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 সহষ� পাঠ��ম 

 িশ�ক- িশি�কােদর  উে�েশ� 

 ি�য় িশ�ক- িশি�কা গণ, 

 বত�মােন,সরকাির  িশ�া  ব�াব�ায়  নিথভ��  ল�  ল�  িশ�  জীবেনর  ক�ন  বা�বতার  সােথ  �মাকািবলা 

 করেত  ক�নতর  পিরি�িতর  স�খুীন  হে�।  সামািজক,  �াে�ািভক  �মাকািবলা  প�িত  না  িশেখ  িশ�রা 

 ��িণকে�  মেনােযাগহীনতা,  �কৗত� হেলর  অভাব,  িনর�ৎসাহ,  শি�হীনতা,  একািক�,  ল�া,  রাগ, 

 ইত�ািদর  িশকার  হে�।  এ�  �ধ�মা�  িশ�াে�ে�  কম�দ�তােক  �ভািবত  কের  না  বরং  তােদর 

 সহনশীলতা,  পার�িরক  স�ক� ,  মানিসক  অব�া  এবং  আেবগ,  তথা  সামি�কভােব  জীবেনর  কম��মতা 

 এবং জীবেনর পছ��িলেকও �ভািবত কের। 

 এই  �র��পূণ�  পয�ােয়,  আজ  ভারেতর  জনসংখ�ার  ৫০  শতাংেশর  �বিশ  হল  ২৫  বছেরর  কম  বয়সী,  যার 

 অথ�  আগামী  ১৫  বছের  আনুমািনক  ৫০০  িমিলয়ন  মানুষ  কম�জীবেন  �েবশ  করেব।  এই  �ত 

 পিরবত�নশীল  িবে�  সফল  হওয়ার  জন�  �েয়াজনীয়  দ�তায়  তর�ণ-  তর�ণীেদরেদর  উপয��  ভােব  গেড় 

 �তালার  জন�  সরকাির  িশ�া  বাব�ােক  ��ত  হেত  হেব।  তাই,  ক�ন  বা�বতার  স�খুীন  হেত  এবং 

 কায�কর  িশ�াথী�   হেয়  উঠেত  িশ�েদর  সামািজক  ও  �াে�ািভক  দ�তায়  গেড়  �তালার  জন�  অিবলে� 

 পদে�প �নওয়া অপিরহায�। 

 সহষ�  পাঠ��ম�  সামািজক  এবং  �াে�ািভক  িশ�ার  িবিভ�  িদকেক  মাথায়  �রেখ  �তির  করা  হেয়েছ  যার 

 ল��  ি�পুরার  িশ�েদর  সু�  স�ক�   গেড়  �তালা  এবং  তা  বজায়  রাখা  ,  মানিসক  সু�তােক  উ�ীত  করা 

 এবং  তােদর  আজীবন  িশ�াথী�   হেত  অনু�ািণত  করেত  স�ম  করা।  সহষ�  পাঠ��ম  এই  লে�  এক� 

 �র��পূণ�  �থম  পদে�প।  আমরা  আশাবাদী  �য  এই  �েচ�ার  মাধ�েম,  আমরা  িশ�াব�ব�ােক 

 িশ�াথী� েদর সব�া�ীণ িবকােশর সহায়ক িহেসেব গেড় ত� লেত পারব। 

 আপনারা  এই  পাঠ��ম  উেদ�ােগর  এক�  �র��পূণ�  অংশ  এবং  আপনােদর  ভ� িমকা  এ�র  সাফল� 

 িনি�ত  করেত  এক�  অ�ণী  ভ� িমকা  পালন  করেব।  আপনােদর  সাহােয�,  আমরা  আরও  িশ�াথী� েদর 



 কােছ  �প� �ছােত  পারব  এবং  তােদর  সামি�ক  িবকাশ  সুিনি�ত  করেত  পারব।  এই  পাঠ��ম�  যােত  আরও 

 অেনক  িশ�াথী� র  কােছ  �প� �ছায়,  ইিতবাচক  আচরণেক  উৎসািহত  কের  তার  জন�  আপনােদর  অিভ�তা 

 এবং  দ�তা  সেব�াপির  অমূল�  ।  আমরা  আশা  কির  আমােদর  িশ�াথী� েদর  জন�  আমােদর  �য  দৃ�ভি� 

 রেয়েছ  তা  এই  পােঠর  মাধ�েম  কায�কর  হেব।  এ�  ভারেতর  পূব�া�েল  �থম  এক  পদে�প  যা  িশ�াথী� েদর 

 সামি�ক িবকােশর জন� �েযাজ� এবং আপনােদর সমথ�েন এ� সাফল� লাভ করেব। 

 ি�পুরায়  িশ�াথী� েদর  মানিসক  সু�তা  িনি�ত  করার  লে��,  সহষ�  পাঠ��ম  �িতিদেনর  িভি�েত 

 বা�বািয়ত  হে�।  এ�  এমন  এক�  �াস  হেব,  �যখােন  িশ�াথী� রা  মননশীলতা,  গে�র  �ারা  �খালােমলা 

 আেলাচনা,  �িতফিলত  কেথাপকথন  এবং  ি�য়াকলাপ  যা  িশ�াথী� েদর  �েয়াজনীয়  সামািজক  ও 

 মানিসক দ�তার অিভ�তা ও অনুশীলেন সাহায� করার জন� �তির করা হেয়েছ। 

 পাঠ��ম�  সহ-�ণয়েনর  জন�  ি�পুরা  রাজ�  �থেক  �যাগ�  িশ�ক-  িশি�কােদর  এক�  দল  িনব�ািচত  করা 

 হেয়িছল।  এই  সহষ�  পাঠ�ম�  �তির  করার  সময়  িনি�ত  করা  হেয়েছ  �য  ি�পুরার  িশ�াথী� েদর  চািহদা, 

 আথ�-সামািজক  ���াপট  এবং  িবিভ�  �বিচ��েক  সামি�কভােব  ত� েল  ধরার।  এই  পাঠ��ম�েক  �াসি�ক 

 কের  গেড়  �তালার  জন�  িশ�াথী� েদর  �ানীয়  পিরেবশেক  গভীরভােব  ত� েল  ধরা  হেয়েছ।  সম�  পাঠ��ম� 

 বাংলা  ভাষায়  িশ�ক-  িশি�কােদর  �ারা  �তির  করা  হেয়েছ  যােত  ি�পুরার  িশ�েদর  �েয়াজনীয়তা  এবং 

 ���াপট  অিত  সহেজই  �বাধগম�  হেয়  ওেঠ।  পাঠ��েমর  গ�  এবং  ি�য়াকলাপ�িল  িশ�েদর  �দনি�ন 

 জীবেনর উদাহরণ এবং পিরি�িত ব�বহার কের ব�ণ�ত হেয়েছ। 

 তাই,  এই  পাঠ��েম  মননশীলতা,  গ�,  ি�য়াকলাপ  এবং  অিভব�ি��িলেক  এক�  সামি�ক  দৃ�ভি� 

 �দােনর  জন�  অ�ভ� � �  করা  হেয়েছ।  এক�  সহষ�  ��ণীকে�  িশ�ক-  িশি�কারা  একজন  সহায়ক  র�েপ 

 িশ�াথী� েদর  স�ক  িদক  �দশ�ন  কের  আেলাচনা  ও  অনুিচ�া  �ক  চািলত  করেবন,  িশ�ক-  িশি�কারা 

 �কান  উ�র  স�ক  না  ভ� ল  তা  িচি�ত  না  কের  িশ�াথী� রা  কী  এবং  �কমন  অনুভব  করেছ  তা 

 শনা�করেণ সাহায� করেবন। এই সামি�ক ধারণা� হল �যাগােযাগ এবং িশখন হেব উভমুখী। 

 একজন  িশ�ািবদ  িহেসেব,  এক�  �খালােমলা  কেথাপকথেনর  পিরেবশ  গেড়  �তালা  �র��পূণ�,  �যখােন 

 িশ�াথী� রা  ভয়  ছাড়াই  তােদর  িচ�াভাবনা  �কাশ  করেত  পারেব।  এটা  অপিরহায�  �য  আমরা  এমন  এক� 

 িশখন  পিরেবশ  �তির  করব  �যখােন  িশ�াথী� েদর,  �িতি�য়া  বা  ধারণার  িভি�েত  িবচার  করা  হেব  না। 

 আমােদর  উিচত  তােদরেক  পিরিধর  বাইের  �বিরেয়  িচ�া  ভাবনা  করেত  উৎসািহত  করা  এবং  পের  কী  হেব 

 িচ�া  না  কের  তােদর  মতামত  ভাগ  করেত  �া���  �বাধ  করােনা।  এটা  িনি�ত  �য  িশ�াথী� রা  এমন 

 ধারণা  এবং  মতামত  ভাগ  করেব  যা  আপনার  কােছ  �হণেযাগ�  নাও  হেত  পাের,  িক�  িনেজর  মেনর  �ার 

 �খালা  �রেখ  এবং  তােদর  �খালাখ� িলভােব  �কাশ  করার  সুেযাগ  �দওয়া  �র��পূণ�।  এক�  িনভী� ক  এবং 

 িবচারহীন  পিরেবশ  �তির  করার  মাধ�েম,  আপিন  আপনার  িশ�াথী� েদর  আরও  কায�করভােব  িশখেত  এবং 

 এেক অপেরর সােথ স�ক�  গেড় ত� লেত সাহায� করেত পােরন। 



 এ�  �কান  এক�  অিতির�  িজিনস  নয়  যা  িশ�করা  করেবন  বেল  আশা  করা  হে�,  বরং  এ�র  সফল 

 বা�বায়ন,  সমেয়র  সােথ  সােথ  শৃ�লা,  শি�  পিরচালনা,িশ�া  ��ে�  ভােলা  ফলাফল,  িবদ�ালেয় 

 উপি�িত,  িপতামাতােক  িশ�াে�ে�  িনেয়াগ  করা  ইত�ািদর  মেতা  বা�ব  সমেয়র  সমস�া  সমাধােন  িশ�ক- 

 িশি�কােদর সাহায� করেব। 

 ি�পুরা  রােজ�র  িশ�াথী� েদর  �মতায়ন  ব� ি�র  এই  �র��পূণ�  যা�ায়  আপনার  �যাগদােনর  ফেল  আমরা 

 আ��ত।  এ�  এক�  মহান  দািয়�  যা  আপনােক  অপ�ণ  করা  হেয়েছ  এবং  আমরা  জািন  �য  এ�েক 

 সাফল�মি�ত করেত এবং সামথ�� অনুযায়ী দািয়�� পালন করেত আপিন স�ম হেবন। 

 আসুন আমরা একসােথ ি�পুরায় বত�মান এবং ভিবষ�ত �জ�েক কায�কর িশ�াথী�  র�েপ গেড় ত� িল! 



 সহষ� পাঠ��েমর ভ� িমকা 

 সামািজক ও �াে�ািভক িশ�া (SEL) 

 িশ�া  হল  মানুেষর  ভিবষ�ৎ  �জে�র  কােছ  �ান,  মূল�েবাধ  এবং  সং�� িত  �প� �েছ  �দওয়ার  উপায়।  আজ 

 সারা  িবে�  ল�  ল�  তর�ণ-তর�ণী  িশ�া  ব�াব�ায়  উপল�  গিণত,  ভাষা,  িব�ান  ইত�ািদর  মেতা  িবিভ� 

 িবষেয়  একােডিমক  �ান  অজ� ন  কের  িশি�ত  হেয়  উঠেছ।  তেব  ল�  ল�  তর�ণ-তর�ণীেক  িশি�ত  করার 

 পেরও  িকছ�   �ে�র  উ�র  এখনও  অধরা  �থেক  �গেছ,  অথ�াৎ,  কীভােব  আমরা  িশ�েদরেক  তােদর  জীবেন 

 সাফল�  লাভ  করার  জন�  সেব�া�মভােব  ��ত  করেত  পাির?  সাফল�  কী  �কবল  িনছক  সা�রতা  এবং 

 সংখ�াগত  দ�তার  পিরমাপ  নািক  সমস�া  সমাধােন  স�ম  হওয়া,  অন�েদর  সহেযািগতা  করা,  িনেজর 

 আেবগ  পিরচালনা  করা  ইত�ািদ  দ�তা�িলও  সাফল�েক  সং�ািয়ত  কের?  িবদ�মান  িশ�া  ব�ব�া 

 কীভােব  িশ�েদর  আরও  অনু�ািণত,  ি�িত�াপক  এবং  কায�কর  িশ�াথী�   হেত  স�ম  কের  ত� লেত  সাহায� 

 করেত পাের? 

 এই  অ��ন�িহত  �ে�র  উ�ের  এবং  িশ�েদর  সব�া�ীণ  িবকােশর  িদেক  অ�সর  হওয়ার  �য়াস  িহসােব, 

 িশ�েদর  সামািজক  ও  �াে�ািভক  িশ�ায়  িশি�ত  কের  ত� লেত  সহষ�  পাঠ��ম�  �তির  করা  হেয়েছ। 

 সামািজক  ও  �াে�ািভক  িশ�া  আ�জ� ািতকভােব  িশ�ার  সেব�া�ম  প�িত  িহসােব  �ীক� ত।  সামািজক 

 এবং  �াে�ািভক  িশ�ার  মাধ�েম,  িশ�েদর  কায�কর  িশ�াথী�   এবং  কায��ম,  সু�,  নাগিরক  িহসােব  গেড় 

 �তালা  �যেত  পাের।  সামািজক  �াে�ািভক  িশ�া  �য  িশ�েদর  দ�তার  উ�িত  এবং  উ�ত  একােডিমক 

 পারফরম�াে�র  পাশাপািশ  তােদর  জীবেনর  ভাল  ফলাফেলর  িদেক  িনেয়  যায়  তার  এক�  �জারােলা 
 �মান  আ�জ� ািতক  ভােব  রেয়েছ।  ইউিনভা�স��  অফ  কলাি�য়ার  মেতা  �িত�ােনর  িবিভ�  গেবষণায় 

 পরামশ�  �দওয়া  হেয়েছ  �য  িশ�েদর  সামািজক  এবং  মানিসক  িশ�ার  দ�তা  িবকােশ  িবিনেয়াগ,  িশ�েদর 

 �া��, িশ�া এবং কম�সং�ােনর ��ে�  িবশাল ফলদায়ক হেত পাের। 

 উপেরর  এই  িবষয়�িলেক  মাথায়  �রেখই  �তির  হেয়েছ  সহষ�  পাঠ��ম�।  এ�  ি�পুরার  অিভ� 

 �িশ�কেদর  সহেযাগীতায়  সৃ�  এবং  ি�পুরার  সাং�� িতক  ���াপেট  �তির।  এ�  িশ�েদর  ���াপট, 

 পটভ� িম  এবং  তােদর  সামি�ক  চািহদার  কথা  মাথায়  �রেখ  �তির  করা  হেয়েছ।  সামািজক  �াে�ািভক  িশ�া 

 (SEL)  পাঠ��েমর  মাধ�েম  িশ�েদর  মেধ�  সামািজক  ও  মানিসক  দ�তা  ব� ি�র  জন�  সহষ�  পাঠ��ম� 

 ি�পুরার �িত� �� েল এক� �দিনক �াস িহসােব বা�বািয়ত  হে�। 



 এই পাঠ�েমর �ত�ািশত িশখন ফলাফল 

 ১)  িনজ�  আেবগ�িল  অে�ষণ  করেত  ,িচি�ত  করেত  এবং  িনয়�ন  করেত  স�ম  হেব: 

 আেবগ�িল  িচি�ত  করণ  মানিসক  ��তা  �দান  কের।  কী  ঘেটিছল,  এ�  কীভােব  িনেজেক  �ভািবত 

 কের  এবং  কীভােব  একজন  �িতি�য়া  জানােত  পাের  �স  স�েক�   গভীর  উপলি�  জ�ায়।  এর�প  �মান 

 আেছ  �য  আেবগ  স�েক�   ধারনা  আেবগ  �-  িনয়�ন  আেরা  সহজতর  কের  ত� েল,  ক�ন  সামািজক 

 পিরি�িত �মাকােবলায় দ� হেয় ওেঠ এবং আেরা উ�ত শারীিরক এবং মানিসক �াে�র অিধকারী হয়। 

 ২)  দৃঢ়  স�ক�   �তির  করেত  এবং  বজায়  রাখেত  স�ম  হেব:  দলগত  কাজ,  কায�কর  �বণ,  সমানুভ� িত 

 �দশ�ন  ইত�ািদ  দ�তা�িল  একজন  সহপা�  ,  পিরবােরর  সদস�,  সহকমী�   ইত�ািদর  সােথ  শি�শালী 

 স�ক�   গঠন  করেত,  গভীরতর  করেত  এবং  বজায়  রাখেত  সাহায�  কের।  গেবষণার  মাধ�েম  �দখা  �গেছ  �য 

 িশ�ক  এবং  সমবয়সীেদর  সােথ  দৃঢ়  স�ক�   িশ�াথী� েদর  ��রণার  �রেক  ব�াপকভােব  ব� ি�  করেত  পাের 

 এবং যার মাধ�েম �শখার উ�িত হয়। 

 ৩)  তােদর  ভ� িমকা,  উে�শ�  এবং  ল��  �বাঝা:  ��েময়াদী  এবং  দীঘ�েময়াদী  ল��  িনধ�ারণ  এবং 

 িনেজর  ভ� িমকা  সং�ািয়ত  করা  অিধক  অথ�  �দান  কের  এবং  িনেজর  জীবেন  উে�েশ�  সংেযািজত  হয়। 

 একজেনর  ভ� িমকা,  উে�শ�  এবং  ল��  �বাঝার  িবষেয়  গেবষণা,  অনুে�রণা,  আ�-স�ান  এবং 

 �-িনয়ি�ত িশ�ার সােথ স��ক�ত ফলাফেলর এক� িল� �দখােনা হেয়েছ। 

 এই  সামািজক  �াে�ািভক  িশ�ার  দ�তা�িল  এক�  িনরাপদ  সুিবধাজনক  ��িণকে�  িনয়িমতভােব 

 অনুশীলেনর  ফেল  ইিতবাচক  ফলাফল�িল  শি�শালী  স�েক� র  আকাের,  মানিসক  সহনশীলতা  ব� ি�েত 

 , এবং িশ�েদর মেধ� উ�ত �শখার ��রণা �তির কের। 



 সহষ�  পাঠ��ম�  ১-৮  ��েডর  বা�ােদর  জন�  িডজাইন  করা  হেয়েছ  এবং  ি�পুরার  অনু�ািণত  ও  িনেবিদত 

 �� ল  িশ�করা  তােদর  কােছ  �প� �েছ  �দেবন।  পাঠ��ম�,  মাই�ফ� লেনস  ,  গ�,  কায�কলাপ,  অিভব�ি�  এই 

 চার� �ধান �পডাগিজর  উপর �তির এবং �ােস এই�িলই �দান করা হেব। 

 মাই�ফ� লেনস:  এ�  উে�শ�মূলকভােব  বত�মান  মু�েত�   একজেনর  দৃ�  আকষ�ণ  করা  এবং  িশ�েদর 

 মেধ�  িনেজর  স�েক� ,  আ�ঃস�ক�   এবং  িনেজর  পিরেবশ  স�েক�   গভীর  সেচতনতা  গেড়  �তালার 

 অভ�াস  ।  গেবষণায়  �দখা  �গেছ,  মননশীলতার  িনয়িমত  অনুশীলন  ব�ি�গত  প�াটান�  এবং  আচরেণর 

 উপর  �িতফিলত  করার  �মতােক  �সািরত  কের,  িনেজর  এবং  সামািজক  সেচতনতার  �মতা  �তির  কের। 

 সহষ�  পাঠ��েম,মননশীল  �াস,  মননশীল  �শানা,  িচ�ার  মননশী  লতার  আকাের  মননশীলতার 

 অনুশীলন করা হয়। 

 গ�:  স��ক�ত  এবং  �াসি�ক  গ�  যা  িশ�রা  সহেজই  স�ক�   এবং  সংেযাগ  �াপন  করেত  পাের।  SEL 

 এর  গ��িলেত  এমন  সব  চির�  ব�বহার  করা  হেয়েছ  যা  িশ�েদর  বা�ব  অিভ�তা  �থেক  �নওয়া  হেয়েছ 



 এবং  গ��েলা  উ��ু  হওয়ায়  অে�ষেণর  মাধ�েম  িশ�রা  িস�াে�  �প� �ছেত  পাের।  গেবষণায়  �দখা  �গেছ 

 �য  গ�  বলা  হেলা  সামািজক  �াে�ািভক  িশখেনর  ��ে�  এক�  কায�করী  উপায়,  কারন  এেত  িশ�রা 
 চির��েলার  �িত  অনুভ� িতশীল,  ব�বহার  এবং  চ�ােলে�র  �িত  সমানুভ� িতশীল  হেয়  ওেঠ।  সহেষ�  র  গ� 

 �েলা  এবং  এর  �িতফলন  ও  আেলাচনার  ���েলার  �ারা  িশ�রা  িনজ�  অিভ�তার  সােথ  গে�র 

 িবষয়�েলােক য�� করেত পাের। 

 কায�কলাপ:  িশ�রা,  তােদর  পিরবার  এবং  স�দােয়  ব� হ�রভােব  �য  িবিভ�  ভ� িমকা  পালন  কের  তা 

 অে�ষণ  এবং  উদঘাটেন  সহায়তা  করার  জন�  ই�াের�ভ  এবং  সীিমত-সং�ােনর  ি�য়াকলাপ। 
 গেবষণােত  �দখা  �গেছ,  এস  ই  এল  ি�য়াকলাপ�িলেত  জিড়ত  হওয়া  িশ�েদর  মেধ�  সামািজক  দ�তার 

 ব� ি�  হয়  কারণ  তারা  দলগত  কাজ,  কেথাপকথন  এবং  �া��কর  িমথি�য়ায়  জিড়ত  থােক।  সহেষ�, 

 িশ�েদর  িবিভ�  িশ�ার  �শলী  এবং  চািহদা  �মটােত  িব�� ত  ি�য়াকলাপ  িডজাইন  করা  হেয়েছ,  এর  মেধ� 

 রেয়েছ  অ�ভি�,  ��প  আেলাচনা,  উ��ু  �ক� িতেত  কাজ  কম�  ইত�ািদ,  যা  অিভ�তামূলক  িশ�া  এবং 

 সাইেকােমাটর িবকােশর সােথ য��। 

 অিভব�ি�:  স�ােহর  �শেষ  বা�ােদর  সা�ািহক  অিভ�তা�েলার  �িতফলন  এবং  তােদর  �শখা  কাজ 

 করার  জন�  সুিন�দ��  উপায়�িল  ��  করার  সুেযাগ।  গেবষণােত  �দখা  �গেছ,  �-অিভব�ি�,  িশ�েদর 

 ই�া  ব��  করেত,  তােদর  �কৗত� হলেক  লালন  করেত,  মেনােযাগ  সহকাের  �নেত,  ��  িজ�াসা  করেত, 

 তােদর �দনি�ন অনুভ� িত এবং অিভ�তা ভাগ কের �নওয়ার �মতা �দান কের। 



 নীেচ ��ড িন�দ�� পাঠ��েমর এক� র�পেরখা �দওয়া হল: 

 ১ম - ২য় ��িণর জন� 

 �ধান ল�� সমূহ  �যসকল িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �যসকল সাব-িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �ফাকােসর ��� 

 ●  শরীর 

 ●  আেবগ 

 ●  �ানমূলক 

 ি�য়া 
 ●  গিতিবিধ 

 ●  ইি�য় 

 ●  শরীেরর 

 সংেবদন 

 ●  �মৗিলক আেবগ 

 ●  ���াপেট 

 আেবগ 

 ●  সময়, পছ� 

 ●  পািরবািরক 

 স�ক�  

 ●  ইি�েয়র �কারেভদ 

 ●  শরীেরর  সংেবদন 

 �কার 

 ●  পছ� এবং অপছ� 

 ●  �গমস 

 ●  খাওয়ার পছ� 

 ●  �মৗিলক  আেবগ  এবং 

 কীভােব  তারা 

 পিরব�ত�ত হয় 

 ●  পািরবািরক  স�ক�  

 অে�ষণ 

 িনজ� 



 ৩য় - ৪থ� ��িণর জন� 

 �ধান ল�� সমূহ  �যসকল িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �যসকল সাব-িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �ফাকােসর ��� 

 ●  �র 

 ●  পছ� 

 ●  িস�া� 

 �হণ 

 ●  জ�ল আেবগ 

 ●  আেবেগর শৃংখল 

 ●  িনয়ম 

 ●  পিরচয়  স��ক�ত 

 দৃ�ভি� 

 ●  সহম�ম�তা 
 ●  স�েক� র  ��ে� 

 দৃঢ়তা 

 ●  আেবগ  �দশ�েনর 

 উপায় 

 ●  আেবেগর শৃংখল 

 ●  জ�ল আেবগ 

 ●  দৃ�ভি� এবং �কার 

 ●  সহম�ম�তা 
 ●  দৃঢ়তা িবকাশ 

 িনজ�  এবং 

 স�েক� র 

 অভ��রীণ ব�� 

 ৫ম - ৬� ��িণর জন� 

 �ধান ল�� সমূহ  �যসকল িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �যসকল সাব-িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �ফাকােসর ��� 

 ●  ব�� � 

 ●  সহম�ম�তা 
 ●  ভরসা 

 ●  সমথ�ন 

 ●  ব�� � 

 ●  দলব�ভােব 

 স�ািদত কম� 

 ●  ভরসা 

 ●  য� 

 ●  �যাগােযাগ 

 ●  ব�� �  এবং  �েয়াজন 

 সমূহ 

 ●  দৃ�ভি� এবং ব�� � 

 ●  �মওয়াক�   এবং 

 সহেযািগতামূলক 

 আচরণ 

 ●  ভরসা 

 ●  স�েক�  য� �নওয়া 
 ●  �যাগােযাগ 

 স�ক�  

 ৭ম - ৮ম ��িণর জন� 



 �ধান ল�� সমূহ  �যসকল িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �যসকল সাব-িথম �েলােক 

 �ফাকাস করেত হেব 

 �ফাকােসর 

 ��� 

 ●  িচ�া 

 ●  িবে�ষণ 

 ●  পয�েব�ণ 

 ●  �বাধগম�তা 

 ●  িনেজর  এবং 

 িবে�র  সােথ 

 স��ক�ত 

 পয�েব�ণ 

 ●  আেবগ  এবং 

 পিরচয় 

 ●  �শখার ��রণা 

 ●  িচ�া  করার  হািতয়ার 

 িহসােব আেবগ 

 ●  �শখার  ��রণা 
 অে�ষণ 

 ●  মানিসক  দৃঢ়তার 

 িবকাশ 

 সামািজক িব� 

 উপসংহাের,  সহেষ�  র  SEL  িভি�ক  প�িত  িশ�ার  িবিভ�  জাতীয়  ও  �বি�ক  অ�ািধকােরর  সােথ  একীভ� ত 

 এবং  ি�পুরা  রােজ�র  সম�  সরকাির  �� েল  অধ�য়নরত  িশ�েদর  বত�মান  চািহদা�িলেক  সমি�তকরেনর 

 মাধ�েম িডজাইন করা হেয়েছ। 

 জাতীয়  িশ�া  নীিত  ২০২০  একজন  ব�ি�র  একােডিমক  উৎকষ�তা  ব� ি�র  পাশাপািশ  তার  সামি�ক 

 িবকােশর  উপর  �জার  িদেয়েছ।  এ�  একজন  ব�ি�র  �ানমূলক  দ�তা  িবকােশর  �েয়াজনীয়তার  উপর 

 আেলাকপাত  কের  যােত  -  ব� িনয়ািদ  সা�রতা  এবং  সংখ�াগত  দ�তা  (FLN)  এবং  সামািজক,  মানিসক 

 এবং  �নিতক  দ�তা  উভয়ই  অ�ভ� � �  থােক।  এই  জাতীয়  অ�ািধকার  সরাসির  সহেষ�  র  দৃ�ভি�  এবং 

 ফলাফেলর সােথ একীভ� ত। 

 আশা  কির  এই  পাঠ��ম  আমােদর  ভিবষ�ৎ  �জ�েক  িশ�ার  �ক� ত  উে�শ�  উপলি�  করেত  এবং 

 ফল�র�প কায�কর িশ�াথী�  িহেসেব গেড় ত� লেত সাহায� করেব! 



