
আপনার  
অনুভূতি আঁকুন

বাস্িবব  
কবর দেখাবনা

একটি স্্মাইতি  
দ্লিতিস্্ট তিতর করুন

আপনার তনবের  
স্্মাইতি তিোইন করুন

আপতন এখন দক্মন অনভুব করবেন িা 
কাগবের একটি ফঁাকা পািায় আকঁনু। 
অঙ্কনটি তকে ুহবি হবব এ্মন দকাবনা 
বাধ্্যবাধ্কিা দনই। আপনার আববগ 
প্রকাশ কবর এ্মন দকানও আকতৃি, িাইন, 
রং বা স্কুইগি ব্যবহার করুন।

এখন পর্্যন্ি আপনার তেনটি দক্মন তেি িা 
দেখাবনার েন্য একটি ্মখুভঙ্গগী করুন। প্রতিটি 
্মহুূবি্য আপতন দর্ আববগ অনভুব কবরবেন িা 
দেখান। র্ারা আপনার ্মখুভঙ্গগী দেবখন 
িাবের কাবে দেগুবিা পতরষ্কার করার 
েন্য আপনার আববগবক অতিরত্জেি 
করুন।

এ্মন গাবনর একটি িাতিকা তিতর করুন র্া 
আপনাবক হাোয় বা আপনার দ্মোে ভাবিা কবর 
দেয়। আনন্েোয়ক দ্লিতিবস্্ট গান দর্াগ 
করুন। এই দ্লিতিস্্টটি আপনার বন্ধু্বের 
এবং পতরবাবরর োবে দশয়ার করুন এবং 
দেখনু আপনার িাতিকায় দর্াগ করার েন্য 
িাবের দকাবনা পরা্মশ্য আবে তকনা।

আপতন দক্মন অনভুব করবেন িা দেখাবনার েন্য 
একটি স্্মাইতি আকঁনু। আপনার কগী ্মখু এবং 

দ�াখ োকা উত�ি এবং 
আপতন দকান তেতনেপত্র 

�ান তকনা িা তনবয় 
ভাবনু।

তৈরি কিা জন্্য সময় রন্ন্
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দকান রঙ এবং 
আকারগুবিা দেখায় 

দর্ আপতন দক্মন 
দবাধ্ কবরন?

আপনার বন্ধু্বের 
এবং পতরবারবক 

আপনার েন্য িাবের 
তনেস্ব ্মখুভঙ্গগী 

করবি বিনু!

আপনার শগীর্্য 
আনন্েোয়ক গান 

দকানটি?

আপতন আপনার 
স্্মাইতি তক নাব্ম 

িাকববন?



আপনার তনবের 
 ড্া্ম বাোন

গান দগবয় ত�ৎ 
কার করুন

তনবের  
েুপারতহবরা দহান

ইতিহাে নিুন  
কবর তিখুন

তকেু পাত্র, প্যান বা পরুাবনা, খাতি পাত্র েংগ্রহ 
করুন। তকে ুপরুবনা ধ্াি ুবা কাবের �া্ম� ব্যবহার 
কবর িাবের আঘাি করুন এবং আপনার 
তনবের ড্া্ম আপতন তনবেই তিোইন করুন। 
আপনার পতরবার বা বন্ধু্বের েন্য আপনার 

ড্া্ম একা বাোন বা 
িাবের দেখাবনার 

েন্য এটি দরকি্য 
করুন।

েঠিক শব্ে খুবঁে না দপবয় আ্মরা দক্মন অনভুব 
কতর িা দেখাবনার েন্য েঙ্গগীি এবং শব্ে 
করা একটি ভাবিা উপায়। আপতন তক 
গাওয়ার েন্য একটি গান তিতর করবি 
পাবরন – বা ত�ৎকার করবি পাবরন – র্াবি 
েবতকে ুদবর কবর দেওয়া র্ায়?

েবাই তকে ুনা তকে ুতনবয় ভয় পায়। েতি্য, েবাই! 
এ্মন তকে ুেম্পবক্য ত�ন্িা করুন র্াবক আপতন ভয় 
পান এবং এ্মন একটি গল্প তিখনু দর্খাবন 
আপতন একেন েুপারতহবরা, তর্তন একটি 
েপুার পাওয়ার ব্যবহার কবর ভয়বক েয় 
কবরন। পবরর বার র্খন আপতন ভয় পাববন 
বা আপনার ভবয়র ্মবুখা্মতুখ হবি হবব, ্মবন 
রাখববন গবল্প আপনার ভয়বক েয় করবি দক্মন 

দিবগবে।

এ্মন একটি ঘ্টনার কো ভাবনু র্া আপনাবক 
তবরক্ি কবরবে বা আপনাবক তবব্রি কবরবে। 
কল্পনা করুন দর্ আপতন তপেবন তফবর দর্বি 
পাবরন এবং ঘ্টনাটি তভন্নভাবব করবি 
পাবরন। আপতন কগী পতরবি্যন করববন? ঘ্টনাটি 
র্তে আপনার েগীববনর দেরা ে্ময় হয় িবব আপতন 
কগী করববন? ঘ্টনাটির গল্প তিখনু বা বিনু িবব 

তকে্ুটা পতরবি্যন কবর এটিবক একটি নিুন 
ে্মাত্লি তেন।

আপনার তপ্রয় শব্ে 
দকানটি?

আপতন তক পারফ্ম্য 
করার ্মি একটি 
গান তিতর করবি 

পাবরন?

আপনার পতরবাবরর 
োবে আপনার গল্প 

দশয়ার করুন

আপনার েগীববনর 
দকান গল্প আপতন 
পতরবি্যন করবি 

�ান?
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রূপকোর  
শুরু

োদুকরগী  
বস্িু

ব্যোর  
প্রতিকৃতি

আপনার পেবন্ের তকেু 
অঙ্কন

আপনার তপ্রয় রূপকোর একটির গল্প ভাবনু
র্া আপতন ভাবিা োবনন, দর্্মন তেবন্ড্িা বা 
আিাতেন। কল্পনা করুন গবল্পর দশর্ ্মাবনই
নিনু গবল্পর েূ�না। আপনাবক পবরর গল্প,

তেক্ুযয়াি তিখবি বিা হবয়বে। এবি 
দক্মন দবাধ্ হবয়বে?

কল্পনা করুন, আপনার বাত়ির তকেরু বা 
আপনার তনবের তকেুর র্াদুকরগী ক্ষ্মিা 
রবয়বে। আপতন দক্মন দবাধ্ করবেন? 
আপতন এ্টা তকভাবব ব্যবহার করববন? 
একটি গল্প তিতর করুন দর্খাবন আপতন 
দকাবনা ভাবিা কাে করবি আপনার 
র্াদুকরগী বস্িটুি ব্যবহার কবরন।

আপতন র্খন তবর্ণ্ন বা ব্যোয় োবকন িখন 
আপনার শরগীর দক্মন অনভুব কবর িা 
আকঁনু। দকাোয় এটি ব্যাো দেয়? 
র্ন্ত্রণার রং কগী? িারপর কষ্্ট দেবক 
্মতুক্ি পাওয়ার েতব আকঁনু।

আপনার পেবন্ের কাউবক ভাবনু। একটি অঙ্কবন 
িাবের েম্পবক্য আপতন দক্মন অনভুব কবরন 
িা দেখাবনার দ�ষ্্টা করুন। আপতন কাগবে 
কগী ধ্রবনর ত�হ্ন তিতর করববন? দকান রং?
তকভাবব আপতন িাবের আকঁববন? আপনার 
েতবটিবক পবুরাপুতর িাবের ্মি হবি হবব না, 
িবব িাবের েম্পবক্য আপতন দক্মন অনভুব 
কবরন িা িবুি ধ্রার দ�ষ্্টা করুন।

ত�রেখুগী ভাবটি 
দক্মন দবাধ্ হয়?

কগী দকান তকেুবক 
োদুকরগী কবর 

দিাবি?

আে আপনার 
র্ন্ত্রণার রং কগী?

দক আে আপনার 
ভািবাোর উপহার 

পাওয়ার দর্াগ্য?
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েবন্ের  
ে্ময়

র ্র্াপ  
অ্যা্টাক

তনখুঁি  
গ্রহ

কা্টু্যন  
বু্ম

আপনার পবক্ষ র্ি্টা েম্ভব েন্ে্ময় শব্ে
তনবয় আেনু:

রাো   ককুরু   তব়িাি
ব্যাগ   পিাকা

আপতন তক একটি েন্ে্ময় কতবিা তিতর করবি 
পাবরন র্া আপনার দিখা তকে ুশব্ে দেবক একটি 
গল্প ববি? আপনাবক আপনার ে্মস্ি শব্ে বা 

এই শব্েগুবিার দকাবনাটি ব্যবহার করবি 
হবব না।

আপনার োধ্ারণ তেন বা আপনার েগীববনর 
একটি তনতে্যষ্্ট ঘ্টনা েম্পবক্য একটি 
র ্র্াপ গান তিতর করুন এবং তনতে্যষ্্ট 
তেতনেগুবিাবক আপতন কগীভাবব অনভুব 
কবরন ্মবন কবর িা ব্যাখ্যা করববন। 
প্রতিটি িাইনবক একই েংখ্যক গণনা করার 
দ�ষ্্টা করুন এবং প্রতিটি িাইবনর দো়িায় 

ে়িা করুন। েব িাইবন েন্ে ত্মিবব না, 
এ্টাই স্বাভাতবক। িবব A/A/B/B 

প্যা্টাবন্যর তবর্বয় িক্ষ্য 
রাখববন।

কল্পনা করুন আপতন আপনার তনখুিঁ গ্রহ 
তিতর করবেন। এটি দেখবি দক্মন হবব? 
আর দকান েগীবন দেখাবন আবে?
এটি কগীভাবব কাে কবর? এটি দক তনয়ন্ত্রণ 
কবর? আপতন তক �তরত্র তিতর করবি পাবরন এবং 
একটি না্টক, �িত্চ�ত্র বা কা্ুট্যন তিতর করবি 
দেখাবন একটি গল্প দে্ট করবি পাবরন?

কত্মক তস্রিপ হবিা তকেু েতবর একটি তেতরে 
র্া একটি গল্প ববি। কা্টু্যবন দর্বকাবনা 
তকেু হবি পাবর। এটি আপনার ই্চো্মি 
কল্পনাপ্রেূি হবি পাবর। আপনার েগীববনর 
একটি োম্প্রতিক ঘ্টনা েম্পবক্য আঁকুন 
র্া ভাবিাভাবব দশর্ হয়তন িবব আপনার 
কা্টু্যবন ঘ্টনাটির একটি তভন্ন েুখগী 
ে্মাত্লি তেন।

আপতন তক েব ে্ময় 
ে়িায় কো বিবি 

পাবরন?

আপতন তক আপনার 
শবব্ে েেয়, 

ইতিবা�ক ভাইব 
ফুটিবয় িিুবি 

পাবরন?

আপতন আপনার 
তনখুিঁ স্বগ্য তিতর 
করবি পাবরন?

আপতন তক আপনার 
েতবর স্্টাইবি 

আপনার আববগ
প্রকাশ করবি 

পাবরন?

তৈরি কিা জন্্য সময় রন্ন্
 আপন্াি আবেগ প্রকাশ

কিাি কার্্যকলাপ

তৈরি কিা জন্্য সময় রন্ন্
 আপন্াি আবেগ প্রকাশ

কিাি কার্্যকলাপ

তৈরি কিা জন্্য সময় রন্ন্
 আপন্াি আবেগ প্রকাশ

কিাি কার্্যকলাপ

তৈরি কিা জন্্য সময় রন্ন্
 আপন্াি আবেগ প্রকাশ

কিাি কার্্যকলাপ



চিচ্ততিতি ও  
চি্ততিতামুক্তি

বন্্যপ্তাণী  
সতাফতাচি

5,4,3,2,1
উপচ্থথিতি  

থিতাকুন্

1. আপন্তাি চপঠেি উপি শুঠ়ে পড়়ুন্ এবং আপন্তাি চোিতাখ 
ব্ত্ধ কিুন্।
2. আপন্তাি শিীঠিি প্চতিটি চোপশী যতিটতা সম্্ভব শক্তি 
কঠি চোিঠপ ্ধিুন্।
3. আপন্তাি হতাতিঠক মঠুিঠতি পচিণতি কিুন্।
4. আপন্তাি পতাঠ়েি আঙ্গুল এবং পতা’চোক চোিঠ়ে ্ধঠি বঠল পচিণতি 
কিুন্।
5. আপন্তাি পতা, পষৃ্েঠেশ, শিীি এবং বতাহুঠতি টতান্ চেন্ যতাঠতি চোসগুচল 
পতাথিঠিি মঠতিতা শক্তি হঠ়ে উঠে।
6. আপন্তাি মখু চবকৃতি কিুন্ ও ঘতাড়ঠক টতান্ টতান্ কঠি তিলুনু্।

7. এখন্ আপন্তাি সম্থতি উত্ঠতিজন্তা মকু্তি কিুন্, 
আপন্তাি চোপশীগুচলঠক চোেঠড় চেন্

এবং আিতাম কিুন্!

আপন্তাি বতাগতান্ বতা ্থথিতান্ী়ে পতাঠককেি িতািপতাঠশ 
হাতাটঠতি চোবি চোহতান্। আপন্তাি চোেখতা সকল বন্্যপ্তাণী 
গণন্তা কিুন্। আপচন্ কতি প্জতাচতিি প্তাণী 
চোেখঠতি চোপঠ়েঠেন্, যতািতা পতাঠ়ে ্ভি কঠি 
হাতাঠট, বঠুক ্ভি চেঠ়ে িলতাঠফিতা কঠি, 
সাতাতিতাি কতাঠট বতা উড়ঠতি পতাঠি? চোবড়তা, গতাে, 
পতাতিতাি চন্ঠি এবং ঘতাঠসি মঠ্ধ্য চোেখনু্। 
আপন্তাি চোেখতা সকল প্তাণীি ন্তাম চক 

আপচন্ জতাঠন্ন্?

