
িারীশরক স্বাকস্যির উপকাশরতা: িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা শিক্ােশীকদর িারীশরক সক্মতা বৃশধির জন্য সাহার্য ককর 
োকক। শিয়শমত িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার মাধ্যকম শিকজর স্বাস্যি ও সঠিক ওজি �জায় রাখকত পাকর। শিয়শমত 
িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা শিক্ােশীকদর রাত জাগা. অশিয়ম করার মত ক্শতকর অভযিাস বোেকক দূকর োকার 
অনুকপ্ররণা বোদয়।
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বোখলাধুলা আত্মশ�বোস �াড়ায়: িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা মাধ্যশমক ককোর পশররেম শিক্ােশীকদর জী�কির লক্যি 
অজ্ডি করকত উচ্চমাত্রায় আত্মশ�বোস গকড় তুকল। এই আত্মশ�বোস পর�তশীকাকল শিক্ােশীকদর জী�কি শ�শভন্ন 
র্রকির সংঘর্ ্ড বোমাকাশ�লায় সাহার্য করক�।

মািশসক চাপ কমাকিা: িরীরচচ ্ডা, ব্ায়াম ও বোখলাধুলার একটা ভাকলা শদক হকলা একত মািশসক চাপ ককম যায় 

এর িকল শিক্ােশীরা অকিক বো�শি স্বতঃস্ফূত্ড বোেকক বোলখাপড়ায় অংিগ্হণ করকত পাকর।

বোগমকসর র্রি:বোগমকসর র্রি:

ইিকর্ার বোগমস: বোকাকিা ঘকরর মকধ্য �া ইিকর্াকর বোয বোখলা অনুশষ্ঠত হকয় োকক আমরা তাকক ইিকর্ার বোগমস 
�শল। বোযমি: কযিারম, লুডু ইতযিাশদ।

আউটকর্ার বোগমস: ঘকরর �াইকর অে ্ডাৎ বোখলার মাে �া বৃহৎ পশরসকর বোখালা জায়গায় বোযস� বোখলাধুলা অনুশষ্ঠত 
হয় তাকক আউটকর্ার বোগমস �কল। বোযমি: এযিােকলটিকস, ফুট�ল, শক্রককট, কা�াশর্, ইশচং শ�শচং ইতযিাশদ।

বোখলাধুলায় আঘাত ও প্রশতকার:বোখলাধুলায় আঘাত ও প্রশতকার:

িরীর চচ ্ডা ও বোখলাধুলার সময় শিশুরা বোয বোকাকিা র্রকির আঘাত বোপকত পাকর। এই আঘাত প্রশতকাকরর জন্য 
শ�জ্ািসম্মত শকছু শ�র্কয়র প্রশত বোরেশণ শিক্ক �া ক্রীড়া শিক্ককর বোখয়াল রাখা প্রকয়াজি। িরীর চচ ্ডা ও 
বোখলাধুলার সময় শিক্ােশীরা বোয আঘাতপ্রাপ্ হয় এই আঘাতকক ক্রীড়া আঘাত �লা হকয় োকক। এই আঘাত বোেকক 
রক্া জন্য শকছু শ�র্কয়র উপর গুরুত্ব বোদওয়া প্রকয়াজি। বোযমি: শকছু বো্রেশচং এর মাধ্যকম গা গরম/ ওয়াম ্ড আপ, 
�য়স উপকযাগী ব্ায়াম, বোখলা, বোখলার সরঞ্জাম, বোখলার স্াি, সঠিক বোকৌিল, ব্ায়াকমর উপযুতি সময়, ও যোযে 
বোরেস শি� ্ডাচি করা। িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার পকর শ�জ্ািসম্মত উপায় কুল র্াউি করা।

বোয বোকাকিা িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার আকগ শিক্ােশীকদর শিয়মতাশন্তকভাক� িারীশরক ব্ায়াকমর মাধ্যকম িারীশরক 
ও মািশসকভাক� প্রস্তুত হওয়ার প্রশক্রয়াকক ওয়াম ্ড আপ �কল। শ�জ্ািসম্মত উপায় যোযেভাক� ওয়াম ্ড আপ 
করকল ৫০% ক্রীড়াজশিত আঘাকতর আিঙ্কা কশমকয় বোদয়।

ওয়াম ্ড আপ করার শিয়ম: প্রেকম দুই বোেকক শতি শমশিট আকস্ত আকস্ত রাশিং ককর িরীরকক গরম ককর বোিক�। 
িরীর চচ ্ডা ও বোখলাধুলার পূক� ্ড শিশজকযিাল এক্সারসাইজ এর মাধ্যকম িরীর ও মিকক প্রস্তুত করার প্রশকয়াকক 
আমরা ওয়াম ্ড আপ �কল োশক। িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার র্রি অনুযায়ী বো্রেশচং �া ব্ায়াম শভন্ন শভন্ন হক�।

ওয়াম ্ড আকপর প্রকয়াজিীয়তা:ওয়াম ্ড আকপর প্রকয়াজিীয়তা:

১.  বোদকহর তাপমাত্রা বৃশধি পায়।

২.  বোপশির সমবিয় সার্ি বৃশধি পায়।

৩.  কাকজর জন্য িরীরকক প্রস্তুত করা যায়।

৪.  বোপশিকত রকতির প্র�াহ বৃশধি পায়।
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৫.   বোপশিকক িতি হওয়া বোেকক রক্া ককর।
৬.  মাংসকপশি সম্প্রসারণ ক্মতা বৃশধি পায়।
৭.  আত্মশ�বোস �াড়াকত সাহার্য ককর ।
৮.  হৃদশপডে ও ফুসফুসসহ সকল অভযিতেরীণ অকঙ্গর কম ্ডক্মতা বৃশধি পায়।
৯.  মািশসক উকত্জিা ককম যায় এ�ং ক্রীড়া প্রদি ্ডি সহজতর হয়।

কুল র্াউি: কুল র্াউি: 

বোখলা বোির্ ককর পূণ ্ড শ�রোকম যাওয়ার পূক� ্ড িরীকরর ক্াশতে দূর করার জন্য িরীরকক র্ীকর র্ীকর োডো করা 
অতযিা�যেক। কঠিি কাজ �া বোখলাধুলার সময় িরীর  অতযিাতে গরম হয়।িরীকরর প্রশতটি অঙ্গ কায ্ডক্ম হয়। 
হোৎ ককর পূণ ্ড শ�রোকম বোগকল িরীকরর ক্শত হয়। িরীকরর ক্াশতে দূর করার জন্য িরীরকক র্ীকর র্ীকর োডো 
করা হকল চমৎকার িল পাওয়া যায়। বোখলার পকর ২-৩ শমশিট জশগং  করকত হক�। বোজাকর বোজাকর বোস শিকয় 
আকস্ত আকস্ত ছাড়কত হক�। অতঃপর শকছুক্ণ মাংসকপশির বো্রেশচং করকত হক�। একত িরীকরর শ�শভন্ন অংকি 
জমা অশতশরতি যোকটিক অযিাশসর্  আকস্ত আকস্ত উতি স্াি বোেকক বো�র হকয় রকতির সাকে শমকি যাক�। অন্যোয়  
জমাকৃত যোকটিক এশসকর্র কারকণ  উতি স্াকি শ�কির্ ককর জকয়কন্ ব্ো সৃশটি হকত পাকর  কুল র্াউি করার 
সময় আকস্ত আকস্ত কো �লা �া মকির আিকন্দর জন্য শ�শভন্ন হাস্কর বোকৌতুক করা িরীর ও মকির জন্য অতযিতে 
িলপ্রসূ।

সহায়ক তকথ্য শকছু িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলার শ��রণ বোদওয়া হকলা বোযগুকলা আপশি বোরেশণককক্ ও বোখলার মাকে 
ব্�হার করকত পাকরি।

মকির যনেমকির যনে
বোযস� কাজ মি ভাকলা রাকখ বোসগুকলা করা, শ�কিাদি, িকখর কাজ, শিকজর অনুভ‚শতর যনে বোিওয়া ইতযিাশদ 
মকির যনে বোিওয়ার জন্য প্রকয়াজি। সুস্বাকস্যির জন্য িরীকরর পািাপাশি মকির ভাকলা োকার গুরুত্ব অকিক। 
আমাকদর ভাকলা লাগার, আিকন্দর, মজার অনুভূশতগুকলা মকি ও িরীকর িশতি বোজাগায়। আ�ার কখিও কখিও 
আমাকদর শকছু অনুভূশত হয়, যা শিকয় আমরা সমস্ায় পকড় যাই। তখি কী কর� বুিকত পাশর িা। কী করকল 
আমাকদর মকির স্বাস্যি ভাকলা োকক তা িা জািার কারকণ আমরা ক্শতগ্স্ত হই। মকির যকনের এই অংকি আমরা 
মকির স্বাস্যি ভাকলা রাখার শকছু উপায় জাি� যাকত আমরা শিকজরাই শিকজকদর মকির স্বাকস্যির যনে শিকত পাশর।

মকির িশতি কীভাক� অজ্ডি করকত পাশর? কীভাক� তা আমাকদর সাহার্য ককর?মকির িশতি কীভাক� অজ্ডি করকত পাশর? কীভাক� তা আমাকদর সাহার্য ককর?
যা শকছু আমাকদর আিন্দ ও র্শপ্ বোদয় তা বোেকক আমরা মকি িশতি পাই। ভাকলা কাজ যা ককর আশম র্শপ্ 
পাই, প্রিংসা পাই তাও মকি িশতি বোজাগায়। শিকজর অনুভূশতর যনে ও আমার মকি িশতি বোজাগায়। মকির িশতি 
আমাকদর আিকন্দ রাকখ, উৎসাহ বোজাগায়, পড়াকিািা �া কাকজ তর্য ্ড ও মকিাকযাগ �াড়ায়, অকন্যর সকঙ্গ সম্ক্ড 
ভাকলা রাখকত সাহার্য ককর। মকির িশতি বোপকত শিকচর কাজগুকলা করকত পাশর:

w	যা শকছু আমাকদর আিন্দ ও র্শপ্ বোদয়, উৎসাহ বোজাগায়, শিকজকদর গুরুত্ব ও ভাকলা�াসার অনুভূশত  
বোদয় বোসই কাজগুকলা করা। বোযমি:  িকখর কাজ, বোখলাধুলা, ছশ� আঁকা, স্বাস্যিকর শ�কিাদি।
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w	প্রশতশদি এ রকম ২-১ টি কাজ করা এ�ং বোকমি লাগকলা তা র্াকয়শরকত শলকখ রাখা। একত মি 
ভাকলা োকক। মকির িশতি এ�ং আত্মশ�বোস �াকড়। 

মকির যকনে শিকজর অনুভূশতকক বো�ািা ও বোসটি কাকজ লাগাকিার উপায়মকির যকনে শিকজর অনুভূশতকক বো�ািা ও বোসটি কাকজ লাগাকিার উপায়

আিন্দ, রাগ, দুঃখ এ�ং ভয় এই চারটি আমাকদর মূল অনুভূশত। অন্য বোয অনুভূশতগুকলা আমরা অনুভ� কশর তা 
এই মূল অনুভূশতগুকলা বোেকক ততশর হয়।

   আমাদকর বোয অনুভূতশগুকলাকত আমরা ভাকলা বো�ার্ কশর, খুশি হই, র্শপ্ পাই, আিন্দশত হই বোসটি 
মকিাকযাগ শদকয় গ্হণ কর�। শিকজর মকধ্য অনুভ� কর� এ�ং তা বোেকক িশতি বোি�। 

   অস্বশস্ত, কটি, রাগ শকং�া ভয় অনুভূতশগুকলাককও বো�ািার চকটিা কর�। বোকাকিা অনুভূতশর জন্য 
শিকজকক বোদার্াকরাপ কর� িা। বোছাট মকি কর� িা। আমরা মকি রাখ� শ�শভন্ন পশরশস্শতকত 
িারীরবৃত্ীয় প্রশক্রয়ায় অনুভুশতগুকলা ততশর হয় এই অনুভূশতগুকলা প্রকাি করকত আমরা বোয আচরণ 
ককর োশক তা অকিক সময় ক্শতর কারণ হকয় দাড়ায়। এই অনুভূশত প্রকাি করকত আশম বোযই 
আচরণ করশছ বোসটি আমার �া অন্যকর ক্শত করকত পাকর শক িা তা ভা��। সকক্কত্র অনুভূশত 
প্রকাি করকত অন্য বোকাকিা ইশত�াচক আচরণ বো�কছ বোিক�। বোযমি: কারও উপর রাগ হকল তার  
সকঙ্গ শচৎকার িা ককর বোকি রাগ ককরশছ বুশিকয় �লকত পাশর। তার কাকছ কী চাই তা স্পটি ককর 
জািাকত পাশর। আজ বোেকক আমাদকর ¯বো্লাগাি হকলা:

আিন্দ রাগ দুঃখ ভয়
কখিও ক্শতকর িয়।
যনে ও আচরকণর র্রি

উৎফুল্ ও স্বতঃস্ফূত্ড রাকখ মি।
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শিরাপদ োকা শিরাপদ োকা 
আকিপাকির পশরক�ি পশরচ্ছন্ন ও দূর্ণমুতি রাখা, বোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তণ- এগুকলা শিরাপদ োকার জন্য 
প্রকয়াজি।

পশরক�িগত স্বাস্যিপশরক�িগত স্বাস্যি
পশরক�কির সকল উপাদািই মানুকর্র জী�কির জন্য গুরুত্বপূণ ্ড। পশরক�কির শতিটি উপাদাি হকলা মাটি, পাশি ও 
�ায়ু যা প্রশতশিয়তই মানুকর্র শ�শভন্ন কায ্ডকলাকপ দূশর্ত হকচ্ছ। এই ব্াপক দূর্ণ মানুকর্র স্বাকস্যির উপর শ�রূপ 
প্রশতশক্রয়া বোিলকছ।

�ায়ুদূর্ণ
দূশর্ত �ায়ুর সংস্পকি ্ড বোচাখ, িাক ও 
গলার সংক্রমণ হকত পাকর। �ায়ু দূর্কণর 
িকল মানুকর্র বোসতকন্ত কযিাসিার, বোসতন্ত 
ও ¯নোয়ুতকন্তর িািার্রকির দীঘ ্ডকময়াশদ 
জটিল বোরাগ, চম ্ডকরাগ ও অন্যান্য িারীশরক 
সমস্া বোদখা শদকত পাকর।

মাটিদূর্ণ
মাত্রাশতশরতি কীটিািক, রাসায়শিক 
সার, গৃহস্াশল ও হাসপাতাকলর �জ্ডযি, 
কলকারখািার রাসায়শিক �জ্ডযিসহ শ�শভন্ন 
র্রকির ক্শতকর �স্তু মাটিকত শমকি মাটি 
দূশর্ত ককর। এস� দ্রব্ উশদ্কদর মাধ্যকম 
খাকদ্যর সকঙ্গ শমকি কযিাসিাকরর মকতা ভয়া�হ 
জটিল বোরাকগর সৃশটি করকত পাকর।

পাশিদূর্ণ
দূশর্ত পাশি পাি করকল মানুকর্র আমািয়, 
ককলরা, র্ায়শরয়া, জশডেস, টাইিকয়কর্র 
মকতা পাশি�াশহত বোরাগ হয়। দূশর্ত পাশির 
ব্�হার শ�শভন্ন চম ্ডকরাকগ আক্রাতে ককর।

িব্দদূর্ণ 
িব্দদূর্কণ মানুকর্র িারীশরক ও মািশসক 
সমস্া হকত পাকর। িব্দদূর্কণর িকল ঘুকমর 
ব্াঘাত ও অ�সন্নতা সৃশটি হয়। মানুকর্র 
রে�ণিশতি ও কম ্ডক্মতা ককম যায়। িািা 
রকম স্বাস্যিগত জটিলতার সৃশটি হকত পাকর। 

পশরক�িপশরক�ি

দূর্ণদূর্ণ

এস� দূর্ণ বোেকক �াঁচার জন্য সকচতি হ�। শিকজ দূর্ণ কর� িা। পশর�ার, �ন্ধু ও প্রশতক�িীরা বোযি দূর্ণ িা 
ককরি বোসজন্য সকচতি কর�। �ায়ুদূর্ণ এড়াকত প্রকয়াজকি মাস্ক �া মুখ�ধিিী পড়�। পাশি ভাকলা ককর ফুটিকয় 
পাি কর�।

বোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তণবোরাগ প্রশতকরার্ ও শিয়ন্তণ

সংক্রামক বোরাগ:সংক্রামক বোরাগ:
শকছু শকছু বোরাগ আকছ বোযগুকলা বোরাগীর কাছ বোেকক অন্যকদর িরীকর ছশড়কয় পকড়। এর্রকির বোরাগকক �কল 
সংক্রামক বোরাগ। বোযমি ইিফুকয়ঞ্জা, হুশপংকাশি, শর্পকেশরয়া, র্ায়শরয়া,ককলরা, বোহপাটাইটিস, বোচাখ ওো, যক্া, 

33

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা

শি
ক্ষ

াব
র্

্ষ  2
02

4



টাইিকয়র্, হাম, �সতে, ম্াকলশরয়া, এইর্স, বোকাশভর্-১৯ ইতযিাশদ।

স্বাস্যি সুরক্াস্বাস্যি সুরক্া

মানুকর্র িরীর ছাড়াও বোকাকিা �স্তু �া অন্য প্রাণীর মাধ্যকম সংক্রামক বোরাগ ছড়াকত পাকর। সংক্রামক বোরাগগুকলা 
সার্ারণত পাশি, �ায়ু ও পতঙ্গ এই শতি মাধ্যকম শ�স্তার লাভ ককর। পাশি�াশহত সংক্রামক বোরাগ বোযমি-
টাইিকয়র্, ককলরা, র্ায়শরয়া ইতযিাশদ। �ায়ু�াশহত সংক্রামক বোরাগ বোযমি- জল�সতে, ইিফ্লুকয়ঞ্জা, বোকাশভর্-১৯ 
ইতযিাশদ এ�ং পতঙ্গ�াশহত সংক্রামক বোরাগ বোযমি : বোর্ঙ্গু, শচকুিগুশিয়া, ম্াকলশরয়া ইতযিাশদ।

সংক্রামক বোরাগ ছড়াকিার শকছু মাধ্যমসংক্রামক বোরাগ ছড়াকিার শকছু মাধ্যম

১. হাত বোেকক খা�াকর: আমাকদর হাকত শ�শভন্নভাক� ধুকলা-ময়লা লাকগ। আমরা যখি খা�ার ততশর, সর�রাহ �া 
পশরক�িি কশর তখি আমাকদর হাকতর ময়লা খা�াকর বোলকগ বোযকত পাকর। অত:পর বোসই ভা�ার গ্হকণর িকল 
আমরা সংক্রশমত হকত পাশর। শ�শভন্ন র্রকির বোরাকগর জী�াণু িরীকর প্রক�ি ককর।

২. খা�ার বোেকক িরীকর: আমরা যশদ খা�ার ভাকলাভাক� িা ধুকয় অে�া রান্নার সমকয় ভাকলাভাক� শসধি িা ককর 
খাই, তাহকল খা�াকরর মকধ্য োকা জী�াণু িরীকর প্রক�ি ককর আমাকদরকক শ�শভন্নভাক� বোরাগাক্রাতে করকত 
পাকর। সংক্রামক বোরাগ ছড়াকিার অন্যতম একটি মাধ্যম হকচ্ছ পাশি। আমরা যশদ শ�শুধি পাশি পাি িা কশর, তক� 
পাশিকত োকা শ�শভন্ন বোরাকগর জী�াণু সহকজই আমাকদরকক সংক্রশমত করকত পাকর। 

৩. বোরাকগ আক্রাতে ব্শতি বোেকক অকন্যর িরীকর: শকছু শকছু বোরাকগর আক্রাতে ব্শতির মুকখর লালা, িাককর পাশি, 
এমিশক বোচাকখর পাশিকতও জী�াণু োককত পাকর। িাক, মুখ, বোচাকখ হাত শদকয় বোসই হাত িা ধুকয় অকন্যর িরীর 
স্পি ্ড করকল তার িরীরও জী�াণু আক্রাতে হকত পাকর। এছাড়াও আক্রাতে ব্শতি হাঁশচ, কাশি শদকল মুকখর লালা �া 
িাককর পাশি কণা �া শ�ন্দু আকাকর �াতাকস শমকি যায়। জী�াণুযুতি �াতাস যখি অকন্যর িরীকর িাক, মুখ, বোচাখ 
শদকয় প্রক�ি ককর তখি সুস্ ব্শতিও �াতাকস বোভকস োকা এই জী�াণু দ্ারা আক্রাতে হকত পাকর। 

৪. আক্রাতে ব্শতি বোেকক মিার মাধ্যকম: বোকাকিা বোকাকিা সংক্রামক বোরাগ  বোযমি- বোর্ঙ্গু, শচকুিগুশিয়া, ম্াকলশরয়া 
ইতযিাশদ মিার মাধ্যকম আক্রাতে ব্শতির িরীর বোেকক সুস্ ব্শতির িরীকর সংক্রশমত হকত পাকর।

৫. বোরাকগ আক্রাতে প্রাণীর মাধ্যকম: আক্রাতে কুকুর �া শ�ড়াকলর কামকড় মানুকর্র মকধ্য জলাতঙ্ক বোরাগ ছড়ায়।

সংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্র উপায়:সংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্র উপায়:

উপকরর আকলাচিা বোেকক আমরা সহকজই বুিকত পারশছ বোয, সংক্রামক বোরাগ প্রশতকরার্ করকত আমরা অ�যেই 
শিম্নশলশখত শ�র্য়গুকলা অনুসরণ কর�:

১.  স� সময় খাওয়ার আকগ এ�ং মলতযিাগ করার পর খু� ভাকলাভাক� সা�াি, মাটি �া ছাই শদকয় হাত বোর্া�। 
�াশড়র �াইকর বোেকক আসার পকরও সা�াি শদকয় ভাকলাভাক� হাতমুখ বোর্া�।

২.  স�সময় শ�শুধি পাশি পাি কর�। 

৩.  বোছাঁয়াকচ বোরাকগ আক্রাতে বোকাকিা ব্াশতির সংস্পকি ্ড যাওয়া বোেকক শ�রত োক�।

৪.  শিকজ বোছাঁয়াকচ বোরাকগ আক্রাতে হকল অ�যেই অন্যকদর বোেকক শিকজকক আলাদা রাখ�।
৫.  হাঁশচ-কাশির সময় অ�যেই হাকতর কনুই অে�া রুমাল শদকয় িাক ও মুখ ঢাক�।
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৬.  িলমূল �া অন্য বোকাকিা কাঁচা খা�ার খাওয়ার আকগ অ�যেই খু� ভাকলাভাক� শ�শুধি পাশি শদকয় ধুকয়  বোি�।

৭.  খা�ার খু� ভাকলাভাক� শসধি ককর রান্না কর�, �াশড়কত শযশি রান্না ককরি তাকক �ল�।

৮.  পঁচা, �াশস খা�ার এশড়কয় চল�। খা�ার সংরক্কণর জন্য খা�াকরর মাি ঠিক োকক এমি স্বাস্যিকর পধিশত  
ব্�হার কর�। স্বাস্যিকর উপাকয় সংরক্ণ িা করকল বোস খা�ার খাওয়া যাক� িা।

৯.  বোযককাকিা প্রকয়াজকি রতি পশরসচিালকির আকগ অ�যেই রকতির শ�শুধিতা পরীক্া ককর বোি� ও অন্যকদরকক 
�ল�।

১০.  সহজলভযি সকল সংক্রামক বোরাকগর টিকা বোি�।

১১.  বোয বোকাকিা মহামাশর �া অশতমাশরর সময় স্ািীয় স্বাস্যি শ�ভাগ কর্্ডক বোয বোকাকিা শিকদ ্ডিিা ককোরভাক� 
বোমকি চল�।

১২.  টিকা িা বোদওয়া কুকুর, শ�ড়াল �া অন্য বোকাকিা �ন্য প্রাণীর সংস্পকি ্ড িা আস� িা।

অসংক্রামক বোরাগ:অসংক্রামক বোরাগ:

বোযস� বোরাগ এক ব্শতির কাছ বোেকক অন্য ব্শতির িরীকর ছড়ায় িা এস� বোরাগকক অসংক্রামক বোরাগ �কল। 
বোযমি-কযিাসিার, প্ারালাইশসস, উচ্চরতিচাপ, র্ায়াক�টিস ইতযিাশদ। এস� বোরাগ সম্কক্ড আমাকদর সকচতি ও  
প্রশতকরাকর্ কায ্ডকর পদকক্প গ্হণ করা উশচত।

অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্র উপায়:অসংক্রামক বোরাগ প্রশতকরাকর্র উপায়:

	 r প্রশতশদি কমপকক্ ১ ঘন্া িরীরচচ ্ডা ও বোখলাধুলা করা 

 r	ধূমপাি ও সকল র্রকির বোকামল পািীয় �জ্ডি করা 

 r	অশতশরতি চশ� ্ডযুতি খা�ার পশরহার করা

 r	শিয়শমত ও পশরশমত শ�রোম বোিওয়া ও ঘুমাকিা

 r	বোকাকিা শকছু শিকয় দুশচিতো িা করা

 r	বোকাকিা শকছু শিকয় দুশচিতো হকল তা সমার্াকির বোচটিা করা
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বোরেশণককক্ খাশল হাকত/সরঞ্জামশ�হীি শ�শভন্ন ব্ায়াম

১. ১. সাইর্ টু সাইর্ বো�ডেসাইর্ টু সাইর্ বো�ডে

শ��রণ:শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁশড়কয় পা দুকটা কাঁর্ �রা�র বোেকক একটু বো�শি িাঁকা ককর দাঁড়াকত হক�। এরপর র্াি হাত বোকামকর 
বোরকখ র্াি শদকক কাঁত হকত হক�।এই সময় �াম হাত কাি �রা�র মাোর উপর শদকয় র্াি শদকক কাঁত হকত হক�। 
এভাক� স�াই একসাকে করক�। 
      r	বোসট: ২ 
      r	কত�ার: ১০ বোেকক ১২ �ার এককক পাকি। 
      r	সময়: ক্াকসর শুরুকত /মািামাশি

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
এই ব্ায়াকমর মাধ্যকম বোপকটর পাকির মাংসকপশির 
িশতি বৃশধি হয়। বোসিকির এককঘকয়শম দূর হয় এ�ং পাকে 
মকিাকযাগ আকস।

2. হাঁটু বুকক লাগাকিা2. হাঁটু বুকক লাগাকিা

শ��রণ:শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁশড়কয় দুই হাত শদকয় হাঁটু র্কর বোটকি 
বুককর কাছাকাশছ �া বুককর সাকে লাগাকিার বোচটিা 
করকত হক�। 
 r	বোসট:  
	 r	কত�ার: প্রশত পা 5 বোেকক 8 �ার
	 r	সময়: ক্াকসর মািামাশি

উপকাশরতা:উপকাশরতা:
পাকে বোয এককঘকয়শম আকস তা দূর হক� এ�ং 
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পর�তশীকত শিক্ােশীরা পাকে মকিাকযাগী হক�।

৩. বোকামর ঘুরাকিা৩. বোকামর ঘুরাকিা

শ��রণ:

একক্কত্র বোসাজা হকয় দাঁশড়কয় হাত িরীকরর পাকি ঝুশলকয় রাখকত হক�। দুই হাত শদকয় এক�ার র্ািপাকির 
বোকামকরর শপছকির শদকক স্পি ্ড করকত হক�। আকরক�ার �ামপাকির বোকামকরর শপছকির শদকক স্পি ্ড করকত 
হক�। এভাক� র্াি-�াম ককর করকত হক�। 

	 r	বোসট: ২ 

	 r	কত�ার: ১০ বোেকক ১২ �ার এককক পাকি।  

	 r	সময়: ক্াকসর শুরুকত �া মািামাশি

উপকাশরতা

ক্াকস একটািা �কস োকার কারকণ শপে বোকামর 
র্কর যাওয়ার কারকণ পাকে বোয ক্াশতে আকস তা দূর 
ককর শিক্ােশীকদর পাকে মকিাকযাগ বৃশধি করক�।

4. হাি বোস্কায়াট4. হাি বোস্কায়াট

শ��রণ:

সককল বোসাজা হকয় দাঁড়াক� এ�ং �সকত �লকল স�াই বো�কচির উপর �সক�। এভাক� উো �সা করাকক হাি 
বোস্কায়াট �কল। ১০ বোেকক ১২ উে �স করক�। 

   r	বোসট: 2 

   r	কত�ার: প্রশত পা ৫ বোেকক ৮ �ার 

   r	সময়: ক্াকসর মািামাশি

উপকাশরতা:

এই ব্ায়াকমর মাধ্যকম পাকয়র এ�ং শহকপর িশতি বৃশধি হক�।
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5. স্টযিাশডেং এলক�া টু ক্রািকসজ 5. স্টযিাশডেং এলক�া টু ক্রািকসজ 

শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁশড়কয় �াঁর্ �রা�র দুই পা িাঁক ককর দাঁড়াকত হক�। হাতদুকটা মাোর শপছকি শিকত হক�। এরপর  
র্াি হাকতর কনুই শদকয় �াম হাঁটু স্পি ্ড করকত হক�। এভাক� �াম হাকতর কনুই র্াি হাঁটুকত লাগকত হক�। এভাক� 
এক�ার বোির্ হক�। 
    r	বোসট: ২ 
    r	কত�ার: ১০ বোেকক ১২ �ার প্রশত পাকি।  
    r	সময়: ক্াকসর শুরুকত/মািামাশি

উপকাশরতা:
এই ব্ায়াকমর মাধ্যকম বোপকটর চশ� ্ড কমাকিা যাক� 
এ�ং বোপকটর মাংসকপশির িশতি বৃশধি করক�।

6. টাইকসপস শর্পস  6. টাইকসপস শর্পস  

শ��রণ:
বো�চি �া বোকাকিা বোচয়াকরর সামকি অে�া বোকাকিা উঁচু জায়গায় ছশ�র মত বোচয়ার �া বো�কচির উপর দুই হাত শপছি 
শদকক রাখকত হক�। এরপর সামকির শদকক পা বোসাজা ককর অে�া হাঁটু ভাঁজ ককর শপে ছশ�র মত বোসাজা বোরকখ 
হাকতর উপর ভর শদকয় উপকর উো িামা করাকক শর্পস �কল।  

    r	বোসট: ২ 
    r	কত�ার: ৫ বোেকক ৮ �ার 
    r	সময়: ক্াস এর শুরুকত

উপকাশরতা:
একত হাকতর শপছকির মাংসকপশির িশতি 
বৃশধি হয়। 
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7. হাত শদকয় পাকয়র বোটা স্পি ্ড করা 7. হাত শদকয় পাকয়র বোটা স্পি ্ড করা 
শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাশড়কয় পা দুকটা কাঁর্ �রা�র বোেকক একটু বো�শি পা িাঁকা ককর দাড়াকত হক�। পা বোসাজা বোরকখ 
বোকামর বোেকক সামকির শদকক ঝুুঁকক র্াি হাত শদকয় �াম পাকয়র বোটা স্পি ্ড করকত হক�। এই সময় �াম হাত 
আকাকির শদকক ঘুকর যাক�। এ সময় মাো ঘুশড়কয় �াম হাকতর শদকক তাকাকত হক�। এভাক�- 
 
    r	বোসট: ২ 
    r	 কত�ার: ১০ বোেকক ১২ �ার এককক 

পাকি। 
    r	সময়: ক্াকসর শুরুকত/মািামাশি

উপকাশরতা:
এটি বোকামকরর শিকচর অংকির িমিীয়তা 
এ�ং বোপকটর িশতি বৃশধি ককর।

8. দুই হাত উপকর বোতালা শিকচ িামাকিা8. দুই হাত উপকর বোতালা শিকচ িামাকিা
শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁড়াকত হক�। দুই হাকতর কনুই ভাঁজ ককর িরীকরর পাকি কাঁর্ �রা�র রাখকত হক�। আপ �লকল দুই 
হাত উপকর উেক� র্াউি �লকল আ�ার কাঁর্ �রা�র িামক�। শিক্ােশীরা এ সময় সমস্বকর আপ র্াউি �লক�। 
এভাক� ক্াস এর শুরুকত বোমাট- 
    r	বোসট: 2 
    r	কত�ার: দি�ার 
    r	সময়: ক্াকসর শুরুকত/ মািামাশি

উপকাশরতা:
কাঁকর্র এ�ং শপকের উপকরর অংকির মাংসকপশির 
িশতি বৃশধি পাক�। এই এক্সারসাইকজর িকল 
শিক্ােশীকদর মকধ্য একটা স্বতস্ফুত্ডভা� আসক�, 
একত বোসিকির সময় মকিাকযাগ বৃশধি পাক�।
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9. জাশম্ং জযিাক9. জাশম্ং জযিাক
শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁড়াকত হক� এ�ং হাত িরীকর পাকি ঝুলাকিা োকক�। যখি শিক্ােশীকদর উকদেকযে ১ �লক�ি তখি 
শিক্ােশীরা লাি শদকয় দুই পা িাঁক ককর দাঁড়াকিার সাকে সাকে দুই হাত শদকয় মাোর উপকর তাশল �াজাক�। 
আ�ার ২ �লকল আকগর অ�স্াকি আসক�। এভাক�- 

     r	 বোসট: 2 
    r	কত�ার: ৮-১০ জাম্ 
    r	সময়: বোসিকির শুরুকত �া বোিকর্

উপকাশরতা:
এই এক্সারসাইকজর মাধ্যকম পাকয়র িশতি এ�ং 
বোকাঅশর্ ্ডকিিি বৃশধি হয়।

১০.স্টযিাশডেং লাক্জজস১০.স্টযিাশডেং লাক্জজস

শ��রণ:
বোসাজা হকয় দাঁড়াকত হক�। র্াি পা সামকি  �াশড়কয় 
শদকয়  হাঁটু ভাঁজ ককর শিকচর শদকক �সকত হক�। তখি শপছকির পা শপছকির শদকক বোসাজা োকক� অে�া একটু 
ভাঁজও হকত পাকর। দুই �লকল আ�ার বোসাজা অ�স্ায় শিকর আসকত হক�। আ�ার শতি �লার সকঙ্গ সকঙ্গ 
শিক্ােশীরা একইভাক� �াম পা সামকি �াশড়কয় হাঁটু ভাঁজ ককর শিকচর শদকক �সক�। এভাক� ৬-৮ �ার এই 
এক্সারসাইজ করকত হক�।  

    r	বোসট:  
    r	কত�ার: ৩-৫ এককক পা
    r	সময়: বোসিকির বোিকর্

উপকাশরতা:
এই ব্ায়াকমর মাধ্যকম শিক্ােশীকদর পাকয়র 
এ�ং শহকপর িশতি বৃশধি পাক�।
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১১.পুি আপস১১.পুি আপস
শ��রণ:
মাটিকত দুই হাকত সমাি ভাক� ভর শদকয় মাো বোেকক পা পয ্ডতে িরীর বোসাজা বোরকখ বুক মাটিকত স্পি ্ড করা 
এ�ং উপকর বোতালাকক পুি আপস �কল। 

	r	বোসট: ২
    r	কত�ার: ৩-৫ 
    r	সময়: বোসিকির বোিকর্

উপকাশরতা:
হাকতর ও বুককর মাংিকপিীর িশতি �াড়াকিার 
জন্য এই ব্ায়াম করা হকয় োকক।

১২. শসট আপস১২. শসট আপস

শ��রণ:

মাটিকত �া ম্াকট শচৎ হকয় শুকয় পা দুকটাকক ৯০ শর্শগ্ ভাঁজ ককর শুকত হক� । দুই হাত মাোর শপছকি রাখকত 
হক�। বুক উপকর তুকল হাঁটুর সাকে স্পি ্ড করকত হক�। এভাক� বুক উপকর বোতালা এ�ং িামাকিাকক শসট আপস 
�কল। 

      r	বোসট: ২ 
      r    কত�ার: ৫-৮ 
      r	সময়: বোসিকির বোিকর্

উপকাশরতা:
বোপকটর মাংসকপশির িশতি �াড়াকিা ও 
বোমদ কমাকিার জন্য এই ব্ায়াম খু�ই 
উপকারী।

41

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা

শি
ক্ষ

াব
র্

্ষ  2
02

4



১৩. শহপ আপস১৩. শহপ আপস
শ��রণ:
মাটিকত �া ম্াকট শচৎ হকয় শুকয় পা দুকটাকক ৯০ শর্গ্ী ভাঁজ ককর দুই হাত িরীকরর পাকি সমাতেরালভাক� রাখকত 
হক�। শপকের উপকরর অংি মাটিকত বোরকখ  শহপকক উপকর উোকিা ও িামাকিাকক শহপ আপস �লা হকয় োকক।

   r	বোসট: ২ 
   r	কত�ার: ১০-১২ 
   r	সময়: বোসিকির বোিকর্

উপকাশরতা:

এই ব্ায়াম এক্সারসাইকজর মাধ্যকম বোকামকরর 
শিকচর অংকির িশতি বৃশধি পায়।

আউটকর্ার বোগমসআউটকর্ার বোগমস

১. িমু ্ডলাওয়াি১. িমু ্ডলাওয়াি
বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: বোখলার মাে

খকলায়াকড়র সংখ্া:খকলায়াকড়র সংখ্া: প্রশত দকল ১০ বোেকক ১৫ জি

বোখলার সরঞ্জাম:বোখলার সরঞ্জাম: �াঁকির লাঠি, কাগকজর কাটু ্ডি �ক্স, প্লাশস্টককর বোকাণ, মাক্ডার, সময় গণিার জন্য স্টপ ওয়াচ

বোখলার সময়:বোখলার সময়: পশরচালিাকারী শির্ ্ডারণ করক�ি।

বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া:বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া: একজি

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: ৬০ শমটার দূরত্বকক শতি ভাকগ ভাগ করকত হক�। একটি দূরত্ব অে ্ডাৎ ২০ শমটার শ্রিন্ 
বোদৌড়াকিার জন্য। একটি দুরত্ব হাকর্ ্ডলস �া বো�ড়া/�াঁর্ার উপর শদকয় বোদৌড়াকিার জন্য এ�ং অপরটি  শজগজাগ এর 
জন্য। রীকল ব্াটি শহকসক� একটি িরম শরং োকক�। প্রকতযিক প্রশতকযাগী বোদৌকড়র শুরুকত একটি ম্াকটর উপর 
শদকয় শর্গ�াজী (ফ্রন্করাল) শদক�। এটি একটি দলগত বোখলা। এই বোখলার প্রকতযিক বোখকলায়াড়কক বোকাস ্ডটি বোির্ 
করকত হক� । একসাকে একাশর্ক টিম বোখলকত পারক�।

িলািল শিণ ্ডয়:িলািল শিণ ্ডয়: সমকয়র উপর শভশত্ ককর প্রশতটি দকলর িলািল শির্ ্ডারণ করা হক�। বোকাস ্ড বোির্ করকত বোয দকলর 
সময় স�কচকয় কম লাগক� তাঁরা প্রেম  হক�। এভাক� শদ্তীয়, র্তীয় এ�ং চতুে ্ড স্াি শির্ ্ডারণ করকত হক�।
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পশরচালিাকারীর সহকারী:পশরচালিাকারীর সহকারী: প্রশতটি হাকর্ ্ডলস �া বো�ড়া, শজগজাগ এ�ং শ্রিন্ এলাকায় দুজি সহকারী শিযুতি োকক�। 
তারা বোখলার সরঞ্জামগুশল যোস্াকি রাখক�। রীকল বোজাকি আকরা অশতশরতি দুজি সহকারী োকক�। একজি োকক� 
স্টাট ্ডার শহকসক�। অন্যজি োকক� সময় বোরকর্ ্ড করার জন্য, শতশিই প্রকয়াজি মকতা সময় বোরকর্ ্ড করক�। টাইম 
শকপাররা িলািল এ�ং বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করক�।

২. র্জ�ল২. র্জ�ল
বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: বোখলারমাে

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: প্রশত দকল ১০ বোেকক ২০ জি

বোখলার সরঞ্জাম:বোখলার সরঞ্জাম: ফুট�ল,ভশল�ল,হযিাডে�ল অে�া চামড়ার ততশর একটি �ল

পশরচালিাকারীর সংখ্া:পশরচালিাকারীর সংখ্া: এক বোেকক দুইজি।

বোখলার শ��রণ: বোখলার শ��রণ: বোখকলায়াড়কদর দুই দকল শ�ভতি ককর একদর একদল একটা �ড় বৃত্ ককর বৃকত্র �াইকর দাঁড়াক� এ�ং 
তাকদর হাকতই �ল োকক�।  অপর দলটি বৃকত্র মািখাকি োকক�। বৃকত্র �াইকর োকা বোখকলায়াড় বৃকত্র মাকি োকা 
বোখকলায়াড়কদর মাোর শিকচ বোদকহর অংকি �ল লাগাকত বোচটিা করক�। বোয বোছকল �া বোমকয় বোখকলায়াড়কদর  বোদকহ �ল 
লাগক� তারা বৃকত্র �াইকর চকল যাক�। এইভাক� উভয় দলই শিশদ ্ডটি সময় বোখলক�। যারা শিশদ ্ডটি সমকয়র মকধ্য বো�শি 
আউট করকত পারক� তারা জয়ী হক�। তক� বোখলার জয়-পরাজয় আকরা অকিক রকম হকত পাকর।

৩. এযিােকলটিকস৩. এযিােকলটিকস
এযিােকলটিকস �লকত আমরা বোদৌড়-িাপ, শিকক্পককই বুকি োশক। অশলশম্ক বোগমস হকচ্ছ স� ্ডপ্রকার বোদৌড়-িাপ 
শিকক্প সম্বশলত শ�শভন্ন ক্রীড়া আর এযিােকলটিকস্ হকচ্ছ বোখলাধুলার একটি শ�কির্ আকর্ ্ডণ। এযিােকলটিকস্ এর 
উৎকর্ ্ড সার্কির মাধ্যকম মানুকর্র প্রশতকযাশগতার স্পপৃহা �াকড়। ব্শতিগত উৎকর্ ্ডতা সার্কির মাধ্যকম শিকজর 
বোরেষ্ঠত্ব প্রমাণ করকত পাকর।

�ড় �ড় বোখলা বোযমি ফুট�ল, শক্রককট, হশক, হযিাডে�ল, ভশল�ল, �াকস্কট�ল, শজমন্যাশটিক, বোটশিস, সাঁতার ইতযিাশদ 
স� র্রকির বোখলায় পারদিশী হকত হকল তাকক অ�যেই বোদৌড়-িাপ, শিকক্কপ পারদিশী হকত হক�। কারণ উশল্শখত 
স�গুকলা বোখলাকত বোদৌড়-িাপ, শিকক্প শ�র্য়টি ওতকপ্রাতভাক� জশড়ত। শ�কির্ বোয বোকাকিা বোখলায় পারদশি ্ডতা 
অজ্ডি এ�ং িারীশরক উৎকর্ ্ডতায় এযিােকলটিকস্ এর গুরুত্ব অপশরসীম।