িশ�কেদর উে�েশ� �নাট : িনে�া� িনেদ�শাবলী� িশ�কেদর
উে�েশ�।এই িনেদ�শাবলী�  িশ�কেদর বঝুেত সাহায� করেবন �য,
সহষ� পাঠ��েমর �কান িবষয় অথ�াৎ �কান িবভাগ� িশ�াথ�েদর সে�
স�ােহর �কান িদন আেলাচনা করেত হেব। স�ােহর �েত�ক িদন
িহসােব িবষয় অথ�াৎ িবভাগ িবভাজন িন��প- 

�সামবার 

মাই�ফুলেনস 

সহষ�
পাঠ��েমর িবভাগ িভি�ক সা�ািহক িদন িবতরণ

সা�ািহক িশ�া�দােনর িনেদ�শাবলী

ম�লবার 

গ� 

��বার 

কায�কলাপ 

শিনবার 

অিভব�ি�  

বৃহ�িতবার 

কায�কলাপ  

বুধবার

গ� 



 মননশীলতা 

 িশ�কেদর  জন�:  মাই�ফ� লেনস  �াস  �নওয়ার  আেগ  সম�  িশ�েকর  এই  অধ�ায়�  মেনােযাগ  সহকাের 

 পড়া উিচত। এ� আপনােক সারা বছর ধের মাই�ফ� লেনস-এর �াস িনেত সাহায� করেব। 

 মাই�ফ� লেনস (মননশীলতা) িক? 

 এ� �বাঝার জন�, 2 � শ� �� ভােব ব� েঝ িনন। 

 মননশীলতা(mindfulness) এবং মাই�-ফ� ল(mind-full) 

 ●  মননশীলতা(mindfulness) মােন পূণ� মেনােযাগ সহকাের বত�মান স�েক�  সেচতন অব�া। 

 ●  মাই�-ফ� ল(mind-full)  মােন  নানা  িচ�ায়  ম�  মন,  যা  িচ�ায়  িব�া�  হেয়,  কী  করেছ  তা  স�েক�  

 ধারণাহীন। 

 তাই বত�মােনর মেধ� থাকা, বত�মান স�েক�  সেচতন হওয়াই হল মননশীলতা(mindfulness) । 

 মননশীলতা(mindfulness) সুখ অথবা আনে�র িভি�। 

 আসুন এই �াস স�েক�  িকছ�  মূল পেয়� �দেখ �নওয়া যাক: 

 মাই�ফ� লেনেসর  �াস  �িত  স�ােহর  �থম  িদেন  (�সামবার)  অথবা  পেরর  িদন  (যিদ  �সামবার  ছ� �  থােক) 

 অনু�ত হেব। এই �াস চলাকালীন 35 িমিনেটর মেধ� িতন� মূল ভাগ থাকেব: 

 ১. ক. ৩-৫ িমিনেটর মাই�ফ� লেনস �চক-ইন িদেয় �র� কর�ন। 

 ১. খ. এই অনুশীলন�র পর িশ�েদর অিভ�তা িনেয় �মাটামু� ১০ িমিনেটর আেলাচনা। 

 �িত  স�ােহ  কেয়ক�  িভ�  প��য়ােক  তােদর  অিভ�তা  স�েক�   িজ�াসা  কর�ন  এবং 

 মননশীলতা(mindfulness)  �থেক  তােদর  ি�য়া  বা  আচরেণর  �কান  পিরবত�ন  িনেয়  আেলাচনা  কর�ন। 

 িশ�কেক  অনুেরাধ  করা  হে�,  িশ�েদর  �কােনা  �ত�ািশত  ফলাফেলর  পরামশ�  না  িদেয়  বরং  িশ�েদর 

 িনেজেদর মেধ�ই উ�র খ� ঁজেত সাহায� করেত। 

 ২.ক.  মাই�ফ� লেনস  অনুশীলেনর  অধীেন,  িনেজর  িচ�াভাবনা  বা  শরীেরর  মেধ�  ঘটেত  থাকা  নানা  ঘটনা 

 স�েক�   ৫  িমিনট  মেতা  অনুশীলন  করার  জন�  �ােস  িবিভ�  কায��ম�িল  করান।  এই  কায��ম  �িত 

 স�ােহ িভ� হেব। 



 ২.খ.  ব�ায়াম  স�েক�   ১৫  িমিনট  মেতা  আেলাচনা  কর�ন।  িশ�কেক  অনুেরাধ  করা  হে�  �িত  স�ােহ  এই 

 অনুশীলেনর  পের  আেলাচনায়  িবিভ�  প��য়ােদরেক  তােদর  দৃ�ভি�  রাখেত  উ�সািহত  করেত  এবং  �য 

 �িত�  অবশ�ই ৩ �থেক ৪ স�ােহর মেধ� তার ব�ব� রাখােত সাহায� করার জন�। 

 ৩. �িতিদন �াস �শেষ ১-২ িমিনট মননশীলতা(mindfulness)  অনুশীলন করান। 

 মননশীলতা(mindfulness)  এক�  �ব�ািনক  �ি�য়া।  সারা  িবে�র  �� েল  িশ�েদর  এবং  িশ�কেদর  �িত 

 মেনােযাগ  ব� ি�র  �মাগত  অনুশীলন  করা  হে�।  এ�  এক�  সহজ  �ি�য়া  যা  �য  �কউ,  �য  �কানও 

 জায়গায়,  �য  �কানও  সময়  করেত  পাের।  মননশীলতা(mindfulness)  অনুশীলন  করার  অেনক  সুিবধা 

 রেয়েছ, �যমন: 

 ●  পড়ার সময় আপনােক ��ণীকে� মেনােযাগী হেত সাহায� কের 

 ●  িশ�েকর কথা মেনােযাগ সহকাের �নেত সাহায� কের 

 ●  �� েল বা বািড়েত পড়ার সময়, পড়ােশানায় মেনােযাগী থাকেত সাহায� কের 

 ●  িচ�া করার �মতা এবং � ৃিতশি� উ�ত কের 

 ●  পড়া�না  ব�তীত  অন�  নানা  িকছ�   করার  সময়  আপনােক  এক�  কােজ  মেনািনেবশ  করেত  সাহায� 

 কের 

 ●  সতক� তা ও সেচতনতা বাড়ায় 

 ●  কথা  বলার  সময়,  খাওয়ার  সময়  বা  অন�ান�  �য  �কােনা  কাজ  করার  সময়  আমরা  যােত  ভ� ল  না 

 কির, বা বিল, �সিদেক �খয়াল রাখেত সুিবধা হয়। 

 মেন রাখার িবষয়: 

 ●  এই সমেয় িশ�াথী� েদর �কােনা শ� বা ম� উ�ারণ করেত বলেবন না। 

 ●  আন�  এবং  ধ�ােনর  �ােস,  িশ�েদর  বকাঝকা  করা  বা  কেঠার  ভাষায়  িনেদ� শ  �দওয়ার  মেতা  �য 

 �কানও ধরেণর চাপয�� অিভব�ি� এিড়েয় চলুন। 

 ●  আেলাচনার সময় সকল িশ�াথী� র অংশ�হণ িনি�ত কর�ন। 

 িশ�েকর মেন রাখার িকছ�  িবেশষ িবষয়: 

 ●  িনেজ  এই  �মিডেটশন  �ােস  সি�য়  অংশ�হণ  কর�ন।  উদাহরণ�র�প,  ধ�ান  করার  সময়, 

 আপনার িনেজরও এ� অনুশীলন করা উিচত। 

 ●  আপিন  যখন  �ােস  �েবশ  কেরন,  তখন  আপনার  মেনর  অব�া  স�েক�   সেচতন  হন  এবং 

 আপনার  িচ�াভাবনা  এবং  অনুভ� িত  ি�িতশীল  রাখার  �চ�া  কর�ন।  মেন  রাখেবন,  িশ�� 

 িশ�েকর আচরেণর িদেকও মেনােযাগ �দয়। 

 ●  িশ�েদর  সােথ  ভালবাসা,  �সৗহাদ� �  ও  ভ�তার  সােথ  ব�বহার  কর�ন  এবং  িম�  ভাষায়  কথা 

 বলুন। 



 ●  ধ�ান  �র�  করার  আেগ,  িনি�ত  কর�ন  �য  �ােসর  পিরেবশ  শা�  আেছ  এবং  �িত�  িশ� 

 �া���  �বাধ  করেছ।  �মিডেটশেনর  পর  �স  যােত  তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  পাের,  �সিদেকও 

 নজর  রাখ�ন।  �য  �কােনা  িশ�ই  একমা�  িনরাপদ  ও  আরামদায়ক  পিরেবেশ  িনেজর  মেনর  বলেত 

 চায় বা বলেত পাের। 

 ●  ধ�ােনর  ��ে�  আমােদর  ল��  িচ�া  বা  অনুভ� িত  এড়ােনা  বা  দমন  করা  নয়।  আমােদর  এই 

 �েচ�ার  উে�শ�  হল  প��য়ােদর  তােদর  পিরেবশ,  সংেবদন,  িচ�াভাবনা  এবং  অনুভ� িত  স�েক�  

 সেচতন  করা  যােত  তারা  তােদর  �াভািবক  আচরেণ  িচ�া  কের  আরও  ভাল  �িতি�য়া  জানােত 

 স�ম হয়। 



 MINDFULNESS 
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 �সশন ১  (মাই�ফ� লেনেসর ভ� িমকা) 

 সময় িবতরণ 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ২-৩ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনেসর ভ� িমকা: ২০ - ৩০ িমিনট 

 2।   নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১| ক) এক� মাই�ফ� ল �চক-ইন: ২-৩ িমিনেটর জন� 

 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�ক মাই�ফ� লেনস �ােসর জন� িশ�াথী� েদর ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন  �য  এই  ি�য়াকলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  ঐসমেয়  তারা  �য  কাজ� 

 করেছ  তা  �থেক  বত�মােনর  িদেক  তােদর  মেনােযাগ  সিরেয়  �নেব।  িশ�াথী� রা  �য  �কান  সময়,  �য  �কান 

 জায়গায় এ� অনুশীলন করেত পাের। 

 ●  িশ�ক-িশি�কারা  �যন  সব  প��য়ােক  আরামদায়ক  অব�ায়  বসেত  বেলন,  চাইেল  �মর�দ�  �সাজা 
 কের  �চাখ  ব�  কের  বসুক।  যিদ  কারও  �চাখ  ব�  করেত  অসুিবধা  হয়  তেব  তারা  নীেচর  িদেক  তাকােত 

 পাের। 

 ●  িশ�াথী� েদর বলুন �য তারা �ডে� বা তােদর পােয় হাত রাখেত পাের। 

 ●  িশ�কেদর  িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য  আমরা  এক�  মাই�ফ� লেনস  �চক-ইন  ি�য়াকলাপ  িদেয় 

 �র� করব। আমরা �ায় 3  িমিনেটর জন� এই ি�য়াকলাপ� করব। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �থেম  তােদর  আেশপােশর  শ��িলেত  এবং  তারপের  তােদর  �াস-��ােসর  �ি�য়ােত 

 তােদর মেনােযাগ �ানা�র করেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  বলুন  �য  এই  শ��িল  ধীর  হেত  পাের...  অথবা  এ�  �ত  আসেত  পাের,  মােঝ  মােঝ  ... 

 অথবা অিবরাম। 
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 (২০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 

 ●  িশ�াথী� েদর  এই  ক��র�িল  স�েক�   সেচতন  হেত  বলুন,  এই  সময়  চারপােশ  �যই  শ�  �হাক  না  �কন 

 । এই শ��িল �কাথা �থেক আসেছ তার �িত নজর িদেত বলুন। 

 (৩০ �সেক� অেপ�া কর�ন ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  �ােসর  িদেক  মেনােযাগ  �ানা�র  করেত  বলুন।  �াস-��ােসর  আসা-যাওয়ার 

 িদেক মেনােযাগ িদেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  বলুন  �য  �কানওভােবই  তােদর  �াস  পিরবত�ন  করার  �চ�া  না  করেত।  �ধ�   িনেজর  �াস 

 স�েক�  সেচতন হেত বলুন। 

 (১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 

 ●  িশ�াথী� েদর  কখন  �াস  আসেছ  এবং  কখন  এ�  বাইের  যাে�  �সিদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন। 

 আগত  এবং  িনগ�ত  �ােসর  মেধ�  �কানও  পাথ�ক�  আেছ  িকনা।  এই  �াস-��াস  িক  ঠা�া  নািক  গরম? 

 �ত বা আরামদায়ক আসেছ ... হালকা বা গভীর। 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর �িত� �াস স�েক�  সেচতন হেত বলুন। 

 (২০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 

 ●  এখন  িশ�াথী� েদর  ধীের  ধীের  তােদর  বসার  অব�ােন  তােদর  �ফাকাস  �ানা�র  করেত  বলুন  এবং 

 যখনই  তারা ভাল �বাধ কের তখন তারা তােদর �চাখ খ�লেত পাের। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  �চক-ইন �র� করার আেগ িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  আপিন  যিদ  ি�য়াকলােপর  সময়  �কানও  িশ�াথী� র  মেনােযাগ  অন�িদেক  চেল  �যেত  �দেখন  তেব 

 তােদর নাম না কের পুেরা �াসেক মেনােযাগ িদেত বলুন। 
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 খ) মাই�ফ� লেনেসর ভ� িমকা : ২০-৩০ িমিনেটর জন� 

 িশ�াথী� েদর মননশীলতার �ি�য়ার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া| 

 আেলাচনার জন� ��ািবত িবষয়�িল: 

 ●  এখন  িশ�েকর  উিচত  িশ�াথী� েদর  চ� প  কের  বেস  থাকেত  বলা।  এর  পের,  িশ�াথী� েদর  পরবতী�   ১ 

 িমিনেটর  জন�  তােদর  �চাখ  ব�  রাখেত  বলুন  এবং  �য  �কানও  িচ�াভাবনা  মেন  আসেত  িদন।  যা 
 �ভেবেছ  তা  আেগর  ঘটনা  বা  ভিবষ�েতর  �কান  ভাবনা  কী  না?  বত�মান  স�েক�   তােদর  �কান  ভাবনা 
 এেসেছ  িক  না?  �দখা  যােব।  �বিশরভাগ  িচ�াভাবনাই  অতীত  এবং  ভিবষ�ত  স�েক�   অথচ  আমরা 
 আেছ বত�মােন। 

 মাই�ফ� লেনস vs মন-পূণ� : 

 ●  মাই�ফ� লেনস মােন পূণ� মেনােযাগ িদেয় বত�মান স�েক�  সেচতন হওয়ার অব�া। 

 ●  মন-পূণ�  মােন  িবিভ�  ধরেণর  িচ�াভাবনায়  িনমি�ত  এক�  মন,  যা  িচ�ার  সােথ  িব�া�  হয়,  এ� 

 কী করেছ তা পেরায়া কের না। 

 ●  মননশীলতা  এবং  মন-পূণ�তার  মেধ�  পাথ�ক�  �বাঝা  �র��পূণ�।  মাই�ফ� ল  মােন  স�ূণ�  মেনােযাগ 

 িদেয়  �য  �কানও  কাজ  করা।  এই  অনুশীলনেক  বলা  হয়  মাই�ফ� লেনস।  মন-পূণ�তা  মােন  িচ�ার  মেধ� 
 জিড়ত  হওয়া।  সুতরাং  আমরা  বলেত  পাির  �য  মননশীলতা  হল  বত�মােনর  মেধ�  থাকা,  বত�মান 

 স�েক�  সেচতন থাকা এবং সেচতন হওয়া। 

 মননশীলতা হল আনে� থাকার মূল ম�। 

 মননশীলতার উপেযািগতা 

 ●  এ�  পড়ােশানার  সময়  ��িণকে�  িশ�াথী� েদর  �ফাকাস  বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের।  �� েল  বা 

 বািড়েত পড়ার সময়, এ� িশ�াথী� েদর পড়ােশানার িদেক মেনািনেবশ করেত সহায়তা কের। 

 ●  িশ�েকর কথা মেনােযাগ সহকাের �নেত সাহায� কের। 
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 ●  মননশীলতা মানিসক চাপ, দুঃখ, উে�গ, একাকী� ইত�ািদ সমস�া �াস কের। 

 ●  �িত  মুহ� েত�   যিদ  আমােদর  মেনােযাগ  আমরা  �য  কাজ  করিছ  তার  িদেক  থােক,  তাহেল  আমােদর  কাজ 

 �ত  �শষ  হেয়  যােব,  আমরা  কাজ�  আরও  ভালভােব  করেত  স�ম  হব  এবং  আমরা  চাপ  ছাড়াই 

 কাজ� করেত স�ম হব। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  উপেরা�  পেয়��িলেত  িশ�াথী� েদর  সােথ  আেলাচনা  কর�ন,  তােদর  �র  অনুযায়ী,  তােদর  জীবন 

 স��ক�ত উদাহরণ�িলর সাহােয�। 

 ●  সব িশ�াথী� েক উ�র িদেত উ��� করার �চ�া কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনেটর জন� 

 এই ি�য়াকলােপর উে�শ� হল িশ�াথী� েদর এই �ােস করা ি�য়াকলাপ�িলর �ারা উৎপ� 

 িচ�াভাবনা এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম করা| 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়সমূহ: 

 ●  ২  িমিনট  চ� পচাপ  বেস  �থেক  মাই�ফ� লেনস  �াস  �শষ  করেত  হেব।  এই  সমেয়র  মেধ�  �কানও  িনেদ� শ 

 �দওয়া উিচত নয়। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না 

 ●  িশ�করা �শষ পয�� �কােনা �� কেরন না| 

 ●  �কানও  প��য়া  যিদ  িনেজর  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তা  হেল  িশ�করা  তঁােক  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন| 
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 �সশন ২ : �াস-��াস �বাঝা 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। �াস- ��ােসর �িত মেনােযাগ �দওয়া : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক) মাই�ফ� ল �চক-ইন:  ৩-৫ িমিনেটর জন� 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়সমূহ : 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িতনবার  দীঘ�  �াস  িনেত  হেব। 

 এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস  িনেত 

 বলুন। িশ�াথী� েদর ধীের ধীের �াস �বর করেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর সামেন যা �দেখ তােত মেনােযাগ িদেত বলুন (�ায় ১০ �সেক� িবরিত িদন)। ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পাের তার িদেক মেনােযাগ �দওয়া উিচত (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন)। ) 
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 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  �পেত  পাের  �স  স�েক�   মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০ 

 �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন)। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  ল��  করা  উিচত  �য  �কান  ব��িল  এখনই  তােদর  শরীরেক  �শ�  করেছ  (�যমন  �চয়ার, 

 �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 করা �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ) মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা: ৫ িমিনেটর জন� 

 উে�শ�:  িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয়  �দওয়া। 

 আেলাচনার জন� ��ািবত িবষয়�িল: 

 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরেছা? 

 ●  মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন �বাধ কেরেছা ? 

 14 



 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন  �য  মননশীলতার  অথ�  এই  মুহ� েত�   আমরা  যা  করিছ  তার  �িত  আমােদর 

 স�ূণ�  মেনােযাগ  �দওয়া।  অেনক  সময়  এমনও  হয়  �য,  আমরা  যখন  �ােস  পিড়  তখনও  আমরা 
 �খলা  িনেয়  িচ�া  কির,  বা  �খলার  সময়  খাওয়ার  কথা  িচ�া  কির।  মননশীলতা  আমােদর  �ােস 

 থাকার  সময়  ��িণকে�  মেনািনেবশ  করেত  �শখায়,  আমরা  যখন  �খলিছ  তখন  �খলার  িদেক 

 মেনািনেবশ  করেত এবং খাওয়ার সময় খাওয়ার িদেক মেনািনেবশ করেত  �শখায়। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  সব িশ�াথী� েক উ�র িদেত উ��� করার �চ�া কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২. �াস- ��ােসর �িত মেনােযাগ �দওয়া : ১৫ িমিনেটর জন� 

 উে�শ�:  এই ি�য়াকলােপর উে�শ� হল িশ�াথী� েদর  িনঃ�াস এবং ��ােসর �ি�য়া স�েক�  সেচতন করা। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 িশ�াথী� েদর এই ���িল িজ�াসা কের �র� কর�ন- 

 ●  আমরা সবাই �কান ইি�েয়র মাধ�েম গ� পাই? ( নাক িদেয়) 

 ●  �তামােদর নাক �কাথায়? (আপিন নােকর িদেক ইি�ত করেত পােরন। ) 

 ●  ত� িম কী ধরেনর �ান �পেয়েছা? 