একটি বড় গ্ভীি শ্তাস চন্ন্ এবং আপচন্ চোেখঠতি 
পতান্ এমন্ পাতািটি চজচন্স, আপচন্ ্থপশকে কিঠতি 
পতাঠিন্ এমন্ িতািটি চজচন্স, আপচন্ শুন্ঠতি 
পতান্ এমন্ চতিন্টি চজচন্স, আপচন্ ঘ্তাণ পতান্ 
এমন্ দুটি চজচন্স এবং আপচন্ স্তাে চন্ঠতি 
পতাঠিন্ এমন্ একটি চজচন্স লক্ষ্য কিুন্।

মঠন্তাঠযতাগী থিতাকতাই সবঠিঠ়ে বড় উপচ্থথিচতি। 
শতা্ততি্ভতাঠব বসনু্ এবং এই মহুূঠতিকে আপন্তাি 
িতািপতাঠশ যতা ঘটঠে চোসচেঠক মঠন্তাঠযতাগ চেন্। পঞ্ি 
ইচ্তরি়ে ব্যবহতাি কিুন্। চন্ঠজঠক বলনু্
এখন্ আচম চোেখচে...
এখন্ আচম শুন্চে...
এখন্ আচম ্থপশকে কিচে...

এখন্ আচম ঘ্তাণ পতাচ্ছে...
এখন্ আচম অন্্ুভব কিচে...

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

পুঠিতা কতাযকেকলতাপ 
জুঠড় আপন্তাি শিীি 
চোকমন্ অন্্ুভব কঠি 

তিতা লক্ষ্য কিুন্।

শব্ে এবং গঠ্ত্ধি 
পতাশতাপতাচশ আপচন্ 

যতা চোেখঠেন্ তিতা লক্ষ্য 
কিুন্।

আপচন্ যখন্ই চবষণ্ণ 
চোবতা্ধ কঠিন্ তিখন্ই 

এই চোকৌশলটি 
ব্যবহতাি কিুন্।

চন্ঠজ বতা আপন্তাি 
পচিবতাঠিি সতাঠথি এটি 

কিুন্!



অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

িং্ধন্ু  
শ্তাসপ্শ্তাস

মঠন্তাঠযতাগ  
চেঠ়ে চোশতান্তা

চিৎকতাি  
কিুন্

সচরি়ে  
চোহতান্

কল্পন্তা কিুন্ আপচন্ একটি বড় িং্ধন্িু মতাঝখতাঠন্ 
োতাচড়ঠ়ে আঠেন্ বতা শুঠ়ে আঠেন্। একটি লম্তা 
শ্তাস চন্ন্ এবং কল্পন্তা কিুন্ আপচন্ িং্ধন্ু 
চোথিঠক লতাল িঠে শ্তাস চন্ঠ্ছেন্। শ্তাস চোন্ও়েতাি 
সম়ে আপন্তাি বতাহু আপন্তাি মতাথিতাি উপঠি 
তিলুনু্। শ্তাস চোফলতাি সম়ে আপন্তাি বতাহু আপন্তাি 
পতাঠশ ন্তাচমঠ়ে চেন্। আপচন্ িং্ধন্িু প্চতিটি িঠে 
শ্তাস চোন্ও়েতাি কল্পন্তা কিতাি মঠতিতা শ্তাস চোন্ও়েতা এবং 
আপন্তাি বতাহু চোতিতালতাঠক পনু্িতাবতৃ্চতি কিুন্: লতাল, 

কমলতা, হলেু, সবজু, ন্ীল, আকতাচশ, চোবগুচন্।

1. আপন্তাি িতািপতাঠশি শব্ে মঠন্তাঠযতাগ সহকতাঠি 
শুন্নু্।
2. কতি িকঠমি শব্ে আপচন্ শুন্ঠতি পতাঠ্ছেন্?
3. চন্ঠি চোসগুঠলতা চলখনু্।
4. চোকতান্ শব্েটি চোথিঠম চোথিঠম আসঠে? চোকতান্ 
শব্েটি টতান্তা হঠ়ে িঠলঠে?
5. একটি চ্ভ্তন্ িুম বতা জতা়েগতা়ে যতান্। আপচন্ চ্ভ্তন্ চোকতাঠন্তা 
শব্ে শুন্ঠতি পতাঠ্ছেন্?
6. কল্পন্তা কিুন্ চোয আপচন্ একটি চোপািতা এবং একটি সতাউ্তড় 
সতাফতাচিঠতি চগঠ়েঠেন্ ও ন্তিনু্ শব্ে খুাজঠেন্ এবং চো্ভঠব চোবি 

কিুন্ শব্েটি কীঠসি

আমিতা সবতাই মতাঠঝ মতাঠঝ চোিঠগ যতাই এবং হতিতাশ 
হই। কখন্ও কখন্ও আমিতা এটি চোেখতাঠতি পতাচি 
ন্তা তিঠব আমতাঠেি িতাগ ্ধঠি িতাখতা উচিতি ন়্ে। 
িতাগ চোথিঠক মচুক্তি পতাও়েতাি একটি ্ভতাল উপতা়ে 
হল সচরি়ে থিতাকতা। ্থটতাি জতাম্প কিতাি চোিষ্টতা 
কিুন্, চোেৌড়তান্, ন্তািনু্ বতা মতাটিঠতি চোজতাঠি 
পেতাঘতাতি কিুন্। কখন্ও কখন্ও একটি 

চন্িতাপে ্থথিতাঠন্ চোজতাঠি চিৎকতাি কিতা 
বতা এমন্চক আপন্তাি হতাতি তিতাচল 

চোেও়েতাি ফঠলও আপচন্ ্ভতাঠলতা 
চোবতা্ধ কিঠতি 
পতাঠিন্।

গলতা চোেঠড় চিৎকতাি বতা গতান্ 
গতাও়েতা অচতিচিক্তি শচক্তি 
এবং হতিতাশতা মকু্তি কিঠতি 
এবং আপন্তাঠক আিও সখুী 
কিঠতি সহতা়েতিতা কঠি। তিঠব চোখ়েতাল 
িতাখঠবন্ এি ফঠল চোযন্ আঠশপতাঠশি 
চোলতাকজঠন্ি চবিচক্তিি কতািন্ ন্তা হঠ়ে উঠেন্!

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

চোকতাঠন্তা চবঠশষ িং 
চক অন্্যগুঠলতাি চোিঠ়ে 
্ভতাঠলতা মঠন্ হঠ়েঠে?

আপচন্ চক শঠব্েি 
ম্ধ্যবতিতী ন্ীিবতিতা 
শুন্ঠতি পতাঠ্ছেন্?

আপচন্ চক িতাগ কিতা 
এড়তাঠতি পতাঠিন্?

আপচন্ িতাগতাচবিতি 
অব্থথিতা়ে থিতাকঠল 

আপন্তাি জন্্য চোকতান্ 
গতান্টি গতাইঠতি পে্তে 

কিঠবন্?



অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

স্তাে  
পিীক্ষতা

প্সতাচিতি  
শতািীচিক প্শতাচ্ততি

তি্যতাগ  
কিুন্

বুদ্ুে  
শ্তাস-প্শ্তাস

ফল, চোকক বতা িকঠলঠটি টকুঠিতা চোবঠে চন্ন্ এবং 
একটি চোেতাট কতামড় চেন্। কতামড়টি কমপঠক্ষ 20 
বতাি চিচবঠ়ে চন্ন্। খতাবতািটি আপন্তাি মঠুখি এক 
পতাশ চোথিঠক আঠিক পতাঠশ চন্ঠতি থিতাকুন্। চোকমন্ 
লতাগঠে? এটিি স্তাে চোকমন্? চকেকু্ষণ চিবতাঠন্তাি 
পঠি চক এটিি স্তাঠে চোকতাঠন্তা পচিবতিকেন্ 
এঠসঠে? চগঠল চোফলঠতি ্ভলুঠবন্ ন্তা! খতাও়েতা 
চোশষ ন্তা হও়েতা পযকে্ততি পনু্িতাবতৃ্চতি কিুন্।

আিতামেতা়েক অব্থথিতাঠন্ বসনু্ বতা শুঠ়ে থিতাকুন্। আপন্তাি 
মতাথিতা এবং মঠুখ চোকমন্ চোবতা্ধ কিঠেন্ তিতা চোখ়েতাল 
কিুন্। যচে শিীঠিি টতান্টতান্ অব্থথিতা থিতাঠক তিঠব 
শিীিঠক আলগতা কঠি চেন্। আপন্তাি কাতা্ধ চশচথিল 
কিুন্। আপন্তাি বতাহুঠতি বতা হতাঠতি টতান্টতান্ চোবতা্ধ 
হঠল চোসগুঠলতাঠক আলগতা কিুন্। আপন্তাি শিীঠিি 
সতামঠন্ি এবং চপেঠন্ি অংশ ঘঠুি চোেখতাি চোিষ্টতা 
কিুন্। চোযঠকতাঠন্তা টতান্টতান্ ্ভতাব চশচথিল কিুন্। আপন্তাি 
উিু বতা হাতাটুি ন্ীঠি পতাঠ়েি চপেঠন্ি মতাংসল অংঠশি মঠ্ধ্য 
চোকতাঠন্তা টতান্টতান্ ্ভতাব লক্ষ্য কিুন্। আপন্তাি পতা চশচথিল কিুন্। 
আপন্তাি পতাঠ়েি পতাতিতা চশচথিল কিুন্। একটি গ্ভীি শ্তাস চন্ন্ 

এবং আপন্তাি সম্থতি চোপশী চশচথিল কিুন্।

গ্ভীি্ভতাঠব শ্তাস চন্ঠ়ে আপন্তাি ফসুফসুঠক 
পূণকে কঠি চোফলুন্। কল্পন্তা কিুন্ আপচন্ 
একটি বতাবল ও়েতা্তড় লঠুপি মতা্ধ্যঠম 
একটি বড় সতাবতাঠন্ি বেুবেু উড়তাঠ্ছেন্। 
বদুু্ে ততিচি কিতাি জন্্য আপন্তাঠক আপন্তাি 
মখু চেঠ়ে খবু ্ধীঠি ্ধীঠি এবং
আলঠতিতা কঠি ফুা চেঠতি হঠব। কল্পন্তা 
কিুন্ বদুু্েগুঠলতা চো্ভঠস যতাঠ্ছে এবং আপন্তাি 
দুচ্চি্ততিতাগুঠলতাঠক সঠঙ্গ কঠি চন্ঠ়ে যতাঠ্ছে

কতাগঠজি টকুঠিতাঠতি আপচন্ চন্ঠজি সম্পঠককে চোয 
সকল চজচন্স পচিবতিকেন্ কিঠতি িতান্ তিতা চলখনু্। 
এটি েঠুড়ঠফলুন্। চোসসব চজচন্স এখন্ অতিীতি। 
এখন্ চন্ঠজি সম্পঠককে আপন্তাি পেঠ্তেি 
সকল চজচন্ঠসি একটি তিতাচলকতা কিুন্।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

আপন্তাি ন্তাক চোিঠপ 
্ধিঠল স্তাঠে চোকমন্

পচিবতিকেন্ হ়ে?
আপচন্ কতিটতা স্চ্থতি 

চোপঠতি পতাঠিন্?

আপন্তাি চক মঠন্ 
হঠ্ছে আপন্তাি 
উঠদ্গগুচল কঠম 

যতাঠ্ছে?

আপচন্ চক চন্ঠজঠক 
চন্ঠজি মতি কঠি 

গ্রহণ কিঠতি পতাঠিন্?



অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

মতা়েতা-মমতিতাি  
চোমচড়ঠটশন্

মুড়  
্ভতা্থকযকে

চকশচমশ অন্ু্ভবচন্চ্চিতিকিণ বণকেন্তা

একটি শতা্ততি জতা়েগতা়ে বঠস চন্ঠজঠক বলনু্ “আচম 
চন্িতাপঠে আচে”, “আচম স্ুথথি আচে”, “আচম 
সখুী” এবং কল্পন্তা কিুন্ চোয আপচন্ চন্ঠজঠক 
্ভতাঠলতাবতাসতা এবং মমতিতা পতােতাঠ্ছেন্। “আপচন্ 
চন্িতাপে থিতাকঠবন্”, “আপচন্ স্ুথথি থিতাকঠবন্”, 
“আপচন্ সখুী হঠবন্” এই শব্েগুচল পনু্িতাবতৃ্চতি 
কিঠতি থিতাকুন্ এবং আপচন্ পেঠ্তেি চোকউ বতা চকেু 
সম্পঠককে চি্ততিতা কিুন্ এবং আপন্তাি ্ভতাঠলতাবতাসতা ও 

মমতিতা পতােতান্। 2 চমচন্ট ্ধঠি প্চতিটি কিতাি 
পঠি আপচন্ চোকমন্ অনু্্ভব কঠিন্ তিতা 

লক্ষ্য কিুন্।

লতাঠি, পতাতিতা বতা পতাথিি খুাজঠতি বতাগতাঠন্ বতা পতাঠককে যতান্ 
বতা আপন্তাি বতাচড়ি আঠশপতাঠশ এমন্ চজচন্স 
খুাজুন্ যতা মতান্ষু এক ঘণ্টতা বতা তিতাি চোবচশ সম়ে 
চমস কিঠব ন্তা। আপচন্ চোয চজচন্সগুচল খুাঠজ 
চোপঠ়েঠেন্ চোসগুচল চেঠ়ে এমন্ একটি মখু 
বতা ্ভতা্থকযকে বতান্তান্ যতা আপন্তাি অন্্ুভচূতিঠক 
প্কতাশ কঠি।

চন্ম্ন্চলচখতি চন্চ্চিতিকিণ চববচৃতিগুচলি মঠ্ধ্য একটি 
চোবঠে চন্ন্ এবং চোসটি চন্ঠজঠক বতািবতাি বলঠতি থিতাকুন্। 
আ়েন্তাি সতামঠন্ োতাচড়ঠ়ে তিতা কিতাি চোিষ্টতা কিুন্। একটি 
কতাগঠজি টকুঠিতাঠতি চন্চ্চিতিকিণটি চলখনু্ এবং এটি এমন্ 
জতা়েগতা়ে িতাখনু্ চোযখতাঠন্ আপচন্ এটি প্চতিচেন্ চোেখঠতি পতাঠবন্। 
আচম ে়েতালু, শচক্তিশতালী এবং সতাহসী। আচম প্চতিচেন্ আমতাি 
সঠবকেতা্ছি চোিষ্টতা কচি। আচম যতা হঠতি িতাই, চোস চসদ্্ধতা্ততি শু্ধইু 
আমতাি। চোযঠকতাঠন্তা পচিচ্থথিচতিিই সমতাচ্ততি আঠে।
সব ঠিক হঠ়ে যতাঠব। আচম সবতাি সতাঠথিই ্ভতাঠলতা আিিণ কচি, 
এমন্চক আমতাি চন্ঠজি সতাঠথিও। প্চতিচেন্ আমতাি জীবন্ 

