




ষষ্ঠ শ্রেণিষষ্ঠ শ্রেণি
(পরীক্ষামূলক সংস্করি)

রচনষা ও সম্ষাদনষা রচনষা ও সম্ষাদনষা 

নষাণসমষা আকতষার  
খষাণদজষা শ্েগম

ডষা. মুহষাম্মদ মুনীর শ্হষাসসন
শ্মষাঃ আব্দুল্ষাহ-শ্হল কষাণি
সষালওয়ষা সষালষাম শষাওণল

ড. সুমষাইয়ষা মষামুন
শ্মষাছষাঃ শ্শগুিতষা নষাসরীন

রুমী শ্জসণমন
ইকেষাল শ্হষাসসন

ড. মুহষাম্মদ মষাহবুে শ্মষাসশ শেদ

জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে, েষাংলষাসদশজষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে, েষাংলষাসদশ

জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে কর্শেক জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে কর্শেক জষাতীয় ণশক্ষাক্রম- জষাতীয় ণশক্ষাক্রম- ২০22 অনুযষায়ী প্রিীত ২০22 অনুযষায়ী প্রিীত 
এেং 2023 ণশক্ষােষ শে শ্েসক ষষ্ঠ শ্রেণির জন্য এেং 2023 ণশক্ষােষ শে শ্েসক ষষ্ঠ শ্রেণির জন্য ণনর শেষাণরতণনর শেষাণরত  পষাঠ্যপুস্তকপষাঠ্যপুস্তক।।



ণশল্প ণনসদশ শেনষাণশল্প ণনসদশ শেনষা

মঞ্জুর আহসমদ

ণচত্রিণচত্রি

সষারষা শ্তৌণিকষা

প্রচ্ছদ পণরকল্পনষাপ্রচ্ছদ পণরকল্পনষা

মঞ্জুর আহসমদ

প্রচ্ছদ ণচত্রিপ্রচ্ছদ ণচত্রি  

প্রমসেশ দষাস পুলক

গ্ষাণিক্সগ্ষাণিক্স

নূর-ই-ইলষাহী

গিপ্রজষাতন্তী েষাংলষাসদশ সরকষার কর্শেক ণেনষামূসযে ণেতরসির জন্য 

জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শেজষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে
৬৯-৭০. মণতণিল েষাণিণজযিক এলষাকষা, ঢষাকষা-১০০০

কর্শেক প্রকষাণশত

মুদ্রসি:মুদ্রসি:

[জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে, েষাংলষাসদশ কর্শেক সে শেস্বত্ব সংরণক্ত]

প্রকষাশকষাল: ণডসসম্বর ২০২২



প্রসঙ্গ কেষাপ্রসঙ্গ কেষা

প্রসিসর শ্মষাঃ িরহষাদুল ইসলষামপ্রসিসর শ্মষাঃ িরহষাদুল ইসলষাম

শ্চয়ষারম্ষান

জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাড শে, েষাংলষাসদশ

পণরেতশেনশীল এই ণেসবে প্রণতণনয়ত েদসল যষাসচ্ছ জীেন ও জীণেকষা। প্রযুণতির উৎকসষ শের কষারসি পণরেতশেসনর গণতও 
হসয়সছ অসনক দ্রুত। দ্রুত পণরেতশেনশীল এই ণেসবের সসঙ্গ আমষাসদর খষাপ খষাইসয় শ্নওয়ষার শ্কষাসনষা ণেকল্প শ্নই। কষারি 
প্রযুণতির উন্নয়ন ইণতহষাসসর শ্যসকষাসনষা সমসয়র শ্চসয় এণগসয় চসলসছ অভষােনীয় গণতসত। চতুে শে ণশল্পণেপ্লে পয শেষাসয় কৃণত্রম 
বুণধিমত্ষার ণেকষাশ আমষাসদর কম শেসংস্ষান এেং জীেনযষাপন প্রিষাণলসত শ্য পণরেতশেন ণনসয় আসসছ তষার মধ্য ণদসয় মষানুসষ 
মষানুসষ সম্কশে আরও ণনণেড় হসে। অদূর ভণেষ্যসত অসনক নতুন কষাসজর সুসযষাগ ততণর হসে যষা এখনও আমরষা জষাণন 
নষা। অনষাগত শ্সই ভণেষ্যসতর সষাসে আমরষা শ্যন ণনসজসদর খষাপ খষাওয়ষাসত পষাণর তষার জন্য এখনই প্রস্তুণত গ্হি করষা 
প্রসয়ষাজন। 

পৃণেেী জুসড় অে শেননণতক প্রবৃণধি ঘটসলও জলেষায়ু পণরেতশেন, েষায়ুদূষি, অণভেষাসন এেং জষাণতগত সণহংসতষার মসতষা সমস্ষা 
আজ অসনক শ্েণশ প্রকট। শ্দখষা ণদসচ্ছ শ্কষাণভড-১৯ এর মসতষা মহষামষাণর যষা সষারষা ণেসবের স্বষাভষাণেক জীেনযষাত্রষা এেং 
অে শেনীণতসক েমসক ণদসয়সছ। আমষাসদর প্রষাতযিণহক জীেনযষাত্রষায় সংসযষাণজত হসয়সছ ণভন্ন ণভন্ন চযিষাসলঞ্জ এেং সম্ষােনষা। 

এসে চযিষাসলঞ্জ ও সম্ষােনষার দ্ষারপ্রষাসতে দাঁণড়সয় তষার শ্টকসই ও কষায শেকর সমষারষান এেং আমষাসদর জনণমণতক সুিলসক 
সম্সদ রূপষাতের করসত হসে। আর এজন্য প্রসয়ষাজন জ্ষান, দক্তষা, মূযেসেষার ও ইণতেষাচক দৃণটিভণঙ্গসম্ন্ন দূরদশশী, 
সংসেদনশীল, অণভসযষাজন-সক্ম, মষানণেক, তেণবেক এেং শ্দশসপ্রণমক নষাগণরক। এই শ্প্রক্ষাপসট েষাংলষাসদশ  স্বসল্পষান্নত 
শ্দশ শ্েসক উন্নয়নশীল শ্দসশ উত্রি এেং ২০৪১ সষাসলর মসধ্য উন্নত শ্দসশ পদষাপ শেসির লক্যিমষাত্রষা অজশেসনর প্রসচটিষা 
অব্ষাহত শ্রসখসছ। ণশক্ষা হসচ্ছ এই লক্যি অজশেসনর একটি শণতিশষালী হষাণতয়ষার। এজন্য ণশক্ষার আধুণনকষায়ন ছষাড়ষা উপষায় 
শ্নই। আর এই আধুণনকষায়সনর উসদেসযে একটি কষায শেকর যুসগষাপসযষাগী ণশক্ষাক্রম প্রিয়সনর প্রসয়ষাজনীয়তষা শ্দখষা ণদসয়সছ।

জষাতীয় ণশক্ষাক্রম ও পষাঠ্যপুস্তক শ্েষাসড শের একটি ণনয়ণমত, ণকন্তু খুেই গুরুত্বপূি শে কষায শেক্রম হসলষা ণশক্ষাক্রম উন্নয়ন 
ও পণরমষাজশেন। সে শেসশষ ণশক্ষাক্রম পণরমষাজশেন করষা হয় ২০১২ সষাসল। ইসতষামসধ্য অসনক সময় পষার হসয় ণগসয়সছ। 
প্রসয়ষাজনীয়তষা শ্দখষা ণদসয়সছ ণশক্ষাক্রম পণরমষাজশেন ও উন্নয়সনর। এই উসদেসযে ণশক্ষার েতশেমষান পণরণস্ণত ণেসলেষি 
এেং ণশখন চষাণহদষা ণনরূপসির জন্য ২০১৭ শ্েসক ২০১৯ সষালব্ষাপী এনণসটিণের আওতষায় ণেণভন্ন গসেষিষা ও কষাণরগণর 
অনুশীলন পণরচষাণলত হয়। এসে গসেষিষা ও কষাণরগণর অনুশীলসনর িলষািসলর উপর ণভণত্ কসর নতুন ণেবে পণরণস্ণতসত 
টিসক েষাকষার মসতষা শ্যষাগ্য প্রজন্ম গসড় তুলসত প্রষাক-প্রষােণমক শ্েসক দ্ষাদশ শ্রেণির অণেণচ্ছন্ন শ্যষাগ্যতষাণভণত্ক ণশক্ষাক্রম 
উন্নয়ন করষা হসয়সছ। 

শ্যষাগ্যতষাণভণত্ক এ ণশক্ষাক্রসমর আসলষাসক সকল রষারষার (সষারষারি, মষাদ্রষাসষা ও কষাণরগণর) ষষ্ঠ শ্রেণির ণশক্ষােশীসদর জন্য 
এই পষাঠ্যপুস্তক প্রিয়ন করষা হসলষা। েষাস্তে অণভজ্তষার আসলষাসক পষাঠ্যপুস্তসকর ণেষয়েস্তু এমনভষাসে রচনষা করষা হসয়সছ 
শ্যন তষা অসনক শ্েণশ সহজসেষাধ্য এেং আনন্দময় হয়। এর মষাধ্যসম চষারপষাসশ প্রণতণনয়ত ঘসট চলষা ণেণভন্ন প্রপঞ্চ ও 
ঘটনষার সষাসে পষাঠ্যপুস্তসকর একটি শ্মলেন্ধন ততণর হসে। আশষা করষা যষায় এর মষাধ্যসম ণশখন হসে অসনক গভীর এেং 
জীেনব্ষাপী।

পষাঠ্যপুস্তকটি প্রিয়সন রম শে, েি শে, সুণেরষােণঞ্চত ও ণেসশষ চষাণহদষাসম্ন্ন ণশক্ষােশীর ণেষয়টি ণেসশষভষাসে ণেসেচনষায় 
শ্নওয়ষা হসয়সছ। েষানষাসনর শ্ক্সত্র েষাংলষা একষাসডণমর েষানষানরীণত অনুসরি করষা হসয়সছ। পষাঠ্যপুস্তকটি রচনষা, সম্ষাদনষা, 
ণচত্রষাঙ্কন ও প্রকষাশনষার কষাসজ যাঁরষা শ্মরষা ও রেম ণদসয়সছন তাঁসদর সেষাইসক রন্যেষাদ জ্ষাপন করণছ।

পরীক্ষামূলক এই সংস্করসির শ্কষাসনষা ভুল েষা অসংগণত কষাসরষা  শ্চষাসখ পড়সল এেং এর মষান উন্নয়সনর লসক্যি শ্কষাসনষা 
পরষামশ শে েষাকসল তষা জষানষাসনষার জন্য সকসলর প্রণত ণেনীত অনুসরষার রইল।



ণপ্রয় ণশক্ষােশী,

আশষা কণর সেষাই ভষাসলষা আণছ। সুস্ আণছ। পঞ্চম শ্রেণি সিলভষাসে সম্ন্ন কসর ষষ্ঠ শ্রেণিসত উত্ীি শে  হওয়ষার জন্য রইল 
অণভনন্দন।

’স্বষাস্যি সুরক্ষা’ ণেষয়টি এেষার নতুন ণেষয় ণহসসসে ষষ্ঠ শ্রেণিসত আমরষা পড়ে। আমরষা কীভষাসে ভষাসলষা েষাকসত পষাণর, 
শ্সই ণেষয়গুসলষা এখষাসন মজষার মজষার কষাসজর মধ্য ণদসয় তুসল ররষা হসয়সছ। শরীসরর যসনের পষাশষাপষাণশ মসনর যনে ও 
আমষাসদর সষামষাণজক সম্কশেগুসলষার যনে কীভষাসে শ্নে শ্স ণেষসয় শ্জষার শ্দওয়ষা হসয়সছ।  স্বষাস্যি সুরক্ষার উপষায়গুসলষা শুধু 
জষানষা নয়, েরং আমষাসদর ণনসজর জীেসন শ্সগুসলষা চচ শেষার ওপসরও গুরুত্ব শ্দওয়ষা হসয়সছ। 

স্বষাস্যি সুরক্ষা ণেষসয়র এই েইটি আকষ শেিীয় ও সহজসেষাধ্যভষাসে শ্লখষা হসয়সছ। এই েইসয় অসনক তথ্য নষা ণদসয় েরং 
অল্প পণরমষাসি শুধু গুরুত্বপূি শে তথ্যগুসলষাই শ্দওয়ষা হসয়সছ। এখষাসন আমরষা শুধু তথ্য পড়ে নষা, েষা মুখস্ও করে নষা। এখষাসন 
অণভজ্তষা শ্েসক শ্শখষার সুসযষাগ রষাখষা হসয়সছ। আমরষা আমষাসদর তদনণন্দন জীেসনর নষানষা অণভজ্তষা কষাসজ লষাণগসয় 
শ্রেণিসত মজষার মজষার কষাজ করে। শ্যমন: ছণে আঁকে, গল্প পড়ে, কণমক পড়ে,ণনসজর কেষা ণলখে, ছক েষানষাে, 
মষানণচত্র আঁকে, তষাণলকষা ততণর করে, শ্পষাস্ষার েষানষাে। আমরষা শ্মলষার আসয়ষাজনও করে, ণনসজর জন্য পণরকল্পনষা 
করে। আরও কত কী! 

েইটি এমনভষাসে শ্লখষা হসয়সছ শ্যন এটি আমষাসদর সসঙ্গ কেষা েলসছ। কেষার ছসল আমষাসদর অসনক রকম কষাজ করসত 
েলসছ। আমরষা এই েইসয়র ণনর শেষাণরত জষায়গষায় শ্সই কষাজগুসলষা করে। এসে কষাজ করসত করসতই আমরষা ণনসজ শ্েসকই 
অসনক ণকছু ণশসখ যষাে। যষা ণশখে শ্সগুসলষা ণনসজর জীেসন চচ শেষা করে। েইটিসত সুস্বষাসস্যির শ্য পণরকল্পনষা করে শ্সগুসলষা 
ণনসজর জীেসন চচ শেষা করে। চচ শেষা কতটষা করণছ শ্সটি একটি ডষাসয়ণরসত ণলখে। এই ণেষসয়র সে কষাজ এই েই এেং 
ডষাসয়ণরসত হসে। তষাই আলষাদষাভষাসে শ্কষাসনষা েষাণড়র েষা শ্রেণির কষাসজর খষাতষার প্রসয়ষাজন শ্নই।  

এই েই শুধু তথ্য শ্দসে নষা; েরং আমষাসদর ণনসজসদর জ্ষান ও অণভজ্তষা কষাসজ লষাণগসয় ভষাসলষা েষাকষার উপষায় শ্ের করসত 
ও চচ শেষা করসত সষাহষায্য করসে। এই েই তষাই আমষাসদর কষাসছ ণরসসষাস শে েষা সম্সদর মসতষা। আশষা কণর ণেষয়টি আমষাসদর 
ভষাসলষা লষাগসে। 

অসনক শুভকষামনষা আর ভষাসলষােষাসষা রইল। 

স্বষাস্যি সুরক্ষা ণেষয় এেং এই েই সম্সকশে ণকছু কেষাস্বষাস্যি সুরক্ষা ণেষয় এেং এই েই সম্সকশে ণকছু কেষা
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আমষার তকসশষাসরর যনেআমষার তকসশষাসরর যনে



আমরষা সেষাই ভষাসলষা েষাকসত চষাই। সেষাই সুস্বষাস্যি চষাই। ভষাসলষা েষাকষার জন্য আমরষা কত ণকছুই নষা কণর! ভষাসলষা েষাকষা ও 
সুস্বষাসস্যির জন্য শ্যমন শরীসরর যনে প্রসয়ষাজন, শ্তমণন দরকষার মনসক ভষাসলষা রষাখষা। শ্সই সসঙ্গ প্রসয়ষাজন শ্রষাগ-েষালষাই ও 
অন্যষান্য স্বষাস্যিঝুঁণক শ্েসক ণনরষাপদ েষাকষা। এই অধ্যষাসয় আমরষা ভষাসলষা েষাকষার জন্য একটি যষাত্রষা শুরু করে। শ্সই যষাত্রষা 
সুস্ েষাকষা, আনসন্দ েষাকষা ও ণনরষাপদ েষাকষার যষাত্রষা। এই যষাত্রষায় ভষাসলষা েষাকষার উপষায়গুসলষা আমরষা শ্ভসে শ্ের করে। 
সষারষাজীেন শ্সগুসলষা চচ শেষা করে। 
এই অধ্যষায়সক এমনভষাসে সষাজষাসনষা হসয়সছ, শ্যখষাসন আমরষা একটি মজষার অণভজ্তষার মধ্য ণদসয় যষাে। আমরষা শুরুসতই 
আমষাসদর তদনণন্দন জীেসনর ণেণভন্ন ররসনর কষাজসক তুসল আনে। শ্সগুসলষা ণনসয় সহপষাঠীসদর সসঙ্গ আসলষাচনষা 
করে। এর মধ্য ণদসয় ভষাসলষা েষাকষা েষা সুস্বষাসস্যির জন্য প্রসয়ষাজনীয় রষারিষাগুসলষা আমরষা শ্জসন যষাে। একটি স্বষাস্যিসমলষা 
আসয়ষাজসনর মষাধ্যসম সেষার সষামসন শ্সই রষারিষাগুসলষা তুসল ররে। এর িসল আমরষা সেষাই সেষাইসক সুস্বষাস্যি ণেষসয় 
জষানসত সষাহষায্য করসত পষারে। আমরষা বুিসত পষারে কী কী কষাজ করসল সুস্বষাসস্যির পসে আমষাসদর এই যষাত্রষাটি সিল 
হসে। সষারষাজীেন শ্সই কষাজগুসলষা চচ শেষা করে। 

পষাশষাপষাণশ শ্রেণিকসক্ ণশক্সকর ণনসদ শেশনষায় আমরষা ণকছু মজষার মজষার শরীরচচ শেষা করে। ওই শরীরচচ শেষাগুসলষা েষাণড়সতও 
ণনয়ণমতভষাসে পণরেষাসরর অন্যষান্য সদস্ ও েন্ধুসদর সসঙ্গ করে।
তষাহসল চসলষা এেষার শুরু করষা যষাক। 

আমষার ণদনণলণপ আমষার ণদনণলণপ 
শুরুসতই আমরষা তদনণন্দন জীেসন শ্য কষাজগুসলষা কণর শ্সগুসলষা শ্ভসে শ্ের করে। শ্স অনুযষায়ী অপর পৃষ্ঠষার ছকটি পূরি 
করে। ছকটি প্রণতণদসনর জন্য সকষাল, দুপুর, ণেকষাল এেং রষাত চষারটি রষাসপ ভষাগ করষা হসয়সছ। আগষামী ণতন ণদসন শ্য 
কষাজগুসলষা করে শ্সগুসলষা করষার পরপরই এই েইসয় ণলসখ শ্িলে। এভষাসে ণতন ণদসনর কষাজগুসলষা ণলণপেধি করষা হসল, 
আমরষা শ্সটি ণনসয় সহপষাঠীসদর সসঙ্গ আসলষাচনষা করে।

প্রেম অধ্যষায়প্রেম অধ্যষায়
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প্রেম ণদন ণদ্তীয় ণদন র্তীয় ণদন

সকষাল

দুপুর

ণেকষাল

রষাত

আমষার ণদনণলণপআমষার ণদনণলণপ

2
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‘আমষার ণদনণলণপ’টি ততণর কসরণছ এেং শ্রেণিকসক্ আমরষা যষার যষার ণদনণলণপ ণনসয় আসলষাচনষা কসরণছ। 
আসলষাচনষা কসর শ্রেণিসত সকলসক ণনসয় ণশক্ক একটি সষারষারি স্বষাস্যিবৃক্ ততণর কসরসছন। এেষার পূসে শের পৃষ্ঠষার 
ছসকর ণদনণলণপসত ণিসর যষাই। শ্সখষাসন শ্য কষাজগুসলষা আমরষা ণলসখণছ, শ্সগুসলষা ণদসয় শ্সই স্বষাস্যিবৃসক্র মসতষা 
কসর আমষার ণনসজর স্বষাস্যিবৃক্টি ততণর কণর। গষাছটিসক আমরষা মসন কণর ‘আমষার স্বষাস্যি’, যষার ণতনটি েড় েড় 
শষাখষা আসছ। 

একটি শষাখষা শরীর ভষাসলষা রষাখষার কষাজগুসলষা তুসল ররসে। ণদনণলণপসত শ্লখষা আমষাসদর শ্য কষাজগুসলষা শরীর 
ভষাসলষা রষাখসত সষাহষায্য কসর, শ্সগুসলষা এসককটষা পষাতষার মসতষা কসর এই শষাখষায় ণলখে। কষাজগুসলষা হসে খষাদ্য 
ও পুণটি, শরীরচচ শেষা, শ্খলষাধুলষা, ব্ণতিগত স্বষাস্যি ও পণরচ্ছন্নতষা ইতযিষাণদ ণেষয়ক। আসরকটি শষাখষায় মন ভষাসলষা 
রষাখষার কষাজগুসলষা স্ষান পষাসে। ণদনণলণপসত যণদ মসনর যনে, শখ, আনন্দ পষাই ও ভষাসলষা লষাসগ এমন শ্কষাসনষা কষাজ 
ণলসখ েষাণক, শ্সগুসলষা এই শষাখষায় পষাতষা আকষাসর জুসড় শ্দে। র্তীয় শষাখষাটি ণনরষাপদ েষাকষার ণেষয়গুসলষাসক 
তুসল আনসে। শরীর ও মসনর যসনের জন্যই ণনরষাপদ েষাকষা প্রসয়ষাজন। শ্রষাগমুতি েষাকসল শ্যমন আমষাসদর শরীর 
ভষাসলষা েষাসক, শ্তমণন মনও ভষাসলষা েষাসক। আেষার শরীর এেং মসনর যনে ণনসল শ্রষাগ শ্েসক দূসর েষাকষা যষায়। 

শ্তমণনভষাসে চষার পষাসশর পণরসেশ দূষিমুতি েষাকসল আমষাসদর শরীর ভষাসলষা েষাসক, মসনও আনন্দ পষাই। 
ণদনণলণপসত যণদ শ্রষাগ শ্েসক োঁচষার জন্য েষা আশপষাসশর পণরসেশ ণনরষাপদ রষাখষার জন্য ণকছু 
ণলসখ েষাণক, শ্সগুসলষা এই শষাখষায় পষাতষার মসতষা কসর জুসড় শ্দে। এভষাসে চসলষা আমরষা ণনসচর ঘসর 
আমষাসদর ণনসজসদর স্বষাস্যিবৃক্টি ততণর কণর। 

আমষার স্বষাস্যিবৃক্আমষার স্বষাস্যিবৃক্

আমষার স্বষাস্যিবৃক্আমষার স্বষাস্যিবৃক্
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শ্রেণিকসক্ স্বষাস্যিবৃক্টি ততণর করষার পসর শ্েশ কসয়কটি শ্সশসন ণশক্ক শ্সটি ণনসয় আমষাসদর সকসলর সসঙ্গ  
আসলষাচনষা কসরসছন। ণনসজসদর কষাজগুসলষার প্রভষাে ণনসয় আমরষা ণেণভন্ন দসল ভষাগ হসয় আসলষাচনষা ও উপস্ষাপন 
কসরণছ। এখন আেষার পূসে শের পৃষ্ঠষার ণদনণলণপর ছসক ণিসর যষাই। ণদনণলণপসত শ্য কষাজগুসলষা ণলসখণছ, শ্সগুসলষার 
প্রভষাে ও তষার কষারি সম্সকশে আমরষা কী মসন কণর, শ্সগুসলষা ণনসচর ছসক ণলণপেধি কণর। ণনসচর ছসক ণতনটি 
কলষাম রসয়সছ। েষাম ণদসকর কলষাসম আমষার তদনণন্দন কষাজগুসলষা ণলণপেধি করে। মষাসির কলষাসম এই কষাজগুসলষা 
স্বষাসস্যির জন্য ভষাসলষা হসল  ণচহ্ন এেং খষারষাপ হসল  ণচহ্ন এঁসক মতষামত শ্দে। শ্শসষর কলষাসম 
এগুসলষাসক শ্কন ইণতেষাচক েষা শ্নণতেষাচক মসন করণছ তষা ণলখে।

আমষার স্বষাসস্যি আমষার তদনণন্দন কষাসজর প্রভষােআমষার স্বষাসস্যি আমষার তদনণন্দন কষাসজর প্রভষাে

আমষার তদনণন্দন কষাজআমষার তদনণন্দন কষাজ
আমষার স্বষাসস্যি এর প্রভষােআমষার স্বষাসস্যি এর প্রভষাে

ভষাসলষা ভষাসলষা  েষা  েষা  খষারষাপ খষারষাপ
শ্কন ভষাসলষা েষা খষারষাপ মসন শ্কন ভষাসলষা েষা খষারষাপ মসন 

করণছকরণছ

খষাওয়ষার আসগ হষাত ধুসয়ণছ
 

জীেষাণু দূর কসর
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আমষার উপহষারআমষার উপহষার
শ্রেণিকসক্ আমরষা মন ভষাসলষা রষাখষা ণনসয় শ্েশ ণকছু কষাজ কসরণছ। সহপষাঠীরষা আমষাসদর ণকছু ভষাসলষা গুি 
ণলসখ উপহষার ণদসয়সছ। উপহষাসরর শ্সই কষাগজগুসলষা ণনসচর িাঁকষা ঘসর আঠষা ণদসয় লষাণগসয় ণদই। যখনই 
এই উপহষারটি আমরষা শ্দখে, আমষাসদর ভষাসলষা লষাগসে। 

আমষার উপহষারআমষার উপহষার
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আমষার অনুভূণতআমষার অনুভূণত
মসনর যনে ণনসয় আসলষাচনষার সময় ণশক্ক দলগতভষাসে ‘অনুভূণতর তষাণলকষা’ ততণর করসত েসলণছসলন। শ্সগুসলষা 
সহপষাঠিসদর সসঙ্গ শ্রেণিসত উপস্ষাপন কসরণছ। এেষার ণনসচর ছসকর েষাম পষাসশর কলষাসম ণনসজর পাঁচটি অনুভূণতর 
তষাণলকষা ততণর কণর। এই অনুভূণতগুসলষা হসল আমরষা কী কণর তষা পষাসশর কলষাসম ণলণখ। শ্যমন আনন্দ হসল 
কীভষাসে তষা প্রকষাশ কণর শ্সটি ছসক ণলণখ। একইভষাসে রষাগ, দুঃখ েষা ভয় শ্পসল  কীভষাসে প্রকষাশ কণর তষা আমষার 
অনুভূণতর ছসক ণলণখ ।

স্বষাস্যি শ্মলষার আসয়ষাজনস্বষাস্যি শ্মলষার আসয়ষাজন
সুস্বষাস্যি ণনসয় আমরষা দসল আসলষাচনষা কসরণছ। এই েইসয় নষানষারকম কষাজ কসরণছ। এেষার একটি আকষ শেিীয় স্বষাস্যি  
শ্মলষার আসয়ষাজসনর পষালষা। এ জন্য আমরষা ণতনটি দসল ভষাগ হসয় যষাে। দলগুসলষা  হসলষা: 

□ শরীসরর যনে (খষাদ্য ও পুণটি, স্বষাস্যি ও পণরচ্ছন্নতষা, শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা- এগুসলষা শরীসরর যসনের জন্য 
প্রসয়ষাজন)।

□ মসনর যনে (শ্যসে কষাজ মন ভষাসলষা রষাসখ শ্সগুসলষা করষা- ণেসনষাদন, শসখর কষাজ, ণনসজর অনুভূণতর যনে 
শ্নওয়ষা ইতযিষাণদ মন ভষাসলষা রষাখষার জন্য প্রসয়ষাজন)।

□ ণনরষাপদ েষাকষা (আশপষাসশর পণরসেশ পণরচ্ছন্ন ও দূষিমুতি রষাখষা, শ্রষাগ প্রণতসরষার ও ণনয়ন্তি- এগুসলষা 
ণনরষাপদ েষাকষার জন্য প্রসয়ষাজন)।  

আমরষা কসয়কজন সহপষাঠীসদর সসঙ্গ ণনসয় দসল ভষাগ হসয় একটি ণেষসয়র ওপর শ্মলষায় উপস্ষাপন করে। 
ণশক্সকর সষাহষায্য ণনসয় শ্সটি চূড়ষাতে করে। শ্সই ণেষসয় গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা উপস্ষাপন করে, যষাসত অন্য 
দলগুসলষা আমষাসদর দসলর কষাছ শ্েসক জষানসত পষাসর। একইভষাসে আমরষাও অন্য দলগুসলষার কষাছ শ্েসক তষাসদর 
ণেষয়গুসলষা সম্সকশে জষানে। 

আমষার অনুভূণতআমষার অনুভূণত কীভষাসে অনুভূণতটি প্রকষাশ কণরকীভষাসে অনুভূণতটি প্রকষাশ কণর
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স্বষাস্যি শ্মলষার আসয়ষাজসনর জন্য গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা অনুসন্ধষানস্বষাস্যি শ্মলষার আসয়ষাজসনর জন্য গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা অনুসন্ধষান
স্বষাস্যি শ্মলষা আসয়ষাজসনর জন্য দসল ণনর শেষাণরত ণেষসয়র গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা অনুসন্ধষান করে। ণনসচ ণকছু তথ্য 
ও রষারিষা শ্দওয়ষা হসয়সছ। এগুসলষা শ্েসক আমরষা সষাহষায্য ণনসত পষাণর। পষাশষাপষাণশ অন্যষান্য শ্রেণির পষাঠ্যপুস্তষাক 
স্বষাস্যি ণেসশষজ্, ইন্ষারসনসটর সষাহষায্যও ণনসত পষাণর।

শরীসরর যনেশরীসরর যনে
খষাদ্য ও পুণটি, স্বষাস্যি ও পণরচ্ছন্নতষা, শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা- এগুসলষা শরীসরর যসনের জন্য প্রসয়ষাজন।

খষাদ্য ও পুণটিখষাদ্য ও পুণটি
পঞ্চম শ্রেণিসত আমরষা সুষম খষাদ্য ও খষাদ্য সংরক্ি ণেষসয় শ্জসনণছ। এেষার ণেণভন্ন খষাদ্য উপষাদষান, এর উৎস ও 
স্বষাস্যি সুরক্ষায় এর ভূণমকষা এেং েয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর যনে ণেষসয় জষানে।

ণেণভন্ন খষাদ্য উপষাদষান, এর উৎস এেং স্বষাস্যি সুরক্ষায় এর ভূণমকষাণেণভন্ন খষাদ্য উপষাদষান, এর উৎস এেং স্বষাস্যি সুরক্ষায় এর ভূণমকষা
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খষাদ্য উপষাদষানখষাদ্য উপষাদষান ণকছু উৎসণকছু উৎস স্বষাস্যি সুরক্ষায় এর ভূণমকষাস্বষাস্যি সুরক্ষায় এর ভূণমকষা

শকশেরষা েষা 
কষাসে শেষাহষাইসরেট

চষাল, গম, যে, আলু, ণচণন ইতযিষাণদ কষাজ করষার শণতি শ্জষাগষায়

আণমষ েষা শ্প্রষাটিন মষাছ, মষাংস, দুর,ণডম,পণনর, ছষানষা, কণলজষা, 
ডষাল, েষাদষাম, ণশসমর ণেণচ, শ্ছষালষা, নষারসকল 
ইতযিষাণদ

শষারীণরক বৃণধি ও গঠসন ভূণমকষা রষাসখ, 
শ্রষাগ প্রণতসরষার ক্মতষা েষাড়ষায়

শ্নেহ েষা চণে শে সয়ষাণেন, সণরষষা, ণতল, েষাদষাম, চণে শে, ণঘ, 
ডষালডষা, ণডসমর কুসুম ইতযিষাণদ

কষাজ করষার শণতি শ্জষাগষায়, শ্রষাগ 
প্রণতসরষার ক্মতষা েষাড়ষায়  

খষাদ্যপ্রষাি েষা
 ণভটষাণমন

ণেণভন্ন ররসনর িলমূল, দুর, ণডম, সবুজ 
শষাকসেণজ, শ্েঁণকছাঁটষা চষাল ইতযিষাণদ

শ্রষাগ প্রণতসরষার কসর শরীরসক সুস্ 
রষাসখ

খণনজ লেি সবুজ শষাকসেণজ, লষাল শষাক, কচুু শষাক, 
শ্ছষাট মষাছ, নষানষা রকম ডষাল, েষাদষাম ইতযিষাণদ

শ্রষাগ প্রণতসরষার কসর 

পষাণন সবুজ ণচণহ্নত গভীর নলকূসপর পষাণন, সঠিক 
ণনয়সম ফুটষাসনষা েষা ণিল্ষার করষা পষাণন  

শ্দসহর তষাপমষাত্রষা ণনয়ন্তি কসর শরীসরর 
ণেণভন্ন অঙ্গপ্রতযিঙ্গসক সুরণক্ত রষাসখ, 
শরীসর পুণটি ও অণক্সসজন পণরেহসন 
সষাহষায্য কসর

িষাইেষার েষা 
খষােষাসরর আঁশ  

ণেণভন্ন ররসনর শষাকসেণজ, োঁরষাকণপ, 
েষাদষাম, শ্েঁণকছষাটষা চষাল, ণশম ইতযিষাণদ

খষাদ্য হজসম সষাহষায্য কসর শ্রষাগ 
প্রণতসরষাসর ভূণমকষা রষাসখ
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েয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর যনেেয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর যনে
েয়ঃসণন্ধকষাসল শরীর দ্রুত বৃণধি পষায়, শরীর ও মসনর ণেণভন্ন ররসনর পণরেতশেনও শুরু হয়। মষানণসক ও শষারীণরক 
বৃণধি এেং তদণহক ও অন্যষান্য পণরেতশেসনর সমসয় সুষম খষাসদ্যর শ্কষাসনষা ণেকল্প শ্নই। শরীসরর দ্রুত বৃণধির জন্য 
এ সমসয় অন্য সমসয়র তুলনষায় শ্েণশ পণরমষাসি আণমষ ও শকশেরষা জষাতীয় খষােষাসরর চষাণহদষা ততণর হয়। এ 
সমসয় শ্ছসল ও শ্মসয়সদর শষারীণরক পণরেতশেসনর জন্য আয়রন েষা শ্লৌহ যুতি খষােষার শ্যমন কচুশষাক, লষালশষাক, 
পষালংশষাক ইতযিষাণদ পয শেষাপ্ত পণরমষাসি শ্খসত হসে। এ ছষাড়ষাও ণেণভন্ন ণভটষাণমন এেং খণনজ ও লেিযুতি খষােষার ও 
প্রসয়ষাজনমসতষা পষাণন শ্খসত হসে। েয়ঃসণন্ধকষাসল আমষাসদর শরীসর পষাণনর চষাণহদষা শ্েসড় যষায়, এজন্য প্রণতণদন 
কমপসক্ ৭-৮ গ্ষাস ণেশুধি পষাণন পষান করসত হসে। 

েয়ঃসণন্ধকষাসল েয়ঃসণন্ধকষাসল 
শরীসরর যনেশরীসরর যনে

সষারষা ণদসনর শণতির সষারষা ণদসনর শণতির 
জন্য পণরমষািমসতষা জন্য পণরমষািমসতষা 

খষােষার খষােখষােষার খষাে

 প্রণতণদন কমপসক্ ৮  প্রণতণদন কমপসক্ ৮ 
শ্েসক ১০ ঘন্ষা ঘুমষােশ্েসক ১০ ঘন্ষা ঘুমষাে

মষাত্রষাণতণরতি মষাত্রষাণতণরতি 
শ্তল-চণে শেযুতি ও শ্তল-চণে শেযুতি ও 

ভষাজষাসপষাড়ষা খষােষার  ভষাজষাসপষাড়ষা খষােষার  
এণড়সয় চলেএণড়সয় চলে

শ্কষামল পষানীয়শ্কষামল পষানীয়
এণড়সয় চলে; ণেশুধি এণড়সয় চলে; ণেশুধি 

পষাণন, শ্দণশ তষাজষা িল পষাণন, শ্দণশ তষাজষা িল 
ও শষাকসেণজ খষােও শষাকসেণজ খষাে

পয শেষাপ্ত পণরমষাসি পয শেষাপ্ত পণরমষাসি 
শষারীণরক পণররেম ও শষারীণরক পণররেম ও 

শ্খলষাধুলষা করেশ্খলষাধুলষা করে

¯^v¯’¨ myiÿv
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শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষার অসনক উপকষাণরতষা রসয়সছ। শ্যমন:শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষার অসনক উপকষাণরতষা রসয়সছ। শ্যমন:

□ আমষাসদর শরীর সুস্ েষাসক। আমরষা নীসরষাগ েষাণক। 

□ আমষাসদর সষামষাণজক, মষানণসক, আসেণগক ও তনণতক ণেকষাশ হয়। 

□ বুণধিরও ণেকষাশ ঘসট। 

□ শ্লখষাপড়ষায় ইণতেষাচক প্রভষাে শ্িসল। শ্খলষাধুলষার মষাধ্যসম স্মরিশণতি েষাসড়। 

□ পষাসঠ একসঘসয়ণম দূর হয়।

□ শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা দলেধিভষাসে কষাজ এেং সমস্ষার সমষারষান করসত শ্শখষায়।

□ ণনয়ণমত শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা ণেণভন্ন অণনয়ম করষার মত ক্ণতকর অভযিষাস (রষাত জষাগষা ,সকষাসল 
শ্দণর কসর ঘুম শ্েসক ওঠষা ইতযিষাণদ) শ্েসক দূসর রষাসখ।

□ শ্খলষাধুলষা আত্মণেবেষাস েষাড়ষায়। 

□ মষানণসক চষাপ কমষায়।

শ্খলষা েষা শ্গমসসর ররন:শ্খলষা েষা শ্গমসসর ররন:
ইনসডষার শ্গমস:ইনসডষার শ্গমস: শ্কষাসনষা ঘসরর মসধ্য েষা ইনসডষাসর শ্য শ্খলষা অনুণষ্ঠত হসয় েষাসক, আমরষা তষাসক ইনসডষার 
শ্গমস েসল েষাণক। শ্যমন- কযিষারম, লুডু ইতযিষাণদ।
আউটসডষার শ্গমস:আউটসডষার শ্গমস: ঘসরর েষাইসর অে শেষাৎ শ্খলষার মষাঠ েষা েড় শ্খষালষা জষায়গষায় শ্যসে শ্খলষাধুলষা অনুণষ্ঠত হয় 
তষাসক আউটসডষার শ্গমস েসল। শ্যমন- অযিষােসলটিকস, ইণচং ণেণচং, ফুটেল, ণক্রসকট, কষােষাণড ইতযিষাণদ।

শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষাশরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা

ব্ণতিগত স্বষাস্যি ও পণরচ্ছন্নতষাব্ণতিগত স্বষাস্যি ও পণরচ্ছন্নতষা
সুস্বষাস্যি েজষায় রষাখসত আমষাসদর কতকগুসলষা স্বষাস্যিকর অভযিষাস গসড় শ্তষালষা দরকষার। এগুসলষা হসলষা:

□ প্রণতণদন অেযেই সকষাসলর খষােষারসহ পয শেষাপ্ত পুণটিকর খষােষার খষাওয়ষা

□ খষাওয়ষার আসগ হষাত শ্রষায়ষা

□ েষাইসরর শ্খষালষা ও কৃণত্রম রং যুতি খষােষার নষা খষাওয়ষা 

□ ণদসন কমপসক্ ৭-৮ গ্ষাস ণেশুধি পষাণন পষান করষা

□ শরীসরর বৃণধি, শ্রষাগ প্রণতসরষার এেং কম শেক্ম েষাকষার জন্য সুষম খষােষার খষাওয়ষা 

□ প্রণতণদন ঘুমষাসত যষাওয়ষার আসগ এেং সকষাসল খষােষাসরর পসর দাঁত পণরষ্ষার করষা 

□ ণনয়ণমত শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা করষা

□ পয শেষাপ্ত ঘুমষাসনষা এেং ণেরেষাম শ্নওয়ষা

□ শ্েণশ রষাত নষা জষাগষা এেং শ্ভষাসর ঘুম শ্েসক ওঠষা 
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শ্রেণিকসক্ খষাণল হষাসত/সরঞ্জষামণেহীন ণেণভন্ন ব্ষায়ষামশ্রেণিকসক্ খষাণল হষাসত/সরঞ্জষামণেহীন ণেণভন্ন ব্ষায়ষাম

১. সষাইড টু সষাইড ব্ষান্ড১. সষাইড টু সষাইড ব্ষান্ড
ণেেরি:ণেেরি:
শ্সষাজষা হসয় দাঁণড়সয় পষা দুসটষা কাঁর েরষাের শ্েসক একটু শ্েণশ িাঁকষা কসর দাঁড়ষাসত হসে। এরপর ডষান হষাত শ্কষামসর 
শ্রসখ ডষান ণদসক কাঁত হসত হসে।এই সময় েষাম হষাত কষান েরষাের মষােষার উপর ণদসয় ডষান ণদসক কাঁত হসত হসে। 
এভষাসে সেষাই একসষাসে করসে।

□ শ্সট: ২

□ কতেষার: ১০ শ্েসক ১২ েষার এসকক পষাসশ।

□ সময়: ক্ষাসসর শুরুসত /মষািষামষাণি 

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এই ব্ষায়ষাসমর মষাধ্যসম শ্পসটর পষাসশর মষাংসসপণশর 
শণতি বৃণধি পষাসে। শ্সশসনর একসঘসয়ণম দূর হসে 
এেং পষাসঠ মসনষাসযষাগ আসসে।

2. হাঁটু বুসক লষাগষাসনষা2. হাঁটু বুসক লষাগষাসনষা
ণেেরি:ণেেরি:
শ্সষাজষা হসয় দাঁণড়সয় দুই হষাত ণদসয় হাঁটু রসর শ্টসন বুসকর কষাছষাকষাণছ েষা বুসকর সষাসে লষাগষাসনষার শ্চটিষা করসত 
হসে।

□ শ্সট: ২

□ কতেষার: এসকক পষা 5 শ্েসক 8 েষার

□ সময়: ক্ষাসসর মষািষামষাণি

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
পষাসঠ শ্য একসঘসয়ণম আসস তষা দূর হসে এেং 
পরেতশীসত পষাসঠ মসনষাসযষাগ আসসে।

¯^v¯’¨ myiÿv
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3. স্যিষাণন্ডং এলসেষা টু ক্রষানসসজ3. স্যিষাণন্ডং এলসেষা টু ক্রষানসসজ
ণেেরি:ণেেরি:
শ্সষাজষা হসয় দাঁণড়সয় কাঁর েরষাের দুই পষা িাঁক কসর দাঁড়ষাসত হসে। হষাতদুসটষা মষােষার ণপছসন ণনসত হসে। এরপর  
ডষান হষাসতর কনুই ণদসয় েষাম পষাসয়র হষাটু স্পশ শে করসত হসে। েষাম হষাসতর কনুই ডষান পষাসয়র হষাটুসত লষাগসত হসে। 
এভষাসে একেষার শ্শষ হসে। শ্মষাট- 

□ শ্সট: ২

□ কতেষার: ১০ শ্েসক ১২ েষার এসকক পষাসশ। 

□ সময়: ক্ষাসসর শুরুসত/মষািষামষাণি

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এই ব্ষায়ষাসমর মষাধ্যসম শ্পসটর চণে শে কমষাসনষা 
যষাসে এেং শ্পসটর মষাংসসপণশর শণতি বৃণধি হসে।

4. ণডপস 4. ণডপস 
ণেেরি:ণেেরি:
শ্েঞ্চ েষা শ্কষাসনষা শ্চয়ষাসরর সষামসন অেেষা শ্কষাসনষা উঁচু জষায়গষায় শ্চয়ষার েষা শ্েসঞ্চর উপর দুই হষাত ণপছন 
ণদসক রষাখসত হসে। এরপর সষামসনর ণদসক পষা শ্সষাজষা কসর অেেষা হাঁটু ভাঁজ কসর ণপঠ শ্সষাজষা শ্রসখ 
হষাসতর উপর ভর ণদসয় উপসর উঠষা নষামষা করষাসক ণডপস েসল। 

□ শ্সট: ২

□ কতেষার: ৫ শ্েসক ৮ েষার

□ সময়: ক্ষাস এর শুরুসত

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এসত হষাসতর ণপছসনর মষাংসসপণশর শণতি বৃণধি পষাসে। 
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5.স্যিষাণন্ডং লষাস্জস5.স্যিষাণন্ডং লষাস্জস
ণেেরি:ণেেরি:
শ্সষাজষা হসয় দাঁড়ষাসত হসে। ডষান পষা সষামসন  েষাণড়সয় ণদসয়  হাঁটু ভাঁজ কসর ণনসচর ণদসক েসসত হসে। 
তখন ণপছসনর পষা ণপছসনর ণদসক শ্সষাজষা েষাকসে অেেষা একটু ভাঁজও হসত পষাসর। দুই েলসল আেষার 
শ্সষাজষা অেস্ষায় ণিসর আসসত হসে। আেষার ণতন েলষার সসঙ্গ সসঙ্গ একইভষাসে েষাম পষা সষামসন েষাণড়সয় 
হাঁটু ভাঁজ কসর ণনসচর ণদসক েসসত হসে। এভষাসে ৬-৮ েষার এই এক্সষারসষাইজ করসত হসে।

□  শ্সট: 

□  কতেষার: এক এক পষা 3 শ্েসক 5 েষার

□  সময়: শ্সশসনর শ্শসষ

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এই ব্ষায়ষাসমর মষাধ্যসম পষাসয়র এেং ণহসপর 
শণতি বৃণধি পষাসে।

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এই ব্ষায়ষাসমর মষাধ্যসম পষাসয়র এেং ণহসপর শণতি বৃণধি হসে।

6. হষাি শ্স্কষায়ষাট6. হষাি শ্স্কষায়ষাট
ণেেরি:ণেেরি:
সকসল শ্সষাজষা হসয় দাঁড়ষাসে এেং েসসত েলসল সেষাই শ্েসঞ্চর উপর েসসে। এভষাসে উঠষা েসষা করষাসক 
হষাি শ্স্কষায়ষাট েসল। ১০ শ্েসক ১২ উঠ েস করসে।

□ শ্সট: 2

□ কতেষার: এক এক পষা ৫ শ্েসক ৮ েষার

□ সময়: ক্ষাসসর মষািষামষাণি
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7. ণসট আপস7. ণসট আপস
ণেেরি:ণেেরি:
মষাটিসত েষা ম্ষাসট ণচৎ হসয় শুসয় পষা দুসটষাসক ৯০ ণডণগ্ ভাঁজ কসর শুসত হসে । দুই হষাত মষােষার ণপছসন রষাখসত 
হসে। বুক উপসর তুসল হাঁটুর সষাসে স্পশ শে করসত হসে। এভষাসে বুক উপসর শ্তষালষা এেং নষামষাসনষাসক ণসট আপস 
েসল।

□ শ্সট: ২

□ কতেষার: ৫-৮

□ সময়: শ্সশসনর শ্শসষ

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
শ্পসটর মষাংসসপণশর শণতি েষাড়ষাসনষা ও 
শ্মদ কমষাসনষার জন্য এই ব্ষায়ষাম খুেই 
উপকষারী।

8. জষাণম্ং জযিষাক8. জষাণম্ং জযিষাক
ণেেরি:ণেেরি:
শ্সষাজষা হসয় দাঁড়ষাসত হসে এেং হষাত শরীসর পষাসশ ঝলষাসনষা েষাকসে। যখন ণশক্ষােশীসদর উসদেসযে ১ েলসেন তখন 
ণশক্ষােশীরষা লষাি ণদসয় দুই পষা িাঁক কসর দাঁড়ষাসনষার সষাসে সষাসে দুই হষাত ণদসয় মষােষার উপসর তষাণল েষাজষাসে। 
আেষার ২ েলসল আসগর অেস্ষাসন আসসে। এভষাসে-

□ শ্সট: 2

□ কতেষার: ৮-১০ জষাম্

□ সময়: শ্সশসনর শুরুসত েষা শ্শসষ

উপকষাণরতষা:উপকষাণরতষা:
এই এক্সষারসষাইসজর মষাধ্যসম পষাসয়র শণতি এেং শ্কষাঅণড শেসনশন বৃণধি হয়।
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১. িমু শেলষাওয়ষান১. িমু শেলষাওয়ষান

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: এসককটি দসল ১০ শ্েসক ১৫ জন

শ্খলষার সরঞ্জষাম:শ্খলষার সরঞ্জষাম: োঁসশর লষাঠি, কষাগসজর কষাটু শেন েক্স, প্লষাণস্সকর শ্কষাি, মষাকশেষার, সময় গিনষার জন্য স্প ওয়ষাচ

শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা:শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা: একজন

শ্খলষার ণেেরি: শ্খলষার ণেেরি: এটি একটি দলগত শ্খলষা।পণরচষালনষাকষারী শ্খলষার সময় ণনর শেষারি করসেন। ৬০ ণমটষার দূরত্বসক 
ণতন ভষাসগ ভষাগ করসত হসে। একটি দূরত্ব অে শেষাৎ ২০ ণমটষার ণ্রিন্ শ্দৌড়ষাসনষার জন্য। একটি দুরত্ব হষাসড শেলস েষা 
শ্েড়ষা/োঁরষার উপর ণদসয় শ্দৌড়ষাসনষার জন্য এেং অপরটি  ণজগজষাগ এর জন্য। রীসল ব্ষাটন ণহসসসে একটি নরম 
ণরং েষাকসে। প্রসতযিক প্রণতসযষাগী শ্দৌসড়র শুরুসত একটি ম্ষাসটর উপর ণদসয় ণডগেষাজী (ফ্রন্সরষাল) ণদসে।। এই 
শ্খলষার প্রসতযিক শ্খসলষায়ষাড়সক শ্কষাস শেটি শ্শষ করসত হসে । একসষাসে একষাণরক টিম শ্খলসত পষারসে।

িলষািল ণনি শেয়:িলষািল ণনি শেয়: সমসয়র উপর ণভণত্ কসর প্রণতটি দসলর িলষািল ণনর শেষারি করষা হসে। শ্কষাস শে শ্শষ করসত শ্য দসলর 
সময় সেসচসয় কম লষাগসে তাঁরষা প্রেম  হসে। এভষাসে ণদ্তীয়, র্তীয় এেং চতুে শে স্ষান ণনর শেষারি করসত হসে।
পণরচষালনষাকষারীর সহকষারী:পণরচষালনষাকষারীর সহকষারী: প্রণতটি হষাসড শেলস েষা শ্েড়ষা, ণজগজষাগ এেং ণ্রিন্ এলষাকষায় দুজন সহকষারী ণনযুতি েষাকসে। 
তষারষা শ্খলষার সরঞ্জষামগুণল যেষাস্ষাসন রষাখসে। রীসল শ্জষাসন আসরষা অণতণরতি দুজন সহকষারী েষাকসে। একজন েষাকসে 
স্ষাট শেষার ণহসসসে। অন্যজন েষাকসে সময় শ্রকড শে করষার জন্য, ণতণনই প্রসয়ষাজন মসতষা সময় শ্রকড শে করসে। টষাইম 
ণকপষাররষা িলষািল এেং শ্রকড শে সংরক্ি করসে।

২. ডজেল২. ডজেল

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: প্রণত দসল ১০ শ্েসক ২০ জন

শ্খলষার সরঞ্জষাম:শ্খলষার সরঞ্জষাম: ফুটেল,ভণলেল,হযিষান্ডেল অেেষা চষামড়ষার ততণর একটি েল

পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা:পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা: এক শ্েসক দুইজন।

শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি: শ্খসলষায়ষাড়সদর দুই দসল ণেভতি কসর এসদর একদল একটষা েড় বৃত্ কসর বৃসত্র েষাইসর দাঁড়ষাসে 
এেং তষাসদর হষাসতই েল েষাকসে। অপর দলটি বৃসত্র মষািখষাসন েষাকসে। বৃসত্র েষাইসর েষাকষা শ্খসলষায়ষাড় বৃসত্র 
মষাসি েষাকষা শ্খসলষায়ষারসদর মষােষার ণনসচ শ্দসহর অংসশ েল লষাগষাসত শ্চটিষা করসে। শ্য শ্খসলষায়ষাড়সদর শ্দসহ েল 
লষাগসে তষারষা বৃসত্র েষাইসর চসল যষাসে। এইভষাসে উভয় দলই ণনণদ শেটি সময় শ্খলসে। যষারষা ণনণদ শেটি সমসয়র মসধ্য 
শ্েণশ আউট করসত পষারসে তষারষা জয়ী হসে। তসে শ্খলষার জয়-পরষাজয় আসরষা অসনক রকম হসত পষাসর।

আউটসডষার শ্গমস্আউটসডষার শ্গমস্
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৩. এযিষােসলটিকস্৩. এযিষােসলটিকস্

এযিষােসলটিকস্ েলসত আমরষা শ্দৌড়-িষাপ, ণনসক্পসকই বুসি েষাণক। অণলণম্ক শ্গমস হসচ্ছ সে শেপ্রকষার শ্দৌড়-িষাপ 
ণনসক্প সম্বণলত ণেণভন্ন ক্রীড়ষা। আর এযিষােসলটিকস্ হসচ্ছ শ্খলষাধুলষার একটি ণেসশষ আকষ শেি। এযিষােসলটিকস্ এর 
উৎকষ শে সষারসনর মষাধ্যসম সেষার মসধ্য প্রণতসযষাণগতষার স্পপৃহষা েষাসড়। ব্ণতিগত উৎকষ শেতষা সষারসনর মষাধ্যসম ণনসজর 
শ্রেষ্ঠত্ব প্রমষাি করষা যষায়।

েড় েড় শ্খলষা শ্যমন ফুটেল, ণক্রসকট, হণক, হযিষান্ডেল, ভণলেল, েষাসস্কটেল, ণজমন্যষাণটিক, শ্টণনস, সাঁতষার ইতযিষাণদ 
সে ররসনর শ্খলষায় পষারদশশী হসত হসল তষাসক অেযেই শ্দৌড়-িষাপ, ণনসক্সপ পষারদশশী হসত হসে। কষারি উণল্ণখত 
সেগুসলষা শ্খলষাসত শ্দৌড়-িষাপ, ণনসক্প ণেষয়টি ওতসপ্রষাতভষাসে জণড়ত। ণেসশষ শ্য শ্কষাসনষা শ্খলষায় পষারদণশ শেতষা 
অজশেন এেং শষারীণরক উৎকষ শেতষায় এযিষােসলটিকস্ এর গুরুত্ব অপণরসীম।
অণরক গণতসত স্বল্প দূরসত্বর শ্দৌড়সক ণ্রিন্ ইসভন্ েসল। এযিষােসলটিকস্ এর ইসভন্গুসলষাসক ণতনটি ভষাসগ ভষাগ 
করষা হসয় েষাসক। শ্যমন: শ্দৌড়,লষাি এেং ণনসক্প।

রষাণনং ইসভসন্র মসধ্য ১০০ ণমটষার, ২০০ ণমটষার, ৪০০ ণমটষার ইসভন্। জষাম্ এর মসধ্য দীঘ শেলষাি। ণনসক্প 
ইসভসন্র মসধ্য ণক্রসকট েল/শ্টণনস েল/ শ্লৌহ শ্গষালক ক্ষাস ণসসক্সর শ্ছসলসমসয়সদর জন্য েষাছষাই করষা হসয়সছ।

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

দীঘ শে লষািদীঘ শে লষাি

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: মষাঠ (মষাসঠ একটি জষাম্ণপট ততণর করসত হসে, জষাম্ণপট নরম মষাটি েষা েষাণল দ্ষারষা ভরষাট েষাকসে।

শ্খলষার ণেেরিশ্খলষার ণেেরি:: ১৫-২০ ণমটষার দূর শ্েসক শ্দৌসড় এসস এক পষাসয়  শ্টকআপ (এক পষাসয় ভর) ণনসয় উপসরর ণদসক উসঠ 
সষামসনর ণদসক জষাম্ ণদসয় শ্জষাড়ষা পষাসয় যেষান্ড করসত হসে। এভষাসে দীঘ শেলষাি সম্ন্ন হয়।

ণক্রসকট েল/শ্টণনস েল/শ্লৌহ শ্গষালক ণনসক্প ণক্রসকট েল/শ্টণনস েল/শ্লৌহ শ্গষালক ণনসক্প 

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান:  শ্খলষার মষাঠ েষা উন্মতুি জষায়গষা

শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি:  শ্খলষার মষাসঠ একটি দষাগ টষানসত হয়। এই দষাসগর ৪-৫ ণমটষার ণপছন শ্েসক শ্দৌসড় এসস েলটি 

ণনসক্প করসত হয়। ণনসক্সপর সময় পষা দু’টি আসগ ণপসছ েষাকসে। শ্লৌহসগষালক ণনসক্সপর সময় জষায়গষায় 
দষাণড়সয় দুই পষা আসগ ণপসছ ণদসয় শ্লৌহ শ্গষালকটি হষাসতর তষালুসত রষাখসত হয়। শ্যণদসক শ্গষালকটি ণনসক্প করসত 
হসে তষার ণেপরীত ণদসক  শ্খসলষায়ষাড় মুখকসর দষাড়ষাসে। ণশক্ক শ্গষালকটি ণনসক্প করসত েলসল তখন ণনসক্প 
করসত হসে। এই ইসভন্ পণরচষালনষার সময় শ্খসলষায়ষাড়সদর ণনরষাপত্ষার ণেষয়টিসক সসে শেষাচ্চ গুরুত্ব ণদসত হসে।
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৪. ফুটেল৪. ফুটেল

এটষা েষাংলষাদসশ অতযিতে জনণপ্রয় শ্খলষা। ফুটেল শ্খলষার মধ্য ণদসয়ই শষারীণরক কশেমদক্তষা, আত্মেণবেষাস, দলীয় 
একষাত্মসেষার, পরস্পর সহসযষাণগতষা, শ্নর্ত্বদষান প্রভৃণত গুি অণজশেত হয়। আমরষা ফুটেল শ্খলষার সষারষারি ণনয়ম 
কষানুন জষানে এেং শ্খলে।

শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: প্রণত দসল ১১ জন। 

শ্খলষার সময়:শ্খলষার সময়: ৪৫ ণমণনট +১৫ ণমণনট+ ৪৫ ণমণনট। ক্ষাস ণসসক্সর ণশক্ষােশীসদর জন্য এই সময় কম হসত পষাসর। 
শ্যমন ১০ ণমণনট+ ৫ ণমণনট+ ১০ ণমণনট। 

শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা:শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা: একজন শ্রিষাণর। দুইজন সহকষাণর শ্রিষাণর। একজন চতুে শে শ্রিষাণর ণহসসসে 
দষাণয়ত্ব পষালন কসর েষাসক।

৫. ণক্রসকট৫. ণক্রসকট

েষাংলষাসদশ অতযিতে জনণপ্রয় শ্খলষা। প্রণত দসলর শ্খসলষায়ষাড় সংখ্ষা ১১ জন। এই শ্খলষা পণরচষালনষার জন্য ২ জন 
আম্ষায়ষার ও একজন শ্স্কষারষার দষাণয়ত্ব পষালন কসর েষাসক।
শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: একটি দসল ১১ জন শ্খসলষায়ষাড় েষাসক।

৬. সঙ্গী ণরসল৬. সঙ্গী ণরসল

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: প্রণত দসল ১০ শ্েসক ২০ জন

পণরচষালসকর সংখ্ষা:পণরচষালসকর সংখ্ষা: একজন
শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি: একষাণরক দল েষাকসে। সেষাই লষাইসন দাঁড়ষাসে। প্রেম জন সষামসনর ণদসক ঝসক হাঁটুসত হষাত 
শ্রসখ ভর ণদসয় দাঁড়ষাসে। েষাণক সেষাই এক এক কসর উপর ণদসয় লষাণিসয় দুই গজ সষামসন ণগসয় সষামসনর ণদসক 
ঝসক হাঁটুসত হষাত ণদসয় দাঁড়ষাসে। শ্য প্রেম দাঁণড়সয়ণছল শ্স যখন লষাণিসয় আসগ যষাসে তখন শ্শষ হসে। যষারষা 
আসগ শ্শষ করসত পষারসে তষারষা জয়ী হসে। প্রসয়ষাজসন শ্ছসল-শ্মসয় আলষাদষা আলষাদষা কসর শ্খলসে। যষারষা শ্খলসে 
নষা তষারষা শ্খলষাটি পণরচষালনষার কষাজ করসে।

৭. হযিষান্ডেল৭. হযিষান্ডেল

শ্খসলষায়ষাসরর সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসরর সংখ্ষা: প্রণত দসল সষাতজন কসর শ্খসলষায়ষাড়। 
সময়সীমষা:সময়সীমষা: ১২ শ্েসক ১৬ েছর েয়সসর ণশক্ষােশীসদর জন্য এ সময় কম হসত পষাসর শ্যমন, ২০ ণমণনট+ ১০ 
ণমণনট+২০ ণমণনট অেেষা ১০ ণমণনট+ ৫ ণমণনট+ ১০ ণমণনট। এই শ্খলষার ণনয়মকষানুনগুণল শ্খলষার পূসে শে 
ণশক্সকর কষাছ শ্েসক শ্জসন ণনসত হসে। 
শ্খলষার সরঞ্জষাম: শ্খলষার সরঞ্জষাম: একটি হযিষান্ডেল ও শ্গষাল শ্পষাস্।
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৮. সংখ্ষা ণমলষাসনষা৮. সংখ্ষা ণমলষাসনষা

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা:শ্খসলষায়ষাসড়র সংখ্ষা: ২৫ শ্েসক ৩০ জন

শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা:শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা: ১জন

শ্খলষার ণেেরি: শ্খলষার ণেেরি: সকল শ্খসলষায়ষাড় ণমসল একটষা েড় বৃত্ ততণর করসত হসে। সেষাই বৃসত্র চষাণরণদসক ঘুরসত 
েষাকসে। এমতষােস্ষায় শ্খলষা পণরচষালনষাকষারী শ্য শ্কষাসনষা একটষা সংখ্ষা েলসে, আর সেষাই শ্সই সংখ্ষা মসতষা হসে। 
শ্যমন পণরচষালনষাকষারী পাঁচ েলসল শ্খসলষায়ষাড়রষা সেষাই পাঁচজন কসর একসত্র জসড়ষা হসে। যষারষা পষারসে নষা অে শেষাৎ 
কম শ্েণশ হসে তষারষা বুকডন েষা ণসটআপ েষা িসরষায়ষাড শেসরষাল এর মসতষা আনন্দদষায়ক শষাণস্ত শ্ভষাগ করসে। এভষাসে 
পণরচষালনষাকষারীর ণনর শেষাণরত সময় মসতষা শ্খলষা চলসে। প্রসয়ষাজসন শ্ছসল-শ্মসয় আলষাদষা আলষাদষা কসর শ্খলসে। 
যষারষা শ্খলসে নষা তষারষা শ্খলষাটি পণরচষালনষার কষাসজ ণশক্কসক সহসযষাণগতষা করসে।

৯. শ্মষারগ লড়ষাই৯. শ্মষারগ লড়ষাই

শ্খলষার স্ষান:শ্খলষার স্ষান: শ্খলষার মষাঠ

শ্খলষার সরঞ্জষাম:শ্খলষার সরঞ্জষাম: চুন/প্লষাণটিক শ্কষাি/মষাকশেষার

শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা:শ্খলষা পণরচষালনষাকষারীর সংখ্ষা: একজন

শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি: একটষা শ্গষালষাকষার বৃত্ ততণর করসত হসে চুসনর গুড়ষা ণদসয়। সে শ্খসলষায়ষাড়রষা মষািখষাসন েষাকসে। 
সেষাই েষামহষাত ণদসয় েষাম পষা অেেষা  ডষান হষাত ণদসয় ডষান পষাসয়র শ্গষাড়ষাণল ররসে। অপর হষাত ণপছন ণদক ণদসয় 
অন্য হষাত ররসে। পণরচষালনষাকষারী োঁণশ েষাজষাসনষার মষাধ্যসম লষাণিসয় লষাণিসয় লড়ষাই শুরু করসে। শ্য শ্শষ পয শেতে 
টিসক েষাকসে শ্স জয়ী হসে। ণপছন  ণদক শ্েসক আক্রমি করষা যষাসেনষা। প্রসয়ষাজসন শ্ছসল-শ্মসয় আলষাদষা আলষাদষা 
কসর শ্খলসে। যষারষা শ্খলসে নষা তষারষা শ্খলষাটি পণরচষালনষার কষাজ করসে।
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10.কষােষাণড 10.কষােষাণড 

প্রষাচীন েষাংলষার ঐণতহযিেষাহী শ্খলষাগুসলষার মসধ্য কষােষাণড অন্যতম জনণপ্রয় শ্খলষা। এটি েষাংলষাসদসশর জষাতীয় 
শ্খলষা। 

শ্খশ্খলষার মষাঠ:লষার মষাঠ:  কষােষাণড শ্খলষার মষাঠ সমতল ও আয়তকষার হসত হসে। 

শ্খসলষায়ষাসডের সংখ্ষা: শ্খসলষায়ষাসডের সংখ্ষা:  প্রণতদসল 7 জন শ্খসলষায়ষাড় 

শ্খলষার সময়:শ্খলষার সময়: েড়সদর জন্য ৪০ ণমণনট। ২০ ণমণনট শ্খলষার পর ৫ ণমণনট ণেরণত ণদসয় আেষার ২০ণমণনট                                    
শ্খলষা। শ্ছষাটসদর জন্য ৩০ ণমণনট। ১5 ণমণনট শ্খলষার পর ৫ণমণনট ণেরণত ণদসয় ১৫ণমণনট শ্খলষা। 

শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি:  মধ্য শ্রখষা শ্েসক দম ণনসয় কষােষাণড ,কষােষাণড শব্দ  উচ্চষারি করসত করসত ণেপক্ দসলর   
শ্খসলষায়ষাড়সক স্পশ শে কসর এক ণনঃবেষাসস ণনরষাপসদ ণনসজর শ্কষাসট শে ণিসর আসসত পষারসল যষাসক স্পশ শে করষা হসয়সছ, 
শ্স েষা তষারষা আউট হসে। এভষাসে যতজন আউট হসে তষাসদর প্রসতযিসকর জন্য এক পসয়ন্ পষাওয়ষা যষাসে। শ্কষাসনষা 
আক্রমিকষারী ণেপক্ দসলর শ্কষাসট শে  দম হষারষাসল এেং ণেপক্ দসলর শ্কউ রসর রষাখসত  পষারসল শ্স আক্রমিকষারী 
আউট েসল গণ্য হসে।

11. ইণচং ণেণচং 11. ইণচং ণেণচং 

শ্খলষাটি েষাংলষাসদসশর গ্ষাম গস্জর একটি জনণপ্রয় শ্খলষা। এসত শষারীণরক ভষারসষাম্,পষাসয়র শণতি বৃণধি পষায় এেং 
ণনণদটি উচ্চতষায় লষাি শ্দওয়ষার দক্তষা বৃণধি পষায়।
শ্খলষার স্ষানশ্খলষার স্ষান: সষারষারিত ণশশু, ণকসশষার ও ণকসশষারীরষা এই শ্খলষার জন্য  ঘষাসসর সবুজ মষাঠসক ণনে শেষাচন কসর 
েষাসক। 
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□ েসস েষাকষা শ্খসলষায়ষাডেরষা দুই পষা মুতি কসর ণত্রসকষািষাকষার একটি সীমষানষা ততণর কসর। সিলভষাসে  
অণতক্রমকষারী শ্খসলষায়ষাড়সক পসর এই সীমষানষা পষা তুসল দম ণদসত ণদসত েষা ইণচং ণেণচং ণচণচং ছষা 
প্রজষাপণত উসড় যষা ছড়ষা আওড়ষাসত আওড়ষাসত ণতনেষার লষাি ণদসয় পষার হসত হয়। 

□ এই সীমষানষা অণতক্রম করষার পর েসস েষাকষা শ্খসলষায়ষাড়সদর  যুতি পষাসক প্রণতটি শ্খসলষায়ষাড় শূসন্য 
লষাণিসয় ইণচং ণেণচং ছড়ষা েলসত েলসত দুইেষার কসর অণতক্রম কসর । এটিই শ্খলষার শ্শষ পে শে।

  শ্খলষার ণেেরি:  শ্খলষার ণেেরি:      
□ প্রেসম দু’জন শ্খসলষাযষাড় এসক অপসরর পষাসয় পষা লষাণগসয় মুসখষামুণখ েসস দু’পষাসয়র শ্গষাড়ষাণল ণদসয় 

শ্খসলষায়ষাড়সদর অণতক্রম  করষার জন্য উচ্চতষা  ততণর কসর । পরেতশীসত তষারষা পষাসয়র উপর আসরক পষা 
তু্সল ণদসয় এেং পষাসয়র উপর প্রসষাণরত করতল স্ষাপন কসর উচ্চতষা েষাণড়সয় েষাসক। 

□  লষাি শ্দওয়ষা শ্খসলষায়ষাড় যণদ েসস েষাকষা শ্খসলষায়ষাড়সক স্পশ শে কসর তসে শ্স আউট হসয় যষাসে। 
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1.কযিষারম: 1.কযিষারম: 

কযিষারম খুে জনণপ্রয় একটি শ্খলষা । একক ও তদ্ত দুভষাসেই শ্খলষা যষায়।

শ্খলষার সরঞ্জষাম:শ্খলষার সরঞ্জষাম: একটি েগ শেষাকষার শ্েষাড শে। ৯টি সষাদষা, ৯টি কষাসলষা, ১টি লষাল এেং েড় একটি ঘু ুঁটি েষা স্টষাইকষার। 

শ্খলষার ণেেরি:শ্খলষার ণেেরি: শ্েষাসড শের মষািখষাসন শ্রড েণসসয় চষাণরণদসক পয শেষায়ক্রসম সষাদষা ও কষাসলষা  ঘু ুঁটি েসষাসত হয়। টসস 
জয়ী শ্খসলষায়ষাড় সষাদষা ঘু ুঁটি ণনসয় শ্খসল। ঘু ুঁটিগুসলষাসক শ্েষাসড শের চষার শ্কষানষায় চষারটি শ্গষালষাকষার পসকট শ্িলষার জন্য 
স্টষাইকষারটি ব্েহষার করষা হয়। ঘু ুঁটির পসয়ন্ হসচ্ছ 1 এেং শ্রড এর 3। শ্খলষায় ২৫ পসয়সন্ এক শ্গম হসে। ণতন 
শ্গসমর মসধ্য শ্য পক্ সে শেষাণরক অে শেষাৎ দুই শ্গসম জয়লষাভ করসে শ্স ণেজয়ী হসে।

2.লুড়ু : 2.লুড়ু : 

গ্ষাম,গঞ্জ, শহসর ণশশু, ণকসশষার-ণকসশষারী, েড়সদর কষাসছ এটি একটি জনণপ্রয় শ্খলষা।

শ্খসলষায়ষাসডের সংখ্ষা: শ্খসলষায়ষাসডের সংখ্ষা: ২ শ্েসক ৪ জন।

শ্খলষার সরঞ্জষাম: শ্খলষার সরঞ্জষাম: শ্খলষার ছক েষা শ্েষাড শে, ঘু ুঁটি ও ছক্ষা েষা ডষাই।

শ্খলষার ণেেরি: শ্খলষার ণেেরি: প্রণতটি শ্খসলষায়ষাসড়র ণভন্ন ণভন্ন রসের চষারটি কসর ঘু ুঁটি েষাসক। ণনসজর ঘর েষা স্সপজ শ্েসক 
শ্ের হওয়ষার জন্য ডষাই শ্চসল প্রেসম ছক্ষা শ্িলসত হয় । আেষার পর পর ণতনেষার ছক্ষা শ্িলসল দষান েষাণতল 
হয়, পুনরষায় ডষাই চষালসত হয়। ঘর শ্েসক ঘু ুঁটি ণনসয় শ্ের হসয় পুসরষা ছক অণতক্রম কসর ঘসর ণিসর আসষার পসে 
অসন্যর ঘু ুঁটি খষাওয়ষা যষায়। আর পুনরষায় ণনসজর ঘসর ণিসর আসসত পষারসল ঘু ুঁটি পষাসক। এভষাসে যষার চষারটি ঘু ুঁটি 
সেষার আসগ পষাকসে শ্স ণেজয়ী হসে।

ইনসডষার শ্গমসইনসডষার শ্গমস
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সষাপ লুডু:সষাপ লুডু:  ছসকর মসধ্য সষাপ শ্খলষার ঘর আঁকষা েষাসক। শ্য ডষাই শ্চসল প্রেসম ১ শ্িলসত পষাসর শ্স ঘর শ্েসক শ্ের 
হওয়ষার সুসযষাগ পষায়। ঘু ুঁটি সষাসপর মুসখ পড়সল তখন সষাসপর শ্লসজ ঘু ুঁটিটি চসল আসস। আেষার ঘু ুঁটি যখন মই এর  
শ্গষাড়ষায় এসস পসর তখন এটি মই এর মষােষায় চসল আসস। এভষাসে যষার ঘু ুঁটি সেষার আসগ ১০০ নম্বসর  শ্পৌুঁছষায় শ্স 
ণেজয়ী হয়।

শ্খলষাধুলষায় আঘষাত ও প্রণতসরষার:শ্খলষাধুলষায় আঘষাত ও প্রণতসরষার:

শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষার সময় কখসনষা কখসনষা আমরষা আঘষাত শ্পসত পষাণর। এই আঘষাত শ্েসক রক্ষার জন্য 

ণকছু ণেষসয়র ওপর গুরুত্ব শ্দওয়ষা প্রসয়ষাজন। শ্যমন: 
□ শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষার আসগ ণেজ্ষানসম্মত উপষাসয় গষা গরম/ওয়ষাম শে আপ করষা ও পসর কুল 

ডষাউন করষা

□ েয়স উপসযষাগী ব্ষায়ষাম করষা

□ ব্ষায়ষাসমর জন্য উপযুতি সময় ও যেষাযে শ্রেস ণনে শেষাচন করষা

□ শ্খলষা, শ্খলষার সরঞ্জষাম, শ্খলষার স্ষান সঠিকভষাসে ণনে শেষাচন করষা 

ওয়ষাম শে আপ কী?ওয়ষাম শে আপ কী? শ্য শ্কষাসনষা শ্খলষাধুলষা েষা শরীরচচ শেষার আসগ ণশক্ষােশীসদর ণনয়মতষাণন্তকভষাসে শষারীণরক 
ব্ষায়ষাসমর মষাধ্যসম শষারীণরক ও মষানণসকভষাসে প্রস্তুত হওয়ষাসক ওয়ষাম শে আপ েসল। ণেজ্ষানসম্মত উপষায় 
যেষাযেভষাসে ওয়ষাম শে আপ করসল ৫০%  ক্রীড়ষাজণনত আঘষাসতর আশঙ্কষা কসম যষায়। শ্খলষার আসগ দুই 

শ্েসক ণতন ণমণনট আসস্ত আসস্ত শ্দৌসড় শরীরসক গরম কসর ণনসত হয়।
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মসনর যনেমসনর যনে

সুস্বষাসস্যির জন্য শরীসরর পষাশষাপষাণশ মসনর ভষাসলষা েষাকষার গুরুত্ব অসনক। শ্যসে কষাজ মন ভষাসলষা রষাসখ শ্সগুসলষা 
করষা, ণেসনষাদন, শসখর কষাজ, ণনসজর অনুভূণতর যনে শ্নওয়ষা ইতযিষাণদ মসনর যনে শ্নওয়ষার জন্য প্রসয়ষাজন। 
আমষাসদর ভষাসলষা লষাগষার, আনসন্দর, মজষার অনুভূণতগুসলষা মসন ও শরীসর শণতি শ্জষাগষায়। ণশক্সকর কষাছ শ্েসক 
আমরষা ণশসখণছ কীভষাসে অনুভূণতর যনে ণনসত হয়। আেষার কখনও কখনও আমষাসদর ণকছু অনুভূণত হয়, যষা ণনসয় 
আমরষা সমস্ষায় পসড় যষাই। তখন কী করে বুিসত পষাণর নষা। কী করসল আমষাসদর মসনর স্বষাস্যি ভষাসলষা েষাসক তষা 
নষা জষানষার কষারসি আমরষা ক্ণতগ্স্ত হই। মসনর যসনের এই অংসশ আমরষা মসনর স্বষাস্যি ভষাসলষা রষাখষার ণকছু উপষায় 
জষানে যষাসত আমরষা ণনসজরষাই ণনসজসদর মসনর স্বষাসস্যির যনে ণনসত পষাণর।

কুল ডষাউন কী?কুল ডষাউন কী? শ্খলষা শ্শষ কসর পূি শে ণেরেষাসম যষাওয়ষার আসগ শরীসরর ক্ষাণতে দূর করষার জন্য শরীরসক 
রীসর রীসর ঠষান্ডষা করষাসকই কুল ডষাউন েসল। কঠিন কষাজ েষা শ্খলষাধুলষার সময় শরীর অতযিতে গরম হয়। 
শরীসরর প্রণতটি অঙ্গ কষায শেক্ম হয়। হঠষাৎ কসর পূি শে ণেরেষাসম শ্গসল শরীসরর ক্ণত হয়। শরীসরর ক্ষাণতে 
দূর করষার জন্য শরীরসক আসস্ত আসস্ত ঠষান্ডষা করষা হসল চমৎকষার িল পষাওয়ষা যষায়। শ্খলষার পসর ২-৩ 
ণমণনট জণগং করসত হয়, শ্জষাসর শ্জষাসর বেষাস ণনসয় আসস্ত আসস্ত ছষাড়সত হয়। 

ণশক্ক শ্রেণিকসক্ ও শ্খলষার মষাসঠ ণকছু শ্খলষা ও শরীরচ্চশেষা কসরসছন। শ্সগুসলষার ণনয়মগুসলষা ণশক্ক শ্রেণিকসক্ ও শ্খলষার মষাসঠ ণকছু শ্খলষা ও শরীরচ্চশেষা কসরসছন। শ্সগুসলষার ণনয়মগুসলষা 
শ্মলষায় উপস্ষাপন করসত পষাণর; চষাইসল ণকছু শ্খলষা েষা শরীরচচ শেষা আমরষা কসরও শ্দখষাসত পষাণর।শ্মলষায় উপস্ষাপন করসত পষাণর; চষাইসল ণকছু শ্খলষা েষা শরীরচচ শেষা আমরষা কসরও শ্দখষাসত পষাণর।
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মসনর শণতি কীভষাসে অজশেন করসত পষাণর? কীভষাসে তষা আমষাসদর সষাহষায্য কসর?মসনর শণতি কীভষাসে অজশেন করসত পষাণর? কীভষাসে তষা আমষাসদর সষাহষায্য কসর?