অশর্ক গশতকত স্বল্প দূরকত্বর বোদৌড়কক শ্রিন্ ইকভন্ �কল। এযিােকলটিকস্ এর ইকভন্গুকলাকক শতিটি ভাকগ ভাগ 
করা হকয় োকক। বোযমি: বোদৌড়,লাি এ�ং শিকক্প।

রাশিং ইকভকন্র মকধ্য ১০০ শমটার, ২০০ শমটার, ৪০০ শমটার ইকভন্। দীঘ ্ডলাি ও উচ্চ লাি, শিকক্প ইকভকন্র 
মকধ্য বোলৌহ বোগালক ক্াস শসকক্সর বোছকলকমকয়কদর জন্য �াছাই করা হকয়কছ।

দীঘ ্ড লািদীঘ ্ড লাি
বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: মাে (মাকে একটি জাম্শপট ততশর করকত হক�, জাম্শপট িরম মাটি �া �াশল দ্ারা ভরাট োকক�।

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: ১৫-২০ শমটার দূর বোেকক বোদৌকড় একস এক পাকয়  বোটকঅি (এক পাকয় ভর) শিকয় উপকরর শদকক উকে 
সামকির শদকক জাম্ শদকয় বোজাড়া পাকয় যোডে করকত হক�। এভাক� দীঘ ্ডলাি সম্ন্ন হয়।
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শক্রককট�ল/বোটশিস�ল/বোলৌহ বোগালক শিকক্প  শক্রককট�ল/বোটশিস�ল/বোলৌহ বোগালক শিকক্প  

বোখলার স্াি:বোখলার স্াি:  বোখলার মাে �া উন্মতুি জায়গা

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ:  বোখলার মাকে একটি দাগ টািকত হয়। এই দাকগর ৪-৫ শমটার শপছি বোেকক বোদৌকড় একস �লটি 
শিকক্প করকত হয়। শিকক্কপর সময় পা দু’টি আকগ শপকছ োকক�। বোলৌহকগালক শিকক্কপর সময় শির্ ্ডাশরত 
বৃকত্র মকধ্য জায়গায় দাশড়কয় দুই পা আকগ শপকছ শদকয় বোলৌহ বোগালকটি হাকতর তালুকত রাখকত হয়। বোযশদকক 
বোগালকটি শিকক্প করকত হক� তার শ�পরীত শদকক  বোখকলায়াড় মুখককর দাড়াক�। শিক্ক বোগালকটি শিকক্প 
করকত �লকল তখি শিকক্প করকত হক�। এই ইকভন্ পশরচালিার সময় বোখকলায়াড়কদর শিরাপত্ার শ�র্য়টিকক 
সক� ্ডাচ্চ গুরুত্ব শদকত হক�।

৪. ফুট�ল৪. ফুট�ল
এটি �াংলাকদকির অতযিতে জিপ্রশয় বোখলা। ফুট�ল বোখলার মধ্য শদকয়  িারীরশক ক্ডমদক্তা, আত্ম�শবোস, দলগত 
একাত্মক�ার্, পরস্পর সহকযাগশতা, বোির্ত্বদাি প্রভৃশত গুণ অশজ্ডত হয়। আমরা ফুট�ল বোখলার সার্ারণ শিয়ম 
কানুি জাি� এ�ং বোখল�।

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: প্রশত দকল ১১ জি। 

বোখলার সময়:বোখলার সময়: ৪৫ +শমশিট +১৫ শমশিট ৪৫ শমশিট। ক্াস শসকক্সর শিক্ােশীকদর জন্য এই সময় কম হকত পাকর। 
বোযমি ১০+ শমশিট ৫+ শমশিট ১০ শমশিট। 

বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া:বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া: একজি বোরিাশর। দুইজি সহকাশর বোরিাশর। একজি চতুে ্ড বোরিাশর শহকসক� 
দাশয়ত্ব পালি ককর োকক।

৫. শক্রককট৫. শক্রককট
এটি �াংলাকদকির অতযিতে জিশপ্রয় বোখলা। প্রশত দকলর বোখকলায়াড় সংখ্া ১১ জি। এই বোখলা পশরচালিার জন্য ২ 
জি আম্ায়ার ও একজি বোস্কারার দাশয়ত্ব পালি ককর োকক।

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: একটি দকল ১১ জি বোখকলায়াড় োককি।

৬. সঙ্গী শরকল৬. সঙ্গী শরকল

বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: বোখলার মাে

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: প্রশত দকল ১০ বোেকক ২০ জি

পশরচালককর সংখ্া:পশরচালককর সংখ্া: একজি

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: একাশর্ক দল োকক� স�াই লাইকি দাঁড়াক�। প্রেম জি সামকির শদকক ঝুকক হাঁটুকত হাত বোরকখ 
ভর শদকয় দাঁড়াক�। �াশক স�াই এক এক ককর উপর শদকয় লাশিকয় দুই গজ সামকি শগকয় সামকির শদকক ঝুকক 
হাঁটুকত হাত শদকয় দাঁড়াক�। বোয প্রেম দাঁশড়কয়শছল বোস যখি লাশিকয় আকগ যাক� তখি বোির্ হক�। যারা আকগ 
বোির্ করকত পারক� তারা জয়ী হক�।
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৭. হযিাডে�ল ৭. হযিাডে�ল 

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: হযিাডে�ল বোখলার প্রশত দকলর সাতজি ককর বোখকলায়াড়। 

সময়সীমা:সময়সীমা: ১২ বোেকক ১৬ �ছর �য়কসর �াচ্চাকদর জন্য এ সময় কম হকত পাকর বোযমি, ২০+ শমশিট ১০+ 
শমশিট ২০+ শমশিট। অে�া ১০+ শমশিট ৫ +শমশিট ১০ শমশিট। এই বোখলার শিয়মকানুিগুশল বোখলার পূক� ্ড 
শিক্ককর কাছ বোেকক বোজকি শিকত হক�। 

এর জন্য একটি হযিাডে�ল, বোগাল বোপাস্ট প্রকয়াজি হয়।

৮. সংখ্া শমলাকিা৮. সংখ্া শমলাকিা

বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: বোখলার মাে

বোখকলায়াকড়র সংখ্া:বোখকলায়াকড়র সংখ্া: ২৫ বোেকক ৩০ জি

বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া:বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া: ১জি

বোখলার শ��রণ: বোখলার শ��রণ: সকল বোখকলায়াড় শমকল একটা �ড় বৃত্ ততশর করকত হক�। স�াই বৃত্াকাকর চাশরশদকক ঘুরকত 
োকক�। এমতা�স্ায় বোখলা পশরচালিাকারী বোয বোকাকিা একটা সংখ্া �লক�, আর স�াই বোসই সংখ্া মকতা হক�। 
বোযমি পশরচালক পাঁচ �লকল বোখকলায়াড়রা স�াই পাঁচজি ককর এককত্র জকড়া হক�। যারা পারক� িা অে ্ডাৎ কম 
বো�শি হক� তারা বুকর্ি �া শসটআপ �া িকরায়ার্ ্ডকরাল করক�। এভাক� পশরচালককর শির্ ্ডাশরত সময় মকতা বোখলা 
চলক�।

৯. বোমারগ লড়াই৯. বোমারগ লড়াই

বোখলার স্াি:বোখলার স্াি: বোখলার মাে

বোখলার সরঞ্জাম:বোখলার সরঞ্জাম: চুি/প্লাশটিক বোকাণ/মাক্ডার

বোখলার সময়:বোখলার সময়:  পশরচালিাকারী শির্ ্ডারণ করক�ি

বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া:বোখলা পশরচালিাকারীর সংখ্া: একজি

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: একটা বোগালাকার বৃত্ ততশর করকত হক� চুকির গুড়া শদকয়। স� বোখকলায়াড়রা মািখাকি োকক�। 
স�াই �ামহাত শদকয় �াম পা অে�া  র্াি হাত শদকয় র্াি পাকয়র এযিাকঙ্কল পকয়ন্ র্রক�। অপর হাত শপছি শদক 
শদকয় অন্য হাত র্রক�। পশরচালিাকারী �াঁশি �াজাকিার মাধ্যকম লাশিকয় লাশিকয় লড়াই শুরু করক�। বোয বোির্ 
পয ্ডতে টিকক োকক� বোস জয়ী হক�। শপছি  শদক বোেকক আক্রমণ করা যাক� িা।

কা�াশর্ কা�াশর্ 
প্রাচীি �াংলার ঐশতহযি�াহী বোখলাগুকলার মকধ্য কা�াশর্ অন্যতম জিশপ্রয় বোখলা। এটি �াংলাকদকির জাতীয় 
বোখলা। 

●●    বোখলার মাে: বোখলার মাে: কা�াশর্ বোখলার মাে সমতল ও আয়তাকার হকত হক�। 

●  বোখকলায়াকর্ের সংখ্া: বোখকলায়াকর্ের সংখ্া:  প্রশতদকল 1২ জি বোখকলায়াড় অংি বোিয়। 
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●●  বোখলার সময়:  বোখলার সময়: �ড়কদর জন্য ৪০ শমশিট।২০ শমশিট বোখলার পর ৫ শমশিট শ�রশত শদকয় আ�ার ২০শমশিট    
বোখলা। বোছাটকদর জন্য ৩০ শমশিট। ১5 শমশিট বোখলার পর ৫শমশিট শ�রশত শদকয় ১৫শমশিট বোখলা। 

●●    বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ:  মধ্য বোরখা বোেকক দম শিকয় কা�াশর্ ,কা�াশর্ িব্দ  উচ্চারণ করকত করকত শ�পক্ দকলর   
বোখকলায়াড়কক স্পি ্ড ককর এক শিঃবোকস শিরাপকদ শিকজর বোকাকট ্ড শিকর আসকত পারকল যাকক �া যাকদরকক 
স্পি ্ড করা হকয়কছ, বোস �া তারা আউট হক�। এভাক� যতজি আউট হক� তাকদর প্রকতযিককর জন্য এক পকয়ন্ 
পাওয়া যাক�। বোকাকিা বোখকলায়াড় শ�পক্ দকলর বোকাকট ্ড  দম হারাকল এ�ং শ�পক্ দকলর বোকউ তাকক র্কর 
রাখকত  পারকল বোস আউট �কল গণ্য হক�।

ইশচং শ�শচং ইশচং শ�শচং 
বোখলাটি �াংলাকদকির গ্াম গকঞ্জর একটি জিশপ্রয় বোখলা। একত িারীশরক ভারসাম্,পাকয়র িশতি বৃশধি পায় 
এ�ংশিশদটি উচ্চতায় লাি বোদওয়ার দক্তা বৃশধি পায়।
বোখলার স্হাি: সার্ারণত শিশু, শককিার ও শককিারীরা এই বোখলার জন্য  ঘাকসর সবুজ মােকক শি� ্ডাচি ককর 
োকক। 

বোখলার শ��রণ: বোখলার শ��রণ: 

●●    প্রেকম দু’জি বোখকলাযাড় একক অপকরর পাকয় পা লাশগকয় মুকখামুশখ �কস দু’পাকয়র বোগাড়াশল শদকয় প্রেকম দু’জি বোখকলাযাড় একক অপকরর পাকয় পা লাশগকয় মুকখামুশখ �কস দু’পাকয়র বোগাড়াশল শদকয় 
বোখকলাযার্েকদর অশতক্রম করার জন্য উচ্চতা  ততশর ককর । পর�তশীকত তারা পাকয়র উপর আকরক পা তু্কল বোখকলাযার্েকদর অশতক্রম করার জন্য উচ্চতা  ততশর ককর । পর�তশীকত তারা পাকয়র উপর আকরক পা তু্কল 
শদকয় এ�ং পাকয়র উপর প্রসাশরত করতল স্াপি ককর উচ্চতা �াশর্েকয় োকক। শদকয় এ�ং পাকয়র উপর প্রসাশরত করতল স্াপি ককর উচ্চতা �াশর্েকয় োকক। 

●● লাি বোদওয়া বোখকলায়াড় যশদ �কস োকা বোখকলায়াড়কক স্পি ্ড ককর তক� বোস আউট হকয় যাক�।  লাি বোদওয়া বোখকলায়াড় যশদ �কস োকা বোখকলায়াড়কক স্পি ্ড ককর তক� বোস আউট হকয় যাক�। 

●●    �কস োকা বোখকলায়ার্েরা দুই পা মুতি ককর শত্রককাণাকার একটি সীমািা ততশর ককর। সিলভাক�  �কস োকা বোখকলায়ার্েরা দুই পা মুতি ককর শত্রককাণাকার একটি সীমািা ততশর ককর। সিলভাক�  
অশতক্রমকারী বোখকলায়াড়কক পকর এই সীমািা পা তুকল দম শদকত শদকত �া ইশচং শ�শচং শচশচং ছা প্রজাপশত অশতক্রমকারী বোখকলায়াড়কক পকর এই সীমািা পা তুকল দম শদকত শদকত �া ইশচং শ�শচং শচশচং ছা প্রজাপশত 
উকড় যা ছড়া আওড়াকত আওড়াকত শতি�ার লাি শদকয় পার হকত হয়।উকড় যা ছড়া আওড়াকত আওড়াকত শতি�ার লাি শদকয় পার হকত হয়। 

●●  এই সীমািা অশতক্রম করার পর �কস োকা বোখকলায়াড়কদর  যুতি পাকক প্রশতটি বোখকলায়াড় শূকন্য লাশিকয়   এই সীমািা অশতক্রম করার পর �কস োকা বোখকলায়াড়কদর  যুতি পাকক প্রশতটি বোখকলায়াড় শূকন্য লাশিকয় 
ইশচং শ�শচং ছড়া �লকত �লকত দুই�ার ককর অশতক্রম ককর । এটিই বোখলার বোির্ প� ্ড।ইশচং শ�শচং ছড়া �লকত �লকত দুই�ার ককর অশতক্রম ককর । এটিই বোখলার বোির্ প� ্ড।

ইিকর্ার বোগমস:ইিকর্ার বোগমস:
কযিারম:কযিারম:   কযিারম খু� জিশপ্রয় একটি বোখলা । একক ও তদ্ত দুভাক�ই বোখলা যায়।

বোখলার সরঞ্জাম:বোখলার সরঞ্জাম: একটি �গ ্ডাকার বো�ার্ ্ড। ৯টি সাদা, ৯টি কাকলা, ১টি লাল এ�ং �কড়া একটি ঘু ুঁটি �া 

্রোইকার। 

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: বো�াকর্ ্ড বোসন্কর বোরর্ �শসকয় চাশরশদকক পয ্ডায়ক্রকম সাদা ও কাকলা  ঘু ুঁটি �সাকত হয়। টকস 

জয়ী বোখকলায়াড়  সাদা ঘু ুঁটি শিকয় বোখকল। ঘু ুঁটিগুকলাকক বো�াকর্ ্ডর চার বোকািায় চারটি বোগালাকার পককট বোিলার 

জন্য ্রোইকারটি ব্�হার করা হয়। ঘু ুঁটির পকয়ন্ হকচ্ছ 1 এ�ং বোরর্ এর 3। বোখলায় ২৫ পকয়কন্ এক বোগম 

হক�। শতি বোগকমর মকধ্য বোয পক্ স� ্ডাশর্ক অে ্ডাৎ দুই বোগকম জয়লাভ করক� বোস শ�জয়ী হক�।
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লুডু : লুডু : গ্াম,গঞ্জ, িহকর শিশু, শককিার-শককিারী �ড়কদর কাকছ এটি একটি জিশপ্রয় বোখলা।

বোখকলায়াকর্ের সংখ্া:বোখকলায়াকর্ের সংখ্া: ২ বোেকক ৪ জি।

বোখলার সরঞ্জাম:বোখলার সরঞ্জাম: বোখলার ছক �া বো�ার্ ্ড, ঘু ুঁটি ও ছক্া �া র্াই।

বোখলার শ��রণ:বোখলার শ��রণ: প্রশতটি বোখকলায়াকড়র শভন্ন শভন্ন রকির চারটি ককর ঘু ুঁটি োকক। শিকজর ঘর �া স্টকপজ 

বোেকক বো�র হওয়ার জন্য র্াই বোচকল প্রেকম ছক্া বোিলকত হয় । আ�ার পর পর শতি�ার ছক্া বোিলকল দাি 

�াশতল হয়, পুিরায় র্াই চালকত হয়। ঘর বোেকক ঘু ুঁটি শিকয় বো�র হকয় পুকরা ছক অশতক্রম ককর ঘকর শিকর 

আসার পকে অকন্যর ঘু ুঁটি খাওয়া যায়। আর পুিরায় শিকজর ঘকর শিকর আসকত পারকল ঘু ুঁটি পাকক। এভাক� 

যার চারটি ঘু ুঁটি স�ার আকগ পাকক� বোস শ�জয়ী হক�।

সাপ লুডু:সাপ লুডু:  ছককর মকধ্য সাপ বোখলার ঘর আঁকা োকক। বোয র্াই বোচকল প্রেকম ১ বোিলকত পাকর বোস ঘর বোেকক 

বো�র হওয়ার সুকযাগ পায়। ঘু ুঁটি সাকপর মুকখ পড়কল তখি সাকপর বোলকজ ঘু ুঁটিটি চকল আকস। আ�ার ঘু ুঁটি যখি 

মই এর  বোগাড়ায় একস পকর তখি এটি মই এর মাোয় চকল আকস। এভাক� যার ঘু ুঁটি স�ার আকগ ১০০ িম্বকর  

বোপৌুঁছায় বোস শ�জয়ী হয়।
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আমার তককিাকরর যনেআমার তককিাকরর যনে
বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা ৬.২
�য়ঃসশধিকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি ও এর প্রভা� অনুর্া�ি ককর সঠিক ব্�স্াপিা করকত পারা

অশভজ্তার িাম: আমার তককিাকরর যনেঅশভজ্তার িাম: আমার তককিাকরর যনে

স� ্ডকমাট বোসিি: স� ্ডকমাট বোসিি: ৫টি

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্রঅশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: : 6.2.1

এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতাটি অজ্ডকির জন্য আপশি শিক্ােশীকদর একটি অশভজ্তা চকক্রর মকধ্য শদকয় শিকয় 
যাক�ি। এক িজকর চলুি বোসই অশভজ্তা চক্রটি বোদকখ বোিওয়া যাক:

4. সশক্রয় অংিগ্হণ 1. �াস্ত� অশভজ্তা

শিক্ােশীরা 
প্রস্তুতকৃত 

পশরকল্পিার আকলাকক 
ব্শতিগত জী�কি 

�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডকির 
সঠিক ব্�স্াপিা

করক�।

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

শিক্ােশীরা �য়ঃসশধিকালীি    
পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তথ্যগুকলা 

যাচাই ও শ�কলের্ণ ককর 
ব্শতিগত জী�কি চচ ্ডার জন্য 

একটি পশরকল্পিা ততশর 
করক�।

শিক্ােশীরা 
তাকদর 
�য়ঃসশধিকালীি 
িারীশরক ও মািশসক 
পশর�ত্ডি সম্শক্ডত অনুভূশত, 
আচরণ, প্রভা�, র্ারণা
ও চচ ্ডা  স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় 
শলশপ�ধি করক�।

শ�শভন্ন উৎকসর মাধ্যকম 
�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি 
সম্শক্ডত সার্ারণ র্ারণা 
লাভ ও পয ্ডাকলাচিা 
করক�।
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্পঅশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প
প্রশতটি শককিার-শককিারীকক িারীশরক ও মািশসক শ�শভন্ন পশর�ত্ডকির মধ্য শদকয় বোযকত হয়। এই অশভজ্তা 
চকক্রর মাধ্যকম র্ষ্ঠ বোরেশণর শিক্ােশীরা প্রকতযিকক ব্শতিগতভাক� তাকদর �য়ঃসশধিকালীি িারীশরক ও মািশসক 
পশর�ত্ডি সম্কক্ড শিকজর অশভজ্তা এ�ং এর বোপ্রশক্কত তার অনুভূশত ও আচরণ, প্রভা�, চচ ্ডা ইতযিাশদ শলশপ�ধি  
করক�। এরপর শ�শভন্ন শিভ ্ডরকযাগ্য তথ্য উৎস বোেকক �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তথ্য সংগ্হ, যাচাই 
ও শ�কলের্ণ ককর তার শিকজর জী�কির সাকে প্রশতিলি করক�। তথ্য ও প্রশতিলকির শভশত্কত শিজ জী�কি 
পশর�ত্ডি ব্�স্াপিার পশরকল্পিা করক�। প্রস্তুতকৃত পশরকল্পিার আকলাকক শিক্ােশীরা ব্শতিগত জী�কি 
�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডকির সঠিক ব্�স্াপিা করক�। শিক্ােশীরা তাকদর পশরকল্পিার সঠিক চচ ্ডা করকত 
পারকছ শক িা তা জাি ্ডাল �া র্াকয়শর-এর বোরকর্ ্ড বোদকখ আপশি তা মূযোয়ি করক�ি। 

বোরেশণ মূযেক�াকর্র পািাপাশি বোখয়াল রাখক�ি বোযি সকল শিক্ােশী অংিগ্হণ করকত পাকর, শ�কির্ ককর বোযস� 
শিক্ােশী সচরাচর একটু বোপছকির বো�কচি �কস, কম কো �কল �া লজ্াক�ার্ ককর তাকদর শদকক শ�কির্ বোখয়াল 
রাখক�ি। বোছকল, বোমকয়, র্তীয় শলঙ্গ, শ�কির্ চাশহদাসম্ন্ন শিশ� ্ডকিকর্ সকল শিক্ােশীকক অংিগ্হণ করার জন্য 
অনুপ্রাশণত করুি এ�ং অংিগ্হণ শিশচিত করার জন্য প্রকয়াজিীয় ব্�স্া শিি। প্রশতটি বোসিকি স� শিক্ােশীর 
অংিগ্হণ শিশচিত করার বোচটিা করুি। 

শিক্ােশীকদর র্াকপ র্াকপ এই অশভজ্তা চক্রটির মধ্য কীভাক� শিকয় যাক�ি বোসই শ�র্কয় শিকদ ্ডিিা বোদওয়া হকলা:

�াস্ত� অশভজ্তা�াস্ত� অশভজ্তা 
উকদেযে :উকদেযে :  শিক্ােশীরা তাকদর �য়ঃসশধিকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি সম্শক্ডত অনুভূশত, আচরণ, 

প্রভা�, র্ারণা ও চচ ্ডা স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় শলশপ�ধি করক�।

বোসিি :বোসিি :  ১টি (বোসিি 01)

পধিশত :পধিশত :  একক কাজ

উপকরণ:উপকরণ:  শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই

বোসিি ১বোসিি ১

   বোসিকির শুরুকতই শিক্ােশীকদর শুকভচ্ছা ও স্বাগত জািাি। 

   এরপর শিক্ক সহাশয়কার অধ্যায় ১-এর িরীরচচ ্ডার তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর 

শদকয় বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   এরপর শিক্ােশীকদর �লুি বোয আগামী ককয়কটি বোসিকি আমরা একটি িতুি অশভজ্তার মধ্য শদকয় 
যাত্রা কর�। এই যাত্রায় আমরা শিকজকদর িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি শিকয় শচতো-ভা�িা 
কর�, কশমক পড়� ও মতশ�শিময় কর�। এগুকলার মাধ্যকম আমাকদর এই �য়কসর পশর�ত্ডি 
সম্কক্ড জাি�। এর্রকির উৎসাহমূলক কোর মাধ্যকম তাকদরকক ৫-৭ শমশিট  িতুি অশভজ্তা 
সম্কক্ড র্ারণা শদি ও এর গুরুত্ব ব্াখ্া করুি। 

   বোরেশণককক্ শ�র্য়�স্তু উপস্াপকির বোক্কত্র শিকচর প্র্নগুকলা করুি:

   বোতামাকদর শক মকি আকছ প্রােশমক শ�দ্যালকয় বোযশদি প্রেম একসশছকল তখি বোতামরা কত বোছাট 
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শছকল? আর এখি?

   এই বোয বোছাট বোেকক �ড় হওয়া এটা একটা পশর�ত্ডি। বোযকহতু এটা চলমাি, তার  মাকি এটি একটি 
যাত্রা। এখি �কলা বোতা এটা শককসর পশর�ত্ডকির যাত্রা?

   এরপর �লুি আমরা মানুর্ শহকসক� পৃশে�ীকত আসার পর জী�কির শ�শভন্ন পয ্ডায় অশতক্রম কশর। 
তার মকধ্য �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি একটি  অন্যতম পয ্ডায়। এ সময় মানুকর্র িরীর ও মকি 
অকিক র্রকির পশর�ত্ডি আকস, বোয পশর�ত্ডকির মাধ্যকম একজি মানুর্ তার শিশু অ�স্া বোেকক 
পূণ ্ড�য়স্ক অ�স্ায় রূপাতেশরত হয়।

   শিক্ােশীকদরকক �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডকির এই শ�র্কয় র্ারণা বোদওয়ার জন্য স্বাস্যি সুরক্া 
�ইকয়র “আমার তককিাকরর যনে” অধ্যায়টি খুকল ‘শিকচর কশমক দুটি পশড়’ অংিটুকু পড়কত �লুি 
এ�ং তাকদর শিকজকদর জী�কির সাকে কশমককর বোকাকিা শমল খু ুঁকজ পাকচ্ছ শক িা তা পাকি �সা 
সহপােীর সাকে ককয়ক শমশিট আকলাচিা করকত �লুি।

   এরপর শিক্ােশীকদর পাঠ্যপুস্তক প্রদত্ ‘বোসতুর ছশ�’ বোদখকত �লুি। বোসখাি বোেকক তারা কী বুিকত 
পারকছ শজজ্াসা করুি। তাকদর  উত্র বোিকর্ তককিার বোয তিি� ও বোযৌ�কির মাকি বোসতু�ধিকির 
মত বোসটি সংকক্কপ উকল্খ করুি। সহায়ক তথ্য বোেকক �য়ঃসশধিকাল কী তা ব্াখ্া করুি।

   শিক্ােশীকদর বোছকলকমকয়কদর পািাপাশি র্তীয় শলকঙ্গর জিকগাষ্ঠীও এ পশর�ত্ডকির মধ্য শদকয় যায় 
এ সম্কক্ড �লুি।

   উতি আকলাচিা বোিকর্ শিক্ােশীকদর শিকম্নাতি শ�র্য়গুকলা শিকয় যার যার মকতা ককর ‘তককিার �া 
�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্কক্ড আমার র্ারণা’ অংকি শলখকত �লুি।

   শিক্ােশীরা যার যার মকতা উপকরর ভা�িাগুকলা তাকদর শিকজকদর �ইকয়র শির্ ্ডাশরত পৃষ্ঠায় 
শলশপ�ধি করক�। এ শ�র্য়গুকলা তার ব্শতিগত। বোস চাইকল কাকরা সাকে আকলাচিা করকত পাকর, 
িাও পাকর। বোসিকি প্রশতটি শিক্ােশীর অংিগ্হণ শিশচিত করুি। উপযু ্ডতি শ�র্য়গুকলা বোরেশণককক্ 
অসম্পূণ ্ড োককল তা �াশড়কত সম্পূণ ্ড করক�।

প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণপ্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ
উকদেযে:উকদেযে: শ�শভন্ন উৎকসর (কশমক, শভশর্ও, শিক্ক এ�ং �য়ঃসশধিকাল সম্কক্ড সঠিক জ্াি রাকখি এমি 

বোকউ, অন্যান্য শিভ্ডরকযাগ্য উৎস ইতযিাশদ) মাধ্যকম �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত সার্ারণ 
র্ারণা লাভ,পয ্ডাকলাচিা ও প্রশতিলি করক�। এর মকধ্য রকয়কছ িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডিগুকলা 
উকল্খ করকত পারা, পশর�ত্ডিসমুহ বো�কড় ওোর স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়া শহকসক� শ�কলের্ণ করকত পারা 
এ�ং শিকজর জী�কির সাকে এসক�র প্রশতিলি করা।

বোসিি :বোসিি :  ২টি (বোসিি ০২, ০৩ )

পধিশত :পধিশত :  বোকসস্টাশর্, দলগত আকলাচিা

উপকরণ :উপকরণ :  বোপাস্টার বোপপার, �ড় কাগজ, মাক্ডার, সাইিকপি, স্বাস্যি সুরক্া �ই
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বোসিি ২বোসিি ২
   শিক্ােশীকদর শুকভচ্ছা জাশিকয় কুিল শ�শিময় করুি।

   এরপর শিক্ক সহাশয়কার অধ্যায় ১-এর িরীরচচ ্ডার বোয তাশলকা বোদওয়া আকছ বোসই তাশলকা 
বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর শদকয় বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   অতঃপর তারা পূক� ্ডর বোসিকি বোয সকল তথ্যসমূহ শলশপ�ধি ককরশছল বোসগুকলা শিকয় আকলাচিা 
করুি ও তাকদর অশভজ্তা জািকত চাি।

   এরপর শিক্ােশীকদরকক চারটি দকল ভাগ হকত �লুি।

   দলগুকলাকক তাকদর �ই বোেকক এই অধ্যাকয় প্রদত্ দুইটি বোকসস্টাশর্ পড়কত �লুি। তাকদর �লুি 
প্রশতটি বোকসস্টাশর্ শিকয় দুইটি দল আকলাচিা করক� এ�ং বোকসস্টাশর্ সংশলেটি প্র্নগুকলার উত্র 
তাকদর �ইকয় শলখক�। দল শি� ্ডাচকির সময় আপিার বোরেশণর �াস্ত�তা অনুযায়ী বোছকল ও বোমকয় 
শিক্ােশীকদর একসাকে �া আলাদা দকল রাখকত পাকরি। 

   ১৫ শমশিট দলীয় আকলাচিার পর প্রশত দকল শগকয় তাকদর শলশখত র্ারণাগুকলা বোদখুি ও পয ্ডাকলাচিা 
করুি। 

   স� দকলর র্ারণাগুকলা পয ্ডাকলাচিার পর বোকসস্টাশর্গুকলা বোেকক পাওয়া র্ারণাগুকলা উপস্াপি ও 
আকলাচিা করকত �লুি।

   তাকদরকক �লুি তারা এখি শককিার-শককিারী এ�ং বোকউ বোকউ হয়ত �য়সশধিকালীি পশর�ত্ডি 
এর মধ্য শদকয় যাকচ্ছ �া শকছুশদকির মকধ্য যাক�। বোসইসাকে আকরা একটি শ�র্য় �লুি প্রশতটি 
মানুর্কক এই পশর�ত্ডকির মধ্য শদকয় বোযকত হয়। এমিশক তাকদর মা-�া�া, দাদা-দাশদ সককলই 
এই পশর�ত্ডকির মধ্য শদকয় বোগকছ এ�ং এটি জী�কির শ�কাকির একটি স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়া। 

    তাকদরকক দলগত কাকজর জন্য র্ন্য�াদ জািাি এ�ং তাকদর �ইকয় এই অধ্যাকয়র  ‘ শিকচর ঘটিা 
�া বোকসগুকলা পশড়’ অংকি প্রক্নর উত্রগুকলা �াশড়কত তার মকতা ককর শলখকত �লুি। 

   এরপর র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

বোসিি ৩বোসিি ৩
   শিক্ােশীকদর শুকভচ্ছা জাশিকয় কুিল শ�শিময় করুি।

   এরপর শিক্ক সহাশয়কার অধ্যায় ১-এর  িরীরচচ ্ডার তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর 
শদকয় বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   এই বোসিকি আপশি শিক্ােশীকদর শিকয় �য়ঃসশধিকাকলর উপর একটি শভশর্ও/কাটু ্ডি বোদখক�ি। 
ককয়কজি শিক্ােশীকক শিকয় শভশর্ও বোদখাকিার আকয়াজি করক�ি। (একক্কত্র বোসইস� 
শিক্ােশীকদরকক অগ্াশর্কার বোদওয়া বোযকত পাকর যারা বোরেশণককক্র শ�শভন্ন কাকজ তুলিামুলকভাক� 
কম অংিগ্হণ ককর।)

   আকয়াজি বোিকর্ সকল শিক্ােশীকক শিকয় এককত্র �কস শভশর্ও/কাটু ্ডি বোদখক�ি। 
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   শভশর্ও বোিকর্ শিক্ােশীকদর কাকছ শিকচর প্র্নগুকলা ককর শিক্ােশীকদর প্রশতিলি �া অশভজ্তা 
জািকত চাইক�ি।

1. এই শভশর্ও/কাটু ্ডকি �য়ঃসশধিকালীি বোকাি বোকাি পশর�ত্ডকির কো �লা হকয়কছ? 

2. পশর�ত্ডিগুকলার িকল শককিারীকদর মকির অ�স্া বোকমি হকয়শছল? 

3. এ শ�র্কয় সঠিক তথ্য জািার জন্য শককিারীরা বোকাোয় শগকয়শছল? বোসখাি বোেকক  তারা কী 
তথ্য বোপল?

4. �াযেশ��াকহর সমস্াটি শককিারীরা কীভাক� সমার্াি ককরশছল?

   আকলাচিা বোিকর্ তাকদর একটি প্র্ন করুি: ‘এই শভশর্ওকত যা বোদখকল তার সাকে শক শিকজর 
জী�কির শমল খু ুঁকজ পাও? অে�া বোতামার জািাকিািা কাকরা জী�কির শমল খু ুঁকজ পাও?’ �লুি 
�াসায় শগকয় প্র্নটি সম্কক্ড ভা�কত। সম্� হকল শ�বেস্ত কাকরা সাকে বোিয়ার করকত।

শ�ঃদ্রঃ: যশদ বোরেশণককক্ শভশর্ও বোদখাকিার ব্�স্া িা োকক, তাহকল তাকদর স্কুকলর লাইকরেশরকত শিকয় শ�ঃদ্রঃ: যশদ বোরেশণককক্ শভশর্ও বোদখাকিার ব্�স্া িা োকক, তাহকল তাকদর স্কুকলর লাইকরেশরকত শিকয় 
�য়ঃসশধিকাকলর উপর শিভ ্ডরকযাগ্য তথ্য উৎস বোদশখকয় বোসখাি বোেকক পড়কত ও আকলাচিা করকত শদকত পাকরি। �য়ঃসশধিকাকলর উপর শিভ ্ডরকযাগ্য তথ্য উৎস বোদশখকয় বোসখাি বোেকক পড়কত ও আকলাচিা করকত শদকত পাকরি। 
একক্কত্র শিক্ক সহাশয়কায় প্রদত্  ‘তককিার �া �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তকথ্যর একটি শিভ্ডরকযাগ্য একক্কত্র শিক্ক সহাশয়কায় প্রদত্  ‘তককিার �া �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তকথ্যর একটি শিভ্ডরকযাগ্য 
তাশলকা’ বোেকক তথ্য সংগ্হ ককর শিক্ােশীকদর সাকে আকলাচিা করুি এ�ং তার শভশত্কত শিজ জী�কির তাশলকা’ বোেকক তথ্য সংগ্হ ককর শিক্ােশীকদর সাকে আকলাচিা করুি এ�ং তার শভশত্কত শিজ জী�কির 
অশভজ্তার উপর প্রশতিলি করকত �লুি। এই প্রশতিলি বোস চাইকল বোরেশণকত আকলাচিা করকত পাকর, অে�া অশভজ্তার উপর প্রশতিলি করকত �লুি। এই প্রশতিলি বোস চাইকল বোরেশণকত আকলাচিা করকত পাকর, অে�া 
শ�বেস্ত কাকরা সাকে কো �লকত পাকর, অে�া কাকরা সাকে আকলাচিা করকত িা চাইকল শিকজর �ইকয় শলকখ শ�বেস্ত কাকরা সাকে কো �লকত পাকর, অে�া কাকরা সাকে আকলাচিা করকত িা চাইকল শিকজর �ইকয় শলকখ 
রাখকত পাকর।রাখকত পাকর।

   �য়ঃসশধিকালীি িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি সম্শক্ডত বোযস� তথ্য বোকস স্টাশর্/শভশর্ও/
অন্যান্য উৎস বোেকক বোপকয়কছ বোসগুকলা শিকয় ৫ শমশিট বোরেশণককক্ পুিরাকলাচিা করুি।

   আকলাচিা বোিকর্ শিক্ােশীকদর তাকদর �ই বোেকক এই অধ্যাকয়র ‘তককিার �া �য়ঃসশধিকালীি 

পশর�ত্ডি শ�র্কয় সহায়ক তথ্য ও র্ারণা অংিটুকু ৫-10 শমশিট সময় শিকয় সকলকক পড়কত �লুি। 

   পড়ার পর তাকদর কাকছ মূল র্ারণাগুকলা প্র্ন ককর বোজকি শিি। 

   �াশড়কত শিক্ােশীকদর তাকদর �ইকয়র ‘তককিার �া �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্কক্ড আমার 
র্ারণা: শিকর বোদশখ’ অংিটি পূরণ করকত �লুি।

�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্কক্ড এখি আশম যা জাশি�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্কক্ড এখি আশম যা জাশি

আমার িরীকরর পশর�ত্ডি সম্কক্ড এখি যা জাশি আমার িরীকরর পশর�ত্ডি সম্কক্ড এখি যা জাশি 

আমার মকির িতুি ভা�িাগুকলা সম্কক্ড এখি যা জাশিআমার মকির িতুি ভা�িাগুকলা সম্কক্ড এখি যা জাশি
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   র্ন্য�াদ জাশিকয় আজককর বোসিি বোির্ করুি।

শ�মূত্ড র্ারণায়িশ�মূত্ড র্ারণায়ি
উকদেযে :উকদেযে :  শিক্ােশীরা �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তথ্যগুকলা যাচাই ও শ�কলের্ণ ককর ব্শতিগত 

জী�কি চচ ্ডার জন্য একটি পশরকল্পিা ততশর করক�।

বোসিি :বোসিি :  ০১ টি (বোসিি 4)

পধিশত : পধিশত :  একক কাজ

উপকরণ : উপকরণ :  �ড় কাগজ, সাইিকপি, স্বাস্যি সুরক্া �ই

বোসিি : 4বোসিি : 4

   শিক্ােশীকদরকক এই বোসিকি স্বাগত জািাি ও কুিল শ�শিময় করুি।

   এরপর শিক্ক সহাশয়কার অধ্যায় ১-এর িরীরচচ ্ডার তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর 
শদকয় বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   এরপর জািকত চাি-  বোতামরা এখি পশর�ত্ডকির যাত্রার বোকাি ভাগ �া পয ্ডাকয় আছ? শিক্ােশীকদর 
কাছ বোেকক উত্র শুনুি- (তককিার �া শককিারকাল) আর বোতামরা কী? (শককিার-শককিারী)।

   তাকদর �লুি, এই বোয গত দুই সপ্াহ র্কর আমরা শককিার শককিারীর িারীশরক ও মািশসক 
পশর�ত্ডি শিকয় আকলাচিা করলাম, কশমক �ই পড়লাম- এসক�র মাধ্যকম আমরা শিচিয়ই বুিকত 
পারশছ বোয - এই পশর�ত্ডিগুকলা জী�ি শ�কাকির স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়া। আপশি আকরা জািাি বোয 
প্রশতটি মানুর্ককই এই পশর�ত্ডকির শভতর শদকয় যাত্রা করকত হয়। তক� মানুর্ প্রকতযিকক বোযমি 
একক অপকরর বোেকক শভন্ন বোতমশি পশর�ত্ডকির যাত্রাও একককজকির জন্য এককক রকম। ২-৩টি 
শভন্নতা তুকল র্কর উদাহরণ শদি। বোযমি: কাকরা কাকরা িারীশরক পশর�ত্ডি আকগ হয় কাকরা  
বোক্কত্র পশর�ত্ডি র্ীকর র্ীকর হয়। আক�গ প্রকাকির র্রিও শভন্ন শভন্ন হয়। বোকউ অকিক বো�শি 
আক�গ প্রকাি ককর, বোকউ চুপচাপ হকয় যায় আ�ার বোকউ সার্ারণ মাত্রায় প্রকাি ককর। 

   এ�ার শিক্ােশীকদর �লুি বোতামরা পশর�ত্ডিগুকলা সম্কক্ড বোজকিছ। এ�ার পশর�ত্ডিগুকলার মাকি 
কীভাক� ভাকলা োককত হয় বোসটি বো�র করার পালা। ভাকলা োকার উপায়গুকলা জািকত আমরা  
�ইকয় বোদওয়া তকথ্যর সাহার্য শিকয় �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি, এ সম্শক্ডত সমাকজ প্রচশলত 
শ�শভন্ন র্রকির ভুল র্ারণা ও কুসংস্কার এ�ং �য়ঃসশধিকাকল ভাকলা োকার উপায়গুকলা বোদকখ 
বোি�। 

   এ�ার সকলকক �লুি শিকজর িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডিগুকলাকত ভীত �া লশজ্ত িা হকয় 
কীভাক� ভাল োকা যায় বোতামরা প্রকতযিকক তার একটি পশরকল্পিা ততশর করক�। বোসজন্য তাকদর 
�ইকয়র ’তককিাকরর যকনে আমার পশরকল্পিা’ ছকটি পূরণ করকত �লুি। এ শ�র্কয় তারা বোরেশণকত 
শচতো করা শুরু করকত পাকর। আপশি প্রকয়াজকি সহকযাশগতা করকত পাকরি। �াশড়কত কাজটি ককর 
পকরর বোসিকি শিকয় আসকত �লুি। লক্ রাখক�ি তাকদর পশরকল্পিায় বোযি িারীশরক ও মািশসক- 
দুটি শ�র্য়ই গুরুত্ব পায়। শিক্ােশী চাইকল তার কাকছ শিভ ্ডরকযাগ্য ও �য়ঃসশধিকাল সম্কক্ড সঠিক 
জ্াি রাকখি এমি কাকরা কাছ বোেককও সহায়তা শিকত পাকর।

53

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা

শি
ক্ষ

াব
র্

্ষ  2
02

4



সশক্রয় পরীক্ণসশক্রয় পরীক্ণ
উকদেযে : উকদেযে :  শিক্ােশীরা প্রস্তুতকৃত পশরকল্পিার  আকলাকক ব্শতিগত জী�কি �য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডকির সঠিক 

ব্�স্াপিা করক�।

বোসিি :বোসিি :  ০১ টি (বোসিি 5)

পধিশত :পধিশত :  একক কাজ

উপকরণ :উপকরণ :  স্বাস্যি সুরক্া �ই

বোসিি : 5বোসিি : 5

   শিক্ােশীকদর শুকভচ্ছা জািাি ও কুিল শ�শিময় করুি।

   এরপর শিক্ক সহাশয়কার অধ্যায় ১-এর িরীরচচ ্ডার তাশলকা বোেকক বোসিকির শুরুকত শিক্ােশীকদর 
শদকয় বোয বোকাকিা একটি ব্ায়াম কশরকয় শিি। 

   এরপর পু� ্ড�তশী বোসিকি শিক্ােশীকদর সমাকজ প্রচশলত ভুল র্ারণা সংক্রাতে শ�বৃশতর ছক শিকয় 
আকলাচিা করুি। শিক্ােশীকদর বোকাকিা প্র্ন ও মতামত োককল তা জািকত চাি

   শিক্ােশীকদর �লুি �য়ঃসশধিকাল আমাকদর জী�কির একটি অতযিতে গুরুত্বপূণ ্ড পয ্ডায়। তাই এ 
সম্কক্ড আমাকদর সঠিক জ্াি ও র্ারণা োকা এ�ং বোস অনুযায়ী তদিশন্দি জী�কি তা চচ ্ডা 
করা খু�ই গুরুত্বপুণ ্ড| 

   শিক্ােশীকদর শিজ শিজ �ইকয়র শির্ ্ডাশরত ছকক পশরকল্পিাটি পয ্ডক�ক্ণ করুি। প্রকয়াজকি শির্ব্াক 
শদি। �য়ঃসশধিকালীি শিকজকক ভাকলা ও সুস্ রাখকত শিক্ােশীরা বোয পশরকল্পিা প্রস্তুত ককরকছ তা 
সঠিকভাক� কায ্ডকর হকচ্ছ শক িা শিক্ক তা মশিটর করক�ি। প্রেম শতি মাস প্রশত মাকস এ�ং 
পর�তশীকত দু’মাস পর পর। মশিটশরং এর বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করুি। 

   র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করক�। প্রশতিলি বোলখার সময় শিকচর প্র্নগুকলার আকলাকক শলখক�। 

5. গত এক/দুইমাকস মাকস পশরকল্পিা অনুযায়ী বোকাি কাজগুকলা ককরশছ?

6. কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 

7. এই কাজগুকলা আমাকক ভাকলা োককত কীভাক� সাহার্য করকছ? (সুুস্, পশরচ্ছন্ন, শিরাপদ, উৎফুল্ 
ও স্বতঃস্ফূত্ড বো�ার্ করশছ শক?)

8. কাজগুকলা করকত শগকয় বোকাকিা সমস্ার মুকখামুশখ হকয়শছ শক? হকয় োককল কীভাক� তা 
বোমাকাক�লা ককরশছ? 

9. শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ শক আমার বোকাকিা সাহার্য দরকার? বোসগুকলা কী?

মূযোয়ি বোকৌিলমূযোয়ি বোকৌিল

শিখি কায ্ডক্রকমর ওপর শভশত্ ককর কাজগুকলা ব্শতিগত জাি ্ডাকল �য়ঃসশধিকালীি ব্�স্াপিার চচ ্ডাগুকলাকক 
মূযোয়কির জন্য বোমৌশখক পািাপাশি শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক শদক�ি। মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ 
বোদওয়া হকলা। শিক্ােশীর �ইকয়র এই অশভজ্তা বোিকর্ও এই িমুিাটি বোদওয়া আকছ বোযখাকি আপশি মূযোয়ি 
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করক�ি।

বোসিকি আমার স্বতঃস্ফূত্ড বোসিকি আমার স্বতঃস্ফূত্ড 
অংিগ্হণঅংিগ্হণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর প্রশত আমার শিক্ােশীকদর প্রশত আমার 

রেধিািীল আচরণ রেধিািীল আচরণ 

এই �ইকয় করা কাজগুকলার এই �ইকয় করা কাজগুকলার 
মািমাি

শিক্ককর মতেব্ 
ও পরামি ্ড

বোসিি িং

আমার করা পশরকল্পিাটিরআমার করা পশরকল্পিাটির
 মাি মাি

পশরকল্পিা অনুযায়ী করা চচ ্ডা �া পশরকল্পিা অনুযায়ী করা চচ ্ডা �া 
কাজগুকলা জাি ্ডাকল বোলখাকাজগুকলা জাি ্ডাকল বোলখা

চচ ্ডা �া কাজগুকলাকতচচ ্ডা �া কাজগুকলাকত
�য়ঃসশধিকাকলর যকনের সঠিক �য়ঃসশধিকাকলর যকনের সঠিক 

র্ারণাগুকলার প্রশতিলির্ারণাগুকলার প্রশতিলি
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শ�ঃদ্রঃ এই অশভজ্তা শুরুর আকগ সম্� হকল মাশসক অশভভা�ক সমাক�কি শিক্ক �য়ঃসশধিকাকলর পশর�ত্ডি শ�ঃদ্রঃ এই অশভজ্তা শুরুর আকগ সম্� হকল মাশসক অশভভা�ক সমাক�কি শিক্ক �য়ঃসশধিকাকলর পশর�ত্ডি 
শিকয় অশভভা�ককদর সকচতি করকত পাকরি।শিকয় অশভভা�ককদর সকচতি করকত পাকরি।

শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি

এই পয ্ডাকয় অত্র শিখি অশভজ্তা সংশলেটি বোযাগতযিতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক (PI) অনুযায়ী শির্ ্ডাশরত 
িরম্াকট শিক্ােশীকদর পাদশি ্ডতার অশজ্ডত পয ্ডায় শির্ ্ডারণ করুি এ�ং তাকদর এই শিখি কালীি মূযোয়কির 
বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করুি।

অশভজ্তা চকক্রর প্রশতটি র্াকপর বোিকর্ শিকচর ছককর সংশিটি অংি পূরণ ককর প্রশতিলি প্রকাি করুি।

অশভজ্তাচকক্রর র্াপ
বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
ভাকলাভাক� করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া 
কাজগুকলা একটু শভন্নভাক� করকত 

চাই;  বোকি ও কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ

বোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণাবোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণা
শিশু জন্মগ্হণ করকল পশর�াকর আিকন্দর সাড়া পকড় যায়। সককলর আদকর, মা, �া�া ও পশর�াকরর স�ার অিন্য 
যকনে ও শিশ�ড় পশরচ ্ডযায় ককয়কটি পয ্ডায় অশতক্রম ককর র্ীকর র্ীকর �ড় হকত োকক শিশুটি। জন্ম বোেকক প্রশতটি 
মানুকর্র জী�ি শ�কাি এক অশ�শচ্ছন্ন র্ারায় স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়ায় এশগকয় চকল। জী�ি শ�কাকির দীঘ ্ড প্রশক্রয়াকক 
শ�শভন্ন স্তকর ভাগ করা যায়। বোযমি:

     তিি�কালতিি�কাল (Childhood) (Childhood)    

     তককিার �া �য়ঃসশধিকাল তককিার �া �য়ঃসশধিকাল (Adolescence)(Adolescence)

     প্রাপ্�য়সপ্রাপ্�য়স  (Adult age)(Adult age) 
এখাকি আমরা �য়ঃসশধিকাল সম্মকধি জাি�।

�য়ঃসশধিকাল�য়ঃসশধিকাল
�য়ঃসশধিকাল আমাকদর িরীর ও মকির পশর�ত্ডকির একটি পয ্ডায়। প্রশতটি মানুকর্র জী�কি গুরুত্বপূণ ্ড সময় হকচ্ছ 
�য়ঃসশধিকাল। বোছকলকদর ১০ বোেকক ১৫ �ছর এ�ং বোমকয়কদর ৮ বোেকক ১৩ �ছর �য়কসর মকধ্য �য়ঃসশধিকাকলর 
পশর�ত্ডি সূশচত ও পশরলশক্ত হয়। এ সমকয় িরীর ও মকি িািা র্রকির পশর�ত্ডি হকত শুরু ককর।
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   শ�বে স্বাস্যি সংস্ার  (WHO)(WHO) মকত 10 বোেকক 19 �ছর পয ্ডতে �য়সকালকক �য়ঃসশধিকাল শহকসক� 
গণ্য করা হয়।

তককিাকর �া  �য়ঃসশধিকাকল পশর�ত্ডিতককিাকর �া  �য়ঃসশধিকাকল পশর�ত্ডি
�য়ঃসশধিকাকল িারীশরক পশর�ত্ডি�য়ঃসশধিকাকল িারীশরক পশর�ত্ডি

 Ê দ্রুত উচ্চতা �াড়কত োকক 

 Ê ওজি বৃশধি পায় 

 Ê িরীকর দৃঢ়তা আকস 

 Ê িরীকরর গেি প্রাপ্�য়স্ককদর মকতা হয়

 Ê িরীকরর িািা জায়গায় বোলাম গজায়

 Ê বোছকল বোমকয়কদর ত্বক ও চুকল পশর�ত্ডি আকস

 Ê �য়ঃসশধিকাকল অশর্কাংি শককিার-শককিারীর ত্বক ততলাতি হওয়ার িকল রেণ হকত পাকর 

 Ê কণ্ঠস্বকর পশর�ত্ডি হয়
এছাড়াও বোছকলকদর বোক্কত্র আরও বোয পশর�ত্ডি পশরলশক্ত হয় বোসগুকলা হকলা:এছাড়াও বোছকলকদর বোক্কত্র আরও বোয পশর�ত্ডি পশরলশক্ত হয় বোসগুকলা হকলা:

 Ê স্বরভঙ্গ হকয় গলার স্বর ভারী হয় 
 Ê িারীশরক গেকি পশর�ত্ডি আকস
 Ê মুকখ দাশড়-বোগাঁি গজাকত শুরু ককর 
 Ê মাংসকপশি দৃঢ় হয়

 Ê �ীয ্ডপাত হয়

বোমকয়কদর বোক্কত্র বোযস� পশর�ত্ডিগুকলা পশরলশক্ত তা হকলা: বোমকয়কদর বোক্কত্র বোযস� পশর�ত্ডিগুকলা পশরলশক্ত তা হকলা: 

 Ê িরীর ভারী হয় ও শ�শভন্ন অংি স্ীত হয়

 Ê মাংসকপশি সুগঠিত হয় 

 Ê ঋতুস্া� (মাশসক) শুরু হয় 

এস�ই �য়ঃসশধিকালীি শ�কাকির স্বাভাশ�ক লক্ণ। এ সকল স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়ার মধ্য শদকয় একটি শিশু িরীর 
প্রাপ্�য়স্ক মানুকর্র িরীকর রূপাতেশরত হয়। তক� এই পশর�ত্ডিগুকলা স�ার জন্য এক সমকয় এক রকমভাক� আকস 
িা। এ শ�র্য়গুকলাকক সহজভাক� গ্হণ করার জন্য সকচতিতা গুরুত্বপূণ ্ড।

বোমকয়কদর িরীকরর শ�কির্ পশর� ্ডতি শহকসক� মাশসক শুরু হয় যা হরকমাি দ্ারা শিয়শন্তত। মাশসক চক্রাকাকর 
একটি শিশদ ্ডটি সময় পয ্ডতে চলকত োকক। বোমকয়কদর ৯ বোেকক ১৩ �ছর �য়কস বোযককাকিা সময় মাশসক হয় এ�ং 
৪৫-৪৯ �ছর �য়কস তা স্বাভাশ�ক শিয়কমই �ধি হকয় যায়। সার্ারণত মাশসক চক্রটি ২৮ শদকির হয়, শকন্তু এ 
চক্রটি ২৪-৩৫ শদকিরও হকত পাকর। এর বোকাকিাটাই অস্বাভাশ�ক িয়। স্বাভাশ�ক অ�স্ায় প্রশত মাকসই মাশসক 
হয় এ�ং তা ২ বোেকক ৭ শদি স্ায়ী হয়। তক� এই চক্র শুরু হওয়ার প্রেম দুই �ছকর অশিয়শমতভাক� হওয়া 
অস্বাভাশ�ক িয়। মাশসককর সময়টাকত িরীর ও মকি অস্বশস্তভা� বোদখা বোদওয়া, মাকি মাকি বোমজাজ খারাপ 
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হওয়া এ�ং চলা বোিরায় শ�রেতভা� বোদখা বোদওয়া একটা স্বাভাশ�ক ব্াপার। এই িারীশরক পশর�ত্ডি জী�কির 
স্বাভাশ�ক চক্র। অকিককর মকধ্যই মাশসক শুরু হওয়ার আকগর ককয়কশদিও বো�ি মি খারাপসহ  অস্বশস্ত, দুশচিতো 
ও অসন্তুটি মকিাভা� অনুভূত হয়। এই অনুভূশত ক্ণস্ায়ী এ�ং দ্রুতই এই অনুভূশতগুকলা চকল যায়।

কী কারকণ িারীশরক পশর�ত্ডি ঘকট? িরীকরর এই পশর�ত্ডি কী দ্ারা শিয়শন্তত হয় তা আমাকদর জািা প্রকয়াজি। 
আমাকদর িরীর ক্রমাগতভাক� হরকমাি ততশর ককর। হরকমাি এক র্রকির রাসায়শিক পদাে ্ড যা আমাকদর মশস্তক 
বোেকক শিঃসশরত হয়। �য়ঃসশধিকাকল আমাকদর মশস্তষ্ বোেকক ্্এক শ�কির্ র্রকির হরকমাি শিঃসশরত হয় যাকক 
আমরা বোগ্াে হরকমাি �শল। এটি আমাকদর িারীশরক বৃশধির জন্য কাজ ককর। �য়ঃসশধিকাকল বোগ্াে হরকমাকির 
প্রভাক� িরীকরর অন্যান্য গ্শন্ বোেকক আরও শকছু হরকমাি শিঃসশরত হয় যার �শহপ্রকাি �য়ঃসশধিকাল।

�য়ঃসশধিকাকল মািশসক পশর�ত্ডি�য়ঃসশধিকাকল মািশসক পশর�ত্ডি

�য়ঃসশধিকাকল িারীশরক পশর�ত্ডকির পািাপাশি মািশসক, সামাশজক ও শকছু আক�শগক পশর�ত্ডি সাশর্ত হয়। 
যার িকল আচরশণক পশর�ত্ডি লক্ণীয় হকয় ওকে। �য়স �াড়ার সাকে সাকে একজি মানুর্ শিকজর বুশধিমত্াকক 
কাকজ লাশগকয়, যুশতি শদকয় এ�ং িলািল শ�ক�চিা ককর তার আচরণ শি� ্ডাচি করকত পাকর, পশরক�কির সাকে 
খাপ খাওয়াকত পাকর এগুকলা স�ই মািশসক শ�কাি। মািশসক শ�কাি �লকত শিশুর শ�শভন্ন অঙ্গপ্রতযিকঙ্গর 
ব্�হার, ভার্ার প্রকাি, শচতো িশতি, বো�ািার ক্মতা ইতযিাশদ বোক্কত্র র্ীকর র্ীকর অশর্ক ক্মতা অজ্ডি বো�ািায়।  
মকি রাখার ক্মতা, শচতো করার ক্মতা, যুশতি শদকয় বো�ািার ক্মতা ইতযিাশদ মািশসক ক্মতা যার যত বো�শি বোস 
জী�কি তত বো�শি এশগকয় বোযকত পাকর। �য়ঃসশধিকাকল মািশসক পশর�ত্ডিগুকলার মকধ্য রকয়কছ:

 Ê শিকটজকির মকিাকযাগ, যনে, ভাকলা�াসা পাওয়ার আকা্ষিা তীরে হয়।
 Ê শিকজর ব্শতি পশরচকয়র র্ারণা ততশর হয় এ�ং আতেঃব্শতিক সম্কক্ড শিকজর অ�স্াি সুস্পটি 

হয় ।
 Ê আক�গ প্র�ণতা �াকড়।
 Ê শককিার-শককিারীকদর পরস্পকরর প্রশত বোকৌতুহল সৃশটি হয়।
 Ê এসময় মকির মকধ্য িািা র্রকির শদ্র্াদ্ন্দ্ব ও অশস্রতা কাজ করকত পাকর।
 Ê সামাশজক কম ্ডকাকডে আগ্হ ও সহকযাশগতামূলক মকিাভা� �াকড়।

�য়ঃসশধিকাকল বোকাকিা শকছু শিকয় শ�ভ্াশতে সৃশটি হকত পাকর শকং�া আক�কগর শদক বোেকক �ড় পশর�ত্ডি আসকত 
পাকর।

এ সমকয় অকিক শককিার-শককিারী শিকজর ব্াপাকর খু� সকচতি োকক এ�ং তাকদর মকি তীরে আক�গ অনুভ� 
হয়। কখকিা হাশসখুশি পরক্কণই আ�ার মিমরা হকত পাকর। হয়কতা বোকাকিাশদি মি খু� ভাকলা আ�ার পকরর 
শদি বোমজাজ খু� খারাপ।

�য়ঃসশধিকাকল আক�কগরও পশর�ত্ডি হয় এ�ং শ�শভন্নজি শ�শভন্নভাক� �শহঃপ্রকাি ককর। অকিককর মকধ্য 
কখিও কখিও আক�কগর বোিশত�াচক প্রকাি বোযমি রাকগ শজশিসপত্র ছুুঁকড় বোিলা, বোভকঙ্গ বোিলা, অন্যকক আঘাত 
করা। এ সময়  শককিার-শককিারীকদর এমি মািশসক অ�স্া খু�ই স্বাভাশ�ক। তক� তারা িারীশরক �া  মািশসক 
শ�র্কয় শ�শভন্ন চাপমূলক পশরশস্শতর সম্মুখীি হকত পাকর এ�ং এ শিকয় দুশচিতোগ্স্ত োককত পাকর। অকিক সময় 
পশর�াকরর সদস্কদর কাকছ এশ�র্য় শিকয় আকলাচিা করকত শদ্র্া ও শ�রেত বো�ার্ ককর। শকন্তু এসমকয় পশর�াকরর 
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সদস্কদর  সাকে এসংক্রাতে সমস্া শিকয় আকলাচিা করকত হয়।

�য়ঃসশধিকাল সম্কক্ড প্রচশলত ভ্াতে র্ারণা ও প্রো এ�ং সঠিক তথ্য:�য়ঃসশধিকাল সম্কক্ড প্রচশলত ভ্াতে র্ারণা ও প্রো এ�ং সঠিক তথ্য:
�য়ঃসশধিকাকল বোছকলকমকয়র শ�শভন্ন র্রকির িারীশরক ও মািশসক পশর�ত্ডি ঘকট। এস� পশর�ত্ডি সম্কক্ড 
বোকাকিা পূ� ্ডর্ারণা িা োকায় তাকদর মকি িািা প্র্ন জাকগ এ�ং সঠিক তকথ্যর অভাক� ভ্াতে র্ারণা ততশর হয়। 
তাই এই ভুল র্ারণা ও সঠিক তথ্যগুকলা জািা দরকার।

মাশসক সম্কক্ড ভ্াতে র্ারণা  সঠিক তথ্য

এটা এক র্রকির বোরাগ এটা িারীরবৃত্ীয় একটি স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়া 

বোকাকিা কাজকম ্ড, বোখলাধুলা করা যাক� িা
স্বাভাশ�ক কাজকম ্ড ও বোখলাধুলা করাকত বোকাি সমস্া 
বোিই

বোগাসল করা যাক� িা শিয়শমত বোগাসল করকত হক�

�াশড়র �াইকর যাওয়া যাক� িা �াশড়র �াইকর বোযকত বোকাি অসুশ�র্া বোিই

এ সময় টক, িাল, মাছ, মাংস, শর্ম খাওয়া 
যাক� িা

শিয়শমত পুশটিকর খা�ার খাওয়া এ�ং স্বাস্যিশ�শর্ বোমকি 
চলকত হক�

�ীয ্ডপাত সম্কক্ড ভ্াতে র্ারণা সঠিক তথ্য

�ীয ্ডপাত একটি বোরাগ এটা িারীরবৃত্ীয় একটি স্বাভাশ�ক প্রশক্রয়া 

যারা কুরুশচকর শচতো ককর তাকদরই �ীয ্ডপাত 
হয়

�য়ঃসশধিকাকল সকল শককিারকদরই � ীয ্ডপাত হয়

এটি িারীশরক দু� ্ডলতার কারণ িারীশরক দু� ্ডলতার সকঙ্গ এর বোকাকিা সম্ক্ড বোিই

�য়ঃসশধিকাকল িরীকরর যনে ও পুশটি�য়ঃসশধিকাকল িরীকরর যনে ও পুশটি
�য়ঃসশধিকালীি শ�শভন্ন পশরশস্শতকত পশরচ্ছন্ন ও ভাকলা জন্য শকছু জ্াি ও দক্তা অজ্ডি করা প্রকয়াজি।
শিয়শমত বোগাসল করা:শিয়শমত বোগাসল করা: �য়ঃসশধিকাকল বোছকল বোমকয়কদর িরীকর ঘাকমর শিঃসরণ বো�শি হয়। শিয়শমত সা�াি 
শদকয় বোগাসল ককর িরীকরর সকল অঙ্গ-প্রতযিঙ্গ পশরষ্ার করকল জী�াণুমুতি োকা যায়। এর পািাপাশি শিয়শমত 
দাঁত রোি করা, হাত পাকযর িখ বোছাট রাখা ও িরীকরর অন্যান্য শ�শভন্ন অঙ্গ প্রতযিঙ্গ পশরষ্ার করা দরকার। 
এছাড়া �াইকর বোেকক �াসায় শিকর হাত পা মুখমডেল বোর্ায়া প্রকয়াজি।
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পশরষ্ার কাপড় বোচাপড় পড়া: পশরষ্ার কাপড় বোচাপড় পড়া: স�সময়ই পশরষ্ার কাপড় ব্�হার করা উশচত। স্কুল বোেকক শিকর দ্রুত স্কুল বোরেস 
খুকল বোিলা উশচত এ�ং ময়লা হকল অ�যেই পুিরায় ধুকয় পরা উশচত।

�য়ঃসশধিকাকল বোমকয়কদর িরীকরর যনে:�য়ঃসশধিকাকল বোমকয়কদর িরীকরর যনে:
মাশসককর সময় সার্ারণত পশরষ্ার কাপড়, তুলা �া স্াশিটাশর ন্যাপশকি/প্ার্ ব্�হার করা হকয় োকক। 
তক� এগুকলা ব্�হাকরর সময় পশরষ্ার-পশরচ্ছন্নতার শ�র্য়টি অ�যেই মাোয় রাখকত হক�।

   শিয়শমত বোগাসল করা ও সংশলেটি অঙ্গ পশরচ্ছন্ন রাখা। 

   মাশসককর সময় সম্� হকল স্াশিটাশর ন্যাপশকি, সম্� িা হকল পশরষ্ার কাপড় ব্�হার করা।

   ব্�হৃত কাপড় �া স্াশিটাশর ন্যাপশকি শদকি ৩-৫ �ার পশর�ত্ডি করা।

   বোর্ায়া কাপড় অ�যেই বোরাকদ, �াতাস চলাচল ককর এমি স্াকি শুকাকিা। কড়া বোরাকদ শুকাকল 
বোরাগজী�াণু সংক্রমকণর আিঙ্কা ককম যায়। অধিকার, স্াঁতকেঁকত, বোিাুঁপিাড় �া গাকছ এই কাপড় 
শুকাকিা অস্বাস্যিকর। বোসকক্কত্র সংক্রমকণর আিংকা বো�কড় যায়।

   মাশসক বোির্ হকল কাপড়গুকলা ভাকলাভাক� পশরষ্ার ককর, শুশককয়, ভাঁজ ককর প্লাশস্টক �া কাপকড়র 
ব্াকগ ঢুশককয় পর�তশী সমকয় ব্�হাকরর জন্য রাখা যায়। ব্�হার বোিকর্ কাগকজ মুকড় র্াস্টশ�কি 
বোিলকত হক� অে�া গত্ড ককর মাটিকত পু ুঁকত বোিলকত হক�। বোকাকিাভাক�ই ব্�হার করা কাপড় �া 
প্ার্ যোশরিকি �া বোরেি/িালায় বোিলা যাক� িা।

   মাশসক ব্�স্াপিার জন্য অশতশরতি কাপড় �া প্ার্ কাগকজ মুকড় স্কুল ব্াকগ বোরকখ বোদওয়া বোযকত 
পাকর। হোৎ স্কুকল োকাকালীি মাশসক শুরু হকল এটি সহকজই ব্�হার করা বোযকত পাকর। 

   কাকরা কাকরা বোক্কত্র মাশসককর সময় তলকপকট ব্ো হকত পাকর। বোসকক্কত্র তলকপকট গরম পাশির 

বোসক বোদওয়া বোযকত পাকর। তক� বো�শি ব্ো হকল অ�যেই শচশকৎসককর পরামি ্ড শিকত হক�।

�য়ঃসশধিকাকল বোছকলকদর িরীকরর যনে:�য়ঃসশধিকাকল বোছকলকদর িরীকরর যনে:
�য়ঃসশধিকাকল প্রজিিক্ম হওয়ার প্রশক্রয়া শহকসক� বোছকলকদর িরীকর �ীয ্ড উৎপাদি শুরু হয়। �ীয ্ডেশলর র্ারণ 
ক্মতার অশতশরতি �ীয ্ড কখিও বোছকলকদর িরীর বোেকক আপিা আপশি বো�শরকয় আকস। আমাকদর সমাকজ এ 
শিকয় শ�শভন্ন র্রকণর কুসংস্কার প্রচশলত আকছ। এসকল কুসংস্কাকরর িকল অকিককর মকধ্য মািশসক চাপ ততশর 
হয়। এগুকলার সঠিক ব্�স্াপিা িা হকল পর�তশীকত শ�শভন্ন মািশসক সমস্াও ততশর হকত বোদখা যায়। তাই 
কুসংস্কাকর আচ্ছন্ন িা হকয় এর স্বাস্যিকর ব্�স্াপিা জরুশর। এজন্য শিয়শমত বোগাসল করা এ�ং িরীর পশরষ্ার 
রাখা, শিভ ্ডরকযাগ্য সূত্র �া ব্শতির কাছ বোেকক তথ্য সংগ্হ করা বোযকত পাকর।

�য়ঃসশধিকাকল পুশটিকর খাদ্য ও সুর্ম খাকদ্যর অভযিাস:�য়ঃসশধিকাকল পুশটিকর খাদ্য ও সুর্ম খাকদ্যর অভযিাস:
িারীশরক সুস্তা ও স্বাভাশ�ক বৃশধির জন্য যোসমকয় সুর্ম খাদ্য পয ্ডাপ্ পশরমাকণ গ্হণ করা প্রকয়াজি। শ�শভন্ন 
�য়কস সুর্ম  খাকদ্যর চাশহদা ও  প্রকয়াজিীয়তা শভন্ন শভন্ন হয়। �য়ঃসশধিকাকল বোছকল ও বোমকয়রা দ্রুত বো�কড় 
ওকে। তারা পড়াকিািা, বোখলাধুলা ও বোদৌড় িাঁকপ বোমকত োকক। এ কারকণই তাকদর বো�শি কযিালশর �া খাদ্যিশতির  
প্রকয়াজি। �য়ঃসশধিকাকলর সঠিক খাদ্যাভযিাস ও িারীশরক পশররেকমর অভযিাস বোযমি গকড় বোতালা উশচত বোতমশি 
সঠিক পশরমাণ ও পুশটিমাি সম্ন্ন খা�ার গ্হণ করার  অভযিাস গকড় বোতালা প্রকয়াজি।  বোকউ যশদ আকগ বোেককই 
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অপুশটিকত বোভাকগ, তাহকল এই সময় িারীশরক িািা জটিলতা বোদখা শদকত পাকর। তাই স� র্রকির পুশটিকর খা�ার 
শ�কির্ ককর আয়রিসমৃধি খা�ার বোখকত হক�। বোযমি - কচুিাক, লালিাক �া কশলজা ইতযিাশদ। মাশসককর সময় 
টক খা�ার খাওয়া যাক� িা র্ারণাটি ঠিক িয়। �রং বোলবু, কমলা, আমলকী ও জলপাইকয়র মকতা টক জাতীয় 
িল এ�ং শভটাশমি শস-সমৃধি অন্যান্য িল বোখকত হক�। শভটাশমি শস িরীকর আয়রি বোিার্কণ সহায়তা ককর। 
এসময় বো�শি পশরমাকণ পাশি পাি করকত হক�।

�য়ঃসশধিকাকল মকির যনে:�য়ঃসশধিকাকল মকির যনে:
�য়ঃসশধিকাকল আক�গীয় পশর�ত্ডকির জন্য বোয শ�র্য়গুকলা কাজ ককর  তা হকলা সঠিক তথ্য িা জািার কারকণ 
ভয় এ�ং দুশচিতো; আর একটি হকলা িারীরবৃশত্য় পশর�ত্ডি এ�ং সামাশজক প্রভা�। সঠিক তথ্য জািকল শককিার-
শককিারীরা শ�কািকালীি এ পশর�ত্ডিকক স্বাভাশ�কভাক� গ্হণ করকত পাকর। এ সময় তাকদর মকধ্য তীরে অনুভূশত 
হয় যা স্বাভাশ�ক, এ তথ্যটি তাকদরকক অকহতুক ভয় শকং�া দুশচিতোমুতি বোেকক তা ব্�স্াপিার দাশয়ত্ব গ্হকণ 
আনেশ�বোসী ককর তুলকত পাকর। ইশতমকধ্য শিক্ােশীরা অনুভূশত গ্হণ ককর তার ব্�স্াপিা ও পশরচয ্ডার বোকৌিল 
প্রেম অধ্যাকয় শিকখকছ। একটু সকচতি হকলই �য়ঃসশধিকালীি অনুভূশতর পশরচয ্ডা ও ব্�স্াপিার বোক্কত্রও 
শিক্ােশীরা বোসই বোকৌিলগুকলা ব্�হার করকত পারক�। 
এছাড়াও শিকম্ন উকল্শখত ককয়কটি পদকক্প তাকদর হোৎ বোরকগ বোগকল তা ব্�স্াপিায় সাহার্য করকত পাকর:এছাড়াও শিকম্ন উকল্শখত ককয়কটি পদকক্প তাকদর হোৎ বোরকগ বোগকল তা ব্�স্াপিায় সাহার্য করকত পাকর:

   ৩-৫ �ার িাক শদকয় র্ীকর র্ীকর বোস বোিওয়া ও র্ীকর র্ীকর বোছকড় বোদওয়া

   ৫০ -১ পয ্ডতে উল্াভাক� বোগািা

   বোয স্াকি রাগ হকচ্ছ বোস স্াি পশর�ত্ডি করা

   বো�শি পাশি শদকয় হাতমুখ ধুকয় বোিলা

   ছশ� এঁকক অনুভূশতর প্রকাি করা

   শ�বেস্ত �া শিভ ্ডরকযাগ্য কাকরা সাকে মকির কো খুকল �লা

�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তকথ্যর একটি শিভ্ডরকযাগ্য তাশলকা�য়ঃসশধিকালীি পশর�ত্ডি সম্শক্ডত তকথ্যর একটি শিভ্ডরকযাগ্য তাশলকা
   মাধ্যশমক ও উচ্চ শিক্া অশর্দপ্র কর্্ডক ততশরকৃত �য়সশধিকালীি অযিাশপ্লককিি এ�ং কশমকস 

বুক 

   ইউএিএিশপএ কর্্ডক প্রস্তুতকৃত এ�ং মাধ্যশমক ও উচ্চ শিক্া অশর্দপ্র কর্্ডক প্রচাশরত তথ্য

   শককিার �াতায়ি ওকয়�সাইট (http://konnect.edu.bd/)

   �াংলাকদি পশর�ার পশরকল্পিা অশর্দপ্র কর্্ডক শককিার শককিারীকদর জন্য ওকয়�সাইট                                       
(http://adoinfo.dgfp.gov.bd/)

   আমার ঘকর আমার স্কুল ইউটিউ� চযিাকিকল প্রচাশরত িাহািা কাটুি ও বোজমস বোসিি
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চকলা �ন্ধু হইচকলা �ন্ধু হই

বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যবোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা তা ৬.৩:: শিকজর ও অকন্যর অনূভূশত অনুর্া�ি ককর ও  যনে�াি হকয় ইশত�াচক 

প্রকাি এ�ং সহমমশী আচরণ করকত পারা।

অশভজ্তার িাম: চকলা �ন্ধু হইঅশভজ্তার িাম: চকলা �ন্ধু হই

স� ্ডকমাট বোসিি:স� ্ডকমাট বোসিি: 9টি

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: 6.3.16.3.1  

বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা অজ্ডকির জন্য শিক্ােশীকদর আপশি বোয অশভজ্তাচকক্রর মধ্য শদকয় শিকয় যাক�ি তা শিকচ 

বোদখাকিা হকলা: 

4. সশক্রয় অংিগ্হণ 1. �াস্ত� অশভজ্তা

সহমমশী 
আচরকণর মাধ্যকম 

িতুি �ন্ধু ততশরর 
পশরকল্পিা করক�, বোসই 

অনুযায়ী কাজ ককর িতুি �ন্ধু 
ততশর করক� এ�ং তা দৃঢ় করার 

চচ ্ডা করক�।

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

অশভিয়, আকলাচিা ও 
উপস্াপকির মধ্য শদকয় 
সহমশম ্ডতা, এর গুরুত্ব ও এর 

শ�শভন্ন বোক্ত্র সম্কক্ড র্ারণা 
গেি করক�।

শপ্রয় �ন্ধুর সাকে 
�ন্ধুকত্বর অশভজ্তা ছশ� 
এঁকক প্রকাি করক�।

শিকজর ও অন্যকদর শপ্রয় �ন্ধুর 
সাকে �ন্ধুকত্বর কারণগুকলা 
শচশনিত করক� ।
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প 
অকন্যর অনুভূশত ও পশরশস্শত  বুকি তার প্রশত আতেশরক মকিাভা�, শিকজর অনুভূশতর প্রকাি  এ�ং কো ও কাকজ 
তার পাকি োকার িাম সহমশম ্ডতা। অকন্যর অনুভূশত ও পশরশস্শত বুকি তার প্রশত আতেশরক মকিাভা� �জায় 
রাখা, তাকক বোকাকিা প্রকার শ�চার-শ�কলের্ণ �া সমাকলাচিা িা ককর তার অনুভূশতগুকলা শিকজ বোযভাক� বুকিশছ 
বোসটা তার কাকছ বোসভাক� প্রকাি করাই হকলা সহমশম ্ডতা। একই সাকে শিকজর অনুভূশত প্রকাি এ�ং কো ও 
কাকজ তার পাকি োকার মাধ্যকম আমরা সহমমশী আচরণ কশর।  অন্যরা সহমমশী আচরণ করকল আমাকদর মকি 
হয় তারা আমাকদর সুন্দরভাক� গ্হণ করকছি। । আমাকদর মি ভাকলা হকয় যায়। আমরা আিন্দ পাই। সহমমশী 
হকল আমরা একক অপরকক সম্মাি করকত পাশর। আতেশরক সম্ক্ড ততশর হয় ও সন্তুশটি কাজ ককর। িকল দ্ন্দ্ব 
ও িগড়া শ��াদ ককম যায়। সহকযাশগতার মকিাভা� ততশর হয়। সহমমশী আচরকণর িকল শিক্ােশীকদর মকধ্য 
অসম্মাি ও হয়রাশিমূলক আচরণ, উত্যিতিকরণ, বোযৌি হয়রাশিমূলক আচরকণর প্র�ণতা ককম যায়। সম্কক্ডর 
মকধ্য রেধিাক�ার্, দাশয়ত্বিীলতা ও কৃতজ্তাক�ার্ �াকড়। 

এই অশভজ্তা চক্রটি ব্�হার ককর শিক্ােশীরা শিকজ একজকির শপ্রয় �ন্ধু হওয়ার প্রশক্রয়ার মধ্য শদকয় র্াকপ 
র্াকপ সম্ক্ড ততশরকত সহমশম ্ডতার গুরুত্ব ও ব্�হার শিখক�। প্রেকম শিক্ােশীরা তাকদর শিজ শিজ অশভজ্তার 
মধ্য শদকয় �ন্ধুকত্বর কারণগুকলা শচশনিত করক�। এর পর সহমশম ্ডতার গুরুত্ব ও শ�শভন্ন বোক্ত্র সম্কক্ড র্ারণা লাভ 
করক�। এই র্ারণাগুকলা কাকজ লাশগকয় শিকজ �ন্ধু হওয়ার প্রশক্রয়াটি সম্ন্ন করক�। এই অশভজ্তার ও উপলশধির 
আকলাকক তার শিজ পশর�াকর ও তার পশরক�কির সহমমশী সম্ক্ডগুকলাকক শচশনিত করক� এ�ং তার উন্নয়কি 
পশরকল্পিা ককর সহমমশী আচরকণর চচ ্ডা করক�।

র্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তার্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তা
উকদেযে:উকদেযে: শপ্রয় �ন্ধুর সাকে �ন্ধুকত্বর  অশভজ্তা ছশ� এঁকক প্রকাি করক�।

বোসিি সংখ্া:বোসিি সংখ্া: ২টি (বোসিি ১-২)

পধিশত:পধিশত: ছশ�কত গল্প �লা ও আকলাচিা

উপকরণ:উপকরণ: শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম/বোপশসিল

বোসিি ১:বোসিি ১:
•	 শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 
•	 �ন্ধু শ�র্য়টি অ�তারণার জন্য শিক্ােশীকদর �লুি আমাকদর কী �ন্ধু আকছ? কী কশর আমরা �ন্ধুকদর 

সাকে? স� �ন্ধু কী একরকম শপ্রয়? বোকউ একটু বো�শি শপ্রয় তাই িা? তার সাকে আমরা মকির কো 
�শল? কখিও খুশির শকছু ঘটকল কখি তা �ন্ধুকক �ল�, মি ছুকট যায়। আ�ার বোকাকিা ঘটিায় আঘাত 
বোপকল, কারও ওপর রাগ হকল আর কাউকক �লকত িা পারকলও তাকক �শল। 

•	 এই অধ্যাকয় আমরা িতুি একজকির এমি �ন্ধু হ�, ‘শপ্রয় �ন্ধু’। �ন্ধু হওয়ার জন্য আমরা শকছু কাজ 
কর� যাকত আশম তার একজি ‘শপ্রয় �ন্ধু’ হকত পাশর।  কীভাক� আমরা �ন্ধু হলাম, �ন্ধুকত্বর জন্য কী 
ককরশছলাম, বোসগুকলা খু ুঁকজ বো�র কর�। এরপর আমরা স�াই শমকল স�ার কাছ বোেকক �ন্ধু হওয়ার গল্প 
শুি�। তারপর ভাকলা �ন্ধুত্ব হওয়ার জন্য কী কী করা দরকার বোস স� বোজকি আমরা িতুি একজকির 
‘শপ্রয়�ন্ধু’ হ�।

•	এই পেটি আমরা র্াকপ র্াকপ পাশড় বোদ�। ছয়টি র্াপ পার হকয় আমরা এই পেটির ওপাকর গতেকব্ বোপৌুঁছাকত পার�। বোির্ 
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র্াকপ শগকয় একজকির �ন্ধু হ�। এরপর স�াই শমকল িতুি �ন্ধুকক শিকয় এই পেটি সুন্দরভাক� পাশড় বোদওয়ার আিন্দ 
উদ্যাপি কর�।  

•	তাকদরকক �লুি আজ আশম বোতামাকদর সাকে একটি গল্প �ল�। আমার শিকজর ‘শপ্রয় �ন্ধু’র গল্প। আপশি আপিার 
পশর�াকরর মকধ্য কারও সাকে �ন্ধুকত্বর গল্পও করকত পাকরি। মকি রাখক�ি গল্পটা হক� এমি বোয আপশি তার মকিাভা� 
ও আচরকণ আকৃটি হকয় �ন্ধুত্ব ককরকছি বোস শ�র্য়গুকলা স্পটি ককর �লক�ি।

গকল্পর িমুিাগকল্পর িমুিা: : 
আমার একজি �ন্ধু। আমার বোচকয় ককয়ক �ছকরর �ড় আমার একজি বো�াি। আমার �য়স তখি �াকরা। 
স্কুকলর এক সহপােীর সাকে আমার একটু সমস্া হকলা। বোস আমাকক ভুল বুকিশছল। উশি বোযি কার কাকছ 
শুকিকছি  শকন্তু আশম তার সম্কক্ড শকছু �শলশি। আশম �লকত বোগকল বোস শুিকছ িা। অকিক বোরকগ আকছ। 
আমার বোতা খু� মি খারাপ হকলা। আশম যা করলাম িা তার জন্য বোদার্ী হলাম। ভয়ও বোপকয়শছলাম 
কারণ বোস �কলশছল আ�ার এমি শুিকল বোস আমাকক মারক�, �া�ার কাকছ �কল বোদক�। ককটি ভকয় আশম 
ককয়ক শদি বোখকত পারশছলাম িা, ঘুম হশচ্ছল িা। স্কুকল বোযকতও ভয় পাশচ্ছলাম। শকন্তু কাউকক �লকতও 
পারশছলাম িা। তখি আমার এই বো�াি আমাকদর �াশড় বো�ড়াকত একসশছকলি। উশি বোখয়াল ককরশছকলি 
আশম অন্যমিস্ক হকয় আশছ। বোখকত পারশছ িা, খা�ার বোরকখ উকে যাশচ্ছ। স্কুকল বোযকত চাইশছ িা �কল মা 
রাগ করকছি শকন্তু আশম চুপ ককর োকশছ, মাকক শকছু �লশছ িা। উশি আমার কাকছ একলি। �লকলি 
চকলা আমরা �াশড়র সামকি শগকয় �শস। কারও সামকি িয়, একা কো �লকত চাইকলি। বোসখাকি শগকয় 
উশি �লকলি, ‘আমার মকি হকলা তুশম শকছু একটা শিকয় ভা�ছ, কটি পাচ্ছ শকন্তু �লকত পারছ িা। 
কাউকক �লকত পারছ িা। তুশম আমাকক �লকত পাকরা। আশম কাউকক �ল� িা। যশদ সাহার্য করকত 
পাশর তাহকল বোচটিা কর�।’  ওিার কোয় মকি হকলা ভরসা বোপলাম। ওিার কাকছ �লকত বোপকর আমার 
মিটা খাশল হকলা।
 পুকরা ঘটিাটা উশি শুিকলি। আমাকক এক�ারও বোদার্াকরাপ করকলি িা। উশিও দুঃখ প্রকাি করকলি 
আমার এমি একটা ঘটিার জন্য। এরপর র্ীকর র্ীকর আমার মিটা ভাকলা হকলা। ককয়ক শদি পকর ওই 
সহপােীর মি ভাকলা হকলা কখি শগকয় কো �কলশছলাম। স�শকছু বোিািার পকর বোসও বুিকত বোপকরশছল 
আশম তাকক অসম্মাি ককর শকছু �শলশি। আমার এই বো�ািটি বোসই বোেকক আমার স�কচকয় শপ্রয় �ন্ধু। 
কখিও বোদার্াকরাপ ককরি িা। আমাকক বো�াকিি। আমার কো স� সময় মকিাকযাগ শদকয় বোিাকিি। যশদ 
কখিও ব্স্ত োককি, সময় শদকত িা পাকরি আমাকক বুশিকয় �কলি। আমার বোকাকিা আিকন্দর ঘটিা 
ঘটকল এখিও তার সাকেই প্রেম বোিয়ার কশর। কখিও বোকাকিা সমস্ায় পড়কল তার সাকে কো �শল। 
বোস মকিাকযাগ শদকয় বোিাকি। আমার বোকাকিা ভুল হকল আমাকক র্শরকয় বোদয়। তক� তা স�ার সামকি িয়। 
বোস আমাকক অকিক ভাকলা�াকস। বোস আমার স�কচকয় ‘শপ্রয় �ন্ধু’।