আিও ্ভতাঠলতা এবং উ্তন্তি হ়ে।

আপন্তাি হতাঠতি একটি চকশচমশ বতা শুকঠন্তা ফঠলি টকুিতা 
চন্ন্। এমন্্ভতাঠব তিতাকতান্ চোযন্ আপচন্ আঠগ কখঠন্তা এমন্ 
চকে ুচোেঠখন্চন্। প্চতিটি চজচন্স ্ভতাঠলতা্ভতাঠব লক্ষ্য কিুন্। 
এটিি গেন্ অন্্ুভব কিঠতি আপন্তাি চোিতাখ ব্ত্ধ কঠি এটিঠক 
্থপশকে কিুন্। এটিি ঘ্তাণ চন্ন্। গঠ্ত্ধি প্চতি আপন্তাি শিীি কী্ভতাঠব 
প্চতিচরি়েতা চোেখতা়ে তিতা লক্ষ্য কিুন্। এটি চিচবঠ়ে ন্তা চোখঠ়ে মঠুখ চেন্। 
আপন্তাি চজহ্তা চেঠ়ে এটি অন্্ুভব কিুন্। এটি ্ধীঠি ্ধীঠি চিচবঠ়ে 
স্তাে চন্ন্। আপন্তাি মঠুখি মঠ্ধ্য এটি চোকতাথিতা়ে আঠে তিতা লক্ষ্য কিুন্। 
আপচন্ চিবতাঠন্তা শুিু কিতাি সতাঠথি সতাঠথি এবং চিবতাঠন্তা িতাচলঠ়ে চোগঠল 
কী ঘঠট তিতা অন্্ুভব কিুন্। আপন্তাি মঠুখ এি স্তাে ও গেন্ চোকমন্ 
এবং সমঠ়েি সতাঠথি সতাঠথি এগুচলি কীিূপ পচিবতিকেন্ হ়ে তিতা অন্্ুভব 

কিুন্। আপচন্ যচে অন্্ুভব কঠিন্ চোয চোখঠ়ে চোফলতা েিকতাি
তিতাহঠল চগঠল চোফলুন্। চক্ভতাঠব চকশচমশ আপন্তাি 

চোপঠটি চো্ভতিি যতাঠ্ছে এবং আপন্তাি শিীি 
এঠতি চোকমন্ চোবতা্ধ কিঠে তিতা অন্্ুভব কিুন্।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

অনভুব করার জন্য সময় ননন
 আববগ বোবাঝা এবং পনরচালনা

করার নরিয়াকলাপ।

আপচন্ চক আপন্তাি 
শত্ুঠেি প্চতি চোপ্মম়ে 

উেতািতিতা পতােতাঠতি পতাঠিন্? 
আপন্তাি ব্ত্ধঠুেি চোিঠ়ে 

তিতাঠেি এটিি চোবচশ 
প্ঠ়েতাজন্ হঠতি পতাঠি।

আপচন্ চক 
একটি চজচন্ঠসি 
উপঠি আঠিকটি 
্ভতাঠলতা্ভতাঠব চোিঠখ 

আপন্তাি ্ভতা্থকযকেঠক 
আঠিতা বড় কিঠতি 

পতাঠিন্?

আপচন্ চক আপন্তাি 
পচিচ্থথিচতিি জন্্য 
আপন্তাি চন্জস্ 

চন্চ্চিতিকিণ ততিচি 
কিঠতি পতাঠিন্?

এিকম আি 
কতিগুঠলতা খতাবতাি 

খতাও়েতাি পঠূবকে
আপচন্ সম্পূণকে্ভতাঠব 

অন্্ুভব কিঠতি 
পতাঠিন্?



ভারসাম্্য
পয়সা  

পাত্র খেলা

ট্্য্যর  
গাইড

সাইম্ন  
বলছে

আপনন একা একা বা অন্যছের সাছেও এটি খেলছে পাছরন। 
আপনন যনে এটি অন্যছের সাছে কছরন, োহছল পালাক্রছম্ 
ভারসাম্্য বজায় এবং সম্য় খবছঁে ননন। যারা ভারসাম্্য ননছয় কাজ 
করছে না োরা ঘ্যছর খবড়াছে পাছর এবং ভারসাম্্য রক্ার খেষ্ট্ায় 
রে ব্যন্তেছক হাসাছে এবং ভারসাম্্য হারাছনার খেষ্ট্া করছে পাছর, 
নকন্ে্য োরা োছের স্পর্্শ করছে পারছব না!
1. আপনার সাম্ছনর খকাছনা একটি নবন্দুছে েনৃষ্ট্ নস্ের করুন।
2. এক পাছয় েঁাড়ান।
3. গণনা করছে োক্যন এবং খেে্যন আপনন কেক্ণ ভারসাম্্য েছর রােছে 
পাছরন।
4. ব্যাপারটিছক আরও কঠিন কছর খোলার জন্য আপনার খোে বন্ে করুন।
5. আপনার অন্য পাছয়র উপর ভর কছর ভারসাম্্য রাোর খেষ্ট্া করুন। 

আপনন কী েীঘ্শ সম্ছয়র জন্য ভারসাম্্য বজায় রােছে পাছরন?
6. আপনার ননঃশ্াসছক েীর এবং গভীর করুন। এভাছব 

ভারসাম্্য বজায় রাো কী সহজ?

আপনন একা একা বা অন্যছের সাছেও এটি 
খেলছে পাছরন।
1. কম্পছক্ 5টি পয়সা সংগ্রহ কছর একটি 
পাছত্র রাে্যন।
2. একটি পয়সা ননন এবং এর প্রনেটি নেক 
খেয়াল করুন। ভাছলাভাছব খেে্যন।
3. আপনার পয়সাটি পাছত্র খরছে নেন।
4. পাত্রটি ঝাঁকান।

5. আপনন নক আবার আপনার পয়সা 
ে্যছঁজ খপছে পাছরন?

আপনার বানড়, বাগান, পাড়া বা পাছক্শর োরপাছর্ 
হাঁট্্যন এবং ভান করুন খয আপনন একজন 
ট্্য্যর গাইড খয একেল খলাকছক োরপার্ 
ঘ্যনরছয় খেোছ্ছে। ের্্শনীয় স্োন,
ববনর্ষ্ট্্য এবং খসরা বা সবছেছয় স্যন্ের
নবষয়গুছলা ে্যছল েরুন। সবনকে্য আকষ্শণীয় 
নহছসছব ফ্যটিছয় ে্যল্যন

একটি গ্রুছপ, “সাইম্ন বলছে” খেল্যন। কাউছক খনো বানান। 
খনো গ্রুপছক খয ননছে্শর্না খেন ো অন্যসরণ করছে হছব - েছব 
শুে্যম্াত্র “সাইম্ন বলছে” নেছয় শুরু করা ননছে্শর্নাগুছলাই 
অন্যসরণ করছে হছব। উোহরণস্বরূপ, “সাইম্ন বলছে 
আপনার ম্াোয় হাে রাে্যন” ম্াছন েলটিছক োছের 
ম্াোয় হাে রােছে হছব। যনে খনো প্রেছম্ “সাইম্ন 
বছলছে” না বছল একটি ননছে্শর্না খেন, োহছল েলটিছক 
খস ননছে্শর্নাটি অবর্্যই অন্যসরণ করছব না। খকউ যনে 
শুরুছে “সাইম্ন বছলছে” না শুছনই নকে্য কছর, োহছল খস 

খেলার বাইছর েছল যাছব। খর্ষ পয্শন্ে নযনন 
টিছক োকছবন নেনন নবজয়ী হছবন।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

নক কারছণ আপনন 
ভারসাম্্য হারান?

আপনন নক োকান 
নকন্ে্য খেেছে পান 

না?

আপনন খকানটি 
সবছেছয় খবনর্ ঘ্যছর 

খেেছে োন?

আপনন নক সবসম্য় 
ননছে্শর্াবলী 

ম্ছনাছযাগ সহকাছর 
খর্াছনন?



খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

আনম্  
কী প্রাণী?

একজন সঙ্গীছক  
অন্যকরণ করুন

ম্জার  
পালা

ম্াইম্  
ট্াইম্

একটি প্রাণী ননব্শােন করুন। োরা নকভাছব 
েলাছফরা কছর খসই সম্পছক্শ নেন্ো করুন 
বা ো খেে্যন। খসই প্রাণীর ম্ছো র্রীর 
নাড়াোড়া করার খেষ্ট্া করুন। আপনন যনে 
ো করছে পাছরন, োহছল খকাছনা গ্রুছপর 
সাম্ছন ো কছর খেোন এবং খেে্যন আপনন 
খকান প্রানী োরা ো অন্যম্ান করছে পাছর নকনা।

আপনার পনরনেে কাউছক খবছে ননন। োরা 
নকভাছব নড়ােড়া কছর খস সম্পছক্শ নেন্ো 
করুন বা ো খেে্যন। োরা নকভাছব হাঁছট্, 
োছের ম্াো েছর, োছের বাহু নাড়ায়? 
োছের ম্ে আপনার র্রীর নাড়াোড়া
করার খেষ্ট্া করুন। আপনন যনে ো করছে 
পাছরন, োহছল এম্ন খকাছনা গ্রুছপর সাম্ছন ো কছর 
খেোন যারা খস ব্যন্তেটিছক নেছনন এবং খেে্যন 

আপনন খক োরা ো অন্যম্ান করছে 
পাছর নকনা।

েয়াল্য হওয়ার কো 
ম্ছন রােছবন!

আপনার সাছে সম্প্রনে ঘছট্ যাওয়া সবছেছয় 
ম্জার ঘট্নাটি কী? আপনন এটিছক নক একটি 
ম্জার গছ্পপ পনরণে করছে পাছরন? 
অদ্ভ্যে অংর্গুনল এবং অনেরন্জজে 
আছবগ, প্রকেৃ ঘট্নাটি এবং ম্ান্যষজছনর 
প্রনেনক্রয়ার নেছক খফাকাস করুন, োরা 
এটিছক ম্জাোর ম্ছন কছরনেল নকনা। 
আপনার গ্পপ কাউছক বল্যন এবং খেে্যন এটি 

শুছন োরা হাসছে নকনা।

ক্পপনা করুন আপনন একজন ভঁাড় নযনন 
আনবষ্কার কছরন খয োরা
একটি অেরৃ্্য বাছ্তসর ম্ছে্য আট্কা 
পছড়ছে। আপনন একটি বাছ্তস আছেন ো 
আপনন নকভাছব ে্যছঁজ খপছয়ছেন ো খেোন। 
বা্তস খেছক খবনরছয় আসার জন্য নভন্ন নভন্ন উপায় 
অবলম্বন করুন। আপনন খবনরছয় আসার জন্য খর্ষ 
পয্শন্ে কী কছরন?

আপনার প্রাণী কী 
র্ব্ে কছর?

আপনার অনন্য 
ববনর্ষ্ট্্যসম্হূ কী?

খকাছনা গ্পপছক 
ম্জাোর করছে 
আপনন নকভাছব 

আপনার
ম্্যে ব্যবহার করছে 

পাছরন?

আপনন আর নক 
ম্াইম্ করছে 

পাছরন?



খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

্তলাউন নহছসছব  
োরপাছর্ ঘ্যরুন

ড্াম্  
খম্নর্ন

স্ম্াইনল  
খসলফ খপাছট্্শট্

হেৃস্পন্েন  
অন্যভব করুন

ক্পপনা করুন খয আপনন একটি সাক্শাছস একজন 
্তলাউন এবং আপনার রুটিন হল আপনন হানরছয় 
খফছলছেন এম্ন নকে্য সন্োন করা
যা আপনন আসছল পছর আছেন (খযম্ন 
আপনার ম্াোয় োকা ট্্যনপ,
স্কাফ্শ বা সানগ্লাস)। ম্ছন করুন আপনন 
আপনার নপ্রয় নজননসটি হানরছয় খফছলছেন 
এবং এটি ে্যছঁজ পাছ্ছেন না, নকন্ে্য অবছর্ছষ, 

এটি ে্যছঁজ খপছয়ছেন। এম্ন অবস্োয় 
আপনার অন্যভনূে কী হয় ো 

খেোন।

নবনভন্ন েরছনর র্্তে, ফঁাপা বস্ে্য সংগ্রহ করুন যা 
ভাঙছব না। একটি োেব োম্ে, কাছের োম্ে 
এবং আপনার হাে নেছয় োছের আলছো কছর 
বাজান। োছের প্রনেটি খকম্ন র্ব্ে কছর? 
একটি েছন্ে একটি বস্ে বাজান। আপনন নক 
একটি নভন্ন েছন্ের ম্াে্যছম্ নবিেীয় একটি 
বস্ে্য বাজাছে পাছরন? আপনন নক অন্য কাউছক 
আপনার সাছে একই েছন্ে অন্য বস্ে্যগুনল 
একসাছে বাজাছনার জন্য খযাগোন 

করাছে পারছবন?

একটি আয়নায় োকান এবং আপনার ম্্যেটি নীছের 
স্ম্াইনলগুছলার ম্ছো খেেছে বানান। খকান ম্্যে আপনার 
অন্যভনূেছক সবছেছয় ভাছলাভাছব প্রকার্ করছে? একটি 
আয়নায় োকান এবং আপনার আছবগ প্রেরর্্শন করছে এম্ন 
ম্্যে আকঁ্যন। আপনার খম্জাছজর সাছে ম্ানানসই এম্ন রঙ, 
আকার এবং উপকরণ ননব্শােন করুন।

আপনার কনব্জর নভেছরর নেছক আপনার 
ম্ে্যম্া আঙ্যল রাে্যন। আপনন হেৃস্পন্েন 
অন্যভব করছে পারছেন? 1 নম্ননছট্ আপনার 
হাট্্শ কেবার স্পনন্েে হয় ো গণনা করুন। 
5 নম্ননছট্র জন্য নসনড় খবছয় উো-নাম্া করুন বা 
বাইছর খেৌড়ান। 1 নম্ননছট্ আপনার হাট্্শ কেবার 
স্পনন্েে হয় ো
গণনা করুন। ব্যায়াম্ করার পছর আপনন কে দ্ুে 

আপনার হাট্্শছক স্বাভানবক অবস্োয় 
নফনরছয় আনছে পাছরন? গভীর 

শ্াস খনওয়া নক 
সাহায্য 

কছর?