 ●  ত� িম  কী  কখেনা  ফ� েলর  গ�  �পেয়েছা?  ত� িম  �কান  ফ� ল�  সবেচেয়  �বিশ  পছ�  কেরা?  (�গালাপ,  গ�াদা, 
 চ�া ইত�ািদ) ) 

 িনেদ� শাবলী  �দওয়ার  সময়  এই  ি�য়াকলাপ�  িনেজই  কর�ন  এবং  িশ�াথী� েদর  তা  অনুসরণ  করেত 

 বলুন। 
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 ●  ত� িম  নােকর  নীেচ  �তামার  এক�  হাত  আেনা  ।  ধেরা  ,  �তামােদর  হােত  এক�  ফ� ল  আেছ।  এই  ফ� েলর 

 �াণ  �নওয়ার  �চ�া  কেরা।  আমরা  যখন  ফ� েলর  গ�  পাি�,  তখন  আমরা  �াস  িনি�।  এবার  ফ� লটা 
 উিড়েয় দাও। যখন আমরা ফ� ঁ  িদি�, তখন আমরা �াস ছাড়িছ। 

 ●  সুতরাংেতামরা  সবাই  �দেখেছা  �য  আমরা  যখন  �াস  িনই,  তখন  নাক  িদেয়  বাতাস  আেস  এবং 

 একইভােব যখন আমরা �াস ছািড়, তখন নাক বা মুখ �থেক বাতাস �বিরেয় যায়। 

 এই  ফ� েলর  ি�য়াকলাপ�  কমপে�  ২  স�ােহর  জন�  করা  উিচত।  এই  ি�য়াকলাপ�  ব�  করা  �যেত  পাের 

 যখন মেন হয় �য িশ�াথী� রা ইনেহেলশন এবং বাইের যাওয়ার িবষেয় সেচতন হেয় উেঠেছ। 

 �নাট:  ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়�সমূহ 

 (িশ�করা  িনেজেদর  ভাবনা  অনুযায়ীও  ��  িজ�াসা  করেত  পােরন  যােত  এই  ি�য়াকলােপর 

 উে�শ��িল অজ� ন করা যায়) 

 ●  �ছেলেমেয়েদর! আমােদর হােত কী িছল? (ফ� ল) 

 ●  ফ� েলর গ� আমরা িকেসর মাধ�েম পাই ? ( নাক িদেয়) 

 ●  আমরা িকেসর মাধ�েম �াস িনি�? ( নাক িদেয়) 

 ●  আমরা কী �াণ �নয়ার সময় �াস বাইের ছাড়িছলাম না িভতের িনি�লাম? (িভতের) 

 ●  ফ� ল আমােদর হাত �থেক কীভােব উড়ল? (�াস বাইের ছাড়ার সময়) 

 ২। �াস- ��ােসর �িত মেনােযাগ �দওয়া : ১৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  মনেযাগ  িভতের  �েবশ  করা  এবং  বাইের  আসা  িনঃ�াস  ও 

 ��ােসর িদেক িনেয় যাওয়া। 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না : 
 ●  িনি�ত কর�ন �য �িত� িশ� �াস ��ােসর �ি�য়া স�েক�  সেচতন হেব । 
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 ●  মেন  রাখেবন  �য  িশ�াথী� রা  �যন  �াস  �নওয়া  ছাড়ার  সময়  �পট  �ভতের  ও  বাইের  �বেরােনার  মেধ� 

 সম�য় ব�ঝেত পারেব। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য,  �াস-��ােসর  সময়  তারা  যােত  তােদর  �াস-��ােসর  িদেক  মেনােযাগ 

 �দয়  এবং  �িত�  িনঃ�াস  �নয়া  ও  ��াস  �বর  করার  িদেক  মেনািনেবশ  কের।  এ�  মাই�ফ� লেনস 

 �ি�য়ার �মৗিলক অনুশীলন এবং এ� আমরা �িতবার করব। 

 ●  এক� আরামদায়ক অব�ােন বস এবং �তামার  �চাখ ব� কর। 

 ●  তারপর �তামােদর �পেটর উপর এক� হাত রাখ। 

 ●  িশ�াথী� েদর  দৃ�  �াস-��ােসর  িদেক  আনেত  হেব।  �াস  �নয়া  এবং  �াস  ছাড়ার  সময়  তােদর  �পট 

 ফ� েল যায় এবং সংক� িচত হয় এিদেক িশ�াথী� েদর মেনােযাগ িদেত বলুন। 

 ●  এর  মেধ�,  যিদ  �দখা  যায়  �য  িশ�াথী� েদর  মেনােযাগ  তােদর  �াস-��াস  এবং  �পট  �থেক  সের  �গেছ,, 

 তেব িনেদ� শাবলী�িল পুনরাব� ি� কর�ন। 

 ●  ১  �থেক  ২  িমিনেটর  জন�  ি�য়াকলাপ�  করার  পের,  িশ�াথী� েদর  �পেট  হাত  �রেখ  এই  ি�য়াকলাপ� 

 পুনরাব� ি� করেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  িজ�াসা  কর�ন  �াস  �নওয়া  এবং  ছাড়ার  সময়  কখন  �পট  �ভতের  �ঢােক  এবং  বাইের 

 আেস। 

 ●  ১  �থেক  ২  িমিনেটর  জন�  ি�য়াকলাপ�  করার  পের,  িন�িলিখত  পেয়��িল  িনেয়  আেলাচনা 

 কর�ন। এর পের, আবার কাজ� স�� কর�ন। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল 

 ●  ত� িম কী �তামার �পট ফ� েল যাওয়া অনুভব কেরেছা? 

 ●  ত� িম কী অনুভব কেরেছা �য �তামার �পট নড়াচড়া করেছ? 
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 ●  �তামার �পট কখন িভতের ঢ� কল? (�াস ��ােসর সময়) 

 ●  ত� িম  কী  কখনও  আেগ  �াস  �নওয়ার  সময়  �পেটর  িভতের  এবং  বাইের  থাকার  িদেক  মেনািনেবশ 

 কেরেছা? 

 ●  আমরা  যখন  �পেটর  পাশাপািশ  �াস-��ােসর  িদেকও  মেনােযাগ  িদই,  তখন  আমােদর  �াস-��াস 

 ধীর  এবং  গভীর  হয়।  আমরা  �য  �কানও  সময়  �য  �কানও  জায়গায়  এই  ধরেণর  অনুশীলন  করেত 

 পাির। 

 িশ�েকর জন� �নাট: 

 বা�ােদর  কাছ  �থেক  উ�র  �নওয়ার  সময়,  তােদর  �দওয়া  সম�  উ�র�িল  সহেজই  �হণ  কর�ন  এবং  তােদর 

 উ�রেক স�ক বা ভ� ল িহসােব িচি�ত কের ম�ব� করা উিচৎ না । 

 ৩. নীরব �চক-আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ� : 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  �যন  ��িণকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ� 

 িচ�াভাবনা এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হয়। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  মাই�ফ� লেনস �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 
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 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 

 19 



 �সশন ৩: (সাইমন বেলেছন) 

 এই  পিরক�না�  ধ�ান  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব।  স�ােহর  উভয় 

 িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। ‘সাইমন বলেছ’ নামক কায�কলাপ� আেলাচনা কর�ন : ১৫ িমিনট 

 ৩।  নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১. ক) মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িতনবার  দীঘ�  �াস  িনেত  হেব। 

 এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস  িনেত 

 বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তার  িদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 
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 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পায় তার িদেক মেনােযাগ িদেত বলুন । (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  পাে�  �সিদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা  বত�মােন  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (আনুমািনক)  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  এখনই  �কান্  �কান্  ব��িল  তােদর  শরীের  �শ�  করেছ  �সিদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন। 

 (�যমন �চয়ার, �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায়  ১০ �সেক� িবরিত) ) 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হেত  হেব। 

 িশ�াথী� েদর বলুন তারা যােত তােদর বসার অব�ান পিরবত�ন না কের । 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  না  করা  যায়  ,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প  �হণ 

 করেত পারেবন। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ. মেনােযাগ �দওয়ার �ি�য়া িনেয় আেলাচনা কর�ন: ৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 িশ�াথী� েদর মাই�ফ� লেনসর সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস �ােসর �র�েত আপিন (িশ�করা) িশ�াথী� েদর সােথ িন�র�প আেলাচনা করেত পােরন- 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 
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 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 িক করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। ‘সাইমন বলেছ’ নামক কায�কলাপ�র আেলাচনা  : ১৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  সতক� তা  ব� ি�  করা  এবং  �দ�  িনেদ� শাবলীেত  মেনােযাগ 

 �ক�ীভ� ত করা। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 িশ�াথী� েদর  কায��েমর  িনয়ম-কানুন  জানােত  হেব।  তােদর  �ধ�   সাইমেনর  আেদশ  পালন  করেত  হেব।  মােন, 

 যখন  বলা  হয়,  "সাইমন  বেল  -  লাফ  িদন",  �কবল  তখনই  লাফ  �দওয়া  হয়।  িক�  যখন  �ধ�   বলা  হয়  -  " 

 লাফ", তখন লাফােনা হয় না কারণ সাইমন তা বেলিন। 

 এখন  �সই  ি�য়াকলাপ  �র�  কর�ন  �যখােন  িন�িলিখত  আেদশ�িল  �দওয়া  �যেত  পাের:  সাইমন  বেল  (বা 
 সাইমেনর নাম উে�খ না কের): 

 ●  হাত �তাল । 

 ●  পা �শ� কেরা । 
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 ●  নাক নাড়াও। 

 ●  হঁাট�  �শ� কেরা। 

 ●  এক� মজার মুখ �তির কেরা। 

 ●  মাথা �শ� কেরা। 

 ●  কঁাধ �শ� কেরা। 

 ●  এক পােয় দঁাড়াও। 

 ●  আপনার �চােখর পলক �ফেলা। 

 ●  আপনার পােয়র আ�ুেলর উপর দঁাড়াও। 

 ●  �কামের হাত ব� িলেয় নাও। 

 ●  আকাশ �ছঁায়ার �চ�া কেরা। 

 ●  িনেজেক আিল�ন কেরা, ইত�ািদ। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল: 

 (িশ�করা  তােদর  পে�ও  ��  িজ�াসা  করেত  পােরন  যােত  এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ��িল  অজ� ন 

 করা যায় )। 

 ●  �তামার শরীেরর �কান অংশ� �তামােক  �নেত সাহায� কেরেছ? (কান) 

 ●  অড� ার�  স�কভােব  অনুসরণ  করার  জন�  �তামােক  কী  করেত  হেব?  (মাই�ফ� ল  অনুশীলন  সময় 

 সতক�  থাক� েত হেব)। 

 ●  এই কাজ� িক ক�ন নািক সহজ িছল? 

 ●  �তামার কী এই কাজ� করেত �কানও অসুিবধা হেয়িছল? 
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 ●  এই  ি�য়াকলাপ  �থেক  ত� িম  কী  অজ� ন  করেব  ?  (আমরা  যা  �নিছ  তােত  যিদ  আমরা  মেনােযাগ  িদই 

 তেব আমরা আরও ভাল ভােব �নেত পারব )। 

 নীরব �চক-আউট: ১-২  িমিনট 

 উে�শ�: 

 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��ণীকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উ�প�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হয়। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �কাশ  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কানও িনেদ� শনা �দওয়া উিচত নয়। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ৪: মননশীল �বণ - ১ 

 এই  পিরক�না�  ধ�ান  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব।  স�ােহর  উভয় 

 িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মননশীল �বণ ১ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক) মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�:  এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর  �মিডেটশন �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িনেজই  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস 

 িনেয়  �দখােত  হেব।  এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন� 

 দীঘ� গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তার  িদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পায় তার িদেক মেনােযাগ িদেত হেব। (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  পাে�  �সিদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 
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 ●  িশ�াথী� েদর  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (আনুমািনক)  ১০ 

 �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  এখনই  �কান  ব��িল  তােদর  শরীের  �শ�  করেছ  �সিদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত। 
 (�যমন �চয়ার, �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০�সেক� িবরিত) 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 করা �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ) মেনােযাগ �দওয়ার �ি�য়া িনেয় আেলাচনা কর�ন: ৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন- 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 

 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 
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 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 
 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। মননশীল �বণ ১ : ১৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 িশ�েদর চারপােশর ক��র স�েক�  সেচতন করা এবং মেনািনেবশ করা । 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  িশ�েকর মেন রাখা উিচত �য সম� িশ� এই ি�য়াকলােপ অংশ িনে�। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  এই  ি�য়াকলােপ,  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  িজ�াসা  কেরন  �য  �কান ্ জায়গা�িলেত  �চ� র  শ�  হয়  এবং 

 �কান�িল খ�ব শা� জায়গা। 

 ●  িশ�করা এই উদাহরণ িদেত পােরন। 

 এমন  এক�  জায়গা  �যখােন 

 �গালমাল হয় 

 �য জায়গা�িল শা� 
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 �চৗরা�ার �মাড়  বাগােন চ� পচাপ বেস থাকার সময় 

 বাজাের মানুেষর ক��র  র�েম একা বেস থাকা 

 �� ল ছ� �  লাইে�রীেত 

 ●  িশ�করা  এখন  িশ�াথী� েদর  বেলন  �য  আমরা  এখন  িবিভ�  ক��র  িচনেত  এবং  �নেত  এক� 

 ি�য়াকলাপ করব। 

 ●  িশ�করা  এখন  �ােসর  সামেন  িকছ�   িশ�াথী� েক  �ডেক  িবিভ�  ধরেনর  শ�  করেত  বলেত  পােরন 

 এবং  �ােসর  বািক  অংেশর  িশ�রা  মেনােযাগ  িদেয়  �সই  ক��র�  সনা�  করার  �চ�া  করেব। 
 (�যমন, িবড়ােলর শ�, িসংেহর গজ� েনর শ�, ��েনর শ�, গািড়র শ�, �দৗড়ােনার শ� ইত�ািদ) 

 ●  যখন  বা�ারা  শ��িল  সনা�  কের  �ফেল,  তখন  িশ�ক  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  কের  এই 

 ি�য়াকলাপ�  করােবনএবং  িশ�াথী� েদর  িজ�াসা  করেবন  �য  �কান ্  িশ��  �কান  শ��  �তির 

 কেরেছ তা সনা� করার জন� । 

 ●  ৪-৫ জন িশ�াথী� েক এই কায��ম পিরচালনার জন� �ডেক �নওয়া �যেত পাের। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল: 

 (িশ�করা  িনেজর  �থেক  ��  িজ�াসা  করেত  পােরন  যােত  িশ�াথী� েদর  �সই  ি�য়াকলােপর  উে�েশ�  স�েক�  
 জানােনা যায় ) 

 ●  আমরা �িতিদন কী ধরেনর শ� �নেত পাই ? 

 ●  এই সম� শ� িক একই ধরেণর বা এেক অপেরর �থেক আলাদা? 

 ●  �কালাহলপূণ� জায়গায় বা শা� জায়গায় শ� �শানা িক সহজ ? 

 ●  এই কাজ� আপনার �কমন �লেগেছ? 
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 ●  আপনার চারপােশর ক��র�িল মেনােযাগ সহকাের �শানার সুিবধা কী হেত পাের? 

 নীরব �চক-আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 

 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��িণকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  ফেল  সৃ�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িলর �িতফলন করেত স�ম হয়। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  ফেল  সৃ�  িচ�াভাবনা  এবং  অনুভ� িত�িলর 

 �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ৫: মননশীল �বণ - ২ 

 মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  এক�  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�  পিরক�না  করা  হেয়েছ,  যা  স�ােহ  ১  িদন  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মননশীল �বণ ২ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িনেজই  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস 

 িনেয়  �দখােত  হেব।  এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন� 

 দীঘ� গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তার  িদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পাের তার িদেক মেনােযাগ �দওয়া উিচত (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন)। ) 
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 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশ  কী  কী  গ�  পাে�  �স  িদেক  মেনােযাগ  �দয়  (�ায়  ১০  �সেক�  িবরিত 

 িদন)। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  পাে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০�সেক� 

 অেপ�া কর�ন)। ) 

 ●  িশ�াথী� রা  ল��  করেব  �য  �কান  ব��িল  এখনই  তােদর  শরীরেক  �শ�  কের  আেছ  (�যমন  �চয়ার, 

 �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 �নওয়া �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ. মেনােযাগ �দওয়ার �ি�য়া িনেয় আেলাচনা কর�ন: ৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 
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 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 

 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। মননশীল �বণ - ২ এবং আেলাচনা: ১৫ িমিনট 

 উে�শ�:  িশ�েদর  তােদর  চারপােশর  ক��র  স�েক�   সেচতন  হওয়া  উিচত  এবং  মেনােযাগ  িদেয়  �র�  করা 
 উিচত। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন,  "আজ  আমরা  সবাই  মেনােযাগ  িদেয়  �শানার  �ি�য়া�  অনুশীলন 

 করব, �যখােন আমরা সবাই আমােদর চারপােশর ক��েরর িদেক মেনােযাগ �দব। 

 ●  িতিন  বেলন,  'সবাইেক  তােদর  �চয়াের  আরামদায়ক  অব�ােন  বসেত  িদন।  আপিন  আপনার  পােয় 

 হাত রাখেত পােরন বা �ডে�ও রাখেত পােরন। 

 ●  এখন ২ �থেক ৩ দীঘ� দীঘ� �াস িনন। িশ�ক িনেজই এক� দীঘ� গভীর �াস িনেয় �দখােত পােরন। 
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 ●  এবার  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন।  তারা  যিদ  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  অ�ি�েবাধ  কের  তেব 

 তােদর �চাখ �খালা �রেখ  নীেচর িদেকও তাকােত পাের। 

 ●  এখন  �াসর�েম  আসা  িবিভ�  শে�র  িদেক  আপনার  মেনােযাগ  ঘ� িরেয়  িদন।  এই  শ��িল  ফ�ান, 

 ��ািফেকর  হেত  পাের,  পািখ�িলর,  �কানও  �াণী  বা  কােরা  কথা  বলার  শ�,  িশ�াথী� েদর  �ােস 

 হাসার শ� ইত�ািদ হেত পাের। 

 ( িশ�ক কেয়ক �সেকে�র জন� এখােন থােমন। ) 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন  �য  ত� িম  যিদ  মেন  কর  �য  �তামার  মনসংেযােগ  অসুিবধা  হে�  ,  তেব 

 �তামার আবার �াসর�েম আসা শ��িলর িদেক �তামার মেনােযাগ িফিরেয় আনার �চ�া কেরা । 

 ●  আবার,  �াসর�েম  উেঠ  আসা  িবিভ�  ক��েরর  িদেক  ত� িম  মেনােযাগ  দাও  ।  এই  শ��িল  ফ�ান, 

 ��ািফক,  পািখ,�কােনা  বাইের  কথা  বলার  শ�,  �াণীর  শ�  �ােস  িশ�াথী� েদর  হািস  ইত�ািদ  হেত 

 পাের  । 

 (তােদর কেয়ক �সেকে�র জন� ক��র �নেত িদন এবং �কানও িনেদ� শ �দেবন না। ) 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন  �য  এখন  �তামরা  সবাই  দীঘ�  গভীর  �াস  নাও  এবং  যখনই  ত� িম  আরাম 

 �বাধ করেবতখন ত� িম  ধীের ধীের �তামার �চাখ খ�লেত পার । 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল: 

 (িশ�করা  িনেজর  �থেক  ��  িজ�াসা  করেত  পােরন  যােত  এই  ি�য়াকলােপর  উে�েশ��িল  অজ� ন  করা  যায় 

 ) । 

 ●  �তামার �কমন লাগেছ? 

 ●  ত� িম �কান ক��র �েনছ ? 

 ●  এই সম� ক��র িক এেক অপেরর �থেক একই না আলাদা িছল? 

 ●  ক��র� কী  �তামার কাছ �থেক অেনক দূের িছল নািক �তামার কাছাকািছ িছল? 

 ●  ত� িম িক একবাের �কবল এক� বা একািধক ক��র �েনেছন? 
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 ●  ত� িম িক এমন শ� �েনছ যা ত� িম আেগ কখনও �শানিন? 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��ণীকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উ�প�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হেব । 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ৬: মননশীল �বণ - ৩ 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মননশীল �বণ ২ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর �মিডেটশন �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িনেজই  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস 

 িনেয়  �দখােত  হেব।  এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন� 

 দীঘ� গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর সামেন যা �দেখ তােত মেনােযাগ িদেত বলুন (�ায় ১০ �সেক� িবরিত িদন)। ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পাের তার িদেক মেনােযাগ �দওয়া উিচত (�ায় ১০�সেক� অেপ�া কর�ন)। ) 
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 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  পাে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন)। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন)। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  ল��  করা  উিচত  �য  �কান্  �কান ্  ব��িল  এখনই  তােদর  শরীরেক  �শ�  করেছ  (�যমন 

 �চয়ার, �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেকে�র জন� অেপ�া কর�ন)। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 �নওয়া �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ কের িদন। 

 খ. মেনােযাগ �দওয়ার �ি�য়া িনেয় আেলাচনা কর�ন: ৫ িমিনট 

 উে�শ�:  িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয়  �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 
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 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করেত  �চ�া করা। 

 ২। মননশীল �বণ ২ : ১৫ িমিনট 

 উে�শ�:  এক� একক ভেয়স উপর ছা�েদর মেনােযাগ �ক�ীভ� ত অনুশীলন করেত। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  বেলন,  "এখন  আমরা  সবাই  মন  িদেয়  �শানার  অনুশীলন  করব,  �যখােন 

 আমরা সবাই আমােদর চারপােশর ক��েরর �িত মেনােযাগ �দব। 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  িশ�াথী� েদর  তােদর  বসার  অব�ােনর  িদেক  মেনােযাগ  সিরেয়  িনেত  বলা।  সকল 

 িশ�াথী� েক �চয়াের �সাজা হেয় বসেত হেব এবং ২ �থেক ৩ � দীঘ� গভীর �াস িনেত হেব। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর �চাখ ব� করেত বলা। 

 ●  এখন  আপনারা  সকেলই  আবার  দীঘ�  গভীর  �াস  িনন  এবং  আপনার  �াসর�েমর  িভতের  বা  বাইের 

 আসা  শ��িলর  িদেক  আপনার  মেনােযাগ  ঘ� িরেয়  িদন।  এই  শ��  কারও  কথা  বলার,  �কউ  �হঁেট 

 যাওয়া,  িকছ�  পণ� পেড় যাওয়া, বাইের �থেক পািখর শ� হেত পাের।  " 
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 (কেয়ক �সেকে�র জন� তােদর এই ক��র�িল �নেত িদন ) 

 ●  এখন  িশ�েকর  উিচত  িশ�াথী� েদর  �াসর�ম  বা  ��িণকে�র  বাইের  �মাগত  হেত  থাকা  �য  �কানও 

 এক  ধরেণর  ক��েরর  িদেক  মেনােযাগ  �ানা�র  করেত  বলা।  �যমন  ধর�ন,  ফ�ােনর  আওয়াজ, 

 পািখর আওয়াজ, �ািফেকর শ� ইত�ািদ। 

 ●  এই  িনেদ� শাবলীর  সময়,  িশ�ক  তার  িনেজর  উপর  এক�  একক  ধরেনর  ভেয়স  �তির  করেবন  এবং 

 �সই  ভেয়স  �তির  করার  সময়,  মেন  রাখেবন  �য  এই  ভেয়েস  গণনার  এক�  ধরন  বা  প�াটান�  �তির 

 হে�। 

 উদাহরণ�র�প 

 ●  িশ�করা  িতনবার হাততািল িদেত পােরন। 

 ●  িশ�করা  ২ বার আ�ুল িদেয় ত� িড় বাজােত পােরন। 

 ●  িশ�করা  মা�েত পা রাখেত পােরন ৪ বার ইত�ািদ। 

 ●  িশ�কেদর এখন িশ�াথী� েদর বলা উিচত , "�তামরা সবাই িক িবিভ� ধরেনর ক��র �নেত পা�? 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  এই  ক��র�িল  একই  বা  িভ�  িকনা  �স  স�েক�   মেনােযাগ  িদেত  বেলন?  এই 

 শ��িল  কী  �জাের  বা  ধীর  গিতর?  এই  শ��  কী  �তামার  কাছ  �থেক  আসেছ  নািক  দূর  �থেক 

 আসেছ ? 

 ●  িশ�করা �াসর�েম ৪ �থেক ৫ বার িবিভ� ক��র িদেয় এই কাজ� করেত পােরন। 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  িশ�কেদর িনি�ত করেত হেব �য সম� িশ�াথী�  এই ি�য়াকলােপ অংশ িনে�। 

 ●  ি�য়াকলােপর সময়, শ� উৎপ� করার সময় িশ�েকর গণনার িদেক মেনােযাগ �দওয়া উিচত। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল: 

 ●  �তামরা  সবাই �কমন �বাধ কেরেছা? 
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 ●  �তামরা সবাই কী িবিভ� ধরেনর ক��র �েনেছা? 

 ●  �তামরা সবাই কী হাততািল �েনেছা ? 

 ●  কতবার হাততািল �দওয়া হেয়েছ? 

 ●  �তামরা সবাই িক এক ত� িড়র শ� �েনেছা? 

 ●  কতবার ত� িড় বাজােনা হেয়িছল ? 

 ●  িকছ�  শ� িছল যা িবিভ� ব� �থেক উৎপ� হেয়িছল। �তামরা কী এই আইেটম�িলর নাম িদেত পার? 