•	 আপিার গল্পটি বোির্ ককর কী কী কারকণ বোস আপিার শপ্রয় �ন্ধু বোস কারণগুকলা বো�াকর্ ্ড শলখুি এ�ং কী 
কী কারকণ বোস আপিার শপ্রয় �ন্ধু তার র্ারণা শদি।
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িমুিা গল্পটির জন্য এ কারণগুকলা হকত পাকর:িমুিা গল্পটির জন্য এ কারণগুকলা হকত পাকর:

	 উশি আমার কাছ বোেকক িা শুকিও ভাকলা বোিই তা বুিকত পারকলি 

	 কো �লকত চাইকলি 

	 ঘটিাটা িা বোজকিও আমার খারাপ লাগকত পাকর স�ার সামকি তা বুকি কারও সামকি বোকাকিা 

প্র্ন করকলি িা

	 আমার  অনুভূশত বুিকত পারকলি

	 আমার অনুভূশত শুকি ওিার খারাপ লাগল 

	 উশি ওিার অনুভূশত আমাকক �লকলি

	 উশি স�সময় আমার অনুভূশত বো�ািার বোচটিা ককরি

	 আমাকক মকিাকযাগ শদকয় বোিাকিি

	 সময় করকত িা পারকল বুশিকয় �কলি

•	 এরপর �লুি, আমার �ন্ধুর গল্পটি শুকি বোকমি লাগল বোতামাকদর? এরকম একজি �ন্ধুর গল্প আমরা স�ার 

কাছ বোেকক শুি�। তার বোকাি শদকগুকলা আমার ভাকলা লাকগ, বোকি আশম তাকক �ন্ধু মকি করলাম বোসই 

গল্পটি �ল�। তক� গল্পটি হক� ছশ�কত। আমরা স�াই �াশড়কত আমাকদর �ইকয়র ‘শপ্রয় �ন্ধু’ জায়গাটিকত শপ্রয় 

�ন্ধুর গল্পটি ছশ� এঁকক পকরর বোসিকি শিকয় আস�।

আমার �ন্ধুআমার �ন্ধু

শিক্ােশীরা শিকজর শপ্রয় �ন্ধুর ছশ� আঁকক�

•	 তাকদরকক ছশ� আঁকার জায়গাটি বুশিকয় শদি এ�ং তাকদর বোকাকিা প্র্ন োককল তার উত্র শদি।  
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প্রশতটি বোসিকির বোিকর্ বোসশদকির বোসিি বোেকক তাকদর িতুি বোকাকিা ভা�িা ততশর হকয়কছ শক িা, বোকাকিা 
শ�র্য় মিকক িাড়া শদকয়কছ শক িা, গুরুত্বপূণ ্ড মকি হকয়কছ শক িা এ শ�র্য়গুকলা শিকয় ভা�কত উৎসাশহত 
করুি। বোসিি বোিকর্ ২শমশিট সময় শদি। একত বোকাকিা শ�র্য় শিকয় শচতো করার অভযিাস ততশর হক�। 
বোসিকি তার শিকজর বোযককাকিা একটি ইশত�াচক শদক বো�র ককর শিকজকদরকক র্ন্য�াদ শদকত উৎসাশহত 
করুি।  এই কাজটি তাকদর শিকজকদর ইশত�াচক শদক খু ুঁকজ বোপকত আগ্হী ককর তুলক� এ�ং শিকজর 
প্রশত ইশত�াচক মকিাভা� দৃঢ় হক�, যা অন্যান্য ইশত�াচক আচরণ গ্হকণ তাকদর উৎসাশহত করক� এ�ং 
শিকজর কাকছ শিকজর গ্হণকযাগ্যতা �াড়ক�। 

এ কাজগুকলা মকি কশরকয় শদকল তারা তাকদর সুশ�র্ামকতা সমকয় করকত উৎসাশহত হক�। এ চচ ্ডাগুকলা 
তাকদর বুশধিমত্ার উন্নয়ি করকত ও ভাকলা োককত সাহার্য করক�।

•	 শিকচর ছকটি বুশিকয় শদকয় শিকজর র্াকয়শরকত শলখকত উৎসাশহত করুি। তাকদরকক অভয় শদকয় �লুি 

এটা একাতেই বোতামার শিকজর অনুভূশতর ও কো। তুশম বোতামার মকতা ককর শলকখ/ছশ� এঁকক/�কল 

প্রকাি করকত পাকরা, ছকটি পূরকণ �ন্ধুর �া অন্য কারও সহকযাশগতা শিকত পাকরা।

আজককর বোসিকির বোকাি শ�র্য়টি 

িতুি ভা�িা ততশর ককরকছ

বোসিকি বোকাি কাকজর জন্য 

শিকজকক র্ন্য�াদ জািাকত চাই
বোসিি বোিকর্ আমার অনুভূশত

উদাহরণ:  

বো�ািও �ন্ধু হকত পাকর

�য়কস �ড় বোকউ �ন্ধু হকত পাকর

মকিাকযাগ শদকয় শুকিশছ অ�াক হকয়শছ, আিন্দ বোপকয়শছ

•	 স�কিকর্ মকিাকযাগ শদকয় গল্প বোিািা ও স্বতঃস্ফূত্ড অংিগ্হকণর জন্য স�াইকক র্ন্য�াদ জািাি। 
পকরর বোসিকি আমন্তণ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

বোসিি ২:বোসিি ২:
•	 শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 
•	 আজ তাকদর �ইকয় �ন্ধুর গল্পটা এঁকক আিার কো শছল। একিকছ শক িা শুনুি। এরপর শিক্ােশীকদর 

শতিজকির দকল ভাগ ককর শদি এ�ং দকল প্রকতযিককর গল্প বোিয়ার করকত �লুি। 
•	 গল্প �লা বোির্ হকল তাকদরকক ‘আমার �ন্ধু বোকি আমার শপ্রয়’ ছকটি পূরণ করকত �লুি। ছকটি পূরণ 

করকত সহকযাশগতার প্রকয়াজি হকল তা শিশচিত করুি
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‘আমার �ন্ধু বোকি আমার শপ্রয়’‘আমার �ন্ধু বোকি আমার শপ্রয়’

কারণ একত আমার বোকমি লাকগ
বোস মকিাকযাগ শদকয় আমার কো বোিাকি িাশতে পাই, শিকজকক গুরুত্বপূণ ্ড মকি হয়

•	 বোসিি ১ এর মকতা ককর তাকদরকক ২ শমশিট সময় র্কর ভা�কত উৎসাশহত করুি। যশদ ২/১ জি বোিয়ার 
করকত চায় সুকযাগ শদি। একত �াশকরা র্ারণা পাক� ও উৎসাশহত হক�। র্াকয়শরকত বোলখার কো মকি 
কশরকয় শদি এ�ং এর উপকাশরতা শ�র্কয় ২/১টি কো �লুি। �লকত পাকরি একত আমাকদর শচতো 
করকত পারার ও অনুভূশত বো�ািার দক্তা �াকড়।

•	 স�কিকর্ মকিাকযাগ শদকয় গল্প বোিািা ও স্বতঃস্ফূত্ড অংিগ্হকণর জন্য স�াইকক র্ন্য�াদ জািাি। 

তাকদর মকি কশরকয় শদি আমরা শিকজর গল্প �কলশছ ও সহপােীকদর গল্প শুকিশছ। আমরা বোকাকিা গল্প 
শিকয় এমি মজা কর� িা যাকত তারা কটি বোপকত পাকর। �াইকর �লা�শল কর� িা, বোগাপি রাখ�।

•	 সময় বোপকল আজ একটি ব্ায়াম করাকত পাকরি। বোচাখ �ধি ককর শিকজর বোস-প্রবোকস মকিাকযাগ 
বোদক�। তাকদর বোকমি অনুভূশত হকচ্ছ বোখয়াল করক�। ২ শমশিট এই অনুভূশতটা অনুভ� করক� ও র্ন্য�াদ 
জািাক�। 

•	 পকরর বোসিকি আমন্তণ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

র্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণর্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ
উকদেযে: শিকজর ও অন্যকদর শপ্রয় �ন্ধুর সাকে �ন্ধুকত্বর কারণগুকলা শচশনিত করা।  

বোসিি সংখ্া: ১টি (বোসিি ৩)

পধিশত: আকলাচিা, উপস্াপি

উপকরণ: শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম/বোপশসিল

বোসিি ৩:বোসিি ৩:
•	 শিক্ােশীকদর স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

•	 গত বোসিকি ৫/৬ জকির বোছাট দকল ভাগ ককর ‘আমার �ন্ধু বোকি আমার শপ্রয়’ ছকটি শিকয় শিকজকদর 
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মকধ্য আকলাচিা করকত �লুি। এ কারণগুকলা তার �ন্ধুকত্ব কীভাক� সহকযাশগতা ককরকছ তাও আকলাচিা 
করকত �লুি। ১০/১২ শমশিট আকলাচিা ককর বোপাস্টার বোপপার/কযিাকলডোকরর পাতা/খাতার কাগকজ 
একটি সার্ারণ তাশলকা ততশর করকত �লুি। তাশলকাটি ততশর হকয় বোগকল বোদয়াকল/বোরেশণর শ�শভন্ন পাকি 
তা লাশগকয় শদকত �লুি। এরপর  প্রশতটি দকলর কাজ অন্য দলগুকলার বোদখার সুকযাগ ককর শদি। বোখয়াল 
রাখক�ি বোযি স�াই স�ার তাশলকার কাজগুকলার র্ারণা পায়।

•	 বোির্ হকল শিকজকদর �ন্ধুকত্বর কারণগুকলা বোিয়ার করা ও প্রকতযিককর অশভজ্তার মাধ্যকম �ন্ধুকত্বর 
শ�শভন্ন কারণ সম্কক্ড জািার জন্য প্রশতটি দকলর সদস্কদর মকধ্য শুকভচ্ছা ও র্ন্য�াদ শ�শিময় করকত 
�লুি। 

•	 এরপর তাকদরকক �লুি বোতামরা শিকজরা শিকজকদর অশভজ্তা বোেকক অকিকগুকলা কারণ খু ুঁকজ বো�র 
ককরছ। সাকে সাকে এগুকলা কীভাক� বোতামাকদর �ন্ধুত্বকক দৃঢ় ককরকছ, বোতামাকদরকক সাহার্য ককরকছ 
তাও বোিয়ার ককরছ। এতশদি আমরা শুধু শিকজর অশভজ্তা বোেকক জািতাম। আজ স�ার কাছ বোেকক 
আরও অকিকগুকলা কারণ জািলাম। বোসগুকলা আমাকদর কীভাক� সাহার্য করকত পাকর বোস ব্াপাকরও 
আমাকদর র্ারণা হকলা। পকরর বোসিকি আমরা এ ব্াপাকর আরও র্ারণা লাভ কর� এ�ং এর গুরুত্ব 
সম্কক্ড জাি�। 

•	 বোতামাকদর অশভজ্তা বোেকক আশমও জািলাম। বোতামাকদর স�াইকক বোসজন্য র্ন্য�াদ জািাশচ্ছ।

•	 বোসিি ১ এর মকতা ককর তাকদরকক ২ শম. সময় র্কর ভা�কত উৎসাশহত করুি। িতুি বোকউ বোিয়ার 
করকত চাইকল উৎসাশহত করুি। 

•	 স�কিকর্ মকিাকযাগী ও স্বতঃস্ফূত্ড অংিগ্হকণর জন্য স�াইকক র্ন্য�াদ জািাি। পকরর বোসিকি আমন্তণ 
জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

র্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ির্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ি

উকদেযে: অশভিয়, আকলাচিা ও উপস্াপকির মধ্য শদকয় সহমশম ্ডতার গুরুত্ব ও এর শ�শভন্ন বোক্ত্র সম্কক্ড র্ারণা 
গেি করক�।

বোমাট বোসিি সংখ্া: 3টি বোসিি (4-6)
পধিশত: বোরাল বোপ্ল, আকলাচিা, উপস্াপি
উপকরণ: শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম/বোপশসিল

বোসিি ৪:বোসিি ৪:

•	 শিক্ােশীকদরকক স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

•	 আকগর বোসিকি শিক্ােশীকদর স�ার অংিগ্হকণ তাকদর ততশর করা সার্ারণ তাশলকার শ�র্য়গুকলা 
সংকক্কপ পুিরাকলাচিা করুি। এর সাকে শমল বোরকখ সহমশম ্ডতা শ�র্য়টি উপস্াপি করুি। 
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•	 তারা যখি শিকজর অশভজ্তা বোেকক কারণগুকলা বো�র ককরকছ, তখি বোসগুকলা তাকদর বোকমি অনুভূশত 
ততশর ককর তাও শলকখকছ। তাকদর �লুি শদ্তীয় বোসিকি আমরা ‘আমার �ন্ধু বোকি আমার শপ্রয়’ ছকটিকত 
�ন্ধুর ওই কাজগুকলাকত আমাকদর বোকমি অনুভূশত হয় তাও বো�র ককরশছলাম।  

•	 তাকদর কাছ বোেকক শুকি  বো�াকর্ ্ড তাকদর অনুভূশতগুকলা শলখুি। আকলাচিার সাকে শমল বোরকখ �লুি এই 
আচরণগুকলা আমাকদর মকি িাশতে বোদয়।  অনুভূশতর বুকি তারা পাকি োকক �কল আমাকদর মি ভাকলা 
হকয় যায়। আমরা আিন্দ পাই। আমাকদরকক ভাকলা�াকস �কলই তারা আমাকদর কটি শদকত চায় িা। 
তাকদর এমি অনুভূশত ও আচরণ দ্ারা আমরা উপকৃত হই। তাকদর এই মকিাভা�কক সহমশম ্ডতা �কল।  

•	 এ�ার তাকদরকক শিকজর পাঁচটি সহমমশী আচরণ যা বোস সার্ারণত ককর, তা পাঠ্যপু্স্তকক বোদওয়া ছকক 
শলখকত �লুি। 

•	 ছকটি পূরণ বোিকর্ পাকির সহপােীর সাকে তাকদর আচরণগুকলা শিকয় মতশ�শিময় করকত ২/৩ শমশিট 
সময় শদি। 

•	 কাজটি ককর তাকদর বোকমি অনুভূশত হকলা �া বোকাকিা িতুি উপলশধি হকলা শক িা প্র্ন করুি।

•	•	 একজি শিক্ােশীকক তার জী�কির একটি ঘটিা বোিয়ার  করকত �লক�ি। তাকক আকগ বোেককই �কল একজি শিক্ােশীকক তার জী�কির একটি ঘটিা বোিয়ার  করকত �লক�ি। তাকক আকগ বোেককই �কল 
রাখক�ি তার পশরশস্শত ও অনুভূশত তার পশর�াকরর বোকউ �া আত্মীয় �া �ন্ধু বুিকত পাকরশি এমি রাখক�ি তার পশরশস্শত ও অনুভূশত তার পশর�াকরর বোকউ �া আত্মীয় �া �ন্ধু বুিকত পাকরশি এমি 
একটি �াস্ত� ঘটিা বোিয়ার করকত।একটি �াস্ত� ঘটিা বোিয়ার করকত।

•	 অন্যকদর গল্পটি খু� মকিাকযাগ শদকয় শুিকত �লুি এ�ং বোয গল্পটি বোিয়ার ককরকছ তার অনুভূশত বো�ািার 
বোচটিা করকত �লুি।

•	 গল্প বোিািা বোির্ হকল গল্পটি শুকি কী কী অনুভূশত হকয়শছল মকি হকয়কছ, অন্যকদর কাছ বোেকক জািকত 
চাি। কী শুকি �া বোকি এমি মকি হকলা তাও জািকত চাি। তারা বোয অনুভূশতর কো �কলকছ আপশি 
বোসগুকলা বো�াকর্ ্ড শলখুি। 

•	 এরপর বোয শিক্ােশী ঘটিা বোিয়ার ককরশছল তার কাছ বোেকক শুনুি তার কী কী অনুভূশত হকয়শছল এ�ং 
কী কারকণ অে ্ডাৎ কী শচতো বোেকক তার বোসই অনুভূশত হকয়শছল। 

•	 �তিা ও বোরোতাকদর �লা অনুভূশত ও বোসরকম মকি হওয়ার কারকণর শভন্নতা এ�ং বোরোতাকদর মকধ্যও 
বুিকত পারার শভন্নতা সম্কক্ড সকচতি করুি।  তাকদর �লুি আমাকদর অশভজ্তা শদকয় আমরা অকন্যর 
অনুভূশত বো�ািার বোচটিা কশর। এটা আসকল আমার অনুমাি। এই অনুমাি কখিও শমকল বোযকত পাকর। 
কখিও আ�ার িাও শমলকত পাকর। তাই সুকযাগ হকল তার অনুভূশত তার কাছ বোেকক শিশচিত হওয়া 
দরকার। 

•	 ‘�তিা’ শিক্ােশীর িাম �কল �লুি ………….. এর ঘটিায় আমরা বোদখকত বোপলাম সহমশম ্ডতার 
অভাক� আমরা অন্যকদর অনুভূশত, প্রকয়াজি বুিকত পাশর িা। অকন্যর পশরশস্শত ও অনুভূশত বো�ািার 
বোচটিা িা ককরই বোকাকিা কো �কল বোিশল।  

•	 এ�ার তাকদর শিকজকদর বোকাকিা আচরণ অকন্যর ককটির কারণ হকয়কছ শক িা তা ভা�কত �লুি। এই 
আচরণ শিকয় বোস কী করকত চায় ভা�কত �লুি।

•	 তারা যশদ বোকাকিা উপলশধি বোিয়ার করকত চায় সংকক্কপ শুনুি এ�ং �লুি আমরা কী করকত পাশর বোস 
শ�র্কয় পকরর বোসিকি আরও খু ুঁকজ বো�র কর�।
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•	 সময় বোপকল একটি বোস-প্রবোকসর ব্ায়াম করাি। একত তাকদর মকধ্য আজককর উপলশধি বোেকক যশদ 
মকি বোকাকিা চাপ, অশস্রতা �া দুশচিতো হয় তা বোেকক স্বশস্ত পাক�। িকল পকরর শ�র্কয় বোসিকি অংি 
শিকত সুশ�র্া হক� �া মকি চাপ/দুশচিতো শিকয় �াশড়কত বোযকত হক� িা। 

•	 স�াইকক র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

বোসিি 5:বোসিি 5:
•	 শিক্ােশীকদরকক স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

•	 শিক্ােশীকদরকক �লুি আজ আমরা একটা মজার কাজ কর�। অকিকগুকলা ছশ� শদকয় ততশর করা একটি 
বোকালাজ ছশ� বোদখ�। তাকদরকক �ইকয়র সংশলেটি ছশ�টি বো�র করকত �লুি। তাকদর ৩-৫ শম. সময় শদি 
প্রকতযিকটা ছশ� ভাকলা ককর বোদখকত। 

•	 এরপর ছশ�টিকত কী কী বোদখকছ, তাকদর বোকমি লাগকছ, ছশ� বোদকখ তাকদর শিকজকদর বোকাকিা অশভজ্তার 
কো মকি পড়কছ শক িা এ শিকয় আকলাচিার করকত  শিক্ােশীকদরকক ৫/৬ জকির বোছাট দকল ভাগ ককর 
শদি। ছশ�গুকলা বোদকখ তাকদর সাকে শমলগুকলা শিকয়ও আকলাচিা করকত �লুি। আকলাচিা বোিকর্ তারা 
এরকম কী কী কাজ ককর তা শিকয় ৩/৪ শম. তাকদর অশভজ্তা শুনুি। 

•	 এরপর তাকদর শিজ শিজ কাজ শদকয় পাঠ্যপুস্তকক বোদওয়া ছকটি পূরণ করকত �লুি

আশম বোয সহমমশী আচরণগুকলা কশর আশম এখি বোেকক বোয সহমমশী আচরণগুকলা করকত চাই

•	 তারা যশদ বোকাকিা উপলশধি বোিয়ার করকত চায় সংকক্কপ শুনুি। তাকদর সহমমশী কাজগুকলার খু ুঁকজ 

পাওয়ার জন্য তাকদরকক অশভিন্দি জািাি ও প্রিংসা করুি। �লুি এই সহমমশী কাজগুকলাই বোতামাকদর 

‘শপ্রয় �ন্ধু’ হকত কাকজ লাগক�।

•	 আমরা কী জাশি আমাকদর পশর�ার বোকািটা? আমরা আজ পশর�াকর শিকজর �ন্ধু খু ুঁজ�। পশর�াকরর 

স�াই একসাকে িাও �াস করকত  পাশর। হয়কতা তারা বোকাকিা কারকণ অন্য বোকাকিা গ্াম, িহর �া 

বোদকি �াস ককর। তাহকল একসা প্রেকম আমার পশর�াকরর মধ্য বোেকক এমি ৩ জিকক খু ুঁকজ বো�র কশর, 

যাকদর সাকে আশম সহমমশী আচরণ কশর। তাকদর প্রকতযিককর সাকে আমরা কী কী সহমমশী আচরণ 

কশর শিকচর ছকক তা দাগ বোটকি বোদখাই।  যশদ একই আচরণ একাশর্কজকির সাকে কশর, তক� তাকদর 

প্রকতযিককর সাকেই দাগ বোটকি বোদখা�।
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সহমমশী আচরণ
পশর�াকর আমার 

�ন্ধু (িাম ও সম্ক্ড 
�া ছশ�)

তার কো মকিাকযাগ শদকয় শুশি।
ভাকলা কাকজর প্রিংসা কশর, উৎসাহ বোদই।
তার অনুভূশত ও পশরশস্শত বো�ািার বোচটিা কশর। আশম তাকক ঠিকভাক� বুকিশছ শক 
িা, প্রকয়াজকি তার কাছ বোেকক শুকি শিই।
তার বোয বোকাকিা অনুভূশতকক সম্মাি কশর। বোদার্াকরাপ কশর িা। 
বোকাকিা ভুল কাজ ককর বোিলকলও তার জন্য বোদার্করাপ কশর িা। তাকক �লার 
প্রকয়াজি হকল তার মি ভাকলা হওয়া পয ্ডতে অকপক্া কশর। পকর বুশিকয় �শল।  
তার সুখ-দুঃখ, আিন্দ-ককটি আমার বোকমি লাকগ বোসটি তার কাকছ প্রকাি কশর। 
তার বোকাকিা সহকযাশগতা প্রকয়াজি শক িা, তা জািকত চাই। সাধ্যমকতা তাকক 
সহকযাশগতা কশর। তক� �লকত িা চাইকল বোজার কশর িা। ।
অনুমশত শিকয় তার কাকছ যাওয়া �া শকছু কশর। অনুমশতর জন্য র্ন্য�াদ ও কৃতজ্তা 
প্রকাি কশর।
বোস কটি বোপকত পাকর �া লজ্া বোপকত পাকর এমি কো �লা ও কাজ করা বোেকক 
শ�রত োশক।
তার ক্শত হকত পাকর বোতমি কাজ বোেকক শ�রত োশক।

শিকজ বোকাকিা ভুল আচরণ করকল তার জন্য ক্মা চাই। 

•	 তাকদর �লুি তাহকল উপকরর কাজটির মাধ্যকম আমরা পশর�াকর আমাকদর শিকজকদর �ন্ধু বোপকয় 
বোগলাম। তাকদর সাকে আমরা বোকাি বোকাি সহমমশী আচরণ কশর তাও বোপকয় বোগলাম। এই শতিজকির 
মকধ্য কার সাকে বোকমি �ন্ধুত্ব তার একটা ছশ� বোদখকত পাশচ্ছ।  কারও সাকে ককয়কটি  সহমমশী আচরণ 
করশছ, কারও সাকে হয়কতা কম করশছ। এমিও হকত পাকর বোকউ হয়কতা আকছ যাকক আশম �ন্ধু ভাশ� 
শকন্তু আশম তার সাকে একটাও সহমমশী আচরণ কশর িা। 

•	 বোতামরা কী বোপকল? যারা �লকত চায় ককয়কজকির কাছ বোেকক শুনুি। এরপর �লুি এই শচত্রটি বোদখার 
পকর আমরা এই শতিজকির কারও সাকে যশদ �ন্ধুত্ব �াড়াকত চাই তা ঠিক করকত পার�। কারও সাকে 
�ন্ধুত্ব �াড়াকত চাইকল তার সাকে এখি বোয আচরণ কশর িা তা বোেকক বোযটা চাই বোযাগ করকত পাশর। 
আত্মীয় ও প্রশতক�িীর মকধ্যও আমাকদর �ন্ধু আকছ। 

•	 উপকরর ছশ�কত আমরা কী কাকরা সাকে �ন্ধুত্ব �াড়াকত চাই? যশদ চাই, তাহকল যার সাকে �ন্ধুত্ব 
�াড়াকত চাই তার িাকমর পাকি স্টার শচনি আঁশক। এরপর তার সাকে বোকাি সহমমশী আচরণটি করকত 
চাই অন্য রং শদকয় �া র্া�ল লাইি শদকয় তার সাকে সংযুতি কশর।

•	 কাজটি বোির্ করার পকর তাকদর �লুি আজ অকিক �ড় একটা কাজ করলাম। এখি বোখকক আমরা হাত 
�াড়াকলই �ন্ধু পা�। আর ককয়ক শদকির মকধ্যই আমরা ‘শপ্রয় �ন্ধু’ হওয়ার বোগৌর� অজ্ডি করকত পার�।
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•	 তাকদরকক র্ন্য�াদ শদি। �লুি চকলা আজ আমরা ‘আমরা কর� জয়’ গািটি গাইকত গাইকত বোসিি 
বোির্ কশর (শচত্রটি এঁকক উপলশধি বোেকক যশদ কারও মি খারাপ হয় তা ম্াকিজ করকত গািটি সাহার্য 
করকত পাকর)।

বোসিি 6:বোসিি 6:
এই বোসিিটি  সম্� হকল মাকে/�ড় বোকাকিা রুম/হলরুকম আকয়াজি করকত পাকরি।

•	 শিক্ােশীকদরকক স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

•	 তাকদর �লুি গত বোসিকি আমরা পশর�াকর �ন্ধু খু ুঁকজ বোপকয়শছ। তারা আমাকদর ভাকলা�াকস। আমরাও 
তাকদর ভাকলা�াশস। আরও �ন্ধুত্ব �াড়াকিার জন্য শকছু কাজও ঠিক ককরশছ। 

•	 আজ আমরা আমাকদর পশরক�কির আরও �ন্ধু খু ুঁকজ বো�র কর�।

•	 বোতামরা �কলা বোতা আমরা বোয পশরক�কি �াস কশর বোসখাকি গাছপালা পশুপাশখ শক আমাকদর �ন্ধু? 
কী ককর তারা আমাকদর জন্য? ওরা মানুকর্র মকতা ককর ভাকলা�াসকত পাকর িা। তাহকল কী ককর?

•	 আজ আমরা ‘বৃক্’ ও ‘প্রাণী’ এই দুটি দকল ভাগ হ�।  এই দকলর মকধ্য আমরা শ�শভন্ন বৃক্ ও প্রাণী হ�। 
তারপর তাকদর কাছ বোেকক শুি� এই বৃক্ এ�ং প্রাণী বোক মকি ককর তারা আমাকদর �ন্ধু।

•	 তাকদর প্রস্তুশতর জন্য ১০/১৫ শম. সময় শদি। তারা আকলাচিা ককর বোক বোকাি গাকছর ও প্রাণীর ভূশমকা 
শিকচ্ছ এ�ং তারা বোকি মানুকর্র �ন্ধু তা ঠিক করক�। 

•	 এরপর তাকদরকক শিজ শিজ ভূশমকায় বোেকক তাকদর যুশতি উপস্াপি করকত �লুি। বোসিিটি আকর্ ্ডণীয় 
করার জন্য সম্� হকল �ইকয়র সংশলেটি ছশ�র মকতা কাগকজ দকলর িাম শলকখ প্লযিাকার্ ্ড �া ব্ািার 
ততশর করকত পাকরি।

•	 উপস্াপি বোির্ হকল তাকদর কাছ বোেকক পাওয়া তথ্যগুকলার সারসংকক্প তুকল র্রুি।

•	 আমরা বুিলাম ওরা বোকি আমাকদর �ন্ধু। আমরা শক ওকদর �ন্ধু দাশ� করকত পাশর? আমরা কী কী 
কশর আমাকদর এই �ন্ধুকদর জন্য?    

•	 তাহকল এ�ার চকলা বোদকখ শিই আমরা কী কী কশর গাছপালা, পশুপাশখর জন্য। একদর জন্য আমরা বোয 
আচরণগুকলা কশর এ�ং বোযগুকলা করকত চাই বোসগুকলা পাঠ্যপুস্তকক বোদওয়া ছকক শলশখ। তাহকল আমরা 
বোদখকত পা� বোকাি বোকাি সহমমশী আচরকণর জন্য আশম তাকদর �ন্ধু দাশ� করকত পাশর।

•	 এরপর তাকদর �লুি আজ আমরা আমাকদর প্রকৃশত �ন্ধুকক অশ�ষ্ার করলাম। বোতামরা কী বোখয়াল 
ককরছ আমাকদর চারপাকি কত �ন্ধু আমাকদর ভাকলা�াকস, সাহার্য ককর, �াঁশচকয় রাকখ? আমরা স�াই 
শমকল যশদ সকচতি হই, এমি বোকাকিা কাজ িা কশর যাকত তাকদর কটি হয়, ক্শত হয় তাহকল আমরা 
এই পৃশে�ীকক আমরা �ন্ধুরাজযি ততশর করকত পার� একশদি।

•	 তাকদরকক �লুি আমরা �ন্ধু হকত কী কী করকত হয় এত শদি তা বোজকিশছ। এরপর কী কর� �লকত 
পাকরা? আমরা ভা�কত োশক। বোদশখ খু ুঁকজ পাই শক িা। িা বোপকল পকরর বোসিকি আমরা জাি� এর পকর 
আমাকদর জন্য কী শ�স্ময় অকপক্া করকছ।

•	 র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি। 
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র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণর্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ 

উকদেযে: সহমমশী আচরকণর মাধ্যকম িতুি �ন্ধু ততশরর পশরকল্পিা করক�, বোসই অনুযায়ী কাজ ককর িতুি �ন্ধু 
ততশর করক� এ�ং তা দৃঢ় করার চচ ্ডা করক�।
বোমাট বোসিি সংখ্া: 3টি (বোসিি 7-9)
পধিশত: পশরকল্পিা প্রণয়ি, উপস্াপি, শচঠি/উপহার, �ন্ধুকমলা  
উপকরণ: শিক্ােশীর স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম/বোপশসিল

বোসিি 7:বোসিি 7:
•	 শিক্ােশীকদরকক স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি। 

•	 তাকদর �লুি বোতামরা কী আজককর শ�স্ময় আশ�ষ্ার করকত বোপকরছ? তারা বুিকত পারকল তাকদর 
প্রিংসা করুি ও র্ন্য�াদ শদি। �লুি বোতামরা শক মকি করকত পাকরা আমরা কী জন্য এই অধ্যাকয়র 
শুরুকত কাজ শুরু ককরশছলাম?   হযিাঁ একজি িতুি মানুকর্র ‘শপ্রয় �ন্ধু’ হওয়ার জন্য। তাকদর কাছ 
বোেকক প্র্ন ককর শুনুি এ�ং তাকদর সাকে �লুি বোসই জন্যই আমরা প্রেকম বো�ািার বোচটিা করলাম 
আমার �ন্ধুকক আশম কী কী কাকজর জন্য �ন্ধু মকি কশর, ভাকলা�াশস, শ�বোস কশর। তারপর স�ার কাছ 
বোেকক শুিলাম তারা তাকদর �ন্ধু মকি ককর। এরপকর কী জািলাম �ন্ধুর অনুভূশত, প্রকয়াজি, পশরশস্শত 
এস� বুিকত পারকল, তাকদর সাকে সহমমশী আচরণ করকল �ন্ধু দৃঢ় হয়। 

•	 এ�ার আমার  ‘শপ্রয় �ন্ধু’ হওয়ার মূল কাজ শুরু হক�। �কলা বোতা কী কী কাজ করকত হক� তাহকল 
এখি বোেকক? হযিাঁ প্রেকম আশম বোকাি সহপােীর �ন্ধু হকত চাই তা ঠিক করা। তারপর কী কী কর� 
তার একটি পশরকল্পিা করা। তারপর �ন্ধু হলাম মাইলকস্টাকি বোপৌুঁকছ �ন্ধুকক শিকয় �ন্ধু বোমলায় উৎস� 
করা। তাহকল মূল কাকজ যাওয়ার আকগ চকলা আমার আমরা একটু সহমমশী আচরণগুকলা মকি করকত 
পাশর শকিা বোদশখ।

•	 সহমমশী আচরণ শিকয় সংকক্কপ পুিরাকলাচিা করুি। আকলাচিায় মূল তথ্যগুকলা স্পটি করুি। �লুি 
আমাকদর �ন্ধুকদর কাছ বোেকক আমরা বোয আচরণ, মকিাভা�, কাজগুকলা আিা কশর। আশম যার �ন্ধু হ� 
বোসও বোসরকম শকছু শ�র্য় আিা ককর। যা আমরা তার কাছ বোেককই জািকত পাশর।

•	 এরপর তাকদরকক ককয়ক শমশিট সময় শদি। ভা�কত �লুি তাকদরকক ককয়ক শমশিট। তাকদরকক �লুি 
পশর�ার, আত্মীয়, প্রশতক�িী, স্কুল, বোয বোকাকিা জায়গা বোেকক আশম একজিকক শচতো করকত পাশর। যার 
সাকে আমার �ন্ধুত্ব হকল ভাকলা লাগক� বোতমি বোকউ। 

•	 ঠিক হকয় বোগকছ? তাহকল চকলা ‘আশম যার �ন্ধু হকত চাই’ িাকম িাঁকা ঘরটিকত তার ছশ� আঁশক এ�ং 
বোকি তার �ন্ধু হকত চাই তা শলশখ। তক� তার আকগ বোস আমার �ন্ধু হকত চায় শক িা বোজকি শিই।  বোস 
রাশজ িা হকল এমি কাউকক বো�কছ শিই বোয আমার �ন্ধু হকত চায়।

�ন্ধুর ছশ� ও পশরচয় আশম বোকি তার �ন্ধু হকত চাই
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•	 শিক্ােশীকদরকক শপ্রয় �ন্ধু হওয়ার মূল কাজটি শুরু করা এ�ং কার শপ্রয় �ন্ধু হ� তা ঠিক করকত পারার 

জন্য অশভিন্দি জািাি। 

•	 তারা বোকাকিা প্র্ন �া মতেব্, অনুভূশত, উপলশধি বোিয়ার করকত চাইকল উৎসাশহত করুি।

•	 তাকদর �লুি আশম কার শপ্রয় �ন্ধু হ� শসধিাতে শিকয়শছ। বোকি তারই �ন্ধু হ� তাও বো�র ককরশছ।  এ�ার 

আমার পশরকল্পিা করার পালা। পাঠ্যপুস্তকক বোদওয়া ছক অনুযায়ী বোসিকি শুধু কী কী কাজ কর� 

�ন্ধুকত্বর জন্য তা 1 িম্বর �কক্স শলখ�। তারপর যখি �ন্ধু হকয় যা� তখি �ন্ধুকক শিকয় �ন্ধুকমলায় কী 

কর� তার পশরকল্পিা 2 িম্বর �কক্স কর�। স�কিকর্ �ন্ধুত্ব আরও দৃঢ় করকত কী করকত চাই তা ৩ 

িম্বর �কক্স শলখ�।

1. কী কী কাজ কর� �ন্ধুকত্বর 
জন্য

2. �ন্ধু বোমলায় কী কর� 3. �ন্ধুত্ব দৃঢ় করকত কী কর�

•	 তাকদর ১ িং �কক্সর জন্য কাজ করকত �লুি। কাজটি করার জন্য প্রেকম শিকজকদর শচতো বোিয়ার করা 
ও অকলাচিার জন্য ৫/৬ জকির দকল ভাগ ককর শদি। প্রকয়াজি হকল আকলাচিায় তাকদর সহকযাশগতা 
করুি। ১৫ শম. সময় র্কর আকলাচিার পকর �ই-এ শিকজর পশরকল্পিা শলখকত �লুি।

•	 বোির্ হকল তাকদর শুভকামিা জািাি। 

•	 তাকদর �লুি আগামী ১৫ শদি পকর বোসিকি এই পশরকল্পিার কাজগুকলা বোকমি করকত পারশছ, বোকাকিা 
সমস্া হকচ্ছ শক িা এ�ং �ন্ধু বোমলা বোকমি ককর করকত চাই তার পশরকল্পিা কর�। 

•	 তাকদরকক �লুি এর পকরর শদি বোদখা হক� ‘শপ্রয় �ন্ধু হলাম’ বোস্টিকি। 

•	 এরপর স�াইকক র্ন্য�াদ জাশিকয় বোসিি বোির্ করুি।

বোসিি 8:বোসিি 8:
এই বোসিিটি এই বোসিিটি 77 িম্বর বোসিকির ১৫ শদি পকর হক�। িম্বর বোসিকির ১৫ শদি পকর হক�।

•	 বোরেশণকত প্রক�ি ককরই আকগ বোেকক ততশর করা একটি কাগজ/প্লযিাকার্ ্ড/বো�াকর্ ্ড ‘শপ্রয় �ন্ধু হলাম’ শলকখ 
শদি। একত তারা উৎসাহ বো�ার্ করক�। স্বাগত জািাি এ�ং কুিল শ�শিময় করুি।

•	 স�াই �ন্ধু হকলা শক িা জািকত চাি। সকল শিক্ােশীকক �ন্ধু হওয়ার জন্য স্বাগত ও অশভিন্দি জািাি।

•	 স�াইকক হাকত হাত র্রকত �লুি। বোছকল-বোমকয় �ন্ধু হকত চাইকল হাত িা র্কর পািাপাশিও দাঁড়াকত 
পাকর। আপশিও তাকদর সাকে যুতি হি। এরপর স�াই একসাকে আমরা শপ্রয় �ন্ধু হলাম �লকত �লুি।

•	 একটি বোপাস্টার বোপপাকর  মািখাকি শপ্রয় �ন্ধু হলাম শলকখ বোরেশণককক্র মািখাকি রাখুি এ�ং স�াইকক 
বোকমি লাগকছ তা শলখকত/ছশ� আঁককত �লুি। যশদ বোকউ িা পাকর তক� বোস বোযভাক� করকত চায় তা 
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করকত �লুি। তার পকক্ আপশি �া অন্য বোকউ তা শলকখ �া এঁকক শদকত পাকর।  সুকযাগ োককল 
বোরেশণককক্ লাশগকয় শদি �া তাকদর �লুি বোসিি বোিকর্ ২ জি শমকল অন্য বোকাকিা সুশ�র্াজিক স্াকি 
লাশগকয় শদকত �লুি।

•	 এরপর �লুি চকলা আমরা এখি �ন্ধু বোমলার জন্য পশরকল্পিা কশর। তাকদর মকধ্য ৩/৪ জি বোিতা হকত 

উৎসাহী  শিক্ােশীকক দাশয়ত্ব শদি। প্রকয়াজকি আপশি সাহার্য করুি। 

•	 তাকদর �লুি আমরা যার শপ্রয় �ন্ধু হলাম তাকক শিকয় বোমলায় অংিগ্হণ কর�। তাকক আমন্তণ জািা�। 

বোমলায় তার কাছ বোেকক তার অনুভূশত শুি�। যশদ বোকউ বোকাকিা জরুশর কারকণ আসকত িা পাকর তাহকল 

তার বোকাকিা উপহার বোযমি তার কাছ বোেকক পাওয়া শিকজর হাকত ছশ� এঁকক শুকভচ্ছা কার্ ্ড, শিকজর 

হাকত বোলখা শচঠি তাও শিকয় আসকত পাকর।

•	 বোক বোক বোসশদি পশরচালিার দাশয়কত্ব োকক� তা শুকি শিি। 

•	 সমস্ত পশরকল্পিা হকয় বোগকল  আরও ১৫ শদি পকরর বোসিকি �ন্ধু বোমলা হক� �কল তাশরখ জাশিকয় শদি। 

•	 এরপর প্রশত বোসিকির মকতা শিক্ােশীকদরকক শদকয় একটি িরীরচচ ্ডা কশরকয় শিি এ�ং র্ন্য�াদ জাশিকয় 
বোসিি বোির্ করুি।

বোসিি 9:বোসিি 9:

এই বোসিিটিকত �ন্ধু বোমলা অনুশষ্ঠত হক�। তাকদর সাকে বোমলাটি উপকভাগ করুি। বোমলায় অংিগ্হকণর পকর 
�ন্ধুকমলার বোপাস্টারটি পূরণ করকত �লুি।

�ন্ধুকত্ব সহমশম ্ডতার চচ ্ডা�ন্ধুকত্ব সহমশম ্ডতার চচ ্ডা
এই অশভজ্তার কাজগুকলার মধ্য শদকয় সহমশম ্ডতামূলক আচরণ ও �ন্ধুকত্ব বোসগুকলা চচ ্ডার গুরুত্ব সম্কক্ড বোজকিকছ। 
এখি চচ ্ডা করার পালা। এই �ছকরর �াশক সময় জুকড় এই পশরকল্পিা অনুযায়ী কাজগুকলা করক�। শিকদ ্ডিিা 
অনুযায়ী কাজ �া চচ ্ডাগুকলা ব্শতিগত র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলশপ�ধি করক�। শিশদ ্ডটি সময় পরপর  কাকজর ওপর 
প্রশতক�দি ততশর ককর আপিাকক বোদশখকয় বোিক�। পািাপাশি শিশদ ্ডটি সময় পর পর বোরেশণকত এই শ�র্কয় আকলাচিা 
করক�ি। এভাক� চচ ্ডা এ�ং মতশ�শিময় সারা �ছরজুকড় চলক�। শিকচর প্রক্নর আকলাকক তাকদর র্াকয়শর �া 
জাি ্ডাকল কাজগুকলা শলশপ�ধি করক� এ�ং প্রশতিলি বোলখার সময় শিকচর প্র্নগুকলার আকলাকক শলখক�। 

•	 গত এক মাকস িতুি শদিশলশপ অনুযায়ী বোকাি কাজগুকলা ককরশছ?
•	 কাজগুকলা করকত বোকমি বোলকগকছ? 
•	 এই কাজগুকলা অন্যকদর সাকে �ন্ধুত্ব ততশর ও রক্ায় কীভাক� সাহার্য করকছ? 
•	 বোকাকিা সমস্ার মুকখামুশখ হকয়শছ কী? হকয় োককল কীভাক� তা বোমাকাশ�লা ককরশছ? 
•	 শিক্ক �া পশর�াকরর কাকছ কী আমার বোকাকিা সাহার্য দরকার? বোসগুকলা কী?
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মূযোয়ি বোকৌিলমূযোয়ি বোকৌিল