আপনার ্তলাউন নক 
ম্জার খপার্াক পছর 

আছে বা
ম্্যছে খপইন্ট্ করা 

আছে?

খকান েন্ে আনন্েম্য়, 
দুঃে বা ভীনেকর 

খর্ানায়?

আপনন যেন নবনভন্ন 
নজননস অন্যভব কছরন 

েেন আপনাছক খকম্ন 
খেোয় খসটি আপনন 
কেট্া ভাছলাভাছব 

জাছনন?

কী আপনার 
হেৃস্পন্েন বানড়ছয় 

খোছল?



খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

খেলার জন্্য সময় নন্ন্
 আপন্ার প্াত্্যনিক রুটিনন্

 একট ুমজা খ�াগ করার
মনত্া নকছ ুকা�্যকলাপ।

ওয়াট্ার  
নরছল

খড্স  
ে্যা পাট্্শ

আনম্  
খক?

নম্উনজক্যাল  
স্ট্্যাে্য

আপনন একা একা বা অন্যছের সাছেও এটি খেলছে পাছরন। 
আপনন যনে একা োছকন, োহছল একটি বড় োম্ে পানন 
নেছয় পণূ্শ করুন এবং খেে্যন আপনন এক খফাঁট্াও পানন 
না খফছল কেেরূ হাঁট্ছে পাছরন। আপনার যনে একই 
আকাছরর দুটি োম্ে োছক োহছল একজন বন্ে্যর সাছে 
খেৌড়াছনার খেষ্ট্া করুন এবং খেে্যন খক এক খফাঁট্াও পানন 
না খফছল অনেক দ্ুে খযছে পাছর। আপনার যনে প্রে্যর োম্ে 

এবং প্রে্যর বন্ে্য োছক োহছল দুটি েল বেনর 
করুন এবং প্রছে্যকছক একই আকাছরর োম্ে নেন। 
একটি োম্ে পানন নেছয় পণূ্শ করুন এবং পরবেতী 

ব্যন্তের োনল োম্ছে পানন নেন 
যেক্ণ না আপনার েছলর প্রছে্যছক 
পানন খপছয় যায়। খয েলটি োছের 
োম্ছে সবছেছয় খবনর্ পানন ননছয় 
খেলাটি খর্ষ 

কছর োরাই 
নবজয়ী

1 খেছক 6 েরছণর খপার্াক ননন এবং খসগুনল 
নে্যন নে্যন উপাছয় পছর খেে্যন। আপনন হাো 
বা ট্াউজাস্শ ভাঁজ করছে পাছরন বা নে্যন 
ল্যক ননছয় আসছে একটি খব্পট্ বা স্কাফ্শ 
খযাগ করছে পাছরন? নভন্ন জাম্াকাপড় এবং 
স্ট্াইছল আপনন খকম্ন অন্যভব কছরন ো 
লক্্য করুন। এম্ননক একই র্াট্্শ নবনভন্ন উপাছয় 
পরছল আপনার ল্যছক এবং অন্যভনূেছে

পনরবে্শন ননছয় আছস। আপনার নপ্রয় 
স্ট্াইল কী?

এই খগম্টি অন্যছের সাছে খেলছল সবছেছয় 
ভাছলা হয়। কাউছক বল্যন আপনাছক একটি 
নবে্যাে ব্যন্তের নাম্ বা আপনার পনরনেে খকাছনা 
েলন্ছেছত্রর একটি েনরত্র ননে্শারণ কছর নেছে এবং নাম্টি 
নলছে আপনার নপছে লানগছয় নেছে। যাছের একটি নাম্ খেওয়া 
হছয়ছে োছের প্রছে্যকছক ব্যন্তের ব্যন্তেত্ব, জােীয়ো, 
খযাগ্যো ইে্যানে সম্পছক্শ প্রশ্ন নজজ্াসা কছর অন্যম্ান করছে 
হছব খয োরা খক। আপনন যাছের নজজ্াসা কছরন োরা খকবল 
হ্যঁা বা না উত্ের নেছে পারছব। সবছেছয় কম্ সংে্যক প্রশ্ন 

কছর আপনন খক ো ে্যছঁজ খবর করছে হছব।

এটি অন্যছের সাছে খেলার খক্ছত্র খসরা। নডছজ-এর 
ভনূম্কা পালছনর জন্য কাউছক ে্যজঁ্যন নযনন নম্উনজক 
োল্য এবং বন্ে করছবন। আপনার নপ্রয় স্যর বাজান, 
নকন্ে্য নডছজ নম্উনজক বন্ে করার সাছে সাছেই 
আপনাছক আপনার অবস্োছন নস্ের হছয় পড়ছে 

হছব। সঙ্গীে বন্ে োকার সম্য় আপনন 
নড়ােড়া করছল আপনন খগম্ খেছক বাে 

পড়ছবন।

আপনন নসনঁড় খবছয় 
ওোনাম্া কছর 
এটিছক আছরা 

ম্জাোর কছর ে্যলছে 
পাছরন?

আপনন খকান 
খপার্াক 

পছর সবছেছয় 
আত্ম্নবশ্াসী খবাে 

কছরন?

আপনন কী হছে োন? আপনার খসরা ড্যান্স 
ম্্যভ খকানটি?



সাহায্্য  
করুন স্্মাইল!

কারোরা সারোে  
কো বলুন

বর্্ত্মারোন  
বসবাস করুন

কাউরোক সাহায্্য কররোল আপনন ভারোলা বোবাধ 
কররোর্ পারোরন। বোকান বন্ধু বা পনরবারোরর 
সদস্যরোদর নিজ্াসা করুন র্ারোদর বোকারোনা 
সাহারোয্্যর প্ররো়ািন আরোে নকনা। ননরোিরোক 
ননরাপদ রাখা সারোপরোষে আপনন অপনরনির্ 
ব্যন্তর্রোক সাহায্্য করার িন্য নকে ুকররোর্ পারোরন 
বোয্্মন র্ারোদর িন্য দরিা বোখালা রাখা বা র্ারোদর 
বোকনাকাটা কররোর্ সহা়র্া করা।

হানস ্মনস্র্রো্কক আরো্মি বনৃ্ধধকারী রাসা়ননক
বনৃ্ধধ করোর। আ়না় ননরোিরোক বোদখনু এবং হাসনু। 
অট্ট হানস, ্মিুনক হানস, দাার্ বোবর করোর হানস এবং 
্মখু বন্ধ বোররোখ হানস বোদ়ার বোি্কটা করুন।
আপনন বোয্ভারোবই হারোসন না বোকন... আপনন 
সনু্দর!

অন্যরোদর সারোে সংরোয্াগ স্োপন করা আপনারোক 
আরও ভাল বোবাধ কররোর্ সাহায্্য করোর র্া 
ব্যন্তর্গর্ভারোব বোদখা বোহাক, বো�ারোন কো বলা 
বা অনলাইরোন ি্যাট করা য্াই বোহাক না বোকন।
আপনার নপ্র় বা শ্র্ধধা করোরন এ্মন কারোরা 
সারোে কো-বার্্তা বলার বোি্কটা করুন। এ্মননক 
আপনন ি্যাট শুরু কররোর্ আ্মারোদর বোটক দ্য 
টাই্ম ট ুটক কনভারোস্তশন কার্্ত ব্যবহার কররোর্ 

পারোরন।

আপনার শ্ারোসর গনর্ কন্মরো় নদন এবং প্রনর্টি 
শ্াসরোক একট ুকরোর বড় করুন। এই ্মহুুরোর্্ত আপনন 
য্া বোদখরোর্, শুনরোর্ এবং অনভুব কররোর্ পারোরন 
বোসনদরোক ্মরোনারোয্াগ নদন। এটি আপনারোক শান্র্ 
কররোর্ সাহায্্য কররোব।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

নদরোন কর্বার আপনন 
্মানষুরোক সাহায্্য 

কররোর্ পাররোবন বরোল 
্মরোন করোরন?

আপনন নক কারোরা 
সারোে আপনার 

হানস বোশ়ার কররোর্ 
পারোরন?

আপনন আি কার 
সারোে কো বলরোর্ 

িান?

আপনন আপনার 
শরীরোর কী অনভুব 

কররোেন?



হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

হাসির জন্্য িময় সন্ন্
 আপন্ার মমজাজ ভালো�া

করার সরিয়াক�াপ।

দান  
করুন ঘু্ম

ব্যা়া্ম
সঙ্গীর্  
শুনুন

প্ররো়ািরোন কাউরোক নকে ুদান করা বা দার্ব্য 
সংস্োরোক অে্ত প্রদান করা আসরোল আপনারোক 
আরও ভাল বোবাধ করারোর্ পারোর। এটি আপনারোক 
গুরুত্বপরূ্্ত বোবাধ করারোর্ এবং আপনার কাি, 
র্া য্র্ই বোোট বোহাক না বোকন, স্মারোি পাে্তক্য সনৃ্কট 
কররোর্ পারোরন অনভুব করারোর্ সহা়র্া কররোর্ পারোর। 

আপনার প্ররো়ািন বোনই এ্মন নকে ুখুািনু 
এবং বোসগুরোলা দার্ব্য প্রনর্্ক্ঠারোন 

নদরো় নদরোর্ পারোরন বা এ্মন 
কাউরোক নদরোর্ পারোরন নয্নন 
এটিরোক আরোরা ভারোলাভারোব 

ব্যবহার কররোর্ 
পাররোবন।

বো্মিাি �রু�রুোর রাখার িন্য রারোর্ ভারোলা ঘ্ুম 
হও়া অর্্যন্র্ গুরুত্বপরূ্্ত ভনূ্মকা পালন করোর। 
প্রনর্নদন একই স্মরো় নবোনা় য্াও়ার এবং 
ঘ্ুম বোেরোক ও্ঠার বোি্কটা করুন য্ারোর্ আপনার 
শরীর নন়ন্মর্ েরোন্দ োরোক। ঘ্ুমারোনার আরোগ 
কী কী কাি কররোর্ পারোরন য্া আপনারোক 
ভাল ঘ্ুমারোর্ সাহায্্য কররোর্ পারোর?

শরীর ও ্মরোনর িন্য ব্যা়ারো্মর নবশাল উপকানরর্া 
ররো়রোে। নন়ন্মর্ ব্যা়া্ম করা য্া আপনারোক 
সপ্র্ারোহ অন্র্র্ নর্নবার হাানপরো় বোর্ারোল, 
আপনারোক সখুী কররোর্ পারোর।
1.  1-10 বোস্করোল এখন আপনার বো্মিাি বোরট 

করুন।
2. 10 ন্মননট িান্পপং, িনগং বা বারনপস করুন।

3. পরোর 1-10 বোস্করোল আপনার বো্মিাি বোরট 
করুন। আপনন নক পরোর ভাল বোবাধ 

করোরন?

আপনার বো্মিাি দ্ুর্ ভারোলা করার ভারোলা উপা় 
হরোর্ পারোর সঙ্গীর্। এটি বোস্রেস এবং ব্যো ক্মারোর্ 
পারোর এবং এ্মননক আপনার হাট্তরোক সসু্ে রাখরোর্ 
সাহায্্য করোর। সখুী স্মরো়র কো ্মরোন কনররো় বোদ় 
এ্মন গান বািারোনা সখুকর স্্মনৃর্ ন�নররো় 
আনরোর্ পারোর। আপনন ভারোলা বোবাধ করার 
িন্য বোকান গানগুনল শুনরোর্ বা গাইরোর্ 

পারোরন?

আপনন কাউরোক 
সাহায্্য করার িন্য 
র্ারোদররোক কী নদরোর্ 

পারোরন?

আি রারোর্ আপনন 
কখন ঘ্ুমারোর্ 

য্ারোবন?

আপনার নপ্র় 
ব্যা়া্মগুরোলা কী 

কী?
আপনার কারোে 
খনুশর গান নক?
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নাি
বো্মনর্রোটশন  

করুন

প্রাকৃনর্ক  
আশ্িয্্ত বোবেচ্োরোসবা

নাি শুধ্ুমাত্র আপনারোক ন�ট রারোখ না, এটি 
আপনার বো্মিািরোক �রু�রুোর করোর র্রুোল এবং 

আপনারোক আপনার অনভুনূর্র সারোে স্পপক্ত 
স্োপন কররোর্ সাহায্্য করোর। আপনন 

নকভারোব নারোিন এটা বোকান ব্যাপার না। 
আপনন আপনার পেন্দ্মরোর্া ননরোব্তাধ এবং 
বন্য হরোর্ পারোরন। একটি গান বািান, গান 
করুন, নিৎকার করুন বা গুনগুন করুন 

এবং একটু নািনু!

বো্মনর্রোটশন ্মাননসক িাপ ক্মারোনার পাশাপানশ সখু, ্মরোনারোয্াগ 
ও স্্মনৃর্শন্তর্ বাড়া়। বো্মনর্রোটশন করার অরোনক উপা় 
আরোে। নন্পননলনখর্ উপা়গুরোলা বোি্কটা করুন এবং আপনার 
বোষেরোত্র কাি করোর এ্মন একটি উপা় খুািনু:
- গাে বা বো্মা্মবানর্র ্মরোর্া নকেরুোর্ ্মরোনারোয্াগ নদন।
-  আপনন বেনস্র্ পান এ্মন একটি শব্দ বারবার  

পুনরাবতৃ্নর্ করুন।
-  আপনার শ্াস গর্না করুন এবং অন্য নকে ুস্পপরোক্ত  

নিন্র্া না করার বোি্কটা করুন।
-  আপনার শ্াস বোদখনু বা আপনার নিন্র্ার আসা-য্াও়া বোদখনু।
-  আপনার শরীরোরর প্রনর্টি বোপশী নশনেল করার বোি্কটা করুন।
-  আরও বোবশী আইনর়্ার িন্য একটি বোটক দ্য টাই্ম ট ুন�ল কার্্ত 

ব্যবহার করোর বোদখনু।

প্রকনৃর্রোর্ োকা, নবরোশষ করোর গারোের ্মরোধ্য োকা 
আপনার ্মনস্র্রো্ককর পাশাপানশ আপনার শরীরোরর 
িন্যও ভারোলা। আপনন পাক্ত বা বাগারোন স্ম় কাটারোর্ 
পারোরন? আপনন বোদখারোশানা করার িন্য একটি 
উন্ধভদ ননরো় আসরোর্ পাররোবন? বেরোরর এই স্মরো় 
আপনার এলাকা় কী িরোন্্ম র্া খুারোি বোবর করুন 
এবং আপনন একটি বীি বোরাপর্ কররোর্ পারোরন 

এবং এটির 
বোবরোড় ও্ঠা 
বোদখরোর্ পারোরন।

গরোবষর্া় বোদখা বোগরোে, বোবেচ্োরোসবা শুধ্ুমাত্র অন্যরোদর 
সাহায্্য করোর না পাশাপানশ বোবেচ্োরোসবকরোদরও 
সাহায্্য করোর োরোক। আপনার িন্য গুরুত্বপূর্্ত নকেু 
করার পাশাপানশ, এটি আপনারোক পনরপূর্্ত বোবাধ 
কররোর্, আপনারোক নর্নু দষের্া নদরোর্ এবং নর্নু 
বন্ধু খুারোি বোপরোর্ সাহায্্য কররোর্ পারোর য্ারা আপনার 
্মরোর্া একই নিননরোসর প্রনর্ য্ত্নশীল। আপনন এ্মননক 
পাাি ন্মননরোটর িন্য আপনার আরোশপারোশর আবি্তনা 

বোর্ালার ্মরোর্া সহি নকে ুকররোর্ পারোরন।

আপনন নক বোলাক 
হাসারোনার ্মর্ একটি 
অে্তহীন নাি কররোর্ 

পারোরন?