 ●  ত� িম কী এই ক��র�িল গণনা করেত পার? 

 ৩। নীরব �চক আউট:  ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��িণকে�  আজেকর  ি�য়াকলাপ�িল  �থেক  উ�� ত 

 িচ�াভাবনা এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হেব। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  ধ�ােনর �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  রাখা  উিচত  এবং  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ� 

 তােদর ই�ার উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 
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 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ৭: মননশীল �বণ - ৪ 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মননশীল �বণ ৪ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  কের 

 িতন�  দীঘ� গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তা  মনেযাগ  সহকাের  �দখেত  বলুন  (�ায়  ১০  �সেকে�র  জন� 

 িবরিত িদন)। ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পাের তা মনেযাগ সহকাের �নেত বলুন। (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন)। ) 
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 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশ  �কান  সিমিত�িল  খ� ঁেজ  পাে�  �স  স�েক�   মেনােযাগ  �দয়  (�ায়  ১০ 

 �সেক� িবরিত িদন। ) 

 ●  বত�মােন  িশ�াথী� রা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০  �সেক�  অেপ�া 

 কর�ন)। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  ল��  করা  উিচত  �য  �কান্  �কান ্  ব��িল  এখনই  তােদর  শরীরেক  �শ�  করেছ  (�যমন 

 �চয়ার, �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 �নওয়া  �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ কের িদন। 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 উে�শ�:  িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয়  �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস �ােসর �র�েত, আপিন (িশ�করা) িশ�াথী� েদর সােথ িন�র�প আেলাচনা করেত পােরন। 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 

 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 
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 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। মননশীল �বণ  8 :  ১৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  সতক� তা  ব� ি�  করা  এবং  �দ�  িনেদ� শাবলীেত  মেনােযাগ 

 �ক�ীভ� ত করা। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  এই  ি�য়াকলােপর  জন�,  িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য  িশ�ক  যখন  তার  আ�ুল  িদেয়  িচম�  কােটন, 

 তখন তােক উেঠ দঁাড়ােত হেব। 

 ●  হাত িদেয় তািল িদেলই বসেত হেব। 

 ●  �ডে� আঙ� ল িদেয় যিদ 'ঠক-ঠক'  শ� কেরন, তাহেল লাফ িদেত হেব। 

 ●  এই  অনুযায়ী,  িশ�কেদর  ত� িড়,  হাততািল  এবং  ঠক-ঠক  শ�  করেত  হেব  এবং  িশ�াথী� েদর  িনেদ� শ 

 মেতা  দঁাড়ােত,  বসেত  এবং  লাফ  িদেত  হেব।  িশ�করা  ধীের  ধীের  এই  ি�য়াকলােপর  গিত  বািড়েয় 

 ত� লেত  পােরন  এবং  িনেদ� েশর  �ম  পিরবত�ন  করেত  পােরন।  উদাহরণ�র�প,  িশ�াথী� েদর  এক� 
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 ত� িড়  বাজােল  বসেত  হেব,  হাততািল  �দওয়ার  সময়  লাফ  িদেত  হেব  এবং  �ডে�  ঠক-ঠক  করার  সময় 

 উেঠ দঁাড়ােত হেব। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 
 ●  িশ�কেদর িনি�ত করেত হেব �য সম� িশ�াথী�  এই ি�য়াকলােপ অংশ িনে�। 

 ●  িশ�াথী� েদর িনেদ� শ অনুযায়ী িশ�কেক কায��ম পিরচালনা করেত হেব। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল: 

 ●  এই কাজ� কী  ক�ন নািক সহজ িছল? 

 ●  এই  কাজ�  করার  জন�  আমােদর  কী  করেত  হেব?  (আমােক  মেনােযাগ  সহকাের  �নেত  এবং 

 পয�েব�ণ করেত হেব) 

 ●  ত� িম িক এই কাজ� উপেভাগ কেরেছা? 

 ●  ত� িম  কখন  ি�য়াকলাপ�  স�কভােব  করেত  স�ম  হেয়িছেল  এবং  কখন  ত� িম  ভ� ল  কেরিছেল?  এটা 

 �কন? 

 ৩। নীরব �চক আউট:  ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  আজ  ��িণকে�  করা  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হেব । 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 44 



 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ৮: মনেযাগ সহকাের �দখা - ১ 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক. মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ. মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মনেযাগ সহকাের �দখা  ১ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন:  ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল: 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�ক  িনেজই  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস  িনেয় 

 �দখােত  হেব।  এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন�  দীঘ� 
 গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� রা তােদর সামেন যা �দেখ তােত মেনােযাগ িদেত বলুন (�ায় ১০�সেক� িবরিত িদন)। ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পাের তার িদেক মেনােযাগ �দওয়া উিচত (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন)। 
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 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  পাে�  �স  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  ।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 িবরিত িদন)। 

 ●  িশ�াথী� েদর  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন)। 

 ●  িশ�াথী� েদর  ল��  করা  উিচত  �য  �কান্  �কান ্  ব��িল  এখনই  তােদর  শরীরেক  �শ�  করেছ  (�যমন 

 �চয়ার, �পাশাক, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হন। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 �নওয়া  �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ. মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন - 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 
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 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। মনেযাগ সহকাের �দখা  ১ : ১  ৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� েদর �দখার িদেক মেনােযাগ �দওয়ার �ি�য়ার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 
 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর তােদর অনুভ� িত স�েক�  িব�ািরত জানােত অনু�ািণত করা। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�করা িশ�াথী� েদর িজে�স কেরন: 

 o  আমরা কীভােব �দিখ? 

 o  আমােদর �চাখ �কাথায়? (�চােখর িদেক ইি�ত কর�ন) 

 o  এই মুহ� েত�  এই �ােস আপিন কী �দখেত পাে�ন? (�টিবল, �চয়ার, বই, ইত�ািদ) 
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 ●  িশ�কেদর  এখন  �াসর�েম  থাকা  �কান  ব�  স�েক�   বলা  উিচত  এবং  িশ��  অনুমান  করেব  �য 

 �কান ব�� স�েক�  কথা বলা হে�। 

 উদাহরণ:  আিম  কােলা  িকছ� র  িদেক  তািকেয়  আিছ।  (��াকেবাড� )  আিম  বগ�াকার  আক� িতর  িকছ�   �দখিছ। 
 (�ড�)  (যিদ  একই  �বিশ��য��  একািধক  ব�  থােক  ১-২  আইেটম�  িনি�ত  করার  জন�  আরও  �বিশ��  �দওয়া 
 উিচত। ) 

 ●  িশ�করা  এইভােব  ��ণীক�  �থেক  িশ�াথী� েদর  কােছ  অেনক  উদাহরণ  উপ�াপন  করেত  পােরন, 

 যার  ফেল  এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  অজ� ন  করা  যায়।  এই  ি�য়াকলােপর  মাধ�েম  আমরা 
 িশ�াথী� েদর তােদর চারপােশর ব��িল মনেযাগ সহকাের  �দখার জন� অনু�ািণত করেত চাই। 

 ●  এখন  িশ�েকর  উিচত  িশ�াথী� েদর  ডা�ার,  ফ�ান,  �চয়ার,  �টিবল  ইত�ািদ  এক�  িবষেয়র  িদেক 

 মেনােযাগ  �দওয়া।  িশ�াথী� েদর  মেনােযাগ  �সই  ব�র  আকার,  আক� িত,  রঙ,  ঘের  ব��র  অব�ান 

 ইত�ািদর িদেক িনেয় �যেত হেব। 

 উদাহরণ�র�প,  িশ�াথী� েদর  িনজ�  �ড��িলেত  দৃ�  আকষ�ণ  করার  সময়  এই  পেয়��িল  িজ�াসা  করা 
 �যেত পাের- 

 ●  ত� িম  িক এই �ডে�র চার� পা �দখেত পা� ? 

 ●  �তামার চারপােশর চার� �টিবল কী একই রকম? 

 ●  �তামার �ড� িক �কাথাও �ভেঙ �গেছ?  নািক তার গােয় আঁচেড়র দাগ রেয়েছ? 

 ●  পুেরা �ডে�র রঙ কী একই রকম? 

 ●  ত� িম  কী  �ডে�র মেধ� অন� �কানও িকছ�  ব�র  িদেক মেনােযাগ িদেত �পেরছ ? 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল : 

 ●  ত� িম কী এর আেগ কখনও এই ধরেনর ব�র িদেক তািকেয়ছ? 
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 (িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য  যখন  আমরা  মেনােযাগ  িদই,  তখন  আমােদর  চারপােশ  কী  ঘটেছ  �স 

 স�েক�  আমরা আরও ভালভােব সেচতন হই। ) 

 ●  আমরা  �কাথায়  �কাথায়  মেনােযাগ  িদেত  পাির?  (পড়ার  সময়,  �খলা,  খাওয়া,  বা  অন�  িকছ�   করার 

 সময়? 

 ●  মেনােযাগ সহকাের তাকােল ত� িম �কমন অনুভব কেরা? 

 ●  ত� িম �টিবেলর �কান িবষয়�েলােত মেনােযাগ িদেয়ছ? 

 ●  ত� িম কী এই �টিবল� এমন িকছ� েত মেনািনেবশ কেরিছেল যা ত� িম আেগ কখনও ল�� করিন? 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��িণকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হয়। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 
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 কী  করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 

 \ 
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 �সশন ৯। �ােসর তাপমা�া 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। �ােসর তাপমা�া এবং চচ� া   ১ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন:  ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িতনবার  দীঘ�  �াস  িনেত  হেব। 

 এখন সব িশ�াথী� েক �চাখ ব� কের একই ভােব িতন� গভীর �াস িনেত বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তার  িদেক  মেনােযাগ  িদেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক�  অেপ�া 

 কর�ন) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পায় তার িদেক মেনােযাগ িদেত হেব। �ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 
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 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  পাে�  �সিদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা  বত�মােন  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (আনুমািনক)  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  এখনই  �কান্  �কান্  ব��িল  তােদর  শরীের  �শ�  করেছ  �সিদেক  মেনােযাগ  �দওয়া 
 উিচত। �যমন �চয়ার, কাপড়, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হওয়া  উিচত। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়��িল  ৫  িমিনেটর  মেধ�  স��  না  হয়  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  উপেরর 

 কেয়ক� পদে�প করা �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ)  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 িশ�াথী� েদর মাই�ফ� লেনেসর সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন - 
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 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 

 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 
 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত সব িশ�াথী� র উ�র �হণ করা। 

 ●  িশ�কেদর উিচত সকল িশ�াথী� র মতামত �হণ করা এবং �কান �নিতবাচক ম�ব� না করা। 

 ২। �ােসর তাপমা�া এবং চচ� া   ১ : ১৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 িভতের এবং বাইের আসা �ােসর শীতলতা এবং উ�তার �িত িশ�াথী� েদর দৃ� আকষ�ণ করা। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য  আজ  আমরা  আমােদর  মেনােযাগ  আকষ�ণ  করব  �য  �ােসর  উপর  �য 

 �াস�িল  আসেছ  এবং  বাইের  যাে�  তা  ঠা�া  নািক  গরম  �সিদেক  মনেযাগ  �দব  ।  এ�  উপলি� 

 করার  জন�,  আমরা  আমােদর  তজ� নী�  অনুভ� িমকভােব  আমােদর  নােকর  নীেচ  �াপন  করব। 
 (িশ�াথী� েদর �ক �দিখেয় িদন)। 
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 ●  এখন  িশ�েকর  উিচত  িশ�াথী� েদর  নােকর  নীেচ  এক�  আ�ুল  রাখেত  বলা  এবং  অনুভব  করা  �য 

 �য �াস� িভতের এবং বাইের আসেছ তােদর মেধ� �কান�  ঠা�া এবং �কান� গরম। 

 ●  িশ�কেদর  িশ�াথী� েদর  বলা  উিচত  �য  �াস  �নওয়ার  সময়  বাতাস  ঠা�া  থােক  এবং  �াস  ছাড়ার 

 সময় �াস গরম থােক। 

 ●  পরবতী�  ১ িমিনেটর জন� এই �ি�য়া� অনুশীলন কর�ন। 

 ●  আেলাচনার পের এই ি�য়াকলাপ� আবার পুনরাব� ি� করা উিচত। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল : 

 ●  �াস �ভতের �ঢাকার সময় বাতােসর অনুভ� িত কীরকম িছল ? ( ঠা�া বা গরম ) 

 ●  �াস ছাড়ার সময় বাতােসর অনুভ� িত কীরকম িছল ? 

 ●  ত� িম �তামার িন�ােসর অনুভ� িত স�েক�  কী জানেল ? 

 ●  ত� িম �তামার িন�ােসর অনুভ� িত স�েক�  �জেন �তামার �কমন লাগেলা ? 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   িন�ােসর  ঠা�া/  গরম  অনুভ� িত  অনুভব  করেত  না  পাের  তেব  তার  উপর  �কােনা  চাপ 

 �দেবন  না।  িশ�াথী� েদর  বলা  �যেত  পাের  �য  �িতিদন  অ�  অ�  অনুশীলেনর  মাধ�েম,  আমরা  আমােদর 

 �াস-��ােসর িদেক মনিনেবশ করেত পাির। 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��ণীকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উ�প�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হেব। 
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 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  মননশীলতার �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 �সশন ১০: মাই�ফ� ল ি�বিলং 

 এই  পিরক�না�  মাই�ফ� লেনস  �ি�য়ার  ২৫  িমিনেটর  �ােসর  জন�,  যা  স�ােহ  ১  িদন  অনু�ত  হেব। 
 স�ােহর উভয় িদনই এই পিরক�না� পুনরাব� ি� কর�ন। 

 সম� �ি�য়ার সময় িবভাজন 

 ১। ক.  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 ২। মাই�ফ� ল ি�বিলং এবং চচ� া   ১ : ১৫ িমিনট 

 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 ১। ক)  মাই�ফ� ল �চক-ইন: ৩-৫ িমিনট 

 উে�শ�: 
 এই ি�য়াকলােপর মাধ�েম, িশ�করা িশ�াথী� েদর মাই�ফ� ল �ােসর জন� ��ত করেবন। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�কেদর  উিচত  সব  িশ�াথী� েক  আরােম  বসেত  বলা।  িশ�কেক  িতনবার  দীঘ�  �াস  িনেত  হেব। 

 এখন  সব  িশ�াথী� েক  তােদর  �চাখ  ব�  করেত  বলুন  এবং  একই  ভােব  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস  িনেত 

 বলুন। 

 ●  এবার িশ�াথী� েদর �চাখ খ�লেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� েদর  তােদর  সামেন  যা  �দখা  যায়  তা  মনেযাগ  সহকাের  �দখেত  বলুন।  (�ায়  ১০  �সেক� 

 অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা যা �নেত পায় তা মনেযাগ সহকাের �নেত হেব । (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 
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 ●  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশ  কী  গ�  �পেত  পাের  �স  স�েক�   মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (�ায়  ১০ 

 �সেক� অেপ�া কর�ন) ) 

 ●  িশ�াথী� রা  বত�মােন  তারা  কী  �াদ  িনে�  তার  িদেক  মেনােযাগ  �দওয়া  উিচত।  (আনুমািনক)  ১০ 

 �সেক� অেপ�া কর�ন। ) 

 ●  িশ�াথী� েদর  এখনই  �কান্  �কান্  ব��িল  তােদর  শরীের  �শ�  করেছ  �সিদেক  মেনােযাগ  �দওয়া 
 উিচত। (�যমন, �চয়ার, কাপড়, জুতা, �টিবল ইত�ািদ) (�ায় ১০ �সেক� অেপ�া কর�ন) 

 কী  করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  িশ�াথী� েদর তােদর জায়গায় �া�ে�� বসার জন� সময় িদন। 

 ●  িশ�াথী� রা  �যখােন  বেস  আেছ  �সখােন  তারা  কী  অনুভব  করেছ  �স  স�েক�   সেচতন  হেব। 

 িশ�াথী� েদর বসার জায়গা পিরবত�ন করা উিচত নয়। 

 ●  ৫  িমিনেটর  মেধ�  যিদ  সম�  �চক-ইন  পেয়�  না  করা  হয়,  তেব  �ােসর  �র  অনুযায়ী  িকছ�   পদে�প 

 করা �যেত পাের। 

 ●  �চক-ইেনর  পর  যিদ  �কােনা  িশ�াথী�   তার  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  চায়,  তাহেল  তােক  কথা  বলার 

 সুেযাগ িদন। 

 খ.  মাই�ফ� লেনস �ি�য়ার ভ� িমকা এবং আেলাচনা : ৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� েদর মননশীলতার সােথ পিরচয় কিরেয় �দওয়া। 

 মাই�ফ� লেনস  �ােসর  �র�েত,  আপিন  (িশ�করা)  িশ�াথী� েদর  সােথ  িন�র�প  আেলাচনা  করেত 

 পােরন - 

 ●  �তামােদর মেধ� �কউ কী বলেত চাও �য ত� িম �শষ মাই�ফ� ল �ােস কী কী ি�য়াকলাপ কেরিছেল ? 
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 ●  ত� িম কী বািড়েতও এ� অনুশীলন কেরিছেল ?  এটা কী ত� িম একা কেরিছেল, নািক কােরার সােথ? 

 ●  ত� িম  কী  �কানও  শা�  জায়গায়  না  �কালাহলপূণ�  জায়গায়  এই  ি�য়াকলাপ�  অনুশীলন�  কেরিছেল 

 ? 

 ●  ত� িম �কান সমেয় এই অনুশীলন� কেরিছেল? 

 ●  বািড়েত এবং �ােস মননশীলতা অনুশীলন করার পের ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  সকল িশ�াথী� েক উ�র িদেত উৎসািহত কর�ন। 

 ●  িশ�কেদর উিচত িশ�াথী� েদর সব উ�র �হণ করার �চ�া করা। 

 ২। মাই�ফ� ল ি�বিলং এবং চচ� া   ১ :  ১৫ িমিনট 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� েদর  এক�  ছিব  (ি��ং)  এর  মাধ�েম  তােদর  মেনর  কথা  �কাশ  করেব  এবং  এ�  করার  সময়, 

 তােদর মেনােযাগ ি�য়াকলােপর িবিভ� িদক�িলেত আক� � করেব । 

 �েয়াজনীয় উপকরণ  :  কাগজ, রঙ �পি�ল 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  িশ�াথী� েদর  এক�  আরামদায়ক  অব�ােন  বসেত  বলুন।  এখন  তােদর  নাক  িদেয়  িতন�  দীঘ�  গভীর 

 �াস  িনেত  এবং  মুখ  িদেয়  �াস  ছাড়েত  বলুন।  িশ�কেক  িনেজই  িশ�াথী� েদর  িতন�  দীঘ�  গভীর  �াস 

 িনেয় �দখােত হেব। 

 ●  এখন তােদর রাখা ��য়ন  এবং কাগেজর �িত তােদর মেনােযাগ িনেত বলুন। 
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 ●  িশ�েকর  উিচত  িশ�াথী� েদর  সব  রেঙর  �িত  মেনােযাগ  িদেত  বলা।  সব  রেঙর  িদেক  তািকেয়  িনেজর 

 পছে�র �য �কানও এক� রং �বর কের িনন। 

 ●  �তামার  হােত  �সই  ��য়ন�  ধের  রাখ  এবং  এর  ওজন  কী  তা  অনুভব  কর।  এটা  িক  হালকা  নািক 

 ভারী? 

 ●  এখন িশ�ক িশ�াথী� েদর কােছ রাখা কাগেজ �য �কানও িকছ�  �তির করেত বেলন। 

 ●  িশ�াথী� েদর �ত িলখেত  বলুন। 

 ( ১০ �সেকে�র জন� �কানও িনেদ� শ �দেবন না। ) 

 ●  িশ�করা  িশ�াথী� েদর  ি�বিলং  করার  উপর  িনেদ� শনা  িদেত  পােরন  -  উপের  এবং  নীেচ,  ডান-বােম, 

 িতয�কভােব। 

 ●  এখন  িশ�াথী� েদর  হাত  বা  কঁােধ  �কানও  চাপ  অনুভব  করেছ  িকনা  �স  িবষেয়  মেনােযাগ  িদেত  বলুন। 

 ত� িম  িক �াস �নওয়ার প�িতেত �কানও পিরবত�ন অনুভব কেরা? 

 ●  এই  �ি�য়া�  পুনরাব� ি�  করান,  তেব  এবার  রঙ  �পি�ল�িল  ঘষেত  বলুন।  ধীের  ধীের  ি��ং 

 করেত বলুন । িশ�াথী� েদর হাত, কঁাধ এবং �াস-��ােসর িদেক মেনােযাগ িদন। 

 ি�য়াকলােপ আেলাচনা করার জন� ��ািবত পেয়��িল : 

 ●  �ত  অ�ন  করার  সময়  ত� িম  কী  �তামার  হাত  এবং  কঁােধ  এক�  �সািরত  বা  অন�  িকছ�   অনুভব 

 কেরিছেল? 

 ●  ত� িম কী ধীের ধীের অ�ন করার সময় �তামার হাত এবং কঁােধ এক� �সািরত অনুভব কেরিছেল? 

 ●  ত� িম কী এই দু� উপােয়র মেধ� �কান পাথ�ক� �দেখছ? 