যষা ণকছু আমষাসদর আনন্দ ও র্ণপ্ত শ্দয় তষা শ্েসক আমরষা মসন শণতি পষাই। ভষাসলষা কষাজ যষা কসর আণম র্ণপ্ত 
পষাই, প্রশংসষা পষাই তষা-ও মসন শণতি শ্জষাগষায়। ণনসজর অনুভূণতর যনেও আমষার মসন শণতি শ্জষাগষায়। মসনর শণতি 
আমষাসদর আনসন্দ রষাসখ, উৎসষাহ শ্জষাগষায়, পড়ষাসশষানষা েষা কষাসজ তরয শে ও মসনষাসযষাগ েষাড়ষায়, অসন্যর সসঙ্গ সম্কশে 
ভষাসলষা রষাখসত সষাহষায্য কসর। মসনর শণতি শ্পসত যষা করসত পষাণর-

□ শ্য কষাজ আমষাসদর আনন্দ ও র্ণপ্ত শ্দয়, উৎসষাহ শ্জষাগষায়, ণনসজসদর গুরুত্ব ও ভষাসলষােষাসষার অনুভূণত 
শ্দয় তষা করষা। শ্যমন : শসখর কষাজ, শ্খলষাধুলষা, ছণে আঁকষা, স্বষাস্যিকর ণেসনষাদন।

□ প্রণতণদন এ রকম ২-১ টি কষাজ কসর শ্কমন লষাগল তষা ডষাসয়ণরসত ণলসখ রষাখষা। এসত মন ভষাসলষা 
েষাকসে। মসনর শণতি এেং আত্মণেবেষাস েষাড়সে। 

মসনর যসনে ণনসজর অনুভূণতসক শ্েষািষা ও শ্সটি কষাসজ লষাগষাসনষার উপষায়মসনর যসনে ণনসজর অনুভূণতসক শ্েষািষা ও শ্সটি কষাসজ লষাগষাসনষার উপষায়

আনন্দ, রষাগ, দুঃখ এেং ভয় এই চষারটি আমষাসদর মূল অনুভূণত।

রষাগ

দুঃখ

আনন্দ

ভয়
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□ আমষাসদর শ্য অনুভূণতগুসলষাসত আমরষা ভষাসলষা শ্েষার কণর, খুণশ হই, র্ণপ্ত পষাই, আনণন্দত হই তষাসক 
মসনষাসযষাগ ণদসয় গ্হি করে। ণনসজর মসধ্য অনুভে করে এেং তষা শ্েসক শণতি শ্নে। 

□ আনন্দ, রষাগ, দুঃখ ণকংেষা ভয় অনুভূণতগুসলষাসকও শ্েষািষার শ্চটিষা করে। শ্কষাসনষা অনুভূণতর জন্য ণনসজসক 
শ্দষাষষাসরষাপ করে নষা। শ্ছষাট মসন করে নষা। এই অনুভূণত প্রকষাশ করসত আণম শ্য-ই আচরি করণছ, 
শ্সটি আমষার েষা অসন্যর ক্ণত করসত পষাসর ণক নষা তষা ভষােে।  শ্স শ্ক্সত্র অনুভূণত প্রকষাশ করসত অন্য 
শ্কষাসনষা ইণতেষাচক আচরি শ্েসছ শ্নে। শ্যমন- কষারও ওপর রষাগ হসল তষার সসঙ্গ ণচৎকষার নষা কসর, 
শ্কন রষাগ কসরণছ বুণিসয় েলসত পষাণর। তষার কষাসছ কী চষাই তষা স্পটি কসর জষানষাসত পষাণর। আজ শ্েসক 
আমষাসদর শ্্ষাগষান হসলষা:             

ণনরষাপদ েষাকষাণনরষাপদ েষাকষা

আশপষাসশর পণরসেশ পণরচ্ছন্ন ও দূষিমুতি রষাখষা, শ্রষাগ প্রণতসরষার ও ণনয়ন্তি- এগুসলষা ণনরষাপদ েষাকষার জন্য 
প্রসয়ষাজন।

পণরসেশগত স্বষাস্যিপণরসেশগত স্বষাস্যি

পণরসেসশর সে উপষাদষানই মষানুসষর জীেসনর জন্য গুরুত্বপূি শে। পণরসেসশর ণতনটি উপষাদষান হসলষা মষাটি, পষাণন ও 
েষায়ু যষা প্রণতণনয়তই মষানুসষর ণেণভন্ন কষায শেকলষাসপ দূণষত হসচ্ছ। এই ব্ষাপক দূষি মষানুসষর স্বষাসস্যির উপর ণেরূপ 
প্রণতণক্রয়ষা শ্িলসছ।
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পণরসেশ পণরসেশ 
দূষিদূষি

শব্দদূষি: শব্দদূষি: 
শব্দদূষসি মষানুসষর শষারীণরক 
ও মষানণসক সমস্ষা হসত পষাসর। 
শব্দদূষসির িসল ঘুসমর ব্ঘষাত ও 
অেসন্নতষা সৃণটি হয়। মষানুসষর রেেিশণতি 

ও কম শেক্মতষা কসম যষায়, নষানষারকম 
স্বষাস্যিগত জটিলতষার সৃণটি হসত 

পষাসর।

েষায়ুদূষি:েষায়ুদূষি: দূণষত 
েষায়ুর সংস্পসশ শে শ্চষাখ, নষাক 

ও গলষার সংক্রমি হসত পষাসর। 
েষায়ু দূষসির িসল মষানুসষর ফুসফুসস 

কযিষান্ষার, বেষাসতন্ত ও নেষায়ুতসন্তর 
নষানষাররসনর দীঘ শেসময়ষাণদ জটিল শ্রষাগ, 
চম শেসরষাগ ও অন্যষান্য শষারীণরক 
সমস্ষাদখষা ণদসত পষাসর। 

মষাটিদূষি:মষাটিদূষি: মষাত্রষাণতণরতি 
কীটনষাশক, রষাসষায়ণনক সষার, 
গৃহস্ষাণল ও হষাসপষাতষাসলর েজশেযি, 
কলকষারখষানষার রষাসষায়ণনক েজশেযিসহ 
ণেণভন্ন ররসনর ক্ণতকর েস্তু মষাটিসত ণমসশ 
মষাটি দূণষত কসর। এসে দ্রব্ উণভিসদর 

মষাধ্যসম খষাসদ্যর সসঙ্গ ণমসশ কযিষান্ষাসরর 
মসতষা ভয়ষােহ জটিল শ্রষাসগর সৃণটি 

করসত পষাসর।

পষাণনদূষি: পষাণনদূষি: দূণষত পষাণন 
পষান করসল মষানুসষর আমষাশয়, 

কসলরষা, ডষায়ণরয়ষা, জণন্ডস, টষাইিসয়সডর 
মসতষা পষাণন েষাণহত শ্রষাগ হয়। দূণষত 
পষাণনর ব্েহষার ণেণভন্ন চম শেসরষাসগ 
আক্রষাতে কসর। 

এসে দূষি শ্েসক োঁচষার জন্য সসচতন হে। এখষাসন শ্সখষাসন ময়লষা আেজশেনষা শ্িসল পণরসেশ দূষি করে নষা। 

পণরেষার, েন্ধু ও প্রণতসেশীরষা শ্যন দূষি নষা কসরন শ্সজন্য সসচতন করে। েষায়ুদূষি এড়ষাসত প্রসয়ষাজসন মষাস্ক 
েষা মুখেন্ধনী পড়ে। পষাণন ভষাসলষা কসর ফুটিসয় পষান করে। মষাটিসত েষা পুকুর, শ্ডষােষা, খষাল-ণেল, নদীসত েষা 
অন্য শ্কষােষাও শ্নষাংরষা শ্িলে নষা। অপ্রসয়ষাজসন হন শে েষা মষাইক েষাজষাে নষা। অসন্যর সমস্ষা হসত পষাসর এমন উঁচু 
আওয়ষাসজর শব্দ করে নষা। েষাণড়র আণঙ্গনষা ও আশপষাশ পণরষ্ষার-পণরচ্ছন্ন রষাখে।
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সংক্রষামক শ্রষাগসংক্রষামক শ্রষাগ
ণকছু শ্রষাগ আসছ শ্যগুসলষা শ্রষাগীর কষাছ শ্েসক অন্যসদর শরীসর ছণড়সয় পসড়। এ ররসনর শ্রষাগসক েসল 
সংক্রষামক শ্রষাগ। শ্যমন ইনফুসয়ঞ্জষা, হুণপংকষাণশ, ণডপসেণরয়ষা, ডষায়ণরয়ষা, কসলরষা, শ্হপষাটষাইটিস, শ্চষাখ ওঠষা, 
যক্ষা, টষাইিসয়ড, হষাম, েসতে, ম্ষাসলণরয়ষা, এইডস, শ্কষাণভড-১৯ ইতযিষাণদ।

মষানুসষর শরীর ছষাড়ষাও শ্কষাসনষা েস্তু েষা অন্য প্রষািীর মষাধ্যসম সংক্রষামক শ্রষাগ ছড়ষাসত পষাসর। সংক্রষামক 
শ্রষাগগুসলষা সষারষারিত পষাণন, েষায়ু ও পতঙ্গ এই ণতন মষাধ্যসম ণেস্তষার লষাভ কসর। পষাণনেষাণহত সংক্রষামক শ্রষাগ 
শ্যমন- টষাইিসয়ড, কসলরষা, ডষায়ণরয়ষা ইতযিষাণদ। েষায়ুেষাণহত সংক্রষামক শ্রষাগ শ্যমন- জলেসতে, ইনফ্লুসয়ঞ্জষা, 

শ্কষাণভড’১৯ ইতযিষাণদ এেং পতঙ্গেষাণহত সংক্রষামক শ্রষাগ শ্যমন- শ্ডঙ্গু, ণচকুনগুণনয়ষা, ম্ষাসলণরয়ষা ইতযিষাণদ। 

সংক্রষামক শ্রষাগ ছড়ষাসনষার ণকছু মষাধ্যমসংক্রষামক শ্রষাগ ছড়ষাসনষার ণকছু মষাধ্যম

1. 1. হষাত শ্েসক খষােষাসর :হষাত শ্েসক খষােষাসর : আমষাসদর হষাসত ণেণভন্নভষাসে ধুসলষা-ময়লষা লষাসগ। আমরষা যখন খষােষার ততণর, 
সরেরষাহ েষা পণরসেশন কণর তখন আমষাসদর হষাসতর ময়লষা খষােষাসর শ্লসগ ণেণভন্ন ররসনর শ্রষাসগর 
জীেষাণু শরীসর প্রসেশ কসর।

2. 2. খষােষার শ্েসক শরীসর : খষােষার শ্েসক শরীসর : আমরষা যণদ খষােষার ভষাসলষাভষাসে নষা ধুসয় অেেষা রষান্নষার সমসয় ভষাসলষাভষাসে   
 শ্সধি নষা কসর খষাই, তষাহসল খষােষাসরর মসধ্য েষাকষা জীেষাণু শরীসর প্রসেশ কসর আমষাসদর ণেণভন্নভষাসে 
শ্রষাগষাক্রষাতে করসত পষাসর। সংক্রষামক শ্রষাগ ছড়ষাসনষার অন্যতম একটি মষাধ্যম হসচ্ছ পষাণন। আমরষা 
যণদ ণেশুধি পষাণন পষান  নষা কণর, তসে পষাণনসত েষাকষা ণেণভন্ন শ্রষাসগর জীেষাণু সহসজই আমষাসদর 
সংক্রণমত করসত পষাসর।

3. 3. শ্রষাসগ আক্রষাতে ব্ণতি শ্েসক অসন্যর শরীসর :শ্রষাসগ আক্রষাতে ব্ণতি শ্েসক অসন্যর শরীসর : ণেণভন্ন শ্রষাগষাক্রষাতে ব্ণতির মুসখর লষালষা, নষাসকর 
পষাণন, এমনণক শ্চষাসখর পষাণনসতও জীেষাণু েষাকসত পষাসর। নষাক, মুখ, শ্চষাসখ হষাত ণদসয় শ্সই হষাত 
নষা ধুসয় অসন্যর শরীর স্পশ শে করসল তষার শরীরও জীেষাণু আক্রষাতে হসত পষাসর। এ ছষাড়ষাও আক্রষাতে 
ব্ণতি হাঁণচ, কষাণশ ণদসল মুসখর লষালষা েষা নষাসকর পষাণন কিষা েষা ণেন্দু আকষাসর েষাতষাসস ণমসশ েষাসক। 
জীেষাণুযুতি েষাতষাস যখন অসন্যর শরীসর নষাক, মুখ, শ্চষাখ ণদসয় প্রসেশ কসর তখন সুস্ ব্ণতিও 
েষাতষাসস শ্ভসস েষাকষা এই জীেষাণু দ্ষারষা আক্রষাতে হসত পষাসর। 

4. 4. আক্রষাতে ব্ণতি শ্েসক মশষার মষাধ্যসম :আক্রষাতে ব্ণতি শ্েসক মশষার মষাধ্যসম : শ্কষাসনষা শ্কষাসনষা সংক্রষামক শ্রষাগ শ্যমন- শ্ডঙ্গু, ণচকুনগুণনয়ষা, 
ম্ষাসলণরয়ষা ইতযিষাণদ মশষার মষাধ্যসম আক্রষাতে ব্ণতির শরীর শ্েসক সুস্ ব্ণতির শরীসর সংক্রষাণমত 
হসত পষাসর।

5. 5. শ্রষাসগ আক্রষাতে প্রষািীর মষাধ্যসম :শ্রষাসগ আক্রষাতে প্রষািীর মষাধ্যসম : আক্রষাতে কুকুর েষা ণেড়ষাসলর কষামসড় মষানুসষর মসধ্য জলষাতঙ্ক 
শ্রষাগ ছড়ষায়।

শ্রষাগ প্রণতসরষার ও ণনয়ন্তিশ্রষাগ প্রণতসরষার ও ণনয়ন্তি
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সংক্রষামক শ্রষাগ প্রণতসরষাসরর উপষায় :সংক্রষামক শ্রষাগ প্রণতসরষাসরর উপষায় :
উপসরর আসলষাচনষা শ্েসক আমরষা সহসজই বুিসত পষারণছ, সংক্রষামক শ্রষাগ প্রণতসরষার করসত আমরষা 

অেযেই ণনম্নণলণখত ণেষয়গুসলষা অনুসরি করে:
1. সে সময় খষাওয়ষার আসগ এেং মলতযিষাগ করষার পর খুে ভষাসলষাভষাসে সষােষান, মষাটি েষা ছষাই ণদসয় 

হষাত শ্রষাে। েষাণড়র েষাইসর শ্েসক আসষার পসরও সষােষান ণদসয় ভষাসলষাভষাসে হষাতমুখ শ্রষাে।

2. সেসময় ণেশুধি পষাণন পষান করে। 

3. শ্ছাঁয়ষাসচ শ্রষাসগ আক্রষাতে শ্কষাসনষা ব্ণতির সংস্পসশ শে যষাওয়ষা শ্েসক ণেরত েষাকে।

4. ণনসজ শ্ছাঁয়ষাসচ শ্রষাসগ আক্রষাতে হসল অেযেই অন্যসদর শ্েসক ণনসজসক আলষাদষা রষাখে।

5. হাঁণচ-কষাণশর সময় অেযেই হষাসতর কনুই অেেষা রুমষাল ণদসয় নষাক ও মুখ ঢষাকে।

6. িলমূল েষা অন্য শ্কষাসনষা কাঁচষা খষােষার খষাওয়ষার আসগ অেযেই খুে ভষাসলষাভষাসে ণেশুধি পষাণন ণদসয় 
ধুসয় শ্নে।

7. খষােষার খুে ভষাসলষাভষাসে শ্সধি কসর রষান্নষা করে। েষাণড়সত ণযণন রষান্নষা কসরন তষাসক েলে।

8. পঁচষা, েষাণস খষােষার খষাসেষা নষা। খষােষার সংরক্সির জন্য খষােষাসরর মষান ঠিক েষাসক এমন সঠিক 
পধিণত ব্েহষার করে। সঠিক উপষাসয় সংরক্ি নষা করসল শ্স খষােষার খষাওয়ষা যষাসে নষা।

9. শ্যসকষাসনষা জরুণর প্রসয়ষাজসন রতি শরীসর শ্নওয়ষার আসগ (পণরসঞ্চষালন) অেযেই রসতির ণেশুধিতষা 
পরীক্ষা কসর ণনসেষা এেং অন্যসদরও েলে।

10. সহজলভযি সকল সংক্রষামক শ্রষাসগর টিকষা শ্নে। 

11. শ্যসকষাসনষা মহষামষাণর েষা অণতমষাণরর সময় স্ষানীয় স্বষাস্যি ণেভষাগ কর্শেক শ্য শ্কষাসনষা ণনসদ শেশনষা 
কসঠষারভষাসে শ্মসন চলে।

12. টিকষা নষা শ্দওয়ষা কুকুর, ণেড়ষাল েষা অন্য শ্কষাসনষা েন্য প্রষািীর সংস্পসশ শে আসে নষা।

অসংক্রষামক শ্রষাগ :অসংক্রষামক শ্রষাগ :
শ্যসে শ্রষাগ এক ব্ণতির কষাছ শ্েসক অন্য ব্ণতির শরীসর ছড়ষায় নষা, এসে শ্রষাগসক অসংক্রষামক শ্রষাগ 
েসল। শ্যমন- কযিষান্ষার, প্ষারষালষাইণসস, উচ্চ রতিচষাপ, ডষায়ষাসেটিস ইতযিষাণদ। এসে শ্রষাগ সম্সকশে আমষাসদর 
সসচতন ও  প্রণতসরষাসর কষায শেকর পদসক্প গ্হি করষা উণচত। AmsµvgK †ivM cªwZ‡iv‡ai Dcvq :

□ প্রণতণদন কমপসক্ ১ ঘণ্ষা শরীরচচ শেষা ও শ্খলষাধুলষা করষা 

□ সে ররসনর শ্কষামল পষানীয় েজশেন করষা 

□ অণতণরতি চণে শেযুতি খষােষার পণরহষার করষা

□ ণনয়ণমত ও পণরণমত ণেরেষাম শ্নওয়ষা ও ঘুমষাসনষা

□ শ্কষাসনষা ণকছু ণনসয় দুণচিতেষা নষা করষা 
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আমষার দসলর তথ্য ও রষারিষাগুসলষার একটি সষারষাংশআমষার দসলর তথ্য ও রষারিষাগুসলষার একটি সষারষাংশ

এই েই,  অন্যষান্য শ্রেণির পষাঠ্যপুস্তক, স্বষাস্যি ণেসশষজ্, ইন্ষারসনট ইতযিষাণদর সষাহষাসয্য আমরষা আমষাসদর দসলর 
জন্য ণনর শেষাণরত ণেষসয়র তথ্য ও রষারিষার খসড়ষা ততণর কসরণছ। ণশক্সকর সষাহষায্য ণনসয় শ্সটি চূড়ষাতেও কসরণছ। 
এেষার  ণনসচর ছসক শ্সই তথ্য ও রষারিষাগুসলষার একটি সষারষাংশ ণনসজসদর মসতষা কসর ণলসখ অেেষা ছণে এঁসক 
প্রকষাশ কণর। 

¯^v¯’¨ myiÿv

29



স্বষাস্যি শ্মলষায় তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আকষ শেিীয়ভষাসে উপস্ষাপসনর জন্য প্রস্তুণতস্বষাস্যি শ্মলষায় তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আকষ শেিীয়ভষাসে উপস্ষাপসনর জন্য প্রস্তুণত

আমরষা দলগতভষাসে দষাণয়ত্ব অনুযষায়ী তথ্য ও রষারিষা চূড়ষাতে কসরণছ। এেষার শ্মলষায় তষা উপস্ষাপনষার জন্য প্রস্তুণত 
শ্নওয়ষার পষালষা। দলগতভষাসে আসলষাচনষা কণর- শ্কষান উপষাসয় এই তথ্য ও রষারিষাগুসলষাসক আকষ শেিীয়ভষাসে স্বষাস্যি 
শ্মলষায় উপস্ষাপন করসত চষাই। শ্সজন্য ণেণভন্ন ররসনর উপকরি  শ্যমন- শ্পষাস্ষার, ব্ষানষার, শ্িস্টুন, ছণের রাঁরষা ও  
ণলিসলট ততণর করসত পষাণর। স্বষাস্যি শ্মলষায়  উৎসেমুখর ও আকষ শেিীয় উপস্ষাপনষার জন্য শ্মলষায় স্ল কীভষাসে 
সষাজষাে তষার একটি পণরকল্পনষা কণর। কী কী উপকরি ব্েহষার করে তষার একটি তষাণলকষা ততণর কসর ণনসত 
পষাণর। স্লটি কীভষাসে সষাজষাসনষা যষায় তষার রষারিষা ণনসচর ছণে শ্েসকও ণনসত পষাণর। ণশক্ক কসয়কটি শ্সশসন এই 
পণরকল্পনষা করসত আমষাসদর সষাহষায্য করসেন।

স্বষাস্যি শ্মলষার জন্য প্রস্তুণত শ্নওয়ষা হসল ণশক্সকর ণনসদ শেশনষা অনুসষাসর শ্মলষায় ণনসজসদর ণনণদ শেটি স্সল অেস্ষান 
করে। স্সল অন্য সহপষাঠীরষা এসল তষাসদর সষামসন আকষ শেিীয়ভষাসে  ততণর করষা তথ্য ও রষারিষাগুসলষা তুসল 
ররে। অন্য স্সল  ণগসয় তষাসদর কষাছ শ্েসক তষাসদর ততণর করষা তথ্য ও রষারিষাগুসলষা শ্জসন শ্নে। যতটষা সম্ে 
আসলষাচনষায় অংশগ্হি কসর অন্য ণশক্ষােশীসদর কষাছ শ্েসক নতুন নতুন তথ্য ও রষারিষা শ্জসন শ্নে। প্রসয়ষাজনমসতষা 
তথ্য ণলসখও রষাখে। ণনণচিত করে আমষাসদর দসলর প্রসতযিক সহপষাঠী শ্যন অেযেই অন্য সে স্সল যষায়।
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স্বষাস্যি শ্মলষায় যষা ণশখলষামস্বষাস্যি শ্মলষায় যষা ণশখলষাম

প্রণতটি দসলর কষাছ শ্েসক শ্য তথ্য ও রষারিষা শ্পসয়ণছ, শ্সগুসলষার মসধ্য শ্কষানগুসলষা আমষাসদর কষাসছ সেসচসয় 
গুরুত্বপূি শে মসন হসয়সছ? শ্কষানগুসলষা আমষার জীেসন কষাসজ লষাগষাসত পষাণর? এমন কসয়কটি গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা 
ণনসচর ছসক ণলসখ শ্িণল। আমষাসদর দলগত ণেষসয়র গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষাগুসলষাও ণনসচর ছসক ণলসখ শ্িণল।

শরীসরর যনে ণনসত শ্যই গুরুত্বপূি শে শরীসরর যনে ণনসত শ্যই গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর 
জীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাইজীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাই
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মসনর যনে ণনসত শ্য গুরুত্বপূি শে মসনর যনে ণনসত শ্য গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর 
জীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাইজীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাই
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ণনরষাপদ েষাকসত শ্য গুরুত্বপূি শে ণনরষাপদ েষাকসত শ্য গুরুত্বপূি শে 
তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর তথ্য ও রষারিষাগুসলষা আণম ণনসজর 
জীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাইজীেসন কষাসজ লষাগষাসত চষাই
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আমষার তদনণন্দন আমষার তদনণন্দন 
কষাজকষাজ

আমষার স্বষাসস্যি এর প্রভষােআমষার স্বষাসস্যি এর প্রভষাে

ভষাসলষাভষাসলষা  েষা  েষা  খষারষাপ খষারষাপ

শ্কন আণম ভষাসলষা েষা শ্কন আণম ভষাসলষা েষা 
খষারষাপ মসন করণছখষারষাপ মসন করণছ

আসগর ছসকর সসঙ্গ আসগর ছসকর সসঙ্গ 
উত্সর শ্কষাসনষা পণরেতশেন উত্সর শ্কষাসনষা পণরেতশেন 
এসসসছ ণক? এসল তষার এসসসছ ণক? এসল তষার 

কষারি কী? কষারি কী? 

আমষার স্বষাসস্যি আমষার তদনণন্দন কষাসজর প্রভষাে : ণিসর শ্দণখআমষার স্বষাসস্যি আমষার তদনণন্দন কষাসজর প্রভষাে : ণিসর শ্দণখ

স্বষাস্যি শ্মলষায় আমরষা অসনক গুরুত্বপূি শে তথ্য ও রষারিষা জষানলষাম। এই অধ্যষাসয়র শুরুর ণদসক ‘আমষার স্বষাসস্যি 
আমষার তদনণন্দন কষাসজর প্রভষাে’ ণশসরষানষাসমর একটি ছক পূরি কসরণছলষাম। স্বষাস্যি শ্মলষায় শ্যসে স্বষাস্যি তথ্য ও 
রষারিষা অজশেন কসরণছ, তষার ণভণত্সত আেষার ণনসচর ছকটি পূরি কণর। শ্দণখ আমষাসদর উত্সর শ্কষাসনষা পণরেতশেন 
এসসসছ ণক নষা। নতুন ছকটি পুসরষাসনষা ছসকর সসঙ্গ ণমণলসয় শ্দণখ। 
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আমষার আমষার নতুন  নতুন  স্বষাস্যিবৃক্স্বষাস্যিবৃক্

আমষার নতুন স্বষাস্যিবৃক্আমষার নতুন স্বষাস্যিবৃক্

আসগ শ্য স্বষাস্যিবৃক্টি ততণর কসরণছলষাম চসলষা শ্সটি আেষার শ্দণখ। শ্সখষাসন সুস্বষাসস্যির শ্কষাসনষা গুরুত্বপূি শে ণেষয় েষাদ 
পসড়ণছল ণক? তষাহসল শ্সগুসলষাসক শ্যষাগ কসর ণনসচর খষাণল জষায়গষায় এেষার আমরষা নতুন আসরকটি স্বষাস্যিবৃক্ 
ততণর কণর। আমষাসদর আসগর স্বষাস্যিবৃসক্র সসঙ্গ এেষাসরর স্বষাস্যিবৃসক্র কী পষাে শেকযি? সুস্বষাসস্যির ণেণভন্ন উপষাদষান 
সম্সকশে সঠিকভষাসে শ্জসন ও বুসি আমরষা আমষাসদর নতুন স্বষাস্যিবৃক্টি ততণর কসরণছ। ণনঃসসন্দসহ এটি একটি 

দষাণয়ত্বশীল ও গুরুত্বপূি শে কষাজ। ণনসজসক প্রশংসষা করষার মসতষা একটি কষাজ আমরষা কসরণছ। এ 
জন্য আমরষা ণনসজসক রন্যেষাদ জষানষাই। এখন শ্েসক এর ণনয়ণমত চচ শেষা আমষাসদর সুস্বষাস্যি গঠসন 
গুরুত্বপূি শে ভূণমকষা রষাখসে। 
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আমরষা স্বষাস্যিবৃক্টি নতুন কসর ততণর কসরণছ। এেষার নতুন কসর ণদনণলণপ ততণর করষার পষালষা। এই অধ্যষাসয়র 
শুরুসতই শ্য ণদনণলণপ ততণর কসরণছলষাম চসলষা শ্সটি আেষার শ্দণখ। শ্সই ণদনণলণপসত কী শ্নই, নতুন কী 
কষাজ শ্যষাগ করষা প্রসয়ষাজন েসল আমরষা মসন কণর? এসক্সত্র স্বষাস্যি শ্মলষায় অজশেন করষা স্বষাস্যি ণেষয়ক 
গুরুত্বপূি শে রষারিষাগুসলষাসক কষাসজ লষাগষাে। ণনসচর ছসক আমরষা একটি সষাপ্তষাণহক কষাসজর পণরকল্পনষা ততণর 
করে। এসক্সত্র স্বষাসস্যির প্রণতটি ণেষয়ই শ্যন আমষাসদর ণদনণলণপসত স্ষান পষায়। অে শেষাৎ ণদনণলণপসত শ্যমন 
শরীসরর যসনের জন্য কষাজ েষাকসে, শ্তমণনভষাসে মসনর যসনের জন্য ণকছু কষাজও উসল্খ করে। ণনরষাপদ ও 
সুরণক্ত েষাকষার জন্য কী কী কষাজ করে তষাও ণলখে। আসগর মসতষাই ণনসচর ছসক সকষাল-দুপুর-ণেসকল 
রষাত এভষাসে সময় ভষাগ কসর শ্দওয়ষা আসছ। শণন রণে শ্সষাম মঙ্গল বুর বৃহস্পণত শুক্র-এভষাসে সষাতণদসনর 
ঘর শ্দওয়ষা আসছ। কষাজটি আসরষা ভষাসলষামসতষা বুিসত চষাইসল প্রসয়ষাজসন আমরষা ণশক্ক এর কষাছ শ্েসক 
সষাহষায্য ণনসত পষাণর। ণশক্সকর পরষামশ শে ণনসয় নতুন ণদনণলণপটি চূড়ষাতে কণর।

mKvj `ycyi weKvj ivZ

ïµ

kwb

iwe

আমষার নতুন ণদনণলণপআমষার নতুন ণদনণলণপ
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সুস্বষাসস্যির চচ শেষাসুস্বষাসস্যির চচ শেষা

এই অধ্যষাসয়র কষাজগুসলষার মধ্য ণদসয় ভষাসলষা েষাকষার েষা সুস্বষাসস্যির পসে যষাত্রষায় কী কী প্রসয়ষাজন তষা আমরষা শ্জসন 
শ্গণছ। ণদনণলণপর মধ্য ণদসয় সুস¦ষাসস্যির জন্য প্রসয়ষাজনীয় কষাজগুসলষা শ্জসনণছ। এখন চচ শেষা করষার পষালষা। এই 
েছসরর েষাণক সময় জুসড় এই পণরকল্পনষা অনুযষায়ী স্বষাস্যিসংক্রষাতে কষাজগুসলষা করে। ণশক্সকর ণনসদ শেশনষা অনুযষায়ী 
কষাজ েষা চচ শেষাগুসলষা ব্ণতিগত ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলসখ রষাখে। ণনণদ শেটি সময় পরপর  কষাসজর ওপর প্রণতসেদন 
ততণর কসর ণশক্কসক শ্দণখসয় শ্নে। পষাশষাপষাণশ ণশক্ক ণনণদ শেটি সময় পর পর আমষাসদর সসঙ্গ শ্রেণিসত এই 
ণেষসয় আসলষাচনষা করসেন। এভষাসে চচ শেষা এেং মতণেণনময় েছরজুসড়  চলসে। 
ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাল শ্লখষার সময় ণনসচর প্রশ্নগুসলষার আসলষাসক ণলখে: 

□ গত একমষাসস নতুন ণদনণলণপ অনুযষায়ী শ্কষান কষাজগুসলষা কসরণছ?

□ কষাজগুসলষা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কষাজগুসলষা আমষাসক সুস্ েষাকসত, আনসন্দ েষাকসত ও ণনরষাপদ েষাকসত কীভষাসে সষাহষায্য কসরসছ? 

□ কষাজগুসলষা করসত ণগসয় শ্কষাসনষা সমস্ষার মুসখষামুণখ হসয়ণছ ণক? হসয় েষাকসল কীভষাসে তষা শ্মষাকষাণেলষা 
কসরণছ? 

□ ণশক্ক েষা পণরেষাসরর কষাসছ ণক আমষার শ্কষাসনষা সষাহষায্য দরকষার? শ্সগুসলষা কী?

মসন রষাখে এটি শুধু এক েছসরর ণেষয় নয়, এই যষাত্রষা সষারষা জীেসনর। এই েছসর আমরষা সুস্বষাসস্যির 
জন্য অভযিষাস গসড় তুলে। এ অভযিষাসগুসলষা আমষাসদর সষারষা জীেন সুস্বষাসস্যির পে শ্দখষাসে। এই অধ্যষাসয়র 
কষাজগুসলষা সুন্দরভষাসে করষার জন্য অসংখ্ রন্যেষাদ। সুস্বষাসস্যির পসের যষাত্রষার পণরকল্পনষা করসত পষারষার 
জন্য রইল অণভনন্দন। সষামসনর ণদনগুসলষাসত সুস্বষাসস্যির চচ শেষা েজষায় রষাখষার জন্য শুভকষামনষা েষাকল।
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ছক ১:ছক ১: আমষার অংশগ্হি ও এই েইসয় করষা কষাজ

শ্সশন নং

শ্সশসন আমষার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হি 

Aংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার 
রেধিষাশীল আচরি 

এই েইসয় করষা কষাজগুসলষার 
মষান

শ্সশন 
১-৪

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৫-৯

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
১০-
২১

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
২২-
৩৩

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন

ণনসচর ছকগুসলষা ণশক্ক পূরি করসেন। এর মষাধ্যসম আমষাসদর অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক রষারিষা শ্দসেন। উৎসষাহ 
শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন। ণশখন কষায শেক্রসমর উপর ণভণত্ কসর আমষার 
কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।
খুে ভষাসলষা =                   ,  ভষাসলষা=              এেং আসরষা ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ=  
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শ্মলষা 
আসয়ষাজনকষারী 
দসলর নষাম:

শ্মলষা পণরকল্পনষার কষাজগুসলষাসত 
আতেণরকতষা, সহসযষাণগতষা ও 
পষারস্পণরক রেধিষাসেষার             

ণমেণ্রিয়ষা ও আকষ শেি ততণরসত 
শ্মলষায় প্রদণশ শেত ণেণভন্ন 
উপকরসির উপযুতিতষা

এই েইসয় করষা কষাজগুসলষার 
মষান

 শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

ছক ২:ছক ২: স্বষাস্যি শ্মলষায় আমষার দসলর কষাজ

ছক ৩:ছক ৩:  আমষার সুস্বষাস্যি চচ শেষা 

শ্মলষা 
আসয়ষাজনকষারী 
দসলর নষাম:

আমষার করষা পণরকল্পনষাটির মষান পণরকল্পনষা অনুযষায়ী করষা 
চচ শেষা েষা কষাজগুসলষা ডষাসয়ণরসত 
শ্লখষা 

চচ শেষা কষাজগুসলষাসত সুস্বষাসস্যির 
সঠিক রষারিষাগুসলষার 
প্রণতিলন

 শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

খুে ভষাসলষা =                   ,  ভষাসলষা=  এেং আসরষা ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ=  
                                 

খুে ভষাসলষা =                   ,  ভষাসলষা=  এেং আসরষা ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ=  
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তুণম শ্তষা একটু
একটু কসর েড় হচ্ছ 

েষােষা, তষাই আসগর কষাপড়
আর গষাসয় লষাগসছ নষা।সজীে- মষা আমষার

গষাসয় জষামষাটষা লষাগসছ নষা 
শ্কন? গত শীসতই শ্তষা 

ঠিক ণছল।

এ অধ্যষাসয়র মধ্য ণদসয় আমরষা ণনসজসক একটু ণভন্নভষাসে খু ুঁসজ পষাে। এ অধ্যষাসয় আমরষা কী জষানে েসলষা শ্তষা? 
আমরষা এ অধ্যষাসয় একটি ভ্রমিকষাণহণন সম্সকশে জষানে। েলসত পষাসরষা এটষা ণকসসর ভ্রমি? এই ভ্রমি েষা যষাত্রষা 
হসলষা আমষাসদর ণনসজসদর পণরেতশেসনর যষাত্রষা। একটু সহজ কসর েণল- জসন্মর সময় আমরষা খুে শ্ছষাট ণছলষাম। 
রীসর রীসর আমরষা েসসত ণশসখণছ, হাঁটসত ণশসখণছ, শ্দৌুঁড়ষাসত ণশসখণছ, স্কুসল ভণতশে হসয়ণছ। পঞ্চম শ্রেণি শ্শষ 
কসর এখন ষষ্ঠ শ্রেণিসত পড়ণছ। এভষাসেই আমরষা ণশশুকষাল শ্েসক ণকসশষারকষাসল েষা তকসশষাসর চসল এসসণছ। 
এটষাসক েয়ঃসণন্ধকষালও েসল। এই শ্য একটু একটু কসর আমরষা েড় হণচ্ছ, এটষা একটি যষাত্রষা। আমষাসদর একষাতে 
ণনজস্ব যষাত্রষা। এ যষাত্রষায় আমষাসদর কত ররসনর পণরেতশেন হসচ্ছ! এসসের ণকছু শষারীণরক, ণকছু আেষার মষানণসক। 
এ অধ্যষাসয় এই পণরেতশেন সম্সকশে আমরষা জষানে। কীভষাসে এই পণরেতশেনগুসলষার মষাসি ণনসজসক সুস্ রষাখষা যষায় 
তষা শ্ভসে শ্ের করে। শ্সগুসলষা ণনজ জীেসন চচ শেষা করে। 

এই যষাত্রষার ণেষসয় জষানষার সময় আমরষা শ্রেণিসত অসনক কষাজ করে। তষাহসল চসলষা এেষার শুরু করষা যষাক।

ণনসচর কণমক দুটি পণড়ণনসচর কণমক দুটি পণড়

ণদ্তীয় অধ্যষায়ণদ্তীয় অধ্যষায়

¯^v¯’¨ myiÿv
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মষা শ্তষা ভষাসলষা 
কেষাই েলণছল,
আণম শুধু শুধু 

কাঁদলষাম শ্কন?