আপনন নক আপনার 
শরীরোরর সব িাপা 
উত্রোর্িনা খুারোি 
বোবর করোর দরূ করোর 

নদরোর্ পারোরন?

আপনন আি কখন 
বাইরোর বোয্রোর্ পারোরন?

কারোক বা কী কাররোর্ 
আপনন সাহায্্য 
কররোর্ িান?
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হাসুন
নর্ুন নকেু  

বোি্কটা করুন।

একটি  
বই পর়্ুন

সূরোয্্তর  
ননরোি বসুন

হাসরোল রাসা়ননক ননগ্তর্ হ় য্া সখু বাড়া় 
এবং িাপ ক্মা়। উপকার পাও়ার িন্য 
আপনারোক বোকারোনা বোকৌর্কু শুরোন হাসরোর্ হরোব 
না। এখনই হাসার বোি্কটা করুন। হ্যাা, অকাররোর্ই। 
এটা নক অে্তহীন ্মরোন হরোচ্ে এবং সনর্্যই আপনার 
হানস পারোচ্ে? একিন বন্ধুর সারোে ন্মরোল করোর 
বোদখনু। অন্যরোদর সারোে ন্মরোল হাসরোল বন্ধুত্ব  
আরোরা গাঢ় হ়।

এ্মন বোকারোনা বাদ্যয্ন্ত্র নক আরোে য্া আপনন 
সবস্ম় বািারোর্ বোিরো়নেরোলন, আপনার 
আরোশপারোশ নক এ্মন বোকারোনা িা়গা আরোে 
বোয্খারোন আপনন সবস্ম় বোয্রোর্ বোিরো়নেরোলন 
বা বোকারোনা ধররোনর ব্যা়া্ম য্া আপনন সবস্ম় 

কররোর্ বোিরো়নেরোলন? আরোগ কখরোনাই 
করোরননন এ্মন নকে ুকরার বোি্কটা কররোল 

আপনার আত্্মনবশ্াস বাড়রোব ও 
আপনার ্মন-বো্মিাি ভারোলা হরোব। 
এ্মননক অনলাইরোন নভনর্ও বোদরোখ 
একটি নর্নু ব্যা়া্ম কররোলও 

আপনার ভারোলা অনভুরূ্ 
হরোর্ পারোর।

বই পড়া ্মনস্র্রো্ককর িন্য ভারোলা: এটি ্মাননসক 
িাপ ক্মা়, বো্মিাি ভারোলা করোর এবং 
এ্মননক আপনার আ় ুবাড়ারোর্ও সাহায্্য 
কররোর্ পারোর। কী বোনই ভারোলা লাগার ্মরোর্া? 
আ্মারোদর িারপারোশই লষে লষে গল্প 
ররো়রোে। পেরোন্দর একটি গল্প খুারোি বোবর 
করুন এবং এই পনৃেবী বোেরোক নবরনর্ ননরো় 
হানররো় য্ান।

অনর্নর্তর্ বোরাদ অবশ্যই নবপজ্িনক, নবরোশষ 
করোর নদরোনর ্মাঝা্মানঝ স্মরো়, র্রোব নদরোনর নকেটুা 
স্ম় গারো় বোরাদ লাগারোল বোসটি আ্মারোদর 
্মন-বো্মিাি, হাড় ও বোরাগ প্রনর্রোরাধ 
ষে্মর্ার িন্য উপকারী। আপনন বোয্খারোন 
আরোেন বোসখারোন য্নদ বোরাদ না োরোক র্াহরোল 
অন্র্র্ নদরোনর আরোলারোর্ হাাটার িন্যই বাইরোর 
য্ান। আপনার ্মনস্র্রো্ককর আনন্দ ও ভারোলা 

বো্মিারোির িন্য এটি একটি দ্ুর্ ও 
নবনা্মরূোল্যর খাবার।

আপনন নক সবাইরোক 
হাসারোনার ্মরোর্া 
একটি বোকৌর্কু 

বলরোর্ পাররোবন?

এ্মন নকে ুনক আরোে 
য্া আপনন সবস্ম় 
কররোর্ বোিরো়নেরোলন?

বোকান ধররোনর গল্প 
আপনার পেন্দ?

আপনার পেরোন্দর 
ঋর্ ুবোকানটি?



লক্ষষ্য  
নির্্ধধারণ

ভধাল অিুভূনি পধাওয়ধার 
পনরকল্পিধা করুি

সময়  
বের করুি

একটি িিুি  
দক্ষিধা নিখুি

3টি লক্ষষ্য নলখিু: একটি পররর সপ্িধারের জিষ্য, একটি পররর 
মধারসর জিষ্য এেং একটি পররর েছররর জিষ্য।
আমধার লক্ষষ্য েরলধা
___________________________________________________
আনম
___________________________________________________  
নদরির মরর্ষ্য আমধার লরক্ষষ্য বপঁছধাে।
[কখি আপনি এটি সম্পন্ি কররেি?]
লরক্ষষ্য বপঁছধারি েরল আমধার যধা যধা করধা প্ররয়ধাজি
___________________________________________________
[লরক্ষষ্য বপঁছধারি েরল আপিধারক কী কী পদরক্ষপ নিরি েরে]

নেনভন্ি কম্ধকধাণ্্ড আমধারদর আরেগরক নেনভন্িভধারে 
প্রভধানেি কররি পধারর
নিরম্িধাক্ি বকধাি কম্ধকধাণ্্ড আপিধারক বকমি অিভুে 
করধায় বিধাট করুি:
             উজ্জীনেি     িধান্ি     সখুী     নপ্রয়
                 অিপু্রধানণি      আগ্রেী     সসু্্থ
আপনি কী অিভুে কররি চধাি িধা নির্্ধধারণ করুি 
এেং এমি একটি কধাজ করুি যধা আপিধারক বসই 
অিুভনূি বপরি সধােধাযষ্য কররে।

আপনি কী জধারিি আপনি নকভধারে আপিধার সময় েষ্যয় 
কররি? এমি নকছ ুআরছ যধা আপনি সেসময় কররি 
বচরয়নছরলি নকন্ি ুবভরেনছরলি আপিধার কধারছ সময় 
বিই? আপিধার সধাপ্িধানেক সময়সচূী এেং আপনি 
প্রনিনদি কী কধারজ কিটধা সময় েষ্যয় কররি 
িধা বদখিু। আপনি নক বটনলনভিি বদরখ েধা 
কনম্পউটধার বগমস বখরল কম সময় েষ্যয় কররি 
পধাররি এেং আপিধার দক্ষিধা, েনু্ধর্ েধা সম্পক্ধ 
উন্িি কররি সধােধাযষ্য করর এমি নকছ ুকরধার জিষ্য 

আররধা সময় বের কররি পধাররেি?

িিিু নজনিস বিখধা আমধারদর েনু্ধর্র জিষ্য ভধাল কধারণ এটি আমধারদর 
অিষ্যধািষ্য নজনিসগুনলরক দ্ুি নিখরি সধােধাযষ্য করর। এছধাড়ধাও এটি 
আমধারদর আরও সখুী এেং আরও আত্মনেশ্ধাসী বেধার্ করধারি 
পধারর। আপনি বয িিিু দক্ষিধা নিখরি চধাি িধা পছন্দ করুি এেং 
ইন্টধাররিরট নেনভন্ি নভন্ডও বদরখ, নেষয়টির উপর েই পরড় েধা 
আপিধারক নিখরি সধােধাযষ্য কররি পধারর এমি কধাউরক খুরঁজ বের করর 
এটি নকভধারে কররেি িধা খুরঁজ বের করুি৷ আপনি নিরম্িধাক্িগুরলধা 
নিখরি পধাররি:

জধাগল(িরূিষ্য টস ছরুড় বখলধা) করধা িিিু িধাচ 
কনেিধা েধা র ্যধাপ নলখধা

েিুি েধা বসলধাই করধা     অনরগধানম েধা অঙ্কি করধা
বস্কটরেধার্ড্ধ নককন্ললপ করধা

িিিু সংগীিযন্ত্র েধাজধারিধা
অিষ্য বকধারিধা ভধাষধায় ক্থধা েলধা

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

বকধাি রঙ এেং 
আকধারগুরলধা বদখধায় 

বয আপনি বকমি 
বেধার্ কররি?

আপনি যধা অিভুে কররি 
চধাি িধা অিভুে কররি 
আপনি নক আপিধার 

সপ্িধারের পনরকল্পিধা 
কররি পধাররি?

আপনি আপিধার 
অেসর সময় নদরয় 
কী কররি চধাি?

আপিধার কী নিখরি 
ইচ্ছধা েরচ্ছ?



সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

সময় নিয়য় ভাবিু
 জীবি নিয়য় পনিকল্পিা
 ও জীবয়িি সয়ববাত্্তম

ব্যবহায়িি জি্য কমবকাণ্্ড

অগ্রধানর্কধার  
চচ্ধধা করুি

আপিধার টিমরক  
র্িষ্যেধাদ জধািধাি

জধায়গধা  
করর নিি

আপিধার পধারফররমরন্সর 
আগধাম অিুমধাি করুি

অগ্রধানর্কধার মধারি েল প্র্থরম বকধাি কধাজটি কররি েরে 
িধা জধািধা। এই সপ্িধারে আপিধার কী করধা প্ররয়ধাজি 
িধা নলখিু এেং আপিধার করণীয় িধানলকধারক 
অগ্রধানর্কধার নদি যধারি আপনি সময়মরিধা সেরচরয় 
গুরুত্বপণূ্ধ এেং জরুরী কধাজগুনল কররি পধাররি।
বিধাট করুি! নকছ ুকধাজ অিষ্যগুনলর িলুিধায় বেনি 
সময় বিয় এেং সধামরির পনরকল্পিধার জিষ্য আরও সময় 
প্ররয়ধাজি েয় িধাই কধাজগুনল করধার মরিধা অি সেজ িয় যধার 
জিষ্য এগুনল েধাকী ্থধারক। এছধাড়ধাও, সিক্ধিধা অেলম্বি করুি 
বয আপনি বয কধাজগুনল গুরুত্বপণূ্ধ নকন্ি ুজরুরী িয় বসগুনল 

করধা েন্র্ করর বদরেি িধা, বযমি েষ্যধায়ধাম করধা 
এেং েন্রু্রদর সধার্থ বদখধা করধা।

আমধারদর সধার্থ সম্পক্ধ ্থধাকধা প্ররিষ্যক েষ্যনক্িই একজি আররকজি 
ব্থরক আলধাদধা েরয় ্থধারক। একজি েন্রু্র সধার্থ ফটুেল ভধারলধা বখলধা 
বযরি পধারর, নকন্ি ুসমসষ্যধা নিরয় ক্থধা েলধার মি েষ্যনক্ি নিনি িধাও 
েরি পধারর। আেধার, অিষ্য এক েন্রু্ আমধারদর অিভুনূি নেষরয় 
আমধারদররক খেু ভধারলধা সধােধাযষ্য কররি পধাররি, নকন্ি ুনিনি 
ফুটেরল এরকেধাররই আগ্রেী িধাও েরি পধাররি। আপিধার 
জীেরির েন্রু্ এেং পনরেধাররর সদসষ্যরদর একটি
িধানলকধা তিনর করুি। আপনি কধার সধার্থ নেনভন্ি নেষরয় 
ক্থধা েলরি পধাররি? আপনি নেনভন্ি বলধারকর সধার্থ 
কী কররি আিন্দ পধাি? আপিধার িধানলকধায় এমি দুই 

েষ্যনক্িরক বেরছ নিি যধারধা আপিধার জিষ্য নেরিষ এেং 
আপিধার েন্রু্ েওয়ধার জিষ্য

িধারদর র্িষ্যেধাদ নদি।

কখিও কখিও আমরধা এমি নজনিসগুনল রধানখ যধা আমধারদর আর 
প্ররয়ধাজি েয় িধা - বযমি একটি জধাম্পধার যধা মধািধায় িধা, একটি ঘনড় 
যধা কধাজ করর িধা েধা বপইনন্টং যধা আমরধা কখিই বিষ কনরনি। 
আমরধা যধা েষ্যেেধার কনর িধা এমি নজনিস দ্ধারধা বেন্টটি ্থধাকধা, 
খধারধাপ স্মমৃনিযকু্ি নজনিস েধা এমি নজনিস যধা আমধারদর 
মরি কনররয় বদয় বয কধাজগুনল আমরধা বিষ কনরনি বসগুনল 
েনু্ধর্ িনক্ি ি্টট কররি পধারর। নিরম্িধাক্ি কধাজগুরলধার 
মধার্ষ্যরম আপনি বয নজনিসগুরলধা ভধারলধােধারসি, িধা রধাখিু 
িরে আপিধার েধানড় ও মধা্থধার নভিরটধা পনর্টকধার রধাখিু: 
- আপিধার প্ররয়ধাজি বিই এমি জধামধাকধাপড়, বখলিধা এেং 
নজনিসপত্রগুরলধা েন্রু্েধান্র্ে েধা দধািেষ্য সংস্্থধারক নদরয় নদি
- ভধাঙধা েধা অরকরজধা নজনিসপত্র সধানররয় নিি েধা এমি কধাউরক খুরঁজ 
বের করুি নযনি এগুরলধা ঠিক কররি পধাররেি

- যি বেনি সম্ভে নরসধাইকল করুি
- বয নজনিসপত্র পিুরধায় েষ্যেেধার করধা যধারে িধা, 

নরসধাইকল করধা যধারে িধা েধা 
ঠিক করধা যধারে িধা, 

িধা বফরল নদি।

বপধািধাক পরধা, দঁধাি মধাজধা, বকধারিধা েন্রু্র েধানড়রি যধাওয়ধার মরিধা 
রুটিি কধাজগুরলধা কররি আপিধার কি সময় লধারগ িধা নক 
আপনি জধারিি? পররর েধার আপনি যখি নকছ ুকররি যধারেি:
1.  ঘনড়র নদরক িধাকধাি অ্থেধা টধাইমধার বসট করুি।
2.  আপিধার কধাজটি সম্পূণ্ধ কররি কি সময় লধাগরে 

িধা অিমুধাি করুি।
3. নিরজর কধাজ করুি।
4. কধাজ বিষ েওয়ধার পর আেধার ঘনড়র নদরক 
িধাকধাি অ্থেধা টধাইমধার েন্র্ করর নদি।
5. আপনি বয সময় অিমুধাি কররনছরলি, িধার কিটধা 

কধাছধাকধানছ নছরলি? কধাজগুরলধা কররি কিটধা 
সময় লধাগরে, র্ীরর র্ীরর আপনি আরও 

নিখুিঁভধারে অিমুধাি কররি 
পধাররেি।

আপিধার জিষ্য 
আজরক করধার 

সেরচরয় গুরুত্বপণূ্ধ
নজনিস কী?