 ●  ত� িম �কান প�িত� �বিশ পছ� কর ? 
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 ৩। নীরব �চক আউট: ১-২ িমিনট 

 উে�শ� : 
 এই  ি�য়াকলােপর  উে�শ�  হল  �য  িশ�াথী� রা  ��িণকে�  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উৎপ�  িচ�াভাবনা 
 এবং অনুভ� িত�িল �িতফিলত করেত স�ম হয়। 

 ি�য়াকলােপর পয�ায়�িল : 

 ●  মাই�ফ� ল �াস� চ� পচাপ বেস �শষ করা উিচত। 

 ●  এই  সমেয়র  মেধ�,  িশ�াথী� েদর  আজেকর  ি�য়াকলােপর  �ারা  উ�প�  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত�িলর �িতফলন  করা উিচত। 

 ●  এই সমেয়র মেধ� িশ�াথী� েদর অন� �কােনা িনেদ� শনা �দয়া যােব না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  রাখা  উিচত  বা  �খালা  �রেখ  নীেচর  িদেক  তাকােনা  উিচত,  এ�  তােদর  ই�ার 

 উপর �ছেড় �দওয়া উিচত। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না : 

 ●  নীরব �চক-আউেটর পের িশ�কেদর �কানও �� করা উিচত নয়। 

 ●  যিদ  �কানও  ছা�  তার  অিভ�তা  ভাগ  কের  িনেত  চায়  তেব  িশ�করা  তােক  এক�  সুেযাগ  িদেত 

 পােরন। 
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 গ� 

 মানুষ  যখন  কথা  বলেত  িশেখেছ,  তখন  �থেকই  তার  �শখােনার  সব  �থেক  ি�য়  প�িত  গ�  বলা।  গে�র 

 মাধ�েমই  আমরা  আমােদর  কথা  বা  আমােদর  �শখা  িশ�া  অন�েদর  সামেন  ত� েল  ধেরিছ।  �� ল  িশ�ায়ও 

 গ�েক  মাধ�ম  িহেশেব  ব�াপক  ভােব  ব�ব�ত  হেয়েছ।  গে�র  মাধ�েম  িশ�রা  সহেজই  িবষয়ব�র  উপর 

 তােদর  মেনােযাগেক  �ক�ীভ� ত  করেত  পাের।  িশ�রা  মেনােযাগ  সহকাের  �শােন  এবং  বািড়েত  দাদা-দািদর 

 ব�ণ�ত  গ��িলর  পুনরাব� ি�  কের।  িশ�রা  উ�সােহর  সােথ  গ�  �শােন  এবং  বেল।  এটা  আমােদর  সামেন 

 এক�  �ল�  ��  হেয়  দঁািড়েয়েছ  �য  সহষ�  কািরক� লােমর  গ��িল  কী  হওয়া  উিচত?  আমরা  সবাই 

 �ছাটেবলা  �থেক  ক�নায়  ভরা  গ�  �েন  আসিছ,  �যখােন  অবা�ব  চির�  আেছ,  �াণীরা  কথা  বেল, 

 গাছ-গাছািলরা  কথা  বেল  এবং  হঁােট  ইত�ািদ।এই  �কােস�,  এই  ধরেনর  কা�িনক,  মায়া-বা�েব  ভরা  গ� 

 অ�ভ� � �  করা  হয়িন,  কারণ  আমরা  প��য়ােদর  বা�ব  িভি�ক  গে�র  মাধ�েম  বা�বতার  িদেক  মেনােযাগ 

 গেড়  ত� লেত  চাই।  িশ�াথী� েদর  মেধ�  �ণাবলী  িবকােশর  জন�  বা�ব-িভি�ক  ��রণামূলক  গ��িল  এই 

 বই�েত  অ�ভ� � �  করা  হেয়েছ।  �িত�  গ�  ছা�  বা  িশ�র  পিরেবেশর  সােথ  স��ক�ত।  িকছ�   গ� 

 �া�বয়�েদর  মেধ�  কেথাপকথন,  িক�  এ�িল  িশ�াথী� েদর  িচ�া  করার  এবং  �বাঝার  ��ে�  আরও  ভাল 

 সুেযাগ �তির কের। 

 গ� বলার সময় এবং তার পের আেলাচনার সময় �য িবষয়�েলা �খয়াল করেত হেব: 

 ●  গ��  অ�ভি�র  সােথ  বলেত  হেব  যােত  িশ�াথী� েদর  আ�হ  থােক  এবং  তারা  গে�র  চিরে�র 

 সােথ িনেজেক সংয�� করেত পাের। 

 ●  ট� কেরা ট� কেরা/ অসমা� গ� বলেবন না। 

 ●  এ�  এক�  ভাষা  �াস  নয়,  তাই  গ�  বলার  এবং  আেলাচনার  মাধ�েম  ভাষা  �শখােনার  �শলী 

 ব�বহার করেবন না, বরং আেবেগর িদেক আরও মেনােযাগ িদন। 

 ●  সহষ�  কািরক� লােমর  গে�র  পর  আেলাচনা  �বিশ  �র��পূণ�,  তাই  আেলাচনার  ���েলােত  �বিশ 

 সময় িদেত হেব। 

 ●  আেলাচনার  ���িল  গে�র  উে�েশ�র  িদেক  এিগেয়  যাওয়ার  একটা  ধাপ।  আপনার  �ােসর 

 িশ�াথী� রা  যিদ  এই  ���েলার  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপনার  প�  �থেকও 

 িকছ�  �� করা �যেত পাের। 

 ●  বা�ােদর উে�শ�� পাঠ িহসােব ব�াখ�া করার �চ�া করেবন না। 

 ●  িশ�াথী� েদর �ত� ভােব িনেজেদর িস�াে� �প� �ছােনার সুেযাগ িদন। 



 ●  গ�  �থেক  তারা  কী  িশেখেছ  –  এই  �ে�র  পিরবেত� ,  গে�র  চির�রা  যখন  যা  অনুভব  কেরিছল 

 তখন  তারা  কী  অনুভব  কেরিছল,  বা,  এই  গে�র  মেতা  পিরি�িতেত  তারা  কী  করত  বা  ভিবষ�েত 

 তারা কী করেব – ধরেনর ��েক অ�ভ� � � করা উিচত। 

 ●  গ��েলা  খ�ব  �ছাট  –  ফেল,  �স�েলা  �থেক  িকছ�   �যাগ  বা  িবেয়াগ  করার  �চ�া  করেবন  না।  তােত 

 গে�র মূল ধারণাই পিরবত�ন হেত পাের। 

 ●  প��য়ারা তােদর �দনি�ন জীবেনর সােথ গ�� �কাথায় �মলাে�, তা ল�� কর�ন। 

 ●  উে�খ�,  গে�র  জন�  �কােনা  িলিখত  �হামওয়াক�   �দওয়া  হেব  না,  �িত�  গে�র  �শেষ  'ঘের  যাও, 

 িজে�স  কেরা,  �বােঝা'-এর  অধীেন  িকছ�   কাজ  �দওয়া  হেয়েছ।  এর  উে�শ�  হল  �াসর�েম  গ� 

 িভি�ক আেলাচনা, তােদর পিরবার এবং আেশপােশ লাইভ �দখার সুেযাগ �দওয়া। 

 ●  ি�তীয়  িদেনর  জন�  গে�র  �শেষ  �য  িবেশষ  িনেদ� শনা  �দওয়া  হেয়েছ,  তার  অনুযায়ী  িশ�াথী� েদর 

 �িতফলন ও আেলাচনার সুেযাগ িদেত হেব। 

 গে�র জন� কমপে� দুই িদন ��াব করা হেয়েছ: 

 ●  �থম িদন, গ� স��ক�ত ���িলর এক� সাধারণ আেলাচনা পুেরা �ােসর সােথ করেত হেব। 

 ●  িশ�াথী� েদর  বািড়েত  িগেয়  তােদর  িপতামাতা,  ভাইেবান,  �িতেবশী,  ব�� বা�ব  ইত�ািদর  সােথ  এই 

 গ�� �শয়ার করেত এবং ���িল িনেয় আেলাচনা করেত বলেত হেব। 

 ��িণকে� অনুক� ল পিরেবশ সৃ�: 

 ●  সকল িশ�াথী� েক িনেজেদর মত �কােশর সুেযাগ িদেত হেব। 

 ●  �কান স�ক বা ভ� ল উ�র �নই, তাই �েত�েকর অিভব�ি�েক সমান ভােব �াগত জানােনা উিচৎ। 

 ●  �ােসর সকল প��য়া �যন ব�ঝেত স�ম হয় �য �েত�েকর অিভব�ি� �র��পূণ�। 

 ●  �ােসর  পিরেবশ  উৎসাহী  হওয়া  উিচত  যােত  সম�  িশ�াথী�   �ােস  তােদর  িচ�াভাবনা  এবং 

 অনুভ� িত রাখেত ��� �বাধ কের। 
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 ১) পােঠর নাম: স�েকর ব�াট 

 উে�শ�  :  এই  কায�কলাপ�র  �ারা  িশ�াথী� রা  তােদর  জীবেনর  িবিভ�  চািহদা  �মটােনার  ��ে�  তােদর 

 ব�� বা�বেদর  �র��  অনুভব  করেত  পারেব।  �সই  অনুভবেক  তারা  জীবেনর  সব�ে�ে�  �িতফিলত  করেত 

 পারেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  আেবগগত  চািহদা�িল  স�ক  ভােব  �কািশত  হেল  �স�িলর  পিরত� ি�  স�ব।  মন 

 ও  আেবেগর  পর�েরর  সংয� ি�  �র��পূণ�।  আেবগ  �ধ�মা�  অনুভ� িতর  �ারা  সীিমত  নয়,তা  �কাশ  করেত 

 পারাও  �র��পূণ�।  �যাগােযােগর  দূর�  �যেকােনা  স�েক� র  জন�  হািনকারক।  তাই  �যাগােযােগর  দূর�  �যন  না 
 বােড় তা মাথায় রাখা উিচৎ । 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 [  রিমত,  অিভিজৎ  এবং  স�ক  নাম  িতন�  চির�  এবং  তােদর  কেথাপকথন  এই  গে�র  �কে�।  তারা  এেক 

 অপেরর  ভাল  ব�� ।  িতনজেনর  মেধ�  অিভিজত  এবং  স�েকর  মেধ�  ব�� �টা  একট�   �বিশ  গভীর  এবং  তারা 
 এেক অপেরর সে� অন�েদর ত� লনায় সহজ এবং সাবলীল ] 

 রিমত  :  জািনস  অিভ?  স�ক  �ক  ওর  বাবা  একটা  ব�াট  িকেন  িদেয়েছ।  আজেক  �খেল  এলাম  ঐটা  িদেয়। 
 দার�ন ব�াটটা।  কেব �য আমার এমন একটা ব�াট হেব! 

 অিভিজৎ : তাই নািক? কালেক �তা রিববার িছল।  কালেকই কাক�   ব�াটটা এেনেছ িন�ই? 
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 রিমত  :  না  না।  অিফেসর  কােজর  জন�  কাক�   কলকাতায়  িগেয়িছেলন  এবং  �ফরার  সময়  ��বাের  উিন 

 ওখান �থেকই এেনেছন।  শিনবােরও �� েল িকছ�  বেলিন আমােক স�ক । 

 অিভিজৎ : বেলিছেলা �বাধহয়  িক� আিম �ক কের �িনিন। 

 রিমত  :  �তার  ি�য়  �খলার  িজিনস  স�েক�   ত� ই  �ক  কের  �নিল  না?  িক  �র  ত� ই?  সিত�  কের  বেলেতা  স�ক 

 �তােক বেলেছ �তা ব�ােটর কথাটা? 

 অিভিজৎ : িক বলেত চাইিছস ত� ই? স�ক আমােক না বেল িকছ�  কের না, ত� ই জািনস? 

 রিমত : জািন, িক�  ...... 

 অিভিজৎ  :  �তােক  �বিশ  ভাবেত  হেব  না  এই  িনেয়।  আ�া  রিমত  ওর  ব�াটটা  িক  আমার  ব�ােটর  �থেক 

 ভােলা?  স�ক  �তা  আমার  ব�াট  িদেয়  ভােলা  �খেল।  তাহেলনত� ন  ব�াট  িদেয়  ও  আেরা  �বিশ  ভােলা  �খলেব 

 িন�য় ? 

 রিমত : আের না না ! �তার ব�াট িদেয় �তা ও �খলা িশেখেছ। 

 অিভিজৎ : হ�া ! তা �তা �কই বেলিছস। 

 অিভিজৎ ও  স�ক : স�ক! �� েল এিলনা �য , জানািলও না �য। 

 রিমত : ও নত� ন ব�াট �পেয়েছ না,  এখন িক আর �� েল আসেব? 

 স�ক  :  চ� প  থাক।  �খলার  জন�  �কউ  �� ল  বাদ  �দয়  নািক?  ওের  অিভ,  �তােক  চমক  �দব  �ভেবিছলাম  তাই 

 ব�াটটার কথা বিলিন।  রিমেতর  �পেট �তা �কান  কথাই থােক না। 
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 অিভিজৎ  :  হ�া  ,  আমােক  বলিব  �কন?  আমার  ব�াট  িদেয়  �তা  �খলা  িশখিল  আর  এখন  িনেজর  নত� ন  ব�াট 

 িদেয় িনেজ অনুশীলন  কর।  �াথ�পর ত� ই,  এতিদেন িচনলাম �তােক। 

 স�ক  :  অিভ,  ভ� ল  ব�ঝিছস  ভাই।  আর  ত� ই  আমােক  �াথ�পর  বলিল।  �তার  ব�াট  িদেয়  �খেলিছ,  �সটা  িনেয় 

 কথা �শানািল ?  �কােছ মেন রাখেবা। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  অিভিজৎ যিদ রিমেতর �থেক স�েকর ব�ােটর ব�াপাের না জানত তাহেল কী হত ? 

 2.  ব�� � �িকেয়  রাখার জন� কী কী  ধের রাখা খ�ব জর�ির? 

 বািড়র কাজ  : 

 বািড়েত  িগেয়  পিরবােরর  সদস�েদর  গ�টা  �শানাও  এবং  রিমত  ,  অিভিজৎ  র  স�েকর  ব�� �  িনেয়  তােদর  িক 

 মতামত �সই স�েক�  �জেন আসেব। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  : 

 িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট আজেকর আেলাচনার িস�া�েক িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 
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 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  অিভিজৎ স�েকর �থেক িক আশা কেরিছল? এইরকম আশা কী ব�� েদর মেধ� থাকা �াভািবক। 
 2.  �তামার  পিরবােরর  সদস�রা  রিমত  ,  অিভিজৎ  র  স�েকর  ব�� �  িনেয়  কী  মতামত  জানােলা  �সইটা 

 িনেয় আেলাচনা কর। 
 3.  �তামার ব�� েদর �থেক ত� িম কী কী আশা রােখা? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ২) পােঠর নাম: অভীেকর ব��  

 উে�শ� :  ব��  বা�বরা িকভােব এেক অেন�র চািহদা  পুরণ করেত পাের, �স িবষেয় িশ�াথী� রা অবগত হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  পরামশ�  :  সকেলর  মেধ�  সাহায�  করার  মেনাভাব  গেড়  উঠেল  একটা  সু�র  সমাজ  গঠন 

 করা  স�ব।  সকেলর  তের  সকেল  আমরা,  �েত�েক  আমরা  পেরর  তের-  এই  ধারণা�  িশ�াথী� েদর  মেধ�  �যন 

 স�ািরত হয়। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� : 

 আর  আট  িদন  পেরই  �� েলর  বা�ষ�ক  পরী�া।  আগামীকােলর  পর  �থেক  �� েল  সাত  িদেনর  জন�  ছ� �  পরী�ার 

 ��িত  �নওয়ার  জন�।  আর  �� ল  খ�লেলই  পরী�া  �র�।  তাই  অিভক  একট�   �বিশ  রাত  অবিধ  পড়ােশানা 
 করিছল।  হটাৎ  �নেত  �পেলা  সাইেরেনর  শ�  |  সাইেরন  বািজেয়  এক�  দমকল  গািড়  �তগিতেত  তােদর 

 বািড়র  সামেনর  রা�া  িদেয়  চেল  �গেলা  সামেনর  পাড়ার  িদেক।  অিভক  �নেত  �পেলা  পােশর  ঘের  বাবা,  মােক 

 বলেছন  “�কাথাও  আ�ন  �লেগেছ  �বাধহয়।”  অিভক  বই-খাতা  ব�  কের  �েত  চেল  �গেলা।  পরিদন  সকােল 

 �� েল  িগেয়  �দখেলা  �য  তার  ব��   নয়ন  �য  তার  পােশর  �িতিদন  বসত  �স  আজ  আেসিন  ।  নয়েনর  বািড়র 

 কােছর  অন�  এক�  ব�� েক  যখন  অিভক  িজে�স  �য  আজ  নয়ন  �কন  �� েল  এেলানা,  তখন  �স  বলল  �য, 

 “কাল  রােত  আ�ন  �লেগ  নয়নেদর  পুেরা  বািড়টাই  পুেড়  �গেছ”।  �েন  অিভেকর  মন  খারাপ  হেয়  �গেলা  এবং 
 �স  অি�র  হেয়  �গল  নয়েনর  সে�  �দখা  করার  জন�।  �� ল  �শেষ  অিভক  চেল  �গেলা  নয়নেদর  বািড়।  িগেয় 

 �দখেলা  পুেড়  যাওয়া  বািড়র  ধংশ�� েপর  মেধ�  নয়ন,তার  বাবা-মা  এবং  �বান  হাতের  �বড়াে�  িকছ�   বঁাচেলা 
 িকনা  তা  পাওয়ার  আশায়।  অিভকেক  �দেখ  নয়ন  �কঁেদ  �ফলেলা।  কঁাদেত  কঁাদেত  বলেলা  “  আর  সাতিদন  পর 
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 �� েলর  পরী�া,  আিম  িক  কের  পরী�া  �দেবা?  আমার  বই-খাতা  সব  পুেড়  �গেছ।”  অিভক  বলেলা  “ব��   ত� িম 

 িচ�া  কেরা  না।আমার  বই-�নাটস  সব  �তামােক  �দব  ত� িম  �সই�েলা  পেড়  পরী�া  �দেব।"  বািড়  �ফরার  পােথ 

 অিভক  ভাবিছেলা  �য  মা  িক  পরী�ার  আেগ  নয়নেক  বই-�নাটস  িদেত  �দেবন?  বািড়  িফের  মােক  সব  বলার 

 পর  মা  বলেলন  -  “পরী�ার  আেগ  এইভােব  বই-�নাটস  িদেয়  িদেল  �তামার  �যমন  সমস�া  হেব,  �তমিন 

 নয়েনর  �েয়াজনও  হয়ত  পুেরাপুির  পূরণ  হেবনা।  তার  �চেয়  নয়নেক  বেলা  আমােদর  বািড়েত  এেস  �তামার 

 সে�  বেস  পড়া�না  করেত।  আিম  আজ  দুপুের  নয়নেদর  বািড়  িগেয়  নয়েনর  বাবা  মােক  বেল  আসেবা  �য  এই 

 সাতিদেনর  জন�  নয়ন  আমােদর  বািড়  এেস  থাকেব  এবং  �তামার  সে�  বেস  পড়ােশানা  করেব”।  মােয়র  কথা 
 �শানার  পর অিভেকর মন আনে�  ভের উঠেলা। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  কী হেত পারত  যিদ অভীক নয়নেক সাহায� না করত? 

 2.  ব�� রা কী িবিভ� �েয়াজেন এেক অপেরর উপর িনভ� র কের? �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  ত� িম �তামার ব�� েদর উপর কী কী  �েয়াজেন  িনভ� র কর তা জানাও। 

 বািড়র কাজ  : 

 আজ  বািড়  িগেয়  ভাবেব  �য  আমােদর  জীবেন  আমরা  কার  �থেক  িক  সাহায�  �পেয়িছ  �েয়াজেনর  সময়  এবং 
 আমরা  কােক,  �কান  সময়,  িকভােব  তার  �েয়াজেনর  সময়  সাহায�  কেরিছ।  কাল  এই  িনেয়  আমরা  আেলাচনা 
 করেবা। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  : 

 দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 
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 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1)  ত� িম কী কখেনা কাউেক তার �েয়াজেনর সময় সাহায� কেরছ? কী সাহায� কেরছ? 

 2)  এেক অন�েক �েয়াজেনর সময় সাহায� করেল কী হয়? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন । 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৩)পােঠর নাম: িরতার ি�ধা 

 উে�শ�  :  বাবা-মা,  ব�� বা�ব  এবং  আ�ীয়-�জন  ছাড়া  িকছ�   স�েক� র  �েয়াজনীয়তা  জীবেন  �র��পূণ� 
 �সই স�েক�  িশ�াথী� রা ব�ঝেত  এবং �িতফিলত  করেত স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর জন� পরামশ� : 
 বািড়েত  এক  বা  একািধক  �াণী  �পাষা  এক�  ভাল  �ন।  এেত  মমতা,  কত�ব�  ও  দািয়�েবাধ  �যমন  বােড়  �তমিন 

 িকছ�   আন�জনক  সময়ও  কাটােনা  যায়  �পাষা  �ণীর  সােথ।  �পাষা  �াণী  আবার  অেনেকর  িনঃস�তা  দূর 

 কের।  এই  গ��র  �ারা  মানুষ  ও  অন�ান�  �াণীেদর  মেধ�  �য  এক�  িনিবড়  স�ক�   রেয়েছ  এই  �বাধ� 

 িশ�াথী� েদর  মেধ� অ�� করা  অত��  �র��পূণ�। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� : 

 িরতা  তার  মা  বাবার  একমা�  স�ান।  �স  �� েল  প�ম  ��ণী  �ত  পড়া�না  কের।  িরতার  বাবার  এক�  �ছা� 

 চােয়র  �দাকান  আেছ  ।  বাবা  সকাল  �বলা  তােক  �� ল  নািমেয়  িদেয়  যান।  অন�িদেক  িরতার  মাও  কােজর 

 উে�েশ  �িতিদন  �বিরেয়  যান।  বািড়েত  থােকন  িরতার  ব��  ঠাক� রমা।  যাইেহাক  ,  �� ল  ছ� �  হেয়  �গেল  িরতা 
 িনেজই  �হঁেট  �হঁেট  বািড়েত  চেল  আেস।  বািড়েত  িফের  �যন  এক  মুহ�ত�   সময়  কাটেত  চাইনা  তার।  ঠাক� রমার 

 সােথ  কতই  বা  আর  গ�  করেব  �স।  তেব  এখন  িরতার  বািড়েত  ওর  ঠাক� রমা  ছাড়াও  আরও  একজন  সাথী 
 আেছ। �তামরা িক জানেত চাও �সই ি�য় সাথী � �ক? �বশ বলিছ।  মন িদেয় �শান। 
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 �স  মাস  ছেয়ক  আেগর  কথা।  িরতা  একিদন  খ�ব  ব� �েত  বািড়  িফরিছেলা  �� ল  �থেক।  �সই  সময়  রা�ায়  হটাৎ 

 কের  �দেখ  এক�  ব� �  �ভজা  িবড়াল  ছানা  রা�ার  উপর  পের  আেছ  এবং  থরথর  কের  কঁাপেছ।  িরতা  ব�ঝেত 

 পারিছেলানা  ওর  িক  করা  উিচত।  �স  ভাবিছল  বািড়  িনেয়  �গেল  বেড়ারা  িক  বলেব?  অথচ  এখােন  ছানা�  �ক 

 �ছেড়  িদেয়  �গেলই  বা  িক  হেব  যিদ  �কান  গািড়র  চাপােত  ও  মারা  যায়?  �শষ  পয��  িরতা  ওেক  বািড়  িনেয় 

 �গেলা।  তারপর  িশগিগরই  বািড়  িগেয়ই  পুেরােনা  কাপড়  িদেয়  এক�  িবছানা  �তরী  কের  িদেয়  ওর  গা  মুিছেয় 

 ওেক  দুধ  িবসক� ট  �খেত  িদেলা।  মা  বাবা  �থেম  একট�   রাগ  করেলও  িবড়াল  ছানা�েক  বািড়েত  থাকেত  �দয়  । 

 িরতা  ছানা�র  নাম  িদেলা  িমিন।  িমিন  এখন  সবার  �পাষা  আদেরর  �বড়াল।  �স  ই �দুর  তাড়ায়  এবং  িরতার 

 সে�  মজা  কের  �খলা  কের।  িরতা  িমিনর  খ�ব  য�  �নয়।  তারা  এেক  অপরেক  খ�ব  ভােলাবােস।  িরতা  �� ল 

 �থেক  িফের  এেস  �থেমই  িমিনর  �খ�াজ  �নয়।  িমিনও  ব�ঝেত  �পের  �কাথা  �থেক  একটা  �দৗেড়  �দৗেড়  চেল  আেস 

 িরতার কােছ । 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  গ�টা �েন  �কমন লাগেলা? 

 2.  �কন িরতা িবড়াল ছানা�েক বািড়েত িনেয় যাওয়ার িস�া� িনেলা? 

 3.  িরতা ও িমিনর স�ক�  �কমন বেল �তামার মেন হয় ? 

 বািড়র কাজ : 

 আজ  বািড়েত  িগেয়  গ��  পিরবােরর  সদস�েদর  সােথ  আেলাচনা  করেব।  জানেত  চাইেব  তারা  কখনও  �পাষা 
 �াণীর য� িনেয়েছন িকনা? তােদর অিভ�তা �নেব। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 
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 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার  পিরবােরর  �কউ  কখনও  কী  �কান  �পাষা  �াণীর  য�  িনেয়েছন?  যিদ  হঁ�া,  তাহেল  তােদর 

 অিভ�তা �কমন �সই িবষেয় আেলাচনা  কর। 
 2.  সম� �াণী যিদ একিদন উধাও হেয় যায় তাহেল  কী হেব? 

 3.  আমরা কীভােব রা�ার ক� ক� র এবং িবড়ালেদর য� িনেত পাির? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন  মেন 

 ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৪) পােঠর নাম: ব�� � 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  তােদর  ব�� ে�র  �ণাবলীেত  কী  অবদান  রাখেত  পাের  তা  ��ভােব  িচি�ত  করেত 

 স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর জন� পরামশ�  : 
 �� ল  হল  সমােজর  �ু�া�েরর  �িতফলন।  ব�ন  এবং  সহানুভ� িতর  মূল�েবাধ  �াপেনর  জন�  এ�  এক�  দুদ� া� 

 জায়গা।  এখােন  গেড়  ওঠা  �ধান  স�ক��িলর  মেধ�  এক�  হল  ব�� �।  এই  পােঠর  মাধ�েম  িশ�াথী� রা 
 িনেজেদর  মেধ�  মানিসক  ব�ন  গেড়  ত� লেব।  তারা  আরও  �দখেত  পােব  �য  কীভােব  ব�� ে�র  ফেল  উদারতা, 
 সহানুভ� িত, িনঃ�াথ�তা ও  িনভ� রশীলতার িবকাশ ঘেট তােদর মেধ�। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� : 

 ষ�  ��িণর  ক�।  িদিদমিণ  �াস  চলাকালীন  �ধান  িশি�কার  ডােক  একট�   বাইের  �গেলন।  বা�ােদর 

 �েটাপু�  চ� ড়া�  হেয়  �গল,  ধ��� মার  কা�  বািধেয়  িদল  বা�ারা  �ােসর  মেধ�,  িদিদমিনর  অনুপি�িতেত।  এরই 

 মেধ�  হঠাৎ  এক  সমেয়  িদিদমিনর  বসার  �চয়ার  টা  �ভেঙ  �গল  তােদর  �েটাপু�েত।  অিন�াক� ত  বশত  কাজ� 

 হেলও চার- প�াচ জেনর অিত চ�লতার কারেণ অযািচতভােব এমনটা হেয় �গল। 
 সবাই  চ� পচাপ!  কী  হেব  এবার---  দুি��ায়  আেছ  সবাই  ।  িদিদমিণ  িফের  এেলন।এত  শা�  পিরেবশ  �দেখ 

 একট�  অবাক হেলন িতিন  তার �চেয়ও �বিশ অবাক হেয় �গেলন �চয়ার খানা �দেখ! 