এই শিখি অশভজ্তায় দুইভাক� শিক্ােশীকদর অগ্গশত ও শিখি মূযোয়ি করকত পাকরি।

১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পয ্ডাকলাচিা ও শির্ব্াক:১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পয ্ডাকলাচিা ও শির্ব্াক: পুকরা অশভজ্তা জুকড়ই 
শিক্ােশীকদর অংিগ্হণ ও অন্য শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিা প্রদি ্ডকির শ�র্য়টি মূযোয়ি করক�ি। শিশচিত করক�ি 
বোযি স� শিক্ােশী কাজটি ককর। তাকদর উৎসাহ বোদক�ি, বোকাকিা শিক্ােশীর প্রকয়াজি হকল তাকক সাহার্য 
করক�ি। তাকদর কাজ শিকয় বোকাকিা বোিশত�াচক মতেব্ করক�ি িা; �রং তাকদর প্রকচটিার জন্য প্রিংসা করক�ি। 
শিক্ােশীকদর �ইকয়র সংশলেটি অংিগুকলা মূযোয়ি করক�ি এ�ং বোমৌশখক �া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক 
বোদক�ি। আপিার পািাপাশি ছকটি শিক্ােশী শিকজ ও অশভভা�ক পূরণ করক�ি। মতেকব্র ঘকর ইশত�াচক 
কাকজর জন্য স্বীকৃশত বোদক�ি।  যা ভাকলা করার সুকযাগ আকছ �কল মকি করকছি তা ইশত�াচক ভার্ায় সুশিশদ ্ডটি 
ভার্ায় প্রতযিাশিত আচরণসহ শলখক�ি । শিক্ােশী শিকজ ও অশভভা�ককর মতেকব্র বোক্কত্র তাকদরকক একইভাক� 
শলখকত উৎসাশহত করক�ি। সহপােীরাও অিানুষ্ঠাশিকভাক� মূযোয়ি করক�। সহপােী মূযোয়কির জন্য বোসিি 
চলাকাকল তাকদর সাকে দলগত কাজ করার সময় মাকি মাকি ইশত�াচক ও উন্নয়কির শদক বোজকি বোিক�ি।

মতেব্ অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর সাকে রেধিািীল 

আচরণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর অনুভূশত ও 
পশরশস্শত বো�ািার আগ্হ

�ইকয় সম্াশদত কাকজর 
মাি ও অনুিীলি (শুধু 

অনুিীলি অংি অশভভা�ক 
মূযোয়ি করক�ি)

শিকজর 

শিক্ককর

অশভভা�ককর
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২. সহমশম ্ডতার চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়ি২. সহমশম ্ডতার চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়ি:: 

ব্শতিগত জাি ্ডাকল সহমশম ্ডতা গকড় বোতালার চচ ্ডাগুকলাককও মূযোয়কির জন্য শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক 
বোদক�ি। সহমশম ্ডতা গকড় বোতালার চচ ্ডা মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ বোদওয়া হকলা :

সহমশম ্ডতার চচ ্ডা সংক্রাতে 
পশরকল্পিার যোে ্ডতা

পশরকল্পিার আকলাকক 
সহমশম ্ডতার চচ ্ডা সংক্রাতে  
অনুিীলিগুকলা জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধিকরণ

সহমশম ্ডতার চ ্ডচা অনুিীলকি 
সহমশম ্ডতা সম্শক্ডত 
র্ারণাগুকলার সঠিক প্রশতিলি

�ণ ্ডিামূলক 
শির্ব্াক

শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি
এই পয ্ডাকয় অত্র শিখি অশভজ্তা সংশলেটি বোযাগতযিতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক (PI) অনুযায়ী শির্ ্ডাশরত 
িরম্াকট শিক্ােশীকদর পাদশি ্ডতার অশজ্ডত পয ্ডায় শির্ ্ডারণ করুি এ�ং তাকদর এই শিখি কালীি মূযোয়কির 
বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করুি।

পুকরা অশভজ্তাচক্রটি বোির্ হকল অে�া অশভজ্তার প্রশতটি র্াপ বোিকর্ শিকচর ছককর সংশিটি অংি পূরণ ককর 
তার প্রশতিলি প্রকাি করকত পাকরি। 

অশভজ্তাচকক্রর র্াপ বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা ভাকলাভাক� 
করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া 
কাজগুকলা একটু শভন্নভাক� 
করকত চাই; বোকি ও কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ
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বোসিিসংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণাবোসিিসংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণা

সহমশম ্ডতাসহমশম ্ডতা
অকন্যর অনুভূশত ও পশরশস্শত বুকি তার প্রশত আতেশরক মকিাভা�, শিকজর অনুভূশতর প্রকাি  এ�ং কো ও কাকজ 
তার পাকি োকার িাম সহমশম ্ডতা। অে ্ডাৎ অকন্যর সাকে মািশসকভাক� একাত্ম হওয়াকক সহমশম ্ডতা �কল। এটি 
একটি মািশ�ক দক্তা। এটি একটি গুরুত্বপূণ ্ড  উপলশধি যার মাধ্যকম অনুভূশত, পশরক�ি, পশরশস্শত শ�ক�চিা ককর 
মানুর্ পরস্পরকক ভাকলাভাক� বুিকত পাকর।

তক� মকি রাখ� আমরা কারও পশরশস্শতকত তার মকতা ককর অনুভ� করকত পাশর িা। তার বোয অনুভূশত হকচ্ছ 
বোস রকম অনুভূশতকত আমার শিকজর মকির অ�স্া শদকয় তার অনুভূশত সম্কক্ড র্ারণা করকত পাশর। তাই বোস 
র্ারণা স� সময় ঠিক িাও হকত পাকর। সকচতিতা ও চচ ্ডার মাধ্যকম মানুকর্র মকধ্য এ দক্তার শ�কাি ঘকট।

আমাকদর বোয আচরকণর মাধ্যকম সহমশম ্ডতা প্রকাি পায়আমাকদর বোয আচরকণর মাধ্যকম সহমশম ্ডতা প্রকাি পায়
•	 অকন্যর কো মকিাকযাগ শদকয় বোিািা।

•	 ভাকলা কাকজর প্রিংসা করা, উৎসাহ বোদওয়া।

•	 তার অনুভূশত ও পশরশস্শত বো�ািার বোচটিা করা। আশম তাকক ঠিকভাক� বুকিশছ শক িা প্রকয়াজকি তার 
কাছ বোেকক শুকি বোিওয়া।

•	 তার বোযককাকিা অনুভূশতকক সম্মাি করা। বোদার্াকরাপ িা করা। 

•	 বোকাকিা ভুল কাজ ককর বোিলকলও তার জন্য বোদার্ িা বোদওয়া। তাকক �লার প্রকয়াজি হকল তার মি 
ভাকলা হওয়া পয ্ডতে অকপক্া করা। পকর বুশিকয় �লা।  

•	 তার সুখ-দুঃখ, আিন্দ-ককটি আমার বোকমি লাকগ বোসটি তার কাকছ প্রকাি করা। 

•	 তার বোকাকিা সহকযাশগতা প্রকয়াজি শক িা তা জািকত চাওয়া। তক� �লকত িা চাইকল বোজার িা করা। 
সাধ্যমকতা তাকক সহকযাশগতা করা।

•	 অনুমশত শিকয় তার কাকছ যাওয়া �া শকছু করা। অনুমশতর জন্য র্ন্য�াদ ও কৃতজ্তা প্রকাি করা।

•	 বোস কটি বোপকত পাকর �া লজ্া বোপকত পাকর এমি কো �লা ও কাজ করা বোেকক শ�রত োকা।

•	 তার ক্শত হকত পাকর বোতমি কাজ বোেকক শ�রত োকা

•	 শিকজ বোকাকিা ভুল আচরণ করকল তার জন্য ক্মা চাওয়া।

সহমশম ্ডতার সুশ�র্াসহমশম ্ডতার সুশ�র্া

সহমমশী আচরণ আমাকদর মকি িাশতে বোদয়। আমরা আিন্দ পাই। সহমশম ্ডতা আচরকণ আমরা ভাকলা�াসা বো�ার্ 
কশর। মকি িশতি পাই। আমাকদর প্রশত তাকদর এমি অনুভূশত ও আচরণ দ্ারা আমরা উপকৃত হই। সহমমশী হকল 
আমরা একক অপরকক সম্মাি করকত পাশর, আপি লাকগ। সম্কক্ডর মকধ্য সন্তুশটি কাজ ককর, বোজারদার হয়। 
িকল দ্ন্দ্ব ও িগড়াশ��াদ ককম যায়। শিকজকদর মকধ্য সহকযাশগতার মকিাভা� ততশর হয়। একক অপকরর সমস্ায় 
পাকি োশক, দাশয়ত্বক�ার্ �াকড়। সহমমশী আচরকণর িকল মানুকর্র মকধ্য অসম্মাি ও হয়রাশিমূলক আচরণ, 
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উতযিতিকরণ, বোযৌি হয়রাশিমূলক আচরকণর প্র�ণতা ককম যায়। সম্কক্ডর মকধ্য রেধিাক�ার্, দাশয়ত্বিীলতা ও 
কৃতজ্তাক�ার্ �াকড়। 

সহমশম ্ডতার অভাক� বোয অসুশ�র্াগুকলা হকত পাকরসহমশম ্ডতার অভাক� বোয অসুশ�র্াগুকলা হকত পাকর

সহমশম ্ডতার অভাক� আমরা অন্যকদর অনুভূশত, প্রকয়াজি বুিকত পাশর িা। অকন্যর পশরশস্শত ও অনুভূশত বো�ািার 
বোচটিা িা ককরই বোকাকিা কো �কল বোিশল। কখিও দুটিুশম ককর এমি শকছু ককর বোিশল যা তার মকি কটি বোদয়। 
মাকি মাকি িা বুকিই মা �া�ার সাকে এমি শকছু কশর যাকত তারা কটি পাি। আ�ার ভাইক�াি, আত্মীয়, 
সহপােী, �ন্ধুরা কটি পায়। কখিও আমাকদর বোকাকিা বোকাকিা আচরকণ মকি তীরে আঘাত পায়। এভাক� কটি বোপকয় 
বোকউ বোকউ শিকজকক গুটিকয়ও বোিয়। স�ার সাকে শমিকত পাকর িা। শ�বোস করকত পাকর িা। একত তাকদর পকক্ 
�ন্ধুত্ব ততশর করা, পড়াকিািা, এমিশক অন্যান্য কাকজও সমস্া হয়। মকিাকযাগ শদকত পাকর িা। কারও কারও 
মকধ্য �ড় হকলও এই সমস্া বোেকক যায়।  

সম্ক্ড ততশর, রক্া ও উন্নয়কি সহমশম ্ডতার গুরুত্বসম্ক্ড ততশর, রক্া ও উন্নয়কি সহমশম ্ডতার গুরুত্ব
যখি আমরা কারও পশরশস্শত বোদকখ, কো �লা �া �কস োকার ভশঙ্গকত তার অনুভূশত বুিকত পাশর, প্রকয়াজি 
বুিকত পাশর তখি আমরা তার পাকি শগকয় দাঁড়াই । একত তার মকি হয় আমরা তার অনুভূশত বুিকত পারশছ, 
তার পাকি আশছ। আর এভাক� এই বো�ািাপড়া আমাকদর �ন্ধুত্বপূণ ্ড সম্ক্ড ততশরকত গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা রাকখ। 

পশর�াকর সহমশম ্ডতার গুরুত্ব বুিকত প্রেকমই পশর�ার কী তা বো�ািা দরকার।আমরা যাকদর সাকে �াস কশর তাকদর 
শিকয় আমাকদর পশর�ার। এক এক পশর�াকর আমরা এক এক সম্কক্ডর মানুর্ �াস কশর। বোকাকিা পশর�াকর মা-
�া�া, বোকাকিা পশর�াকর মা-�া�া ও ভাইক�াি, আ�ার বোকাকিা পশর�াকর দাদা-দাশদ/োকুরদা-োকুরমা �া িািা-
িাশি/শদশদমা-োকুরদা এরকম শ�শভন্ন সম্কক্ডর মানুর্ শমকল �াস কশর। আ�ার সরকাশর ও বো�সরকাশর শ�শভন্ন 
সংস্ার বোহাকম, বোহাকস্টকল, এশতমখািায়, মাদ্রাসায় যারা োকক, বোসখাকি যারা �াস ককর তাকদর শিকয় পশর�ার।

পশর�াকরর সদস্রা একক অপকরর সাকে শিশ�ড়ভাক� জশড়ত। প্রকয়াজি, সুখ-দুঃখ, আিন্দ-বো�দিায় আমরা একক 
অপরকক পাকি চাই। তাকদর কাছ বোেকক ভাকলা�াসা চাই, গ্হণকযাগ্যতা চাই। সহমশম ্ডতার কারকণই তারা একক 
অপকরর অনুভূশত প্রকয়াজি বুিকত পাকর। সহমমশী হকয় একক অপকরর আিকন্দ িাশমল হওয়া শকং�া ককটি পাকি 
োকা আমাকদর মকধ্য সম্ক্ডকক দৃঢ় ককর।

আমরা এই প্রকৃশতকত �াস কশর যার প্রকতযিকটি উপাদাি আমাকদর বোেঁকচ োককত সাহার্য ককর। আমাকদর খাদ্য, 
ব্�হার করা প্রশতটি শজশিসপত্র, আকলা, �াতাস, গাছপালা, পশুপাশখ প্রভৃশত আমাকদর জী�িকক সহজ ও সুন্দর 
ককর। �াঁশচকয় রাকখ। একদর প্রশত সহমমশী আচরণ জরুশর। একদর ক্শত হয় এমি বোকাকিা কাজ কর� িা। একদর 
র্ন্য�াদ জািা�। আমাকদর জী�কি একদর ভূশমকা রেধিা ও কৃতজ্তার সাকে স্মরণ কর�।
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চকলা, শিকজকক আশ�ষ্ার কশর!চকলা, শিকজকক আশ�ষ্ার কশর!
বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা ৬.৪
শিকজর সক্মতা, সামথ্য্ড ও সম্া�িার বোযৌশতিক শ�কলের্ণ ককর অকন্যর মূযোয়িকক গ্হণ ও �জ্ডকির শসধিাতে শিকত 
এ�ং প্রকাি করকত পারা।

অশভজ্তার িাম: চকলা শিকজকক আশ�ষ্ার কশর!অশভজ্তার িাম: চকলা শিকজকক আশ�ষ্ার কশর!

স� ্ডকমাট বোসিি:স� ্ডকমাট বোসিি: 5টি

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: 6.4.1

বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা অজ্ডকির জন্য আপশি শিক্ােশীকদর একটি অশভজ্তাচকক্রর মধ্য শদকয় শিকয় যাক�ি । 

একিজকর চলুি বোসই অশভজ্তা চক্রটি বোদকখ বোিওয়া যাক - 

4. সশক্রয় অংিগ্হণ 1. �াস্ত� অশভজ্তা
প্রস্তুতকৃত 

পশরকল্পিার 
আকলাকক শিক্ােশীরা 

শিকজর সম্কক্ড র্ারণা শিকয় 
এ�ং শিকজর সম্কক্ড অকন্যর 

মূযোয়িকক বোযৌশতিক শ�কলের্ণ 
ককর ব্শতিগত জী�কি এর চচ ্ডা 

করক�

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

শিকজর দক্তা, গুণ, উন্নয়কির 

বোক্ত্র ও ব্শতিকভকদ উতি 

শ�র্য়গুকলার শভন্নতা বোজকি 

শিকজকদর জী�কি  এই 

শ�র্য়গুকলা চচ ্ডার জন্য 

পশরকল্পিা করক�

শিক্ােশীরা ছশ�, 

র্ায়াগ্াম �া চাট ্ড এর 

মাধ্যকম  শিকজকদর গুণ/

ত�শিটিযি গুকলা শচশনিত করক�।   

শ�শভন্ন উৎস বোেকক তথ্য সংগ্হ, 

বোকস স্টাশর্, একক ও দলগত 

কাকজর মাধ্যকম শিকজর ও 

অকন্যর গুণ/ত�শিটিযিগুকলা 

পয ্ডাকলাচিা করক�
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প: 
আমাকদর প্রকতযিককর বোভতকর শকছু িশতি �া গুণ আকছ। এগুকলা আমাকক স�ার বোেকক আলাদা ও অিন্য ককরকছ।  
আ�ার অন্যকদর বোেকক আলাদা হকয়ও আমরা সমাকজর সককলর সাকে শমকলশমকি োকশছ। শিকজর বোকাি বোকাি 
শ�র্য়গুকলা জািা োকা দরকার, বোকাি শ�র্য়গুকলা আমাকক সাহার্য করক� সমাকজ অ�দাি রাখকত। এই অধ্যাকয় 
আপিার সহকযাশগতায় শিক্ােীরা এই শ�র্য়গুকলা আশ�ষ্ার করক�।

র্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তা র্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তা 
উকদেযে:  শিক্ােশীরা ছশ�, র্ায়াগ্াম �া চাট ্ড এর মাধ্যকম  শিকজকদর গুণ/ত�শিটিযিগুকলা শচশনিত করক�।   

বোসিি: 1টি (বোসিি ১)

পধিশত:  ছশ� আঁকা, শিল্ড শরিপ

উপকরণ: স্বাস্যি সুরক্া �ই 

বোসিি ১:বোসিি ১:

শিক্ােশীকদর �লুি আগামী ককয়কটি বোসিকি আমরা শিকজকক আশ�ষ্ার কর�। আমরা হ� এক একজি 
আশ�ষ্ারক, কী আশ�ষ্ার কর� �কলা বোতা?–শিক্ােশীকদর কাছ বোেকক জািকত চাইক�ি এ�ং �লক�ি বোয 
শিক্ােশীকদর প্রকতযিককর বোভতর শকছু সুপার পাওয়ার আকছ, এই অধ্যাকয় বোসই পাওয়ারগুকলা খু ুঁকজ বো�র কর�। 
কারণ আমরা স�াই অকিক special আর অকিক গুরুত্বপূণ ্ড। 

•	 তাকদর �লুি বোযশদি এই অধ্যায় বোির্ হক�, বোসশদি ক্াকস আমরা অনুষ্ঠাি কর�। অনুষ্ঠািটি হক� ‘আশম 
শিকজকক বোজকিশছ’, আমরা প্রকতযিকক শিকজকদর শিকয় গল্প, কশ�তা, ছশ� আঁকা, অশভিয়– যার বোযটা 
পছন্দ বোসইটা সককলর সামকি উপস্াপি কর� এ�ং শিকজর বোভতর বোয সুপার পাওয়ার আকছ বোসগুকলা 
কাকজ লাগা�। 

•	 শিকজর সুপার পাওয়ার জািার আকগ একিজকর ‘শিকজকক বোদকখ শিই’– এই ক্াকস এই অংিটুকু পূরণ 
করক�। এটি পূরণ করকত শগকয় বোকাকিা শকছু বো�ািার প্রকয়াজি হকল আপশি সহায়তা করক�ি

•	 এরপর শিক্ােশীকদর শিকয় স্কুকলর �াগাকি (যশদ োকক) �া মাকে যাক�ি। 

•	 �াগাকি শগকয় তাকদরকক �লুি শ�শভন্ন র্রকির ফুল বোদখকত। কী কী ফুল আকছ তা তাকদর আশ�ষ্ার 
করকত �লুি। 

•	 ১৫ শমশিট �াগাকি সময় কাটাকিার পর তারা বোরেশণককক্ আসক� এ�ং বোক কী কী বোদখল �া আশ�ষ্ার 
করল বোসটা শিকয় আকলাচিা করক� ও বোপাস্টার বোপপার, রং শদকয় বোদয়াকল �াগাি �ািাক� (যতজি 
শিক্ােশী ফুকলর সংখ্াও ততগুকলা হক�)। 

•	 শিক্ােশীরা প্রশতটা ফুকলর মাকি বোছাট ককর শিকজর িাম শলখক�। 

•	 (বোযস� স্কুকল �াগাি �া মাে বোিই তারা বোরেশণককক্ই শিকজকদর পছকন্দর ফুল আঁকক� আর স�াই শমকল 
একটি �াগাি �ািাক� বোরেশণককক্র এক বোদয়াকল। ক্াকসর সককল অংিগ্হণ করক� আর যার বোয ফুল 
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পছন্দ বোস বোসই ফুকল শিকজর িাম শলখক�।)   

•	 এরপর শিক্ক সকলকক �ইকয়র ‘ঘুকর আশস ফুল �াগাকি’ পৃষ্ঠা খুলকত �লুি। বোসখাকি বোয �াগাকির 
ছশ� আকছ বোসটি বোদখকত �লুি আর শিকজর ও সহপােীকদর শিকজকদর িাম ও একটি গুণ/ত�শিটিযি 
শলখকত �লুি  একককটি ফুকলর মকধ্য। 

•	 শিক্ক �লুি বোয তারা হকলা বোসই �াগাকির ফুল, একককজি এককক রকম শকন্তু তারা সককলই শিকজকদর 
গুণ/ত�শিটিযি শদকয় সমাকজ, পশর�াকর, শ�দ্যালকয় অ�দাি রাখকছ। 

•	 শিক্ােীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি।

র্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণর্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ

উকদেযে:  শ�শভন্ন উৎস বোেকক তথ্য সংগ্হ, বোকস স্টাশর্, একক ও দলগত কাকজর মাধ্যকম শিকজর ও অকন্যর 
গুণ/ত�শিটিযিগুকলা পয ্ডাকলাচিা করক�। 

বোসিি: 2টি (বোসিি 2-3) 

পধিশত: বোকস স্টাশর্, সাক্াৎকার, একক ও দলগত কাজ

উপকরণ: স্বাস্যি সুরক্া �ই, �ড় সাইকজর কাগজ/কযিাকলডোকরর সাদা পাতা

বোসিি 2:বোসিি 2:

•	 আকগর বোসিকির অশভজ্তা শিকয় ১০ শমশিট আকলাচিা করকত পাকরি। এরপর বোরেশণকত শিক্ােশীর 
সংখ্া অনুযায়ী দল করক�ি, এককক দকল বোযি ৫ বোেকক ৬ জি োকক। দকলর কাজ হক� স্বাস্যি 
সুরক্া �ইকয় বোদওয়া পশরশস্শত পড়া এ�ং প্রক্নর উত্র খু ুঁকজ বো�র করা। 

•	 এই কাজটি করকত ২০ শমশিট শদি। এরপর বোকসটি শিকয় পুকরা বোরেশণকত আকলাচিা করুি এ�ং 
শিক্ােীকদর মতামত শিি। 

•	 এরপর স্বাস্যি সুরক্া �ইকয় বোদওয়া িারীশরক ও মািশসক গুণ ও ত�শিটিযি অংিটি এককভাক� পূরণ 
করকত �লুি। বোকি অভযিতেরীণ �া মািশসক ত�শিটিযি গুরুত্বপূণ ্ড তা সহপােীকদর সাকে আকলাচিা 
করক�।

•	 এরপর শিক্ােীকদর বোজাড়ায় বোজাড়ায় ভাগ ককর শদি। পাকি �সা সহপােীর সাকে আকলাচিা ককর 
শিকজকদর �ইকয়র ‘আমার মকত একজি মানুকর্র প্রকয়াজিীয় গুণা�শল’ -ছককর কাজটি করকত 
�লক�ি। ছকক মানুকর্র শকছু গুণ ও ত�শিকটিযির তাশলকা আর তার শিকচ একটি গাকছর ছশ� বোদওয়া 
আকছ, বোযখাকি দুই রকির পাতা আকছ - সবুজ ও হলুদ পাতা । তাশলকায় বোদওয়া বোযস� গুণ ও 
ত�শিটিযিকক উপকারী �া প্রকয়াজিীয় মকি ককর তা সবুজ রকির  পাতায় আর বোয ত�শিটিযিগুকলা উপকারী 
�া প্রকয়াজিীয় মকি ককর িা তা হলুদ পাতায় শলখকত �লুি। এর জন্য ২০ শমশিট সময় শদি।

•	 এরপর শিক্ােীকদর করা কাকজর শভশত্কত একজি মানুকর্র উপকারী ত�শিটিযি শিকয় আকলাচিা করুি 
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এ�ং �লুি এই ত�শিটিযিগুকলা হকলা মানুকর্র সুপার পাওয়ার, যা শদকয় মানুর্ শিকজর জী�কি, সমাকজ 
ও পৃশে�ীকত স� সময় অ�দাি বোরকখ যাকচ্ছ। 

•	 সহায়ক তকথ্য গুণ �া ত�শিকটিযির একটি িমুিা তাশলকা বোদওয়া আকছ– শিক্ােশীর গুণ খু ুঁকজ পাওয়ার 
জন্য আপশি বোসই তাশলকা বোেকক সহায়তা শিকত পাকরি । যশদ শিকজ বোেকক িতুি বোকাকিা গুণ �া 
ত�শিটিযি শিকয় আকস তাহকল তাকক সাধু�াদ জািাি। 

•	 �াশড়র কাজ শহকসক� শিক্ােশীর কী কী গুণ/সুপার পাওয়ার আকছ �কল তার মকি হয় বোসগুকলা শিকয় 
শচতো করক� ।

বোসিি 3:বোসিি 3:

•	 পাঠ্যপুস্তকক উশল্শখত ছকক এই বোসিকি শিক্ােশীরা ‘আমার শিকজর গুণ �া সুপার পাওয়ার’ অংকি 

শিকজর গুণ/সুপার পাওয়ারগুকলা শলখক�। 

•	 এটি একক কাজ, শিক্ােশীরা শিকজকদর গুণ/পাওয়ারগুকলা শলখক� এ�ং ‘বোকাি গুণ �া ভাকলা 

ত�শিটিযিগুকলা আশম চাই’ বোসই অংকি শতিটি ত�শিটিযি শলখক�।

•	 তাকদর শিকজকদর সম্কক্ড বোলখার পর তারা বোদয়াকল বোয �াগাি এঁককশছল বোসখাকি শিকজকদর িাকম বোয 

ফুল আকছ বোসখাকি তাকদর এই গুণগুকলা শলখক�।   

•	 বোয ত�শিটিযিগুকলা উন্নয়ি করক�– পর�তশীকত বোকাি বোকাি ঘটিা �া পশরশস্শতকত বোসইস� ত�শিটিযি কাকজ 

লাগাক� বোসটা �ইকয়র শিকচর অংকি শলখক�। এই কাজ করকত আপশি সহায়তা করকত পাকরি । 

•	 এই কাজটি করকত শিক্ােশীকদর বোকমি বোলকগকছ তা বোজকি শিি এ�ং এই গুণগুকলা হকলা শিক্ােশীকদর 

সুপার পাওয়ার আর এই গুণ �া পাওয়ারকক কাকজ লাশগকয় তারা শিকজকদর জী�কি ও সমাকজ 

গেিমূলক ও কায ্ডকরী ভূশমকা রাখকত পারক� এই শ�র্কয় তাকদর অনুপ্রাশণত করুি। 

•	 �ইকয়র মকধ্য ‘অন্যকদর বোচাকখ আশম’ পৃষ্ঠায় শতিজি কাকছর মানুকর্র িাম শলখকত �লুি ও শিক্ােশী 

সম্কক্ড তাকদর মতামত শলশপ�ধি করকত �লুি ।

বোছকল ও বোমকয়র ছশ� 

োকক�

পশর�ার প্রশতক�িী �ন্ধু
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•	 কাজটি করকত বোকমি বোলকগকছ? বোকাকিা প্রকার অসুশ�র্া হকয়কছ শক িা? কাজটি শিকয় ১০-১৫ শমশিট 

আকলাচিা করুি। 

•	 এরপর তাকদর শিকয় মাকে �া কশরর্কর একটি বোখলা বোখলুি - বোখলাটি হকলা: 

•	  সককল বোগাল ককর পািাপাশি দাঁড়াক�, মাকি খাশল জায়গা োকক�। শিক্ক প্রকতযিক শিক্ােশীকক 

�লক�ি তাকদর বোযককাকিা পছকন্দর কাজ �া খা�ার �া িখ ইতযিাশদ শ�র্য় শিকয় শকছু একটা �কল 

circle-এর বোভতর এক পা আগাক�– �াশক শিক্ােশী, যারা ওই কাকজর সাকে একমত বোপার্ণ করক� 

তারাও circle-এর বোভতর এক পা আগাক�। এরপর আ�ার শিকজরা circle-এর সাকে শমকি যাক�। 

বোযমি- একজি ‘আমার বৃশটি বোদখকত ভাকলা লাকগ’ �কল circle-এর বোভতর এক পা আগাক�, ৫ 
বোসককডে circle-এর বোভতর বোেকক আ�ার পূক� ্ডর জায়গায় শিকর যাক�, যাকদর বৃশটি বোদখকত ভাকলা লাকগ 
শুধু মাত্র তারা circle- এর বোভতর এক পা আগাক�, �াশকরা বোযখাকি দাঁশড়কয় শছল বোসখাকিই দাঁশড়কয় 
োকক�। 

•	 এভাক� প্রশতটা শিক্ােশী সামকি এশগকয় তাকদর শিকজর সম্কক্ড একটা কো �লক� এ�ং যারা যারা 
একমত তারাও এক পা ককর একগাক�। আ�ার circle-এর সাকে শমকি যাক�। আ�ার 1 পা শপশছকয় 
আকগর জায়গায় শিকর আসক�। 

এই বোখলাটি বোখলার পর আপশি বোকি এই বোখলাটি বোখলা হল তা ব্াখ্া করক�ি: 

•	 মূলত এই বোখলার উকদেযে হকলা ব্শতি স্বতন্ততা বো�ািা, অে ্ডাৎ আশম অকিককর বোেকক আলাদা আ�ার 
অকিককর সাকে আমার পছন্দ-অপছকন্দর শমলও রকয়কছ । এখাকি বোকউ �ড় িা বোকউ বোছাট িা, স�াই 
সমাি ও গুরুত্বপূণ ্ড, প্রকতযিককর রকয়কছ শিজস্ব শকছু গুণ �া পাওয়ার, প্রকতযিককর পছন্দ-অপছকন্দর 
শভন্নতা োককলও সককলই সম্মাি পাওয়ার বোযাগ্য। 

এরপর ‘একিজকর বোদকখ শিই আমার সুপার পাওয়ার/ গুণগুকলা ও বোয ‘গুণ/সুপার পাওয়ার আমার োকা দরকার 
�কল আমার মকি হয়’ িামক পৃষ্ঠায় শিকজর গুণ ও বোয গুণগুকলা শিক্ােশী শিকজর মকধ্য চায় বোসগুকলা বোেকক দুটি 
গুণ শলখক� এ�ং বোকাোয় বোকাোয় বোস গুণগুকলা কাকজ লাগাক� বোস শ�র্য়ক দুটি পশরশস্শত ভা�ক�। একক্কত্র বোয 
ত�শিটিযিগুকলা শিক্ােশীর মকধ্য োকা দরকার �কল বোস ও তার কাকছর মানুর্রা মকি ককর, বোসখাি বোেকক দুকটা 
ত�শিটিযি বোস শিকজ তার পছন্দমকতা বো�কছ বোিক�। অে ্ডাৎ শিক্ােশী বোযি শিকজর পছন্দকক গুরুত্ব শদকয় স্বার্ীিভাক� 
শসধিাতে শিকত পাকর বোসটি লক্ রাখক�ি।

র্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ি র্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ি 

উকদেযে: শিক্ােশীরা শিকজকদর গুণগুকলা শ�শভন্ন পশরশস্শতকত কীভাক� কাকজ লাগাকত পারক� বোস শ�র্কয় 
পশরকল্পিা করক�। 

বোসিি: ১টি (বোসিি ০4) 

পধিশত: একক কাজশি
ক্
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উপকরণ: স্বাস্যি সুরক্া �ই 

বোসিি 4বোসিি 4

পূক� ্ডর বোসিি শিকয় শিক্ােশীকদর কাকছ জািকত চাি কাজটি করকত বোকাকিা প্রকার অসুশ�র্া হকয়কছ শক িা। 
পূক� ্ডর বোসিি শিকয় ১০ শমশিট আকলাচিা করুি। 

•	 এই বোসিকি ‘আমার গুণ/সুপার পাওয়ার কাকজ লাগাকিার পশরকল্পিা’ পৃষ্ঠায় কীভাক� শিকজর গুণগুকলা 
কাকজ লাশগকয় পশরশস্শত বোমাকাশ�লা করকছ বোসটার শ�র্কয় শলখক�। এখাকি দুটি পশরশস্শতর জন্য দুটি 
ছক বোদওয়া আকছ। শিক্ােশী উতি ছক দুটি পূরণ করকত আপিার সহায়তা বোিক�ি। এই অধ্যাকয়র শুরুকত 
‘একিজকর শিকজকক বোদকখ শিই’ িাকম একটি ছক পূরণ ককরশছল। বোসখাকি ‘আমার ভাকলা লাকগ িা 
যখি বোকউ আমাকক’ িাকমর একটি ঘর শছল। বোসখাকি তারা দুটি শ�র্য় শলকখশছল এ�ং তাকদর অনু-
ভূশতর কোও শলকখশছল। এ�ার তাকদর কাজ হক�– বোয গুণ �া সুপার পাওয়ারগুকলা তারা আশ�ষ্ার 
ককরকছ বোসগুকলাকক কাকজ লাশগকয় বোসইস� পশরশস্শত বোমাকাশ�লার পশরকল্পিা করা।

•	 বোসিি বোিকর্ শিক্ােশীকদর জািাক�ি, অশভজ্তাটি বোযশদি শুরু হকয়শছল বোসশদি একটি অনুষ্ঠাি করার 
কো �লা হকয়শছল যা অধ্যায় বোযশদি বোির্ হক� বোসশদি অনুশষ্ঠত হক�। পকরর ক্াকস এই অধ্যায়টি বোির্ 
হক� এ�ং সককল বোযি শিকজকদরকক শিকয় শকছু িা শকছু ককর শিকয় আকস। 

•	 তাকদর �লুি অনুষ্ঠািটির িাম হক� ‘আশম শিকজকক বোজকিশছ’, আমরা প্রকতযিকক শিকজকদর সুপার 
পাওয়ারগুকলা কীভাক� কাকজ লাগাশচ্ছ বোস শ�র্য় শিকয় গল্প, কশ�তা, ছশ� আঁকা, অশভিয়– যার বোযটা 
পছন্দ বোসইটা সককলর সামকি উপস্াপি কর� । 

•	 এরূপ বোঘার্ণা শদকয় বোসিি বোির্ করক�ি।

র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ 
উকদেযে:  প্রস্তুতকৃত পশরকল্পিার আকলাকক শিক্ােশীরা শিকজর সম্কক্ড র্ারণা শিকয় এ�ং শিকজর সম্কক্ড 
অকন্যর মূযোয়িকক বোযৌশতিক শ�কলের্ণ ককর ব্শতিগত জী�কি এর চচ ্ডা করক�। 

বোসিি: ১টি (বোসিি 5) 

পধিশত: গল্প, ছড়া, গাি, আঁকা, অশভিয়।

উপকরণ: স্বাস্যি সুরক্া �ই 

বোসিি 5:বোসিি 5:
•	 পূক� ্ডর বোসিকির প্রশতশ্রুশত অনুযায়ী এই বোসিকি প্রশতটি শিক্ােশী শিকজকদর গুণ/সুপার পাওয়ারগুকলা 

কাকজ লাশগকয় শকছু পশরক�িি করক�– এটা গল্প, ছড়া, গাি, শকছু আঁকা, অশভিয়– বোয শিক্ােশী 
বোযটা করকত স্বাচ্ছন্দযিক�ার্ ককর বোস বোসটাই করক�। যশদ বোকাকিা শিক্ােশী শকছু প্রদি ্ডি করকত িা চায়, 
বোসকক্কত্র তাকক বোজারপূ� ্ডক করকত �াধ্য করা যাক� িা । সুন্দরভাক� কাজগুকলা করার জন্য তাকদর 
অশভিন্দি জািাি।

•	 অনুষ্ঠাি বোিকর্ শিক্ােশীকদর �লুি, আগামী এক মাস পাঠ্যপুস্তকক বোদওয়া ‘আমার গুণ/সুপার পাওয়ার 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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কাকজ লাগাকিার চচ ্ডার পশরকল্পিা’ ছকক তারা শিকজকদর গুকণর/সুপার পাওয়ারগুকলা শলকখ রাখক�। 

আর মাস বোিকর্ আপিাকক বোদখাক�।

•	 বোসিি বোিকর্ শিক্ােশীকদর উকদেকি তাকদর গুণ/সুপার পাওয়ার শিকয় ইশত�াচক কো �লক�ি আর 

প্রকতযিককই বোয সমাি গুরুত্বপূণ ্ড এই কোটি বোজার শদকয় �লক�ি। 

পশরশস্শত �া ঘটিা গুণ/সুপার পাওয়ার কীভাক� 

ব্�হার ককরশছ

গুণ/সুপার পাওয়ার ব্�হার ককর 

আমার বোকমি বোলকগকছ 

মূযোয়ি বোকৌিল: মূযোয়ি বোকৌিল: 

এই অধ্যাকয় দুইভাক� শিক্ােশীকদর অগ্গশত ও শিখি মূযোয়ি করকত পাকরি।

১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পযাকলাচিা ও শির্ব্াক:১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পযাকলাচিা ও শির্ব্াক: পুকরা অধ্যায় জুকড়ই শিক্ােশীকদর 
অংিগ্হণ ও অন্য শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিা প্রদি ্ডকির শ�র্য়টি মূযোয়ি করক�ি। শিশচিত করক�ি বোযি স� শিক্ােশী 
কাজটিকত ককর। তাকদর উৎসাহ বোদক�ি, বোকাকিা শিক্ােশীর প্রকয়াজি হকল তাকক সাহার্য করক�ি। তাকদর কাজ 
শিকয় বোকাকিা বোিশত�াচক মতেব্ করক�ি িা; �রং তাকদর প্রকচটিার জন্য প্রিংসা করক�ি। শিক্ােশীকদর �ইকয়র 
সংশলেটি অংিগুকলা মূযোয়ি করক�ি। এর পািাপাশি বোমৌশখক �া শলশখত ভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদকখি। 
মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ বোদওয়া হকলা:

শিক্ােশীর িাম:

বোরেশণকত স্বতঃস্ফূত্ডভাক� 
অংিগ্হণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিািীল 

আচরণ 

ওয়াক্ডবুকক সম্াশদত বোসিি 
সংশলেটি কাকজর মাি

শিক্ককর 
মতেব্
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৩. গুণ �া সুপারপাওয়াকরর চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর ৩. গুণ �া সুপারপাওয়াকরর চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর 
মূযোয়ি:মূযোয়ি: ব্শতিগত জাি ্ডাকল গুণ �া সুপার পাওয়াকরর চচ ্ডাগুকলাককও মূযোয়ি করক�ি। এর পািাপাশি বোমৌশখক 

�া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদক�ি। গুণ �া সুপার পাওয়াকরর চচ ্ডা মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ 

বোদওয়া হকলা:

শিক্ােশীর 
িাম:

---------- আমার করা পশরকল্পিাটির 
মাি

পশরকল্পিা অনুযায়ী করা চচ ্ডা �া 
কাজগুকলা জাি ্ডাকল বোলখা 

চচ ্ডা �া কাজগুকলাকত গুকণর 
সঠিক চচ ্ডা শ�র্য়ক র্ারণাগুকলার 

প্রশতিলি

�ণ ্ডিামূলক 
শির্ব্াক

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি

•	 পুকরা অশভজ্তাচক্রটি বোির্ হকল অে�া অশভজ্তার প্রশতটি র্াপ বোিকর্ শিক্ক পর�তশী পৃষ্ঠার ছককর 
সংশিটি অংিপূরণ ককর তার প্রশতিলি প্রকাি করকত পাকরি।  

অশভজ্তাচকক্রর র্াপ বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
ভাকলাভাক� করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
একটু শভন্নভাক� করকত চাই; বোকি ও 
কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ

বোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণাবোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণা

শিকজর গুণ/সুপার পাওয়ার:শিকজর গুণ/সুপার পাওয়ার:

ব্শতিগত গুণ �া সুপার পাওয়ার হকলা ব্শতির শিজস্ব ত�শিটিযি, যার সাকে ব্শতি তার শিকজর সম্কক্ড র্ারণা, 
শ�বোস ও বোস  শিকজকক কতটা সম্মাি করকত পারক�, তা জশড়ত । বোদখা যায়, প্রকতযিক শিক্ােশীর মকধ্যই শকছু 
গুণ �া পাওয়ার আকছ বোযগুকলার শ�র্কয় হয়কতা শিক্ােশী সকচতি শছল িা। এই গুণ �া ত�শিটিযিগুকলা জািার িকল 
শিক্ােশীর শিকজর প্রশত আত্মশ�বোস �াড়ক�, শিকজকক ভাকলা�াসকত শিখক� এ�ং বোসই গুণ �া পাওয়ার কাকজ 
লাশগকয় শিকজর জী�কি ও সমাকজ ইশত�াচক অ�দাি রাখকত পারক�। 

গুণ/সুপার পাওয়ার আশ�ষ্াকরর গুরুত্ব: গুণ/সুপার পাওয়ার আশ�ষ্াকরর গুরুত্ব: 

আশম বোক, কী আমার পশরচয় এ�ং সমাকজ আমার অ�স্াি কী– এই স� শ�র্কয় সকচতিভাক� জািা যায় যশদ 
শিকজর গুণ �া দক্তা সম্কক্ড সঠিক র্ারণা োকক। শিক্ােশীর যশদ তাকদর শিকজরকদর গুণ �া ত�শিটিযিগুকলা 
সম্কক্ড জািা োকক, তাহকল বোস সকচতিভাক� শিকজর জী�কি বোসস� গুণকক কাকজ লাশগকয় ইশত�াচক ভূশমকা 
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রাখকত পারক�। পািাপাশি বোযস� গুণ �া ত�শিটিযি োককল আরও িলপ্রসূভাক� শিকজর জী�কি ও সমাকজ অ�দাি 
রাখা যায় বোস শ�র্কয় সকচতি হক�। অে ্ডাৎ ব্শতিগত গুণ �া ত�শিটিযি জািার মাধ্যকম শিক্ােশী শিকজর সক্মতা 
সম্কক্ড পশরষ্ার র্ারণা পাক�, পর�তশীকত বোযককাকিা কাকজ লক্যিও শির্ ্ডারণ করা তার জন্য সহজ হক�।  

গুণ �া ত�শিকটিযির তাশলকা:গুণ �া ত�শিকটিযির তাশলকা: শিক্ােশীর গুণ �া ত�শিটিযি বোকমি োকা দরকার, বোস শ�র্য়ক িমুিা তাশলকা 
শিকচ বোদওয়া হকলা