রীতষা, এসতষা শ্েলষা 
হসলষা এখনও পড়সত 

েসসল নষা।

মষা শুধু শ্রসগ শ্রসগ কেষা েসল। 
তষাহসল ণক মষা এখন আর 
আমষাসক ভষাসলষােষাসস নষা? 

আমষার ণকছুই ভষাসলষা লষাসগ নষা।

কণমক দুটি পসড় ণক আমরষা ণনসজর সসঙ্গ শ্কষাসনষা ণমল খু ুঁসজ পষাণচ্ছ? সজীে ও রীতষার মসতষা আমষাসদরও ণক 
এমন হয়? তষাসদর মসতষা আমরষাও ণক ণনসজসদর মসধ্য এমন শ্কষাসনষা পণরেতশেন বুিসত পষাণর? শ্কন এমন হসচ্ছ? 
এই শ্য আমরষা একটু একটু কসর েড় হণচ্ছ এটষা এক ররসনর পণরেতশেন। যতণদন যষাসে আমরষা এভষাসেই রীসর রীসর 
েড় হসত েষাকসে। এখন আমরষা শ্য সমসয়র ণভতর ণদসয় যষাণচ্ছ এ সময়টষার নষাম হসলষা েয়ঃসণন্ধকষাল। তশশে ও 
শ্যৌেন এ দুইসয়র মষাসি এটি শ্সতুর মসতষা কষাজ কসর। ণনসচর ‘শ্সতুর ছণে’টি শ্দখসল এ ণেষসয় আরও পণরষ্ষার 
রষারিষা পষাসে।

আমরষা এখন শ্য েয়সটষায় আণছ, শ্সণদক শ্েসক আমরষা ণকসশষার েষা ণকসশষারী। 
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এ সময়টষা জীেসনর এমন একটি সময় যখন শরীসর ও মসন অসনক ররসনর পণরেতশেন শ্দখষা শ্দয়। সজীে ও 
রীতষাও আমষাসদর েয়সী একজন ণকসশষার ও ণকসশষারী। 
কণমক দুটি ণনসয় ণশক্ক ও সহপষাঠীসদর সসঙ্গ আমরষা শ্রেণিসত আসলষাচনষা কসরণছ। ণনসচ েয়ঃসণন্ধকষালীন 
পণরেতশেন ণনসয় ণকছু প্রশ্ন শ্দওয়ষা হসলষা। আমরষা এ পণরেতশেন সম্সকশে যষা জষাণন তষা প্রশ্নগুসলষার ণনসচ শ্দওয়ষা িাঁকষা 
জষায়গষায় ণলসখ শ্িণল। উত্রগুসলষা সম্পূি শে আমষাসদর ণনজস্ব; চষাইসল কষাউসক েলসত পষাণর, আেষার নষাও েলসত 
পষাণর। উত্র ণলখসত ণগসয় ণকছু শ্েষািষার প্রসয়ষাজন হসল ণশক্কসক ণজসজ্স করে। 

তকসশষার েষা েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন সম্সকশে আমষার রষারিষাতকসশষার েষা েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন সম্সকশে আমষার রষারিষা

েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন সম্সকশে আণম কী জষাণন?

আমষার শরীসর কী ররসনর পণরেতশেন লক্ করণছ?

আমষার মসন নতুন কী ভষােনষা আসস?

এসে পণরেতশেসনর কষারসি আমষার তদনণন্দন জীেসন অভযিষাস েষা আচরসির কী পণরেতশেন হসয়সছ?

¯^v¯’¨ myiÿv
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তকসশষার েষা েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন জীেসনর একটি স্বষাভষাণেক ণেষয়। এই পণরেতশেসনর যষাত্রষার মধ্য ণদসয় 
প্রসতযিক মষানুষসকই শ্যসত হয়। শষারীণরক ও মষানণসক ণেণভন্ন ণেষয় ণনসয় আমষাসদর মসন নষানষা প্রশ্ন জষাসগ। কী 
হসচ্ছ আমষার সসঙ্গ? শ্কন এমন হসচ্ছ? কষার কষাসছ যষাে? কী েলে? েলসল আেষার শ্কউ ণকছু মসন করসে নষা 
শ্তষা? কীভষাসে সমস্ষার সমষারষান হসে? এসে নষানষা প্রশ্ন মসন আসস। এই প্রশ্নগুসলষার সমষারষান ণনসচর শ্কসগুসলষার 
মষাধ্যসম আমরষা খু ুঁসজ শ্ের করষার শ্চটিষা করে।

ণনসচর শ্কসগুসলষা পণড় ণনসচর শ্কসগুসলষা পণড় 

শ্কস-১শ্কস-১

দীপষার সমস্ষাটি শ্তষা জষানলষাম। এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই। দীপষার সমস্ষাটি শ্তষা জষানলষাম। এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই। 

ক.    দীপষা েষাণড়সত অেস্ষান করষার কষারি কী? 

খ.  ঐ সময় েষাণড়সত েষাকসত দীপষার শ্কমন লষাগত?

দীপষা ষষ্ঠ শ্রেণিসত পসড়। শ্স প্রেম শ্েসক পঞ্চম শ্রেণি পয শেতে স্কুসল ণনয়ণমত আসত। েরষােরই শ্স েষাণষ শেক 
পরীক্ষায় ভষাসলষা িল করত। ণকন্তু ষষ্ঠ শ্রেণিসত উত্ীি শে হওয়ষার পর শ্েসকই শ্দখষা শ্গল প্রণত মষাসসই শ্স 
একটি ণনণদ শেটি সমসয় কসয়ক ণদন স্কুসল অনুপণস্ত েষাসক। এই সমসয় েষাণড়সত অেস্ষান কসর। এ কষারসি 
শ্রেণির কষাসজ অংশ ণনসত পষাসর নষা।  এসত কসর তষার পড়ষাসশষানষার মষারষাত্মক ক্ণত হয়। একণদসক 
তষার পড়ষাসশষানষার ক্ণত অন্য ণদসক জীেসনর এমন অস্বণস্তকর পণরণস্ণত। ণক করসে শ্ভসে পষায় নষা। 
সষারষাক্িই শ্স মনমরষা হসয় েষাসক। এ ণেষসয় কষারও সসঙ্গ কেষা েলসত শ্স লজ্ষাসেষার কসর। নষানষা 
ররসনর ণদ্রষাদ্ন্দ্ব তষার মসন ভর কসর। ণেদ্যষালসয় সহপষাঠী, েন্ধুেষান্ধে, প্রণতসেশী এমনণক মষাসয়র সসঙ্গও 
শ্তমন কেষা েসল নষা। একষা েষাকসত চষায়, সেষার সষামসন আসসত চষায় নষা। এ েছর সষামণয়ক পরীক্ষাসত 
শ্স আশষানুরূপ িল করসত পষাসর ণন। শ্স সেসময় দুণচিতেষায় েষাসক। ণনসজর জীেন ও ভণেষ্যৎ ণনসয়ও 
শ্স ণচণতেত।
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M.  দীপষার মসনর ণভতর কী চলণছল?

N.  কী করসল দীপষা ণনসজর ভণেষ্যৎ ণনসয় উণদ্গ্ন হসে নষা েসল শ্তষামষার মসন হয়? 

শ্কস-২শ্কস-২

রষানষা ষষ্ঠ শ্রেণিসত পসড়। শ্স ণনয়ণমত স্কুসল যষায়। ণশক্সকর কেষা শ্মসন চসল। েন্ধুরষা তষাসক ভষাসলষােষাসস। 
তষার প্রণতসেশী, পণরেষাসরর সেষার কষাসছই শ্স শ্নেসহর পষাত্র। ণকতে ণকছু ণদন শ্েসক শ্স কষারও সসঙ্গ 
শ্খলষাধুলষা কসর নষা। স্কুসলও ণনয়ণমত যষায় নষা। মষাসি মষাসি অণস্র হসয় ওসঠ। শ্স তষার এই অণস্রতষার 
কষারি কষাউসক খুসল েলসত পষাসর নষা। তষার মষা শ্খয়ষাল করসলন, শ্স তষার ঘসর কষাউসক আসসত শ্দয় নষা। 
শ্স ণনসজর কষাপড় শ্চষাপড়ও কষাউসক ররসত শ্দয় নষা। হঠষাৎ কসরই শ্রসগ যষায়। ণকছু েলসত শ্গসল শ্স 
কখসনষা সংসকষাচ েষা লজ্ষাসেষার কসর। এমন পণরণস্ণতসত তষার আশপষাসশ যষারষা েষাকত তষারষাও রীসর 
রীসর দূসর সসর যষাসচ্ছ। তষার ণনসজর এমন অেস্ষা ণনসয় শ্স ণনসজই শণঙ্কত।
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রষানষার সমস্ষাটি জষানলষাম। এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই।রষানষার সমস্ষাটি জষানলষাম। এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই।

K. শ্কন সেষাই রষানষাসক এসতষা পছন্দ কসর?

L. ণকছু ণদন রসর রষানষার মষাসি কী কী পণরেতশেন শ্দখষা যষাসচ্ছ?

M. রষানষার ণকছু একটষা েলসত সংসকষাচ শ্েষার করষার কষারি কী হসত পষাসর?

N. কী করসল রষানষা ণনসজর অেস্ষা ণনসয় শংণঙ্কত হসে নষা েসল শ্তষামষার মসন হয়?
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দীপষা ও রষানষার ঘটনষাগুসলষা আমরষা পড়লষাম। আমষাসদর মসতষা কসর উত্রও ণলখলষাম। ণশক্ক শ্রেণিকসক্ আমষাসদর 
েয়ঃসণন্ধকষাসলর ওপর কষাটু শেন শ্দখষাসেন। শ্সটি নষা পষারসল নষানষা উৎস শ্েসক গুরুত্বপূি শে তথ্য শ্দসেন। এর পষাশষাপষাণশ 
এই েই শ্েসকও ণকছু সহষায়ক তথ্য শ্জসন শ্নওয়ষা যষাক। এই তথ্যগুসলষা আমষাসদর কষাসজ লষাগসে।

েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন :েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন : েয়ঃসণন্ধকষাল আমষাসদর শরীর ও মসনর পণরেতশেসনর একটি পয শেষায়। এটি 
ণেকষাসশর একটি স্বষাভষাণেক প্রণক্রয়ষা। প্রসতযিক মষানুসষর জীেসন গুরুত্বপূি শে সময় হসচ্ছ েয়ঃসণন্ধকষাল। 
শ্মসয়সদর ৮ শ্েসক ১৩ েছর েয়সসর মসধ্য েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন শ্দখষা যষায়। শ্ছসলসদর ১০ শ্েসক ১৫ 
েছসরর মসধ্য এই পণরেতশেন শ্দখষা শ্দয়। এ সমসয় শরীর ও মসন নষানষা ররসনর পণরেতশেন হসত শুরু কসর।
 
েয়ঃসণন্ধকষাসল আমষাসদর মসধ্য দুই ররসনর পণরেতশেন হয়। শ্যমন:েয়ঃসণন্ধকষাসল আমষাসদর মসধ্য দুই ররসনর পণরেতশেন হয়। শ্যমন:

১. শষারীণরক পণরেতশেন 

২. মষানণসক পণরেতশেন

শষারীণরক পণরেতশেন:শষারীণরক পণরেতশেন: েয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর শ্য পণরেতশেন ঘসট, তষাই শষারীণরক পণরেতশেন। একটু শ্খয়ষাল 
করসল বুিসত পষারে শ্য আমষাসদর মসধ্যও এররসনর ণকছু পণরেতশেন শ্দখষা ণদসচ্ছ। তসে এই পণরেতশেনগুসলষা 
সেষার জন্য একই সমসয় এক রকমভষাসে আসস নষা। এ ণেষয়গুসলষাসক আমরষা সহজভষাসে গ্হি করে। এই 
সমসয়র প্ররষান শষারীণরক পণরেতশেনগুসলষা হসলষা : 

□ দ্্রুত উচ্চতষা েষাড়সত েষাসক। 

□ ওজন েষাসড়। 

□ শরীর দৃঢ় হয়। 

□ শরীসরর গঠন প্রষাপ্তেয়স্কসদর মসতষা হয়।

□ শরীসরর নষানষা জষায়গষায় শ্লষাম গজষায়।

□ ত্বক ও চুসল পণরেতশেন আসস।

□ মুখমণ্ডসল ব্রি হসত পষাসর। 

□ কণ্ঠস্বসর পণরেতশেন হয়। 

এ ছষাড়ষা শ্ছসলসদর শ্ক্সত্র আরও ণকছু পণরেতশেন শ্দখষা যষায়। শ্যমন:
□ গলষার স্বর ভষারী হয়। 

□ মুসখ দষাণড়-শ্গাঁি গজষাসত শুরু কসর। 

□ মষাংসসপণশ দৃঢ় হয়। েীয শেপষাত হয়।

শ্মসয়সদর শ্ক্সত্রও ণকছু পণরেতশেন শ্দখষা যষায়। শ্সগুসলষা হসলষা: 
□ শরীর ভষারী হয় ও ণেণভন্ন অংসশর আকৃণত পণরেতশেন হয়।

□ মষাংসসপণশ সুগঠিত হয়। 

□ ঋতুস্্রষাে (মষাণসক) শুরু হয়।

তকসশষার েষা েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন ণেষসয় সহষায়ক তথ্য ও রষারিষাতকসশষার েষা েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন ণেষসয় সহষায়ক তথ্য ও রষারিষা
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মষানণসক পণরেতশেন:মষানণসক পণরেতশেন:  েয়ঃসণন্ধকষাসল মসন অসনক ররসনর প্রশ্ন, ণদ্রষা, শ্কৌতূহল ও অনুভূণতর সৃণটি হয়। 
এসত মসনর শ্য পণরেতশেন ঘসট তষাই মষানণসক পণরেতশেন।

□ ণনকটজসনর মসনষাসযষাগ, যনে, ভষাসলষােষাসষা পষাওয়ষার ইচ্ছষা তীব্র হয়।

□ একজন আলষাদষা মষানুষ ণহসসসে ণনসজর ব্ণতিপণরচসয়র রষারিষা ততণর হয় ।

□ আসেগপ্রেিতষা েষাসড়।

□ ণকসশষার-ণকসশষারীসদর পরস্পসরর প্রণত শ্কৌতুহল সৃণটি হয়।

□ এ সময় মসনর মসধ্য নষানষাররসনর ণদ্রষাদ্ন্দ্ব ও অণস্রতষা কষাজ করসত পষাসর।

□ সষামষাণজক কম শেকষাসণ্ড আগ্হ ও সহসযষাণগতষামূলক মসনষাভষাে েষাসড়। 

□ এ সমসয় অসনসকই ণনসজর ব্ষাপষাসর খুে সসচতন েষাসক। মসন তীব্র আসেগ অনুভে হয়। েষারেষার 
অনুভূণতর পণরেতশেন শ্যমন কখসনষা হষাণসখুণশ পরক্সিই আেষার মন খষারষাপ হসত পষাসর। হয়সতষা 
শ্কষাসনষা ণদন মন খুে ভষাসলষা আেষার পসরর ণদন শ্মজষাজ খুে খষারষাপ হসত পষাসর। 

েয়ঃসণন্ধকষাল সম্সকশে প্রচণলত ভুল রষারিষা এেং সঠিক তথ্য:েয়ঃসণন্ধকষাল সম্সকশে প্রচণলত ভুল রষারিষা এেং সঠিক তথ্য: েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসলসমসয়র ণেণভন্ন 
ররসনর শষারীণরক ও মষানণসক পণরেতশেন ঘসট। এসে পণরেতশেন সম্সকশে আসগ শ্েসক শ্কষাসনষা রষারিষা নষা 
েষাকষায় তষাসদর মসন নষানষা প্রশ্ন জষাসগ। সঠিক তসথ্যর অভষাসে ভুল রষারিষা ততণর হয়। তষাই এই ভুল রষারিষা 
ও সঠিক তথ্যগুসলষা জষানষা দরকষার।

মষাণসক সম্সকশে ভুল রষারিষা  মষাণসক সম্সকশে ভুল রষারিষা  সঠিক তথ্যসঠিক তথ্য
এটষা এক ররসনর শ্রষাগ এটষা শষারীরবৃত্ীয় একটি স্বষাভষাণেক প্রণক্রয়ষা

এ সমসয় শ্কষাসনষা কষাজ েষা শ্খলষাধুলষা করষা 
যষাসে নষা

স্বষাভষাণেক কষাজকম শে ও শ্খলষাধুলষা করষাসত 
শ্কষাসনষা সমস্ষা শ্নই

শ্গষাসল করষা যষাসে নষা ণনয়ণমত শ্গষাসল করসত হসে

েষাণড়র েষাইসর যষাওয়ষা যষাসে নষা েষাণড়র েষাইসর শ্যসত শ্কষাসনষা অসুণেরষা শ্নই

এ সমসয় টক, িষাল, মষাছ, মষাংস, ণডম খষাওয়ষা 
যষাসে নষা

ণনয়ণমত পুণটিকর খষােষার শ্খসত হসে এেং 
স্বষাস্যিণেণর শ্মসন চলসত হসে

েীয শেপষাত সম্সকশে ভুল রষারিষােীয শেপষাত সম্সকশে ভুল রষারিষা সঠিক তথ্যসঠিক তথ্য
েীয শেপষাত একটি শ্রষাগ এটষা শষারীরবৃত্ীয় একটি স্বষাভষাণেক প্রণক্রয়ষা

যষারষা কুরুণচকর ণচতেষা কসর তষাসদরই েীয শেপষাত হয় েয়ঃসণন্ধকষাসল সকল ণকসশষারসদরই েীয শেপষাত হয়

এটি শষারীণরক দুে শেলতষার কষারি শষারীণরক দুে শেলতষার সসঙ্গ এর শ্কষাসনষা সম্কশে শ্নই
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েয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর যনে ও পুণটিেয়ঃসণন্ধকষাসল শরীসরর যনে ও পুণটি

েয়ঃসণন্ধকষালীন ণেণভন্ন পণরণস্ণতসত স্বষাস্যিকর েষাকসত শ্ছসল ও শ্মসয় উভসয়র ণকছু কষাজ করসত 
হসে। শ্যমন:

□ □ ণনয়ণমত শ্গষাসল করষা :ণনয়ণমত শ্গষাসল করষা : েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসলসমসয়সদর শরীসর শ্েণশ ঘষাম হয়। ণনয়ণমত 
সষােষান ণদসয় শ্গষাসল করসল জীেষাণুমুতি েষাকষা যষায়। এর পষাশষাপষাণশ ণনয়ণমত দাঁত ব্রষাশ করষা 
ও হষাত পষাসয়র নখ শ্ছষাট রষাখষা দরকষার। শরীসরর ণেণভন্ন অঙ্গপ্রতযিঙ্গ পণরষ্ষার করষা দরকষার। 
এছষাড়ষা েষাইসর শ্েসক েষাসষায় ণিসর হষাত পষা মুখ শ্রষায়ষা প্রসয়ষাজন। 

□ □ পণরষ্ষার কষাপড় শ্চষাপড় পরষা :পণরষ্ষার কষাপড় শ্চষাপড় পরষা : সেসময়ই পণরষ্ষার কষাপড় ব্েহষার করষা উণচত। স্কুল শ্েসক 
ণিসর দ্রুত স্কুসলর শ্পষাশষাক খুসল শ্িলষা উণচত। শ্পষাশষাক ময়লষা হসল অেযেই তষা ধুসয় পরষা 
উণচত। এসে সষারষারি যসনের পষাশষাপষাণশ শ্ছসলসমসয়সদর শরীসরর ণেষসয় ণকছু ণেসশষ যনেও 
শ্নওয়ষা দরকষার। 

□ □ েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্মসয়সদর শরীসরর যনে :েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্মসয়সদর শরীসরর যনে : মষাণসসকর সময় সষারষারিত পণরষ্ষার কষাপড়, তুলষা 
েষা স্ষাণনটষাণর ন্যষাপণকন/প্ষাড ব্েহষার করষা হসয় েষাসক। তসে এগুসলষা ব্েহষাসরর সময় 
পণরষ্ষার-পণরচ্ছন্নতষার ণেষয়টি অেযেই মষােষায় রষাখসত হসে। 

□ মষাণসসকর সময় সম্ে হসল স্ষাণনটষাণর ন্যষাপণকন, সম্ে নষা হসল পণরষ্ষার কষাপড় ব্েহষার 
করষা।

□ ব্েহৃত কষাপড় েষা স্ষাণনটষাণর ন্যষাপণকন ণদসন ৩-৫ েষার পণরেতশেন করষা।

□ শ্রষায়ষা কষাপড় অেযেই শ্রষাসদ, েষাতষাস চলষাচল কসর এমন স্ষাসন শুকষাসনষা। কড়ষা শ্রষাসদ শুকষাসল 
শ্রষাগজীেষাণু সংক্রমসির আশঙ্কষা কসম যষায়। অন্ধকষার, স্াঁতসেঁসত, শ্িষাপিষাড় েষা গষাসছ এই 
কষাপড় শুকষাসনষা অস্বষাস্যিকর। শ্সসক্সত্র সংক্রমসির আশঙ্কষা শ্েসড় যষায়।

□ মষাণসক শ্শষ হসল কষাপড়গুসলষা ভষাসলষাভষাসে পণরষ্ষার কসর, শুণকসয়, ভাঁজ কসর প্লষাণস্ক েষা 
কষাপসড়র ব্ষাসগ ঢুণকসয় পরেতশী সমসয় ব্েহষাসরর জন্য রষাখষা যষায়। ব্েহষার শ্শসষ কষাগসজ 
মুসড় ডষাস্ণেসন শ্িলসত হসে অেেষা গতশে কসর মষাটিসত পু ুঁসত শ্িলসত হসে। শ্কষাসনষাভষাসেই 
ব্েহষার করষা কষাপড় েষা প্ষাড যেষাণরিন েষা শ্রেন/নষালষায় শ্িলষা যষাসে নষা।

□ অণতণরতি কষাপড় েষা প্ষাড কষাগসজ মুসড় স্কুল ব্ষাসগ শ্রসখ শ্দওয়ষা শ্যসত পষাসর। হঠষাৎ স্কুসল 
েষাকষাকষালীন মষাণসক শুরু হসল এটি সহসজই ব্েহষার করষা শ্যসত পষাসর। 

□ কষারও কষারও শ্ক্সত্র মষাণসসকর সময় তলসপসট ব্েষা হসত পষাসর। শ্সসক্সত্র তলসপসট গরম 
পষাণনর শ্সক শ্দওয়ষা শ্যসত পষাসর। তসে শ্েণশ ব্েষা হসল অেযেই ণচণকৎসসকর পরষামশ শে ণনসত 
হসে|

েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসলসদর শরীসরর যনে : েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসলসদর শরীসরর যনে : েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসলসদর শরীসর েীয শে উৎপষাদন শুরু হয়। 
শরীসরর রষারি ক্মতষার অণতণরতি েীয শে কখনও আপনষা-আপণন শ্েণরসয় আসস। আমষাসদর সমষাসজ এ 
ণনসয় ণেণভন্ন ররসনর কুসংস্কষার আসছ। এ সে কুসংস্কষাসরর িসল অসনসকর মসধ্য মষানণসক চষাপ ততণর 
হয়।  এটষা ণনসয় ভয় শ্পসল ণেণভন্ন মষানণসক সমস্ষাও ততণর হসত পষাসর। ণকন্তু এটি স্বষাভষাণেক ণেষয়। 
এ জন্য ণনয়ণমত শ্গষাসল করষা এেং শরীর পণরষ্ষার রষাখষা দরকষার।  
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েয়ঃসণন্ধকষাসল পুণটিকর ও সুষম খষাসদ্যর অভযিষাস েয়ঃসণন্ধকষাসল পুণটিকর ও সুষম খষাসদ্যর অভযিষাস 

সুস্ শরীর ও স্বষাভষাণেক বৃণধির জন্য পয শেষাপ্ত পণরমষাসি সুষম খষাদ্য খষাওয়ষা প্রসয়ষাজন। ণেণভন্ন েয়সস সুষম  
খষাসদ্যর চষাণহদষা ও প্রসয়ষাজনীয়তষা ণভন্ন ণভন্ন হয়। েয়ঃসণন্ধকষাসল শ্ছসল ও শ্মসয়রষা দ্রুত শ্েসড় ওসঠ। 
তষারষা পড়ষাসশষানষা, শ্খলষাধুলষা ও শ্দৌড় িাঁসপ  শ্মসত েষাসক। এ কষারসিই তষাসদর শ্েণশ শণতির  প্রসয়ষাজন। 

□ েয়ঃসণন্ধকষাসলর সঠিক খষাদ্যষাভযিষাস ও শষারীণরক পণররেসমর অভযিষাস গসড় শ্তষালষা উণচত। 
পষাশষাপষাণশ সঠিক পণরমষাি ও পুণটিমষানসম্ন্ন খষােষার খষাওয়ষার অভযিষাস গসড় শ্তষালষা প্রসয়ষাজন।  

□ শ্কউ যণদ আসগ শ্েসকই অপুণটিসত শ্ভষাসগ, তষাহসল এই সময় শষারীণরক নষানষা জটিলতষা শ্দখষা 
ণদসত পষাসর। তষাই সে ররসনর পুণটিকর খষােষার ণেসশষ কসর আয়রনসমৃধি খষােষার শ্খসত হসে। 
শ্যমন- কচুশষাক, লষালশষাক েষা কণলজষা ইতযিষাণদ। 

□ মষাণসসকর সময় টক খষােষার খষাওয়ষা যষাসে নষা রষারিষাটি ঠিক নয়। েরং শ্লবু, কমলষা, আমলকী 
ও জলপষাইসয়র মসতষা টক জষাতীয় িল এেং ণভটষাণমন ণস-সমৃধি অন্যষান্য িল শ্খসত হসে। 

□ এ সময় শ্েণশ পণরমষাসি পষাণন পষান করসত হসে। 

েয়ঃসণন্ধকষাসল মসনর যনে :েয়ঃসণন্ধকষাসল মসনর যনে :  েয়ঃসণন্ধকষাসল মসনর যসনের জন্য সঠিক তথ্য জষানষা দরকষার। এ সময় 
ণকসশষার-ণকসশষারীসদর তীব্র আসেগ ও অনুভূণত হয়। এটি স্বষাভষাণেক। এ তথ্যটি তষাসদর অসহতুক ভয় 
ণকংেষা দুণচিতেষা দূর করসে। দষাণয়ত্ব গ্হসি আনেণেশ^ষাসী কসর তুলসে। ইতঃমসধ্য প্রেম অধ্যষাসয় মন    
ভষাসলষা রষাখষার ণকছু শ্কৌশল আমরষা ণশসখণছ। েয়ঃসণন্ধকষাসল মসনর যসনেও শ্স শ্কৌশলগুসলষা ব্েহষার 
করসত পষারে। এছষাড়ষাও হঠষাৎ শ্রসগ  শ্গসল ণনসচর কসয়কটি কষাজ করষা যষায় :

□ ৩-৫ েষার নষাক ণদসয় রীসর রীসর বেষাস শ্নওয়ষা ও রীসর রীসর শ্ছসড় শ্দওয়ষা।

□ ৫০-১ পয শেতে উল্ষাভষাসে শ্গষানষা।

□ শ্য স্ষাসন রষাগ হসচ্ছ শ্স স্ষান পণরেতশেন করষা।

□ শ্েণশ পষাণন ণদসয় হষাতমুখ ধুসয় শ্িলষা।

□ ছণে এঁসক অনুভূণতর প্রকষাশ করষা।

□ ণনভ শেরসযষাগ্য কষারও েষা ণেবেস্ত কষাসরষার সসঙ্গ মসনর কেষা খুসল েলষা
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েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন সম্সকশে আণম কী জষাণন?

আমষার শরীসরর পণরেতশেন সম্সকশে এখন যষা জষাণন 

আমষার মসনর নতুন ভষােনষাগুসলষা সম্সকশে এখন যষা জষাণন 

ˆK‡kvi  ev eqtmwÜKvjxb cwieZ©b m¤ú‡K© Avgvi aviYv : wd‡i †`wL

এই অধ্যষাসয়র প্রেম ণদসক আমরষা ‘েয়ঃসণন্ধকষালীন পণরেতশেন সম্সকশে আমষার রষারিষা’ ছকটি পূরি কসরণছলষাম। 
এরপর কণমক, শ্কস স্ষাণড, কষাটু শেন, নষানষা তথ্য উৎস ও এই েই শ্েসক অসনক ণকছু শ্জসনণছ। এই নতুন রষারিষাগুসলষা 
কষাসজ লষাণগসয় ণনসচর ছকটি আেষার পূরি কণর।
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তকসশষাসরর যসনে আমষার পণরকল্পনষাতকসশষাসরর যসনে আমষার পণরকল্পনষা

উপসরর ণেষয়গুসলষা শ্েসক আমরষা ণনচিয়ই বুিসত পষারণছ আসসল আমষাসদর জীেন হসলষা একটষা ভ্রমি কষাণহণনর 
মসতষা। ণনসজসক তষাই শষারীণরক ও মষানণসকভষাসে সুস্ ও ভষাসলষা রষাখসত  শ্চটিষা করে। এ জন্য আমরষা কী কী 
করসত পষাণর তষার একটি পণরকল্পনষা ততণর কসর শ্িণল। লক্ রষাখে আমষাসদর পণরকল্পনষায় শ্যন শষারীণরক ও 
মষানণসক- দুটি ণেষয়ই গুরুত্ব পষায়। চষাইসল এ কষাজটি গল্প, ছড়ষা, েন্ধুর কষাসছ ব্ণতিগত ণচঠি আকষাসরও আমরষা 
ণনসচর ছসক ণলখসত পষাণর। এই ছকটি পূরসির শ্ক্সত্র ণশক্সকর পরষামশ শে ণনসত পষাণর। েয়ঃসণন্ধকষাল সম্সকশে 
সঠিক জ্ষান রষাসখন এমন কষারও কষাছ শ্েসকও সহষায়তষা ণনসত পষাণর। পণরকল্পনষা ততণর কসর ণশক্কসক শ্দখষাে। 
তাঁর পরষামশ শে ণনসয় পণরকল্পনষাটি চূড়ষাতে করে।
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তকসশষাসরর সুস্বষাসস্যির চচ শেষাতকসশষাসরর সুস্বষাসস্যির চচ শেষা

এই অধ্যষাসয়র কষাজগুসলষার মধ্য ণদসয় আমরষা েয়ঃসণন্ধকষাসল েষা তকসশষাসর সুস্বষাসস্যির উপষায়গুসলষা শ্পসয় শ্গণছ। 
এখন চচ শেষা করষার পষালষা। এই েছসরর েষাণক সময় জুসড় পণরকল্পনষা অনুযষায়ী স্বষাস্যিসংক্রষাতে কষাজগুসলষা করে। 
ণশক্সকর ণনসদ শেশনষা অনুযষায়ী কষাজ েষা চচ শেষাগুসলষা ব্ণতিগত ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলখে। ণনণদ শেটি সময় পরপর 
কষাসজর ওপর প্রণতসেদন ততণর কসর ণশক্কসক শ্দণখসয় শ্নে। ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণনসচর প্রশ্নগুসলষার আসলষাসক 
শ্লখষার শ্চটিষা করে। 

□ গত এক/দুই মষাসস নতুন পণরকল্পনষা অনুযষায়ী শ্কষান কষাজগুসলষা কসরণছ?

□ কষাজগুসলষা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কষাজগুসলষা আমষাসক ভষাসলষা েষাকসত কীভষাসে সষাহষায্য করসছ? (সুুস্, পণরচ্ছন্ন, ণনরষাপদ, উৎফুল্ ও  
স্বতঃস্ফূতশে শ্েষার করণছ ণক?)

□ কষাজগুসলষা করসত ণগসয় শ্কষাসনষা সমস্ষার মুসখষামুণখ হসয়ণছ ণক? হসয় েষাকসল কীভষাসে তষা শ্মষাকষাণেলষা    
কসরণছ? 

□ ণশক্ক েষা পণরেষাসরর কষাসছ ণক আমষার শ্কষাসনষা সষাহষায্য দরকষার? শ্সগুসলষা কী?

মসন রষাখে এটি শুধু এক েছসরর ণেষয় নয়, েরং পুসরষা তকসশষাসরর। এই েছসর আমরষা সুস্বষাসস্যির জন্য অভযিষাস 
গসড় তুলে। শ্সটি আমষাসদর তকসসশষারকষাল জুসড় সুস্বষাসস্যির পে শ্দখষাসে। 
এই অধ্যষাসয়র শ্সশনগুসলষাসত সণক্রয়ভষাসে অংশগ্হি করষার জন্য অসংখ্ রন্যেষাদ। েয়ঃসণন্ধকষালীন সুস্বষাসস্যির 
পসের অণভযষাত্রষার পণরকল্পনষা করসত পষারষার জন্য রইল অণভনন্দন। সষামসনর ণদনগুসলষাসত সুস্বষাসস্যির চচ শেষা েজষায় 
রষাখষার জন্য শুভকষামনষা েষাকল।
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শ্সশন নং

শ্সশসন আমষার স্বতঃস্ফূতশে শ্সশসন আমষার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হিঅংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার 
রেধিষাশীল আচরি রেধিষাশীল আচরি 

এই েইসয় করষা কষাজগুসলষার এই েইসয় করষা কষাজগুসলষার 
মষানমষান

শ্সশন 
১

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
২-৪

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৫

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৬

শ্রটিং

ছক ১:ছক ১: আমষার অংশগ্হি ও এই েইসয় করষা কষাজ

আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন

wনসচর ছকগুসলষা ণশক্ক পূরি করসেন। এর মষাধ্যসম আমষাসদর অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক রষারিষা ণদসেন। উৎসষাহ 
শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাল করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন। ণশখন কষায শেক্রসমর উপর ণভণত্ কসর আমষার 
কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।

খুে ভষাসলষা =                   ,                    , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =
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ছক ২: ছক ২: আমষার েয়ঃসণন্ধকষালীন সুস্বষাস্যি চচ শেষা

শ্সশন নং

আমষার করষা পণরকল্পনষাটির 
মষান

পণরকল্পনষা অনুযষায়ী করষা চচ শেষা 
েষা কষাজগুসলষা জষান শেষাসল শ্লখষা

চচ শেষা েষা কষাজগুসলষাসত 
েয়ঃসণন্ধকষাসলর যসনের সঠিক 
রষারিষাগুসলষার প্রণতিলন

শ্রটিং

েি শেনষামূলক 
ণিডব্ষাক

 খুে ভষাসলষা =                     ,                       ,  ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =
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েন্ধুর সষাসে সময় কষাটষাসত কষার নষা ভষাসলষা লষাসগ, তষাই নষা? কী কণর আমরষা েন্ধুসদর সষাসে? সে েন্ধু ণক একরকম 
ণপ্রয়? শ্কউ একটু শ্েণশ ণপ্রয়, তষার সষাসে আমরষা মসনর কেষা েণল। কখনও খুণশর ণকছু ঘটসল কখন তষা েন্ধুসক 
েলে, মন ছুসট যষায়। আেষার শ্কষাসনষা ঘটনষায় আঘষাত শ্পসল, কষারও ওপর রষাগ হসল আর কষাউসক েলসত নষা 
পষারসলও তষাসক েণল।

এই অধ্যষাসয় আমরষা নতুন একজসনর েন্ধু হওয়ষার জন্য ণকছু কষাজ করে, যষাসত আণম তষার একজন ‘ণপ্রয় েন্ধু’ 
হসত পষাণর।  প্রেসম এমন একজনসক শ্েসছ শ্নে যষার সষাসে আমষার েন্ধুত্ব আসছ । কীভষাসে আমরষা েন্ধু হলষাম, 
েন্ধুসত্বর জন্য কী কসরণছলষাম, শ্সগুসলষা খু ুঁসজ শ্ের করে। এরপর আমরষা সেষাই ণমসল সেষার কষাছ শ্েসক আমষাসদর 
েন্ধু হওয়ষার গল্প শুনে। তষারপর ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার জন্য কী কী করষা দরকষার, শ্সসে শ্জসন আমরষা নতুন একজসনর 
‘ণপ্রয় েন্ধু’ হে।            

র্তীয় অধ্যষায়র্তীয় অধ্যষায়

56



আমষার েন্ধুআমষার েন্ধু

ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার গতেসব্ শ্পৌুঁছষাসত আমরষা ছয়টি রষাপ পষার হে। শ্শষ রষাসপ ণগসয় নতুন একজসনর ণপ্রয় েন্ধু হে। 
এরপর নতুন েন্ধুসক ণনসয় এই পেটি সুন্দরভষাসে পষাণড় শ্দওয়ষার আনন্দ উদ্ যষাপন করে। 

আমষার েন্ধুর গল্পআমষার েন্ধুর গল্প

এেষার আমরষা ণনসজসদর েন্ধুর গল্প েলে। তষার শ্কষান ণদকগুসলষা আমষার ভষাসলষা লষাসগ, শ্কন আণম তষাসক েন্ধু মসন 
করলষাম, শ্সই গল্পটি েলে। তসে গল্পটি েলে ছণেসত ছণেসত। ণনসচ আমষার গসল্পর ছণেটি আঁণক।

¯^v¯’¨ myiÿv

57



‘আমষার েন্ধু শ্কন আমষার ণপ্রয়’‘আমষার েন্ধু শ্কন আমষার ণপ্রয়’

কষারিকষারি এসত আমষার শ্কমন লষাসগএসত আমষার শ্কমন লষাসগ

শ্স মসনষাসযষাগ ণদসয় আমষার কেষা শ্শষাসন শষাণতে পষাই, ণনসজসক গুরুত্বপূি শে মসন হয়

 

আমষার েন্ধু শ্কন আমষার ণপ্রয়?আমষার েন্ধু শ্কন আমষার ণপ্রয়?