 "�ক  �ভেঙেছা  হাত  �তােলা"  িদিদমিণ  �চ�  �রেগ  িগেয়  বেল  উঠেলন।  �কাথাও  �কান  শ�  �নই  ।  বারবার 

 জানেত  চাইেলও  িতিন  �কােনা  উ�র  �পেলন  না।  এবার  িতিন  ব� ি�  কের  িতন-  চার  জন  িনরীহ  �ছেলেমেয়েক 
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 বাছেলন  শাি�র  জেন�;  বলেলন  -  "�� ল  �থেক  �িস  িদেয়  �বর  কের  �দব  �তামােদর"।  দু'জন  �তা  হাপুস  নয়েন 

 কঁাদেত লাগল। 
 বািকরা  �দখল  যারা  িকছ� ই  কেরিন,  মােন  �সরকম  �কান  দু�� িমই  কের  িন,  �চয়ার  �তা  ভাে�ইিন,  তােদর  কপােলই 

 জুেটেছ  শাি�।  সকেলর  মন  খারাপ  হেয়  �গল।  ওেদর  শাি�  �হাক  তা  �কউই  চায়  না  কারণ  ওরা  আসেল 

 �চয়ারটা  ভােঙইিন।  যারা  ঘটনাটা  এেকবােরই  সহ�  করেত  পারিছল  না,  খ�বই  ক�  পাি�ল,  তােদর  মেধ�  দু- 

 এক  জন  কের  হাত  ত� লেত  লাগল,  আে�  আে�।  এ  িক!  এক  এক  কের  �দখা  �গল  সব  ছা�ছা�ী  হাত  ত� েল 

 িদল অথ�াৎ ওরা সকেলই �যন কাজ� কেরেছ ! 

 কা�  �দিখ  িদিদমিণ  �হডিমে�স  মহাশয়ােক  ��িণকে�  �ডেক  িনেয়  এেলন।  বড়  িদিদ  মিণেক  �দেখ  সবার  মেন 

 দুি��া  বাড়ল।  "যারা  �ভেঙেছা  �ক  কের  বেল  দাও।  যিদ  �ক  �ক  বল  তেব  কাউেক  সাজা  �দওয়া  হেব  না।" 

 -- িতিন বলেলন। এবার ধীের ধীের পুেরা �ােসর মেধ� চার- প�াচ জন উেঠ দঁাড়ােলা। 
 "�কন  ভাঙেল  ?"  –  বড়  িদিদমিন  গ�ীর  কে�  বেল  উঠেলন।  বড়  িদিদমিনর  এ  �ে�র  জবােব  খ�বই  �ীণ 

 কে� তােদর মেধ� একজন উ�র িদেলা "�ভেঙ �গেছ িদিদমিন , ইে� কের ভািঙিন । আর কখেনা হেব না।" 

 িতিন জানেত চাইেলন,- "িক চাও �তামরা , িক করা উিচৎ �তামােদর সােথ?" 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই গে� �দখা যায় এমন িকছ�  �ণাবলী কী কী? 

 2.  ত� িম বা �তামার ব�� রা কী এই �ণাবলীর কখেনা  �দশ�ন কেরেছা? 

 3.  িশ�েকর িজ�াসায় সবাই হাত ত� লল  �কন? 

 বািড়র কাজ 

 �তামার  পিরবােরর  সােথ  গ��  আেলাচনা  কর  এবং  এই  গে�র  উপসংহার  কী  হেত  পাের  তা  সবাই  িমেল 

 িচ�া করেব। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 
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 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার পিরবােরর সােথ গ�� আেলাচনা কের কী  উপসংহার ভাবেল  তা আেলাচনা কেরা । 
 2.  পিরবােরর সােথ গ�� সি�িলতভােব িচ�া কের কী  ব�ঝেল? 

 3.  �কউ  কী  কখনও  �তামােক  এক�  ক�ন  পিরি�িত  �থেক  �বিরেয়  আসেত  সাহায�  কেরেছ?  কীভােব 

 �সইটা  ত� িম অনুভব কেরেছা ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৫) পােঠর নাম: র�পসানার জ�িদন 

 উে�শ�  :  এই  গে�র  মধ�  িদেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  িনেজেদর  �য  সকল  ইে�  বা  আকা�া  অপুণ�  �থেকেছ  �স 

 িবষেয় �েত�েক আেলাকপাত করেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 এই  পাঠ�  িশ�াথী� েদর  তােদর  িকছ�   চািহদা  উে�খ  করার  িদেক  দৃ�পাত  করেব  যা  অপূণ�  রেয়  �গেছ। 
 িশ�করা  পােঠর  সময়  তােদর  ‘ভেয়স  মড� �েলশন’  এবং  ‘বিড  ল�া�ুেয়েজর’  িদেক  িবেশষ  মেনােযাগ  �দেবন। 
 একই  সমেয়,  িশ�কেদর,  আেলাচনা  এিগেয়  িনেয়  যাবার  ��ে�  সতক� তা  অবল�ন  করা  উিচত  �যন 

 িশ�াথী� েদর মেন �কান �নিতবাচক �ভাব না হয়। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 রাত  ১১টা  বােজ।  র�পসানার  আজ  ঘ�ম  আসিছল  না।  বার  বার  ঘিড়  �দখিছেলা  �স,  আর  বারবার  �ফােনর 

 িদেক  তািকেয়  িছল।  ওর  মা  ওেক  বলল  --  "এখন  িবছানায়  আয়  মা  "  ।  মার  কথা  �েন  ও  বাবা  মার  সােথ 

 িবছানায়  এল  িক�  বার  বার  ঘিড়  আর  �মাবাইেলর  িদেক  তাকাি�েলা।  রাট  ১২টা  বাজল  --  ও  এখনও  �সই 

 একইভােব  �জেগ  রেয়েছ।  এইভােবই  �জেগ  থাকেত  থাকেত  ও  ঘ� িমেয়  পড়ল।  সকাল  �থেক  উেঠই  --  ও  ওর 

 মােক  িজেগস  করল  -  "  কাল  রােত  ঘ� িমেয়  যাওয়ার  পর  �কউ  আমায়  �ফান  কেরিছল  মা?  "  মা  বলেলন  -- 

 "না"।  একথা  �েনই  ওর  �চােখর  �কােন  একট�   জল  চেল  এল।  মেন  চাপা  ক�  িনেয়  এভােব  কা�া  কা�া  মুখ 

 িনেয়  ওর  সারািদন  চেল  �গল।  স��ায়  ও  মােক  বলল  --  "  লকডাউন  থাকার  কারেণ  আজ  তার  �� ল  যাওয়া 
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 হেলা  না,  না  হেল  �রাহনা  আমায়  �ক  �েভ�া  বাত� া  জানাত  ।  এমন  সমেয়  �কউ  দরজায়  করা  নাড়ল  , 

 র�পসানা  িগেয়  �ান  মুেখ  দরজা  খ�লেতই  �দখেত  �পল  ওর  বাবার  হােত  �বলুন  আর  �কক  ।  কারণ  আজ 

 র�পসানার  জ�িদন  ।  তারপর  বািড়র  সবাই  ওেক  �েভ�াবাত� া  জানােলা  এবং  মজা  কের  জ�িদেনর  সে��টা 
 কাটােলা। 
 িক� �রাহনা.. 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  লকডাউেনর সময় ত� িম  কীভােব �তামার জ�িদন উদযাপন কেরছ? 

 2.  র�পসানার পিরবার ওেক �েভ�া জানােত  ও �কমন অনুভব করেলা? 

 3.  ত� িম �রাহানার জায়গায় থাকেল কী করেত ? 

 বািড়র কাজ : 

 বািড়েত  িগেয়  মা,  বাবা  ,  ভাই  ,  �বান  অন�  সকলেক  িজে�স  কেরা  --  তােদর  জীবেন  এমন  িকছ�   �ত�াশা  রেয়েছ 

 িক যা পূণ� হয়িন। উ�র �েলা খাতায় িলিপব� করেব। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন  মেন 

 ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 
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 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার �কান ই�া আেছ যা ত� িম পূরণ করেত চাও? 

 2.  �তামার পিরবােরর �কােনা সদেস�র কী �কােনা অপূণ� ই�া আেছ যা তারা পূরণ করেত চায়? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন  মেন 

 ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৬) পােঠর নাম: �সাহেমর বল 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  তােদর  ব�� বা�বেদর  সততা,  িব��তা  ইত�ািদ  �ণাবলীর  িবষেয়  অবগত  হেব  এবং 
 আেলাচনা করেত স�ম হেব । 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  ব�� েদর  বা  ব�� ে�র  স�েক�   িকছ�   িবেশষ  �ণাবলী  থােক।  এই  �ণাবলীর  মেধ� 
 সততা,  িব��তা  ইত�ািদ  �ণাবলী  অন�তম।  িশ�াথী� েদর  ব�� েদর  মেধ�ও  এই  �ণাবলী  থাকেত  পাের,  এই 

 �বাধ যােত তােদর মেধ� গেড় উেঠ �সই িবষেয় িশ�ক-িশি�কা নজর �দেবন। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন  :  মাই�ফ� ল �চক- ইন  : দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 জ�িদেন  �সাহেমর  বাবা  �সাহমেক  একটা  খ�ব  ভােলা  ফ� টবল  উপহার  িদেলন।  এত  ভােলা  একটা  বল  �পেয় 

 �সাহেমর  আন�  �দেখ  �ক!!  �স  মেন  মেন  ভাবেলা  �য,  এখন  �থেক  �িতিদন  িবেকলেবলা  �য  মােঠ  ওরা  ফ� টবল 

 �খেল,  �সখােন  তার  বল  িনেয়  �স  যােব।পর�েণই  তার  মেন  একটা  িচ�ার  উদয়  হেলা।  �যেহত�   তার  বাড়ী  �থেক 

 তােদর  �খলার  মাঠ  �বশ  দুের  তাই  বাইসাইেকল  িনেয়  �স  �িতিদন  মােঠ  যায়।িক�  বল  িনেয়  সাইেকল  চালােনা 
 তার  পে�  অস�ব  তাহেল  উপায়?  সে�  সে�  ব��   সুিমেতর  কথা  তার  মেন  পড়েলা।  সুিমেতর  বািড়  তােদর 

 �খলার  মাঠ  লােগায়া  বি�েত।  পরিদন  �সাহম  �� েল  যাবার  পর  সুিমতেক  বলেলা  �য,  “ব�� ,  বাবা  কাল  আমায় 

 এক�  বল  উপহার  িদেয়েছন,  �সটা  িনেয়  �িতিদন  মােঠ  �খলেত  আসা  স�ব  নয়,  তাই  বল�  আিম  �তামার 

 বািড়েত  রাখেবা,  �িতিদন  মােঠ  �খলার  সময়  ত� িম  বল�  আনেব  এবং  অন�  সময়  অন�  কাউেক  বল  ব�বহার 

 করেত  �দেব  না।”  সুিমত,  ব�� র  ��ােব  সানে�  রাজী  হেয়  �গেলা।িকছ� িদন  পর  সুিমেতর  বি�র  এক  দাদা 
 বাইের  �কােনা  এক  মােঠ  রােতর  ফাইনাল  ম�াচ  �খলেত  যাবার  জন�  সুিমেতর  কােছ  রাখা  �সাহেমর  বল  ধার 

 চাইেলা।  িবিনমেয়  ১০০  টাকাও  িদেত  চাইেলা।  সুিমেতর  বেড়া  ভাই  িফসিফিসেয়  সুিমতেক  বলেলা  “বল  িদেয় 
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 �দ  এক  রােতরই  �তা  ব�াপার।  �সাহম  জানেতই  পারেব  না,  বরং  আমােদর  ব� িড়ঘেরর  চঁাদার  �য  ঘাটিত  আেছ 

 �সটা এ টাকায় পুরণ হেয় যােব।নাহেল এবছর আমােদর ব� িড়ঘর করা হেব না।” 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �সাহম �কন তার ি�য় বল� সুিমেতর কােছ রাখেত িদল? 

 2.  �তামার �কােনা ি�য় িজিনষ �কােনা ব�� র কােছ রাখেত হেল ;�তামার মেন কী ভাবনা আসেব? 

 3.  ত� িম �তামার ব�� র মেধ� �কান �কান �ণ�িল �খ�ােজা? 

 4.  �তামার  এমন  �কান  একটা  অিভ�তা  �ােসর  সবার  সে�  আেলাচনা  কর  যখন  ত� িম  �তামার  ি�য় 

 িজিনস� িব�াস কের �তামার �কান এক ব�� েক িদেয়িছেল । 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  িগেয়  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয়  আেলাচনা 
 কেরা।  পাশাপািশ  আজেকর  গ��র  উপসংহার  বািড়েত  সবার  সে�  আেলাচনা  কের  এেসা।  পরবতী�   �ােস 

 আমরা �সটা িনেয় আেলাচনা করব । 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 
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 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  সদস�েদর  সে�  গে�র  উপসংহার  িনেয়  যা  আেলাচনা  কেরছ  তা  �ােস  সবার  সে�  আেলাচনা 
 কর। 

 2.  সুিমত যিদ �সাহেমর বলটা িদেয় িদত তাহেল কী  পিরণিত হত? 

 3.  ভােলা ব�� � বজায় রাখার জন� �কান �কান �ণাবলী �র��পূণ�? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন  মেন 

 ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৭)পােঠর নাম: ব�� � 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা ব�ঝেত স�ম হেব �য িবিভ�  পিরি�িতেত মানুেষর িবিভ� চািহদা রেয়েছ। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  একই  বা  িভ�  পিরি�িতেত  িবিভ�  মানুেষর  িভ�  িভ�  চািহদা  থাকেব।  অতএব, 

 একজন  ব�ি�র  অন�  ব�ি�র  চািহদা  বা  আকা�ার  �িত  সাড়া  �দওয়ার  উপায়ও  আলাদা  হওয়া  উিচত।  এই 

 পােঠর উে�শ� হল িশ�াথী� েদর িবিভ� মানিসক চািহদার ব�াপাের অবগত করােনা। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 ইি�তা  ও  অনন�া  খ�ব  ভাল  বা�বী।  যিদও  ইি�তা  এই  বছরই  অনন�ার  �� েল  ভ�ত�  হেয়েছ  তব�ও  তােদর  �দেখ 

 মেন  হয়  �যন  অেনক  বছেরর  ব�� �।  ইি�তা  বরাবরই  খ�ব  িম�েক।  �ছাট  বেয়েসই  ওর  ব�� েদর  �িত  টান  ও 

 দািয়�েবাধ  �দেখ  �য  �কউই  বেল  িদেত  পারেব  �য  �স,  ভিবষ�েত  ব�� েদর  �িত  দািয়�পালেন  �কান  অবেহলা 
 করেব  না।  অনন�া  দুিদন  ধের  �� ল  আসেছনা।  ইি�তা  জানেত  পারেলা  �য  ওর  মা  অসু�।  ইি�তা  িনেজর 

 বাবা-মােক  িনেয়  অনন�ার  বািড়  �গল  তার  মােক  �দখেত।  িগেয়  �দখল  অনন�ার  মা  �বশ  অসু�  িবছানায়  �েয় 

 আেছন,  িবছানা  �থেক  একদম  উঠেত  পারেছননা।  ঈি�তােক  �দেখ  অনন�া  �দৗেড়  এেস  জিড়েয়  ধের  কঁাদেত 

 �র�  করেলা  ।  অনন�া  �ক  কঁাদেত  �দেখ  ঈি�তা  িক  করেব  ব�ঝেত  পারিছল  না।  তারপর  অনন�া  �ক  জিড়েয় 

 ধের ঈি�তা তার মাথায় আলেতা হােত হাত �বালােত �র� করল। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 1.  অনন�া  যখন  ঈি�তা  �ক  তার  বািড়েত  হঠাৎ  কের  �দখেলা  তখন  তার  মেনর  মেধ�  কী  আেবগ 

 চলিছল বেল ত� িম মেন কেরা ? 

 2.  ঈি�তা �কন অনন�ার জন� এমন করল? 

 3.  �কন  অথবা  �কন  নয়?  �তামার  কী  মেন  হয়  �য  আমােদর  ব�� েদর  য�  �নওয়া  উিচত  বা  �েয়াজন 

 আেছ?  �কন অথবা �কন নয়? 

 4.  ত� িম  কী  কখেনা  �তামার  ব�� র  জন�  এমন  িকছ�   কেরেছা?  এইরকম  �কান  অিভ�তা  থাকেল  �ােস 

 সবার সে� আেলাচনা কর । 

 বািড়র কাজ 

 আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  এই  গ��  স�েক�   তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করেত 

 বলুন।তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনােদর  এমন  �কান  অিভ�তা  আেছ  িকনা 
 যখন ওনারা তােদর ব�� েদর জন� িকছ�  কেরিছেলন। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 ১।  বািড়র  �ে�  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করার  পর  ত� িম  যা  জানেত  �পেরেছা  তা  �ােসর  সবার 

 সে� আেলাচনা কর। 
 ২।  ত� িম  �তামার  ব�� েক  তােদর  �েয়াজেনর  সময়  কীভােব  আেরা  ভােলাভােব  সাহায�  করেত  পােরা  �সই  িবষেয় 

 �তামার  সি�র সে� আেলাচনা কর। 
 ৩। �তামােদর ব�� রা �তামােদর  কাছ �থেক কী কী �ত�াশা কের বেল ত� িম মেন কর । 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৮)পােঠর নাম: আিতেফর দািয়� 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� েদর  �কান  িন�দ��  চািহদা  ব��  করার  �পছেন  িক  কারন  এবং  অিভ�তা  থােক,  তা  খ� ঁেজ 

 বার করেত িশ�াথী� রা স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  আমােদর  সকেলরই  এেক  অপেরর  �থেক  এবং  িনেজেদর  কােছ  িভ�  িভ�  ধরেনর 

 চািহদা  রেয়েছ।  আমােদর  চািহদা  স�েক�   যখন  আমােদর  স�ীরা  এবং  পিরবােরর  সদস�রা  ব�ঝেত  স�ম  হয় 

 তখন  আমােদর  সকেলরই  খ�ব  ভােলা  লােগ।  এবং  একই  সােথ  এই  �বাঝা  আমােদর  জীবেনর  চলার  পথেক 

 অেনকটা  সাহায�  কের।  এই  গ�  এবং  �ে�র  মাধ�েম  িশ�াথী� রা  তােদর  চািহদার  �পছেনর  অিভ�তা  ও 

 কারণ�িলেক িচি�ত করেত এবং আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 আিতফ  এবং  পবন  ক� মারঘাট  �ােম  থােক।  তারা  �ধ�   এেক  অপেরর  �িতেবশীই  নয়  ,  সবেচেয়  ভােলা  ব�� ও। 
 তারা  একই  �ােস  এবং  একই  �� েল  পেড়  ।  তারা  �� েলর  পের  �িতিদন  �দখা  কের,  �খেল  এবং  একসােথ 

 তােদর  বািড়র  কাজ  �শষ  কের।  এক  স�াহ  হেয়  �গল  আিতফ  �� েল  আসেছ  না  বা  �� েলর  পের  পবেনর  সােথ 

 �দখা  করেছ  না।  বড়  �বােনর  িবেয়  হওয়ায়  গত  কেয়কিদন  ধেরই  ব��  িছেলা  আিতফ।  ঘরবািড়  পির�ার  করা, 
 আম�ণ  প�  পাঠােনা  এবং  ইত�ািদ  নানািবধ  বািড়র  কােজ  ব��  িছল  �স।  বয়েস  �ছাট  হেলও  বাবা  মার  �দওয়া 
 সব  দািয়�ই  পালন  কের  আিতফ  ।  আিতফেক  িনেয়  িচি�ত  পবন  তার  সােথ  �দখা  করেত  তার  বািড়েত  যায়। 
 ওর  বাবার  কাছ  �থেক  জানেত  পাের  �য  আিতফ  িবেয়র  িনম�ণ  করেত  তার  মােয়র  সে�  আ�ীয়-�জেনর 

 বািড়  �গেছ।  আিতফ  িফের  না  আসা  পয��  পবন  তার  বািড়েত  আিতেফর  জন�  অেপ�া  কের।  ঘ�াখােনক 
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 পর  আিতফ  দরজায়  ধা�া  �দয়  এবং  পবনেক  দরজা  খ� েল  �দেখ  অবাক  হয়।  আিতেফর  মুেখর  অি�র  এবং 
 দুব�ল  �চহারা  �দেখ  পবন  আরও  িচি�ত  হেয়  পেড়।  "�কাথায়  িছেল,  �� েল  আসেছা  না  �কন,  আমার  সােথ  �দখা 
 কেরা  না  �কন"?  পবন  িজে�স  কের।  আিতফ  বলল,  “আিম  দুঃিখত  ব�� ,  আিম  বািড়র  সম�  কােজ  এতটাই 

 ব��  �য  আিম  িকছ�   ভাবার  সময়  পাি�  না”।  আিতেফর  কথা  �েন  পবন  তােক  বলল,  “আিতফ,  �তামার 

 বাবা-মােক  ত� িম  �য  সাহায�  করেছা  তা  �দেখ  আমার  খ�ব  ভােলা  লাগেছ,  িক�  এর  পাশাপািশ  �তামার 

 িনেজরও  য�  �নওয়া  উিচত।  ত� িম  যিদ  আমােক  অনুমিত  দাও,  আিম  �তামার  িকছ�   দািয়�  িনেত  চাই  যােত  ত� িম 

 একট�   িব�াম  িনেত  পােরা  এবং  পড়ােশানা  করার  জন�  একট�   সময়  বার  করেত  পােরা”।  পবনেক  তার  এত  য� 

 করেছ  �দেখ  আিতফ  আনে�  তােক  জিড়েয়  ধরল  এবং  পাশাপািশ  আিতেফর  �চােখর  �কানাটা  হঠাৎ  একট�  
 িভেজ �গল । 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �কন আিতফেক সাহায� করার িস�া� িনেলা পবন? 

 2.  আিতফ  �কন  তার  ব�� েক  জিড়েয়  ধেরিছল?  �সই  মুহ� েত�   আিতফ  �কান  �কান  অনুভ� িতর  মেধ�  িদেয় 

 যাি�ল বেল ত� িম মেন কেরা? 

 3.  �তামার চািহদা�িল িচি�ত করা কী  �র��পূণ�? �কন অথবা �কন নয়? 

 4.  ত� িম  িক  �তামার  জীবেন  কখেনা  এইরকম  �কান  পিরি�িতর  মেধ�  িদেয়  �গেছা?  ,  এই  ধরেনর  �কান 

 অিভ�তা থাকেল তা সম� �ােসর সে� �শয়ার কেরা। 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  িশ�াথী� রা  বািড়েত  যাওয়ার  পর  এই  গ��  িনেয়  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে� 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  কী  কী  চািহদা  �সই  স�েক�   তােদর  পিরবােরর 

 সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করেত  বলুন  এবং  িজ�াসা  করেত  বলুন  �কন  এই  চািহদা�িল  তােদর  কােছ  এত 

 �র��পূণ�। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব। 

 ি�তীয় িদন 
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 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজ  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করা  তথ�  �িল  �ােস  সবার  সে�  আেলাচনা 
 কর  অথ�াৎ  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  চািহদা�িল  কী  কী  এবং  �কন  �স�িল  তােদর  কােছ  এত 

 �র��পূণ�? 

 2.  ত� িম কীভােব �তামার ব�ি�গত চািহদা িচি�ত কেরা? 