সাহসী ভাকলা কাকজ যুতি োকা ও 
অন্যকক উৎসাহ বোদয়া

শ�বেস্ত িতুি শকছু সৃশটির 
প্রশত আগ্হী

দৃঢ় সংকল্প প্রতযিাশিত িলািকলর জন্য 
বোচটিা চাশলকয় যাওয়া 

শিরকপক্– কাউকক শকছু 
বো�শি শদকয় শদ� আর 
অন্যকক বোদ� িা বোসটা 
ককর িা 

দাশয়ত্বিীল 

শস্রবুশধি - অকৃশত্রম/শিকভ ্ডজাল ভাকলা কাকজ অন্যকক 
সহায়তা ককর 

দয়ালু 

লক্যিশভশত্ক আিা�াদী- বোকাকিা কাকজ 
ব্ে ্ড হকলও আিা হাশরকয় 
বোিকল িা 

িতুি শ�র্য় জািার প্রশত 
আগ্হ আকছ/জ্াি-শপপাসু 

সাহার্যকারী 

শিরহঙ্কার বোির্ত্ব বোদওয়া প্র�ল আগ্হপূণ ্ড/অতযিতে 
আগ্হিীল 

পেপ্রদি ্ডক/অগ্গামী 

অকন্যর কো মকিাকযাগ 
শদকয় শুকি 

শিভ ্ডরকযাগ্য -   সহানুভূশতিীল/সহমমশী সৎ োকা 

শিকজর ও অকন্যর শ�র্কয় 
রেধিািীল 

অকন্যর ভাকলা কাকজ প্রিংসা 
করকত পারা

পশরশস্শত বুকি বোযৌশতিক 
কাজ করকত পারা 

তর্য ্ডিীল 

আত্মসকচতি শ�িয়ী/ভদ্র ব্�হার করা কো শদকয় কো রাখা আতেশরক 

পশর�ত্ডিকক সাধু�াদ 
জািাকত পারা ও গ্হণ 
করকত পারা 

বোকাকিা শ�র্কয় অিমিীয় োকক 
িা 

শৃঙ্খলা�ধি/শিয়মশিষ্ঠ কৃতজ্ োকা– বোকউ 
বোকাকিা কাকজ সাহার্য 
করকল তার প্রশত 
thankful োকা

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শল  অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শল  
বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা ৬.৫
পাশর�াশরক ও সামাশজক বোপ্রক্াপকট �য়স উপকযাগী শ�শভন্ন পশরসকর অকন্যর শচতো, অনুভূশত, আচরণ ও প্রকয়াজি 

অনুর্া�ি ককর সহমশম ্ডতার সাকে শিকজর অনুভূশত, প্রকয়াজি, মত ও র্ারণা দৃঢ়ভাক� প্রকাি করকত পারা।

অশভজ্তার িাম: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শলঅশভজ্তার িাম: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শল
স� ্ডকমাট বোসিি:স� ্ডকমাট বোসিি: 7টি

অশভজ্তাশভশত্ক শিখি চক্র: অশভজ্তাশভশত্ক শিখি চক্র: 6.5.1

এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতাটি অজ্ডকির জন্য আপশি শিক্ােশীকদর একটি অশভজ্তাচকক্রর মধ্য শদকয় শিকয় যাক�ি। 

একিজকর চলুি বোসই অশভজ্তাচক্রটি বোদকখ বোিওয়া যাক:   

4. সশক্রয় অংিগ্হণ 1. �াস্ত� অশভজ্তা

শিক্ােশীরা 

শিকজর অনুভূশত 

ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি 

করার সঠিক বোকৌিল কাকজ 

লাশগকয় বোছাট বোছাট দকল ভাগ হকয় 

ভূশমকাশভিয় করক�; তাকদর তদিশন্দি 

জী�কি ব্শতি ও পশরশস্শত অনুযায়ী 

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চ ্ডচা 

করক�। 

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

শিক্ােশীরা ব্শতিগত সীমািার র্ারণা 
বোেকক বোরেশণককক্র জন্য একটি বোপাস্টার 
ততশর করক�; গল্প বোেকক অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো  প্রকাি বোকৌিল 

শিকয় উপস্াপিা করক�; তদিশন্দি 
জী�কি ব্শতি ও পশরশস্শত 

অনুযায়ী সঠিকভাক� অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো  প্রকাকির 

বোকৌিল  চ ্ডচা করার 
একটি পশরকল্পিা 

করক�। 

শিক্ােশীরা শভন্ন 

শভন্ন পশরশস্শতকত �ত্ডমাকি 

কীভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির 

কো  প্রকাি ককর বোসই বোকৌিলগুকলা 

খু ুঁকজ বো�র করক�।

 শিক্ােশীরা শ�শভন্ন কশল্পত পশরশস্শতকত 

শিকজকদর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো 

প্রকাি বোকৌিল  এ�ং ককয়কটি গল্প 

পকড় গকল্পর চশরত্রগুকলার অনুভূশত ও 

প্রকয়াজকির কো  প্রকাি বোকৌিল– 

এই দুইকয়র শ�কলের্ণ ককর তাকদর 

মতামত বোরেশণকত �ন্ধুকদর 

সাকে আকলাচিা 

করক�।
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অশভজ্তা শিভ ্ডর শিখিচকক্রর সারসংকক্প:অশভজ্তা শিভ ্ডর শিখিচকক্রর সারসংকক্প:
এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতার মূল শভশত্ হকলা অকন্যর ক্শত িা ককর শিকজর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো  
(চাশহদা, শচতো, অনুভূশত, আচরণ ও মতামত) প্রকাকির বোকৌিল জািা এ�ং বোসগুকলা চচ ্ডা করা। আমাকদর 
তদিশন্দি জী�কির একটি �ড় অংি জুকড়ই রকয়কছ একক অপকরর সাকে বোযাগাকযাগ করা। এ কারকণ আমাকদর 
বোযাগাকযাগ দক্তার প্রভা� আমাকদর চারপাকির সম্ক্ডগুকলার ওপর রকয়কছ। অকিক সময় আমরা সকচতি িা 
হকয়ই এমি কো �া আচরণ কশর যা অন্য মানুর্টির ককটির কারণ হয়, এমশি শিকজর জন্যও তা ইশত�াচক হয় 
িা। এর িকল সম্কক্ড টািাকপাকড়ি, িগড়া ও ক্শত হওয়ার আিঙ্কা োকক। 

এই বোযাগাকযাগ দক্তা অজ্ডকির বোক্কত্র শিক্ােশীকদর শিখকত হক� কীভাক� অকন্যর চাশহদা, অনুভূশত, আচরণ 
ও মতামকতর প্রশত সম্মাি প্রকাি করকত হয়; শিকজর ও অকন্যর ব্শতিগত সীমািা শচশনিত ককর তা সম্মাি 
করকত হয়; শিকজর ব্শতিগত সীমািায় অযাশচতভাক� বোকউ চকল একল িা �লার পািাপাশি শিকজর অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো  (চাশহদা, অনুভূশত, আচরণ ও মতামত) আত্মশ�বোকসর সাকে প্রকাি করকত হয়। এই বোযাগাকযাগ 
বোকৌিল ব্�হার ককর তারা শ�শভন্ন পাশর�াশরক �া সামাশজক পশরক�কি িতুি সম্ক্ড ততশর, সম্কক্ডর উন্নয়ি, 
সমস্ার সমার্াি ও শিকজকক ভাকলা রাখকত সকচটি হক�।

এই বোযাগ্যতা অজ্ডি করকত শিক্ােশীরা বোযস� অশভজ্তা ও কায ্ডক্রকম অংিগ্হণ করক�:  

১.  শিক্ােশীরা শভন্ন শভন্ন পশরশস্শতকত �ত্ডমাকি কীভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি ককর বোসই 
বোকৌিলগুকলা খু ুঁকজ বো�র করক�।

২.  শভন্ন পশরশস্শতকত শিকজকক বোদশখ: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করার �ত্ডমাি চচ ্ডা খু ুঁকজ বো�র করক�।

৩.  বোছাট বোছাট গল্প শ�কলের্ণ করক�।

৪.  গল্প শিকয় শিক্ােশীকদর মতামত বোজাড়ায় �া বোছাট দকল আকলাচিা করক�।

৫.  শিকজকদর �ত্ডমাি চচ ্ডা এ�ং গল্প শ�কলের্ণ বোেকক অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির বোকৌিল তদিশন্দি 
জী�কি প্রকয়াগ করার পশরকল্পিা করক�।

৬. শিকজর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি বোকৌিল শিকয় বোছাট দকল ভূশমকাশভিয় করক�।

৭.  ব্শতিগত জী�কি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির বোকৌিল প্রকয়াগ করকত শিখক� এ�ং তা বোরকর্ ্ড করক�।

এই পুকরা অশভজ্তার পকর শিক্ােশীরা শিকজর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো (শচতো, অনুভূশত, আচরণ ও মতামত) 
প্রকাি বোকৌিল শ�র্কয় প্রকয়াজিীয়, জ্াি, দক্তা, মূযেক�ার্ ও দৃশটিভশঙ্গকত ইশত�াচক পশর�ত্ডি আসক�। 

শিক্ােশীকদর র্াকপ র্াকপ এই অশভজ্তা চক্রটির মধ্য শদকয় কীভাক� শিকয় যাক�ি বোসই শ�র্কয় শিকদ ্ডিিা বোদওয়া 
হকলা :

র্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তার্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তা
বোমাট বোসিি : ১টি (বোসিি ১)

পধিশত :  ব্শতিগত অশভজ্তা বোলখা ও আকলাচিা করা  

উপকরণ :   স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম, বোপশসিল, মাক্ডার 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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বোসিি ১:  বোসিি ১:  
•	 প্রেম বোসিকি অধ্যাকয়র মূল উকদেযে ও অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করা সম্কক্ড শিক্ােশীকদর 

সংকক্কপ বুশিকয় �লুি। 

•	 শিক্ােীকদর প্রকতযিককক আলাদাভাক� শিকচর দুটি শ�র্য় ভা�কত �লুি। 

	 আমার জী�কি ঘকট এমি একটি ঘটিা বোযখাকি আমার বোকাকিা চাওয়া �া অনুভূশত প্রকাি করকত 
পারশছ িা �া প্রকাি করকত চাই। 

	 আমার জী�কি ঘকট যাওয়া এমি একটি ঘটিা বোযখাকি কারও বোকাকিা আচরণ, কাজ �া কোয় আমার 
কটি/আঘাত/রাগ বোলকগকছ। 

•	 ভা�া হকয় বোগকল তাকদর বোছাট বোছাট দকল ভাগ ককর শদি। ওপকরর দুটি ঘটিায় কীভাক� শিকজর ইচ্ছা, 
চাওয়া, অনুভূশত, মতামত অকন্যর কাকছ প্রকাি ককরকছ তা বোছাট দকল বোিয়ার করকত �লুি। শিকচর 
শ�র্য় দুটি সম্কক্ড বোভক� বোছাট দকল বোিয়ার কর�। ওপকরর দুটি ঘটিা শচরকুকট শলকখ, ছশ� এঁকক, 
অশভিয় �া অন্য বোকাকিা উপাকয় দকল প্রকাি করকত পাকর। দকলর স�ার বোিয়ার করা হকল স�াই যার 
যার দুটি ঘটিায় কী করকত পাকর �া �লকত পাকর তা বোিয়ার করকত �লুি। 

•	 বোছাট দকল বোিয়ার হকল তাকদর আকলাচিার মূল কোগুকলা বোরেশণর স�ার সাকে বোিয়ার করকত �লুি।  
একত ককর শিক্ােশীরা শভন্ন শভন্ন পশরশস্শতকত �ত্ডমাকি কীভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি 
ককর বোসই বোকৌিলগুকলা বো�র হকয় আসক�। 

•	 সশক্রয়ভাক� অংিগ্হণ করার জন্য শিক্ােীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি।

র্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণর্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ
বোমাট বোসিি :  2টি (বোসিি 2-3)

পধিশত :  পশরশস্শত ও গল্প শ�কলের্ণ, আকলাচিা, বোপাস্টার ততশর, দলগত উপস্াপিা

উপকরণ :   স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম, বোপশসিল, মাক্ডার, বোপাস্টার

বোসিি ২:বোসিি ২:
•	 এই র্াকপ তারা শ�শভন্ন পশরশস্শতকত শিকজকদর কল্পিা ককর ও গল্প শ�কলের্ণ ককর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির 

কো প্রকাকির বোকৌিকলর ওপর প্রশতিলি করক�।

•	 শিক্ােশীকদর ‘শভন্ন শভন্ন পশরশস্শতকত শিকজকক বোদশখ’ কাজ বোেকক প্রেম পশরশস্শতটি শিকয় আকলাচিা করুি। 
আপশি চাইকল িমুিা উত্র ব্�হার িা ককর আপিার মকতা ককর একই র্রকির পশরশস্শত উকল্খ ককর 
আপিার অশভজ্তা আকলাচিা করকত পাকরি। �াশক ৪টি পশরশস্শত শিকয় শচতো ককর শিকজর অশভজ্তার 
শভশত্কত উত্র বোলখা ও অশভজ্তা বোিয়ার করার আকলাচিার কাকজর জন্য বোজাড়ায় �সার শিকদ ্ডিিা বোদক�ি। 

•	 শিক্ােশীকদর বো�ািার সুশ�র্াকে ্ড প্রেম পশরশস্শতটি আপশি ব্াখ্া ককর শদকত পাকরি। শিকচর ছকক পশরশস্শত 

০১-এর একটি িমুিা উত্র বোদওয়া হকলা। 
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পশরশস্শত ০১:পশরশস্শত ০১: তুশম বোদখকল বোতামার �ন্ধুরা শ�রশতর সমকয় বোখলকছ। বোতামার মকি হকলা বোয একসাকে 
বোখলকত চাওশি �কল বোতামায় র্াককশি তারা।  

এমি পশরশস্শতকত বোতামার বোকমি অনুভূশত হকতা? 

িমুিা উত্র: আমার কটি লাগত আ�ার একটু রাগও অনুভূত হকতা। 

এ অ�স্ায় তুশম কী করকত এ�ং বোতামার �ন্ধুকদর কী �লকত?

িমুিা উত্র: ‘বোতামাকদরকক আমাকক ছাড়াই বোখলকত বোদকখ আমার কটি লাগকছ, মকি হকচ্ছ বোতামরা আমাকক 
শিকত চাও িা, তাই একটু রাগও লাগকছ। আশম শক বোতামাকদর সাকে বোখলকত পাশর?

•	 শিক্ােশীকদরকক জািাি একক্কত্র সঠিক উত্র �কল শকছু বোিই। আমাকদর ব্শতিগত অশভজ্তার আকলাকক 
আমরা শভন্ন শভন্ন পশরশস্শত, সময় ও মানুকর্র সাকে শভন্নভাক� মকির কো প্রকাি কশর। 

•	 শিক্ােশীকদরকক �লুি বোয তাকদর যশদ ঠিক এমি পশরশস্শতকত বোযাগাকযাগ করার অশভজ্তা িা োকক তাহকল 
তার কাছাকাশছ অশভজ্তা বোেকক র্ারণা ককর প্র্নগুকলার উত্র শলখকত। 

•	 ৪টি পশরশস্শত শিকয় শচতো ককর শিকজর উত্র বোলখা ও আকলাচিার জন্য বোমাট ৪০ শমশিট সময় পাক� তা 
�লুি। 

•	 একক্কত্র একটি পশরশস্শত শিকয় তাকদর উত্র বোলখা হকয় বোগকল তা শিকয় আকরকজি সহপােীর সাকে 
বোজাড়ায় আকলাচিা করকত �লুি। 

•	 প্রশতটি পশরশস্শত পকর শিকজর উত্র শলখকত ৫ শমশিট সময় পাক� এ�ং পাকির সহপােীর সাকে ৫ শমশিট 
আকলাচিা করক�।

•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিায় আপশি তাকদর অশভজ্তা প্রকাকির শদককই মকিাকযাগ বোদক�ি।

•	 শিক্ােশীকদর পুকরা বোরেশণর সাকে তাকদর ভা�িা ও মতামতগুকলা তুকল র্রকত �লুি। 

•	 এই কাকজ প্রশতটি পশরশস্শতর জন্য ১০ শমশিট সময় ব্য় করুি।  

•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিা বোিকর্ আপশি শকছু বোযাগ করকত চাইকল করুি। আকলাচিার মূল শ�র্য়গুকলা পকয়ন্ 
আকাকর বো�াকর্ ্ড �া বোপাস্টার কাগকজ �া শলিপ চাকট ্ড শলকখ বোিলুি। এই আকলাচিা বোেকক বোযাগাকযাগ বোকৌিল 
সম্কক্ড তাকদর �ত্ডমাি জ্াি ও র্ারণাগুকলা বো�র হকয় আসক�। 

•	 শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি।

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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বোসিি 3:বোসিি 3:
•	 শিক্ােশীকদর বোছাট দকল ভাগ ককর ব্শতিগত সীমািা গল্পটি পড়কত �লুি। 

•	 গল্প পড়া বোির্ হকল গকল্প প্রদত্ শিরাপদ ও অশিরাপদ স্পকি ্ডর তাশলকা করার শিকদ ্ডিিা শদি। তাশলকাটি 
করকত বোস তার পশর�ার �া �ন্ধু �া কাকছর বোযককাকিা ব্শতির সাকে আকলাচিা ককর করকত পাকর। 
প্রকয়াজকি আপশি দুটি উদাহরণ শদকত পাকরি। 

•	 এ�ার শিক্ােশীর ব্শতিগত সীমািা সম্কক্ড র্ারণা বোেকক শিক্ােশীকদর বোরেশণককক্/�ারান্দা/মাকে শিকয় 
স�াইকক দুই হাত দুই শদকক শদকল যতটুকু জায়গা লাকগ ততটুকু দূরকত্ব দাঁড়াকত �লুি। 

•	 ককয়কজি শিক্ােশীকক বোস্বচ্ছাকস�ক শহকসক� স�ার চারপাকি চক �া কাঠি (যশদ মাকে হয়) শদকয় বৃত্ 
আঁককত �লুি। এ�ার ককয়কজি শিক্ােশী বোেকক ব্শতিগত সীমািা �া ব্শতিগত সীমািা শঘকর োকা 
�া�ল সম্কক্ড তাকদর মতামত জািকত চাি। 

•	 এরপকর আপিার মকতা ককর ব্শতিগত সীমািা গল্পটি বোেকক প্রকয়াজকি ব্শতিগত সীমািা ব্াখ্া করুি। 
গকল্প বোমাটা ককর বোলখা �াত্ডাগুকলা শিক্ােশীকদর পুিরায় মকি কশরকয় শদি। 

•	 শিক্ােশী শিরাপদ ও অশিরাপদ স্পকি ্ডর তাশলকা শিকয় একল বোছাট দকল তাকদরকক আকলাচিা করকত 

শদি। 

•	 এরপকর বোপাস্টার বোপপার �া সাদা কাগকজ প্রশত দল তাকদর সমশবিত একটি তাশলকা করক�। বোখয়াল 

রাখক�ি শিরাপদ ও অশিরাপদ স্পি ্ড তাশলকাকত বোযি দকলর সককলর মতামত প্রশতিশলত হয়।  

•	 এরপর প্রশত দল তাকদর তাশলকা উপস্াপি করক�। প্রেম দল যখি উপস্াপি করক� তাকদর সাকে 

যশদ অন্য দকলর তাশলকার শিরাপদ ও অশিরাপদ স্পি ্ড বোযগুকলা শমকল যায় বোসগুকলাকত তারা টিক শচনি 

শদকয় রাখক� এ�ং শিকজরা উপস্াপি করার সময় তা পুিরায় �লকত িা �লুি। এভাক� প্রশতটি দকলর 

উপস্াপিার সময় অন্য দলগুকলা কমি উত্র শচশনিত ককর রাখক� যাকত উপস্াপিায় সময় কম লাকগ। 

•	 প্রশত দকলর উপস্াপিার পকর সহপােীকদর শির্ব্াক শদকত �লুি। 

•	 স�কিকর্ শিক্ােশীকদর শিরাপদ ও অশিরাপদ স্পকি ্ডর দুটি তাশলকা বোপাস্টার ততশর ককর পর�তশী 

ক্াকসর পূক� ্ড বোরেশণককক্র বোদয়াকল লাগাকত �লুি। এই বোপাস্টার শিক্ােশীকদর জন্য শরমাইডোর শহকসক� 

কাজ করক� বোয অকন্যর ব্শতিগত সীমািায় অযাশচতভাক� বোকউ বোযকত পাকর িা এ�ং সহপােীকদর 

অশিরাপদভাক� স্পি ্ড করা যাক� িা। 
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শিক্ােশীকক মকি কশরকয় বোদক�ি বোয শকছু স্পি ্ড অশিরাপদ িা হকলও কারও ব্শতিগত সীমািায় অযাশচতভাক� 
ঢুকক পড়া হকত পাকর। বোযমি- একজি সহপােী তমাকলর হাত র্কর হাঁটকল যশদ তমাল অস্বশস্ত বো�ার্ �া 
অপছন্দ িা ককর বোসকক্কত্র এটা তার জন্য তার ব্শতিগত সীমািাকক অসম্মাি করা হয় িা, এটা তার জন্য 
শিরাপদ স্পি ্ড। শকন্তু আকরকজি শিক্ােশী তমাকলর হাত র্রকত চাইকল তমাল যশদ তা পছন্দ িা ককর �া 
অস্বশস্ত বো�ার্ ককর তাহকল তা তমাকলর ব্শতিগত সীমািায় অযাশচতভাক� ঢুকক পড়া �া তমাল অস্বশস্ত আর 
পছন্দ িয়, একো জািাকিার পকড়ও তার হাত র্রকল তখি তমাকলর ব্শতিগত সীমািা, অসম্মাি করা হয়।  

শিক্ােশীরা গল্প ০২ (সহমশম ্ডতা) ,গল্প ০৩( শিকজর পছন্দ-অপছন্দ প্রকাি কশর) গল্প ৪ (আত্মময ্ডাদা রক্ায় 
পদকক্প শিই) ও গল্প ৫ (সম্কক্ডর যকনে কো �শল) পড়ক� এ�ং ছকগুকলা �াশড়কত পূরণ করক�।

•	 এ�ার তাকদরকক বোছাট দকল গল্প দুটি ও পূরণকৃত ছক শিকয় আকলাচিা করকত �লক�ি এ�ং আকলাচিা বোিকর্ 
বোকাকিা পশর�ত্ডি করকত চাইকল করকত পারক� তা তাকদরকক �লুি। 

•	 শিক্ক শিক্ােশীকদর আকলাচিায় যা বোখয়াল করক�ি:

▫ একজি কো �লকল তার কো মকিাকযাগ শদকয় বোিািা এ�ং কোর মাকি আকরকজি কো শুরু িা 
করা।

▫ গল্প শিকয় অকন্যর শচতো, অনুভূশত ও মতামত বো�ািার বোচটিা করকছ ও তার প্রশত রেধিািীল োককছ।

▫ অকন্যর সাকে গল্প শিকয় শমল �া অশমল যাই বোহাক িা বোকি শিকজর শচতো, অনুভূশত ও মতামত প্রকাি 
করকত পারকছ। 

•	 শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি।

র্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ির্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ি

বোমাট বোসিি: 1টি (বোসিি 4) 

পধিশত: গল্প শ�কলের্ণ, আকলাচিা, বোপাস্টার ততশর, দলগত উপস্াপিা

উপকরণ:  স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম, বোপশসিল, মাক্ডার

বোসিি 4:বোসিি 4:

•	 এ�ার শিক্ােশীকদর একই বোছাট দকল তাকদর গল্প শ�কলের্কণর দলগত আকলাচিা কাকজ লাশগকয় গল্প 
শ�কলের্ণ ককর শিকচর ছক অনুযায়ী অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করার বোকৌিল খু ুঁকজ বো�র 
করকত �লক�ি এ�ং তা তাকদর কাকছ কায ্ডকর মকি হকয়কছ শক িা তা উকল্খ করকত �লক�ি। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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দল: 

গল্প অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি বোকৌিল কায ্ডকর/অকায ্ডকর

গল্প ২: সহমশম ্ডতা ১.

২.

গল্প ৩: শিকজর পছন্দ-

অপছন্দ প্রকাি কশর

১.

২.

গল্প ৪: আত্মময ্ডাদা 

রক্ায় পদকক্প শিই

১.

২.

গল্প ৫: সম্কক্ডর যকনে 

কো �শল

১.

২.

•	 এরপর প্রশত দল তাকদর তাশলকা বোপাস্টার আকাকর উপস্াপিা করক�। প্রেম দল যখি উপস্াপিা 
করক� তাকদর সাকে অন্য দকলর বোযস� বোকৌিল শমকল যাক� বোসগুকলাকত তারা টিক শচনি শদকয় রাখক�। 
পকরর দলগুকলা উপস্াপিা করার সময় তা পুিরায় �লকত িা �লুি। এভাক� প্রশতটি দকলর উপস্াপিার 
সময় অন্য দলগুকলা কমি উত্র শচশনিত ককর রাখক� যাকত উপস্াপিায় সময় কম লাকগ।

•	 শিক্ােশীকদর উপস্াপিা বোিকর্ শির্ব্াক বোদক�ি এ�ং এই অংকির সহায়ক তথ্য বোেকক প্রকয়াজকি 
মকির কো প্রকাি করার বোকৌিল সংকযাজি এ�ং ব্াখ্া করক�ি।

•	 শিক্ােশীকদর বোেকক জািকত চাইক�ি তদিশন্দি জী�কি বোকাি বোকাি পশরশস্শতকত আরও দৃঢ়ভাক� 
অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করার সুকযাগ আকছ? 

•	 শিকচর ছক অনুযায়ী এমি শতিটি পশরশস্শতর একটি তাশলকা করকত �লুি। যার সাকে অনুভূশত 
ও প্রকয়াজকির কো দৃঢ়ভাক� প্রকাি করকত হক� বোস মানুর্কদর িিাতি করকত �লক�ি। এটি হকত 
পাকর শিক্ােশীর �াশড়কত �া�া-মা, ভাই-বো�াি �া অন্য বোযককাকিা আত্মীয়; স্কুকল বোতামার �ন্ধু, শিক্ক, 

ওপকরর �া শিকচর ক্াকসর শিক্ােশী; এলাকার পশরশচত বোকাকিা ব্শতি �া অন্য বোয বোকউ।

তাশলকা: তদিশন্দি জী�কি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চচ ্ডা 
বোকাি ব্শতির সাকে বোকাি পশরশস্শতকত
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•	 এ�ার তাশলকা অনুযায়ী কীভাক� শিক্ােশীরা কো �লক� তা পশরকল্পিা করার জন্য শিকচর ছকটি ব্াখ্া 

করুি। 

•	 ছকটি ব্াখ্া করকত আপশি শিকচ প্রদত্ গল্প ৫-এর ওপর শভশত্ ককর একটি িমুিা ছক ব্�হার করকত 

পাকরি �া শিকজ বোকাি পশরশস্শত বো�কছ শিকয় ছকটি কীভাক� পূরণ করকত হয় তা ব্াখ্া করক�ি।

 পশরকল্পিা ছক ০১: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চচ ্ডা 
কার সাকে বোযাগাকযাগ: 
ঘটিা: (যা ঘকটকছ)

অনুভূশত: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)
কারণ: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)
চাওয়া: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)

পশরকল্পিা ছক ০1: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চচ ্ডা (গল্প ০৫ অ�লম্বকি িমুিা উত্র)(গল্প ০৫ অ�লম্বকি িমুিা উত্র)

কার সাকে বোযাগাকযাগ: �া�া, মা

ঘটিা: (যা ঘকটকছ) তুশম যখি আমার রুকম দরজা খুকল ঢুকক পকড়া

অনুভূশত: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)

আশম অকিক শ�রেত বো�ার্ কশর

কারণ: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)

কারণ আমার মকি হয় বোয আমার বোয মাকি মাকি একা োকা প্রকয়াজি 

এটা তুশম পছন্দ করছ িা �া বুিকত পারছ িা

চাওয়া: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)

আমার জন্য ভাকলা হয় যশদ তুশম রুকম বোঢাকার আকগ দরজায় বোটাকা 

দাও।

•	 শিক্ােশী বোয কয়টি পশরশস্শতকত �া বোয কয়জি ব্শতির সাকে তদিশন্দি জী�কি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির 
কো প্রকাকির  চচ ্ডা করার পশরকল্পিা করক� বোস কয়টি ছক পূরণ ককর পর�তশী ক্াকস শিকয় আসকত �লুি। 
পশরকল্পিার সময় অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির জন্য বোয ৮টি শ�র্য় মকি রাখকত �লা হকয়কছ 
বোসগুকলাও শ�ক�চিায় রাখকত �লুি।

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ 

বোমাট বোসিি :  3টি (বোসিি 5,6,7) 

পধিশত :  ভূশমকাশভিয়,দলগত কাজ ও পশরকল্পিা, ব্শতিগত চচ ্ডা, জাি ্ডাল �া র্াকয়শর বোলখা 

উপকরণ :   স্বাস্যি সুরক্া �ই, খাতা, কলম, বোপশসিল, মাক্ডার

বোসিি 5:বোসিি 5:
•	 শিক্ক শিক্ােশীকদর পশরকল্পিা ছক বোদখক�ি এ�ং শির্ব্াক বোদক�ি।  

•	 অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির বোকৌিল ও চচ ্ডা শিকয় কারও প্র্ন োককল বোস প্রক্নর উত্র 
বোদক�ি।  

•	 এরপর শিক্ােশীকদর অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি বোকৌিল শিকয় ভূশমকাশভিয় করার শিকদ ্ডিিা 
প্রদাি করুি। 

•	 এই অধ্যাকয়র গল্প ও অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির ব্শতিগত পশরকল্পিার ওপর শভশত্ ককর 
ককয়কটি বোছাট দকল (৬ জকির বো�শি িয়) একটি ককর পশরশস্শত বো�কছ শিকত �লুি। 

•	 তাকদর দল বোেকক �াছাই করা পশরশস্শতকত কীভাক� দৃঢ়ভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি 
করকত পারক� তা শিকয় ভূশমকাশভিয় করার পশরকল্পিা করকত �লুি। 

•	 প্রশত দল ভূশমকাশভিকয়র আকগ প্রস্তুশতর জন্য ৫ শমশিট, ভূশমকাশভিকয়র জন্য ১০ শমশিট ও সহপােী 
ও শিক্ককর শির্ব্াককর জন্য ৫ শমশিট ককর সময় পাক�। 

•	 পশরকল্পিায় তাকদর মকতা ককর ভূশমকাশভিকয়র গল্প, চশরত্র ও সংলাপ ততশর করক�। তক� অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো প্রকাকির বোক্কত্র শিকচর ছক অনুযায়ী প্রকাি করাটা প্রার্ান্য বোদওয়া শদকত �লক�ি।

পশরকল্পিা ছক ০১: অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চচ ্ডা 
কার সাকে বোযাগাকযাগ: 
ঘটিা: (যা ঘকটকছ)
অনুভূশত: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)
কারণ: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)
চাওয়া: (আশম/আমার িব্দ 

ব্�হার ককর �কলা)

•	 একই সাকে অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির জন্য বোয ৮টি শ�র্য় মকি রাখকত �লা হকয়কছ 
বোসগুকলাও শিক্ােশীকদর শ�ক�চিায় রাখকত �লুি।

•	 প্রকয়াজি হকল শিক্ােশীরা ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিা করকত শিক্ক �া পশর�াকরর কারও সাহার্য শিকত 
পারক�। শি

ক্
ষাব

র্
্ষ  2

02
4

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো �শল  
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বোসিি 6:বোসিি 6:
শিক্ককর শিকদ ্ডিিা অনুযায়ী শিক্ােশীরা বোছাট দকল ভূশমকাশভয়কির পশরকল্পিা করক�। 

•	 পশরকল্পিা অনুযায়ী শিক্ােশীরা বোছাট দকল ভূশমকাশভিয় করক�।

•	 সহপােীরা প্রশতটি ভূশমকাশভিকয়র পকর শির্ব্াক বোদক�ি।

•	 শিক্ক প্রশতটি দলকক শলশখত ও বোমৌশখক শির্ব্াক বোদক�ি। ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিার কাজগুকলাকত 
আতেশরকতা ও পারস্পশরক রেধিাক�ার্, ভূশমকাশভিকয় অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির বোকৌিল, 
4টি র্াপসহ ছক ও মকি রাখার 8টি শ�র্য় সংক্রাতে র্ারণাগুকলার সঠিক প্রশতিলি, শ�মূত্ড র্ারণায়ি 
র্াকপ শিক্ােশীকদর ততশর করা ব্শতিগত পশরকল্পিার সাকে ভূশমকাশভিয়, পশরকল্পিার সামঞ্জস্- এস� 
শ�র্কয়র ওপর শির্ব্াক বোদক�ি।

•	 বোরেশণকত ছাত্র সংখ্া কম োককল ভূশমকাশভিকয় বোসিি সংখ্া কম লাগক�।

•	 স� দকলর অশভিয় ও তাকদর শির্ব্াক বোদওয়া হকয় বোগকল র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি। 

বোসিি 7:বোসিি 7:
•	 শিক্ােশীরা ভূশমকাশভিয় এ�ং সহপােী এ�ং শিক্ককর শির্ব্াককর শভশত্কত তাকদর তদিশন্দি জী�কি 

মকির কো প্রকাি করার বোকৌিল চচ ্ডা করকত বোয পশরকল্পিা ককরকছ তাকত বোকাকিা পশর�ত্ডি আিকত 
চাইকল আকগর পশরকল্পিা ছক পশরমাজ্ডি করকত পারক�।   

•	 পশরকল্পিাটি পশরমাজ্ডি ককর আ�ার আপিাকক বোদখাক�। 

•	 এরপকর শিক্ােশী পশরকল্পিা অনুযায়ী তদিশন্দি জী�কি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করার 
বোকৌিল প্রকয়াগ করক� এ�ং বোরকর্ ্ড রাখক�। সামকির এক মাস চচ ্ডাসংক্রাতে ঘটিাগুকলার শ��রণ 
র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলকখ রাখক�। শিকচর ছককর মকতা ককর র্াকয়শর �া জাি ্ডাকল শলশপ�ধি ককর এক 
মাস পর আপিার কাকছ জমা বোদক�। 

•	 বোরকর্ ্ড রাখার ছক আপশি শিক্ােশীকদরকক বুশিকয় বোদক�ি।

তদিশন্দি জী�কি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকির চচ ্ডার বোরকর্ ্ড 

তাশরখ বোকাি ব্শতির সাকে বোকাি পশরশস্শতকত চচ ্ডা করকত বোপকরশছ?

(হযিাঁ/িা)

চচ ্ডা ককর আমার বোকমি 

বোলকগকছ?

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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মূযোয়ি বোকৌিল: মূযোয়ি বোকৌিল: 

এই অধ্যাকয় শতিভাক� শিক্ােশীকদর অগ্গশত ও শিখি মূযোয়ি করকত পাকরি।

১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পযাকলাচিা ও শির্ব্াক:১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পযাকলাচিা ও শির্ব্াক: পুকরা অধ্যায় জুকড়ই শিক্ােশীকদর 
অংিগ্হণ ও অন্য শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিা প্রদি ্ডকির শ�র্য়টি মূযোয়ি করক�ি। শিশচিত করক�ি বোযি স� 
শিক্ােশী কাজটি ককর। তাকদর উৎসাহ বোদক�ি, বোকাকিা শিক্ােশীর প্রকয়াজি হকল তাকক সাহার্য করক�ি। তাকদর 
কাজ শিকয় বোকাকিা বোিশত�াচক মতেব্ করক�ি িা; �রং তাকদর প্রকচটিার জন্য প্রিংসা করক�ি। শিক্ােশীকদর 
�ইকয়র সংশলেটি অংিগুকলা মূযোয়ি করক�ি। 

শিক্ােশীর অংিগ্হণ ও কাজ মূযোয়ি করক�ি। বোয এর পািাপাশি বোমৌশখক �া শলশখত ভাক� �ণ ্ডিামূলক 
শির্ব্াক বোদকখি। মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ বোদওয়া হল:  

শিক্ােশীর িাম:

বোরেশণকত স্বতঃস্ফূত্ডভাক� 
অংিগ্হণ

অংিগ্হকণর সময় অন্য 
শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিািীল 

আচরণ 

ওয়াক্ডবুকক সম্াশদত বোসিি 
সংশলেটি কাকজর মাি

শিক্ককর 
মতেব্

২. ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অধ্যাকয়র মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি:২. ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অধ্যাকয়র মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি:  ভূশমকাশভিকয়র 
পরপর অশভিয়কারী দল শিকজকদর শ্রিটে, শরহাস ্ডাল, শ�র্য়�স্তু, অশভিয় ইতযিাশদর ওপর প্রশতিলি করক�। 
পুকরা প্রশক্রয়াটি তাকদর বোকমি বোলকগকছ, কতটা উপকভাগ ককরকছ, ভশ�ষ্যকত অন্যভাক� শকছু করক� শক িা, তা 
বোিয়ার করক�। এভাক� অিানুষ্ঠাশিক স্ব-মূযোয়ি হক�। অন্য সহপােীরাও বোিয়ার করক� তারা বোকমি উপকভাগ 
করকছ এ�ং শ�র্য়�স্তু ও প্রশক্রয়ার ওপর তাকদর বোকাকিা মতামত আকছ কী িা। এভাক� অিানুষ্ঠাশিক সহপােী 
মূযোয়ি হক�। শিক্ক শিকজও শিক্ােশীকদর কাকজর প্রশক্রয়া, অংিগ্হণ, র্ারণার ওপর মূযোয়ি করক�ি ও 
শির্ব্াক বোদক�ি। পািাপাশি বোমৌশখক �া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদক�ি। মূযোয়কির একটি িমুিা 
অপর পৃষ্ঠায় বোদওয়া হকলা:শি
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ভূশমকাশভিয়

দল
ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিার 
কাজগুকলাকত আতেশরকতা ও 
পারস্পশরক রেধিাক�ার্

শ�মূত্ড র্ারণায়ি র্াকপ 
শিক্ােশীকদর ততশর করা 
ব্শতিগত পশরকল্পিার সাকে 
ভূশমকাশভিয় পশরকল্পিার 
সামঞ্জস্

ভূশমকাশভিয় মকির 
কো প্রকাকির বোকৌিল, 
৪টি র্াপসহ ছক ও মকি 
রাখার ৮টি শ�র্য় সংক্রাতে 
র্ারণাগুকলার সঠিক 

দল 01
দল 02
দল 03
দল 04
দল ০৫
দল ০৬
দল…

33.মকির কো প্রকাকির চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়ি: .মকির কো প্রকাকির চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি প্রকয়াকগর মূযোয়ি: 
ব্শতিগত জাি ্ডাকল মকির কো প্রকাকির চচ ্ডাগুকলাককও মূযোয়ি করক�ি। পািাপাশি বোমৌশখক �া শলশখতভাক� 

�ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদক�ি। মকির কো প্রকাকির চচ ্ডাগুকলাককও মূযোয়কির একটি িমুিা বোদওয়া হকলা:

শিক্ােশীর 
িাম:

........... আমার করা 
পশরকল্পিাগুকলার িাম

পশরকল্পিা অনুযায়ী করা চচ ্ডা 
�া কাজগুকলা জাি ্ডাকল বোলখা

কাজগুকলাকত অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো প্রকাকির 
র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতিলি

�ণ ্ডিামূলক 
শির্ব্াক
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শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি

•	 এই পয ্ডাকয় অত্র শিখি অশভজ্তা সংশলেটি বোযাগতযিতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক (PI) অনুযায়ী শির্ ্ডাশরত 
িরম্াকট শিক্ােশীকদর পাদশি ্ডতার অশজ্ডত পয ্ডায় শির্ ্ডারণ করুি এ�ং তাকদর এই শিখি কালীি 
মূযোয়কির বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করুি।

•	 পুকরা অশভজ্তাচক্রটি বোির্ হকল অে�া অশভজ্তার প্রশতটি র্াপ বোিকর্ শিক্ক শিকচর ছককর সংশিটি 
অংি পূরণ ককর তার প্রশতিলি প্রকাি করকত পাকরি।  

অশভজ্তাচকক্রর র্াপ বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
ভাকলাভাক� করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া 
কাজগুকলা একটু শভন্নভাক� করকত 
চাই; বোকি ও কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক 
পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ
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বোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণাবোসিি সংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণা

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি 

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি বোকৌিল আমাকদর ভাকলা োকার জন্য গুরুত্বপূণ ্ড | শকছু মানুকর্র সাকে 
আমরা খু� সহকজ অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করকত পাশর, আ�ার শকছু মানুকর্র সাকে অনুভূশত ও 
প্রকয়াজকির কো প্রকাি করা কঠিি। শভন্ন শভন্ন পশরশস্শতকত আমরা শভন্ন শভন্নভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো 
প্রকাি কশর। পশর�াকরর মানুকর্র সাকে বোযভাক� প্রকাি কশর, �ন্ধুকদর সাকে হয়কতা অন্য রকম। তক� বোযককাকিা 
বোক্কত্রই পারস্পশরক বোযাগাকযাকগর বোক্কত্র বোকাকিা ঘটিা �া আচরণ বোেকক আমাকদর শচতো, অনুভূশত, আচরণ ও 
মতামত ততশর হয়। অকিক সময় হয়কতা আমরা শিকজর চাওয়া এ�ং আচরণ উকত্শজত ও রাগাশবিতভাক� প্রকাি 
কশর; এটি অন্যকক কটি শদকত পাকর। আমার অকিক সময় হয়কতা আমরা অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি 
করকত শদ্র্া ও অস্বশস্তক�ার্ �া ভয় পাই; িকল অকন্যর আচরকণ আমার কটি �া ক্শত হকলও তা চুপ ককর সহযি 
কশর। শিকজকক মািশসকভাক� ভাকলা রাখকত অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি করার বোক্কত্র অকন্যর চাশহদা 
অনুভূশত, আচরণ ও মতামত  বো�ািার বোচটিা করা ও সম্মাি করা দরকার; একই সাকে দরকার অকন্যর সাকে 
শ�শভন্ন পশরশস্শতকত শিকজর চাশহদা অনুভূশত, আচরণ ও মতামত  আত্মশ�বোকসর সাকে প্রকাি করকত পারা। 
আমরা এর িকল সম্ক্ড আরও ইশত�াচক ও শ�বেস্ত করকত পার�, সম্কক্ডর টািাকপাকড়ি শমটিকয় শিকত পার�। 
পািাপাশি িতুি সম্ক্ড ততশরও সহজ হক�।

অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকি বোয শ�র্য়গুকলা বোখয়াল রাখ�অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাকি বোয শ�র্য়গুকলা বোখয়াল রাখ�

১।  বোচাকখর শদকক তাশককয় কো �শল। 

আশম যখি অন্যকদর বোচাকখর শদকক তাশককয় কো �ল�, তখি আমাকক আত্মশ�বোসী মকি হক�। মকি হক� বোয 
আশম ভয় পাশচ্ছ িা, �া শিকজকক বোছাট ককরও বোদখশছ িা।
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২।  শিকজকক িাতে রাশখ। 

শিকজকক িাতে রাখকত লম্বা দম শিই। ফুকলর ঘ্াণ বোিওয়ার মকতা ককর দম শিই এ�ং বোমাম�াশত ফুুঁ বোদওয়ার 

মকতা ককর দম ছাশড়। প্রেম প্রেম কাজটি করকত অস্বশস্ত লাগকলও শিয়শমত চচ ্ডা করকল এই বোকৌিল আমাকক 

িাতে রাখকত সাহার্য করক�।

৩।  দৃঢ়ভাক� কো �শল। 

যা �লকত চাই খু� স্পটি ও দৃঢ়ভাক� �ল�, খু� আকস্ত �া অকিক উুঁচু স্বকরও িা। আশম যশদ খু� আকস্ত কো 

�শল সহকজ বোকউ আমাকক শুিক� িা এ�ং আত্মশ�বোসী মকি করক� িা। আ�ার আশম যশদ অকিক উচু স্বকর 

কো �শল তাহকল মকি হকত পাকর আশম শচৎকার করশছ �া অকিক বোরকগ কো �লশছ।

৪।  অনুভূশতর সাকে কো ও অঙ্গভশঙ্গর শমল রাশখ। 

বোকউ যশদ মুকখ হাশস হাশস শিকয় �কল তার 

মি খারাপ, তাহকল শক আমরা শ�ভ্াতে হকয় 

যা� িা? এজন্যই আশম যা বো�ািাকত চাই 

তাই বোযি বো�ািাকত পাশর তা শিশচিত করার 

জন্য আমার অনুভূশতর সাকে গলার স্বর ও 

অঙ্গভশঙ্গর শমল োকা জরুশর। 

৫। আত্মশ�বোস প্রকাি ককর এমি অঙ্গভশঙ্গ �জায় রাশখ।  

আশম যশদ এমিভাক� দাঁড়াই বোয, আমাকক বোদখকল মকি হক� আশম জকড়াসকড়া হকয় আশছ �া ভয় পাশচ্ছ তখি 
সহকজ বোকউ আমার কো গুরুত্ব শদকত চাইক� িা। কো �লার সময় যা বোখয়াল রাখ�: 

তুশম যখি আমার সাকে 
শচৎকার ককরা, আমার কটি 
লাকগ।

তুশম যখি আমার সাকে 
শচৎকার ককরা, আমার 
কটি লাকগ।
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•	 বোসাজা হকয় দাঁড়া� �া �স�

•	 বোচাকখর শদকক তাশককয় কো �ল�

•	 অঙ্গভশঙ্গ িাতে রাখ�

•	 িরীর জকড়াসকড়া �া িতি ককর রাখ� িা

•	 হাত মুশটি�ধি �া দুই হাত বুকক ভাঁজ ককর রাখ� িা

•	 মাো ঝুুঁকক আকছ এমিভাক� োক� িা

৬। অকন্যর কো মকিাকযাগ শদকয় শুশি, তার  অনুভূশত ও মতামকতর প্রশত রেধিািীল োশক।

যখি অপর পাকির মানুর্টি কো �লকছ তখি তাকক কো বোির্ করকত বোদ�। তার কোর মাকিই কো �ল� িা। 
ওই মানুর্টি কী চায় �া অনুভ� ককর তা বো�ািার বোচটিা কর�। বোস শ�র্কয় শিকজর মত রেধিার সাকে প্রকাি কর�। 
তাকক শিকয় বোদার্াকরাপ �া হাসাহাশস কর� িা।
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৭। ‘আশম/আমার’ িব্দ ব্�হার কশর।    
অকন্যর সাকে কো �লার সময় ‘আশম/আমার’ িব্দ ব্�হার ককর শিকজর চাওয়া, অনুভূশত ও মতামত প্রকাি 
কশর। অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো  সুস্পটিভাক� প্রকাি িা বোপকল অকন্যর সাকে দূরত্ব �া মকিামাশলন্য সৃশটি হকত 
পাকর। যখি আশম �া আমার িব্দ ব্�হার ককর শিকজর  অনুভূশত ও প্রকয়াজকির কো প্রকাি কশর তখি আমার 
কোটির গুরুত্ব বোজারাকলা হয়।

তুশম স�সময় আমার 
পছকন্দর রি-বোপশসিল 

শিকয় যাও।

আশম বোতা বোতামার �ন্ধু, 
�ন্ধুর সাকে তুশম খারাপ 

আচরণ করকল!