আপিধার পধারি 
কধাউরক ্থধাকধার 

প্ররয়ধাজি েরল আপনি 
কধার সধার্থ ক্থধা 
েলরি পধাররি?

আজ আপিধার বকধাি 
কধাজটধা িধা কররলও 

চলরে?

আপনি নক নিরজর 
রুটিি কধাজগুরলধা 
আরও দ্ুি করধার 
উপধায় খুরঁজ বপরি 

পধাররেি?



সময় নিয়য় ভাবিু
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একটধা  
জধায়গধায় রধাখুি

সফল েওয়ধার জিষ্য 
মধািনসকভধারে প্রস্িুি বেধাি

গরে্ধর  
সধার্থ চলিু

বসধাজধা  
েরয় েসুি

আপিধার সে নজনিস যনদ একটধা জধায়গধায় রধাখরি পধাররি, 
িধােরল আপনি জধািরেি বকধা্থধায় িধা খুজঁরি েরে। সে কধাজ 
গুনছরয় কররল নজনিসপত্র খুরঁজ বপরি আপনি সময় েধঁাচধারি 
পধাররেি। আপিধার রুরম ্থধাকধা সে নজনিসপত্র নক বস্টধার 
করর রধাখধার একটধা জধায়গধা আরছ? যনদ িধা িধা ্থধারক, িধােরল 
নজনিসপত্রগুরলধা র্রি অিযুধায়ী একই গ্রুরপ েধা একসধার্থ রধাখিু। 
নজনিসপত্র জরড়ধা করধার পর বসগুরলধা যধারি র্রর, এমি মধারপর েধাক্স 
বজধাগধাড় করুি। বযমি, আপিধার সে কলম ও বপনন্সল একটধা েরক্স 
রধাখিু এেং কনম্পউটধার বগমস অিষ্য েধারক্স রধাখিু। আপনি পরুধারিধা 
খধাদষ্যিসষ্য েধা জিুধার েধাক্স নদরয় সধাজসজ্জধা কররি পধাররি, িরে 
প্রনিটি েধারক্স বলরেল লধাগধারি ভলুরেি িধা, যধারি আপনি জধািরি 

পধাররি বকধা্থধায় িধা খুজঁরি েরে।

আপিধার নক বকধারিধা দক্ষিধা অজ্ধরির ইচ্ছধা েয়? নিরজরক 
েলুি বয যনদও আপনি বসটধা এখিও কররি পধাররছি িধা, 
িরে এটধা কীভধারে কররি েয় আপনি যনদ িধা নিখরি 
পধাররি এেং নিয়নমি চচ্ধধা কররি, িধােরল আপনি এটধা 
কররি পধাররেি। কঠিি মরি েরলও বচ্টটধা চধানলরয় 
যধাি। ভলু কররল িধা ব্থরক নিক্ষধা নিি। আটরক বগরল, 
নেরিষরঞের সধােধাযষ্য নিি। আমরধা যখি নিরজরদররক 
চষ্যধারলঞ্জ কনর, িখি আমধারদর দক্ষিধা ও আত্মনেশ্ধাস 
েমৃন্ধর্ পধায়। বকধারিধা িিিু দক্ষিধা নিখরি অ্থেধা বকধারিধা কধাজ 
আরও ভধারলধাভধারে করধার জিষ্য বয র্ধাপগুরলধা আপিধারক গ্রেণ 
কররি েরে, িধা নলরখ রধাখিু।

এখি পয্ধন্ি আপিধার জীেরি কী কররি বপরর আপনি 
গনে্ধি? আপনি বয বছধাট চষ্যধারলঞ্জগুনল কধাটিরয় উরেরছি 
বসইসধার্থ আপনি বয েড় প্রকল্পগুনল বিষ করররছি েধা আপনি 
বয পরুস্কধার নজরিরছি িধারি আপনি গনে্ধি েরি পধাররি। 
আপিধার কধারছ যখি নকছ ুকঠিি মরি েরয়রছ িখি নক 
আপনি চধানলরয় বগরছি? আপনি নক িিিু নকছ ুকরধার জিষ্য 
নিরজরক চষ্যধারলঞ্জ করররছি? আপনি ভরয়র মেুূরি্ধ নক 
মধািনসকভধারে িক্ি নছরলি? কঠিি সমরয় নক আপনি 
ক্থধা েলরি বপররনছরলি? আপনি একটি উৎপীড়রির 
নেরূর্ধর্ রুরখ দধঁানড়রয়নছরলি? আপনি গনে্ধি বেধার্ কররি 

এমি সকল নেষরয়র একটি িধানলকধা তিনর 
করুি এেং আপিধার মধা্থধা উচঁ ুকরর 

চলিু!

বমরুদণ্্ড বসধাজধা বররখ েসধা েধা দধঁাড়ধারিধা চধাপ কমধারি পধারর, 
বমজধাজ ফরুফরুর কররি পধারর এেং আত্মনেশ্ধাস 
েধাড়ধারি পধারর। উভয় পধা মধাটিরি সমিল বররখ বচয়ধারর
েরস আপিধার বদেভনঙ্গ উন্িি করধার অিিুীলি 
করুি। কল্পিধা করুি বয আপিধার মধা্থধার উপরর 
একটি সিুধা নদরয় আপিধারক টধািধা েরচ্ছ। আপিধার কধঁার্ 
নিন্থল আরছ িধা নিন্চচি করুি (এগুনল নিন্থল কররি
চধারপধারি ঘনুররয় নদি) এেং একটি গভীর শ্ধাস নিি। আপিধার 
িরীর নক অিষ্যরকম লধাগরছ? আপিধার বমজধাজ পনরেি্ধি 
েরয়রছ? আপনি নকভধারে বসধাজধা েরয় েসরি েধা েধঁাটধার নেষয়টি 

মরি রধাখরি পধাররি?

আপিধার চধারপধারি 
যখি সেনকছ ুসধাজধারিধা, 
বগধাছধারিধা ্থধারক িখি 

আপিধার বকমি 
অিভুনূি েয়?

আপনি এখিও নক 
কররি পধাররি িধা?

আজ আপনি কী 
করধার জিষ্য গে্ধ বেধার্ 

কররছি?

আপিধার িরীর 
এই মেুূরি্ধ বকমি 
লধাগরছ? নকভধারে 

আররধা ভধারলধা বেধার্ 
েরি পধারর?
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কধাজ  
সম্পন্ি করুি

আপিধার নিরজর  
সধার্থ ক্থধা েলুি

আপিধার িনক্ি  
নিয়ন্ত্রণ করুি

এনগরয়  
যধাি

আপনি কী কধাজ কররি চধাি িধা নক আপনি জধারিি? আপনি 
জধারিি এটি বপরি েরে? আপিধার স্বরপ্ির চধাকনর বপরি 
সধােধাযষ্য করধার জিষ্য এই কধাজগুনল করুি:
1. আপিধার সমস্ি দক্ষিধা নলখিু।
2. আপনি নক কররি পছন্দ কররি িধা নলখিু।
3.  আপনি বকধা্থধায় ঘরুরি পছন্দ কররি বসগুনল নলখিু 

(েধাইরর, সমরুদ্র পধারড়, গররমর মরর্ষ্য)।
4.  আপিধার দক্ষিধা েষ্যেেধার করর এেং আপিধার পছরন্দর জধায়গধায় 

কধাজ করর এমি জেগুনল সম্পরক্ধ জধািিু।
5.  আপনি বয কধাজটি চধাি িধার জিষ্য আপনি কীভধারে প্রনিক্ষণ নিরি 

পধাররি িধা খুরঁজ বের করুি।
6. আপনি বয কধাজটি চধাি িধা পধাওয়ধার জিষ্য আপিধারক 

বকধাি নেষরয় বফধাকধাস কররি েরে েধা আপিধার যনদ 
নভন্িভধারে নকছ ুকরধার প্ররয়ধাজি েয় িধা নিরয় 

কধাজ করুি।

আপনি নক কখিও নিরজর সধার্থ কীভধারে ক্থধা েরলি িধা 
শুরিরছি? আপনি যখি মধািনসক চধারপ ্থধারকি িখি 
নিরজরক কী েরলি? যখি নকছ ুআপিধারক নেরক্ি করর 
িখি আপনি কীভধারে নিরজর সধার্থ ক্থধা েরলি? 
আপনি মরি মরি কী েলরছি িধা লক্ষষ্য করধার বচ্টটধা 
করুি এেং বসগুনলরক ইনিেধাচক উৎসধােজিক
ির্দদ পনরণি করুি, বযমি:
- আনম এটধা কররি পধারে!
- আনম ভধারলধা বচ্টটধা কররনছ
- আনম এটধা ব্থরক নকছ ুনিখরি পধারে

- আনম জধানি নকভধারে আমধার আরেগ নিয়ন্ত্রণ 
কররি েয়

- আনম গভীরভধারে শ্ধাস 
নিনচ্ছ এেং আনম 

িধান্ি আনছ

নদরির নেনভন্ি সমরয় আপিধার কিটধা এিধানজ্ধ ্থধারক 
িধা নিরয় ভধােিু। আপিধার কধারছ নক খেু বভধারর 
বফধাকধাস করধা সেজ মরি েয় িধা আররধা পরর 
সেজ মরি েয়? আপনি কখি চলধাচল কররি 
পছন্দ কররি? সধারধানদরি আপিধার িনক্ির 
মধাত্রধা কীভধারে পনরেনি্ধি েয় িধা লক্ষষ্য করুি 
এেং বসই অিযুধায়ী আপিধার কধাজ, নেশ্ধাম 

এেং বখলধার পনরকল্পিধা করুি।

আমরধা যধা কররি চধাই িধা িধা করধা েন্র্ করধা খেুই 
বলধাভিীয়। নকন্ি ুআমরধা যনদ এটি কররি ্থধানক, 
িধােরল আমধারদর করণীয় িধানলকধায় আরও েড় 
েরি ্থধাকরে এেং কধাজগুরলধা ভধারলধাভধারে করধার 
জিষ্য কম সময় ্থধাকরে। িধাই, যখি আপিধার 
কধারছ সময় ্থধারক, এনগরয় যধাি এেং আপিধার 
এখিই যধা কররি েরে িধা করুি যধারি ভনেষষ্যরি 
আপিধার করধার জিষ্য কম কধাজ ্থধারক এেং আরও 
নিন্চচন্ি ্থধাকরি পধাররি। আজরক আপনি কিগুরলধা 

কধাজ সম্পন্ি কররি পধাররেি?

আপিধার নিখুিঁ কধাজ 
কী েরে?

আজ আপিধার 
নিরজরক কী েলধা 

দরকধার?

আপনি কখি 
সেরচরয় ভধারলধা কধাজ 

কররি?

আপনি আগধামীকধাল 
আপিধার কধাজ কম 

করধার জিষ্য আজ কী 
কররি পধাররি?



কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
মানষুেরা তাষের ভবিে্যষত কেমন জীিন যাপন েরষত চায় 
কে েম্পষেকে বজজ্াো েষর তাষের উচ্চাোঙ্ক্াষে িাড়াষত 

েহায়তা েরুন। আমাষের ি্যস্ত জীিষন, পাাচ বমবনষের কিবি 
বচন্তা েরাই অষনে েঠিন মষন হষত পাষর, কেখাষন েীর্কেষময়ােী 
পবরেল্পনা অষনে েষূরর বেছ।ু মানেুষে তাষের লক্্য েম্পষেকে 

বজজ্াো েরা তাষের ভবিে্যষতর েল্পনা েরষত এিং 
কেখাষন কপঁছাষনার জন্য েী েী পেষক্ষপর প্রষয়াজন হষত 
পাষর তা উপলব্ধধি েরষত েহায়তা েরার এেটি ভাষলা 
উপায়। তাষের উচ্চাোঙ্ক্ায় কপঁছাষনার জন্য এেটি 
পবরেল্পনা েরষত েহায়তা েরার জন্য ফষলা-অন 

প্রশ্ন বজজ্াো েরুন।

আপনন্ দেশে বা নবশবের দকাথায় বাস 
করশে চান্?

আপন্ার যনে নেন্টি ইচ্্ছা থাশক, 
েশব দসগুনল কী হশব?

(অথ্থ বা অন্্য দকাশন্া নক্ছরু ইচ্্ছা 
গ্রহণশযাগ্্য হশব ন্া!)

আপনন্ নকভাশব আপন্ার নন্খুেঁ 
নেন্টিশক বণ্থন্া করশবন্?

আপনন্ ভনবষ্্যশে দকান্ কাজটি 
করশে চান্?

আপনন্ দসটি উপশভাগ্ করশবন্ বশল 
দকন্ মশন্ হশচ্্ছ?

আপনন্ যখন্ আপন্ার সপ্োশহর 
কথা ভাশবন্, েখন্ দকান্ অংেটি 

আপন্াশক সবশচশয় দবনে 
উত্শেনজে কশর েশুল?