 3.  ত� িম  কীভােব �তামার ব��  বা পিরবােরর চািহদা িচি�ত করেতপােরা ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৯)পােঠর নাম: �� েল �িতবাদ 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  এক�  �বাঝার  িবকাশ  করেত  স�ম  হেব  �য  ব�� েদর  িবিভ�  িবষেয়  একই  দৃ�ভি� 

 থাকেত পাের। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  আমােদর  সমােজ  িবিভ�  সমস�া  রেয়েছ।  এর  মেধ�  িকছ�   িবষয়  িশ�াথী� েদর  উপর 

 িবর�প  �ভাব  �ফলেত  পাের  এবং  িশ�ার  �ি�য়ােকও  �ভািবত  করেত  পাের।  এই  গে�র  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা 
 ব�ঝেত পারেব �য ব�� েদর িবিভ� িবষেয় একই রকম দৃ�ভি� থাকেত পাের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 সুমন,  রাজু,  বািপ,  অিভ  এরা  সবাই  �� েল  �প� �েছ  �গেছ।  অন�িদন  এসময়  একেচাট  �খলা  হেয়  যায়  মােঠ, 

 তারপর  হাত  পা  ধ� েয়  তারা  �াথ�না  সভায়  যায়।  িক�  আজ  সবাই  বড়  চ� পচাপ  �খলার  মাঠ  ফঁাকা।  �াস 

 ইেলেভন  ট� েয়লভ  এর  দাদা-িদিদরা  একেজাট  হেয়  �হডমা�ার  স�ােরর  জন�  অেপ�া  করেছ  স�ােরর  অিফেসর 

 বাইের।  �কউ  �কউ  কঁাদেত  কঁাদেত  বলেছ,  "স�ার  �য  বড়  ভােলা  মানুষ,  খ�ব  ভােলা  পড়ােতন"।  সুমন,  রাজু, 

 বািপ,  অিভ  এই  চার  ব��   �থেম  পিরি�িতটা  �কভােব  ব�ঝেত  পারিছল  না  িক�  পের  দাদা  িদিদেদর  িজ�াসা 
 কের  জানেত  পারেলা  সুবীর  স�ার  নািক  �া�ফার  হেয়  �গেছন।  কানাকািন  �শানা  �গেছ  উনার  মা  নািক  ভীষণ 

 অসু�;  বািড়র  পােশর  �কান  �� েল  িতিন  চেল  যাে�ন।  অন�  িশ�করা  বলিছেলন  িশগিগরই  একজন  নত� ন 

 িদিদমিণ  তঁার  জায়গায়  আসেছন  �� েল  ।  অ�  সমেয়র  জন�  হেলও  সুিবর  স�ােরর  বদিল  হওয়া  িনেয় 

 �হডমা�ার  মশােয়র  অিফেসর  সামেন  �বশ  িভড়  জেড়া  হেয়  �গেছ।সুবীর  স�ার  এেস  �গেছন,  সােথ  �হডমা�ার 
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 স�ার  ও।  অন�রাও  কেয়কজন  আেছন  একই  সােথ।সুবীর  স�ারেক  সবাই  এতটাই  ভােলাবােসন  �য  �� েলর 

 িশ�াথী� েদর  �বশ  িকছ�   বাবা-মাও  এেসেছন  স�ােরর  বদিলর  খবর  �েন।  সবাই  বলেছ  �য  স�ােরর  বদিল 

 আটকােত  হেব  কারণ  স�ার  ভীষণ  ভােলা  মানুষ  এবং  ওনার  মতন  ভােলা  িশ�েকর  আমােদর  �� েল  থাকা 
 ভীষণ  জর�রী।  হঠাৎ  কের  সুমন  বেল  উঠেলা,  “  চেলা  আমরা  সবাই  িমেল  �হডমা�ার  মশােয়র  অিফেসর 

 সামেন  িগেয়  বড়  দাদা  িদিদেদর  সে�  স�ােরর  বদিল  আটকােনার  জন�  আেবদন  কির”।  �ক  তখনই  রাজু  বেল 

 উঠেলা,  "িক�  �নলাম  �য  স�ােরর  মা  নািক  কেয়ক  বছর  ধেরই  ভীষণ  অসু�  আেছন  আবার  ওনার  ঘের  নািক 

 আর  �কউ  �নই  ওনােক  �দখােশানা  করার  জন�।"  তখন  বাপী  উ�র  িদল,  "�ক  তাই  স�ার  নািক  িনেজই 

 �চেয়েছন  বািড়র  পােশ  �কান  �� েল  �যেত।"  সব  কথার  মােঝ  অিভ  বেল  উঠেলা,  "একজন  নত� ন  িদিদমিণ  �তা 
 তার  জায়গায়  আসেবন  বেলও  �েনিছ,  তাই  না?"কথা  �েন  িতন  ব�� র  একট�   রাগ  হেলা,  এবং  িতনজন  বেল 

 উঠেলা,  “  তােত  িক  হেয়েছ  নত� ন  �কান  িদিদমিণ  আসেল  িক  আর  সুবীর  স�ােরর  শূন��ানটা  পূরণ  হেব”।  চার 

 ব�� র  মেধ�  এই  আেলাচনা  হেত  হেত  সবাই  িকছ��েণর  জন�  �যন  চ� প  কের  �গল  সবার  মেধ�  �যন  এক 

 িবষে�র  ছায়া।  �ক  এমনই  সময়  সমান  িতন  ব�� েক  বলল,  “  আমােদর  একবার  সুিবর  স�ােরর  িদকটা  ভাবা 
 উিচত,  ওনার  মােয়র  �র�তর  অসু�তার  জন�ই  ওনার  এই  িস�া�।  আজ  যিদ  ওনার  মা  সু�  থাকেতন 

 তাহেল  কখেনাই  উিন  এই  িস�া�  িনেতন  না”।  সুমেনর  এই  কথা  �শানার  পরই  বািক  িতনজন  বেল  উঠেলা 
 �ক  বেলছ  সুমন  আমরা  সবাই  �তামার  সে�  একমত  স�ােরর  এই  পিরি�িতেত  আমােদর  স�ােরর  িস�া�টা 
 �ক  স�ান  করা  উিচত।  �ক  এমন  সময়  �হড  মা�ারমশােয়র  অিফস  র�ম  �থেক  সুবীর  স�ার  �বিরেয়  আসেলন 

 তখন  বড়  দাদা  িদিদেদর  এবং  অিভভাবকেদর  িভড়  �বশ  িকছ� টা  হেলও  হালকা  হেয়  �গেছ।  সুবীর  স�ারেক 

 �দেখ  চার  ব��   িমেল  কঁাদেত  কঁাদেত  �দৗেড়  িগেয়  স�ারেক  জিড়েয়  ধরল।  এরই  মেধ�  চার  ব��   হঠাৎ  ল��  করল 

 স�ােরর �চাখটা �কমন �যন ছল ছল করেছ। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার �কন মেন হয় �য �� েলর সম� ছা�-ছা�ীেদর মন �কন খারাপ? 

 2.  �� ল  �থেক  বদিল  হওয়ার  িবষেয়  সুমন  �য  দৃ�ভি�  �পাষণ  কেরিছল  �সই  দৃ�ভি�র  উপর  অন�  িতন 

 ব�� র �িতি�য়া �কমন িছল? 

 3.  এমন  �কান  পিরি�িত  বা  ঘটনার  কথা  আেলাচনা  কেরা  �যখােন  �তামার  ব��   বা  অন�  কােরার 

 মতামত একই িছল অথ�াৎ �তামােদর দৃ�ভি� একই িছল? 
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 4.  একই  দৃ�ভি�র  উপর  ত� িম  �তামার  অনুভ� িত  িকভােব  �কাশ  কেরেছা?  �সই  অিভ�তা  �ােস  সবার 

 সে� �শয়ার কেরা। 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  এই  গ��  স�েক�   তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে� 

 আেলাচনা  করেত  বলুন  এবং  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  তােদর  এমন  �কান  অিভ�তা 
 আেছ িকনা যখন তােদর অন�েদর মেতা একই দৃ�ভি� িছল। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়েত  পিরবােরর সদস�েদর সে� আেলাচনা করা তথ� �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর 

 2.  িবিভ� িবষেয় �তামার ব�� েদর একই দৃ�ভি� থাকেল ত� িম �কমন অনুভব কেরা? 

 3.  আমােদর ব�� েদর  িবিভ� িবষেয় একই দৃ�ভি� থাকা কী �ক?  �কন অথবা �কন নয়? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 
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 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 2.  চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 3.  �কােনা রকেমর অনুভ� িত  ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
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 ১০) পােঠর নাম: আমার স� 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য  তােদর  ব�� েদর  অথ�াৎ  স�ীেদর  িবিভ�  িবষয়  স�েক�   িবিভ� 

 দৃ�ভি� থাকেত পাের। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 ব�ি�ে�র  �ক� িত  ও  আ�েহর  �বিচে��র  কারেণ  মানুেষর  দৃ�েকাণ  আলাদা  হেত  পাের।  ।  এই  পাঠ� 

 িশ�াথী� েদর  এই  সত��  ব�ঝেত  স�ম  করেব  �য  তােদর  ব�� েদর  সব  ��ে�  মতামত  এর  িমল  একই  নাও  হেত 

 পাের । 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 অিনতা,  রাজু,  �রািহত  এবং  ি�য়া  ষ�  ��ণীর  িশ�াথী� ।  এই  চারজেনর  ভীষণ  গভীর  ব�� �।  তারা  �� েল 

 একসে�  বেস,  �খলাধ�লা  কের  এবং  �� ল  �থেক  বািড়  �ফরার  পেথ  একসে�  বািড়  �ফের।  একিদন  �� েল  বাংলা 
 �ােস  মা�ারমশাই  �ােস  �স  বলেলন  আমরা  কালেক  আমােদর  ��  অথ�াৎ  আমরা  বড়  হেয়  িক  হেত  চাই  �সই 

 স�েক�   একটা  �ব�  িলখব।  �তামরা  সকেল  বািড়  �থেক  �ভেব  এেসা  �য  �তামরা  বড়  হেয়  িক  হেত  চাও।  চার 

 ব��   বািড়  �ফরার  পেথ  তারা  বড়  হেয়  িক  হেত  চাই  �সই  িনেয়  আেলাচনা  করেত  �র�  করল।  অিনতা  �থেমই 

 বেল  উঠেলা  �য,  “আিম  বড়  হেয়  িশি�কা  হেত  চাই।  আমার  িবজন  স�ােরর  পড়ােনা  ভীষণ  ভােলা  লােগ। 
 আিম  ওনার  মেতা  ভােলা  িশি�কা  হেত  চাই  যােত  বড়  হেয়  আিম  আমার  �ােমর  বা�ােদর  ভােলাভােব 

 পড়ােত  পাির”।  এই  কথা  �শানা  মা�ই  রাজু  বেল  উঠেলা,  “আিম  বড়  হেয়  ক� ষক  হেত  চাই।  আমার  বাবােক 

 �ছাটেবলা  �থেক  এই  �পশায়  �দেখ  আমার  মেনর  অেনক  িদেনর  ই�া  �য  আিম  ক� ষক  হব।  যােত  আিম  অেনক 
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 ফসল  ফিলেয়  আমার  �ােমর  মানুষেদর  ঘের  ভােলাভােব  খাদ��ব�  �প� �েছ  িদেত  পাির।  তাহেল  আমােদর  �ােম 

 �কানিদন  খাবােরর  অভাব  হেব  না  আর  আমার  ই�া  �য  আিম  �জব  সার  িদেয়  ফসল  ফলােবা  যােত  �কান 

 মানুেষর  শারীিরক  সমস�া  না  হয়”।  রাজু  তার  কথা  �শষ  করার  পর  �রািহত  বেল  উঠেলা  �য,  “আিম  বড়  হেয় 

 পুিলশ  হেত  চাই।  আমার  �ােমর  মানুষেদর  ভােলাভােব  সুর�া  করব।  এছাড়াও  যােত  সমােজ  এবং  আমােদর 

 �ােম  �কানভােব  খারাপ  কাজ  না  হয়  �সই  িদেক  নজর  রাখেবা।  আমােদর  �ােম  কেয়ক  িদন  ধের  �বশ  চ� ির 

 হে�,  �সই  �দেখ  আমার  মেন  ভীষণ  ই�া  �য  আিম  বড়  হেয়  পুিলশ  হব  এবং  আমার  �াম  ও  �দশেক  র�া 
 করব”।  িতন  ব��   িনেজর  �ে�র  কথা  বলার  পর  তারা  ল��  করল  �য  ি�য়া  অেনক�ণ  ধের  চ� প  কের  আেছ 

 তখন  িতন  ব��   ি�য়ােক  তার  �ে�র  কথা  িজ�াসা  করােত,  ি�য়া  বলল,  “আিম  বড়  হেয়  িব.িড.ও  হেত 

 চাই।িব.িড.ও  হেয়  আিম  �ােমর  সম�  সমস�ার  সমাধান  কের  আমার  �ামেক  ���  �াম  বানােত  চাই।  আিম 

 �ছাটেবলা  �থেকই  আমােদর  �ােম  পানীয়  জল  এবং  িবদু�েতর  সমস�া  �দেখ  আসিছ।  িব.িড.ও  হেয়  আিম  �সই 

 সম�  সমস�ার  সমাধান  করেত  চাই  এবং  �ােম  রা�াঘাট  ও  �যাগােযাগ  ব�ব�া  আেরা  উ�ত  করেত  চাই”। 
 এইভােব চার ব��  িনেজর �ে�র কথা এেক অপেরর কােছ বলেত বলেত বািড়র �ায় কাছাকািছ চেল এেলা। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই গ�� �শানার পর ত� িম কী ব�ঝেল? 

 2.  ��  একই  হওয়া  সে�ও  চার  ব�� র  উ�র  �কন  আলাদা  িছল  বেল  ত� িম  মেন  কেরা?  তারা  ভিবষ�েত  কী 
 হওয়ার �� �দেখ? 

 3.  �কান  িবষেয়  �তামার  দৃ�ভি�  �তামার  ব�� র  �থেক  িক  আলাদা  িছল?  �সরকম  �কান  অিভ�তা  �ােস 

 সবার সে� আেলাচনা কর। 
 4.  এেক অপেরর  �থেক িভ� দৃ�ভি� থাকা কী  �ক?  �কন অথবা �কন নয়? 

 বািড়র কাজ 

 আজ  িশ�াথী� েদর  বািড়েত  িগেয়  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয়  আেলাচনা  করেত 

 বলুন।।িশ�াথী� েদর  ল��  করেত  বলুন  �য  তােদর  এবং  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  মেধ�  মতামেতর  �কান 

 পাথ�ক� আেছ িকনা,  �সই স��ক�ত তথ� �নাটব� েক িলেখ রাখেত বলুন। 
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 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজ ��  আেলাচনা কের পাওয়া তথ� �ােস সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  ত� িম �কন মেন কেরা �য �তামার সহপা�েদর/  মানুষেদর মেধ� িভ� িভ� দৃ�ভি�র সৃ� হয়? 

 3.  ত� িম  যখন  �তামার  সহপা�  বা  স�ীর  কাছ  �থেক  �কান  িবষয়  স�েক�   �তামার  �থেক  িভ�  দৃ�েকাণ 

 জানেত পােরা তখন ত� িম কী  কেরা? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
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 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 
 কর�ন। 

 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১১)পােঠর নাম:  সেব িমেল কির কাজ 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা তােদর দেলর  সদস�েদর িবিভ�  �ণাবলী সনা� করেত স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন । (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �িত�  ব�ি�র  িবিভ�  �ণাবলী  রেয়েছ  যা  কােছর  মানুেষর  কােছ  অবগত  হওয়া 
 এবং  �ীক� ত  হওয়া  �েয়াজন।  িশ�াথী� রা  তােদর  দেলর  সদস�েদর  িবিভ�  �ণাবলী  সনা�  করেত  স�ম  হেব 

 তার ফল�র�প এেক অপেরর সােথ আরও ভাল স�েক�  উ�ীত হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 ধম�নগর  শহেরর  রাগনা  �ােমর  �াথিমক  িবদ�ালেয়র  এ  বছেরর  সর�তী  পুেজার  দািয়�  িবদ�ালেয়র  প�ম 

 ��ণীর  ছা�ছা�ীেদর  উপর  পেড়েছ।  তাই  িবদ�ালেয়র  �ধান  িশ�ক  �েমাদ  স�ার  ও  অনন�া  িদিদমিন  ��ণীর 

 সকল  ছা�ছা�ীেদর  িনেয়  বসেলন  পুেজা  সং�া�  আেলাচনায়।  িবদ�ালেয়রই  এক  ছা�  নবীন  বলল  "অর�ন 

 খ�ব  ভাল  আলপনা  �দয়,  তাই  আলপনা  �দওয়ার  ভার  অর�নেক  �দওয়া  �হাক”।  তা  �েন  অর�ন  বলল  “আিম 

 �সটা  করব,  িক�  থারেমাকল  িদেয়  খ�ব  ভাল  কাজ  করেত  পাের  তােদর  �ােসর  পাথ�”।  �স  কথা  �েন 

 দীপালীও  বেল  উঠল  "আিম  আর  পাথ�  এবার  দুগ�া  পুজার  সময়  পাড়ায়  এই  থারেমাকল  িদেয়  কাজ  কেরিছ”। 
 তাই  ি�র  হল  অর�ন  আলপনা  �দেব  আর  পাথ�  ও  দীপালী  িমেল  থারমকল  িদেয়  ম�প  সাজােব।  অনন�া 
 িদিদমিণ  বেল  উঠেলা  �য,  “  ম�প  শয�ার  কাজ  �তা  �ক  হেয়  �গল,  এবার  খাবােরর  জন�  যা  যা  লাগেব  তার 

 একটা  তািলকা  �তির  কেরা  কারণ  পূেজার  আেগর  িদন  সব  িকেন  আনেত  হেব”।  খাবােরর  িজিনস  �কনার 

 ব�াপাের  �মৗ,  সািন,  পলাশ  আর  �রাহন  একদম  রািজ  হেলা  না।  �রাহন  বেল  উঠেলা,  “  �ােম  সবার  ঘের  িকছ�  
 না  িকছ�   সবিজ  চাষ  হয়।  তাই  সবাই  িনেজর  িনেজর  বািড়  �থেক  পূেজার  আেগর  িদন  িকছ�   িকছ�   সবিজ  িনেয় 
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 আসেব  খাবার  বানােনার  জন�”।  �রাহােনর  এই  কথাই  সবাই  রািজ  হল  এবং  এর  উ�ম  ��ােব  সবাই 

 হাততািল িদেয় সহমত �পাষণ করেলা। 

 এমন  সময়  িনরা  বেল  উঠল,  “পােশর  বড়  �� েল  গতবছর  রােত  নাচ-গান  হেয়িছল।  এবার  এই  �� েলও 

 �তমনটা  হেল  ভাল  হত”।  �েমাদ  স�ার  বলেলন-  'আমরা  িক  একই  ধরেনর  অনু�ান  দুপুের  করেত  পাির”?  তা 
 �েন  রাই,  িনরা,  �মৗ  সবাই  স�ােরর  কথায়  রািজ  হেয়  �গল।  আর  এেক  এেক  �ক  িক  করেব  তা  স�ােরর  কােছ 

 এেস  নাম  িলিখেয়  �গল।  এক�  �মেয়  তখন  �পছেন  বেস  কা�া  জুের  িদল।  িনরা  কােছ  িগেয়  �দখল  �ােসর 

 সবেচেয়  শা�  ছা�ী�  িদিদমিনর  বড়  আদেরর  মািহ  কঁাদেছ।  ওেক  কা�ার  কারন  িজে�স  করেল  ও  বলল-'  ও 

 গান,  নাচ,  আট�   িকছ� ই  জােন  না,  তাই  ওর  কা�া  পাে�।'  িনরা  ওেক  উ�ের  বলল-'�ক  বেলেছ  ত� ই  িকছ�   জািনস 

 না, আিম �দেখিছ ত� ই খ�ব সু�র কের কথা বলেত পািরস... তাই ত� ই-ই এই অনু�ান পিরচালনা করিব।' 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই গ�� �েন ত� িম কী  ব�ঝেল? 

 2.  এমন  এক�  পিরি�িতর  কথা  ভােবা  �যখােন  ত� িম  এক�  দেল  অংশ  িনেয়িছেল  এবং  �সই  দেলর 

 সদস�েদর  িবিভ�  �ণাবলীর  কথা  ত� িম  কী  মেন  করেত  পােরা?  �সই  অিভ�তা  �ােস  সবার  সে� 

 আেলাচনা কর। 
 3.  �তামার  সমবয়সীরা  �তামার  মেধ�  থাকা  �কান  �ণ�িল  পছ�  কের  �স  স�েক�   �তামার  স�ীেদর 

 িজ�াসা কর। 
 4.  তােদর উ�র জানার আেগ ত� িম কী �তামার এই �ণাবলী স�েক�  সেচতন িছেল? 

 বািড়র  কাজ  :  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  এই  গ��  স�েক�   পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করেত 

 বলুন।  পাশাপািশ  িশ�াথী� েদর  এবং  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  মেধ�  থাকা  দু�  �েণর  নাম  �নাট  করেত 

 বলুন  এবং িশ�াথী� রা এমন এক� নত� ন কী �ণ িশখেত চাই �সই স�েক�  �ভেব আসেত বলুন। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 
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 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজ  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করার  পর  ত� িম  িনেজর  স�েক�   এবং  �তামার 

 পিরবােরর  সদস�েদর  স�েক�   �কান  �েণর  কথা  জানেত  পারেল  এবং  ত� িম  নত� ন  �কান  �ণ  স�েক�  
 িশখেত চাও তা �ােসর সবার  সে� আেলাচনা কর। 

 2.  ত� িম �কন এই নত� ন �ণ স�েক�  িশখেত চাও? 

 3.  এই কায�কলাপ� করার পর ত� িম িনেজর স�েক�  নত� ন  িকছ�  কী জানেল?  �সটা কী? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন  মেন 

 ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
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 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১২) পােঠর নাম: ন�ায� মতামত 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  এ�  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য  তারা  যখন  এক�  দেল  কাজ  কের  তখন  মতামেতর  পাথ�ক� 
 হেত পাের এবং িবিভ� সমস�া �তির হেত পাের। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  িবিভ�  িজিনস  স�েক�   মানুেষর  িবিভ�  দৃ�ভি�  রেয়েছ  ।  তােদর  �সই  দৃ�ভি�, 

 তােদর  িব�াস,  িচ�াভাবনা  ও  অনুভ� িতর  �ারা  �ভািবত  হয়।  যখন  িবিভ�  মানুষ  এক�  দেল  কাজ  কের, 

 তারা  একই  িবষয়  স�েক�   িবিভ�  মতামত  িনেয়  আেস  যার  �থেক  �ে�র  জ�  �দয়।  পর�রিবেরাধী  মতামত 

 �া��কর  িবতেক� র  উৎস  হেত  পাের।  অপরিদেক  িভ�  দৃ�ভি�  একজনেক  ভােলা  িস�া�  িনেত  সাহায� 
 কের।এই  গ�  এবং  �ে�র  মাধ�েম,  িশ�াথী� েদর  �বাঝােনার  �চ�া  করা  হেব  �য  কীভােব  িভ�  মতামত  এক� 

 দেল  �ে�র  জ�  িদেলও,  �সই  পাথ�ক��িল  িচি�ত  কের  স�ক  িস�া�  �নওয়া  যায়।  এছাড়াএই  দ��িল 

 সমাধান করার মাধ�েম এক� সু�র স�ক�  িকভােব �াপন করা স�ব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 বাদল  স�ার  �গামতীর  এক�  সরকাির  �� েল  ষ�  ��িণর  ��ণী  িশ�ক।  িতিন  �� েলর  �িত�  িশ�াথী� র  কােছ 

 ভীষণ  ি�য়।  এবার  গিড়য়া  পূজার  িদন  িশ�াথী� েদর  িতিন  অন�ভােব  উৎসব�  পালন  করার  জন�  পরামশ� 
 িদেলন।  িতিন  বলেলন,  “�ােমর  �লাকজনেদর  কােছ  আন�  ছিড়েয়  িদেত  পারেল  তেব  উৎসব�  যথাথ�ভােব 

 পালন  করা  যায়।  মানুেষর  মেধ�  আন�  ছিড়েয়  একবার  উৎসব  পালন  কের  �দেখা  তােত  উৎসেবর  আন� 

 ি��ণ  �বেড়  যায়।  তাছাড়াও  মানুেষর  জন�  ভােলা  কাজ  করেত  পারেল  ত� িম  িনেজও  একজন  �ক� ত  মানুষ  হেয় 

 উঠেব”।  বাদল  স�ার  িশ�াথী� েদর  পরামশ�  িদেলন,  “  আমরা  িক  অভাবী  মানুষেদর  পুরেনা  জামাকাপড়  দান 
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 করেত  পাির  কারণ  আমােদর  সকেলর  বািড়েত  অেনক  জামা  কাপড়  থােক  �য�িল  �মাটামু�  ভােলা  িক� 

 আমরা  ব�বহার  কির  না”।  স�ােরর  এই  উ�ম  ��ােব  সব  িশ�াথী� রা  রািজ  হেয়  �গল।  পরিদন  িশ�াথী� রা 
 তােদর  পুরেনা  জামাকাপড়  িনেয়  �� েল  উপি�ত  হল।  তখন  বাদল  স�ার  িশ�াথী� েদর  িজ�াসা  করেলন,  “ 

 �তামরা  এই  জামা  কাপড়�িল  কােদর  দান  করেব  �সই  স�েক�   িকছ�   �ভেবেছা”?  সব  িশ�াথী� েদর  মেধ�  এক 

 িশ�াথী�   রিন  বেল  উঠেলা,  “  স�ার  আমরা  এই  জামা  কাপড়  �েলা  অনাথ  আ�েম  দান  করব”।  �ক  তখন 

 িমতা  বেল  উঠেলা,  “  না  স�ার,  আমরা  এই  জামাকাপড়  �েলা  চা  বাগােনর  বা�ােদর  দান  করব”।  পাশাপািশ 

 রা�ল  বলল,  “  স�ার  আমরা  এই  জামা  কাপড়  �েলা  �রল  ��শেন  বেস  থাকা  অভােব  মানুষেদর  দান  করেত 

 পাির”।  জামা  কাপড়  দান  করার  িবষেয়  �েত�েকর  িস�া�  ভােলা  থাকেলও  সবার  মতামত  এেক  অপেরর  �থেক 

 একদম  িভ�  িছল।  �কউ  একটা  িন�দ��  স�ক  িস�াে�  আসেত  পারিছল  না।  িশ�াথী� েদর  মেধ�  এই  ধরেনর 

 মতপাথ�ক�  �দখার  পর  বাদল  স�ার  বলেলন,  “  আজেক  এই  পুরেনা  জামাকাপড়  দান  করার  �ি�য়া  �িগত 

 থাক  কারণ  �তামরা  সবাই  িমেল  এখেনা  একটা  িস�াে�  আসেত  পােরািন।  আগামী  কাল  এই  �পাশাক�িল 

 �কাথায়  দান  করেব  �সই  স�েক�   সবাই  িমেল  একটা  সমাধান  পিরক�না  কের  এেসা  তারপর  আমরা  �সই 

 অনুযায়ী জামা কাপড় �েলা দান করেবা”। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বাদল স�ার অনুদােনর পিরক�নায় �দির করেলন �কন? 