আমার রি-বোপশসিল 
আমাকক িা জাশিকয় 
শিকল আমার শ�রতি 

লাকগ, তখি আশম আমার 
ব্াকগ খঁুজকত োশক।

আচ্ছা! আশম এরপকর 
বোিওয়ার আকগ বোতামাকক 

জািা�।
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৮। প্রকয়াজকি ‘িা’ �শল। 

বোকাকিা শকছুকত অস্বশস্ত লাগকল �া আমার ব্শতিগত সীমািা রক্া করকত আশম িা �লকত পাশর। মকি রাখ�, 

আশম বোযমি অন্যকক িা �লকত পাশর, ঠিক বোতমশি অন্য বোকউ আমাকক িা �লকল তা আমার শুিকত হক�। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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সম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনে সম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনে 
বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতা ৬.৬
পারস্পশরক সম্কক্ডর প্রকয়াজিীয়তা, স�লতা ও ঝুুঁশক শিণ ্ডয় ককর প্রকয়াজি এ�ং চাশহদা অনুযায়ী পদকক্প 
গ্হণ করকত পারা ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা বোেকক সহায়তা শিকত পাকর। 

অশভজ্তার িাম: সম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনেঅশভজ্তার িাম: সম্কক্ডর যকনে খু ুঁকজ পাই রনে
স� ্ডকমাট বোসিি:স� ্ডকমাট বোসিি:  7 টি

অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচক্র: 6.6.1

 এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতাটি অজ্ডকির জন্য আপশি শিক্ােশীকদর একটি অশভজ্তাচকক্রর মধ্য শদকয় শিকয় 
যাক�ি। একিজকর চলুি বোসই অশভজ্তাচক্রটি বোদকখ বোিওয়া যাক :

4. সশক্রয় অংিগ্হণ 1. �াস্ত� অশভজ্তা

শিক্ােশীরা 
তাকদর শ�বেস্ত 

সম্ক্ড ও শ�দ্যমাি 
বোস�াকাোকমা কাকজ লাশগকয় 

আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক শিরসকির 
ওপর বোছাট বোছাট দকল ভাগ হকয় 
িাটিকা/ভূশমকাশভিয় করক�; 

ব্শতিজী�কির শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় 
বোতালার চচ ্ডা করক�। 

2. প্রশতিলিমূলক 
     পয ্ডক�ক্ণ

3. শ�মূত্ড র্ারণায়ি

শিক্ােশীরা তাকদর শ�বেস্ত সম্ক্ড ও 

শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা কাকজ লাশগকয় 

আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক শিরসকির 

একটি পশরকল্পিা �া র্ারণা 

মািশচত্র ততশর করক�।

শিক্ােশীরা শভন্ন 

শভন্ন পশরশস্শতকত �ত্ডমাকি 

কীভাক� অনুভূশত ও প্রকয়াজকির 

কো  প্রকাি ককর বোসই বোকৌিলগুকলা 

খু ুঁকজ বো�র করক�।

শিক্ােশীরা ছশ�গুকলা বোরেশণকত �ন্ধুকদর 

বোদখাক� এ�ং শিকজকদর অশভজ্তার 

আকলাকক আতেঃসম্কক্ডর গুরুত্ব, 

সুশ�র্া, ঝুুঁশক, শ�বেস্ত সম্ক্ড বোচিা 

ও তা গকড় বোতালার উপায়গুকলা 

আকলাচিা করক�।
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অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প: অশভজ্তাশভশত্ক শিখিচকক্রর সারসংকক্প: 

এই বোরেশণশভশত্ক বোযাগ্যতার মূকল আকছ আতেঃসম্ক্ড। মানুর্ সামাশজক প্রাণী। অন্য মানুকর্র সাকে শমকলশমকি 
আমরা োশক। পারস্পশরক সম্কক্ডর মধ্য শদকয় গকড় ওকে আমাকদর সামাশজক জগৎ। তাই শিকজকদর 
আতেঃসম্ক্ডগুকলাকক জািা শিক্ােশীকদর জন্য জরুশর। শিক্ােশীরা শিকজকদর জী�কির সাকে সম্শক্ডত করকত 
পাকর এমি একটি �াস্ত�র্মশী হাকত-কলকম কাকজর মধ্য শদকয় শিখি প্রশক্রয়াটি শুরু করকত পারকল শিখিটি 
আিন্দময় ও স্ায়ী হওয়ার সম্া�িা বো�কড় যায়। তাই একটি �াস্ত� অশভজ্তা বোযমি: শিক্ােশীরা একক �া বোছাট 
দকল একটি ছশ� এঁকক অে�া চাট ্ড/র্ায়াগ্াকমর মাধ্যকম শিকজকদর আতেঃসম্ক্ডগুকলা প্রকাি করার মধ্য শদকয় এই 
অশভজ্তা শিভ ্ডর শিখিচক্রটি শুরু করা হক�। এরপর প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ র্াকপ শিক্ােশীরা যশদ তাকদর 
ছশ�গুকলা বোরেশণকত সহপােীকদর বোদশখকয় তাকদর শিকজকদর পূ� ্ড অশভজ্তার আকলাকক আতেঃসম্কক্ডর র্ারণা, 
গুরুত্ব ও উপকাশরতা, ঝুুঁশক ইতযিাশদ আকলাচিা ককর তাহকল তাকদর কাছ বোেককই চমৎকারভাক� র্ারণাগুকলা 
বো�শরকয় আসক�। এর পািাপাশি কীভাক� ঝুুঁশক বোমাকাশ�লা করা যায়, শ�বেস্ত সম্ক্ড ততশর ও চচ ্ডা করা যায়, 
শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমাগুকলা সম্কক্ড জািা যায়– এস� শ�র্কয় শিক্ােশীকদর প্রশতিলি বোেকক অকিক আইশর্য়া 
�া মতামত বো�র হকয় আসক�।

শিক্ক শহকসক� আপশি িযিাশসশলকটটকরর ভূশমকা পালি করক�ি এ�ং প্রকয়াজিমকতা শিক্ােশীকদর আকলাচিার 
সাকে তথ্য �া র্ারণা সংকযাজি করক�ি। এভাক� শিক্ােশীরা শিকজকদর জী�ি ও অশভজ্তার আকলাকক আপিার 
সহায়তা শিকয় শিকজরাই আতেঃসম্ক্ড শ�র্কয় প্রকয়াজিীয় র্ারণা গেি করক�। এরপর শ�মূত্ড র্ারণায়ি র্াকপ 
একস শিক্ােশীরা পূ� ্ড�তশী র্াকপর অশজ্ডত র্ারণাগুকলা কাকজ লাশগকয় ব্শতি পয ্ডাকয় একটি পশরকল্পিা ততশর 
করক�। পশরকল্পিাটি হক� কীভাক� আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশকগুকলাকক বোমাকাশ�লা �া শিরসকির জন্য শিকজকদর 
শ�বেস্ত সম্ক্ডগুকলা ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমাকক কাকজ লাগাকিা যায় তার ওপর। পশরকল্পিাটি তারা ছক �া 
র্ারণা মািশচত্র আকাকর প্রকাি করকত পাকর। 

স�কিকর্ সশক্রয় পরীক্ণ র্াকপ শিক্ােশীরা দুই র্রকির কাকজর মাধ্যকম শিকজকদর শিখিকক দৃঢ় করক� ও 
ব্শতিজী�কি চচ ্ডা করক�। প্রেমত: তারা বোছাট বোছাট দকল ভাগ হকয় একককটি দল একককটি ঝুুঁশক বো�কছ শিকয় তা 
শিরসকি কীভাক� শ�বেস্ত সম্ক্ড ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা কাকজ লাগক� তার ওপর ৫-৬ শমশিকটর িাটিকা �া 
ভুশমকাশভিয় করক�। এর িকল শ�মূত্ড র্ারণায়ি পয ্ডাকয়র পশরকল্পিাটিকক তারা বোরেশণককক্ হাকত-কলকম ককর 
বোদখাকিার সুকযাগ পাক�। পািাপাশি ব্শতিগত জী�কি প্রশতটি শিক্ােশী শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার শ�র্য়টি চচ ্ডা 
করক�। এভাক� �াস্ত� অশভজ্তা বোেকক শুরু ককর সশক্রয় পরীক্ণ পয ্ডতে শিক্ােশীরা শিজ জী�ি ও অশভজ্তার 
আকলাকক আতেঃসম্ক্ড বো�ািা, শ�বেস্ত সম্ক্ড বো�ািা, বোস�াকাোকমাগুকলা জািা, ঝুুঁশক শিরসকির পশরকল্পিা করা 
এ�ং ব্শতিজী�কি শ�বেস্ত সম্ক্ড চচ ্ডার মধ্য শদকয় আতেঃসম্ক্ড শ�র্কয় একটি ব্াপক ও জী�িমুখী র্ারণা পাক�। 
এই পুকরা অশভজ্তাচক্রটির র্াপগুকলা পরস্পর সম্ক্ডযুতি এ�ং এর মধ্য শদকয় আতেঃসম্ক্ড শ�র্কয় শিক্ােশীর 
প্রকয়াজিীয় জ্াি, দক্তা, মূযেক�ার্ ও দৃশটিভশঙ্গ গকড় উেক�।
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শিক্ােশীকদর র্াকপ র্াকপ এই অশভজ্তাচক্রটির মকধ্য কীভাক� শিকয় যাক�ি বোসই শ�র্কয় সার্ারণ শিকদ ্ডিিা বোদওয়া 
হকলা। আপশি আপিার পশরশস্শত �া �াস্ত�তা অনুযায়ী এই শিকদ ্ডিিাগুকলাকক কাকজ লাগাকিার বোচটিা করক�ি।

র্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তার্াপ ১: �াস্ত� অশভজ্তা

উকদেযে:  শিক্ােশীরা ছশ� এঁকক অে�া ছক �া র্ায়াগ্াকমর মাধ্যকম শিকজকদর আতেঃসম্ক্ডগুকলা প্রকাি 
করক�। 

বোমাট বোসিি:  1টি (বোসিি ১)

পধিশত:  ছশ� আঁকা/ছক �া র্ায়াগ্াম ততশর করা, আকলাচিা

উপকরণ: 

•	 �ড় সাদা কাগজ/বোপাস্টার বোপপার/শলিপ চাট ্ড বোপপার, মাক্ডার (শিক্ােশী প্রশত একটি ককর) 

•	 যশদ এস� উপকরণ বোজাগাড় করা িা যায় তক� শিক্ােশীকদর �লুি �াসা বোেকক �ড় একটি সাদা কাগজ 
শিকয় আসকত। একক্কত্র তাকদর উৎসাশহত করুি িা শককি তারা এগুকলা �াশড় �া পশরক�ি বোেকক বোজাগাড় 
করকত পাকর শক িা, বোযমি কযিাকলডোকরর �া কাগকজর িশপং ব্াকগর উকল্াপাকির সাদা অংি। মাক্ডার 
িা োককল শিক্ােশীরা শিকজকদর কলম �া বোপশসিল ব্�হার ককর আঁকার কাজটি করকত পাকর। 

বোসিি ১: বোসিি ১: 

•	 বোযকহতু এটি এই শ�র্কয় প্রেম বোসিি, সংকক্কপ ৩-৫ শমশিকটর মকধ্য পুকরা অধ্যায়টির মূল উকদেযে ও 
আতেঃসম্ক্ড সম্কক্ড শিক্ােশীকদর বুশিকয় �লুি।

•	 এরপর শিক্ােশীকদর ছশ� এঁকক অে�া ছক �া র্ায়াগ্াকমর মাধ্যকম তাকদর আতেঃসম্ক্ড �া সামাশজক 
সম্ক্ডগুকলাকক প্রকাি করকত �লুি। শিক্ােশীরা এককভাক� কাজটি করক�। শিক্ােশীকদর বো�ািার 
সুশ�র্াকে ্ড একটু র্ারণা শদকয় শদকত পাকরি এই সম্ক্ডগুকলা পশর�ার, আত্মীয়স্বজি, প্রশতক�িী, 
�ন্ধু�াধি�, শিক্ক ও শ�দ্যালয় �া অন্য বোযবোকাকিা সম্ক্ড হকত পাকর। 

•	 ছশ� আঁকা অে�া ছক �া র্ায়াগ্াকমর শ�র্য়টি বো�ািার সুশ�র্াকে ্ড দু-একটি আতেঃসম্কক্ডর ছশ�/ছক/
র্ায়াগ্াকমর িমুিা বোদখাকত পাকরি। তক� একক্কত্র শিক্ােশীকদর প্রকাকির �া পছকন্দর স্বার্ীিতাকক 
গুরুত্ব শদি। তারা বোযভাক� করকত চায় বোসটিকক উৎসাহ শদি ও তা গ্হণ করুি। শিকচ আপিার বো�ািার 
সুশ�র্াকে ্ড একটি ছশ� বোদওয়া হকলা। এটি সরাসশর ব্�হাকরর প্রকয়াজি বোিই �া শিক্ােশীকদর এভাক�ই 
করকত �লার প্রকয়াজি বোিই।

•	 কাজটি করার সুশ�র্াকে ্ড আপশি আকগ বোেকক প্রকয়াজিীয় উপকরণ সংগ্হ ককর রাখুি অে�া শিক্ােশীকদর 
শিকদ ্ডিিা শদি উপকরণ শদকয় আসার জন্য।
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•	 আপিার স� শিকদ ্ডিিা 5-10 শমশিকটর মকধ্য শদকয় শিক্ােশীকদর কাজটি শুরু করকত �লুি। আঁকার 
সুশ�র্াকে ্ড শিক্ােশীরা তাকদর বোর্স্ক �া বো�চি, পশরষ্ার বোমকি, শ�দ্যালয় কশরকর্ার, বোখলার মাে বোযককাকিা 
জায়গায় কাজ করকত পাকর। লক্ রাখুি শিক্ােশীরা বোযি 15-20 শমশিট সময় কাজটি করার  
জন্য পায়।

•	 সম্ক্ডগুকলা আঁকার সময় বোছকলরা বোমকয়কদর �া বোমকয়রা বোছকলকদর �া বোকাকিা শিক্ােশী অন্য বোকাকিা 
শিক্ােশীকক উপহাস �া হাস্রস িা ককর বোসশদকক লক্ রাখুি।

•	 শিক্ােশীকদর আঁকা ছশ� / ছকগুকলা বোদয়াকল প্রদি ্ডি করার ব্�স্া করুি। বোকাকিা শিক্ােশী যশদ ছশ� 
িা এঁকক অন্যভাক� হাকত-কলকম প্রকাি করকত চায় বোসটিকক উৎসাহ শদি। বোকাকিা শিক্ােশীর যশদ 
িারীশরক কারকণ বোদয়াকল ছশ� টাঙ্গাকত অসুশ�র্া হয়, তাকক তার জায়গায় �কস ছশ� বোদশখকয় মত 
প্রকাি করকত শদি, অে�া তার অনুমশত শিকয় আপশি শিকজ �া শিক্ােশীকদর বোকউ বোদয়াকল ছশ�টি 
লাশগকয় শদি। 

•	 বোদয়াকল লাগাকিা হকল শিক্ােশীকদর ছশ�গুকলা ঘুকর ঘুকর বোদখকত �লুি। এ কাকজ শিক্ােশীকদর ১০-১৫ 
শমশিট সময় শদি। 

•	 ছশ� বোদখা হকয় বোগকল শিক্ােশীরা যার যার ছশ�র সামকি দাঁড়াক� অে�া শিজ আসকি �সক�। এরপর 
শিক্ােশীকদর শজকজ্স করুি শিক্ােশীরা কাকদর ছশ� একিঁকছ। প্রকতযিক শিক্ােশী যার যার মকতা ককর 
�লক�। বোকাকিা শিক্ােশীর যশদ �াকজশিত সমস্া োকক তাকক আকলাচিার সময় শলকখ �া অন্যভাক� 
মত প্রকাি করকত শদি। 

•	 আকলাচিার শভশত্কত আপশি শিকজ বোরেশণকত একটি আতেঃসম্কক্ডর ছশ�/ছক/র্ায়াগ্াম ততশর করুি। 
এটি বোকাকিা শ�কির্ একজি শিক্ােশীর সম্কক্ডর ছশ� হক� িা; �রং স� শিক্ােশীর বোিয়ার করা 
সম্কক্ডর শভশত্কত একটি সার্ারণ ছশ� হক�, বোযটি ফুটিকয় তুলক� আমাকদর পারস্পশরক সার্ারণ 
সম্ক্ডগুকলা। বোরেশণকত আপশি আঁকার কাজটি বোির্ করকত িা পারকল শিক্ােশীকদর কাছ বোেকক র্ারণা 
শিকয় পকরর বোসিকির আকগ সুশ�র্ামকতা সমকয় এঁকক রাখক�ি ও পকরর বোসিকি শিকয় আসক�ি। 

•	 শিক্ােশীকদর বোরেশণর আকলাচিার শভশত্কত তাকদর �ইকয়র সংশলেটি অংিটিকত ছশ� আঁককত �লুি। 

•	 শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি। শিক্ােশীকদর আঁকা ছশ�গুকলা বোদয়াকল টাঙ্গাকিা োকক�। 
অন্য শ�র্কয় কাকজর জন্য বোদয়াকল অন্য শিক্ককর শকছু প্রদি ্ডি করার প্রকয়াজি হকল ছশ�গুকলা িাশমকয় 
রাখকত পাকরি; শকন্তু বোসগুকলা বোরেশণককক্ �া শ�দ্যালকয় বোরকখ বোদক�ি বোযি প্রকয়াজিমকতা পকরর বোসিকি 
ব্�হার করা যায়।

র্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণর্াপ ২: প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ

উকদেযে: উকদেযে: 

১. শিক্ােশীরা আতেঃসম্কক্ডর গুরুত্ব ও সুশ�র্াগুকলা ব্াখ্া করকত পারক�। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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২. শিক্ােশীরা আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশকগুকলা শচশনিত করকত পারক�। 

৩. শ�বেস্ত সম্ক্ড কীভাক� বোচিা ও ততশর করা যায় তা শিক্ােশীরা ব্াখ্া করকত পারক�। 

৪. শিক্ােশীরা শিজ কশমউশিটিকত ও একক্সকসর মকধ্য শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমাগুকলা শচশনিত করকত পারক�।

বোমাট বোসিি: বোমাট বোসিি: 22টি টি (বোসিি2,3)

পধিশত: আকলাচিা, বোকস স্টাশর্, ছশ� আঁকা, মািশচত্র প্রদি ্ডি, দলগত উপস্াপিা

উপকরণ: উপকরণ: 

•	 বোহায়াইটক�ার্ ্ড ও মাক্ডার/বো�ার্ ্ড/বোপাস্টার বোপপার/রোউি বোপপার/�ড় সাদা কাগজ। 

•	 বোকস স্টাশর্র মুশদ্রত কশপ

•	 ইউশিয়ি/উপকজলা মািশচত্র 

•	 শিক্ােশীর �ই। 

বোসিি বোসিি 22: : 

•	 শিক্ােশীরা তাকদর ছশ�গুকলা বোদয়াকল লাশগকয় রাখক�। শিক্ােশীকদর আকলাচিার শভশত্কত আপশি 
বোযই তাশলকা ততশর করকছি বোসটি বোরেশণকত সামকির বোদয়াকল �া বো�াকর্ ্ড প্রদি ্ডি করুি। 

•	 শিক্ােশীকদর এস� ছশ� বোদশখকয় শিকচর প্র্নগুকলার করুি। 

- এস� সম্ক্ড বোকি আমাকদর জী�কি গুরুত্বপূণ ্ড?

- এস� সম্ক্ড বোেকক আমরা কী সুশ�র্া পাই?

•	 উত্র বোদওয়ার আকগ শিক্ােশীকদর ২-৩ শমশিট বোচাখ �ধি ককর ভা�কত �লুি। �লুি বোতামরা 
বোতামাকদর শিকজকদর জী�কির অশভজ্তা বোেকক প্রশতিলি ককর উত্র বোদক�।  

•	 ভা�া হকয় বোগকল শিক্ােশীকদর তাকদর উত্রগুকলা বোিয়ার করকত �লুি। শিক্ােশীরা উত্র বোদওয়ার 
সময় আপশি তাকদর উত্রগুকলা বো�াকর্ ্ড �া বোপাস্টার কাগকজ শলকখ বোিলকত পাকরি। আপশি শকছু 
বোযাগ করকত চাইকল করুি। তক� আকগ শিক্ােশীকদর �লকত শদি। 

•	 উত্র বোদওয়া হকয় বোগকল সারাংি আকাকর বোরেশণকত উপস্াপি করুি। �লুি আমাকদর জী�কি এস� 
সম্ক্ডই হকলা আসল রনে �া গুপ্র্ি। শিক্ােশীকদর �লুি বোরেশণর আকলাচিার শভশত্কত শিক্ােশীকদর 
�ইকয়র সংশলেটি ছকটি পূরণ করকত। 

•	 শিক্ােশীকদর �লুি তাকদর খু� শ�বেস্ত ৪ জি মানুকর্র ছশ� আঁককত। ছশ� চাইকল তারা বোরেশণকত 
বোিয়ার করকত পাকর, িাও পাকর। 
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•	 শিক্ােশীকদর �লুি বোচাখ �ধি ককর শিকচর প্র্নগুকলা ভা�কত।

 ▫ কার (�া কার কার) সাকে আমার সম্ক্ড খু� শ�বেস্ত?

▫ কাকক আশম অকিক বো�শি শ�বোস করকত পাশর?

 ▫ বোকি তাকক/তাকদর আশম এত শ�বোস কশর?/তারা আমার সাকে বোকমি আচরণ ককর যার 
জন্য আশম তাকদর শ�বোস ও ভরসা কশর?

 ▫ এই সম্ক্ডকক কীভাক� আশম আরও সুন্দর ও শ�বেস্ত করকত পাশর?

•	 এ�ার শিক্ােশীকদর তাকদর শ�বেস্ত সম্ক্ডগুকলা শিকয় �লকত �লুি। বোকি �া বোকাি আচরকণর 
কারকণ এস� সম্ক্ড তাকদর কাকছ শ�বেস্ত বোসটিও তারা �লক�। এই সম্ক্ডকক শিক্ােশী আরও 
কীভাক� সুন্দর ও শ�বেস্ত করকত পাকর বোসই র্ারণাগুকলাও তারা বোিয়ার করক�। 

•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিা বোিকর্ আপশি শকছু বোযাগ করকত চাইকল করুি। আকলাচিার মূল 
শ�র্য়গুকলা পকয়ন্ আকাকর বো�াকর্ ্ড �া বোপাস্টার কাগকজ �া শলিপ চাকট ্ড শলকখ বোিলুি। তাকদর 
�লুি স�ার কাকছ একই র্রকির সম্ক্ড িাও হকত পাকর। এককক জকির কাকছ এককক রকম 
হকত পাকর। 

•	 শিক্ােশীকদর �লুি এই শ�বেস্ত সম্ক্ডগুকলা তার স� রকনের বোসরা রনে; স�কচকয় মূযে�াি গুপ্র্ি। 
এই সম্ক্ডগুকলাকক আরও সুন্দর করার জন্য আমাকদর বোচটিা করা উশচত। 

•	 শিক্ােশীকদর �লুি বোরেশণর আকলাচিার শভশত্কত �ইকয়র সংশলেটি অংিটি পূরণ করকত। 

বোসিি বোসিি 33::

•	 এই বোসিকি শিক্ােশীরা আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক �া চযিাকলঞ্জগুকলা সম্কক্ড জািক�। সম্কক্ডর ঝুুঁশক 
শ�র্কয় শিক্ােশীকদর সকচতি করার জন্য স্বাস্হযি সুরক্া পাঠ্যপুস্তককর এ সংক্রাতে ৪টি ঘটিা 
উপস্াপি করুি। ঘটিাগুকলা হকলা:-, টিশজং �া উত্যিতি করা, বোমা�াইল আসশতি এ�ং বুশলং ও 
সহপােী/�ন্ধু সৃটি চাপ, পরীক্ায় ভাকলা করকত িারীশরক/মািশসক চাপ ।

•	 শিক্ােশীকদর ৪টি দকল ভাগ ককর প্রকতযিক দলকক পাঠ্যপুস্তকক বোদওয়া 4টি ঘটিা বোেকক একটি ককর 
ঘটিা পড়কত শদি। বোরেশণর শিক্ােশী সংখ্া বো�শি হকল ৮টি দল ককর প্রকতযিকটি ঘটিা দুটি দলকক 
পড়কত শদকত পাকরি। 

•	 পড়ার সময় শিক্ােশীকদর শিকচর প্র্নগুকলার উত্র ঘটিা বোেকক খু ুঁকজ বো�র করকত �লুি। 

▫ এখাকি বোকাি সমস্া �া ঝুুঁশকর কো �লা হকয়কছ? 

▫ কী কারকণ এই সমস্া �া ঝুুঁশক হকচ্ছ �কল বোতামাকদর মকি হয়? 

▫ এই বোককস ঝুুঁশক �া সমস্াটির লক্ণ কী? কীভাক� বোতামরা বুিকত পারছ ব্শতিটি ঝুুঁশকর 
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সকঙ্গ শদকয় যাকচ্ছ? এই ঝুুঁশকর িকল কী িারীশরক ও মািশসক প্রভা� পড়কছ? 

•	 দকল �কস শিকজকদর মকধ্য আকলাচিার জন্য ১৫ শমশিট সময় শদি। 

•	 এরপর দলগুকলাকক এক এক ককর তাকদর আকলাচিা উপস্াপি করকত �লুি। প্রকতযিক দল ৫ শমশিকটর 

মকধ্য উপস্াপি করক�। শিক্ােশী সংখ্া বো�শি হকল �া একটি ঘটিা একাশর্ক দল আকলাচিা করকল 

দলপ্রশত ৩ শমশিট সময় শদকত পাকরি। বোসকক্কত্র পর�তশী দকলর আকলাচিা পুিরাবৃশত্ িা ককর িতুি 

শকছু বোযাগ করার োককল করকত পাকর।

•	 র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি। 

বোসিি বোসিি 44 : :

•	 শিক্ােশীরা শিকজকদর বোক্কত্র �া শিকজকদর কশমউশিটিকত আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক �া চযিাকলঞ্জগুকলা 

সম্কক্ড জািক�। প্রেকমই শিক্ােশীকদর শজজ্াসা করুি শিকজকদর বোক্কত্র �া শিকজকদর কশমউশিটিকত 

আতেঃসম্কক্ড বোেকক কী কী ঝুুঁশক �া চযিাকলঞ্জ ততশর হকত পাকর। ঝুুঁশক �া চযিাকলঞ্জগুকলা আকগর বোসিকি 

আকলাচিা করা ঝুুঁশক �া চযিাকলঞ্জগুকলার সাকে শমকল বোযকত পাকর; আ�ার িতুি অকিক ঝুুঁশক �া 

চযিাকলকঞ্জর কোও শিক্ােশীরা �লকত পাকর।

•	 শিক্ােশীরা শকছুক্ণ বোভক� উত্র বোদক�। প্র্ন ককর ককর শিক্ােশীকদর কাছ বোেকক বো�র ককর শিকয় আসুি 

এই ঝুুঁশকগুকলা শিক্ােশীরা কীভাক� বুিক�; এই স� ঝুুঁশকর িকল শিক্ােশীর ওপর কী র্রকির মািশসক 

ও িারীশরক চাপ পড়কত পাকর এ�ং এস� ঝুুঁশক কীভাক� শিরসি করা যায়। 

•	 আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক আকলাচিার সময় শকছু বোজডোর বোসিশসটিভ শ�র্য় আসকত পাকর। বোযমি ইভটিশজং, 

�া বোজডোর-বো�ইজর্ বুশলং। বোসিকির আকগর গ্াউডে রুলগুকলা মকি কশরকয় শদকয় পারস্পশরক রেধিািীল 

পশরক�ি শিশচিত করুি। 

•	 আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক আকলাচিার সময় বোমা�াইল আসশতির শ�র্য়টিকক শর্শজটাল প্রযুশতির শ�র্কয়র 

সাকে সম্শক্ডত করা যায়। শিক্ক শর্শজটাল প্রযুশতির গুরুত্ব তুকল র্কর এর যোযে ব্�হাকরর জন্য 

প্রযুশতিকত আসতি িা হকয় পশরশমত ব্�হার শ�র্কয় শিক্ােশীকদর মতামতশভশত্ক আকলাচিা করকত 

পাকরি। 

•	 আতেঃসম্ক্ড আকলাচিার সময় লক্ রাখুি বোকাকিা শিক্ােশী বোযি বোলক�লর্ �া তার সহপােীকদর 

কর্্ডক বোিশত�াচকভাক� উপস্াশপত িা হয়। 

•	 আতেঃসম্কক্ডর শকছু শকছু শ�র্য় খু� ব্শতিগত হকত পাকর। শিক্ােশী বোিয়ার করকত স্বাচ্ছন্দযি বো�ার্ 
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িাও করকত পাকর। শিক্ােশীকক বোসই স্বার্ীিতা শদি। আকলাচিা অশভজ্তাশভশত্ক হকলও ব্শতিগত 

শ�র্কয়র বোচকয় সার্ারণ প্াটাি ্ড, কারণ, লক্ণ, প্রভাক�র ওপর বোজার শদি। আতেঃসম্ক্ড শ�র্কয় 

শিক্ােশী শিকজ বোেকক বোিয়ার িা করকল বোজার করক�ি িা। 

•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিার মূল পকয়ন্গুকলা একটি ম্াশরিক্স �া ছক আকাকর বো�াকর্ ্ড �া শলিপ চাকট ্ড �া 

বোপাস্টার বোপপাকর শলকখ বোিলুি। 

•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিার জন্য তাকদর র্ন্য�াদ শদি। �লুি যশদও ভাকলা সম্ক্ডগুকলা আমাকদর রনে 

�া গুপ্র্কির মকতা, কখকিা কখকিা শকছু সম্ক্ড আকছ বোযগুকলা আমাকদর ঝুুঁশক �া চযিাকলকঞ্জ বোিলকত 

পাকর। শকছু সম্কক্ডর বোক্কত্র আমরা পারস্পশরক বো�ািাপড়া �া সহায়তা ককর চযিাকলঞ্জ দূর করকত 

পাশর। িকল ওই সম্কক্ডর চযিাকলঞ্জ দূর হকয় সম্ক্ডটি সুন্দর হকত পাকর। আ�ার কখিও কখিও 

চযিাকলঞ্জ �া ঝুুঁশক দূর িা হকল সম্ক্ডটিকক ‘িা’ �লকত হয়, শছন্ন করকত হয় �া সীশমত করকত 

হয়। শিক্ােশীকদর �লুি এই শ�র্কয় আমরা ইতমকধ্য খাশিকটা বোজকিশছ। ওপকরর বোরেশণকত আরও 

জাি�। শিক্ােশীরা তাকদর ইউশিয়ি �া উপকজলায় শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমাগুকলা সম্কক্ড জািক�। 

বোস�াকাোকমাগুকলা সরকাশর, বো�সরকাশর, এিশজও র্রকির হকত পাকর।    

•	 বোস�াকাোকমা �লকত কী বো�ািায় বোস শ�র্কয় সংকক্কপ র্ারণা শদি। িারীশরক ও মািশসকভাক� 

ভাকলা োকার জন্য �া এ শ�র্কয় বোকাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লার জন্য িািা প্রশতষ্ঠাি আকছ। বোযমি: োিা, 

সমাজকস�া অশিস, হাসপাতাল, তথ্যকস�া প্রশতষ্ঠাি, শককিার-শককিারী স্বাস্যিকস�া প্রশতষ্ঠাি, িািা 

র্রকির বোস�ামূলক ক্া� ইতযিাশদ। এছাড়াও রকয়কছ ৯৯৯ জরুশর বোস�া এ�ং শিশু সুরক্াশ�র্য়ক িম্বর: 

১০৯৮ । এই িম্বকর বোিাি করকল বোযককাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লায় সাকে সাকে সাহার্য পাওয়া যায়। 

এগুকলা শমকলই আমাকদর বোস�াকাোকমা।

•	 একটি �ড় �াদাশম/সাদা কাগকজ আপিার ইউশিয়ি/উপকজলার ছশ� এঁকক বোরেশণকত শিকয় যাি। 

মািশচত্র বোদকখ সুন্দর ককর আঁককত পাকর এমি বোকাকিা শিক্ােশীকক শদকয়ও ছশ� আঁকাকত পাকরি। 

তক� এটি বোসিি শুরুর আকগ এঁকক শিকয় যাক�ি। 

•	 ছশ� বোদশখকয় শিক্ােশীকদর �লুি তারা তাকদর এলাকায় বোস�াদাতা বোকাি বোকাি প্রশতষ্ঠাি বোদকখকছ 

�া িাম শুকিকছ। তাকদর কাছ বোেকক শুকি আপশি ছশ�/মািশচকত্র বোস�াকাোকমাটি শচশনিত করুি। 

শিক্ােশীকদরও �লকত পাকরি শচশনিত করকত। এককক র্রকির বোস�াকাোকমার জন্য এককক র্রকির 

শচনি শদকয় বোদখাকত পাকরি। বোযমি: সমাজকস�া অশিকসর এক রকম, হাসপাতাকলর জন্য আকরক 

রকম, তথ্যপ্রযুশতি বোস�ার জন্য আকরক রকম, শককিার-শককিারী স্বাস্যিকস�ার জন্য আকরক রকম 

ইতযিাশদ।
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•	 শিক্ােশীকদর আকলাচিার শভশত্কত বোস�াকাোকমাগুকলা শচশনিত হকয় বোগকল যশদ গুরুত্বপূণ ্ড শকছু �াদ পকড় 

যায় তা আপশি বোযাগ ককর শদি। 

•	 শিজ ইউশিয়ি/উপকজলার �াইকর বোজলা �া জাতীয় পয ্ডাকয় যশদ সংশলেটি বোস�া প্রদািকারী অতযিতে 

গুরুত্বপূণ ্ড প্রশতষ্ঠাি োকক বোযখাি বোেকক শিক্ােশী বোিাি �া ই-বোমইকলর মাধ্যকম কীভাক� বোস�া শিকত 

পাকর বোসগুকলার তাশলকা শিক্ােশীকদর শদকত পাকরি অে�া কীভাক� ইন্ারকিট সাচ ্ড ককর শিক্ােশীরা 

এস� বোস�া শ�র্কয় জািকত পাকর বোস শ�র্কয় র্ারণা শদি। 

•	 শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি ও পাঠ্যপুস্তককর “বোকি এই সম্ক্ডগুকলাকক আশম শ�বেস্ত 

মকি করশছ এ�ং এই সম্ক্ডগুকলা আকরা সুন্দর করকত আশম কী করকত পাশর ” সংশলেটি অংিটি পূরণ 

করকত �লুি। 

র্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ির্াপ ৩: শ�মূত্ড র্ারণায়ি

উকদেযে:  শিক্ােশীরা তাকদর শ�বেস্ত সম্ক্ড ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা ব্�হার ককর আতে:সম্কক্ডর ঝুুঁশক �া 
চযিাকলঞ্জ শিরসকির একটি পশরকল্পিা ততশর করক�। 

বোসিি সংখ্া : 1টি (বোসিি 5)

পধিশত:  বোরেইি স্টশম ্ডং, পশরকল্পিা ততশর, দলগত আকলাচিা

উপকরণ:

•	 বো�ার্ ্ড/বোপাস্টার, বোপপার/শলিপ চাট ্ড, মাক্ডার 

•	 স্বাস্যি সুরক্া �ই

•	 বোস�াকাোকমার মািশচত্র

বোসিি বোসিি 55 : :

•	 প্রশতিলিমূলক পয ্ডক�ক্ণ র্াকপ শিক্ােশীরা আতেঃসম্কক্ডর গুরুত্ব, ঝুুঁশক, শ�বেস্ত সম্ক্ড ততশর ও 
বোস�াকাোকমা শ�র্কয় শিকজকদর অশভজ্তার আকলাকক বোজকিকছ। এই র্াকপ তারা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লা, 
শ�বেস্ত সম্ক্ড ও বোস�াকাোকমা এই শতিটি শ�র্য়কক সমশবিত ককর শ�মূত্ড র্ারণায়ি করক� এ�ং 
বোসটি একটি পশরকল্পিা আকাকর প্রকাি/ততশর করক�। 

•	 গত বোসিকি শিক্ােশীরা তাকদর ঝুুঁশকগুকলা শচশনিত ককরশছল। এই বোসিকি �লুি একটি ছক ততশর 
ককর �াঁ পাকির ঘকর শিক্ােশীর শিকজর জন্য প্রর্াি ৩টি ঝুুঁশকর িাম শলখকত। শিক্ােশীরা কাজটি 
এককভাক� করক�। 

•	 ঝুুঁশকর িাম বোলখা হকয় বোগলা �ড় দকল আকলাচিা করক�- এই ঝুুঁশকগুকলা বোমাকাশ�লায় তাকদর 
শ�বেস্ত সম্ক্ড কীভাক� সাহার্য করকত পারক�। তারা কীভাক� শ�বেস্ত সম্কক্ড শ�র্য়টি জািাক�, 
কী র্রকির সাহার্য চাইক�, বোকাি বোকৌিকল শ�বেস্ত সম্ক্ডকক সাকে শিকয় এটি সমার্াি করক� 
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ইতযিাশদ শ�র্য় তারা আকলাচিা ককর বোরেশণকত বোিয়ার করক�। 

•	 শিক্ােশীরা ঝুুঁশক শিরসকি শ�বেস্ত সম্ক্ড ব্�হাকরর বোক্কত্র প্রশতটি ঝুুঁশকর জন্য আলাদা আলাদা 
বোকৌিল িা ককর স� ঝুুঁশকর জন্য একটি সমশবিত বোকৌিল করকত পাকর। কারণ শ�বেস্ত সম্ক্ড একই 
রকয়কছ।

•	 আপশি তাকদর মতামতগুকলা পকয়ন্ আকাকর বো�াকর্ ্ড �া বোপাস্টার কাগকজ শলকখ শিি। গুরুত্বপূণ ্ড 
বোকাকিা শ�র্য় বোযাগ করার োককল ককর শদি। শিক্ােশীকদর �ইকয়র সংশলেটি অংি পূরণ করকত 
�লুি।