আপনন্ যনে দকাশন্া লক্ষ্য অজ্থন্ 
করশে চান্, োহশল ো কী হশব?

দকান্ নজনন্সগুনলশে আপন্ার েক্ষো 
সবশচশয় দবনে?

উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ

উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ



আপনন্ কার সশঙ্গ্ কাজ করাশক 
উপশভাগ্ কশরন্? দকন্?

আপনন্ কী কশর সবশচশয় দবনে 
আন্ন্ে পান্?

দকন্?

পাঁচ ব্ছশরর মশ্য্য আপনন্ জীবশন্ 
কী অজ্থন্ করশে চান্? 10 বা 20 

ব্ছশর দকমন্ জীবন্ চান্?

দকান্ নেন্টিেব্ে আপন্াশক 
সবশচশয় ভাশলাভাশব বণ্থন্া কশর 

বশল আপনন্ মশন্ কশরন্?

আপনন্ পনৃথবীশে সবশচশয় দবনে কী 
পনরবে্থন্ করশে চান্?

আপন্ার সাশথ ঘশে যাওয়া 
সবশচশয় ভাশলা নজনন্স কী?

দকন্ এটি দসরা ন্ছল?

আপনন্ দকান্ নজনন্সগুশলা করশে 
উপশভাগ্ কশরন্ ন্া এবং চাকনর 

নহশসশব করশে চান্ ন্া?

আপন্ার সাশথ ঘশে যাওয়া সবশচশয় 
খারাপ নজনন্সটি কী?

এ দথশক আপনন্ কী নেশখশ্ছন্?

উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ

উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ উচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থউচ্চাকাঙ্ক্ষা কার্্থ



কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
যারা নিজেজের উপর নিশ্াস কজর তারা সখুী হয়, নকন্তু 
আত্্মনিশ্াস এ্মি একটি েক্ষতা যার প্রনত যত্িশীল 

হজত হয়।
্মািষুজক তাজের শন্তত নিিজত এিং তাজের 

দুি্বলতাগুজলাজক ম্মজি নিজত সাহায্য করার ্মাধ্্যজ্ম 
আত্্মনিশ্াস ততনর করা মযজত পাজর। ্মািষু তাজের 
ক্ষ্মতা, েক্ষতা ও ্মলূ্য নিন্নিত এিং অনতক্ান্ত 

িাধ্ার উোহরণ ্মজি রাখার ্মাধ্্যজ্ম িঝুজত 
পাজর ময, তারা তাজের প্রনতভাজক ভাজলা 

কাজে ি্যিহার করজত পারজি।

সম্পপ্রনি আপনন্ কোকান্ কাজটি 
করতি কোপতর সবতেতয় কোবনি গনববিি 

কোবাধ করতেন্?

আপনন্ কোকান্ কঠিন্ সমস্যা বা 
পনরন্থথনি

কাটিতয় উতেতেন্?

আপনন্ কাউতক কী করতি কোিখাতি 
পাতরন্?

আপনন্ কোে নিন্টি নবষতয় ভাতলা িার 
িানলকা তিনর করুন্।

কমপতষে নিন্টি নজনন্তসর কথা 
ভাবনু্ ো আপনন্ আজ কতরতেন্ 

এবং কোসগুতলা আপন্ার জন্্য 
ভাতলা নেল।

পৃনথবীতি ইনিবােক পনরবিবিন্ 
আন্তি আপনন্ কী করতি পাতরন্ 

বতল মতন্ কতরন্?

আপন্ার িরীর বা কোেহারার কোকান্ 
নিকটি আপন্ার সবতেতয় নপ্রয়?

কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি

কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি



আপনন্ নন্তজর সম্পপতকবি 
ভাতলাবাতসন্ এমন্ অন্িি নিন্টি 

নবষতয়র িানলকা করুন্।

মান্ষুজন্ কীতসর জন্্য আপন্ার 
প্রিংসা কতরতে বা আপন্াতক 

ধন্্যবাি জানন্তয়তে?

আপন্ার পেতন্ির কাউতক নন্তয় 
ভাবনু্ নেনন্ আত্মনবশ্াসী। িাতির 
মতিা হওয়ার জন্্য আপনন্ আর কী 

করতি পাতরন্?

অন্িি এমন্ একটি নজনন্স খুতঁজ 
কোবর করুন্ ো আপনন্ সহতজ 

করতি পাতরন্ ো নকে ুমান্তুষর 
কাতে কঠিন্ হতি পাতর।

সববিতিষ কতব আপনন্ কতোর 
পনরশ্রম কতরনেতলন্?

আপন্ার প্রতেষ্্টার জন্্য নন্তজতক 
অনভন্ন্িন্ জান্ান্!

আপন্ার লষে্য অজবিতন্ সহায়িা 
করতি পাতর

এমন্ কাউতক নক আপনন্ নেতন্ন্?

আজ আপনন্ কী করতি পাতরন্ ো 
আপনন্ এক বের আতগও করতি 

পারতিন্ ন্া?

আপন্াতক আতরা আত্মনবশ্াসী 
কতর কোিাতল এমন্ কোকাতন্া গান্ 

বাজান্ বা গাইতি কোেষ্্টা করুন্।

কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি

কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি কন্নিতেন্স কােবিকন্নিতেন্স কােবি



কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
আপনার মেজাজকে ভাক�া েকর ম�া�ার অকনে ভাক�া 
এেটি উপায় হক্ছছে সজৃনশী� হকয় উঠা এবং ননকজর 

েল্পনাশন্ত�র ব্যবহার েরা।

ওয়াল্্ল্্ড ইকোননেে ম�ারাে অনসুাকর েেমীকের ��ৃীয়-
সবকেকয় গুরুত্বপরূ্্ড েক্ষ�া নহসাকব সজৃনশী��াকে 

নবকবেনা েরা হয়।

এসব প্রক্ননর উত্�র নেকয় সজৃনশী��াকে

বৃন্ধধি েরুন।

আপনন্ যনি একটি বই নলখতেন্, 
োহতল এর নবষয়বস্েতু কী হতব?

এমন্ কোকান্ নজনন্স যা কীভাতব 
করতে হয় ো আপনন্ জাতন্ন্ ন্া, 

নকন্েতু আপনন্ করতে চান্?

আপনন্ যনি টি-শার্্ট নিজাইন্ 
করতে পাতরন্, োহতল আপনন্ 

োতে কী আকঁতবন্ বা নলখতবন্?

সবতচতয় আন্ন্িিায়ক রঙ কোকান্টি?
এটিতক কোকন্ আপন্ার আন্ন্িিায়ক 

মতন্ হয়?

কোকউ যনি আপন্াতক নকছতু তেনর 
করার জন্্য একটি খানল কাগতজর 
র্তুকতরা কোিয়, োহতল আপনন্ এটি 

নিতয় কী করতবন্?

আপনন্ যনি £1000 নজতেন্, েতব 
আপনন্ এই র্াকা নিতয় কী করতবন্?

কোপাষা প্াণীরা যনি কথা বলতে 
পারে, োহতল োরা কী বলে বতল 

আপনন্ মতন্ কতরন্?

সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট

সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট সজৃন্শীলো কাি্টসজৃন্শীলো কাি্ট



আপনন্ যনি নকছতু করতে পাতরন্, 
োহতল পনৃথবীতক আতরা

সতুখী কতর েতুলতে আপনন্ কী 
করতবন্?

সবাই যনি শব্ি এবং ভাষা 
ব্যবহার করতে ভতুতল যায়, েতব কী 

ঘর্তব বতল আপনন্ মতন্ কতরন্?

আপনন্ যনি নপছতন্ নিতর যাওয়ার 
এবং একটি নজনন্স পনরবে্টন্ 

করার সতুতযাগ পান্, েতব আপনন্ কী 
করতবন্?

আপন্ার জীবন্তক সাে শতব্ির 
বাতক্য বণ্টন্া করুন্।

আপনন্ যনি এই মতুহূতে্ট আপন্ার 
অন্তুভনূে সম্পতক্ট একটি গান্ 

নলখতে চান্ েতব এর নশতরান্ামটি 
কী হতব?

এটি কোকমন্ কোশান্াতব?

সমতুতরের নন্তচ বাস করতল কোকমন্ হতব 
বতল মতন্ কতরন্?

আপনন্ যনি এমন্ নকছতু উদ্ভাবন্ 
করতে পাতরন্ যা আপন্ার জীবন্তক 
আতরা সহজ কতর েতুলতব, েতব এটি 

কী হতব?

কোপপারন্ললপ নিতয় আপনন্ কে 
প্কাতরর নজনন্স করতে পাতরন্?
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কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
যারা তাদের আদেগ েঝুদত এেং পররচালনা করদত পাদর তারা 
সখুী, স্াস্্থ্্যকর এেং আদরা সফল হয়। আপরন মানষুদক তাদের 

আদেগ সম্পদককে সদচতন হদত এেং শনাক্ত করদত সহায়তা কদর 
মানরসক েরু্ধধিমত্তা (EQ) েরৃ্ধধি করদত পাদরন। একোর আদেগ 

শনাক্ত এেং গহৃীত হদল, সসগুদলা উপযকু্ত সকৌশল ে্যেহার 
কদর পররচালনা করা সযদত পাদর। আমাদের আদেগগুদলা 

অদবেষণ কদর এেং একটি স্াস্্থ্্যকর উপাদয় তাদের 
মদুখামরুখ হদত সশখার মাধি্যদম, আমরা আদরা ভাদলাভাদে 

রশখদত ও েঝুদত পারর সয কী কারদণ কঠিন আদেগ 
উ্ধভভূত হয় এেং কীভাদে অন্যদের সাদ্থ্ 

সযাগাদযাগ করদত হয়।

আপনন্ যখন্ ররগে যান্ তখন্ 
আপন্ার শরীর রকমন্  

অন্ভুব কগর?

আপন্ার সাগথ ঘগে যাওয়া সবগেগয় 
নবব্রতকর ঘেন্া রকান্টি? এরপর 

কী হগয়নিল?

রকউ যনি নবষণ্্ণ রবাধ কগর, তাহগল 
আপনন্ কীভাগব তাগক নবষণ্্ণতা 
কাটিগয় উঠগত সহায়তা করগবন্?

নকভাগব আপনন্ নন্গজগক একটি 
ভগয়র মগুখামনুখ হগত বাধ্য  

করগত পাগরন্?

কী করগল আপনন্ খনুশ হন্?

আপনন্ নবষণ্্ণ রবাধ করগল, কী 
উপাগয় নবষণ্্ণতা কাটিগয় উগঠন্?

আপনন্ যখন্ নবেনলত রবাধ কগরন্, 
তখন্ আপনন্ কার সাগথ কথা 

বলগত পাগরন্ বা  
আপনন্ কী কগরন্?

EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড

EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড



ররগে রেগল নন্গজগক শান্ত করার 
জন্্য আপনন্
কী কগরন্?

কী আপন্াগক হাসায়?

আপনন্ যখন্ রকাগন্া ভলু কগরন্ 
বা কাউগক আঘাত কগরন্, তখন্ 

আপনন্ কী কগরন্?

যখন্ রকউ আপন্ার ভলু ধনরগয় 
রিয় বা সংগশাধন্ কগর রিয়, তখন্ 

রকান্ কাজটি করা সগব্ডাত্তম 
বগল আপনন্ মগন্ কগরন্?

আপনন্ কীভাগব নন্গজগক এমন্ 
নকি ুকরগত বাধ্য করগবন্ যা 

আপনন্ করগত োন্ ন্া?

আপনন্ যনি নকি ুরেগয় ন্া পান্, 
তগব নন্গজগক কী বগল সান্ত্বন্া 

রিয়ার রেষ্ো কগরন্?

নকভাগব সঙ্েীত আপন্ার 
রমজাজগক প্রভানবত কগর? নবনভন্ন্ 

ধরগন্র সঙ্েীত নক আপন্াগক 
নভন্ন্ভাগব অন্ভুব করায়?

যখন্ রকউ আপন্াগক োনল রিয় বা 
আপন্ার সম্পগক্ড খারাপ কথা বগল, 
তখন্ আপনন্ রকমন্ রবাধ কগরন্?

EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড

EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড EQ কার্্ডEQ কার্্ড



কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
শিশুরা মনে কনর যে তারাই একমাত্র ব্্যশ্তত 

োরা গুরুত্বপূর্্ণ, তনব্ যকানো পশরশ্থথিশতনত অে্যরা 
কীভানব্ অেভুব্ করনত পানর যে েম্পনক্ণ শিন্তা 
করনত ব্লা তানের েহােভুশূতিীল েক্ষতা গন়ে 

তলুনত েহায়তা কনর।
মােষুজে কী ভাব্নে এব্ং অেভুব্ করনে 
তা যব্াঝার মাধ্্যনম, আনরা ভানলাভানব্ 
প্রশতশরিয়া জাোনো োয় এব্ং ভানলা 

যোগানোগ ্থথিাপেকারী, যেতা 
ও ব্ন্ধু্ হনয় উঠা োয়।

প্রনিশ্রুনি ভঙ্্গ করা ককন্ খারাপ?

মান্ষু ককন্ চনুর করর বরল মরন্ 
কররন্?

আপনন্ যখন্ কাউরক পছন্্দ কররন্ 
ন্া, ককন্ কররন্ ন্া িা নক জারন্ন্? 
এর কারণ নক িারা আপন্ার মরিা 

ন্ানক খবু আলা্দা?

আপনন্ নক এমন্ ককারন্া সমরয়র 
কথা মরন্ কররি পাররন্ যখন্ 

আপনন্ কাউরক হানসরয়নছরলন্?

মান্ষুজন্ নবষণ্ণ থাকরল আপনন্ 
কীভারব িার্দর সান্ত্বন্া ন্দরি 

পাররন্?

আপনন্ যখন্ িার্দর সারথ 
ভারলা ব্যবহার কররন্ িখন্ অন্্য 
ব্যন্তিরা ককমন্ কবাধ কররন্ বরল 

আপনন্ মরন্ কররন্?

আপনন্ যন্দ কাউরক ককারন্া 
নরিয়াকলাপ কথরক বা্দ ক্দন্, িরব 

িার্দর প্রনিনরিয়া কী হরব বরল 
আপনন্ মরন্ কররন্?