আমরষা আমষাসদর েন্ধুর গল্প শুনলষাম। গল্প শুসন বুিসত পষারলষাম, আমরষা সেষাই যষার যষার েন্ধুসক অসনক ভষাসলষােষাণস। 
সেষার কষাসছই ণনসজর েন্ধুটি অসনক ণপ্রয়। েন্ধুটি শ্কন আমষার এসতষা ণপ্রয়? শ্স কী কী কসর েসল আমষার ণপ্রয়? 
এসসষা আমরষা একটু ভষাণে। খু ুঁসজ শ্পসল ণনসচর ছসক ণলণখ।

আমরষা শ্ভসে শ্ের করলষাম আমষার েন্ধু আমষার কষাসছ শ্কন ণপ্রয়। এেষার আমরষা সহপষাঠীসদর কষাছ শ্েসক শুনে 
“ণপ্রয় েন্ধু” তষাসদর কষাসছ শ্কন ণপ্রয়।

58

চসলষা েন্ধু হই



ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার উপষায়ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার উপষায়

আমরষা প্রেসম ণনসজর েন্ধু কী কী কষারসি ণপ্রয়, তষা শ্ের কসরণছ। এরপর সহপষাঠীসদর কষাছ শ্েসক তষারষা কী কী 
কষারসি তষাসদর েন্ধুসদর পছন্দ কসর, তষাও জষানলষাম। আমরষা সেষাই ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার অসনকগুসলষা উপষায় খু ুঁসজ 
শ্পলষাম।  

তষাহসল আমরষা বুিসত পষারলষাম েন্ধুত্ব ততণর করসত শ্য আচরিগুসলষা সষাহষায্য করসত পষাসর শ্সগুসলষা হসলষা:

েন্ধুরষা এ আচরিগুসলষা করসল আমষাসদর ভষাসলষা লষাসগ। আমষাসক বুসি তষারষা পষাসশ েষাসক েসল আমষাসদর মন ভষাসলষা 
হসয় যষায়। আমরষা আনন্দ পষাই। আমষাসদরসক ভষাসলষােষাসস েসলই তষারষা আমষাসদর কটি ণদসত চষায় নষা। তষাসদর 
অনুভূণত ও আচরি ণদসয় আমরষা উপকৃত হই। তষাসদর এই মসনষাভষােসক সহমণম শেতষা েসল। সহমমশী হসল  এসক 
অপসরর প্রণত সম্মষানসেষার ও সহসযষাণগতষার মসনষাভষাে ততণর হয়। সম্সকশের মসধ্য ভষাসলষা লষাগষা কষাজ কসর। িসল 
দ্ন্দ্ব ও িগড়ষা-ণেেষাদ কসম যষায়। 

আমরষা সহমণম শেতষা ও তষার সুণেরষা সম্সকশে জষানলষাম। এেষার আমষার ণনসজর পাঁচটি সহমমশী আচরি অপর পৃষ্ঠষার 
ছসক ণলণখ।

□ েন্ধুর কেষা মসনষাসযষাগ ণদসয় শ্শষানষা।

□ তষার অনুভূণত বুিষার শ্চটিষা করষা। আণম তষাসক ঠিকভষাসে বুসিণছ ণক নষা, প্রসয়ষাজসন তষার কষাছ শ্েসক 
শুসন শ্নওয়ষা।

□ তষার অনুভূণতসক সম্মষান করষা। তষাসক শ্দষাষষাসরষাপ নষা করষা। 

□ শ্স শ্কষাসনষা ভুল কষাজ কসর শ্িলসলও শ্দষাষষাসরষাপ নষা করষা। তষাসক ণকছু েলষার প্রসয়ষাজন হসল তষার মন 
ভষাসলষা হওয়ষা পয শেতে অসপক্ষা করষা। পসর বুণিসয় েলষা।  

□ তষার সুখ-দুঃখ, আনন্দ-কসটি আমষার শ্কমন লষাসগ, শ্সটি তষার কষাসছ প্রকষাশ করষা। 

□ তষার শ্কষাসনষা সহসযষাণগতষা প্রসয়ষাজন ণকনষা, তষা জষানসত চষাওয়ষা। সষাধ্যমসতষা তষাসক সহসযষাণগতষা করষা। 
তসে েলসত নষা চষাইসল শ্জষার নষা করষা। 

□ অনুমণত ণনসয় তষার কষাসছ যষাওয়ষা েষা ণকছু করষা। অনুমণত শ্দওয়ষার জন্য রন্যেষাদ ও কৃতজ্তষা প্রকষাশ 
করষা। 

□ শ্স কটি শ্পসত পষাসর েষা লজ্ষা শ্পসত পষাসর এমন কেষা নষা েলষা ও কষাজ নষা করষা। 

□ ণনসজ শ্কষাসনষা ভুল আচরি করসল তষার জন্য ক্মষা চষাওয়ষা। 
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সহমণম শেতষার অভষাসে আমরষা অন্যসদর অনুভূণত ও প্রসয়ষাজন বুিসত পষাণর নষা। অসন্যর অনুভূণত, প্রসয়ষাজন ও 
পণরণস্ণত বুিষার শ্চটিষা নষা কসরই শ্কষাসনষা কেষা েসল শ্িণল। কখনও দুটিুণম কসর এমন ণকছু কসর শ্িণল, যষা তষাসদর 
মসন কটি শ্দয়। ভষাই-শ্েষান, আত্মীয়, সহপষাঠী,েন্ধুর সষাসেও মষাসি মষাসি আমরষা এমন আচরি কসর শ্িণল। এ 
ররসনর আচরসি কটি শ্পসয় শ্স ণনসজসক গুটিসয় শ্নয়। সেষার সষাসে ণমশসত পষাসর নষা। কষাউসক ণেবেষাস করসত 
পষাসর নষা। এসত তষাসদর পসক্ েন্ধুত্ব ততণর করষা, পড়ষাসশষানষা, এমনণক অন্যষান্য কষাসজ মসনষাসযষাগ ণদসত সমস্ষা 
হয়। কষারও কষারও মসধ্য েড় হসলও এই সমস্ষা শ্েসক যষায়। কখসনষা কখসনষা মষা-েষােষার অনুভূণত ও পণরণস্ণত নষা 
বুসি এমন ণকছু কসর শ্িণল যষা তষাসদর মসন কটি শ্দয়।

এেষার আমরষা অপর পৃষ্ঠষার ছণেটি মসনষাসযষাগ ণদসয় শ্দণখ। সময় ণনসয় ণচতেষা কণর ছণেগুসলষা শ্দসখ আমষার কী মসন 
হসচ্ছ?

আমষার সহমমশী আচরিআমষার সহমমশী আচরি

১।

২।

৩।

৪।

৫।
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আণম শ্য সহমমশী আচরিগুসলষা কণরআণম শ্য সহমমশী আচরিগুসলষা কণর আণম এখন শ্েসক শ্য সহমমশী আচরিগুসলষা আণম এখন শ্েসক শ্য সহমমশী আচরিগুসলষা 
করসত চষাইকরসত চষাই

 

প্রেম ণনসজ ভষােলষাম, তষারপর সহপষাঠীসদর সষাসে ছণেগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা করলষাম। শ্কষান শ্কষান পণরণস্ণতসত 
কী কী ভষাসে েন্ধু হওয়ষা যষায়, তষার রষারিষা শ্পলষাম। 

ছণের সষাসে আমষার কী শ্কষাসনষা ণমল আসছ? আণম কী এমন শ্কষাসনষা কষাজ কণর? ছণেগুসলষা শ্দসখ এমন শ্কষাসনষা 
কষাসজর কেষা মসন হসচ্ছ, যষা আণম এখন শ্েসক করসত চষাই। আমষার উত্রগুসলষা ণদসয় ণনসচর ছকটি পূরি কণর।
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সহমমশী আচরিসহমমশী আচরি পণরেষাসর আমষার েন্ধু পণরেষাসর আমষার েন্ধু 
(নষাম ও সম্কশে েষা (নষাম ও সম্কশে েষা 

ছণে)ছণে)

তষার কেষা মসনষাসযষাগ ণদসয় শ্শষানষা।

ভষাসলষা কষাসজর প্রশংসষা করষা, উৎসষাহ শ্দওয়ষা।

তষার অনুভূণত ও পণরণস্ণত বুিষার শ্চটিষা করষা। আণম তষাসক ঠিকভষাসে বুসিণছ ণক 
নষা, প্রসয়ষাজসন তষার কষাছ শ্েসক শুসন শ্নওয়ষা।

তষার শ্য শ্কষাসনষা অনুভূণতসক সম্মষান করষা। শ্দষাষষাসরষাপ নষা করষা। 

শ্কষাসনষা ভুল কষাজ কসর শ্িলসলও শ্দষাষষাসরষাপ নষা করষা। তষাসক েলষার প্রসয়ষাজন হসল 
তষার মন ভষাসলষা হওয়ষা পয শেতে অসপক্ষা করষা। পসর বুণিসয় েলষা।    

তষার সুখ-দুঃখ, আনন্দ-কসটি আমষার শ্কমন লষাসগ শ্সটি তষার কষাসছ প্রকষাশ করষা। 

তষার শ্কষাসনষা সহসযষাণগতষা প্রসয়ষাজন ণকনষা, তষা জষানসত চষাওয়ষা। সষাধ্যমসতষা তষাসক 
সহসযষাণগতষা করষা। তসে েলসত নষা চষাইসল শ্জষার নষা করষা।

অনুমণত ণনসয় তষার কষাসছ যষাওয়ষা েষা ণকছু করষা। অনুমণতর জন্য রন্যেষাদ ও 
কৃতজ্তষা প্রকষাশ করষা।

শ্স কটি শ্পসত পষাসর েষা লজ্ষা শ্পসত পষাসর এমন কেষা েলষা ও কষাজ করষা শ্েসক 
ণেরত েষাকষা।

তষার ক্ণত হসত পষাসর শ্তমন কষাজ শ্েসক ণেরত েষাকষা।

ণনসজ শ্কষাসনষা ভুল আচরি করসল তষার জন্য ক্মষা চষাওয়ষা। 

শ্ক শ্ক আমষার েন্ধু হসত পষাসর?শ্ক শ্ক আমষার েন্ধু হসত পষাসর?

কখনও কখনও আমরষা পণরেষার, আত্মীয়, প্রণতসেশীসদর কষাছ শ্েসক ছণেসত প্রদণশ শেত আচরিগুসলষা পষাই। আেষার 
আমরষা ণনসজরষাও কণর। পণরেষাসরর মসধ্যও কষারও কষারও সষাসে আমষাসদর েন্ধুত্ব হয়। কষারও সষাসে হয়সতষা গভীর 
েন্ধুত্ব হয়। আেষার কষারও সষাসে ণকছুটষা কম। 

পণরেষাসরর কষাসক কষাসক আণম েন্ধু মসন কণর, আণম কী তষা খু ুঁসজ শ্দখসত চষাই? খুে মজষা হয়, নষা? তষাহসল যখন 
মন চষাইসে পণরেষাসরর েন্ধুর সষাসেই মসনর কেষা েলসত পষারে। আনন্দ শ্শয়ষার করসত পষারে। দুঃখ-কটিও চষাইসল 
শ্শয়ষার করসত পষারে।

এেষার আমরষা পণরেষাসরর মধ্য শ্েসক এমন ৩ জনসক খু ুঁসজ শ্ের কণর, যষাসদর সষাসে আণম সহমমশী আচরি কণর। 
তষাসদর প্রসতযিসকর সষাসে আণম কী কী সহমমশী আচরি কণর ণনসচর ছসক তষা দষাগ শ্টসন শ্দখষাই।  যণদ একই 
আচরি একষাণরকজসনর সষাসে কণর, তসে তষাসদর প্রসতযিসকর সষাশ্েই দষাগ শ্টসন শ্দখষাে।
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ওপসরর ছসকর কষাজটির মষাধ্যসম আমরষা পণরেষাসর আমষাসদর েন্ধু শ্পসয় শ্গলষাম। ঐ ণতনজসনর মসধ্য কষার 
সষাসে শ্কমন েন্ধুত্ব তষার একটষা ছণে শ্দখসত পষাণচ্ছ। যষার সষাসে ঐ আচরিগুসলষার দষাসগর সংখ্ষা শ্েণশ তষার সষাসে 
আমষাসদর েন্ধুত্ব তত গভীর।পণরেষাসরর মসধ্য শ্য ণতনজন েন্ধু খুসজ শ্পসয়ণছ তষাসদর সষাসে কী েন্ধুত্ব আরও 
েষাড়ষাসত চষাই? তষাসদর সষাসে এখন শ্য আচরিগুসলষা করণছ নষা তষার মসধ্য শ্েসক ণকছু আচরি শ্যষাগ কসর েন্ধুত্ব 
েষাড়ষাসত পষাণর। 

আমরষা েন্ধুসদর কষাছ শ্েসক ভষাসলষােষাসষা পষাই। তষারষা আমষাসদর পষাসশ েষাসক। আমরষা তষাসদর কষাছ শ্েসক 
ণেণভন্নভষাসে উপকৃত হই। আমষাসদর চষারপষাসশর প্রকৃণত শ্েসকও আমরষা অসনকভষাসে উপকৃত হই। মষানুষ ছষাড়ষাও 
আসলষা-েষাতষাস, পষাণন, গষাছপষালষা, পশু-পষাণখ এসে প্রকৃণতর উপষাদষান। গষাছপষালষা, পশু-পষাণখ ণক আমষাসদর েন্ধু? 
এেষার আমরষা এই প্রসশ্নর উত্র খু ুঁসজ শ্দণখ। 

 বৃক্দল েসলসছ শ্কন তষারষা ণনসজসদরসক আমষাসদর েন্ধু দষাণে কসর। প্রষাণিদল েসলসছ শ্কন তষারষা ণনসজসদরসক 
আমষাসদর েন্ধু দষাণে কসর। আমরষা বুিলষাম ওরষা শ্কন আমষাসদর েন্ধু। আমরষা কী ওসদর েন্ধু দষাণে করসত পষাণর? 
আমরষা কী কণর আমষাসদর এই েন্ধুসদর জন্য?    

এেষার শ্দসখ ণনই আমরষা কী কী কণর গষাছপষালষা, পশু-পষাণখর জন্য। এসদর জন্য আমরষা শ্য আচরিগুসলষা কণর 
এেং শ্যগুসলষা করসত চষাই শ্সগুসলষা অপর পৃষ্ঠষার েসক্স ণলণখ। তষাহসল আমরষা শ্দখসত পষাে শ্কষান শ্কষান সহমমশী 
আচরসির জন্য আমরষা ণনসজসদরসক তষাসদর েন্ধু দষাণে করসত পষাণর। 

বৃক্দল প্রষাণিদল
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আমরষা এই প্রকৃণতসত েষাস কণর, তষার প্রসতযিকটি উপষাদষান আমষাসদর শ্েঁসচ েষাকসত সষাহষায্য কসর। আসলষা, েষাতষাস, 
মষাটি, পষাণন, উণভিদ, প্রষািী প্রভৃণত আমষাসদর োঁণচসয় রষাসখ। এরষা আমষাসদর জীেনসক সহজ ও সুন্দর কসর। আমরষা 
এসদর প্রণত রেধিষাশীল ও  কৃতজ্ েষাকে। এসদর রন্যেষাদ জষানষাে। এসদর ক্ণত হয় এমন শ্কষাসনষা কষাজ করে নষা।

আণম কষার ণপ্রয় েন্ধু হে?আণম কষার ণপ্রয় েন্ধু হে?

আমরষা কসয়ক ণদন রসর েন্ধুত্ব ততণর করষার জন্য পে চলণছ। এক এক কসর ণতনটি রষাপ পষার হলষাম। আমষার েন্ধু 
শ্কন ণপ্রয় তষা শ্ের কসর প্রেম রষাপ পষার হলষাম। েন্ধুত্ব মষাসন কী, তষা শ্জসন ণদ্তীয় রষাপ পষার হলষাম। শ্ক শ্ক েন্ধু 
হসত পষাসর তষা বুসি র্তীয় রষাপ পষার হলষাম। 

েন্ধু হওয়ষার শ্শষ রষাসপ শ্পৌুঁছষাসনষার জন্য এখন শ্েসক আমরষা আরও মসনষাসযষাগী হে। আর মষাত্র ণতনটি রষাপ পষার 
হসলই ছুুঁসয় শ্িলে আমষার েন্ধু হওয়ষার গতেব্। হসয় যষাে নতুন একজসনর ণপ্রয় েন্ধু। আমরষা সেষাই ততণর শ্তষা? 
তষাহসল শুরু করষা যষাক।

এেষার পে চলষা শুরু হসলষা চতুে শে রষাসপর উসদেসযে। আণম যষার ণপ্রয় েন্ধু হসত চষাই, তষাসক খু ুঁসজ শ্ের করে। এমন 
একজনসক শ্েসছ শ্নে যষার সষাসে আমষার এখন েন্ধুত্ব শ্নই। যখন েন্ধু হসয় যষাে তখন আমরষা শ্রেণির সেষাই ণমসল 
আমষাসদর নতুন েন্ধুসদর ণনসয় একটি উৎসে করে। আমরষা তষাসদর শ্সই উৎসসে আমন্তি জষানষাে। সেষাই সেষার 
নতুন েন্ধুর সষাসে পণরণচত হে। উৎসে উদযষাপন করষার জন্য আমরষা সেষাই পণরকল্পনষা করে ও অংশগ্হি করে। 

পশুপষাণখর সষাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলষা করসত চষাই

পশু পষাণখর সষাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলষা কণর 

গষাছপষালষার সষাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলষা করসত চষাই

গষাছপষালষার সষাসে শ্যই সহমমশী 
আচরিগুসলষা কণর

আণম প্রকৃণতর েন্ধুআণম প্রকৃণতর েন্ধু
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ণপ্রয় েন্ধু হসত কী করে?ণপ্রয় েন্ধু হসত কী করে?

ণপ্রয় েন্ধু হওয়ষার জন্য রষাপ অনুযষায়ী আমষার কষাসজর একটি পণরকল্পনষা ততণর করে। এই পণরকল্পনষাটি ততণর 
করসত এেষার আমরষা আর একেষার শ্দসখ শ্নই কী কী কষাজ করসল আণম ণপ্রয় েন্ধু হসত পষারে। 

ণপ্রয় েন্ধু হসত সহমমশী আচরিণপ্রয় েন্ধু হসত সহমমশী আচরি

□ অসন্যর কেষা মসনষাসযষাগ ণদসয় শ্শষানষা।

□ ভষাসলষা কষাসজর জন্য প্রশংসষা করষা, উৎসষাহ শ্দওয়ষা।

□ তষার অনুভূণত ও পণরণস্ণত বুিষার শ্চটিষা করষা। আণম তষাসক ঠিকভষাসে বুসিণছ ণক নষা প্রসয়ষাজসন তষার 
কষাছ শ্েসক শুসন শ্নওয়ষা।

□ তষার শ্য শ্কষাসনষা অনুভূণতসক সম্মষান করষা। শ্দষাষষাসরষাপ নষা করষা।

□ শ্কষাসনষা ভুল কষাজ কসর শ্িলসলও তষার জন্য শ্দষাষ নষা শ্দওয়ষা। তষাসক েলষার প্রসয়ষাজন হসল তষার মন 
ভষাসলষা হওয়ষা পয শেতে অসপক্ষা করষা। পসর বুণিসয় েলষা।

□ তষার সুখ-দুঃখ, আনন্দ-কসটি আমষার শ্কমন লষাসগ শ্সটি তষার কষাসছ প্রকষাশ করষা। 

□ তষার শ্কষাসনষা সহসযষাণগতষা প্রসয়ষাজন ণকনষা তষা জষানসত চষাওয়ষা। তসে েলসত নষা চষাইসল শ্জষার নষা করষা।

□ শ্স কটি শ্পসত পষাসর েষা লজ্ষা শ্পসত পষাসর এমন কেষা েলষা ও কষাজ করষা শ্েসক ণেরত েষাকষা।

□ তষার ক্ণত হসত পষাসর শ্তমন কষাজ শ্েসক ণেরত েষাকষা।

□ ণনসজ শ্কষাসনষা ভুল আচরি করসল তষার জন্য ক্মষা চষাওয়ষা।

আণম শ্য সহপষাঠীর ণপ্রয় েন্ধু হসত চষাই িাঁকষা ঘরটিসত তষার ছণে আঁণক। ছণের পষাসশ সংসক্সপ তষার পণরচয় ও 
আণম শ্কন তষার ণপ্রয় েন্ধু হসত চষাই তষা ণলণখ। তসে তষার আসগ শ্স আমষার ণপ্রয় েন্ধু হসত চষায় ণক নষা শ্জসন শ্নই। 
শ্স রষাণজ নষা হসল এমন কষাউসক শ্েসছ শ্নই শ্য আমষার েন্ধু হসত চষায়।

েন্ধুর ছণে ও পণরচয়েন্ধুর ছণে ও পণরচয় আণম শ্কন তষার ণপ্রয় েন্ধু হসত চষাইআণম শ্কন তষার ণপ্রয় েন্ধু হসত চষাই
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আণম কষার ণপ্রয় েন্ধু হে ণসধিষাতে ণনসয়ণছ। শ্কন তষারই েন্ধু হে তষাও শ্ের কসরণছ। এেষার আমষার পণরকল্পনষা করষার 
পষালষা। কী কী কষাজ করে েন্ধুসত্বর জন্য প্রেসম তষা ণনসচর প্রেম েসক্স ণলখে। তষারপর যখন েন্ধু হসয় যষাে তখন ২ 
নম্বর েসক্স েন্ধুসক ণনসয় েন্ধুসমলষায় কী করে তষা পণরকল্পনষা করে। সেসশসষ েন্ধুত্ব আরও দৃঢ় করসত কী করসত 
চষাই তষা ৩ নম্বর েসক্স ণলখে।

ণপ্রয় েন্ধু হলষামণপ্রয় েন্ধু হলষাম

আমরষা এই পণরকল্পনষা অনুযষায়ী েন্ধু হওয়ষার কষাজ করে। এক মষাস পসর আমরষা ‘েন্ধুসমলষা’ উৎসে করে। 
উৎসসের ণদসন আমষার ণপ্রয় েন্ধুসক সেষার সষাসে পণরচয় কণরসয় শ্দে। 

আজ …………. তষাণরখ শ্েসক শুরু হসলষা আমষার পণরকল্পনষার কষাজ।

………… তষাণরখ । কী আনন্দ!! আণম শ্পৌুঁসছ শ্গলষাম শ্শষ রষাসপ। অেসশসষ আণম েন্ধু হলষাম। ‘ণপ্রয় েন্ধু’

1. কী কী কষাজ করে েন্ধুসত্বর 
জন্য

2. েন্ধু শ্মলষায় ণক করে 3. েন্ধুত্ব দৃঢ় করসত ণক করে

আমষার ণপ্রয় েন্ধু েষানষাসনষার পণরকল্পনষাআমষার ণপ্রয় েন্ধু েষানষাসনষার পণরকল্পনষা
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েন্ধুসমলষা েন্ধুসমলষা 

ণপ্রয় েন্ধুর উপহষার

ণপ্রয় েন্ধু হসত শ্পসর আমষার অনুভূণত:ণপ্রয় েন্ধু হসত শ্পসর আমষার অনুভূণত:

আমষার ণপ্রয় েন্ধুআমষার ণপ্রয় েন্ধু

ণপ্রয় েন্ধুসক আমষার পক্ শ্েসক রন্যেষাদ ও 
কৃতজ্তষা জষাণনসয় ণচঠি

েন্ধুত্বসক দৃঢ় করসত আণম আর যষা করসত চষাই:
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েন্ধুসত্ব সহমমশীতষার চচ শেষা েন্ধুসত্ব সহমমশীতষার চচ শেষা 

এই অধ্যষাসয়র কষাজগুসলষার মধ্য ণদসয় সহমণম শেতষামূলক আচরি ও েন্ধুসত্ব শ্সগুসলষা চচ শেষার গুরুত্ব সম্সকশে শ্জসনণছ। 
এখন চচ শেষা করষার পষালষা। এই েছসরর েষাণক সময় জুসড় এই পণরকল্পনষা অনুযষায়ী কষাজগুসলষা করে। ণশক্সকর 
ণনসদ শেশনষা অনুযষায়ী কষাজ েষা চচ শেষাগুসলষা ব্ণতিগত ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলণপেধি করে। ণনণদ শেটি সময় পরপর কষাসজর 
উপর প্রণতসেদন ততণর কসর ণশক্কসক শ্দণখসয় শ্নে। পষাশষাপষাণশ ণশক্ক ণনণদ শেটি সময় পর পর আমষাসদর সষাসে 
শ্রেণিসত এই ণেষসয় আসলষাচনষা করসেন। এভষাসে চচ শেষা এেং মতণেণনময় েছরজুসড়  চলসে। 

ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলণপেধি করে প্রণতিলন শ্লখষার সময় ণনসচর প্রশ্নগুসলষার আসলষাসক ণলখে। 

□ গত এক মষাসস নতুন ণদনণলণপ অনুযষায়ী শ্কষান কষাজগুসলষা কসরণছ?

□ কষাজগুসলষা করসত শ্কমন শ্লসগসছ? 

□ এই কষাজগুসলষা অন্যসদর সষাসে েন্ধুত্ব ততণর ও রক্ষায় কীভষাসে সষাহষায্য করসছ? 

□ শ্কষাসনষা সমস্ষার মুসখষামুণখ হসয়ণছ ণক? হসয় েষাকসল কীভষাসে তষা শ্মষাকষাণেলষা কসরণছ? 

□ ণশক্ক েষা পণরেষাসরর কষাসছ ণক আমষার শ্কষাসনষা সষাহষায্য দরকষার? শ্সগুসলষা কী?

□ মসন রষাখে এটি শুধু এক েছসরর ণেষয় নয়, এই অণভযষাত্রষা সষারষা জীেসনর।  এই েছসর আমরষা 
সহমমশীতষার অভযিষাস গসড় তুলে। 

আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন

অপর পৃষ্ঠষার ছকটি আমষার অণভভষােক ও ণশক্ক পূরি করসেন। আণম ণনসজও পূরি করে। এর মষাধ্যসম আমষার 
অগ্গণত সম্সকশে আণম রষারিষা লষাভ করে। আণম ণনসজ আমষাসক উৎসষাহ শ্দে এেং শ্কষােষায় আরও ভষাসলষা করষার 
সুসযষাগ আসছ তষা খু ুঁসজ শ্ের করে। আমষার অণভভষােক ও ণশক্কও আমষাসক স্বীকৃণত শ্দসেন। কী ভষাসলষা কসরণছ 
এেং কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন। এর মষাধ্যসম আমষাসদর অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক 

রষারিষা শ্দসেন। উৎসষাহ শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন। ণশখন কষায শেক্রসমর 

উপর ণভণত্ কসর আমষার কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।

  খুে ভষাসলষা =                   ,                    , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =
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ছণে 1: আমষার অংশগ্হি ও  স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজছণে 1: আমষার অংশগ্হি ও  স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজ

  শ্সশন নং
অংশগ্হসির সময় অংশগ্হসির সময় 
অন্য ণশক্ষােশীসদর সষাসে অন্য ণশক্ষােশীসদর সষাসে 
রেধিষাশীল আচরিরেধিষাশীল আচরি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর অনুভূণত ও ণশক্ষােশীসদর অনুভূণত ও 
পণরণস্ণত শ্েষািষার আগ্হপণরণস্ণত শ্েষািষার আগ্হ

েইসয় সম্ষাণদত কষাসজর েইসয় সম্ষাণদত কষাসজর 
মষান ও অনুশীলন (শুধু মষান ও অনুশীলন (শুধু 
অনুশীলন অংশ অণভভষােক অনুশীলন অংশ অণভভষােক 
মূযেষায়ন করসেন)মূযেষায়ন করসেন)

 শ্সশন

১ - ২

ণনসজর 
শ্রটিং

মতেব্

ণশক্সকর 
শ্রটিং

মতেব্

¯^v¯’¨ myiÿv
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 শ্সশন

3

ণনসজর শ্রটিং

মতেব্

ণশক্সকর 
শ্রটিং

 

মতেব্

শ্সশন

4-8

ণনসজর শ্রটিং

মতেব্

ণশক্সকর 
শ্রটিং

মতেব্

শ্সশন

9-12

ণনসজর শ্রটিং

মতেব্

অণভভষােসকর 
মতেব্

মতেব্
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ছক ২: আমষার সহমণম শেতষার চচ শেষাছক ২: আমষার সহমণম শেতষার চচ শেষা  (এই ছকটি ণশক্ক পূরি করসেন)

সহমণম শেতষার চচ শেষা সংক্রষাতে সহমণম শেতষার চচ শেষা সংক্রষাতে 
পণরকল্পনষার যেষাে শেতষাপণরকল্পনষার যেষাে শেতষা

পণরকল্পনষার আসলষাসক পণরকল্পনষার আসলষাসক 
সহমণম শেতষার চচ শেষা সংক্রষাতে  সহমণম শেতষার চচ শেষা সংক্রষাতে  
অনুশীলনগুসলষা জষান শেষাসল অনুশীলনগুসলষা জষান শেষাসল 

ণলণপেধিকরিণলণপেধিকরি

সহমণম শেতষার চ শেচষা অনুশীলসন সহমণম শেতষার চ শেচষা অনুশীলসন 
সহমণম শেতষা সম্ণকশেত সহমণম শেতষা সম্ণকশেত 
রষারিষাগুসলষার সঠিক রষারিষাগুসলষার সঠিক 

প্রণতিলনপ্রণতিলন

শ্রটিং

েি শেনষামূলক 
ণিডব্ষাক

 খুে ভষাসলষা =                    ,                     , ভষাসলষা =      এেং  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =
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এই অধ্যষাসয়র নষামটষা একটু অন্যরকম লষাগসছ ণক? এ আেষার শ্কমন নষাম– ণনসজসক আণেষ্ষার! মষানুষ কতণকছু 
আণেষ্ষার কসরসছ। শ্যমন– শ্টণলসিষান, ণেদুযিৎ, ওষুর আরও কত ণক! ণকন্তু ণনসজসক আণেষ্ষার করষা– এ আেষার 
শ্কমন কেষা! ণকন্তু এই অধ্যষাসয় আমরষা শ্সই কষাজটষাই করে। আমষাসদর প্রসতযিসকর ণভতসরর ণকছু শণতি েষা 
গুি আসছ। এগুসলষা আমষাসক সেষার শ্েসক আলষাদষা ও অনন্য কসরসছ।  আেষার অন্যসদর শ্েসক আলষাদষা হসয়ও 
আমরষা সমষাসজর সকসলর সষাসে ণমসলণমসশ েষাকণছ। ণনসজর শ্কষান শ্কষান ণেষয়গুসলষা জষানষা েষাকষা দরকষার, শ্কষান 
ণেষয়গুসলষা আমষাসক সষাহষায্য করসে সমষাসজ অেদষান রষাখসত? আমরষা এই ণেষয়গুসলষা আণেষ্ষার করে। তষাহসল 
চসলষা শুরু কসর শ্দই ণনসজসক আণেষ্ষার করষার কষাজ–  

অপর পৃষ্ঠষায় কসয়কটি প্লযিষাকষাড শে শ্দওয়ষা আসছ, শ্যখষাসন আমরষা আমষাসদর সম্সকশে ণলখে– 

চতুে শে অধ্যষায়চতুে শে অধ্যষায়
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আমষার ছণে

আমষার নষাম

আমষার শখ

ণপ্রয় খষােষার

ণপ্রয় শ্খলষা

ণপ্রয় মষানুষ

আমষার ভষাসলষা লষাসগ যখন শ্কউ 
আমষাসক

আমষার ভষাসলষা
লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক

ণপ্রয় ফুল

জন্ম তষাণরখ

এক নজসর আণমএক নজসর আণম
¯^v¯’¨ myiÿv
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আমরষা জষানলষাম আমষাসদর সেষার মসধ্যই ণকছু গুি েষা তেণশটিযি আসছ, যষা অন্যসদর শ্েসক আলষাদষা। আমরষা শ্কউ 
কখসনষা সম্পূি শেভষাসে অসন্যর মসতষা নষা। আমরষা এসককজন এসকক রকম, এটষাই স্বষাভষাণেক । 

ঘুসর আণস ফুসলর েষাগষাসনঘুসর আণস ফুসলর েষাগষাসন

আচ্ছষা েসলষা শ্তষা হসরক রকম ফুল ণদসয় সষাজষাসনষা েষাগষান শ্দখসত আমষাসদর শ্কমন লষাসগ? লষাল,নীল,হলুদ আরও 
কত রসের ফুল! আেষার এসকক ফুসলর সুেষাস এসকক রকম। শ্কষাসনষা ফুল আকষাসর শ্ছষাট ণকন্তু সুেষাস অসনক 
তীব্র। আেষার শ্কষাসনষা ফুসলর রে অসনক গষাঢ় ণকন্তু হষাল্ষা সুেষাস। কত ররসনর ফুল, কত প্রকষাসরর সুেষাস। েষাগষাসনর 
প্রণতটি ফুল তষাসদর ণনসজসদর গুসি েষাগষানটষাসক সুন্দর করষার জন্য অেদষান রষাখসছ। আচ্ছষা ফুসলর কেষা শ্কন হসচ্ছ 
তষা ণক আমরষা েলসত পষাণর? ফুসলর কেষা হসচ্ছ কষারি আমরষা সেষাই েষাগষাসনর এসককটষা ফুল। কত গুসি গুিষাণবিত 
আমরষা – আমষাসদর প্রসতযিসকর রসয়সছ ণনজস্ব গুি। এই গুি ণদসয় আমরষা সে সময় ণনসজসদর ও অন্যসদর ণকছু 
নষা ণকছু কসরই যষাণচ্ছ। আমরষা শ্কউ কষারও মসতষা নই। ণকন্তু আমরষা প্রসতযিসকই খুে সুন্দর, প্রসতযিসকরই রসয়সছ 
ণনজস্ব পছন্দ, ইচ্ছষা ও চষাণহদষা। এই প্রণতটি ণেষয় খুেই গুরুত্বপূি শে।

শ্যসহতু আণম এই েষাগষাসনরই একটি ফুল, তষাহসল চসলষা েষাগষাসনর অন্যষান্য ফুল অে শেষাৎ আমষাসদর সহপষাঠীসদর ণভন্ন 
ণভন্ন তেণশটিযি ও গুসির সসঙ্গ পণরণচত হই এেং ণনসচর ফুসলর ছণেসত তষা ণলণখ। তষাসদর রন্যেষাদ জষানষাই যষার 
যষার তেণচসত্রযির জন্য - 
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ণশক্ষােশী ক এর তেণশটিযিণশক্ষােশী ক এর তেণশটিযি

শ্য শ্কষাসনষা ণেপসদ ও  প্রসয়ষাজসন সেষাইসক 
সহষায়তষা কসর।

আতেণরক ণকতে যসেটি তরয শেশীল নয়

সহপষাঠীরষা ণকছু বুিসত চষাইসল তষা                        
বুণিসয় শ্দয়।

সততষা ও ণনষ্ঠষার সষাসে কষাজ কসর।

সেষাইসক সম্মষান কসর

ণশক্ষােশী খ এর তেণশটিযিণশক্ষােশী খ এর তেণশটিযি

শ্কষাসনষা কষাসজ শ্কউ সহষায়তষা চষাইসল 
এণড়সয় যষায়। 

 আতেণরক ও তরয শেশীল 

ণনয়ণমত ও সময়মসতষা স্কুসল আসস। 

কসজ আগ্হী ণকন্তু সময়মসতষা  শ্শষ 
করসত পষাসর নষা। 

সেষার সষাসে সহসজ ণমশসত পষাসর

ণনসচর ঘটনষাটি পণড় এেং প্রসশ্নর উত্র ণদইণনসচর ঘটনষাটি পণড় এেং প্রসশ্নর উত্র ণদই

ফুসলর েষাগষান শ্তষা শ্দখলষাম, এেষার আমরষা আরও ণকছু নতুন ণেষয় আণেষ্ষার করে। এখষাসন একটি ঘটনষা শ্দওয়ষা 
আসছ, আমরষা েন্ধুরষা ণমসল ঘটনষাটি পণড়।

আদশ শে উচ্চ ণেদ্যষালসয়র ষষ্ঠ শ্রেণির জন্য একজন প্রণতণনণর েষা কযিষাসটেন ণনে শেষাচন করষা হসে। ণশক্ষােশী 
ক ও  ণশক্ষােশী খ ষষ্ঠ শ্রেণির ছষাত্র-ছষাত্রী। কযিষাসটেন হেষার জন্য তষারষা দুজনই আগ্হ প্রকষাশ কসরসছ । 
এখন ণশক্ক শ্রেণির েষাণক ণশক্ষােশীসদর ওপর দষাণয়ত্ব ণদসয়সছন কযিষাসটেন ণনে শেষাচন করষার। শ্যসহতু ক্ষাসস 
দুজনই শ্েশ জনণপ্রয়, তষাই ণশক্ষােশীরষা ণনসজসদর মসধ্য আসলষাচনষা করসছ।
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এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই:এেষার ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র ণদই:

১। আণম কষাসক কযিষাসটেন েষানষাতষাম? 

- 

২। তষার শ্কষান শ্কষান তেণশসটিযির জন্য আণম তষাসক ণনে শেষাচন করতষাম এেং শ্কন? 