•	 এ�াকরর শ�র্য় হকলা ঝুুঁশক শিরসকি বোস�াকাোকমার ব্�হার। শিক্ােশীরা প্রেকম ঝুুঁশকর জন্য 
আলাদা আলাদা বোস�াকাোকমা শচশনিত করকত পাকর।

•	 শিক্ােশীকদর তাকদর �ইকয় বোস�াকাোকমার শচত্র এঁকককছ ও তথ্য সংগ্হ ককর ছক পূরণ ককরকছ। 
আকগ একটি বোসিকি বোরেশণককক্ও বোস�াকাোকমার ম্াশপং করা হকয়কছ। বোরেশণককক্ আপিার ততশর 
ম্াপটি প্রদি ্ডি করুি। শিক্ােশীকদর �লুি তাকদর �ইকয়র ম্াপটি বোখালা রাখকত।

•	 ম্াপ বোদশখকয় শিক্ােশীকদর �লুি ঝুুঁশকগুকলার জন্য বোযস� বোস�াকাোকমা রকয়কছ বোসগুকলা শচশনিত 
করকত। তারা কীভাক� এস� বোস�াকাোকমা বোেকক সাহার্য বোিক� (বোযমি: সরাসশর, বোিাি, 
ই-বোমইল), কীভাক� সমস্াটি তুকল র্রক� তা ভা�কত �লুি। তক� মকি রাখকত হক�, স� সময়ই 
বোয বোস�াপ্রশতষ্ঠাকির সাহার্য শিকত হক� তা িয়। অকিক ঝুুঁশক শ�বেস্ত সম্কক্ডর সাহার্য শিকয়ই দূর 
করা যায়।

•	 শিক্ােশীরা তাকদর মতামত বোরেশণকত বোিয়ার করক�। আপশি পকয়ন্ আকাকর বোসগুকলা বো�াকর্ ্ড/
কাগকজ শলখক�ি ও গুরুত্বপূণ ্ড শকছু �াদ পকড় বোগকল বোযাগ ককর বোদক�ি। 

•	 শিক্ােশীকদর �লক�ি বোরেশণ আকলাচিার আকলাকক তার ঝুুঁশকর জন্য শ�বেস্ত সম্ক্ড ও বোস�াকাোকমা 
ব্�হার ম্াশরিক্সটি পাঠ্য পুস্তক-এ পূরণ করকত। 

•	 অংিগ্হকণর জন্য র্ন্য�াদ শদকয় বোসিিটি বোির্ করুি। এভাক� শিক্ােশীরা তার শিজস্ব ঝুুঁশকগুকলা 
শিরসকির জন্য শিজস্ব শ�বেস্ত সম্ক্ড ও বোস�াকাোকমা ব্�হাকরর একটি পশরকল্পিা ততশর করক�। 

•	 দুটি বোসিকির মাকি শিকজর ঝুুঁশকগুকলা আরও ভাকলাভাক� বো�ািার জন্য অশভভা�ককর সাকে 
শিক্ােশীরা আলাপ করকত পাকর। শিকজর শ�বেস্ত সম্কক্ডর সাকে মতশ�শিময় করকত পাকর 
কীভাক� ঝুুঁশক শিরসকি একসাকে কাজ করা যায়। বোস�াকাোকমা সম্কক্ড আরও ভাকলাভাক� 
জািার জন্য অশভভা�ক �া কশমউশিটির বোকাকিা বোস�াদাতা ব্শতি �া মান্যগণ্য ব্শতির সাকে কো 
�লকত পাকর। 

•	 মতামত �া আকলাচিার সময় বোকাকিা শিক্ােশীর প্রশত পক্পাত প্রদি ্ডি করক�ি িা, �া কাউকক 
তার ব্শতিগত ঝুুঁশক ও সম্কক্ডর জন্য বোলক�ল �া শচশনিত করক�ি িা। স�ার প্রশত িিজাজকমন্াল 
এ�ং ইশত�াচক আচরণ করুি। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ র্াপ ৪: সশক্রয় পরীক্ণ 

উকদেযে:উকদেযে:

১.  শিক্ােশীরা িাটিকা/ভূশমকাশভিকয়র মাধ্যকম তাকদর শ�বেস্ত সম্ক্ড ও শ�দ্যমাি বোস�াকাোকমা কাকজ 
লাশগকয় আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক শিরসকির উপায় প্রদি ্ডি করক�।

২.  শিক্ােশীরা ব্শতিজী�কির শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার চচ ্ডা করক�।

বোমাট বোসিি : 2টি (বোসিি 6,7)

পধিশত : িাটিকা/ভূশমকাশভিয়, দলগত কাজ ও পশরকল্পিা, ব্শতিগত চচ ্ডা, জাি ্ডাল �া র্াকয়শর বোলখা

উপকরণ : 
•	 িাটিকার শ্রিটে

•	 ভূশমকাশভিকয়র জন্য প্রকয়াজিীয় উপকরণ (যশদ দরকার হয়)

•	 ব্শতিগত জাি ্ডাল �া র্াকয়শর। 

বোসিি বোসিি 66 :  : 

•	 গত দুটি বোসিকি শিক্ােশীরা ঝুুঁশক শিরসকি শ�বেস্ত সম্ক্ড ও বোস�াকাোকমা ব্�হাকরর পশরকল্পিা ককরকছ। 
এ�ার তারা দকল দকল ভাগ হকয় িাটিকা �া ভূশমকাশভিকয়র মাধ্যকম শ�বেস্ত সম্ক্ড ও বোস�াকাোকমা 
ব্�হাকরর বোরাল মকর্ল হকয় বোদখাক�। 

•	 বোসিি ৫-এ শিক্ােশীরা ৪টি দকল ভাগ হকয় ৪টি ঘটিা শ�কলের্ণ ককরশছল। প্রশতটি ঘটিায় একটি ককর 
ঝুুঁশক, তার লক্ণ, কারণ ও প্রভা� উকল্খ করা শছল। এ�ার শিক্ােশীকদর বোসই ৪টি দকল আ�ার ভাগ 
করুি। প্রশতটি দল তাকদর আকগর কাজ করা ঘটিা শিকয়ই িাটিকা/ভূশমকাশভিয় করক�। বোরেশণর আকার 
�ড় োকার িকল যশদ আকগ একটি ঘটিা একাশর্ক দল শ�কলের্ণ ককর োকক, এ�ারও বোসভাক� দল ভাগ 
ককর শদকত পাকরি। 

•	 শিক্ােশীকদর �লুি এ�ার তাকদর আকগ কাজ করা ঘটিার বোক্কত্র ঝুুঁশকটি শিরসকির জন্য একটি বোছাট 
৫-৬ শমশিকটর ভূশমকাশভিকয়র শ্রিটে ততশর করকত। শ্রিটেটিকত বোযি শিকচর শ�র্য়গুকলা ফুকট ওকে:

	 ঝুুঁশকটি কী?

	 ঝুুঁশকর িকল শিক্ােশী/ব্শতিটি বোকমি বো�ার্ করকছ?

	 ঝুুঁশক শিরসকি ব্শতিটি কীভাক� তার শ�বেস্ত সম্কক্ডর সহায়তা শিকচ্ছ?

	 ঝুুঁশক শিরসকি ব্শতিটি কীভাক� বোস�াকাোকমার সহায়তা শিকচ্ছ (যশদ প্রকয়াজি হয়)?

•	 উকল্খ্, িাটিকার শ্রিকটে যশদ বোকাকিা সংক�দিিীল শ�র্য় োকক, বোসটি িাটিকার সময় ভূশমকাশভিয় 
ককর িা বোদশখকয় শিক্ােশী মুকখ �লকত পাকর। উদাহরণস্বরূপ, টিশজংকয়র অশভিয় সরাসশর করকত 
বোগকল একজিকক ইভটিজার হকত হক�। এটি আপিার বোরেশণর জন্য যোযে িাও হকত পাকর। বোসকক্কত্র 
টিশজংকয়র শিকার হওয়ার ভূশমকার অশভিয় ককর বোদখাকিার প্রকয়াজি বোিই। টিশজংকয়র শিকার 
হওয়ার ভূশমকায় অশভিয় করা শিক্ােশী অশভিকয়র সময় মুকখ �লকত পাকর, বোস টিশজংকয়র শিকার শি
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হকয়কছ। তার খু� মি খারাপ লাগকছ। শকন্তু টিজকারী/উত্যিতিকারী তার এলাকার পশরশচত হওয়ায় বোস 
শকছু �লকত শ�রেত বো�ার্ করকছ। এটি একটি উদাহরণ শহকসক� �লা হকলা। শিক্ােশীরা তাকদর মকতা 
ককর শ্রিটে শলকখ বোিক�। 

•	 শিক্ােশীকদর কাজটি বো�ািাকিা হকয় বোগকল বোসিকির �াশক সময় তারা দকল কাজ ককর শ্রিটেটি ততশর 
করক�। বোসিকির সমকয়র মকধ্য কাজ বোির্ িা হকল তারা পকর সুশ�র্াজিক সমকয় কাজ ককর শ্রিটেটি 
বোির্ করক�। শ্রিটে বোলখা হকল আপিাকক বোদশখকয় বোিক�। লক্ রাখক�ি, শ্রিকটে ভূশমকাশভিকয়র 
িামগুকলা বোযি ছদ্মিাম হয়; শ�কির্ ককর ঝুুঁশকর শিকার ও ঝুুঁশক সৃশটিকারীর অশভিকয় বোযি বোরেশণর 
কারও �া পশরশচত কারও িাম উকল্খ করা িা হয়। শ্রিটে বোলখা �া শরহাস ্ডাকলর সময় শ�দ্যালকয়র অন্য 
শিক্ক, অশভিকয় দক্ অন্য বোরেশণর শিক্ােশী, শিজ পশর�ার �া কশমউশিটিকত বোকাকিা অশভিয়শিল্পীর 
সাকে পরামি ্ড করা বোযকত পাকর। 

শ্রিটেটি বোির্ হকয় বোগকল শিক্ােশীরা বোক বোকাি বোরাল �া ভূশমকায় অশভিয় করক� তা ঠিক ককর শিকজকদর 
সুশ�র্ামকতা সমকয় শরহাস ্ডাল করক�। জাশিকয় শদি পকরর বোসিকি তারা এটা অশভিয় ককর বোদখাক�। চাইকল 
তারা �া�া/মা �া পশরশচত কাউকক বোরেশণকত অশভিয় বোদখার জন্য শিকয় আসকত পাকর। শরহাস ্ডাকলর সময় ও স্াি 
বোযি বোমকয়কদর জন্য অসুশ�র্ার কারণ িা হয়। বোমকয় �া র্তীয় শলকঙ্গর শিক্ােশীরা অশভিকয়র সময় অন্যরা বোযি 
রেধিািীল োকক। 

•	 শিক্ােশীকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিি বোির্ করুি। 

বোসিি 7 :
•	 শিক্ােশীরা দকল ভাগ হকয় ৫-৬ শমশিকট শ্রিট অনুযায়ী ভূশমকাশভিয় �া িাটিকা ককর বোদখাক�। বোখয়াল 

রাখক�ি ভূশমকাশভিকয় বোযি বোছকল-বোমকয় �া র্তীয় শলঙ্গ শিশ� ্ডকিকর্ স�াই শ্রিটে বোলখা, শরহাস ্ডাল ও 
অশভিকয় সুকযাগ পায়। স� ব্াকগ্াউডে ও সামকথ্য্ডর শিক্ােশীরা বোযি অংিগ্হণ করকত পাকর। কারও 
বোকাকিা িারীশরক সমস্া োককল তাকক বোযি তার সুশ�র্ামকতা িাটিকায় বোরাল বোদওয়া হয় তা লক্ 
রাখক�ি। 

•	 বোরেশণককক্ তারা িাটিকাটি করকত পাকর। অে�া আ�হাওয়া অনুকূকল োককল ও শ�দ্যালকয়র মাে 
োককল তারা বোখালা জায়গায় বোকাকিা গাকছর শিকছ অশভিয়টি করকত পাকর। একত এ শ�র্য়গুকলাকত 
অন্যরাও সকচতি হকত পারক�। 

•	 যশদ এই বোসিকি স� দকলর অশভিয় বোির্ িা হয় তাহকল পকরর বোসিকিও �াশক দলগুকলা অশভিয় 
করকত পাকর। 

•	 প্রশত দকলর অশভিয় বোিকর্ তাকদর প্রিংসা করুি ও উৎসাহ শদি। ঝুুঁশক, শ�বেস্ত সম্ক্ড, বোস�াকাোকমা 
সংক্রাতে বোযই তথ্য অশভিকয় উকে একসকছ, বোসস� শ�র্কয় আপিার বোকাকিা পয ্ডক�ক্ণ, মতামত �া 
পরামি ্ড োককল অশভিয় বোিকর্ �লুি। অন্য সহপােীকদরও কো �লার সুকযাগ শদি। তাকদর �লুি 
অশভিকয়র ওপর প্রশতিলি  োককল বোিয়ার করকত, প্রশতটি দল শিকজরাও এই অশভিয় ও এর 
শ�র্য়�স্তুর শ�র্কয় বোকাকিা প্রশতিলি োককল বোিয়ার করক�। 

•	 এ�ার প্রকতযিক শিক্ােশীকক �লুি তারা সামকির এক মাস একটি �া দুটি শ�বেস্ত সম্ক্ড বো�কছ শিকয় 
তা উন্নয়কির চচ ্ডা করকত। বোসজন্য প্রকতযিক শিক্ােশী তাকদর �ইকয় পূরণ করা এ সংক্রাতে ছকটিকক 
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পশরকল্পিা �া শিকদ ্ডিিা শহকসক� ব্�হার করকত পাকর। তাকদর �লুি ব্শতিগত জাি ্ডাকল সামকির এক 
মাস ছককর পশরকল্পিা অনুসাকর বোস কী কী কাজ করকছ তা শলশপ�ধি করকত। 

•	 এক মাস পকর তারা জাি ্ডালটি আপিার কাকছ জমা বোদক� এ�ং আপশি বোসটি মূযোয়ি ককর শির্ব্াক 
বোদক�ি। 

•	 গত 05টি বোসিকির সামশগ্ক কাকজর শভশত্কত একটা সারাংি �া মূল র্ারণাগুকলা শিক্ােশীকদর তুকল 
র্রুি। তারা কী কী প্রশক্রয়া ও অশভজ্তার মধ্য শদকয় বোগকছ বোসটিও তুকল র্রুি। 

•	 গত 05টি বোসিকি শিক্ােশীকদর সশক্রয় অংিগ্হকণর জন্য তাকদর র্ন্য�াদ শদকয় বোসিিটি বোির্ করুি। 

মূযোয়ি বোকৌিল: 
এই অধ্যাকয় শতিভাক� শিক্ােশীকদর অগ্গশত ও শিখি মূযোয়ি করকত পাকরি।

১. অব্াহত মূযোয়কির মাধ্যকম অগ্গশত পযাকলাচিা ও শির্ব্াক: পুকরা অশভজ্তা জুকড়ই শিক্ােশীকদর 
অংিগ্হণ ও অন্য শিক্ােশীকদর প্রশত রেধিা প্রদি ্ডকির শ�র্য়টি মূযোয়ি করক�ি। শিশচিত করক�ি বোযি স� শিক্ােশী 
কাজটিকত ককর। তাকদর উৎসাহ বোদক�ি, বোকাকিা শিক্ােশীর প্রকয়াজি হকল তাকক সাহার্য করক�ি। তাকদর কাজ 
শিকয় বোকাকিা বোিশত�াচক মতেব্ করক�ি িা; �রং তাকদর প্রকচটিার জন্য প্রিংসা করক�ি। শিক্ােশীকদর �ইকয়র 
সংশলেটি অংিগুকলা মূযোয়ি করক�ি। এর পািাপাশি বোমৌশখক �া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদক�ি। 
মূযোয়কির একটি িমুিা শিকচ বোদওয়া হকলা:  

বোসিি িং শিক্ােশীর িাম:

বোরেশণকত স্বতঃস্ফূত্ডভাক� 
অংিগ্হণ

অংিগ্হকণর সময় 
অন্য শিক্ােশীকদর প্রশত 
রেধিািীল আচরণ 

ওয়াক্ডবুকক সম্াশদত বোসিি 
সংশলেটি কাকজর মাি

শিক্ককর মতেব্
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২. ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অধ্যাকয়র মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি: ২. ভূশমকাশভিকয়র মূযোয়কির মাধ্যকম অধ্যাকয়র মূল র্ারণাগুকলার অজ্ডি মূযোয়ি:   ভূশমকাশভিকয়র 
পরপর অশভিয়কারী দল শিকজকদর শ্রিটে, শরহাস ্ডাল, শ�র্য়�স্তু, অশভিয় ইতযিাশদর ওপর প্রশতিলি করক�। 
পুকরা প্রশক্রয়াটি তাকদর বোকমি বোলকগকছ, কতটা উপকভাগ ককরকছ, ভশ�ষ্যকত অন্যভাক� শকছু করক� শক িা তা 
বোিয়ার করক�। এভাক� অিানুষ্ঠাশিক স্বমূযোয়ি হক�। অন্য সহপােীরাও বোিয়ার করক� তারা বোকমি উপকভাগ 
করকছ এ�ং শ�র্য়�স্তু ও প্রশক্রয়ার ওপর তাকদর বোকাকিা মতামত আকছ শক িা। এভাক� অিানুষ্ঠাশিক সহপােী 
মূযোয়ি হক�। শিক্ক শিকজও শিক্ােশীকদর কাকজর প্রশক্রয়া, অংিগ্হণ, র্ারণার উপর মূযোয়ি করক�ি ও 

শির্ব্াক বোদক�ি।

ভূশমকাশভিয় 
দল

িাটিকা/ভূশমকাশভিয় 
পশরকল্পিার কাজগুকলাকত 
আতেশরকতা ও পারস্পশরক 
রেধিাক�ার্

শ�মূত্ড র্ারণায়ি র্াকপ 
শিক্ােশীকদর ততশর করা 
ব্শতিগত পশরকল্পিার 
সাকে িাটিকা/ভূশমকাশভিয় 
পশরকল্পিার সামঞ্জস্

িাটিকা/ভূশমকাশভিকয় 
ঝুুঁশক, শ�বেস্ত সম্ক্ড ও 
বোস�াকাোকমাসংক্রাতে 
র্ারণাগুকলার সঠিক 
প্রশতিলি

দল ০১

দল ০২

দল ০৩

দল ০৪
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৩. শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি ৩. শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার চচ ্ডাগুকলার মূযোয়কির মাধ্যকম অশজ্ডত জ্ািগুকলা জী�কি 

প্রকয়াকগপ্রকয়াকগর মূযোয়ি:র মূযোয়ি:  ব্শতিগত জাি ্ডাকল শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার চচ ্ডাগুকলাককও মূযোয়কির জন্য বোমৌশখক 

�া শলশখতভাক� �ণ ্ডিামূলক শির্ব্াক বোদক�ি। শ�বেস্ত সম্ক্ড গকড় বোতালার চচ ্ডা মূযোয়কির একটি িমুিা  

বোদওয়া হকলা:

শিক্ােশীর 
িাম:

..........
শ�বেস্ত সম্ক্ড 
উন্নয়কির 
পশরকল্পিার 
যোযেতা

পশরকল্পিার আকলাকক শ�বেস্ত সম্ক্ড 
উন্নয়কির চচ ্ডাসংক্রাতে ঘটিাগুকলা জাি ্ডাকল 
শলশপ�ধিকরণ (বোকাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লায় 
শ�বেস্ত সম্কক্ডও সাহার্য শিকয় োককল 
বোসটির শ��রণসহ)

শ�বেস্ত সম্ক্ড উন্নয়কির 
চচ ্ডায় শ�বেস্ত সম্ক্ড 
উন্নয়িসংক্রাতে র্ারণাগুকলার 
সঠিক প্রশতিলি

�ণ ্ডিামূলক 
শির্ব্াক

শিক্ককর প্রশতিলিশিক্ককর প্রশতিলি
•	 এই পয ্ডাকয় অত্র শিখি অশভজ্তা সংশলেটি বোযাগতযিতার পারদশি ্ডতার শিকদ ্ডিক (PI) অনুযায়ী শির্ ্ডাশরত 

িরম্াকট শিক্ােশীকদর পাদশি ্ডতার অশজ্ডত পয ্ডায় শির্ ্ডারণ করুি এ�ং তাকদর এই শিখি কালীি 
মূযোয়কির বোরকর্ ্ড সংরক্ণ করুি।

•	 পুকরা অশভজ্তাচক্রটি বোির্ হকল অে�া অশভজ্তার প্রশতটি র্াপ বোিকর্ শিক্ক পর�তশী পৃষ্ঠার ছককর 
সংশিটি অংি পূরণ ককর তার প্রশতিলি প্রকাি করকত পাকরি।

অশভজ্তাচকক্রর 
র্াপ

বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা 
ভাকলাভাক� করকত বোপকরশছ

ভশ�ষ্যকত বোকাি অশভজ্তা �া কাজগুকলা একটু 
শভন্নভাক� করকত চাই; বোকি ও কীভাক�

�াস্ত� অশভজ্তা

প্রশতিলিমূলক 
পয ্ডক�ক্ণ

শ�মূত্ড র্ারণায়ি

সশক্রয় পরীক্ণ
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বোসিিসংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণাবোসিিসংক্রাতে সহায়ক তথ্য ও র্ারণা
আতেঃসম্ক্ডআতেঃসম্ক্ড
আতেঃব্শতিক সম্ক্ড আমাকদর সামশগ্ক িারীশরক এ�ং মািশসক সুকখর জন্য গুরুত্বপূণ ্ড। মানুর্ সামাশজক 
জী�, আমরা একা োককত পাশর িা। আতেঃব্শতিক সম্ক্ডগুকলা একাকীকত্বর সাকে লড়াই করকত সাহার্য ককর। 
আমাকদর জী�ি আিন্দময় ককর। আতেঃব্শতিক সম্ক্ড আনুগতযি, সমে ্ডি, দাশয়ত্ব এ�ং শ�বোকসর ওপর শিশম ্ডত 
হয়। এর মকধ্য ঘশিষ্ঠ সম্ক্ডগুকলা ভাকলা�াসা এ�ং বোনেকহর ওপর গকড় ওকে।

আমরা বোয স� বোক্কত্র আমাকদর আতেঃব্শতিক সম্ক্ড �জায় রাশখ তা হকলা : 

•	 পশর�ার: �া�া-মা, ভাইক�াি এ�ং অন্যান্য 

•	 আত্মীয় 

•	 প্রশতক�িী 

•	 �ন্ধু 

•	 শিক্ক

•	 সহকমশী

•	 অন্যান্য

আতেঃসম্কক্ডর গুরুত্বআতেঃসম্কক্ডর গুরুত্ব

পশর�ার:পশর�ার: পশর�ার আমাকদর শ�কবের সাকে পশরচয় কশরকয় বোদয়। আমরা আমাকদর �া�া-মাকয়র কাছ 
বোেকক গুরুত্বপূণ ্ড সামাশজক দক্তা শিশখ। আমাকদর তদিশন্দি জী�কি তারা শিরাপত্া বোদয়। পশর�াকর আমরা 
আমাকদর সমস্াগুকলা ভাগ ককর শিই। পশর�ার আমাকদর মূযেক�ার্ বোিখায় এ�ং শসধিাতে শিকত সহায়তা ককর। 
পশর�াকরর সদস্কদর ওপর আমরা শিভ ্ডর করকত পাশর। হাসকত, বোখলকত এ�ং জী�কির শ�শভন্ন চযিাকলঞ্জ ও 
অন্যান্য প্রকয়াজিীয় শ�র্কয় সমে ্ডি পাই। স�াই শমকল সুখ-দুঃখ ভাগ ককর শিকত পাশর। পশর�ার আমাকদরকক 
শিঃিত্ডভাক� ভাকলা�াসকত বোিখায়। পশর�াকর আমাকদর শ�কাি ঘকট, একজকির সাকে আকরকজি কীভাক� 
শমকলশমকি োকা যায় তা আমরা পশর�ার বোেককই শিশখ।

�া�া-মা আমাকদর শ�কাকি স�কচকয় �ড় ভূশমকা পালি ককর। আদর, বোনেহ, শিঃিত্ড ভাকলা�াসা ও সমে ্ডি 
শদকয় আমাকদর �ড় ককর বোতাকল। তাকদর সাহচকয ্ডই আমাকদর মািশসক, িারীশরক, সামাশজক, আশে ্ডক এ�ং 
কম ্ডজী�কির শ�কাি ঘকট। তারা আমাকদর জী�কির প্রশতটি পদকক্কপ আমাকদর সাহার্য ককর, তারা ভশ�ষ্যকতর 
চযিাকলঞ্জগুকলার জন্য আমাকদরকক দক্ ককর বোতাকল।

পশর�াকরর সদস্কদর �া�া-মা, দাদা-দাশদ, ভাইক�াি একক অপরকক ভাকলা�াকস, যনে বোিয় এ�ং পশর�াকরর 
কাকজর দাশয়ত্ব ভাগ ককর বোিয়। �ড় ভাই �া বো�াি তাকদর বোছাট ভাই �া বো�ািকক যনে ককর তাকদর স্কুকলর কাজ 
বোির্ করকত সাহার্য ককর, বোখলার পকর তাকদর বোখলিা গুশছকয় বোদয়, পশর�াকরর �য়স্ক ব্শতি যারা শিকজর যনে 
শিকত পাকর িা তাকদর সাহার্য ককর। 

শিক্ষক সহাশিকা; স্াস্থথ্য সুরক্ষা
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পুকরা পশর�ার একসাকে সময় কাটায়, িািা বোখলা বোখকল এ�ং একসাকে �াইকর যায়। পশর�াকরর �ড়রা পশররেম 

ককর অে ্ড উপাজ্ডি ককর এ�ং অন্যান্য দাশয়ত্ব বোিয়। �া�া-মা, দাদা-দাশদ এ�ং ভাইক�ািকদর সাকে ইশত�াচক 

সম্ক্ড আমাকদরকক মািশসক, মািশসক এ�ং িারীশরকভাক� বো�কড় উেকত সাহার্য ককর। 

শ�শভন্ন পশরশস্শতর কারকণ বোকউ বোকউ এশতমখািায়, সংস্া, বো�াশর্ ্ডং স্কুকল, মাদ্রাসা, বোহাম প্রভৃশত প্রশতষ্ঠাকি �ড় 

হয়; এটা তাকদর পশর�ার। বোসখািকার ত্বিা�র্াকি যারা োককি তারাও শকন্তু পশর�াকরর সদস্কদর মকতা আদর, 

বোনেহ, ভাকলা�াসা ও সমে ্ডি বোদি, শিরাপত্া শদকয় �ড় ককরি।

আত্মীয় ও প্রশতক�িী:আত্মীয় ও প্রশতক�িী: পশর�াকরর সদস্কদর মকতা আত্মীয় ও প্রশতক�িী ব্শতিগত ও সমাজ জী�কির অতযিতে 

গুরুত্বপূণ ্ড । তাকদর কাছ বোেককও আমরা জী�ি এ�ং সম্ক্ড শ�র্কয় অকিক শকছু শিখকত পাশর। তারা আমাকদর 

ভাকলা�াকস এ�ং আমাকদর সাকে সুন্দর আচরণ ককর। তাকদর সাহচয ্ড ও ভাকলা�াসায় আমরা আত্মশ�বোসী এ�ং 

গুরুত্বক�ার্ কশর। পািাপাশি �াস করার কারকণ প্রশতক�িীরা কখিও কখিও আত্মীকয়র বোচকয় গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা 

পালি ককরি। সামাশজকতায়, আিকন্দ, শ�পকদ-আপকদ তারা আমাকদর পাকি োককি। 

�ন্ধু:�ন্ধু: �ন্ধুত্ব আমাকদর জী�ি ও অশভজ্তাকক সমৃধি ককর। তাকদর সাহচয ্ড অমাকদর আিন্দ বোদয় এ�ং বো�কড় 

উেকত সাহার্য ককর। শকছু �ন্ধুত্ব ভীর্ণ দৃঢ় হয় বোয তা সকল সম্ক্ডকক ছাশপকয় যায়। �ন্ধুরা আমাকদর জী�কি 

অকিক বো�শি সুখ শিকয় আকস। �ন্ধুত্ব আমাকদর মািশসক স্বাস্যি এ�ং সুকখর ওপর শ�িাল প্রভা� বোিকল। ভাকলা 

�ন্ধুকদর সাকে সম্ক্ড আমাকদর মািশসক চাপ দূর করকত সাহার্য ককর, আরাম ও আিন্দ বোদয় এ�ং একাকীত্ব 

ও শ�শচ্ছন্নতা প্রশতকরার্ ককর। �ন্ধুত্ব আমাকদর বোিখায় ভাগাভাশগ করকত, ভাকলা�াসকত, যনে শিকত, মজা করকত। 

�ন্ধুরা আমাকদর একসাকে খারাপ সমকয়র সাকে লড়াই করকত সাহার্য ককর। ঘশিষ্ঠ �ন্ধুকত্বর শ�কাি িারীশরক 

স্বাকস্যির ওপরও িশতিিালী প্রভা� বোিলকত পাকর।

শিক্ক:শিক্ক: শিক্ককদর কাকছ শিক্ােশীরা সতোকির মকতা। একজি শিক্ােশীর জী�কি শিক্ক অতযিতে গুরুত্বপূণ ্ড 

ভূশমকা পালি ককরি। তারা আমাকদর জন্য বোিখার পশরক�ি ততশর ককর, যা আমাকদর মূযেক�ার্ িশতিিালী 

ককর। শিক্ক শিক্ােশীকদরকক ভাকলা কাকজ এ�ং ভাকলা শচতোয় অনুকপ্ররণা শদকয় োককি। 

শিক্ক শিক্ােশীকদর মকধ্য িতুি জ্াি, ঐশতহযি, আধুশিক শদকির চযিাকলঞ্জ এ�ং বোসগুকলা সমার্াকির উপায় 

সম্কক্ড সকচতি ও দক্ ককর বোতাকলি। একজি ভাকলা শিক্ক শিক্ােশীকদর জন্য সম্দ। তারা শিক্ােশীকদর 

শ�শভন্ন বোক্কত্র পে প্রদি ্ডি ককরি। 

একজি শিক্ক শিক্ােশীর জন্য একার্াকর পরামি ্ডদাতা, অশভভা�ক, �ন্ধু এ�ং আরও আরও অকিক ভূশমকা 

পালি ককর োককি। শিক্করা শুধু জ্াি প্রদািই িয় �রং তাকদর মকধ্য ব্শতিগত-সামাশজক গুণা�শল এ�ং 

প্রকয়াজিীয় দক্তা শ�কাি শিশচিত করকত গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা পালি ককরি। এটি পরীক্ার �াইকরও সিল মানুর্ 

হকত আমাকদর সাহার্য করক�।শি
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আতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশকআতেঃসম্কক্ডর ঝুুঁশক

আতেঃসম্ক্ড ততশর ও রক্ায় আত্মরক্ার সকচতিতা ভীর্ণ গুরুত্বপূণ। অকিক সময় শ�শভন্ন সম্কক্ড 
অপ্রতযিাশিতভাক� দ্ন্দ্ব ও ঝুুঁশক ততশর হয়। িকল সম্কক্ড অস্বাস্যিকর পশরশস্শত ততশর হয়।  প্রায় স� র্রকির 
সম্কক্ডই মতশ�করার্, দ্ন্দ্ব, বোযাগাকযাকগ ভাঙ্গি, আক্রমণাত্মক ও আকক্রািমূলক পশরশস্শত ততশর হকত পাকর। 
পশর�াকর  ভাইক�াকির মকধ্য মতশ�করার্, দ্ন্দ্ব হকত পাকর। �য়ঃসশধিকাকল বোছকলকমকয়কদর শিকজর মত ককর সময় 
কাটাকিা, �ন্ধুকদর সাকে বো�শি সময় বোদওয়ার ইচ্ছার কারকণ অকিক সময় মা-�া�ার সাকে ভুল বো�ািাবুশি হয়। 

তার িলািল কী হকত পাকর? কখিও বোগম, শসগাকরট এগুকলার সাকে জশড়কয় বোগকল আর বোছকড় আসা কঠিি হয়। 
তখি ভয়ািক ক্শত হকত পাকর। 

এ �য়কস সঙ্গত কারকণই �ড়কদর বোচকয় অশভজ্তা কম োকক। তারা বোয ক্শতর আিঙ্কা বোদকখি আমরা বোসভাক� 
বোদখকত পাই িা। মাকি মাকি মকি  হয় তারা অকহতুক শচতো করকছি, অকহতুক ভয় পাকচ্ছি। আ�ার কখিও 
মকি হয় মা-�া�া �া �ড়রা আমাকদর শ�বোস করকছি িা। আসকল আমাকদর যাকত ক্শত িা হয় বোসই শচতো মাোয় 
বোরকখ তারা তাকদর জী�কির জ্াি ও অশভজ্তা বোেকক আমাকদরকক সাহার্য করকত চাি; কখিও শিয়ন্তণ করকত 
চাি। �লকত �ার্া বোিই কখিও কখিও হয়কতা তারা তা এমিভাক� �কলি �া আচরণ ককর বোিকলি বোয আমরা 
তাকদর ইশত�াচক শচতোটা বুিকত পাশর িা। এ সমস্া এড়াকত যখি তারা খুশি োককি তখি আমরা সহমশম ্ডতার 
সাকে বোখালাখুশলভাক� �লকত পাশর। 

�ন্ধু সহপােী ও সম�য়সীকদর সাকে কত ভাকলা োশক আমরা বোস শিকয় এর আকগ বোজকিশছ। কখিও কখিও শকন্তু 
এমি হয় বোয বোকউ �লল চল �াশড়কত িা জাশিকয় বোকাোও আজ ঘুকর আশস, কাউকক বোখশপকয় শদই �া তামািা 
কশর, শভশর্ও বোগম বোখশল, অিলাইি বোগম বোখশল শকং�া শসগাকরট খাই। বোকউ হয়কতা ভা�কছ একত মজা হক�, 
বোকৌতুক হক�; অকিক সময় িা বোভক�ই আমরা রাশজও হকয় যাই। আ�ার এমিও হয় বোয মা-�া�ার ওপর বোকাকিা 
কারকণ মি খারাপ ককর �া রাগ ককর বোকাোও চকল বোগলাম। একটু বোভক� বোদশখ �াশড়কত িা জাশিকয় বোকাোও 
শগকয় যশদ অপ্রতযিাশিতভাক� বোকাকিা শ�পদ হয় তাহকল মা-�া�া কীভাক� সাহার্য করক�ি

আর একটা শ�র্য় ঘকট অকিক সময় �ন্ধু, সহপােী ও সম�য়সীকদর বোখশপকয় বোদই �া তামািা কশর। বোছাট 
ককর, অসম্মাি ককর কো �শল। এ আচরণগুকলা অমািশ�ক, খু�ই কটিদায়ক ও ময ্ডাদাহাশিকর। একত �ন্ধুকত্বর 
অময ্ডাদা হয়; ভাকলা�াসা, মািশসক শিভ ্ডরতা িটি হয়। বোয এই অ�মািিাকর আচরকণর শিকার হয় তার মকধ্য 
শ�বোসহীিতা ও শিরাপত্াহীি মকিাভা� ততশর হয়। এমিও হয় তার শিকজর প্রশত শ�বোস িটি হয় এ�ং সারাজী�ি 
বোস আর কাউকক শ�বোস করকত পাকর িা, হীিমন্যতা �া শ�র্ণ্নতায় বোভাকগ। মািশসকভাক� ভীর্ণ ক্শতগ্স্ত হয়। 
এটা একর্রকির শিয ্ডাতি। সম্কক্ডর এ র্রকির অস্বাস্যিকর ও শিয ্ডাতিমূলক আচরণ িরীর ও মকির ক্শত 
ককর। অসম্মািজিক এ�ং মািশসক ও সামাশজক ময ্ডাদা ক্ষুণ্ন ককর। 

 আমরা এর আকগ ব্শতিগত সীমািা সম্কক্ড বোজকিশছ। শিকজর ব্শতিগত সীমািা আমার অশর্কার এ�ং অকন্যর 
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ব্শতিগত সীমািায় প্রক�ি িা করা আমার দাশয়ত্ব। সম্ক্ড ঝুুঁশকমুতি রাখকত আমরা শিকজরা ব্শতিগত সীমািা 
রক্া কর� এ�ং অন্যকদর ব্শতিগত সীমািার প্রশত রেধিািীল হ�। আর যশদ বোকাকিা সম্ক্ড বোেকক আমার 
ব্শতিগত সীমািা অশর্কার লশঘিত হয় আশম প্রশত�াদ কর�, প্রকয়াজকি �ড়কদর সহকযাশগতা চাই�। 

কখিও কখিও পাশর�াশরক এ�ং সম্কক্ডর সমস্ার লক্ণগুকলার মকধ্য রকয়কছ ঘি ঘি িগড়া, মতশ�করার্, 

বোযাগাকযাগ ককম যাওয়া, আকক্রাি, দ্ন্দ্ব ইতযিাশদ। অকিক সময় সংশলেটি ব্শতিরা সমার্াকির উকদ্যাগ বোিয়। তারা 

ব্ে ্ড হকল আত্মীয়স্বজি এ�ং প্রশতক�িীরাও সমার্াকি গুরুত্বপূণ ্ড ভূশমকা পালি ককর। এ র্রকির সম্ক্ডশ�র্য়ক 

সমস্াগুকলা সমার্াকির জন্য সরকাশর, বো�সরকাশর ও ব্শতিগত উকদ্যাকগ বোপিাগত বোস�া গ্হকণর সুকযাগ রকয়কছ। 

ভুল র্ারণা, সকচতিতার অভা� ও ইশত�াচক সামাশজক চচ ্ডার অভাক� আমরা অকিককই সমস্াক�ার্ করকলও 

বোলাকলজ্ায় বোস বোস�া গ্হণ কশর িা। এ র্রকির অপ্রতযিাশিত ঝুুঁশক ততশর হকল আমরা সকচতিভাক� বোস�া গ্হণ 

করকত পাশর এ�ং অন্যকদরককর উদ্ুধি করকত পাশর। 

বোকি ও কীভাক� শ�বেস্ত ও শিরাপদ সম্ক্ড লালি করা উশচত?বোকি ও কীভাক� শ�বেস্ত ও শিরাপদ সম্ক্ড লালি করা উশচত?

সম্ক্ড লালি করা মািশসক, বুশধিবৃশত্ক এ�ং সামাশজক শ�কাকির জন্য স�কচকয় গুরুত্বপূণ ্ড প্রােশমক শভশত্। 

সম্ক্ডগুকলা  খাদ্যপুশটি এ�ং আ�াসকির মকতা বোমৌশলক চাশহদা সর�রাহ ককর। পািাপাশি উষ্ণতা, ঘশিষ্ঠতা 

এ�ং আিকন্দর জন্ম বোদয়; শিরাপত্া ও সুরক্া প্রদাি ককর। গকড় বোতাকল সহকযাশগতার মকিাভা�।  

সম্ক্ডগুকলা স� সময় একরকম োকক িা। সম্ক্ডগুকলাকক �াঁশচকয় রাখকত, ঘশিষ্ঠতা ও উষ্ণতা র্কর রাখকত 

মকিাকযাগ এ�ং যকনের প্রকয়াজি। অন্যকদর সাকে দৃঢ় সম্ক্ড রক্ার জন্য আমাকদরকক সম্কক্ডর যকনের দাশয়ত্ব 

শিকত হয়; এর জন্য মকিাকযাগ, সময় ও িশতি ব্য় করকত হক�।

পশর�াশরক ও সামাশজক সম্ক্ড লালকির জন্য বোয পদকক্পগুকলা বোিওয়া বোযকত পাকর: 

•	 মািসম্ন্ন সময় কাটাকিা

•	 কৃতজ্তা/র্ন্য�াদ/�ধিকি আস্া রাখা

•	 পশর�াকরর স�ার সাকে ভাকলা বোযাগাকযাগ �জায় রাখা 

•	 পশর�াকরর স�ার প্রিংসা করা

•	 সহমশম ্ডতা ও সমকিাতামূলক আচরণ করা
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•	 বোকাকিা প্রকয়াজি �া চাওয়া-পাওয়ার জন্য সহমশম ্ডতার সাকে বোযাগাকযাগ করা। তাকদর চাশহদা 

পূরণ করকত পারকল র্ন্য�াদ বোদওয়া। িা পারকল মি খারাপ িা করা

•	 শিকজর প্রশত যনেিীল ও দাশয়ত্বিীল হওয়া। অপ্রকয়াজকি অকন্যর ওপর শিভ্ডরিীল িা হওয়া

•	 একক অপকরর প্রশতভা, শমল ও শভন্নতা, গুণগুকলা স্বীকার এ�ং উদযাপি করা

•	 স�ার ভাকলা হয় এই শ�র্য়টি মাোয় বোরকখ বোকাকিা কাজ করা।  

আমরা মকি রাখ� শিরাপদ সম্ক্ড আমাকদর সম্দ, আমাকদর িশতি। সুতরাং শিরাপদ সম্ক্ড ততশর, পশরচয ্ডা 

ও রক্ায় আমরা দাশয়ত্ব বোি�। 

বোস�াকাোকমাবোস�াকাোকমা

িারীশরক ও মািশসকভাক� ভাকলা োকার জন্য �া এ শ�র্কয় বোকাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লার জন্য িািা প্রশতষ্ঠাি আকছ। 

বোযমি: োিা, সমাজকস�া অশিস, হাসপাতাল, তথ্যকস�া প্রশতষ্ঠাি, শককিার-শককিারী স্বাস্যিকস�া প্রশতষ্ঠাি, িািা 

র্রকির বোস�ামূলক ক্া�-ইতযিাশদ। সশহংসতা এ�ং িারীশরক, মািশসক, বোযৌি শিয ্ডাতকির মকতা সমস্াগুকলার 

বোক্কত্র রাষ্টীয় আইি অনুযায়ী সরকাশর আইি ও সহায়তা প্রশতষ্ঠাি রকয়কছ। মািশসক স্বাস্যি পশরকস�া সংস্া, 

স্ািীয় সরকারগুকলার মকতা সংস্া রকয়কছ। রকয়কছ ইউশিয়ি পশরর্দ, বোপৌরসভা, শসটি ককপ ্ডাকরিি। সাশলশি �া 

আইশি সহায়তার জন্যও প্রশতষ্ঠাি রকয়কছ। এছাড়াও অকিক বো�সরকাশর প্রশতষ্ঠািও বোস�া প্রদাি ককর োকক। 

আমরা স্ািীয় বো�সরকাশর সংস্ার সাহার্যও চাইকত পাশর। এছাড়া রকয়কছ ৯৯৯ জরুশর বোস�া এ�ং শিশু সুরক্া 

শ�র্য়ক িম্বর: ১০৯৮। এই িম্বকর বোিাি করকল বোযককাকিা ঝুুঁশক বোমাকাশ�লায় সাকে সাকে সাহার্য পাওয়া যায়। 

এগুকলা শমকলই আমাকদর বোস�াকাোকমা।
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