কন্নিরেন্স কাে্ডকন্নিরেন্স কাে্ড কন্নিরেন্স কাে্ডকন্নিরেন্স কাে্ড কন্নিরেন্স কাে্ডকন্নিরেন্স কাে্ড কন্নিরেন্স কাে্ডকন্নিরেন্স কাে্ড
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ককান্ প্রশ্ন্গুরলার উত্ির ন্দরি 
আপনন্ পছন্্দ কররন্ ন্া? আপনন্ নক 

মরন্ কররন্ এটা সবার জন্্য একই 
রকম?

আপনন্ যন্দ এমন্ নকছ ুকররন্ যা 
ককারন্া বন্ধুরক কষ্ট ক্দয়, িাহরল 
কীভারব এটিরক সংর�াধন্ করা 
যারব বরল আপনন্ মরন্ কররন্?

এমন্ ককউ নক আরছ যারক আপন্ার 
দুুঃনখি বলা উনচি নছল? এখন্ নক 
দুুঃনখি বলরি অরন্ক কবন� ক্দনর 

হরয় ক্গরছ?

যন্দ ককউ িার অন্ভুনূি সম্পরক্ড ন্া 
বরল, িাহরল আপনন্ কীভারব

বঝুরবন্ িারা কী অন্ভুব কররছ?

ককান্ অন্ভুনূিটি সবরচরয় 
অস্বন্তিকর বরল আপনন্ মরন্ 

কররন্? লজ্জা, রা্গ, ভয় ন্ানক অন্্য 
নকছ?ু আপনন্ নক মরন্ কররন্ এটা 

সবার জন্্য একই রকম?

আপনন্ কার প্রনি ঈষ্ডানবিি হরয়রছন্ 
এবং কী কাররণ আপনন্ িার প্রনি 

ঈষ্ডানবিি হরয়নছরলন্?

ককান্ ধররন্র কথা বলা আপনন্ 
সবরচরয় অস্বন্তিকর বরল মরন্ কররন্:

সাহায্য চাওয়া, ভলু স্বীকার করা
ন্ানক অন্্য নকছ?ু আপনন্ নক মরন্ 

কররন্ এটা সবার জন্্য একই রকম?

আপন্ার সবরচরয় বড় ভয় ককান্টি? 
আপনন্ নক মরন্ কররন্, ভয় সবার 

জন্্য সমান্?
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কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
মানষুজন ননজজজেরজে অন্্তর্্গ্ত ভাবা — 

ননজজজের মলূ্্যহীন মজন না েরা এবং পনরবার বা 
কেয়ার ইউননজের গুরুত্বপূর্্গ অংশ ভাবার অজনে 

গুরুত্ব রজয়জে।
আপনাজের এেসাজে োোজনা সময় সম্পজে্গ 
আপনার পনরবার কেমন অনভুব েজর এবং 
প্রন্তটি ব্যন্ত্ত েীভাজব এটির সাজে ননজজজে 

খাপ খাইজয় কনয় ্তা খুজঁজ কবর েরা 
আপনাজের সেল্জে আরও োজে 

ননজয় আসজ্ত সহায়্তা 
েরজব।

আপন্ার পনরবাররর সবরেরয় নরিয় 
নজনন্স কোকান্টি?

পনরবার নিসারব আপনন্ একসারথ 
করররেন্ এমন্ নকেরু মর্য্য

আপন্ার কোসরা স্মমৃনি কোকান্টি?

পনরবার নিরসরব আপন্ার আর 
কী করা উনেি বরল আপনন্ মরন্ 

কররন্?

আপনন্ যনি নিন্টি পানরবানরক 
নন্য়ম তিনর কররি পাররন্, িািরল 

কোসগুনল কী িরব?

নিশু িওয়ার সবরেরয় ভারলা 
নজনন্স কোকান্টি?

আপন্ার নরিয় পানরবানরক ঐনিি্য 
কোকান্টি?

আপন্ার নরিয় কোেলন্া কোকান্টি বা 
নেল?
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আপন্ার নরিয় জায়গা কোকাথায়?
আজ সকারল ঘমু কোথরক ওঠার 

পর, আপনন্ রিথম কোকান্ নবষয়টি 
নন্রয় কোভরবনেরলন্?

আপনন্ কোকারন্া টাইম ক্যাপসলু 
কবর নিরি োইরল, িারি কী 

রােরবন্?

আপনন্ যনি আপন্ার পনরবাররর 
কাউরক একটি সপুার পাওয়ার 

নিরি পাররন্, িািরল এটি কী িরব 
এবং কোকন্?

একজন্ ব্যন্তির সবরেরয় 
গুরুত্বপরূ্্ড গুর্ কী িরি পারর বরল

আপনন্ মরন্ কররন্?

আপনন্ যনি ইচ্োন্যুায়ী নন্রজরক 
অিমৃি্য কররি পাররন্, িািরল 

আপনন্ কী কররবন্?

আপন্ার সবরেরয় ভারলা বন্্ুয কোক? 
কোকন্ িারা আপন্ার সবরেরয় ভারলা 

বন্্ুয?

আপনন্ যনি অিীি ভ্রমর্ কররি 
পাররন্, িরব আপনন্ কোকান্ সমরয় 

ভ্রমর্ কররবন্?
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কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
গবেষণায় দেখা দগবে কতৃজ্ঞতা প্রকাবে 
সখু, সসু্াস্্থ্্য এেং ভাব�া সম্্পক্ক সহ

অবেক সবুেধা রবয়বে।
কতৃজ্ঞতা প্রকাবের সংস্কবৃত গব়ে 
ত�ুবত সঠিক প্রশ্ে বিজ্ঞাসা করার 

মবতা সহি বকে ুবেবয় শুরু 
করবত ্পাবরে।

এমন্ নিন্টি নবষয় নন্য়য় ভাবনু্ যার 
জন্্য আপনন্ আজ কিৃজ্ঞিা বোবাধ 

করয়েন্।

আপন্ার কায়ে এমন্ কী আয়ে যা 
অন্্য বোকউ চাইয়ি পায়র বা ঈষ্ষানবিি 

হয়ি পায়র?
এমন্ কী নজনন্স যা োড়া আপনন্ 

বাাচয়ি পারয়বন্ ন্া?

এমন্ বোকান্ নজনন্সগুনল যা আপন্ার 
প্রয়য়াজন্ বোন্ই, িয়ব আপনন্ সনি্যই 

খনুি বোয আপন্ার কায়ে আয়ে?

বোক বা কারা আপন্ায়ক বোিষ হানস 
বা হাসয়ি বাধ্য কয়রনেল?

এমন্ নকে ুনজনন্স কী যা সম্পয়ক্ষ 
অনভয়যাগ করা সহজ, িয়ব িায়ের বোপয়য় 

আমরা আসয়ল ভাগ্যবান্? উোহরণ 
নহয়সয়ব বলা যায়, বনৃ্টটির নেন্গুয়লা 

বাগান্য়ক বোবয়ড় উঠয়ি সাহায্য কয়র এবং 
প্রাণীয়ের পান্ করার জন্্য পানন্ বোেয়।

আপন্ার দেন্ন্দেন্ জীবয়ন্ আপনন্ বোকান্ 
নজনন্সগুনল ব্যবহার কয়রন্, নক্দি ুআপনন্ 

বোসগুয়লার যথাযথ মলূ্য প্রোন্ কয়রন্ 
ন্া? উোহরণস্বরূপ, একটি বোটিনলয়�ান্ বা 

ওয়ভন্।
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আপন্ার প্রনি সেয় হওয়া সব্ষয়িষ 
ব্যন্তি বোক নেয়লন্?

সম্প্রনি আপনন্ কী করয়ি 
উপয়ভাগ কয়রয়েন্?

সম্প্রনি আপনন্ বোকান্ কাজটি 
করয়ি বোপয়র সবয়চয়য় বোবনি গনব্ষি 

বোবাধ করয়েন্?

আপন্ার িরীর এবং স্বাস্থ্য 
সম্পয়ক্ষ আপনন্ কীয়সর কায়ে 

কৃিজ্ঞ?

আপন্ার বানড়র বা আয়িপায়ির 
বোকান্ অংিগুয়লা আপনন্ 

সবয়চয়য় বোবনি পে্দে কয়রন্?

আজ আপনন্ কখন্ সবয়চয়য় বোবনি 
স্বাচ্ে্দে্য বোবাধ কয়রয়েন্?

ভনবষ্যয়ি আপনন্ কী প্রি্যািা 
করয়েন্?

বোক আপন্ায়ক সখুী কয়র বা আপন্ার 
বোেখায়িান্া কয়র?
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কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
কথো�োপক�ন কক থ�থোে থেথোে? কথো�োপক�ন চলেোন 

রোখথোে এই বোক্যোাংশগুথোলোর েথো্য্য একটি ব্যবহোর করুন। 
আথোরো কবস্েোকরে জোনথোে চোওয়ো, আথোে কী ঘথোেকেল, 

থলোথোকরো থকেন অনভুব কথোরকেল বো পথোর কী হথোয়কেল একটি 
কথো�োপক�ন চোকলথোয় থেথোে এবাং এটিথোক আরও েভীথোর 

কনথোয় থেথোে সহোয়েো করথোে পোথোর। ব্যোখ্যোেলূক ফথোলো-আপ 
প্রশ্ন কজজ্োসো করুন েো আপকন েো শুথোনথোেন েো স্পষ্ে 

কথোর বো পনুরোবৃত্কে কথোর
েোথোে বঝুো েোয় আপকন েথোনোথোেোে কিথো্ছেন এবাং 
বুঝথোে পোরথোেন। থচোথোখর থেোেোথোেোে করো এবাং 

েো�ো নোড়োথোনো থিখোয় থে আপকন কনেকু্ে 
আথোেন এবাং এটি আকর্্ষণীয় বথোল 

েথোন কথোরন।

এরপর কী হলোলা?

এ থথলোক আপনন্ কী নিলোেলোেন্?এর থসরা অংিটি কী নেল?

এ নবষলোয় আপনন্ আমালোক আর কী 
বললোে পালোরন্?

সবলোেলোয় কঠিন্ অংিটি কী নেল?

কীভালোব এমন্ হলোলা?

এটাই নক সবলোেলোয় অদ্ভভুে ঘটন্া 
নেল?
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আলোে কী হলোয়নেল?আলোরা নকেভু নক নেল?

এ নন্লোয় এেন্ আপন্ার অন্ভুভনূে 
থকমন্?

থসই সময় আপন্ার অন্ভুভনূে 
থকমন্ নেল?

আমার সালোথও এইরকম নকেভু 
ঘলোটনেল।

আমার সালোথ যা ঘলোটলোে ো হলোলা...

অন্্য থকউ নক থসোলোন্ নেল?

ইলোভলোন্ট থক সবলোেলোয় ভালোলা এবং থক 
সবলোেলোয় োরাপ সময় কাটিলোয়নেল?

আপন্ার কী মলোন্ হয় থকন্ এমন্ 
হলোয়লোে?
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কথা বলার জন্্য সময় নন্ন্!
কী আপনার কাছে গুরুত্বপরূ্্ণ তা জানা আপনাছক সিদ্্ধান্ত 

সনছত এবং পদছষেপ গ্রহছর্ িহায়তা কছর।
আপনার মলূ্্যছবা্ধ এবং আপনার কাছে িবছেছয় গুরুত্বপূর্্ণ 
কী তা আসবষ্কার করা ববছ়ে উঠার বষেছরে খবুই গুরুত্ব বহন 

কছর। আপনার মলূ্্যছবা্ধগুছল্া আপনার িারা জীবন ্ধছর 
পসরবসত্ণত হছত পাছর। এই প্রশ্নগুছল্া ননসতকতা অছবেষর্ 
কছর এবং মলূ্্যছবা্ধ সন্ধ্ণারর্ কছর, তছব তাছদর উত্তর 
বপ্রষোপছের পাশাপাসশ ব্যস্তত সবছশছষর উপর সনর্্ণর 

করছত পাছর। সর্ন্ন পসরস্থথিসত বা উদাহরছর্র 
বষেছরে আপসন সর্ন্ন উত্তর বদছবন সকনা

তা সনছয় আছল্ােনা করছত
ফছল্া-অন প্রশ্ন সজজ্ািা করুন।

যনি কারোরা কারোে আপন্ার চেরোয় 
কম থারোক, তাহরোল নক আপনন্ 

তারোির সারোথ আপন্ার যা আরোে তা 
ভাগ করোর নন্রোবন্?

কাউরোক খনুি করার জন্্য বা তারোির 
অন্ভুনূতরোত আঘাত ন্া করার জন্্য 

সামান্্য নমথ্যা বলা নক ঠিক?

যনি আপনন্ জান্রোতন্ চয চকউ 
আপন্ারোক নবোর কররোব ন্া, তরোব 

আপনন্ নক অন্্যরকম আেরণ 
কররোবন্?

স্কুল বা চখলাধলুায় প্রতারণা করা 
নক সবসময়ই খারাপ?

কী কাররোণ আপনন্ চররোগ যান্?

েনুর করা নক কখরোন্া ভারোলা কাজ 
হয়?

আপনন্ যনি নবরোবের একটি উন্ন্নত 
কররোত পারোরন্, তাহরোল এটি কী 

হরোব?
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যনি চকউ আপন্ার বন্ধুরোক নন্রোয় 
রনসকতা করোর যা তার জন্্য 

অসম্মান্জন্ক, তরোব আপনন্ কী 
কররোবন্?

যনি চকারোন্া বন্ধু আপন্ারোক অন্্য 
বন্ধুরোক আঘাত করার নবষরোয় চকারোন্া 

চগাপন্ কথা বরোল, তাহরোল আপনন্ 
কী কররোবন্?

আপনন্ কারোক শ্রদ্ধা করোরন্?
আপনন্ চকন্ তারোির শ্রদ্ধা করোরন্?

চিষবার আপনন্ কখন্ কাউরোক 
সাহায্য করোরনেরোলন্?

আপনন্ যনি কাউরোক উত্যক্ত 
কররোত চিরোখন্ বা গালাগানল কররোত 
চিরোখন্, তাহরোল আপনন্ কী কররোবন্?

আপন্ার নন্খুতঁ জগৎ চকমন্ হরোব?

আপনন্ নক কখরোন্া অন্্য কারোরা 
সমথ্ডরোন্ অন্্যারোয়র নবরুরোদ্ধ চসাচ্োর 

হরোয়নেরোলন্? এর িরোল আপন্ার 
চকমন্ অন্ভুব হরোয়নেল?

আপনন্ নক ধররোন্র নজনন্রোস জন্্য 
যদু্ধ কররোত বা যনুক্ত তরোক্ড নলপ্ত 

হরোত রানজ আরোেন্?
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