- 

ওপসরর ঘটনষাটি পসড় আমরষা ণক বুিসত পষারণছ মষানুসষর তেণশটিযিগুসলষা কী? শ্কষান তেণশটিযিগুসলষা শ্েণশ উপকষারী 
মষানুসষর জন্য। চসলষা আরও একটি ণেষয় আণেষ্ষার কণর, তষাহসল আমষাসদর রষারিষা আরও পণরষ্ষার হসে –

শষারীণরক ও মষানণসক গুি ও তেণশটিযি শষারীণরক ও মষানণসক গুি ও তেণশটিযি 

মষানুসষর শষারীণরক ও মষানণসক গুি ও তেণশটিযি ণনসয় ণনসচ ণকছু শব্দ শ্দওয়ষা আসছ। আমরষা ণনসজর বুণধি, ণচতেষাসক 
কষাসজ লষাণগসয় শ্য ঘসর শ্যটষা প্রসযষাজযি শ্সটষা ণলসখ শ্িণল– 

ওপসরর ছক দুইটিসত আমরষা শষারীণরক ও মষানণসক গুি ও তেণশটিযি ণনসয় ণলখলষাম। শষারীণরক ও মষানণসক গুি 
ও তেণশটিযি দুসটষারই গুরুত্ব আসছ। ণকন্তু আমরষা ণক বুিসত পষারণছ শ্কষান ণেষয়গুসলষা শ্েণশ গুরুত্বপূি শে? মষানুসষর 
শ্কষান তেণশটিযিসক গুরুত্ব শ্দওয়ষা দরকষার েসল আমরষা মসন কণর? তষার শষারীণরক তেণশটিযিসক নষাণক তষার মষানণসক 
তেণশটিযিসক? শ্রেণিসত আমষার পষাসশ েসষা েন্ধুর সষাসে এই ণেষয়টি ণনসয় আসলষাচনষা কণর। এ আসলষাচনষার মধ্য 
ণদসয় আমরষা নতুন নতুন অসনক ণকছু জষানসত পষারে। 
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ওপসরর ছক দুইটিসত আমরষা শষারীণরক ও মষানণসক গুি ও তেণশটিযি ণনসয় ণলখলষাম। শষারীণরক ও মষানণসক গুি 
ও তেণশটিযি দুসটষারই গুরুত্ব আসছ। ণকন্তু আমরষা ণক বুিসত পষারণছ শ্কষান ণেষয়গুসলষা শ্েণশ গুরুত্বপূি শে? মষানুসষর 
শ্কষান তেণশটিযিসক গুরুত্ব শ্দওয়ষা দরকষার েসল আমরষা মসন কণর? তষার শষারীণরক তেণশটিযিসক নষাণক তষার মষানণসক 
তেণশটিযিসক? শ্রেণিসত আমষার পষাসশ েসষা েন্ধুর সষাসে এই ণেষয়টি ণনসয় আসলষাচনষা কণর। এ আসলষাচনষার মধ্য 
ণদসয় আমরষা নতুন নতুন অসনক ণকছু জষানসত পষারে।

আমষার মসত একজন মষানুসষর প্রসয়ষাজনীয় গুিষােণল   আমষার মসত একজন মষানুসষর প্রসয়ষাজনীয় গুিষােণল   

ণনসচ ছসক মষানুসষর ণকছু গুি ও তেণশসটিযির তষাণলকষা শ্দওয়ষা আসছ। আর তষার ণনসচ একটি গষাসছর ছণে শ্দখসত 
পষাণচ্ছ, শ্যখষাসন দুই রসের পষাতষা আসছ– সবুজ ও হলুদ পষাতষা । 

তষাণলকষায় শ্দওয়ষা শ্যসে গুি ও তেণশটিযিসক আণম ইণতেষাচক েষা প্রসয়ষাজনীয় মসন কণর, তষা সবুজ রসের পষাতষায় 
ণলণখ। আর শ্য তেণশটিযিগুসলষা উপকষারী েষা প্রসয়ষাজনীয় মসন কণর নষা, তষা হলুদ রসের পষাতষায় ণলণখ।  

উদষার - আকৃণত - েণলষ্ঠ - শ্জণদ - শ্চহষারষার গড়ন - আতেণরক - উচ্চতষা - লষাজুক - ণচতেষাশীল - দয়ষালু 
- গষাসয়র রং – স্বষাে শেপর - পসরষাপকষারী  

েষাণহযিক (শষারীণরক) তেণশটিযিেষাণহযিক (শষারীণরক) তেণশটিযি অভযিতেরীি (মষানণসক) তেণশটিযিঅভযিতেরীি (মষানণসক) তেণশটিযি
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গুি/তেণশসটিযির তষাণলকষাগুি/তেণশসটিযির তষাণলকষা

েন্ধুত্বপরষায়ি, অহংকষারী, সষাহসী, ণনষ্ঠষােষান, ণহংসষা করষা, হষাণস-খুণশ, সৎ, অণতণরতি শ্মজষাজ শ্দখষাসনষা, দয়ষালু, 
সতযিেষাদী, ভদ্র, ণেরণতিকর, ণচতেষাশীল, অন্যসক শ্ছষাট কসর শ্দখষা, ণমথ্যষা েলষা, পণরচ্ছন্ন েষাকষা, ণমতব্য়ী, সকসলর 
প্রণত যনেশীল, ণনষ্ঠুর, ণেবেস্ত, শ্লষাভী, আশষােষাদী, শ্জদ করষা, শ্যৌণতিক।
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আমষার ণনসজর গুি েষা সুপষার পষাওয়ষার আমষার ণনসজর গুি েষা সুপষার পষাওয়ষার 

আমষার ণনসজর অসনক প্রসয়ষাজনীয় গুি েষা তেণশটিযি আসছ। এই সেগুসলষাই হসলষা এক একটষা শণতি েষা পষাওয়ষার। 
পূসে শের পৃষ্ঠষায় একজন মষানুসষর শ্য সে গুি েষা তেণশটিযিগুসলষা েষাকষা দরকষার েসল আমরষা মসন করণছ তষা ণলসখণছ। 
আমষার মসধ্যও এরকম ণকছু গুি েষা তেণশটিযি আসছ। এই অধ্যষায়টি শ্যসহতু ণনসজসক আণেষ্ষার করষার, তষাই 
ণনসজর ব্ণতিগত গুি েষা তেণশটিযি নষা জষানসল আণেষ্ষার শ্তষা অসমষাপ্ত শ্েসক যষাসে। শ্সই সষাসে শ্কষান শ্কষান গুি েষা 
তেণশটিযিগুসলষা চষাই শ্সগুসলষাও জষানসত হসে! কী েল, তষাই নষা? চসলষা তষাহসল আর শ্দণর নষা কসর ণনসজর গুি েষা 
সুপষার পষাওয়ষারগুসলষা কী কী তষা শ্ভসে শ্ের কণর। শ্সই সষাসে আণম আর শ্কষান শ্কষান গুি েষা তেণশটিযিগুসলষা অজশেন 
করসত চষাই। শ্ভসে ণনসচর ছক দুটি পূরি কণর।

আমষার কী গুি েষা ভষাসলষা তেণশটিযি আসছ

১। 

২। 

3।

৪।

৫।

শ্কষান গুি েষা ভষাসলষা তেণশটিযিগুসলষা আণম চষাই 

১। 

২। 

৩। 

৪। 

৫।

আণমআণম
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আমষার সুপষার পষাওয়ষারগুসলষা ণলখলষাম। শ্কষান শ্কষান তেণশটিযি/পষাওয়ষার চষাই শ্সটষাও ণলখলষাম। এেষার একটু ভষাণে 
এই গুিগুসলষাসক আণম কীভষাসে কষাসজ লষাগষাে। শ্ভসে ণনসচ ণলণখ–

অন্যসদর শ্চষাসখ আণম  অন্যসদর শ্চষাসখ আণম  

আচ্ছষা, শ্কষাসনষা কষাজ করষার পর আণম ণক আমষার কষাসছর মষানুষসদর কষাসছ জষানসত শ্চসয়ণছ শ্য “শ্কমন হসয়সছ”? 
অেেষা শ্কউ ণক আমষার শ্কষাসনষা কষাসজর প্রশংসষা কসরসছ? তখন আমষার শ্কমন শ্লসগসছ? েষা শ্কউ আমষার 
কষাজসক ভষাসলষা নষা েলসল আমষার শ্কমন অনুভূণত  হয়? অসনক সময় আমরষা বুসি উঠসত পষাণর নষা শ্য , 
আমষার শ্কষান কষাজটষা ভষাসলষা হসচ্ছ আর শ্কষান কষাজটষা করষা ঠিক হসচ্ছ নষা। তখন আমষাসদর আসশপষাসশর মষানুষ 
আমষাসদরসক জষানষায় আমষাসদর ভষাসলষা-মন্দ ণদকগুসলষা। তষাই চসলষা ণনসজর একষাতে কষাসছর ণতনজন মষানুষসক শ্েসছ 
শ্নই যষারষা আমষার ণেষসয় সঠিক তথ্য শ্দসে েসল আণম মসন কণর। এই ণতনজসনর একজন আমষার পণরেষাসরর, 
একজন  ণেদ্যষালসয়র ণশক্ক ও একজন কষাসছর েন্ধু। তষাসদর কষাছ শ্েসক আণম আমষার সম্সকশে জষানে। চসলষা 
শ্দণখ তষারষা কী েসল। শ্সগুসলষা ণনসচর ছসক ণলসখ শ্িণল।
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কষাসছর মষানুসষর নষাম আণম যষার কষাছ 

শ্েসক আমষার সম্সকশে শ্জসনণছ

আমষার শ্কষান ভষাসলষা গুি েষা 

তেণশটিযিগুসলষা আসছ

আরও শ্কষান গুি েষা তেণশটিযিগুসলষা 
আমষার েষাকসল ভষাসলষা হসতষা

পণরেষাসরর যষার সষাসে কেষা েসলণছ:

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

১।

২। 

৩। 

৪। 

১। 

২। 

ণেদ্যষালসয়র ণশক্কসদর মসধ্য যষার 

সষাসে কেষা েসলণছ:

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

১।

২। 

৩। 

৪।

১। 

২। 

ণপ্রয় েন্ধুসদর মসধ্য যষার সষাসে কেষা 

েসলণছ:  

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

১।

২। 

৩। 

৪।

১। 

২। 

আণম

পণরেষার েন্ধু

ণশক্ক
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আমষার কষাসছর মষানুষগুসলষা আমষাসক জষানষাল আমষার গুি েষা সুপষার পষাওয়ষারগুসলষার ণেষসয়। এও জষানষাল শ্কষান 
পষাওয়ষার েষা তেণশটিযিগুসলষা েষাকষা দরকষার। এরষা আমষার কষাসছর মষানুষ এেং আমষার  ভষাসলষা চষান। আণম এেং 
আমষার কষাসছর মষানুষ আমষার মসধ্য শ্য গুি েষা সুপষার পষাওয়ষাগুসলষা আণেষ্ষার কসরণছ তষা ণলসখ শ্িণল–

একনজসর শ্দসখ শ্নই আমষার সুপষার পষাওয়ষার/ গুিগুসলষা :একনজসর শ্দসখ শ্নই আমষার সুপষার পষাওয়ষার/ গুিগুসলষা :

আশষা কণর ণনসজর গুিগুসলষা সম্সকশে শ্জসন আমষাসদর ভষাসলষা শ্লসগসছ। এেষার ভষাসলষা গুি/তেণশসটিযির পষাশষাপষাণশ 
শ্য তেণশটিযিগুসলষা আমষার মসধ্য েষাকষা দরকষার েসল আণম ও আমষার কষাসছ মষানুষরষা মসন কণর, শ্সখষান শ্েসক দুসটষা 
তেণশটিযি আণম ণনসজ আমষার পছন্দমসতষা শ্েসছ শ্নই। 

এেষার আমরষা ণনসজর একটি ছণে আঁণক শ্যখষাসন আমষার এই ১টি েষা ২টি গুি কষাসজ লষাগষাণচ্ছ । 
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ছণে: ণনসজর গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার ছণে –ছণে: ণনসজর গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার ছণে –
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আমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার পণরকল্পনষাআমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার পণরকল্পনষা

আমরষা আমষাসদর গুি েষা সুপষার পষাওয়ষাসরর কেষা জষানলষাম। আরও জষানলষাম শ্কষান গুি েষা সুপষার পষাওয়ষারগুসলষা 
েষাকসল আমষাসদর জীেন আরও সুন্দর হসে। এই অধ্যষাসয়র শুরুসত ‘একনজসর ণনসজসক শ্দসখ ণনই’ নষাসম একটি 
ছক পূরি করণছলষাম। মসন পসড় - শ্সখষাসন ‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক’ নষাসমর একটি ঘর 
ণছল? শ্সখষাসন আমরষা দুটি ণেষয় ণলসখণছলষাম এেং আমষার অনুভূণতর কেষাও ণলসখণছলষাম। এেষার আমষাসদর 
কষাজ হসে , শ্য গুি েষা সুপষার পষাওয়ষারগুসলষা আমরষা আণেষ্ষার কসরণছ শ্সগুসলষাসক কষাসজ লষাণগসয় শ্সইসে 
পণরণস্ণত শ্মষাকষাণেলষার পণরকল্পনষা করষা। চসলষা শুরু করষা যষাক– 

 ঘটনষা - ১ (‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’- এ আমষার উসল্খ করষা প্রেম ঘটনষা) ঘটনষা - ১ (‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’- এ আমষার উসল্খ করষা প্রেম ঘটনষা)

এই ওয়ষাকশেণশটটি ব্েহষার কসর আমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাণগসয় একটি পণরকল্পনষা ততণর 
করে। শ্যখষাসন ‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’  এ আমষার উসল্খ করষা প্রেম 
ঘটনষার মসতষা শ্কষাসনষা ঘটনষা েষা পণরণস্ণত হসল আণম শ্কমন ব্েহষার করসেষা-  শ্সটষা ণনসচ তুসল 
ররে - 

যণদ শ্কউ আমষাসক ..............................................................................েসল/কসর 

তষাহসল আণম (যষা েলে েষা করে) ...........................  ...........................  ....................

ণনরষাপদ স্ষান (শ্যখষাসন আণম শ্যসত পষাণর): 

ণনভ শেরসযষাগ্য ব্ণতি (েয়সস েড় শ্কষাসনষা ব্ণতি যষার সষাসে আণম এই ণেষসয় কেষা েলসত পষাণর): 
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ঘটনষা - ২ (‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’- এ আমষার উসল্খ করষা ণদ্তীয় ঘটনষা)ঘটনষা - ২ (‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’- এ আমষার উসল্খ করষা ণদ্তীয় ঘটনষা)

এই ওয়ষাকশেণশটটি ব্েহষার কসর আমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাণগসয় একটি পণরকল্পনষা ততণর 
করে। শ্যখষাসন ‘আমষার ভষাসলষা লষাসগ নষা যখন শ্কউ আমষাসক ...’  এ আমষার উসল্খ করষা ণদ্তীয় 
ঘটনষার মসতষা শ্কষাসনষা ঘটনষা েষা পণরণস্ণত হসল আণম শ্কমন ব্েহষার করে–  শ্সটষা ণনসচ তুসল 
ররে– 

যণদ শ্কউ আমষাসক ...............................................................................েসল/কসর 

তষাহসল আণম (যষা েলে েষা করে) ...........................  ...........................  .....................

ণনরষাপদ স্ষান (শ্যখষাসন আণম শ্যসত পষাণর):  

        

ণনভ শেরসযষাগ্য ব্ণতি (েয়সস েড় শ্কষাসনষা ব্ণতি যষার সষাসে আণম এই ণেষসয় কেষা েলসত পষাণর):  

¯^v¯’¨ myiÿv
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আমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার চচ শেষাআমষার গুি/সুপষার পষাওয়ষার কষাসজ লষাগষাসনষার চচ শেষা

আমষাসদর গুি েষা সুপষার পষাওয়ষার কীভষাসে কষাসজ লষাগষাে তষার পণরকল্পনষা খুে সুন্দর ভষাসে করলষাম। এই পণরকল্পনষা 
অনুযষায়ী কষাজ করসল গুিগুসলষা আমরষা ণনসজসদর জীেসন কষাসজ লষাগষাসত পষারে। ণনসচর ছসকর মসতষা কসর 
আমষার ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল সষামসনর দুই সপ্তষাহ শ্কষান শ্কষান পণরণস্ণতসত এই গুিগুসলষার চচ শেষা করণছ, শ্সটষা ণলখে 
এেং ণশক্কসক শ্দখষাে।  

পণরণস্ণত েষা ঘটনষা গুি/সুপষার পষাওয়ষার কীভষাসে ব্েহষার কসরণছ গুি/সুপষার পষাওয়ষার 

ব্েহষার কসর আমষার 

শ্কমন শ্লসগসছ 

এই অধ্যষাসয়র শ্সশনগুসলষাসত অংশগ্হি করষার জন্য রন্যেষাদ। এই গুি/সুপষার পষাওয়ষারগুসলষা শুধু এই সমসয়র 
জন্য নয়। এগুসলষা আমরষা সে সময় ব্েহষার করে।
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ছক ১: আমষার অংশগ্হি ও  স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজছক ১: আমষার অংশগ্হি ও  স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজ

শ্সশন নং

শ্সশসন আমষার শ্সশসন আমষার 
স্বতঃস্ফূতশে অংশগ্হিস্বতঃস্ফূতশে অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য অংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার 
রেধিষাশীল আচরি রেধিষাশীল আচরি 

আমষার স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় আমষার স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় 
করষা কষাজগুসলষার মষানকরষা কষাজগুসলষার মষান

শ্সশন

১-২

 শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৩-৬

 শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন  
7

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

 শ্রটিং

 শ্সশন 
৮-১০

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন

ণনসচর ছকগুসলষা ণশক্ক পূরি করসেন। এর মষাধ্যসম আমষাসদর অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক রষারিষা শ্দসেন। উৎসষাহ 
শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন।  ণশখন কষায শেক্রসমর উপর ণভণত্ কসর আমষার 
কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।

খুে ভষাসলষা =                     ,                      , ভষাসলষা =             ,              , আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =

¯^v¯’¨ myiÿv
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ছক ২: আমষার গুি েষা সুপষার পষাওয়ষাসরর চচ শেষাছক ২: আমষার গুি েষা সুপষার পষাওয়ষাসরর চচ শেষা

শ্সশন

আমষার করষা পণরকল্পনষাটির আমষার করষা পণরকল্পনষাটির 
মষানমষান

পণরকল্পনষা অনুযষায়ী করষা চচ শেষা পণরকল্পনষা অনুযষায়ী করষা চচ শেষা 
েষা কষাজগুসলষা জষান শেষাসল শ্লখষােষা কষাজগুসলষা জষান শেষাসল শ্লখষা

চচ শেষা েষা কষাজগুসলষাসত চচ শেষা েষা কষাজগুসলষাসত 
গুসির সঠিক  চচ শেষা ণেষয়ক গুসির সঠিক  চচ শেষা ণেষয়ক 
রষারিষাগুসলষার প্রণতিলনরষারিষাগুসলষার প্রণতিলন

শ্রটিং

েি শেনষামূলক 
ণিডব্ষাক

 খুে ভষাসলষা =                   ,                    , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ =
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আমষাসদর মসন অসনক কেষাই েষাসক। শ্সসে কেষা কখসনষা েলসত পষাণর, আেষার কখসনষা েলসত পষাণর নষা। কখসনষা 
এমন হয় শ্য আমরষা যষা অনুভে করণছ, েলসত চষাণচ্ছ, করসত চষাণচ্ছ তষা েসল েষা কসর উঠসত পষাণর নষা। আেষার 
শ্য কেষা ণকছু মষানুসষর কষাসছ সহসজই েলসত পষাণর, তষা অন্য অসনসকর কষাসছ েলসত পষাণর নষা েষা প্রকষাশ করষাটষা 
কঠিন লষাসগ। কষাউসক ভষাসলষা লষাগসল, েন্ধুত্ব করসত চষাইসল, প্রশংসষা ও সষাহষায্য করসত ইসচ্ছ হসলও অসনক সময় 
মুখ ফুসট েলষা হয় নষা। মসন হয় ণনসজর চষাওয়ষা প্রকষাশ করসল অন্যরষা কটি পষাসে, আমষাসক খষারষাপ ভষােসে, আমষার 
কেষা পষাত্ষা ণদসে নষা, আমষাসক ভয় শ্দখষাসে েষা শ্হয় করসে। তখন ণনসজর মসনর কেষা প্রকষাশ করসত পষাণর নষা। 
কখসনষা আেষার এমন হয় শ্য একটি কষাজ আমরষা করসত চষাণচ্ছ নষা, ণকন্তু ‘নষা’ েলসত পষারণছ নষা। তখন ‘নষা’ েলষাটষা 
শ্যন অসনক কঠিন মসন হয়। এমন অেস্ষায় আমষাসদর অসনসকরই জষানসত ইচ্ছষা হয় আণম কীভষাসে কেষা েলে, 
কীভষাসে কেষা েলসল ণনসজসক এেং অন্যসক কটি শ্দওয়ষা হসে নষা আেষার একই সষাসে ণনসজর চষাওয়ষা, অনুভূণত 
এেং মতষামত আত্মণেবেষাসসর সষাসে প্রকষাশ করসত পষারে।

এ কষারসিই এই রষাসপ আমরষা একটষা অণভযষাসনর মধ্য ণদসয় যষাে। এ অণভযষাসনর শুরু শ্েসক শ্শষ পয শেতে আমরষা 
অসনকগুসলষা ঘটনষা জষানে শ্সখষাসন শ্দখে মসনর কেষা প্রকষাশ করষা ণনসয় আমরষা কী ররসনর কঠিন পণরণস্ণতর 
মুসখষামুণখ হই। এই যষাত্রষায় আমরষা ণনসজসক ণভন্ন ণভন্ন পণরণস্ণতর মসধ্য আণেষ্ষার করে। এ শ্যন এমন অণভযষান 
শ্যখষাসন আমরষা ণনসজসদর মসনর কেষা প্রকষাশ করষার মন্ত খু ুঁসজ ণনণচ্ছ।

প্রসয়ষাজসন নষা েণল, কী চষাই তষা 
েণল, অনুভূণত প্রকষাশ কণর

শ্রণড, শ্সট, শ্গষা

মসনর কেষা

পঞ্চম অধ্যষায়পঞ্চম অধ্যষায়
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ণনসজর কেষা শ্যভষাসে প্রকষাশ  কণরণনসজর কেষা শ্যভষাসে প্রকষাশ  কণর

ণশক্সকর ণনসদ শেশনষা অনুযষায়ী শ্ছষাট দসল ভষাগ হসয় যষাই। আমরষা কীভষাসে ণনসজর ইচ্ছষা, চষাওয়ষা, অনুভূণত, মতষামত 
অসন্যর কষাসছ প্রকষাশ কণর তষা শ্ছষাট দসল শ্শয়ষার কণর। শ্শয়ষার করষার আসগ ণনসচর ণেষয় দুটি সম্সকশে শ্ভসে 
শ্নে।

আমষার জীেসন ঘসট এমন একটি ঘটনষা উসল্খ কণর শ্যখষাসন আমষার শ্কষাসনষা চষাওয়ষা েষা অনুভূণত প্রকষাশ করসত 
পষারণছ নষা েষা প্রকষাশ করসত চষাই। 

□ আমষার জীেসন ঘসট যষাওয়ষা এমন একটি ঘটনষা উসল্খ কণর শ্যখষাসন কষারও শ্কষাসনষা আচরি, কষাজ েষা 
কেষায় আমষার কটি/আঘষাত/রষাগ শ্লসগসছ। 

ওপসরর দুটি ঘটনষা ণচরকুসট ণলসখ, ছণে এঁসক, অণভনয় েষা অন্য শ্কষাসনষা উপষাসয় আমষার দসল প্রকষাশ করসত পষাণর। 
দুটি শ্ক্সত্রই আণম শ্কমন অনুভে কণর তষা শ্যন ণচরকুট, ছণে, অণভনয় েষা অন্য উপষাসয় প্রকষাশ পষায়। দসলর সেষাই 
দুটি ঘটনষা খু ুঁসজ শ্ের করসল সেষাই যষার যষার দুটি ঘটনষায় কী করসত পষাণর েষা েলসত পষাণর তষা শ্শয়ষার কণর।

ণভন্ন ণভন্ন পণরণস্ণতসত ণনসজসক শ্দণখণভন্ন ণভন্ন পণরণস্ণতসত ণনসজসক শ্দণখ

ণনসজর এেং েন্ধুসদর কেষা শ্তষা জষানলষাম। এেষার আরও ণকছু পণরণস্ণতসত ণনসজসক কল্পনষা কসর শ্দণখ। এরপর 
ণনসচর প্রশ্নগুসলষার উত্র শ্দই।

পণরণস্ণত ০১:পণরণস্ণত ০১: আণম শ্দখলষাম আমষার েন্ধুরষা ণেরণতর সমসয় শ্খলসছ। আমষার মসন হসলষা শ্য আমষার সষাসে 
শ্খলসত চষায়ণন েসল আমষায় ডষাসকণন ওরষা।  

এমন পণরণস্ণতসত আমষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা? 

এ অেস্ষায় আণম কী করতষাম এেং েন্ধুসদর কী েলতষাম?

আমষার অতেত একজন েন্ধুর সষাসে আসলষাচনষা কণর। এমন পণরণস্ণতসত তষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা এেং শ্স কী 
করত? 
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পণরণস্ণত ০২:পণরণস্ণত ০২: সষারষাণদন ক্ষাস কসর এেং স্কুসল একটি অনুষ্ঠষান আসয়ষাজসন অংশ ণনসয় আণম ক্ষাতে হসয় েষাসষায় 
ণিসরণছ।  ণগসয় শ্দণখ েষাসষায় অসনক শ্মহমষান। তষারষা শ্য আসসেন তষা আণম আসগ শ্েসক জষানতষাম নষা। শ্সই 
মুহূসতশে আমষার একটু ণেরেষাম শ্নওয়ষার অেস্ষা শ্নই। এ সময় আমষার শ্চসয় েয়সস শ্েশ শ্ছষাট দুজন ণশশু এল এেং 
কষাগজ ণদসয় ণকছু শ্খলনষা েষাণনসয় শ্দেষার েষায়নষা ররল।  

এমন পণরণস্ণতসত আমষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা?  

এ অেস্ষায় আণম কী করতষাম এেং ণশশুসদর কী েলতষাম?

আমষার অতেত একজন েন্ধুর সষাসে আসলষাচনষা কণর। এমন পণরণস্ণতসত তষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা এেং শ্স কী 
করত? 

পণরণস্ণত ০৩:পণরণস্ণত ০৩: অসনক ণদন অসপক্ষা করষার পসর আমষার মষা পছসন্দর রে শ্পণন্সলর েক্স ণকসন ণদসয়সছ। আণম 
েন্ধুসদর শ্দখষাসত ক্ষাসস ণনসয় আসলষাম। শ্যই কষাসছর েন্ধুসদর শ্দখষাসনষার জন্য এগুসলষা ব্ষাগ শ্েসক শ্ের করলষাম, 
অমণন এক েন্ধু দুটি রে শ্পণন্ল হষাত শ্েসক শ্ছাঁ শ্মসর ণনসয় ণনল। 

এমন পণরণস্ণতসত আমষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা?  

এ অেস্ষায় আণম কী করতষাম এেং েন্ধুসক কী েলতষাম?

আমষার অতেত একজন েন্ধুর সষাসে আসলষাচনষা কণর। এমন পণরণস্ণতসত তষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা এেং শ্স কী 
করত? 
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পণরণস্ণত ০৪:পণরণস্ণত ০৪:  আণম আমষার েন্ধুসদর সষাসে শ্খলণছ। শ্খলষায় খুেই টষানটষান উসত্জনষা অেস্ষা। আসরকটু পসরই 
আণম ণজসত যষাে। এমন সময় আমষার মষা এসস শ্খলষা েন্ধ করসত েলসছন। েলসছন এখুণন পড়সত েসসত। আণম 
শ্যসত নষা চষাইসল ণেরতি  হসয়সছন। 

এমন পণরণস্ণতসত আমষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা?  

এ অেস্ষায় আণম কী করতষাম এেং মষাসক কী েলতষাম?

আমষার অতেত একজন েন্ধুর সষাসে আসলষাচনষা কণর। এমন পণরণস্ণতসত তষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা এেং শ্স কী 
করত?

পণরণস্ণত ০৫:পণরণস্ণত ০৫: আণম শ্রেণিকষাসজর অংশ ণহসসসে সহপষাঠীসদর সষাসে একটি নষাটসক অংশগ্হি কসরণছ। নষাটসক 
আমষার অণভনয় ণনসয় ণশক্ক শ্য মতষামত ণদসলন, তষার সষাসে আণম একমত নই। আমষার মসন হসচ্ছ শ্কষােষাও 
শ্কষাসনষা ভুল হসয়সছ েষা ণশক্ক আমষাসক অন্য কষারও সষাসে ণমণলসয় শ্িসলসছন।  

এমন পণরণস্ণতসত আমষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা?  

এ অেস্ষায় আণম কী করতষাম এেং উপসরর ক্ষাসসর ণশক্ষােশীসক কী েলতষাম?

আমষার অতেত একজন েন্ধুর সষাসে আসলষাচনষা কণর। এমন পণরণস্ণতসত তষার শ্কমন অনুভূণত হসতষা এেং শ্স কী 
করত?
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 গল্প ১: ব্ণতিগত সীমষানষা গল্প ১: ব্ণতিগত সীমষানষা

অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা কীভষাসে প্রকষাশ করে?অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা কীভষাসে প্রকষাশ করে?

ণনসচর গল্পগুসলষা পণড়। গসল্পর মষাসি শ্য প্রশ্নগুসলষা রসয়সছ শ্সগুসলষা ণনসজ ণনসজ উত্র শ্দই। এরপসর েন্ধুর সষাসে 
আসলষাচনষা কণর।

এতক্ি ঘটনষাগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কসর আমরষা বুিসত শ্পসরণছ শ্য পণরণস্ণত অনুযষায়ী আমষাসদর অনুভূণত 
ও আচরি ণভন্ন ণভন্ন হসত পষাসর। আমরষা এটষাও শ্দখলষাম শ্য, অসন্যর সষাসে শ্যষাগষাসযষাসগর সময় তষার সষাসে 
আমষাসদর সম্কশে শ্কমন, ণনসজসদর মসনর অেস্ষা, আমরষা কী চষাই ইতযিষাণদ সেণকছুই প্রভষাে রষাসখ। কখসনষা 
কখসনষা আমষাসদর চষাওয়ষা, অনুভূণত ও মতষামত প্রকষাশ করষার ররন অন্যসদর সষাসে ণমসল যষাসে। আেষার অসনক 
সময় তষা ণমলসে নষা। তসে শ্যসকষাসনষা পণরণস্ণত শ্হষাক নষা শ্কন, শ্খয়ষাল রষাখসত হসে কীভষাসে ণনসজসক প্রকষাশ 
করসল তষা আমষার জন্য ভষাসলষা হসে; আেষার অসন্যর ক্ণত হসে নষা।

আমরষা কী কখসনষা ণনসজ ণনসজ েষােল ফুণলসয়ণছ? আমরষা কী কখসনষা ণনসজ ণনসজ েষােল ফুণলসয়ণছ? 

আমরষা ণনচিয়ই শ্খয়ষাল কসরণছ শ্য েষােলগুসলষা অসনক স্বচ্ছ এেং সহসজ শ্দখসত পষাওয়ষা যষায় নষা, দূর 

শ্েসক প্রষায় অদৃযে।

আমরষা কী শ্খয়ষাল কসরণছ কত সহসজ েষােল ফুলষাসনষা যষায়? আমরষা কী শ্খয়ষাল কসরণছ কত সহসজ েষােল ফুলষাসনষা যষায়? 

যণদ আসগ কখসনষা েষােল নষা ফুলষাই, তষাহসল এসসষা সষােষান পষাণন মষাণখসয় অসনক শ্িনষা ততণর কণর এেং 

দুই হষাসতর তষালু একটু িাঁকষা কসর ফুুঁ ণদসয় েষােল েষানষাই।

এই েষােসলর মসতষাই প্রণতটি মষানুষসক ণঘসর 
একটি অদৃযে েষােল েষাসক। শ্সটি হসলষা 
আমষাসদর ব্ণতিগত সীমষানষার েষােল।
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এেষার একটু দাঁড়ষাই এেং আমষার দুই 

হষাত দুই ণদসক শ্মসল ণদসয় একেষার 

চষারপষাসশ ঘুণর। এভষাসে ঘুরসত যতটুকু 

জষায়গষা লষাগল, শ্স জষায়গষাটুকুই হসলষা 

আমষার ব্ণতিগত সীমষানষা ণঘসর 

েষাকষা অদৃযে েষােল। আমষার পষাসশর 

সহপষাঠীসকও একইভষাসে হষাত ছণড়সয় 

ঘুরসত েণল এেং শ্দণখ তষার ব্ণতিগত 

সীমষানষা ণঘসর েষাকষা অদৃযে েষােসলর 

জন্য কতটুকু জষায়গষা লষাসগ।

এই ব্ণতিগত সীমষানষা ণঘসর েষাকষা 

অদৃযে েষােল আমষাসদর প্রসতযিসকরই 

েষাসক।

আমষার শরীসরর চষারপষাসশ ব্ণতিগত 
সীমষানষা ণঘসর েষাকষা েষােসল শ্ক প্রসেশ 
করসত পষারসে এেং শ্ক পষারসে নষা তষা 
ণনর শেষারি করষার সম্পূি শে অণরকষার 
আমষার। যখন শ্কউ ইচ্ছষার ণেরুসধি 
অসন্যর ব্ণতিগত সীমষানষায় ঢুসক 
পসড়, তখন এ অদৃযে েষােল ফুসট 
যষায়। 

আমষার ইচ্ছষার ণেরুসধি ব্ণতিগত 
সীমষানষায় প্রসেশ করষার অণরকষার 
কষাসরষারই শ্নই– শ্হষাক শ্স শ্ছষাট, 
সমেয়সী েষা েয়সস েড়। 

তষাই, শ্কউ শ্যন আমষার অদৃযে েষােল ফুটিসয় নষা শ্দয় শ্সটি শ্খয়ষাল রষাখে। একই সষাসে আণমও যষাসত অন্য 
কষারও সষাসে এ কষাজ নষা কণর, শ্স ব্পষাসর সতশেক েষাকে।
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তসে ণকছু মষানুষ েষাসক যষাসদরসক এই ব্ণতিগত সীমষানষায় প্রসেশ করসত ণদসত ভয় েষা ণদ্রষা েষাসক নষা। 

যষাসদর সষাসে আণম ণনরষাপদ ও স্বণস্তসেষার কণর, তষারষা এই ব্ণতিগত সীমষানষায় চসল আসসলও েষােল 

ফুসট যষায় নষা। এই ণনরষাপদ মষানুষগুসলষা হসত পষাসর আমষার পণরেষাসরর সদস্, েন্ধু, আত্মীয়, ণশক্ক েষা 

অন্য শ্যসকষাসনষা ব্ণতি।  

অসনসকই ণেণভন্ন স্পশ শে, আচরি, েষা অঙ্গভণঙ্গর মষাধ্যসম আমষাসক ণঘসর েষাকষা অদৃযে েষােল ফুটিসয় 
শ্দওয়ষার শ্চটিষা করসত পষাসর; ব্ণতিগত সীমষানষায় অযষাণচতভষাসে চসল আসসত পষাসর। আণম আমষার 
ব্ণতিগত সীমষানষায় এমন কষাউসক আসসত ণদে নষা যষার  সষাসে ণনসজসক ণনরষাপদ মসন কণর নষা। যষার 
সষাসে আমষার অস্বণস্ত লষাসগ েষা খষারষাপ ণকছু হওয়ষার ভয় েষাসক। এই অণনরষাপদ মষানুষগুসলষা হসত পষাসর 
আমষার পণরেষাসরর সদস্, েন্ধু, আত্মীয়, েষা অন্য শ্যসকষাসনষা ব্ণতি।
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আণম কষারও সষাসে ণনরষাপদ ও স্বণস্তসেষার করণছ ণক নষা শ্েষািষার অন্যতম উপষায় হসলষা তষারষা আমষাসক 
কীভষাসে স্পশ শে কসর। দুই ররসনর স্পশ শে রসয়সছ: ণনরষাপদ স্পশ শে ও অণনরষাপদ স্পশ শে।
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ণনরষাপদ স্পশ শে আমষার ব্ণতিগত সীমষানষা ণঘসর েষাকষা অদৃযে েষােল ফুটিসয় শ্দয় নষা। ণনরষাপদ স্পসশ শে আমষার অস্বণস্ত 
হসে নষা। ণনরষাপদ স্পশ শে এমন হসত পষাসর– আমষার মষা আমষাসক জণড়সয় ররল, ক্ষাসস ভষাসলষা করষায় আমষার ণশক্ক 
মষােষায় হষাত বুণলসয় ণদসলন, ণেবেস্ত েন্ধুর হষাত রসর ঘুসর শ্েড়ষালষাম। এসকক জসনর সষাসে ণনরষাপদ স্পশ শে এসকক 
ররসনর হয়। আমষার মষা কপষাসল চুমু ণদসলও, আণম হয়সতষা আমষার েন্ধুসক চুমু ণদসত ণদে নষা। তসে শ্স একই েন্ধুর 
সষাসে হষাত রসর ঘুরসত হয়সতষা আমষার অস্বণস্ত লষাগসে নষা।  

আমষার জন্য ণনরষাপদ স্পশ শে শ্কষানগুসলষা হসত পষাসর তষা ণনসচ ণলণখ। আমষার েন্ধুর সষাসে উত্রগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা 
কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।

¯^v¯’¨ myiÿv

97



অণনরষাপদ স্পশ শে একদমই ঠিক নষা। কষাসরষা অণরকষার শ্নই আমষাসক অণনরষাপদভষাসে স্পশ শে করষার। অণনরষাপদ স্পশ শে 
আমষার শরীর ও মনসক কটি শ্দয় এেং আমষার ব্ণতিগত সীমষানষা ণঘসর েষাকষা েষােল ফুটিসয় শ্দয়। অণনরষাপদ স্পশ শে 
হসলষা যখন শ্কউ আমষাসক আঘষাত কসর েষা এমনভষাসে স্পশ শে কসর যষার জন্য আণম অস্বণস্তসেষার কণর। এ কষাজ শ্য 
শ্কউই করষার শ্চটিষা করসত পষাসর, শ্হষাক শ্স আমষার শ্ছষাট, সমেয়সী েষা েয়সস েড়। মসন রষাখে, আমষাসক শ্কউ 
অণনরষাপদভষাসে স্পশ শে করসল শ্স শ্দষাষ কখসনষাই আমষার নষা। 

আমষার জন্য অণনরষাপদ স্পশ শে শ্কষানগুসলষা হসত পষাসর তষা ণনসচ ণলণখ। আমষার েন্ধুর সষাসে উত্রগুসলষা ণনসয় 
আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।
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ণকছু মষানুষ েষাকসত পষাসর 
যষারষা আমষার ব্ণতিগত 
সীমষানষা ণঘসর েষাকষা েষােলসক 
গুরুত্ব ণদসত চষাইসে নষা। যণদ 
শ্কউ (শ্স আমষার খুে কষাসছর 
এেং ভষাসলষােষাসষার মষানুষও 
হসত পষাসর) আমষাসক আঘষাত 
কসর, েষা অস্বণস্তকর ভষাসে 
স্পশ শে কসর, তষাসক দৃঢ়ভষাসে 
নষা েলষার অণরকষার আমষার 
আসছ। 

আণম নষা েলষার পসরও শ্কউ 
আমষার ব্ণতিগত সীমষানষা 
ণঘসর েষাকষা েষােল ফুটিসয় 
ণদসত শ্চটিষা করসত পষাসর। 
এসক্সত্র আণম ণনরষাপদ 
শ্েষার কণর ও ণেবেষাস কণর 
এমন কষাউসক এ ণেষয়টি 
জষানষাে। যণদ শ্স মষানুষটি 
আমষার কেষা ণেবেষাস নষা 
কসর েষা গুরুত্ব নষা শ্দয়, 
তষাহসল আসরকজন ণেবেস্ত 
মষানুষসক খু ুঁসজ শ্ের করে 
শ্য আমষাসক সষাহষায্য করসত 
পষারসে।  

যণদ আণম অণনরষাপদ শ্েষার কণর েষা শ্যসকষাসনষা ণেসশষ জরুণর পণরণস্ণতসত আইন প্রসয়ষাগকষারী সংস্ষার 

সষাহষায্য ণনসত পষাণর। ণনসচর নম্বরগুসলষাসত শ্িষান করসল আণম সষাহষায্য পষাে: 

১) ণশশু সুরক্ষা ণেষয়ক নম্বর: ১০৯৮

২) জরুণর শ্সেষা নম্বর: ৯৯৯
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গল্প 2:  সহমণম শেতষাগল্প 2:  সহমণম শেতষা
স্ষান: নদীর পষাড়।
চণরত্রঃ ণকংশুক চষাকমষা, রষাণজন রহমষান ও সীমষাতে পষাল।

ণকংশুক চষাকমষা, রষাণজন রহমষান ও সীমষাতে পষাল ণতন েন্ধু। নদীসত শ্গষাসল করষা ণনসয় তষাসদর মসধ্য আসলষাচনষা 
চলসছ।

ণকংশুকণকংশুক: আমরষা ণকন্তু আজসক নদীসত নষামেই সীমষাতে। 
আমষাসদর ণকন্তু আসগই এ ণনসয় কেষা হসয়সছ। 
সীমষাতে:সীমষাতে: আণম শ্কষাসনষা পষাণনসত নষামষার মসধ্য শ্নই। 
আণম সাঁতষার পষাণর নষা। 
ণকংশুকণকংশুক: নদীর পষাসড় এসসও পষাণনসত নষামসে নষা !! শ্হ 
শ্হ শ্হ! শ্তষামষাসক ণদসয় ণকছু হসে নষা।

সীমষাতে:সীমষাতে: নষা হসল নষাই। আণম নষামণছ নষা। 
রষাণজন:রষাণজন: আসর ণকছু হসে নষা সীমষাতে। শ্তষামষাসক শ্তষা সাঁতষার 
কষাটসত হসে নষা, শুধু শ্কষামর পষাণনসত নষামসলই হসে।
ণকংশুকণকংশুক: আসল কেষা হসচ্ছ ও একটষা ভীতুর ণডম। ওর 
কণলজষা হসচ্ছ মুরণগর সমষান।

ণকংশুকণকংশুক: তুণম নষা নষামসল নষাই, আণম আর রষাণজন নষামণছ।
সীমষাতে:সীমষাতে: আচ্ছষা শ্তষামরষা নষাসমষা, আণম েষাণড় চসল যষাণচ্ছ। (মন খষারষাপ 
শ্চহষারষা ণনসয়)।
রষাণজন:রষাণজন: আজসক নদীসত নষা নষামসল ণকন্তু আণমও শ্তষামষাসক ভীতুর 
ণডম েলে সীমষাতে (রষাণজন এ কেষা েলষার ণচতেষা করসছ ণকন্তু েলসত 
ণগসয় শ্েসম শ্গল)।

রষাণজন:রষাণজন: সাঁতষার নষা জষানসল পষাণনসত 
ভয় লষাগষাই স্বষাভষাণেক। আণম যখন 
সাঁতষার পষারতষাম নষা, আমষারও পষাণন 
ণনসয় ভয় ণছল। 

ণকংশুকণকংশুক: রষাণজন অেযে ঠিকই 
েসলছ। আচ্ছষা েষাক সীমষাতে। শ্তষামষার 
পষাণনসত নষামসত হসে নষা।

রষাণজন:রষাণজন: আণম শ্ভসেণছলষাম শ্গষাসল 
শ্শসষ আমরষা একসষাসে েষাণড় যষাে। 
আমষাসদর শ্গষাসল শ্শষ হওয়ষা পয শেতে 
ণক একটু অসপক্ষা করসে সীমষাতে?
সীমষাতে:সীমষাতে: আচ্ছষা ঠিক আসছ। আণম 
অসপক্ষা করে। আমষারও 
শ্তষামষাসদর সষাসে েষাণড় ণিরসত 
পষারসল খুণশ লষাগসে। 

রষাণজসনর মসন পসড় শ্গল, শ্ছষাটসেলষায় একেষার 
দষাদষােষাণড় শ্েড়ষাসত ণগসয় েষাগষাসন শ্গসল শ্মৌমষাণছ 
কষামড় শ্দয়। এরপর শ্েসকই েষাগষান শ্দখসলই তষার 
ভয় লষাগত এেং তষার মষামষাসতষা ভষাই এ ণনসয় তষাসক 
ভীতুর ণডম েসল শ্খপষাত। 
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গল্প অনুযষায়ী শ্কষান চণরসত্রর সষাসে ণনসচর কেষাগুসলষা ণমসল তষা ণনসয় ণচতেষা কসর হযিাঁ/নষা/প্রসযষাজযি নয় ণলণখ। আমষার 
েন্ধুর সষাসে ছকটি ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।  

 
চণরত্র 

 ণনসজর অনুভূণত 
ও প্রসয়ষাজন ণচণহ্নত 
করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর অনুভূণত ও 
প্রসয়ষাজসনর প্রণত 
রেধিষাশীল ণছল

প্রসয়ষাজসন দৃঢ়ভষাসে নষা 
েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভষাসে ণনসজর 
অনুভূণত প্রসয়ষাজন 
ও মতষামত প্রকষাশ 
করসত শ্পসরসছ 

ণকংশুক  

সীমষাতে 

রষাণজন  

ণনসচর প্রশ্নগুসলষা পসড় উত্র ততণর কণর। েন্ধুর সষাসে প্রশ্নগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ 
শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর। 

প্রশ্ন উত্র 

সীমষাতে ণনসজর অনুভূণত ও চষাওয়ষা প্রকষাশ 
করসত ণকংশুক ও রষাণজসনর সষাসে কীভষাসে 
কেষা েলসত পষারত? 

ণকংশুক কীভষাসে রষাণজসনর সষাসে কেষা 
েলসত পষারত? 

রষাণজসনর জষায়গষায় আণম েষাকসল আর কী 
কী করসত পষারতষাম?
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গল্প ৩: ণনসজর পছন্দ-অপছন্দ প্রকষাশ কণরগল্প ৩: ণনসজর পছন্দ-অপছন্দ প্রকষাশ কণর
স্ষান: েষাজষাসরর একটি শ্দষাকষান

 চণরত্র: ণজণনয়ষা, শ্রহষানষা খষাতুন (ণজণনয়ষার মষা), খষায়রুল হষাসষান (ণজণনয়ষার েষােষা)  

ণজণনয়ষা তষার েষােষা-মষাসয়র সষাসে েষাজষাসরর একটি শ্দষাকষাসন ঈসদর জষামষা ণকনসত এসসসছ।

মষা:মষা: আমষাসদর আজসক আরও অসনক কষাজ আসছ ণজণনযেষা। 
তষাই জলণদ শ্কনষাকষাটষা সষারসত হসে।
ণজণনয়ষা: আচ্ছষা, মষা।

েষােষা:েষােষা: ণজণনয়ষা তুণম শ্দসখষা কী ররসনর জষামষা শ্তষামষার ভষাসলষা 
লষাসগ, এই শ্দষাকষাসন অল্প দষাসম শ্েশ ভষাসলষা ভষাসলষা জষামষাকষাপড় 
আসছ।

মষা: ও সহসজ ণকছু পছন্দ করসত পষাসর নষা, অসনক সময় নটি করসে। আণম শ্দসখ 
ণদণচ্ছ ।
(মষাসয়র এ কেষা শুসন ণজণনয়ষার শ্চহষারষা মণলন হসয় যষায়)
মষা: এই নীল জষামষাটষা সুন্দর, ণজণনয়ষা শ্দখ শ্তষা এটষা গষাসয় লষাগসে ণক নষা।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: আমষার েন্ধু ণশউণল েসলণছল কষাসলষা রসে আমষাসক 
অসনক সুন্দর লষাসগ।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: ণকন্তু মষা েসল কষাসলষা রে ভষাসলষা নষা। আণম মষা শ্ক 
ণকছু েলসত পষাণর নষা, ভয় লষাসগ।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: নষা, েষাক। মষাসক আণম এ ণনসয় এখন রষাগষাসত চষাই 
নষা। শ্যটষা ণকনসত েলসে শ্সটষাই শ্নে।

েষােষা:েষােষা: ণজণনয়ষা এই জষামষা ঠিক আসছ? তষাড়ষাতষাণড় েসলষা 
আমষাসদর অসনক শ্কনষাকষাটষা আসছ।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: ণক ! (সংণেত ণিসর শ্পসয়)। ঠিক আসছ সমস্ষা 
শ্নই।

মষা:মষা: পছন্দ হয় নষাই? আণম জষাণন শ্তষামষাসক কী সুন্দর 
লষাগসে এই জষামষায়।
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গল্প অনুযষায়ী শ্কষান চণরসত্রর সষাসে ণনসচর কেষাগুসলষা ণমসল তষা ণনসয় ণচতেষা কসর হযিাঁ েষা নষা ণলণখ। আমষার েন্ধুর 
সষাসে ছকটি ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।  

 
চণরত্র 

ণনসজর প্রসয়ষাজন 
ও অনুভূণত ণচণহ্নত 

করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর প্রসয়ষাজন 
ও অনুভূণতর প্রণত 

রেধিষাশীল ণছল

প্রসয়ষাজসন দৃঢ়ভষাসে 
নষা েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভষাসে ণনসজর 
প্রসয়ষাজন, অনুভূণত ও 
মতষামত প্রকষাশ করসত 

শ্পসরসছ

ণজণনয়ষা

শ্রহষানষা 

প্রশ্ন উত্র 

ণজণনয়ষার জষায়গষায় আণম েষাকসল আর 
কী কী উপষাসয় আমষার ণসধিষাসতের কেষা 
জষানষাতষাম? 

আমষার পছন্দ-অপছন্দ আমষার 
পণরেষাসরর মষানুষসক কীভষাসে 
শ্েষািষাে?  

ণনসচর প্রশ্নগুসলষা পসড় উত্র ততণর কণর। আমষার েন্ধুর সষাসে প্রশ্নগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা 
শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: মষা, আণম ওই 
কষাসলষা জষামষাটষা ণনসত চষাই। 

মষা: শ্তষামষাসক আণম কতণদন 
েসলণছ কষাসলষা ভষাসলষা রে নষা, 
শ্তষামষাসক কষাসলষাসত মষানষায় 
নষা।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: নষাহ! আজসক 
আণম েলেই আমষার 
কষাসলষা রসের জষামষাটষা 
পছন্দ হসয়সছ।

ণজণনয়ষা:ণজণনয়ষা: (ণজণনয়ষা লম্বষা কসর দম ণনল) মষা, তুণম চষাও আণম এমন ণকছু পণর 
যষাসত আমষাসক সুন্দর লষাগসে। কষাসলষা জষামষাটষাই আমষার শ্েণশ পছন্দ। আর 
আমষার মসন হয় কষাসলষা জষামষাটষাসতই আমষাসক শ্েশ ভষাসলষা মষানষাসে। এটষা নষা 
ণকসন নীল জষামষাটষা ণকনসল ণনসজর পছসন্দ নষা শ্কনষার কটি ও আিসসষাস 
শ্েসক।
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গল্প ৪: আত্মময শেষাদষা রক্ষায় পদসক্প ণনই গল্প ৪: আত্মময শেষাদষা রক্ষায় পদসক্প ণনই 
স্ষান: স্কুসলর মষাঠ

চণরত্র: সষামষারষাহ, মষাণহন, শমশীষ্ঠষা, সুজন   

চষার সহপষাঠী স্কুল মষাসঠর এক শ্কষািষায় দাঁণড়সয় গল্প করসছ। (সেষার গষাসয় স্কুল শ্রেস) 

শমশীষ্ঠষা: কী সুজন, আমষাসদর েন্ধুসদর অসনসকর 
সষাইসকল আসছ, শ্তষামষার নষাই শ্কন? 
সুজন: আণম েষােষাসক সষাইসকল ণকসন শ্দওয়ষার কেষা 
জষাণনসয়ণছ, পসর ণকসন ণদসে েলসছ। 
শমশীষ্ঠষা: শ্তষামষার সষাইসকল শ্কনষা হসত হসত আমরষা 
কসলসজ উসঠ যষাে। (শমশীষ্ঠষার কেষা শুসন মষানহষা শ্হসস 
ণদল)। 

মষাণহন: শ্তষামষার েষােষাসক আেষার েসলষা। েষারেষার েলসল হয়সতষা ণকসন শ্দসেন।
শমশীষ্ঠষা: ও আর েলসে! ণকছু েলষার সষাহস আসছ, েষাকসল এতণদসন দুইটষা 
সষাইসকল হসয় শ্যত। 
মষাণহন: শ্হ শ্হ শ্হ! আহষাসর শ্েচষারষা। 
সুজন: আণম েষােষাসক েসলণছ। েষােষা আমষাসক বুণিসয় েসলসছ শ্কন এখনই 
সষাইসকল ণকসন ণদসত পষারসে নষা। আণম তষার কেষা ণেবেষাস কসরণছ। তষাই এ 
ব্ষাপষাসর আণম চষাপ ণদসত চষাই নষা।  

(এরপর সুজন ও শণম শেষ্ঠষাও ক্ষাসস চসল শ্গল। সষামষারষাহ আর 
মষানহষা এখসনষা মষাসঠ রইল)
সষামষারষাহ: মষানহষা, শণম শেষ্ঠষা যখন সুজনসক সষাইসকল ণনসয় 
শ্খাঁটষা ণদণচ্ছল, তখন সুজসনর শ্কমন লষাগসত পষাসর েসলষাসতষা? 
মষাণহন: শ্কমন লষাগসে আেষার! 
সষামষারষাহ: ওর কটি শ্লসগসছ। শ্দখসল নষা শ্কমন কসর চুপচষাপ 
চসল শ্গল। 
মষাণহন: আণম শ্তষা খষারষাপ ণকছু েণলণন।, শমশীষ্ঠষা শ্খাঁটষা  ণদল।  
আণম শ্তষা শুধু বুণধি ণদসয়ণছ কীভষাসে সষাইসকল শ্পসত পষাসর।

সষামষারষাহ: শমশীষ্ঠষা যখন সুজনসক শ্খপষাণচ্ছল তখন ওসক আমষার েষামষাসনষা দরকষার ণছল, চুপ েষাকষা ঠিক 
হয় নষাই। আণম ণকছু েললষাম নষা শ্কন শ্সটষা শ্ভসে খষারষাপ লষাগসছ। 
মষাণহন: শ্কন? তুণম শ্কন েষামষাসে? 
সষামষারষাহ: যখন শ্কউ অন্যসক শ্খপষায় েষা শ্ছষাট কসর, তখন আশপষাসশর মষানুসষর হষাসষা 
েষা চুপ েষাকষা ঠিক নয়। এসত একই কষাজ করষার জন্য মষানুষটি উৎসষাহ শ্পসয় যষায়। আর 
যষাসক শ্খপষাসনষা হয় শ্স আরও শ্েণশ কটি পষায়, অসহষায়সেষার কসর।  
মষাণহন: আচ্ছষা, এরপর শ্েসক আর হষাসে নষা। ণকন্তু আমরষা আর ণক-ই েষা করসত পষাণর! 
সষামষারষাহ: আমরষা শমশীষ্ঠষাসক েলসত পষারতষাম সষাইসকল শ্কনষাটষা ব্ণতিগত ণেষয়। 
এভষাসে ওসক ণকছু শ্কনষার জন্য চষাপ শ্দওয়ষা আমষাসদর উণচত নষা। এসত সুজন অস্বণস্ত 
শ্েষার করসত পষাসর। 
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গল্প অনুযষায়ী শ্কষান চণরসত্রর সষাসে ণনসচর কেষাগুসলষা ণমসল তষা ণনসয় ণচতেষা কসর হযিাঁ/নষা/প্রসযষাজযি নয় ণলণখ। আমষার 
েন্ধুর সষাসে ছকটি ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।  

 
চণরত্র 

ণনসজর প্রসয়ষাজন 
ও অনুভূণত ণচণহ্নত 
করসত শ্পসরসছ 

অসন্যর প্রসয়ষাজন 
ও অনুভূণতর প্রণত 
রেধিষাশীল ণছল

প্রসয়ষাজসন দৃঢ়ভষাসে 
নষা েলসত শ্পসরসছ 

দৃঢ়ভষাসে ণনসজর 
প্রসয়ষাজন, অনুভূণত ও 
মতষামত প্রকষাশ করসত 
শ্পসরসছ

শমশীষ্ঠষা

সুজন 

মষাণহন 

সষামষারষাহ

ণনসচর প্রশ্নগুসলষা পসড় উত্র ততণর কণর। েন্ধুর সষাসে প্রশ্নগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ 
শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।

প্রশ্ন উত্র 

সষামষারষাহ শণম শেষ্ঠষাসক কী েলসত 
পষারত? 

আমষাসক শ্কউ শ্কষাসনষা ণেষসয় 
শ্জষারষাজুণর করসল আণম কী করে? 

কষাউসক উত্যিতি হসত শ্দখসল আণম 
কী করে?  

আমষাসক শ্কউ উত্যিতি করষার শ্চটিষা 
করসল আণম কী করে?
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গল্প ৫: সম্সকশের যসনে কেষা েণলগল্প ৫: সম্সকশের যসনে কেষা েণল
স্ষান: েষাসষা

 চণরত্র: আণমন, রষাসেয়ষা (আণমসনর মষা), রহমষান (আণমসনর েষােষা)

আণমন গসল্পর েই পড়সছ, এই সময় তষার মষা এসস তষাসক শ্দষাকষান শ্েসক শ্পঁয়ষাজ ণকসন আনসত েলল।

রহমষান: আণম এটষা 
শ্তষামষার ভষাসলষার 
জন্যই েসলণছ।

রহমষান: আচ্ছষা, এখন 
শ্েসক আণম শ্চটিষা 
করে।

আণমন: এখন নষা শ্গসল হযে নষা? আণম 
েই পডেণছ।

আণমন: সকষাসলই শ্তষা ণডম 
ণকসন আনলষাম, তখনই 
েলসত পষারসত

রষাসেয়ষা: আণমন, এক্ষুণন উঠ 
শ্তষা। শ্দষাকষান শ্েসক ১ শ্কণজ 
শ্পঁয়ষাজ ণনসয় আস।

রষাসেয়ষা: এখণন লষাগসে, 
নয়সতষা রষান্নষা হসে কী কসর।

রষাসেয়ষা: তখন ভুসল শ্গণছ।

আণমন শ্পঁয়ষাজ এসন শ্দওয়ষার পর ঘসরর দরজষা চষাণপসয় 
আেষারও গসল্পর েই পড়ষা শুরু করল।

রহমষান: (হঠষাৎ কসর চুসপ চুসপ আণমসনর ঘষাসড়র একদম 
শ্পছসন এসস) এই আণমন, কী পড় এগুসলষা?

আণমন: আণম একটু আমষার মসতষা কসর 
গসল্পর েই পড়সত চষাণচ্ছলষাম, েষােষা।
আণমন: েষােষা, আণম শ্ছষাট হসলও ণনসজর 
মসতষা কসর একটু সময় কষাটষাসত এখন 
পছন্দ কণর। এরকম হুট কসর আমষার 
ণপছসন এসস উঁণক ণদসল আমষার অস্বণস্ত 
লষাসগ।
আণমন: আণম জষাণন েষােষা, শ্তষামরষা আমষার 
ভষাসলষা চষাও। ণকন্তু এমনটষা করসল আমষার 
একটু অস্বণস্ত শ্েষার হয় এেং মসন হয় শ্য 
শ্তষামরষা আমষার একষা েষাকষা পছন্দ কসরষা 
নষা। তষাই, আণম একষা েষাকষার সময় তুণম 
যণদ আমষাসক আসগ ডষাসকষা েষা আমষাসক 
ণজসজ্স কসর কষাসছ আসসষা, তষাহসল 
আমষার ভষাসলষা লষাগসে।

রহমষান: তুণম শ্তষা এখসনষা 
অসনক শ্ছষাট, ঘসরর দরজষা 
চষাণপসয় পড়ষার কী দরকষার?
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(ণকছুক্ি পসর….…)

রষাসেয়ষা: আমষার মসন হয় আমষাসদর 
এখন শ্েসক আণমসনর ব্ণতিগত 
সীমষানষা ণনসয় ভষােসত হসে। ও এখন 
েড় হসচ্ছ। ওসক ণনসজর মসতষা কসর 
সময় কষাটষাসত ণদসত হসে।

শ্প্রক্ষাপট: (রহমষান চুলষায় তরকষাণর নষাড়সছ এেং রষাসেয়ষা শ্পঁয়ষাজ কষাটসছ।)

রহমষান: তষা আসসল ঠিক েসলছ। 
ণকন্তু ও একষা েষাকসল আমষার 
মসন হযে ওর ণক শরীর অসুস্, 
মন খষারষাপ েষা েন্ধু েষা অন্য 
কষারও সষাসে

রহমষান: এটষা ভষাসলষা েসলছ । তষাহসলই 
আণমন ওর মসনর কেষা ণনণদ্শেরষায় 
আমষাসদরসক েলসত পষারসে। তখন ওর 
সমস্ষার কেষা আমষাসদরসক জষানষাসতও 
আর সংসকষাচ করসে নষা।

রষাসেয়ষা: তষা ঠিক, 
আমষাসদরসকও ওর সষাসে 
তরয শে রসর শষাতেভষাসে কেষা 
েলসত হসে। তসে আমরষাও 
শ্যন ওর ব্ণতিগত সীমষানষায় 
অযষাণচতভষাসে চসল নষা যষাই।

রহমষান: ঠিক আসছ। 
এরপর শ্েসক তষাই করে।
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গল্প অনুযষায়ী শ্কষান চণরসত্রর সষাসে ণনসচর কেষাগুসলষা ণমসল তষা ণনসয় ণচতেষা কসর হযিাঁ/নষা/প্রসযষাজযি নয় ণলণখ। 
আমষার েন্ধুর সষাসে ছকটি ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর।  

 
চণরত্র 

ণনসজর প্রসয়ষাজন ও অনুভূণত 
ণচণহ্নত করসত শ্পসরসছ  

অসন্যর প্রসয়ষাজন ও 
অনুভূণতর প্রণত রেধিষাশীল 
ণছল

দৃঢ়ভষাসে ণনসজর প্রসয়ষাজন, 
অনুভূণত ও মতষামত প্রকষাশ 
করসত শ্পসরসছ

আণমন

 রষাসেয়ষা

 রহমষান

ণনসচর প্রশ্নগুসলষা পসড় উত্র ততণর কণর। েন্ধুর সষাসে প্রশ্নগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কণর এেং আসলষাচনষা শ্শসষ 
শ্কষাসনষা পণরেতশেন করসত চষাইসল কণর ।

প্রশ্ন উত্র 

আণমসনর ণক ণনসজর মসতষা সময় 
কষাটষাসনষার সুসযষাগ েষাকষা উণচত? 
শ্কন? েষা শ্কন নয়? 

আণমসনর শ্কষান পদসক্পগুসলষা 
তষার ব্ণতিগত সীমষানষা রসর 
রষাখসত সষাহষায্য কসরসছ?  

আণমসনর মসতষা পণরণস্ণতসত 
পড়সল আণম আমষার পণরেষাসরর 
সদস্সদর কী েলে?

ওপসরর গল্পগুসলষাসত অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর শ্কৌশলওপসরর গল্পগুসলষাসত অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর শ্কৌশল

শ্রেণিসত ণশক্ক আমষাসদর দসল ভষাগ কসর ণদসয় ওপসরর গল্পগুসলষাসত অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর 
ণেণভন্ন শ্কৌশল উসল্খ করসত েসলণছসলন। এেষার শ্সই কষাজটি আমরষা ণনসজ অপর পৃষ্ঠষার ছসক কণর।  শ্কষান 
শ্কৌশলটি কষায শেকর আর শ্কষানটি অকষায শেকর মসন হসয়সছ, তষা উসল্খ কণর। 
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গল্প অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর শ্কৌশল কষায শেকর/

অকষায শেকর
গল্প ২: সহমণম শেতষা ১.

২.

৩.

গল্প ৩: ণনসজর 

পছন্দ-অপছন্দ 

প্রকষাশ কণর

১.

২.

৩.

গল্প ৪: 

আত্মময শেষাদষা 

রক্ষায় পদসক্প 

ণনই

১.

২.

৩.

গল্প ৫: সম্সকশের 

যসনে কেষা েণল

১.

২.

৩.
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অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশ শ্য ণেষয়গুসলষা শ্খয়ষাল রষাখেঅনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশ শ্য ণেষয়গুসলষা শ্খয়ষাল রষাখে

১। শ্চষাসখর ণদসক তষাণকসয় কেষা েণল। ১। শ্চষাসখর ণদসক তষাণকসয় কেষা েণল। 

আণম যখন অন্যসদর শ্চষাসখর ণদসক তষাণকসয় কেষা েলে, তখন আমষাসক আত্মণেবেষাসী মসন হসে। মসন হসে শ্য 

আণম ভয় পষাণচ্ছ নষা, েষা ণনসজসক শ্ছষাট কসরও শ্দণখ নষা। 

২। ণনসজসক শষাতে রষাণখ।২। ণনসজসক শষাতে রষাণখ।

ণনসজসক শষাতে রষাখসত লম্বষা দম শ্নই। ফুসলর ঘ্ষাি শ্নওয়ষার মসতষা কসর দম শ্নই এেং শ্মষামেষাণত ফুুঁ শ্দওয়ষার 

মসতষা কসর দম ছষাণড়। প্রেম প্রেম কষাজটি করসত অস্বণস্ত লষাগসলও, ণনয়ণমত চচ শেষা করসল এই শ্কৌশল 

আমষাসক শষাতে রষাখসত সষাহষায্য করসে।

৩। দৃঢ়ভষাসে কেষা েণল। ৩। দৃঢ়ভষাসে কেষা েণল। 

যষা েলসত চষাই খুে স্পটি ও দৃঢ়ভষাসে েলে, খুে আসস্ত েষা অসনক উঁচু স্বসরও নষা। আণম যণদ খুে আসস্ত কেষা 

েণল সহসজ শ্কউ আমষাসক শুনসে নষা এেং আত্মণেবেষাসী মসন করসে নষা। আেষার আণম যণদ অসনক উঁচু স্বসর 

কেষা েণল তষাহসল মসন হসত পষাসর আণম ণচৎকষার করণছ েষা অসনক শ্রসগ কেষা েলণছ। 

৪। গলষার স্বর ও অঙ্গভণঙ্গর সষাসে ণমল ৪। গলষার স্বর ও অঙ্গভণঙ্গর সষাসে ণমল 
শ্রসখ অনুভূণত প্রকষাশ কণর।শ্রসখ অনুভূণত প্রকষাশ কণর।

শ্কউ যণদ মুসখ হষাণস হষাণস ণনসয় েসল তষার 

মন খষারষাপ, তষাহসল ণক আমরষা ণেভ্রষাতে হসয় 

যষাে নষা? এজন্যই আণম যষা শ্েষািষাসত চষাই 

তষাই শ্যন শ্েষািষাসত পষাণর তষা ণনণচিত করষার 

জন্য আমষার অনুভূণতর সষাসে গলষার স্বর ও 

অঙ্গভণঙ্গর ণমল েষাকষা জরুণর।  

তুণম যখন আমষার সষাসে 
ণচৎকষার কসরষা, আমষার 
কটি লষাসগ।

তুণম যখন আমষার সষাসে 
ণচৎকষার কসরষা, আমষার কটি 
লষাসগ।
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৫। আত্মণেবেষাস প্রকষাশ কসর এমন অঙ্গভণঙ্গ েজষায় রষাণখ।  ৫। আত্মণেবেষাস প্রকষাশ কসর এমন অঙ্গভণঙ্গ েজষায় রষাণখ।  

আণম যণদ এমনভষাসে দাঁড়ষাই শ্য, আমষাসক শ্দখসল মসন হয় আণম জসড়ষাসসড়ষা হসয় আণছ েষা ভয় পষাণচ্ছ, 

তখন সহসজ শ্কউ আমষার কেষা গুরুত্ব ণদসত চষাইসে নষা। কেষা েলষার সময় যষা শ্খয়ষাল রষাখে: 

□ শ্সষাজষা হসয় দাঁড়ষাে েষা েসে

□ শ্চষাসখর ণদসক তষাণকসয় কেষা েলে

□ অঙ্গভণঙ্গ শষাতে রষাখে

□ শরীর জসড়ষাসসড়ষা েষা শতি কসর রষাখে নষা 

□ হষাত মুণটিেধি েষা দুই হষাত বুসক ভাঁজ কসর রষাখে নষা

□ মষােষা ঝুঁসক আসছ এমনভষাসে েষাকে নষা

৬। অসন্যর কেষা মসনষাসযষাগ ণদসয় শুণন, তষার  অনুভূণত ও মতষামসতর প্রণত রেধিষাশীল েষাণক।৬। অসন্যর কেষা মসনষাসযষাগ ণদসয় শুণন, তষার  অনুভূণত ও মতষামসতর প্রণত রেধিষাশীল েষাণক।

যখন অপর পষাসশর মষানুষটি কেষা েলসছ তখন তষাসক কেষা শ্শষ করসত শ্দে। তষার কেষার মষাসিই কেষা েলে 
নষা। ওই মষানুষটি কী চষায় েষা অনুভে কসর তষা শ্েষািষার শ্চটিষা করে। শ্স ণেষসয় ণনসজর মসতষা রেধিষার সষাসে প্রকষাশ 
করে। তষাসক ণনসয় শ্দষাষষাসরষাপ েষা হষাসষাহষাণস করে নষা।

৭। ‘আণম/আমষার’ শব্দ ব্েহষার ৭। ‘আণম/আমষার’ শব্দ ব্েহষার 
কণর।    কণর।    

অসন্যর সষাসে কেষা েলষার সময় ‘আণম/

আমষার’ শব্দ ব্েহষার কসর ণনসজর 

চষাওয়ষা, অনুভূণত ও মতষামত প্রকষাশ 

কণর। মসনর কেষা সুস্পটিভষাসে প্রকষাশ 

নষা শ্পসল অসন্যর সষাসে দূরত্ব েষা 

মসনষামষাণলন্য সৃণটি হসত পষাসর। যখন 

আণম েষা আমষার শব্দ ব্েহষার কসর 

ণনসজর মসনর কেষা প্রকষাশ কণর, তখন 

আমষার কেষাটির গুরুত্ব শ্জষারষাসলষা হয়।

তুণম সেসময় আমষার 
পছসন্দর রে-শ্পণন্ল 
ণনসয় যষাও।

আচ্ছষা! আণম এরপসর শ্নওয়ষার 
আসগ শ্তষামষাসক জষানষাে।

আমষার রে-শ্পণন্ল আমষাসক নষা 
জষাণনসয় ণনসল আমষার ণেরতি লষাসগ, 
তখন আণম আমষার  ব্ষাসগ খঁুজসত 
েষাণক।

আণম শ্তষা শ্তষামষার েন্ধু, েন্ধুর 
সষাসে তুণম খষারষাপ আচরি করসল!
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৮। প্রসয়ষাজসন ‘নষা’ েণল। ৮। প্রসয়ষাজসন ‘নষা’ েণল। 

শ্কষাসনষা ণকছুসত অস্বণস্ত লষাগসল েষা 

আমষার ব্ণতিগত সীমষানষা রক্ষা করসত 

আণম নষা েলসত পষাণর। মসন রষাখে, 

আণম শ্যমন অন্যসক নষা েলসত পষাণর, 

ঠিক শ্তমণন অন্য শ্কউ আমষাসক নষা 

েলসল তষা আমষার শুনসত হসে।  

  

মসন রষাখে আণম ণনসজর প্রসয়ষাজন, অনুভূণত ও মতষামত দৃঢ়ভষাসে প্রকষাশ করে অসন্যর অণরকষার ক্ষুণ্ণ নষা কসর, 
অসন্যর প্রসয়ষাজন,অনুভূণত ও মতষামসতর প্রণত রেধিষাশীল শ্েসক। তসে অসনসক আমষার ণনসজসক দৃঢ়ভষাসে প্রকষাশ 
করষা ণনসয় কটি েষা রষাগ অনুভে করসত পষাসর। আণম যণদ অসন্যর অণরকষার ক্ষুণ্ণ নষা কণর এেং অসন্যর প্রসয়ষাজন, 
অনুভূণত ও মতষামসতর প্রণত রেধিষাশীল েষাণক, তষাহসল তষার কটি েষা রষাগ অনুভূণতর দষায়/শ্দষাষ আমষার নষা। এ ণনসয় 
আমষার মন খষারষাপ হসত পষাসর; ণকন্তু ওই মষানুষটির অনুভূণতর দষাণয়ত্ব তষার ণনসজর। 

নষা মষাসন! আমষার এই ক্ষাসটষা দরকষার 
ণছল গত ক্ষাসস আণম অসুস্ ণছলষাম। 
ক্ষাস নষা করসল স্ষার যণদ েকষা শ্দয় 
আর েষাসষায়...

আণম আজসক ক্ষাস ণমস ণদে নষা। স্ষার 
আমষাসক িাঁণকেষাজ ভষাবুক আণম চষাইনষা। 

আর আণম গত ক্ষাস করসত পষাণর নষাই অসুস্ 
ণছলষাম েসল। আজসক ক্ষাস করসতই হসে।

চসলষা আজ ক্ষাস েষাদ 
ণদসয় সষাইসকল চষালষাই।

চসলষা আজ ক্ষাস 
েষাদ ণদসয় সষাইসকল 
চষালষাই।
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অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা: আমষার পণরকল্পনষা অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা: আমষার পণরকল্পনষা 

আমষার তদনণন্দন জীেসন শ্কষান শ্কষান পণরণস্ণতসত আরও দৃঢ়ভষাসে অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাশ করষার 
সুসযষাগ আসছ? ণনসচর ছসক এমন ৩টি পণরণস্ণতর একটি তষাণলকষা কণর। যষাসদর সষাসে মসনর কেষা দৃঢ়ভষাসে 
প্রকষাশ করসত হসে শ্স মষানুষসদর শনষাতি কণর। তষারষা হসত পষাসরন আমষার েষােষা-মষা, ভষাই-শ্েষান, শ্যসকষাসনষা আত্মীয়, 
েন্ধু, ণশক্ক, ওপসরর েষা ণনসচর ক্ষাসসর ণশক্ষােশী; আমষার এলষাকষার পণরণচত শ্কষাসনষা ব্ণতি েষা অন্য শ্য শ্কউ। 

তষাণলকষা: তদনণন্দন জীেসন অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা 

শ্কষান ব্ণতির সষাসে শ্কষান পণরণস্ণতসত

এেষার তষাণলকষা অনুযষায়ী ৩টি পণরণস্ণতসত কীভষাসে তষাসদর সষাসে কেষা েলে তষার পণরকল্পনষা কণর এেং ণনসচর 
ছক ব্েহষার কসর ণলণখ। পণরকল্পনষার সুণেরষাসে শে ০৫ নং গল্প অেলম্বসন প্রেম ছকটি কসর শ্দওয়ষা হসলষা। 

নমুনষা পণরকল্পনষা ছক: অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা (গল্প ০৫ অেলম্বসন নমুনষা উত্র)

কষার সষাসে শ্যষাগষাসযষাগ: েষােষা, মষা

ঘটনষা: (যষা ঘসটসছ) েষােষা যখন হুট কসর আমষার ঘসরর দরজষা খুসল ঢুসক পসড়

অনুভূণত: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

আণম অসনক ণেব্রত শ্েষার কণর  

কষারি: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

কষারি আমষার মসন হয় শ্য আমষার শ্য মষাসি মষাসি একষা েষাকষা প্রসয়ষাজন, 

এটষা েষােষা পছন্দ করসছ নষা েষা বুিসত পষারসছ নষা
চষাওয়ষা: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

আমষার জন্য ভষাসলষা হয় যণদ েষােষা ঘসর শ্ঢষাকষার আসগ দরজষায় শ্টষাকষা শ্দয়।
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পণরকল্পনষা ছক ০১: অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা

কষার সষাসে শ্যষাগষাসযষাগ: 

ঘটনষা: (যষা ঘসটসছ)

অনুভূণত: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

কষারি: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

চষাওয়ষা: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

পণরকল্পনষা ছক ০২: অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা

কষার সষাসে শ্যষাগষাসযষাগ: 

ঘটনষা: (যষা ঘসটসছ)

অনুভূণত: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

কষারি: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

চষাওয়ষা: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)
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পণরকল্পনষা ছক ০৩: অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা

কষার সষাসে শ্যষাগষাসযষাগ: 

ঘটনষা: (যষা ঘসটসছ)

অনুভূণত: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

কষারি: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

চষাওয়ষা: (আণম/আমষার শব্দ 

ব্েহষার কসর েণল)

ভূণমকষাণভনসয়র মষাধ্যসম অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাশ কণরভূণমকষাণভনসয়র মষাধ্যসম অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাশ কণর

অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা কীভষাসে প্রকষাশ করসত হয় তষার ওপর আমরষা শ্রেণিসত ভূণমকষাণভনয় করে। আমষার 
কসয়কজন েন্ধুর সষাসে শ্যসকষাসনষা একটি পণরণস্ণত ণনসয় আসলষাচনষা কণর। ওই পণরণস্ণতসত কীভষাসে দৃঢ়ভষাসে 
অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাশ করসত পষারে শ্স পণরকল্পনষা কণর। পণরকল্পনষা অনুযষায়ী ণনসজরষা ণমসল 
ভূণমকষাণভনয় কণর। ভূণমকষাণভনসয়র সময় অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর জন্য শ্য ণেষয়গুসলষা মসন 
রষাখসত েলষা হসয়সছ শ্সগুসলষাও ণেসেচনষায় রষাখে। 

পণরকল্পনষা অনুযষায়ী আমষার ণনসজর জীেসন অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা পণরকল্পনষা অনুযষায়ী আমষার ণনসজর জীেসন অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা 
কণরকণর

শ্কষান পণরণস্ণতসত কীভষাসে অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা করে তষা ণনসয় কসয়কটি পণরকল্পনষা 
কসরণছ। এখন ওই পণরকল্পনষা অনুযষায়ী অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষার একটি শ্রকড শে রষাণখ। 
সষামসনর এক মষাস ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষাসংক্রষাতে ঘটনষাগুসলষার ণেেরি ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলসখ রষাণখ। 
অপর পৃষ্ঠষার ছসকর মসতষা কসর অেেষা আমষার শ্যভষাসে পছন্দ শ্সভষাসে ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলণপেধি কসর এক 
মষাস পর ণশক্সকর কষাসছ জমষা ণদই। 
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তদনণন্দন জীেসন অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষার শ্রকড শে 

তষাণরখ শ্কষান ব্ণতির 

সষাসে

শ্কষান পণরণস্ণতসত চচ শেষা করসত 
শ্পসরণছ?

(হযিাঁ/নষা)

চচ শেষা কসর আমষার শ্কমন 

শ্লসগসছ?

শ্সশনগুসলষাসত অংশগ্হি কসর সিলভষাসে অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা েলষার উপষায়গুসলষা শ্ের কসর আনষার 
জন্য অণভনন্দন।

আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন
অপর পৃষ্ঠষার ছকগুসলষা ণশক্ক পূরি করসেন। এর মষাধ্যসম আমষার অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক রষারিষা শ্দসেন। 

উৎসষাহ শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন।  ণশখন কষায শেক্রসমর উপর ণভণত্ কসর 

আমষার কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।

খুে ভষাসলষা =    ,   , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ = 
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ছক ১: আমষার অংশগ্হি ও স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজ ছক ১: আমষার অংশগ্হি ও স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় করষা কষাজ 

শ্সশন নং

শ্সশসন আমষার স্বতঃস্ফূতশে 
অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর প্রণত আমষার 
রেধিষাশীল আচরি 

আমষার স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় 
করষা কষাজগুসলষার মষান

শ্সশন 
১-২

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৩-৬

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

শ্সশন 
৭-৯

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে

 শ্সশন 
১০-১৭

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্ ও 
পরষামশ শে
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ছক ২: আমষার দসলর ভূণমকষাণভনয়ছক ২: আমষার দসলর ভূণমকষাণভনয়

ভূণমকষাণভনয়

দল ভূণমকষাণভনয় পণরকল্পনষার 
কষাজগুসলষাসত আতেণরকতষা 
ও পষারস্পণরক রেধিষাসেষার

ণেমূতশে রষারিষায়ন রষাসপ 
ণশক্ষােশীসদর ততণর করষা 
ব্ণতিগত পণরকল্পনষার সষাসে 
ভূণমকষাণভনয় পণরকল্পনষার 
সষামঞ্জস্

ভূণমকষাণভনসয় অনুভূণত ও 
প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর 
শ্কৌশল, ৪টি রষাপসহ ছক ও 
মসন রষাখষার ৮টি ণেষয়সংক্রষাতে 
রষারিষাগুসলষার সঠিক প্রণতিলন

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্

 খুে ভষাসলষা =    ,   , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ = 
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ছক ৩: আমষার অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষাছক ৩: আমষার অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর কেষা প্রকষাসশর চচ শেষা

আমষার করষা 
পণরকল্পনষাগুসলষার মষান

পণরকল্পনষা অনুযষায়ী করষা 
চচ শেষা েষা কষাজগুসলষা জষান শেষাসল 
শ্লখষা

চচ শেষা েষা কষাজগুসলষাসত 
অনুভূণত ও প্রসয়ষাজসনর 
কেষা প্রকষাসশর সঠিক 
রষারিষাগুসলষার 
প্রণতিলন

শ্রটিং

েি শেনষামূলক
ণিডব্ষাক

খুে ভষাসলষা =    ,   , ভষাসলষা =   ,   ,  আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ = 
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এই অধ্যষাসয় আমরষা একররসনর রনে শ্খষাুঁজষার (Treasure Hunt) কষাজ করে। রনে শ্খাঁজষার ণেষয়টি শ্তষা আমরষা 
সেষাই জষাণন, তষাই নষা? রষাণশ রষাণশ হীরষা, মণি, মষাণনকযি, শ্সষানষা, রূপষা– এসে রনে শ্কষােষাও লুণকসয় রষাখষা েষাসক। 
তষারপর সূত্র (Clue) রসর রসর শ্সসে খু ুঁসজ শ্ের করষা হয়। ণশশু-ণকসশষারসদর এডসভঞ্চষার গসল্প েষা জলদসুযিসদর 
কষাণহণনসত এমন কত রনে শ্খাঁজষার কেষা আমরষা পসড়ণছ! এই অধ্যষাসয়ও আমরষা রনে খু ুঁজে, ণকন্তু শ্সই রনে হীরষা, 
মণি, মষাণনকযি নয়; অন্য ণকছু, আসরষা েড় ণকছু। শ্সই রনেগুসলষাই আমষাসদর োঁণচসয় রষাসখ। আমষাসদর সষােী হয়, 
সুসখ-দুঃসখ পষাসশ েষাসক। এই রনেগুসলষা হসলষা আমষাসদর এসক অসন্যর সষাসে সুন্দর সম্কশে। 

মষানুষ সষামষাণজক প্রষািী। অন্য মষানুসষর সষাসে আমরষা ণমসলণমসশ েষাণক। এসক অসন্যর সষাসে সম্সকশের মধ্য 
ণদসয় গসড় ওসঠ আমষাসদর সষামষাণজক জগৎ। এই সম্কশেগুসলষা েইসয়র ভষাষষায় আমরষা েণল আতেঃসম্কশে। এই 
অধ্যষাসয় আমরষা আমষাসদর  এই সম্কশেগুসলষা ণচণহ্নত করে। আতেঃসম্কশেগুসলষার সুণেরষা ও গুরুত্বগুসলষা শ্ভসে 
শ্ের করে। কখসনষা কখসনষা আতেঃসম্সকশে চযিষাসলঞ্জ েষা ঝুঁণক ততণর হয়। শ্সই ঝুঁণকগুসলষা আমরষা ণচণহ্নত করে। 
ণেবেস্ত সম্সকশের তেণশটিযিগুসলষা কী এেং কীভষাসে ণেবেস্ত সম্কশে ততণর ও রক্ষা করসত হয় শ্সই উপষায়গুসলষা খু ুঁসজ 
শ্ের করে। আমষাসদর চষারপষাসশ েষা কণমউণনটিসত শ্সেষাকষাঠষাসমষাগুসলষা কী আসছ তষা খু ুঁসজ শ্ের করে। আমরষা 
পণরকল্পনষা করে কীভষাসে ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় ণেবেস্ত সম্কশে কষাসজ লষাগষাসত হয়; কীভষাসে শ্সেষাকষাঠষাসমষা শ্েসক 
সহষায়তষা ণনসত হয়। পণরকল্পনষা কসর শ্সগুসলষা শ্রেণিসত অণভনয় কসর শ্দখষাে। এর পষাশষাপষাণশ ণনসজসদর জীেসন 
ণেবেস্ত সম্কশে গসড় শ্তষালষার চচ শেষা করে। আর এসে ণকছুই আমরষা করে আমষাসদর অণভজ্তষার ব্েহষার কসর। 
এভষাসেই আমরষা আমষাসদর আতেঃসম্কশে েষা রনেগুসলষা ণচসন শ্সগুসলষা আরও সুন্দর করষার পসে এণগসয় যষাে।

আর শ্দণর নয়। চসলষা শুরু করষা যষাক।

আমষার আতেঃসম্কশে আমষার আতেঃসম্কশে 

শ্রেণিকসক্ আমরষা আমষাসদর আতেঃসম্কশেগুসলষার ছণে এঁসক েষা ছসক শ্দখষাে। এই সম্কশেগুসলষা হসত পষাসর 
আমষাসদর পণরেষার, আত্মীয়-স্বজন, প্রণতসেশী, েন্ধু-েষান্ধে, ণশক্ক ও ণেদ্যষালয়ণভণত্ক েষা অন্য শ্যসকষাসনষা 
সম্কশে। 

□ শ্রেণিকসক্ আতেঃসম্সকশের ছণেটি আঁকসত প্রসয়ষাজসন েষােষা-মষা অেেষা অণভভষােসকর সষাসে আসলষাচনষা 
কসর ণনসত পষাণর। শ্রেণিকসক্ ণশক্ক আঁকষার কষাগজ সরেরষাহ করসেন অেেষা আমরষা েষাসষা শ্েসক 
অব্েহৃত সষাদষা কষাগজ েষা কযিষাসলন্ডষাসরর উসল্ষা অংসশর সষাদষা পষাতষা ণনসয় শ্যসত পষাণর। 

ষষ্ঠ অধ্যষায়ষষ্ঠ অধ্যষায়
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আত্মীয়-স্বজন

আতেঃসম্কশেগুসলষার সুণেরষা ও গুরুত্ব  (শ্কন এগুসলষা আমষাসদর রসনের মসতষা) আতেঃসম্কশেগুসলষার সুণেরষা ও গুরুত্ব  (শ্কন এগুসলষা আমষাসদর রসনের মসতষা) 

□ আমষাসদর আতেঃসম্কশেগুসলষা শ্তষা আমরষা জষানলষাম। আমষাসদর জীেসন এসে সম্সকশের সুণেরষা ও গুরুত্ব 
ণনসয় আসলষাচনষা কসরণছ। আমষার কষাসছ আতেঃসম্সকশের প্ররষান গুরুত্বগুসলষা কী তষা অপর পৃষ্ঠষার বৃত্সত 
ণলণখ। সে বৃসত্ শ্লখষার পর যণদ আরও ণকছু ণলখসত চষাই তষাহসল ডষায়ষাগ্ষামটির ণনসচর খষাণল অংসশও 
ণলখসত পষাণর:

□ পূরি করষা ডষায়ষাগ্ষামটির ণদসক তষাণকসয় শ্দণখ। কত গুরুত্বপূি শে সম্কশেগুসলষা আমষাসদর জীেসন! প্রণত 
মুহূসতশে এই সম্কশেগুসলষা আমষাসদর োঁণচসয় রষাসখ, ভষাসলষা রষাসখ। তষাই এসে সম্কশেই আমষাসদর জীেসনর 
আসল রনে েষা গুপ্তরন। 

□ ছণে আঁকসত ণগসয় ণকছু শ্েষািষার প্রসয়ষাজন হসল ণশক্কসক ণজসজ্স করে। অসনক মষানুসষর সষাসে 
সম্কশে েষাকসল শ্যগুসলষা শ্েণশ ণনণেড় েষা ণনয়ণমত, শুধু শ্সগুসলষা এঁসক শ্দখষাসত পষাণর। ছণে েষা ছক ছষাড়ষা 
অন্যভষাসে করসত চষাইসলও পষাণর। শ্যমন: ছড়ষা, কণেতষা েষা গষান ণলসখও সম্কশেগুসলষাসক শ্দখষাসত পষাণর।

□ শ্রেণিসত আতেঃসম্সকশের ছণে আঁকষা শ্শষ কসরণছ।এেষার আমষার ণনসজর আতেঃসম্কশেগুসলষা আঁকষার 
পষালষা। অপর পৃষ্ঠষার ছণেটিসত আমষার আতেঃসম্কশেগুসলষা শ্দখষাে। প্রণতটি তীর ণচসহ্নর পষাসশ আমষার 
আতেঃসম্কশেগুসলষা ণলণখ। শ্যমন:“পণরেষার”শ্লখষা বৃসত্র সষাসে তীরণচহ্নগুসলষাসত পণরেষাসরর 
আতেঃসম্কশেগুসলষা ণলখে।
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আমষার সেসচসয় ণনরষাপদ ও ণেবেস্ত সম্কশেআমষার সেসচসয় ণনরষাপদ ও ণেবেস্ত সম্কশে

□ আতেঃসম্সকশের গুরুত্বগুসলষা আমরষা শ্ভসে শ্ের কসরণছ। এেষার আমরষা জষানে আমষাসদর সেসচসয় ণনরষাপদ 
ও ণেবেস্ত সম্কশে ণেষসয়। শুরুসতই আমষাসদর ণেবেস্ত সম্সকশের কসয়কটি ছণে এঁসক ণনই।

□ আমষার সেসচসয় ণেবেস্ত, সুখ-দুঃসখর সষােী, মন খুসল কেষা েলসত পষাণর, ণেপসদ ভরসষা করসত পষাণর– 
এমন কসয়কজন মষানুসষর ছণে এঁসক শ্িণল। ণতণন হসত পষাসরন আমষার েষােষা-মষা, দষাদষা/দষাণদ, নষানষা/
নষাণন, ভষাই/শ্েষান, েন্ধু/েষান্ধেী, ণশক্ক– শ্য শ্কউ। অপর পৃষ্ঠষায় এমন ৪টি ছণে আঁকসত পষাণর, কম 
আঁকসলও চলসে। আমষাসদর কষাসছ তষাসদর শ্তষালষা ছণে েষাকসল শ্সগুসলষা েসক্স আঠষা ণদসয় শ্েঁসট ণদসত 
পষাণর, তসে শ্সসক্সত্র আসগ তষাসদর অনুমণত ণনসয় শ্নে।

আতেঃসম্কশে আতেঃসম্কশে 
শ্কন এসতষা শ্কন এসতষা 
গুরুত্বপূি শেগুরুত্বপূি শে
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□ ছণে শ্তষা আঁকষা হসলষা। এেষার আমরষা একটু ভষাণে, শ্কষান গুি েষা তেণশসটিযির জন্য এঁসদর সষাসে আমষার 
সেসচসয় ণেবেস্ত সম্কশে। তষাসদর শ্কষান আচরসির জন্য তষাসদর ণেবেস্ত মসন করণছ। কীভষাসে আমরষা 
এই সম্কশে আরও ণেবেস্ত ও সুন্দর কসর তুলসত পষাণর। শ্রেণিসতও আমষাসদর সষাসে ণনসয় এ ণেষসয় 
আসলষাচনষা কসরসছন। শ্সসসের আসলষাসক ণনসজ শ্ভসে অপর পৃষ্ঠষার ছকটি পূরি কণর।

আমষার কসয়কজন ণেবেস্ত মষানুসষর ছণেআমষার কসয়কজন ণেবেস্ত মষানুসষর ছণে
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শ্কন এই সম্কশেগুসলষাসক আণম ণেবেস্ত মসন 

করণছ

এই সম্কশেগুসলষাসক আরও সুন্দর করষার জন্য 

আণম কী করসত পষাণর
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□ এই ণেবেস্ত সম্কশেগুসলষা হসলষা আমষাসদর সে রসনের শ্সরষা রনে, শ্সরষা গুপ্তরন। তষাই এগুসলষার যনে ণনসত 
হসে। এসে সম্কশে আরও সুন্দর করষার জন্য শ্চটিষা করসত হসে।

আতেঃসম্সকশের ঝুঁণক েষা চযিষাসলঞ্জআতেঃসম্সকশের ঝুঁণক েষা চযিষাসলঞ্জ

□ এতক্ি পয শেতে আমরষা জষানলষাম সম্সকশের সুণেরষা ও গুরুত্ব। তসে কখসনষা কখসনষা সম্কশে শ্েসক ঝুঁণক 
েষা চযিষাসলঞ্জও ততণর হসত পষাসর। কখসনষা শ্সই ঝুঁণক হসত পষাসর অপণরণচত মষানুষ দ্ষারষা; আেষার কখসনষা 
আমষাসদর শ্চনষা-জষানষা মষানুষ শ্েসকও হসত পষাসর। এমনণক পণরেষার, আত্মীয় েষা প্রণতসেশী শ্েসকও 
হসত পষাসর। শ্রেণিকসক্ ণশক্ক আমষাসদর দসল ভষাগ কসর এ রকম কসয়কটি ঝুঁণকর শ্কস/ঘটনষা পড়সত 
ণদসয়ণছসলন। আমরষা শ্রেণিসত উপস্ষাপনও কসরণছ। ণনসচ ঘটনষা েষা শ্কসগুসলষা শ্দওয়ষা হসলষা। ঘটনষাগুসলষা  
পণড় এেং ণনসজর মসতষা কসর উত্র শ্দওয়ষার শ্চটিষা কণর।

ঘটনষাঘটনষা ১ ১

অনন্যষা ষষ্ঠ শ্রেণিসত পসড়। প্রণতণদন শ্স স্কুল শ্েসক েষাসষায় শ্িরষার পসে তষার এলষাকষার একটি শ্ছসল 
তষাসক উত্যিতি কসর, অসশষাভন মতেব্ কসর। তষার খুে ভয় কষাজ কসর, হষাত-পষা কাঁসপ, শ্স একষা চলষাসিরষা 
করসত পষাসর নষা, মসন হয় শ্কউ তষাসক অনুসরি করসছ। শ্স খুে অণনরষাপদসেষার কসর এেং আতঙ্ক লষাসগ 
শ্য শ্ছসলটষা যণদ তষার শ্কষাসনষা ক্ণত কসর। শ্স বুিসত পষারসছ নষা শ্য এই পণরণস্ণতসত শ্স কী করসে েষা 
কীভষাসে তষার েষােষা-মষাসক ণেষয়গুসলষা জষানষাসে। শ্স এতটষাই মষানণসক চষাপ শ্েষার করসছ শ্য শ্স পড়ষাসশষানষায় 
মসনষাসযষাগ ণদসত পষারসছ নষা।

এখষাসন সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি কী?

শ্কন এই সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি হসচ্ছ?

সমস্ষা েষা ঝুঁণকটির িসল কী কী শষারীণরক েষা মষানণসক প্রভষাে পড়সছ?
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ঘটনষাঘটনষা 2 2

শ্শষাভন সপ্তম শ্রেণিসত পসড়। শ্স তষার সহপষাঠীসদর তুলনষায় শ্দখসত শ্মষাটষা ও লম্বষা। তষার সহপষাঠীরষা সে 
সময় তষাসক ণনসয় হষাসষাহষাণস কসর, তষাসক ণেদ্রূপ কসর। তষাসক ণেণভন্ন প্রষাণির সষাসে তুলনষা কসর ও ব্ঙ্গষাত্মক 
নষাসম ডষাসক। এমনণক তষারষা তষাসক শ্খলষায় শ্নয় নষা, তষাসদর সষাসে ণমশসত শ্গসল তষারষা তষাসক গুরুত্ব শ্দয় 
নষা, এণড়সয় চসল। শ্শষাভসনর এই ণেষয়গুসলষা ণনসয় খুে মন খষারষাপ েষাসক। তষার ণনসজসক খুে শ্ছষাট মসন 
হয়, খুে একষা আর অসহষায় লষাসগ। রীসর রীসর তষার আত্মণেবেষাস কসম যষাসচ্ছ, শ্স সেণকছুসত আগ্হ হষাণরসয় 
শ্িলসছ ও হতষাশ হসয় পড়সছ। শ্স পড়ষাসশষানষায় মসনষাসযষাগ ণদসত পষারসছ নষা। আজকষাল তষার কষারও সষাসে 
ণমশসতও খুে ভয় হয়।

ঘটনষাঘটনষা 3 3

রষাণির েয়স ১২। ওরষা দুই ভষাই শ্েষান– রষাণি আর মণনকষা। মণনকষা েড়। মণনকষা ণকছুণদন আসগ ণেসদসশ 
চসল যষায়। ওখষাসন পড়ষাসশষানষা করসছ। রষাণি সপ্তম শ্রেণিসত পসড়। শ্েষাসনর সষাসে রসয়সছ েয়সসর ব্েরষান। 
শ্েষান ণেসদসশ চসল যষাওয়ষাসত শ্কমন চুপচষাপ হসয় যষায়। শ্েষান ণেসদশ শ্েসক শ্মষােষাইল পষাঠষায়। লকডষাউসন 
স্কুল েন্ধ হেষার পর আসরষা একষা হসয় যষায় রষাণি। মষা ঘসরর কষাজ ণনসয় ব্স্ত। েষােষা ব্েসষার কষাসজ ব্স্ত েষাসক 
শ্েণশ। এই সে ভষাসলষা লষাসগ নষা রষাণির। ইদষাণনং অনলষাইসন ণকছু েন্ধুর কষাছ শ্েসক শ্গম শ্খলষা ণশসখসছ। 
সষারষাণদন সষারষারষাত শ্মষােষাইসল শ্গম শ্খসল। খষাওয়ষা, ঘুম, সষামষাণজকতষা ণকছুই শ্নই। শ্মষােষাইসল যণদ চষাজশে নষা 
েষাসক তষাসত শ্স উণদ্গ্ন হয়। রুম শ্েসক শ্ের হয় নষা। একটষা রুসমই েণন্দ কসর শ্িসলসছ শ্স ণনসজসক। অসম্ে 
শ্মজষাজ হসয়সছ তষার। সে ণকছু শ্কসড় ণনসয়সছ এই শ্মষােষাইল যন্তটি। রষাণির েষােষা-মষাসয়র মসত সে ণকছুর 
মূসল এই শ্মষােষাইল এেং তষার প্রণত আসণতি।

এখষাসন সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি কী?

শ্কন এই সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি হসচ্ছ?

সমস্ষা েষা ঝুঁণকটির িসল কী কী শষারীণরক েষা মষানণসক প্রভষাে পড়সছ?
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ঘটনষাঘটনষা 4 4

শ্সণলনষার েয়স ১১। সষামসন ওর প্রষােণমক সমষাপনী পরীক্ষা। েষােষা-মষাসয়র স্বপ্ন শ্মসয় অসনক েড় হসে। তষাই 
কড়ষা শষাসসন রষাসখ। পড়ষার জন্য অসনক চষাপ শ্দয় ওসক। সেষার শ্চসয় ভষাসলষা করসত হসে ওর। স্কুল আর 
শ্কষাণচং– এই ণনসয়ই ওর জীেন। শ্খলষাধুলষার সুসযষাগ শ্নই। স্কুসলর পরীক্ষায় সেষার শ্চসয় ভষাসলষা করসত নষা 
পষারসল েষােষা-মষা শষাসন কসরন। অেচ ওর েন্ধুসদর সষাসে প্রণতসযষাণগতষা করসত ভষাসলষা লষাসগ নষা। শ্সণলনষার 
এখন পড়ষার কেষা ভষােসলই ণেরতি লষাসগ। পরীক্ষার কেষা ভষােসলই শ্টনশন হয়। ঘষাম হয়। হতষাশ লষাসগ, ঘুম 
আসস নষা। ওর ইসচ্ছ কসর সে শ্ছসড় ণদসয় দূসর শ্কষােষাও চসল শ্যসত।

এখষাসন সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি কী?

শ্কন এই সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি হসচ্ছ?

সমস্ষা েষা ঝুঁণকটির িসল কী কী শষারীণরক েষা মষানণসক প্রভষাে পড়সছ?

এখষাসন সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি কী?

শ্কন এই সমস্ষা েষা ঝুঁণকটি হসচ্ছ?

সমস্ষা েষা ঝুঁণকটির িসল কী কী শষারীণরক েষা মষানণসক প্রভষাে পড়সছ?
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□ এেষার এই ঝুঁণকগুসলষার আসলষাসক ভষাণে, আমষার ণনসজর জীেসন ণক এগুসলষার শ্কষাসনষাটষার মুসখষামুণখ 
হসয়ণছ? এসে ঝুঁণকর েষাইসরও আর কী ঝুঁণক আমষার েষা আমষার কণমউণনটিসত েষাকসত পষাসর েসল 
মসন করণছ? শ্সই ঝুঁণকগুসলষা আণম কীভষাসে বুিে? এই ঝুঁণকর িসল আমষার ওপর েষা কণমউণনটিসত 
কী প্রভষাে পড়সত পষাসর? ণশক্ক শ্রেণিকসক্ এই ণেষয়গুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কসরসছন। এেষার আমষার 
ণনসজর ভষােনষা ও অণভজ্তষা ণদসয় ৩টি ঝুঁণকর কেষা ভষাণে। েষােষা-মষা েষা কণমউণনটির ণেবেস্ত কষার সষাসেও 
এ ণনসয় আসলষাচনষা করসত পষাণর। এরপর ণনসচর ছকটি পূরি কণর।

আণম কী কী ঝুঁণকর মুসখষামুণখ 
হসত পষাণর

ঝুঁণকগুসলষা আণম কীভষাসে বুিে ঝুঁণকগুসলষা আসষার আসগই সতকশে হওয়ষা 
েষা এসল শ্মষাকষাণেলষা করষা শ্কন জরুণর

1. 

2. 

3. 
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ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় শ্সেষামূলক প্রণতষ্ঠষানঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় শ্সেষামূলক প্রণতষ্ঠষান

□ সম্সকশের ঝুঁণক ণনরসসন ণেবেস্ত আতেঃসম্কশে ভূণমকষা রষাখসত পষাসর। পষাশষাপষাণশ প্রসয়ষাজন হসল রসয়সছ 
নষানষা রকম শ্সেষা প্রণতষ্ঠষান। শ্সগুসলষা সরকষাণর, শ্েসরকষাণর, এনণজওণভণত্ক হসত পষাসর। শ্যমন: েষানষা, 
সমষাজসসেষা অণিস, হষাসপষাতষাল, তথ্যসসেষা প্রণতষ্ঠষান, ণকসশষার-ণকসশষারী স্বষাস্যিসসেষা প্রণতষ্ঠষান, নষানষা 
ররসনর শ্সেষামূলক ক্ষাে ইতযিষাণদ। এছষাড়ষাও রসয়সছ ৯৯৯ জরুণর শ্সেষা এেং ণশশু সুরক্ষাণেষয়ক নম্বর: 
১০৯৮ । এই নম্বসর শ্িষান করসল শ্যসকষাসনষা ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় সষাসে সষাসে সষাহষায্য পষাওয়ষা যষায়। এগুসলষা 
ণমসলই আমষাসদর শ্সেষাকষাঠষাসমষা। আমরষা শ্রেণিকসক্ এই শ্সেষা প্রণতষ্ঠষানগুসলষা ণনসয় আসলষাচনষা কসরণছ। 
পষাশষাপষাণশ ইন্ষারসনট খু ুঁসজ েষা কণমউণনটির দু’একজন শ্সেষাকমশীর সষাসে কেষা েণল। শ্সই আসলষাচনষা 
আসলষাসক আমষাসদর এলষাকষার শ্সেষা প্রণতষ্ঠষানগুসলষার একটি মষানণচত্র আঁণক। আমষারষা মষানণচসত্রর নমুনষাও 
শ্দসখণছ। ণনসচ শ্তমন একটি নমুনষা শ্দওয়ষা হসলষা। শ্সগুসলষা অনুসরি কসর েষা ণনসজর মসতষা কসর আঁণক। 
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আমষার এলষাকষার শ্সেষা 
প্রণতষ্ঠষাসনর নষাম 

ঠিকষানষা  শ্িষান ই-শ্মইল (যণদ েষাসক)

□ খুে সুন্দরভষাসে আমরষা মষানণচত্র এঁসক আমষার এলষাকষার শ্সেষা প্রণতষ্ঠষানগুসলষা ণচণহ্নত কসরণছ। এগুসলষাসত 
আমরষা হয়সতষা সরষাসণর ণগসয় শ্সেষা ণনসত পষাণর। এরকম ৫টি শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর নষাম, ঠিকষানষা, শ্িষান 
নং এেং ই-শ্মইল এসরেসসর তষাণলকষা ণনসচর ছসক পূরি কণর। প্রসয়ষাজসন ণশক্সকর সষাহষায্য ণনই, 
ইন্ষারসনসট শ্খাঁজ কণর েষা কণমউণনটির দু’একজন শ্সেষাকমশীর সষাসে কেষা েণল।
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□ আেষার ণকছু শ্সেষা প্রণতষ্ঠষান আসছ শ্যগুসলষা শ্েশ দূসর। হয়সতষা শ্জলষা সদসর, অন্য শ্জলষায় েষা রষাজরষানীসত। 
তষাই আমষাসদর পসক্ সরষাসণর যষাওয়ষা কঠিন। ণকন্তু হয়সতষা শ্িষান েষা ই-শ্মইসল শ্যষাগষাসযষাগ কসর শ্সেষা 
পষাওয়ষা সম্ে। 

ণেবেস্ত সম্কশে ও শ্সেষা প্রণতষ্ঠষান ব্েহষার কসর আমষার ঝুঁণক েষা চযিষাসলঞ্জ ণনরসসনর পণরকল্পনষা ণেবেস্ত সম্কশে ও শ্সেষা প্রণতষ্ঠষান ব্েহষার কসর আমষার ঝুঁণক েষা চযিষাসলঞ্জ ণনরসসনর পণরকল্পনষা 

□ আমরষা ইণতমসধ্য আমষাসদর সম্সকশের সম্ষাব্ ঝুঁণকগুসলষা ণচণহ্নত কসরণছ। ঝুঁণকর লক্ি ও প্রভষােগুসলষাও 
শ্ভসে শ্ের কসর ণলসখণছ। ণেবেস্ত সম্কশে ও শ্সেষা প্রণতষ্ঠষানগুসলষাও আমষাসদর জষানষা হসয় শ্গসছ। এেষার 
আমরষা শ্ভসে শ্ের করে ঝুঁণক ণনরসসনর উপষায়। এ কষাসজ কীভষাসে ণেবেস্ত সম্কশে কষাসজ লষাগষাে, 
কীভষাসে শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর সষাহষায্য শ্নে শ্সগুসলষা আমরষা শ্ভসে শ্ের করে। মসন রষাখে, সে সময়ই শ্য 
শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর সষাহষায্য ণনসত হসে তষা নয়। অসনক ঝুঁণক ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য ণনসয়ই দূর করষা 
যষায়। অে শেষাৎ আমষাসদর শ্যই শ্যই আসল রনেগুসলষা আসছ, শ্সই রনে ব্েহষার কসর কীভষাসে নকল রনে 
শ্েসক দূসর েষাকে শ্সটষাই এেষার আমরষা জষানে। শ্রেণিসত ইণতসমসধ্য ণশক্ক আমষাসদর ণনসয় আসলষাচনষা 
কসরসছন। শ্সই আসলষাচনষার আসলষাসক ণনসচর পণরকল্পনষা ছকটি পূরি কণর।
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ভূণমকষাণভনসয় খু ুঁসজ পষাই সমষারষানভূণমকষাণভনসয় খু ুঁসজ পষাই সমষারষান

□ আসগর দুটি শ্সশসন আমরষা ঝুঁণক ণনরসসন ব্ণতিগত পণরকল্পনষা কসরণছ। শ্সই পণরকল্পনষা কষাসজ লষাণগসয় 
দসল ভষাগ হসয় শ্রেণিসত ভূণমকষাণভনয় কসরণছ। শ্যই ৪টি ঝুঁণক ণনসয় ঘটনষা ণেসলেষি কসরণছলষাম, শ্সই 
৪টি ঘটনষার ওপর ভূণমকষাণভনয় কসরণছ। ভূণমকষাণভনসয় আমরষা ণেবেস্ত সম্কশে ব্েহষার ও শ্সেষা প্রণতষ্ঠষান 
ব্েহষাসরর (যণদ প্রসয়ষাজন হয়) অণভনয় কসর শ্দণখসয়ণছ। এেষার ভূণমকষাণভনয়গুসলষার আসলষাসক ঘটনষা 
৪টির জন্য ণনসচর অংশগুসলষা পূরি কণর। 

ঘটনষা ১-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: ঘটনষা ১-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় কীভষাসে ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় শ্কষান শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ (যণদ প্রসয়ষাজন হয়)

ঘটনষা ২-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: ঘটনষা ২-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় কীভষাসে ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় শ্কষান শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর কষাঠষাসমষার 
সষাহষায্য ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ (যণদ প্রসয়ষাজন হয়)
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ঘটনষা ৩-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: ঘটনষা ৩-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় কীভষাসে ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় শ্কষান শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ (যণদ প্রসয়ষাজন হয়)

ঘটনষা ৪-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: ঘটনষা ৪-এর আসলষাসক করষা নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয়র ওপর প্রণতিলন: 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় কীভষাসে ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ 

□ আণম/আমষার সহপষাঠীরষা ঝুঁণকটি ণনরসসন নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় শ্কষান শ্সেষা প্রণতষ্ঠষাসনর সষাহষায্য 
ণনসয়ণছ/ণনসয়সছ (যণদ প্রসয়ষাজন হয়)
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□ এই ভূণমকষাণভনসয়র অণভজ্তষাটি আমষাসদর ব্ণতিগত পণরকল্পনষার ণশখনটিসক আরও দৃঢ় কসরসছ। 
আমরষা ণনচিয়ই এখন বুিসত পষারণছ ণেবেস্ত সম্কশেগুসলষাই আমষাসদর আসল রনে। এগুসলষার সষাহষায্য 
ণনসত পষারসল ভষাসলষা েষাকষা যষায়, ঝুঁণক কমষাসনষা যষায়।

ণেবেস্ত সম্কশে আরও সুন্দর করষায় আমষার ব্ণতিগত চচ শেষাণেবেস্ত সম্কশে আরও সুন্দর করষায় আমষার ব্ণতিগত চচ শেষা

□ গত ১২টি শ্সশসন আমরষা গুপ্তরন শ্খাঁজষা, আসল রনে জষানষা, শ্সই রনেগুসলষাসক ব্েহষাসরর উপষায় শ্ের 
কসরণছ। সেসচসয় ণনরষাপদ ও ণেবেস্ত সম্কশেগুসলষাই হসলষা আমষার আসল রনে। সষামসনর ণদনগুসলষাসত 
এই ণেবেস্ত সম্কশেসক আরও ভষাসলষা করষার চচ শেষা করে। আমরষা ইণতমসধ্য আমষাসদর ণেবেস্ত সম্সকশের 
ছণে এঁসকণছ। এেষার শ্সখষান শ্েসক ১-২টি ণেবেস্ত সম্কশেসক শ্েসছ ণনই। সম্কশেগুসলষা আরও ভষাসলষা 
করষার শ্ক্সত্র আমরষা কী করসত পষাণর তষা ণচণহ্নত কসরণছ। প্রসয়ষাজন হসল ণশক্ক ণিডব্ষাক ণদসয় 
পণরকল্পনষাটিসক আরও ভষাসলষা করষায় সষাহষায্য করসেন। সষামসনর এক মষাস ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর 
চচ শেষাসংক্রষাতে ঘটনষাগুসলষার ণেেরি ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলসখ রষাখে। এই সমসয় শ্কষাসনষা ঝুঁণকর মুসখষামুণখ 
হসল ণেবেস্ত সম্সকশের সষাসে কীভষাসে শ্শয়ষার কসরণছ, মতষামত ণনসয়ণছ শ্সগুসলষাও ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল 
ণলণপেধি করে। এ ব্ষাপষাসর ণশক্ক দরকষার হসল আরও ণনসদ শেশনষা শ্দসেন। ণনসচর ছসকর মসতষা কসর 
েষা আমষার শ্যভষাসে পছন্দ শ্সভষাসে ডষাসয়ণর েষা জষান শেষাসল ণলণপেধি কসর এক মষাস পর ণশক্সকর কষাসছ 
জমষা শ্দে। 
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তষাণরখতষাণরখ  ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষাসংক্রষাতে ঘটনষার ণেেরি ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষাসংক্রষাতে ঘটনষার ণেেরি 
(শ্কষাসনষা ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য (শ্কষাসনষা ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় ণেবেস্ত সম্সকশের সষাহষায্য 

ণনসয় েষাকসল শ্সটির ণেেরিসহ)ণনসয় েষাকসল শ্সটির ণেেরিসহ)

এটি আমষার পণরকল্পনষা অনুযষায়ী এটি আমষার পণরকল্পনষা অনুযষায়ী 
শ্কষাসনষা কষাজ/লক্যিটি অজশেসন শ্কষাসনষা কষাজ/লক্যিটি অজশেসন 

ভূণমকষা রষাখসছভূণমকষা রষাখসছ
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শ্সশনগুসলষাসত   অংশগ্হি কসর সিলভষাসে শ্রিজষার হষান্ েষা রনে খু ুঁসজ শ্ের কসর  আনষার জন্য অণভনন্দন।
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আমষার অগ্গণত, আমষার অজশেনআমষার অগ্গণত, আমষার অজশেন
ণনসচর ছকগুসলষা ণশক্ক পূরি করসেন। এর মষাধ্যসম আমষার অগ্গণত সম্সকশে ণশক্ক রষারিষা শ্দসেন। উৎসষাহ 
শ্দসেন। কীভষাসে আরও ভষাসলষা করসত পষাণর শ্সই উপষায় জষানষাসেন। ণশখন কষায শেক্রসমর উপর ণভণত্ কসর আমষার 
কষাজগুসলষার মষান অনুযষায়ী ণনম্নণলণখতভষাসে স্ষার (তষারকষা ণচহ্ন) ণদসয় মূযেষায়ন করসেন।

খুে ভষাসলষা =    ,   , ভষাসলষা =   ,  , আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ = 

ছক 1: আমষার অংশগ্হি ও স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় কষাজছক 1: আমষার অংশগ্হি ও স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় কষাজ

শ্সশন নং ণশক্ষােশীর নষাম:

শ্রেণিসত স্বতস্ফূতশেভষাসে 
অংশগ্হি

অংশগ্হসির সময় অন্য 
ণশক্ষােশীসদর প্রণত রেধিষাশীল 
আচরি 

স্বষাস্যি সুরক্ষা েইসয় সম্ষাণদত 
শ্সশন সংণলেটি কষাসজর মষান

০১-০২

ণশক্সকর 
মতেব্

০৩-০৭

ণশক্সকর 
মতেব্

০৮-০৯

ণশক্সকর 
মতেব্

১০-১২

ণশক্সকর 
মতেব্
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ছক ২: আমষার দসলর ভূণমকষাণভনয়ছক ২: আমষার দসলর ভূণমকষাণভনয়

ভূণমকষাণভনয় 
দল নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনয় 

পণরকল্পনষার কষাজগুসলষাসত 
আতেণরকতষা ও পষারস্পণরক 
রেধিষাসেষার

ণশক্ষােশীসদর ততণর করষা 
ব্ণতিগত পণরকল্পনষার 
সষাসে নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনয় 
পণরকল্পনষার সষামঞ্জস্

নষাটিকষা/ভূণমকষাণভনসয় ঝুঁণক, 
ণেবেস্ত সম্কশে ও শ্সেষাকষাঠষাসমষা 
সংক্রষাতে রষারিষাগুসলষার সঠিক 
প্রণতিলন

শ্রটিং

ণশক্সকর 
মতেব্

খুে ভষাসলষা =    ,   , ভষাসলষা =   ,  , আরও ভষাসলষা করষার সুসযষাগ আসছ = 
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ছক ৩: আমষার ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষাছক ৩: আমষার ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষা

ণশক্ষােশীর 
নষাম:

----------
ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর 
পণরকল্পনষার যেষাযেতষা

পণরকল্পনষার আসলষাসক 
ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষা 
সংক্রষাতে ঘটনষাগুসলষা জষান শেষাসল 
ণলণপেধিকরি (শ্কষাসনষা 
ঝুঁণক শ্মষাকষাণেলষায় ণেবেস্ত 
সম্সকশের সষাহষায্য ণনসয় 
েষাকসল শ্সটির ণেেরিসহ)

ণেবেস্ত সম্কশে উন্নয়সনর চচ শেষায় 
এ সংক্রষাতে রষারিষাগুসলষার 
সঠিক প্রণতিলন

শ্রটিং

েি শেনষামূলক 
ণিডব্ষাক
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