 2.  �কন সবাই জামাকাপড় দান করার ��ে� এক িস�াে� আসেত পারলনা বেল ত� িম মেন কেরা? 

 3.  ত� িম  কী  কখেনা  এইরকম  �কান  পিরি�িতেত  পেড়ছ  �যখােন  �তামার  মতামত  অন�েদর  মতামেতর  সে� 

 �মেলিন?  তখন ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 4.  ত� িম যিদ ওই ��িণকে�র পিরি�িতেত থাকেত তেব িবিভ� মতামত �েন ত� িম কী করেত? 

 বািড়র কাজ 

 আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  এই  গ��  িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন। 
 িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  কখেনা  এই  গে�  উে�িখত 

 পিরি�িতর  মত  �কান  পিরি�িতর  স�খুীন  হেয়েছন  িকনা  বা  এইর�প  �কান  অিভ�তা  আেছ  িকনা?  যিদ 

 এর�প �কান পিরি�িতর অিভ�তা থােক,  তাহেল ওনারা িকভােব �সই �ে�র সমাধান কেরেছন? 
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 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়েত  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করার  পর  ত� িম  কী  জানেত  পারেল  �য  �তামার 

 পিরবােরর  সদস�রা  কখেনা  এমন  পিরি�িতর  স�খুীন  হেয়েছন  িকনা?  ওনারা  কীভােব  �সই  �� 

 সমাধান কেরিছেলন? 

 2.  ত� িম  কী  মেন  কর  �য  এক�  সাধারণ  িবষেয়  মানুষেদর  িবিভ�  মতামত  থাকেত  পাের?  �কন  অথবা 
 �কন নয়? 

 3.  ত� িম  যখন  এক�  দেল  কাজ  করছ  এবং  �সই  দেলর  সাধারণ  লে��  �প� �ছােনার  জন�  �েত�েকর  িভ� 

 মতামত আেছ, তখন �সই পিরি�িতেত ত� িম কী করেব? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
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 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৩) পােঠর নাম: জেয়র সুখ 

 উে�শ�  :  এক�  দলগত  কায�কলাপ  করার  সময়  �কান  সমস�ার  উ�ান  হেল  তা  আেলাচনার  মাধ�েম 

 িকভােব  সমাধান  করা  যায়  বা  �সই  আেলাচনার  সমাধােন  কীভােব  সহায়তা  করা  যায়  �সই  িবষেয়  িশ�াথী� রা 
 অবগত হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �কান  কাজ  করেত  �গেল  িবিভ�  সমস�ার  স�খুীন  হওয়া  �াভািবক  বা  �কান  সমস�া 
 আসেতই  পাের।  কাজ�  সুস��  করেত  হেল  �স  সম�  সমস�া�িলর  সমাধান  করা  অিত  �র��পূণ�।  এই 

 গ�  এবং  �ে�র  মাধ�েম  িশ�াথী� েদর  মেধ�  িশ�ক  এই  ধারণা  গেড়  ত� লেত  �চ�া  করেবন  �য  একা  একা  �কান 

 কাজ  স��  করা  স�ব  নয়,  দলগতভােব  কাজ  করেল  আমরা  �সটা  স�কভােব  করেত  পাির।  এছাড়া  �কান 

 কাজ  করার  সময়  িস�া�  িনেত  বা  �কান  সমস�ার  সমাধান  করার  ��ে�  দেলর  �র��  অপিরহায�। 
 আেলাচনার মাধ�েম �সই কাজ�র পথেক সহজ করা যায়। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 কেয়কিদন  পরই  �� েলর  বাৎসিরক  �ীড়া  অনু�ান।  �� েলর  সবার  ি�য়  সুজয়  স�ার,  �াস  ফাইেভর  �ছেল- 

 �মেয়েদর  �ডেক  বলেলন  “এ  বৎসেরর  বাৎসিরক  �ীড়া  অনু�ান  পিরচালনার  দািয়�  �তামােদর  উপর  �দবার 

 িস�া�  �নওয়া  হেয়েছ।  �তামরা  �সই  �মাতােবক  ��িত  �র�  কেরা।”  দািয়�  �পেয়  �ােসর  সবাই  �তা  খ�ব  খ� িশ। 
 �াস  �শেষ  সবাই  �� েলর  মােঠ  জেড়া  হেয়  বসেলা  আেলাচনায়।  �থেমই  ওরা  কেয়ক�  কিম�  গঠন  করেলা। 
 তারপর  �েত�ক�  কিম�র  সদস�রা  দল  গঠন  কের  আেলাচনায়  বসেলা।  িরেসপশান  কিম�র  রিণ  বলেলা 
 “আমি�ত  অিতিথেদর  বরণ  কের  �নবার  জন�  ফ� েলর  �তাড়ার  অড� ার  আেগ  �থেকই  িদেয়  রাখেত  হেব”। 
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 িমিম  বলেলা  “স�ার  িক�  বেলেছন  বােজেটর  িদেক  ল��  রাখেত।  ফ� েলর  �তাড়া  �কনার  পিরবেত�   আমরা  যিদ 

 আমােদর  �� েলর  যােদর  বািড়েত  ফ� ল  আেছ  তােদর  দািয়�  িদই-বািড়  �থেক  ফ� েলর  �তাড়া  বািনেয়  আনার, 

 তাহেল  �কমন  হয়?”  কিম�র  সবাই  একবােক�  রািজ  হেয়  যায়  িমিমর  কথায়।  সাং�� িতক  কিম�র  পােয়ল 

 বলেলা  “আমােদর  �� েল  হারেমািনয়ম  �নই,উে�াধনী  স�ীত  হেব  িকভােব?”  র�িম  বলেলা  “আমােদর  বািড়েত 

 হারেমািনয়ম  আেছ,�সটা  িনেয়  আসেবা”।অলক  বলেলা  “আমার  দাদা  তবলা  বাজায়/চাইেল  �সিদন  �� েল  ওর 

 তবলা  িনেয়  এেস  গােনর  সে�  বাজােত  পাের”।সবাই  আনে�  হাততািল  িদেয়  উঠেলা।  একইভােব  মােঠ  �খলা 
 পিরচালনা  করার  জন�  িনধ�ািরত  কিম�র  সদস�রা  আেলাচনা�েম  মােঠ  চ� েনর  দাগ  �দওয়া,  �দৗেড়র  ��ােকর 

 �শষাে�  িফেত  ধরা  এবং  �িত  �খলার  �থম,  ি�তীয়,  ত� তীয়,  �ানািধকারীেদরেক  িচি�ত  কের  তােদর  নাম 

 িলিপব�  করা-ইত�ািদ  �ািয়�  ভাগ  কের  িনেলা।  �ক  হেলা  �য  �ইল  �চয়াের  বেস  রেমন  নাম�িল 

 িলখেব।রেমন  �ানমুেখ  বলেলা  “আিম  ছাড়া  সবাই  �খলেব”।  িবলু.  িফসিফস  কের  শানু  এবং  সুিমেতর  সে� 

 িকছ�   একটা  আেলাচনা  কের  রেমনেক  বলেলা  “ব��   ত� িমও  �খলেব”।  রেমন  অিব�ােসর  হািস  �হেস  বলেলা 
 “ত� িম  ইয়া�ক�  করেছা  !!?”  িবলু  বেলা  “�সটা  অনু�ােনর  িদনই  �দখা  যােব”।  অনু�ােনর  িদন  মহা  ধ�মধােমর 

 মধ�  িদেয়  চলেলা  যা  অনু�ােনর  �শষ  ইেভ�-িকছ� টা  দূর  �থেক  বালিতেত  �টিনস  বল  �ফলা।  এক  পয�ােয়  িবলু 
 বল  ত� েল  িদেলা  �ইল  �চয়াের  বসা  রেমেনর  হােত।আনে�  রেমেনর  �চােখ  জল  এেস  �গেলা।  �ইল  �চয়াের 

 বেসই  বল  ছ� ড়েলা  বালিতর  িদেক  �খলায়  �থম  হেলা  রেমন।  সবার  �স  িক  হাত-তািল!িবলু  রেমেনর  কােছ  এেস 

 বলেলা, “ব��  আিম িক� আমার কথা �রেখিছ”।আনে� রেমন িবলুেক জিড়েয় ধরেলা। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম কীভােব কাজ করেত পছ� কেরা - এক  না দেল? �কন? 

 2.  ত� িম  এক�  দেল  কাজ  কেরেছা  এমন  এক�  উদাহরণ  দাও।  ত� িম  এবং  �তামার  দল  উে�শ�  পূরণ 

 করেত স�ম হেয়িছেল? কীভােব তা ত� িম ব�ঝেত �পেরছ ? 

 3.  এমন  �কান  এক�  কােজর  কথা  মেন  করেত  পােরা  যা  করেত  �তামার  দল  �তামােক  সহায়তা 
 কেরিছল? 

 4.  এক� দেল �কান কাজ স�� করােক �কন ত� িম সহজ বেল মেন কেরা? 
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 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  িগেয়  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয়  আেলাচনা 
 কর।  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  এক�  দেল  িবিভ�  িবষয়  িনেয়  কাজ  করার  অিভ�তা  স�েক�   িজ�াসা 
 কেরা এবং ওনােদর �িতি�য়া �িল �নাট কেরা। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম  যখন  �তামার  পিরবােরর  সােথ  গ��  এবং  তােদর  অিভ�তা  িনেয়  আেলাচনা  কেরিছেল,  তখন 

 ত� িম  কী �িতি�য়া �পেয়িছেল তা  সম� �ােসর সে� আেলাচনা কর। 
 2.  �তামার বািড়র সদস�রা দেল কাজ করেত পছ� কেরন না �ত�ভােব কাজ করেত পছ� কেরন? 

 3.  �তামার  জীবেন  এমন  �কান  এক  অিভ�তার  কথা  আেলাচনা  কেরা  যখন  ত� িম  �কান  এক�  কােজর 

 জন�  কােরার  কােছ  সাহায�  �চেয়িছেল  এবং  তার  সাহােয�র  ফেল  �সই  কাজ�  ত� িম  সফলভােব  স�� 

 করেত স�ম হেয়িছেলন। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 
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 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৪) পােঠর নাম:  এক� �রণীয় T-20 ম�াচ 

 উে�শ�  :  কীভােব  সহেযািগতামূলক  আচরেণর  মাধ�েম  �মৗিখক  এবং  অেমৗিখক  সাংেকিতক  ইি�ত  �বাঝা 
 যায়  তা  িশ�াথী� রা  ব�ঝেত  স�ম  হেব।  এইর�প  আচরণ  করেল  স�ক�   আরও  শি�শালী  হেয়  ওেঠ  �সই 

 িবষেয়ও িশ�াথী� রা জানেত পারেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন বা িশ�ক স�� না হওয়া পয��। 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এক�  দেল  কাজ  করার  সময়,  অন�েদর  কথা  মেনােযাগ  িদেয়  �শানা  এবং  সহ 

 সহেযািগতামূলক  আচরণ  �দশ�ন  করা  �র��পূণ�।  কারণ  এ�িল  �মৗিখক  এবং  অ-�মৗিখক  ি�য়া�িলর  সে� 

 ওতে�াত  ভােব  জিড়েয়  থােক  ।  এ�  একজন  িশ�াথী� র  জীবেনর  �র��পূণ�  অংশ  যা  িনয়িমতভােব,  তােদর 

 এক�  সমূহর  সে�  কাজ  করায়  সাহায�  কের।  এেক  অপেরর  �িত  সহেযািগতা  মূলক  মানিসকতা  গেড়  ওেঠ 

 এবং  সহানুভ� িতশীল  হয়।  এই  গে�র  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  কীভােব  সহেযািগতামূলক  আচরেণর  মাধ�েম 

 �মৗিখক এবং অেমৗিখক সাংেকিতক ইি�ত �বাঝা যায় তা িশ�াথী� রা ব�ঝেত স�ম হেব । 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 �চ� র  জনতার  উপি�িতেত  �াচ�  ভারতী  একােডিম  এবং  উমাকা�  একােডিমর  মেধ�  এক�  �-�টােয়� 

 ি�েকট  ম�াচ  হেয়িছল  ।  ফাইনােল  �প� �ছােনার  জন�  উভয়  দলই  অসাধারণভােব  ভােলা  �খেলেছ।  ফাইনাল 

 ম�ােচর  িদন,  উভয়  দেলর  �ীড়ানু�ান  �বশ  আকষ�ণীয়  িছল,  তারা  ম�াচ�  িনেয়  ভীষণ  উে�িজত  িছল  । 

 �খলার  �থমােধ�  উমাকাে�া  একােডিম  �মাট  ১২০  রান  কের  এবং  �ােচা  ভারতী  একােডিমর  ল��  িছল  ১২১ 

 রান।  �থমােধ�র  পের,  উভয়  দল  এেক  অপরেক  �মাকািবলা  করার  জন�  �কৗশল  বানােত  এক  জায়গায় 
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 একি�ত  হয়  দল  অনুসাের  এবং  তারপের  তারা  একসােথ  "BREAK"  বেল  িচৎকার  কের  ও  �খলার 

 ি�তীয়ােধ�র জন� ��ত হয়। 
 অয়ন  এবং  নীহার  �ােচা  ভারতী  একােডিম  �থেক  �থেম  �খলা  �র�  করার  জন�  পিরক�না  কেরিছল  ।  অয়ন 

 একজন  দ�  ব�াটসম�ান  এবং  িনহার  একজন  শা�  পয�েব�ক  ।  �খলা  যত  এেগােত  থােক,  তারা  তত  �বিশ 

 উইেকট  হারােত  থােক  ।  অয়ন  অেনক  চাপ  অনুভব  করেলা  তাই  দুজেনই  এক�  হেয়  িকছ�   হােতর  ইশারায় 

 িস�া�  িনল  �য  তারা  এেক  অপরেক  �সই  ইশারা  �দেব  যা  অন�েদর  না  ব� িঝেয়  একািধক  িনেদ� শনা  অনুসরণ 

 করেত  সাহায�  করেব।  িনহারও  তার  সােথ  কথা  বেল  �সই  সমেয়র  পিরেবশ  ও  পিরি�িতর  চাপ  মীমাংসা  কের 

 �দয়।  পেরর  কেয়ক  ওভাের  িনহার  �মাগত  তােক  তার  হাত  িদেয়  িবিভ�  ইশারা  িদেয়েছ।  তােক  স�ক  িদেক 

 �াইক  করেত  সাহায�  কেরেছ।  অবেশেষ,  �শেষর  িদেক,  দুই  বল  বািক  থাকেত  অয়েনর  কাছ  �থেক  �াইক  পায় 

 িনহার। বল� িনহােরর কােছ এেস �জাের বলটা মারেলা , সবাই বেলর িদেক তািকেয়  �জাের উ�াস করল। 

 আেলাচনার জন� ��: 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১) এই গ�� �শানার পর সহেযািগতা মূলক আচরণ স�েক�  ত� িম কী ব�ঝেল? 

 ২) অয়ন ও নীহার এক� দল িহেসেব �খলেত কী কেরিছল ? 

 ৩) নীহার এবং অয়েনর মেধ� �বাঝাপড়া এবং �নত� �  িনেয় �তামার ব�� র সােথ আেলাচনা কেরা। 
 ৪)  এক�  দেল  কাজ  করার  সময়  অন�েদর  কথা  �শানা  এবং  দেলর  িনেদ� শাবলী  অনুসরণ  করা  কী  �র��পূণ�? 

 �কন অথবা �কন নয়? 

 বািড়র কাজ  : 

 আজ  িশ�া�ী� রা  বািড়  যাওয়ার  পর  ,  তােদর  পিরবােরর  সােথ  গ��  আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর 

 খ� ঁেজ বার করেত বলুন  - �াচ� ভারতী একােডিমেক লড়াই করার ই�া কীভােব �জেগিছেলা ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 
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 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১)  �তামার  পিরবােরর  সােথ  আেলাচনা  করার  পের,  ত� িম  কী  খ� ঁেজ  �পেয়েছা  -  �াচ�  ভারতী  একােডিমেক 

 লড়াই করার ই�া কীভােব �জেগিছেলা ? 

 ২)  �লােকেদর  কথা  �শানার  �থেক  তােদর  পয�েব�ণ  করা  কী  �তামােক  �বিশ  সাহায�  কের  পিরি�িত  ব�ঝেত  ? 

 �কন অথবা �কন নয়? 

 ৩)  �দনি�ন  জীবেন  যখন  ত� িম  এক�  দেল  বা  দেলর  অংশ  িহসােব  কাজ  কর  তখন  ত� িম  আলাদা  কী  কেরা 
 ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৫)  পােঠর  নাম:  “সেব  িমেল  কির  কাজ  হাির  িজিত  নািহ  লাজ" 

 (�বাদ) 

 উে�শ�  :  এক�  দেল  সহেযািগতামূলক  আচরণ  কীভােব  আমােদর  ব�ি�গত  ভােব  অনু�ািণত  করেত  পাের 

 �সই স�েক�  িশ�াথী� রা ব�ঝেত স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন  (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �েত�ক  মানুেষর  মেধ�ই  িকছ�   �দাষ  �ণ  থােক  ।একসােথ  িমেলিমেশ  কাজ  করেল 

 �সই  �দাষ�েলা  ছািপেয়  �ণটা  �বিরেয়  আেস  ।  এেক  অেন�র  সহেযািগতায়  ���র  পিরমাজ� ন  ঘটােত  পাের 

 আর  তােত  �ণ�েলা  আেরা  ধারােলা  হেত  পাের।  গে�র  মাধ�েম  িশ�াথী� রা  এটা  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য 

 সহেযািগতামূলক আচরেণর মাধ�েম িকভােব মানুষ ব�ি�গত জীবেন অনু�ািণত হেত পাের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 িব�ান  �মলার  চ� ড়া�  উপ�াপনা  চলেছ  িবদ�ালেয়।  িব�ানেমলার  �দশ�নই  হেব  িবদ�ালেয়র  �বঠেকর  জন� 
 বড়  হল  ঘরটােত।  িব�ান  �মলােত  ষ�  ��ণীর  এ  বছেরর  িবষয়  হেলা  উি�দ।ঋক্  আেগ  �থেকই  জােন  এবার 

 ��প  িব  দার�ন  িকছ�   একটা  কের  �দখােব।  ওেদর  �েজ�  এর  নাম  �ঘাষণার  সােথ  সােথই  সবাই  �সাজা  হেয় 

 বসেলা।  "উি�েদর  িবিভ�  অংশ"-  এই  হে�  ষ�  ��ণীর  ��প  িব-এর  �েজে�র  নাম।পাতা,  ফ� ল,  ফল  -  এরা 
 সব  িবটপ  এর  সােথ  সু�র  কের  �সেজ  দঁািড়েয়  আেছ।  ল�া-চওড়া  আিদত�  �সেজেছ  িবটপ  আর  ঋজু,  সাজু, 

 র�প  সবাই  কী  সু�র  ফ� ল,  ফল,  পাতা  �সেজ  রেয়েছ।  একপােশ  অিভক  আর  অয়ন,  যারা  সাত  চেড়ও  রা 
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 কােটনা,  তারা  দুজন  বড়  চাট�   �পপাের  অ�� ত  সু�র  হােতর  �লখায়  পুেরাটা  �েজ�  এঁেক  এবং  িলেখ  দঁািড়েয় 

 পেড়েছ।  �থেম  পাতার  সােজ  র�প  এেস  �নেচ  �নেচ,  মুেখ  বেল,  তার  সব�জ  রঙ  আর  কােজর  বণ�না  িদল, 

 তারপর  সাজু  ঋজু  সবাই  এেক  এেক  তারা  উি�েদর  �য  সম�  র�েপ  �সেজিছল  এেক  এেক  এেস  অিভনয়  কের 

 �গল।  সবার  অিভনয়  �দেখ  সম�  িবদ�ালয়  সবাই  অিভভ� ত  হেয়  �গিছল  ।  িক  সু�র  উ�ারণ,  বণ�না, 
 অিভনয়!!  অথচ  ��প  �তিরর  সমেয়  �ক  িক  বলেব,  �ক  িক  আঁকেব,  িকংবা  িলখেব  --  কত  দুি��াই  না  করিছল 

 সবাই  !  "িবটপ"  অথ�াৎ  আিদত�  �রাজ  িরহাস�াল  এর  সময়  তার  পাঠ  ভ� েল  �যত;  দেলর  সবাই  'ইশ্  শ্'  /  'ছ�া 
 ছ�া'  ইত�ািদ  শ�  কের  ওেক  ল�া  িদত।  িক�  শা�  কী  করল??  ওেক  িবটপ  সািজেয়  �ধ�   দঁাড়  কিরেয়  িদল।  িক 

 দার�ন পিরক�না  !! িকছ�  বলার �েয়াজনই হেলা না আিদত�েক। 
 'শা�র  �নত� �  চমৎকার'  --  ভাবিছল  ঋক্।  এমন  সময়  মু�মু�হ  হাততািলেত  চমেক  উঠল  ঋক্,  সি�ৎ  িফের 

 �পল।  হাততািলর  ��েন  �স  ও  হাত  িমলােলা।  ব�� েদর  �চাখ-মুেখর  আনে�  �িতফিলত  হি�ল  ��প  িব  -র 

 সফলতা।  ঋক্  মেনমেন  ভাবিছল,  “অিভক,  অয়নেদর  হােতর  �লখা  এত  সু�র!  কই  জানা  িছল  না  �তা!  --, 
 িশখেত হেব ওেদর �থেক”। আর অন� ব�� রা িক ভাবিছল? 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এক� দেলর সকল সদস� এেক অপেরর সােথ সুসংগত না হেল কী হেব? 

 2.  এক�  দল  িহেসেব  কাজ  করেত  �গেল  এেক  অপেরর  শি�  ও  উ�িতর  সুেযাগ  স�েক�   জানা  কী 
 �র��পূণ�? �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  �তামােদর  কী  কখনও  এমন  অিভ�তা  হেয়েছ  �যখােন  �তামরা  এমন  এক�  দেল  কাজ  করিছেল  িক� 

 �সই  দেলর  আচরণ  সহেযািগতামূলক  িছল  না?  �সই  দেল  কােজর  পিরণিত  কী  িছল?  �ােসর  সােথ 

 �শয়ার কর�ন। 
 4.  ত� িম  যিদ  এমন  এক�  দেল  �কান  কাজ  করেত  �যখােন  �সই  দেলর  িকছ�   সদস�  কাজ  করেছ  না/  কােজ 

 অবদান রাখেছ না,  �সই পিরি�িতেত ত� িম কী  করেব? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  এই  গ��  স�েক�   পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা 
 করেত  বলুন।  পাশাপািশ  বািড়েত  িশ�াথী� েদর  ল��  করেত  বলুন  �য  পিরবােরর  �কান  �কান  সদস�রা  কী  কী 
 দািয়�  পালন  কের  এবং  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আেলাচনা  করেত  বলুন  �য  সবাই  এেক  অপেরর  সােথ 
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 সহেযািগতা  না  করেল  কী  হেব?  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  �িতি�য়া�িল  �নাট  করেত 

 বলুন। 

 বািড়র কাজ 

 িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট আজেকর আেলাচনার িস�া�েক িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  পিরবােরর  সদস�রা  এেক  অপেরর  সােথ  সহেযািগতা  না  করেল  কী  হেব  তা  �ােসর  সােথ  �শয়ার  কর 

 অথ�াৎ পিরবােরর সদস�েদর আেলাচনা �া� তথ��িল �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  �তামরা কীভােব এক� দেল একজেনর মূল� এবং �র�� মূল�ায়ন করেব? 

 3.  �তামার কী মেন হয় এভােব একসােথ িমেলিমেশ কাজ করেল কী  উপকার হয়? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 1.  অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 
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 2.  চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 3.  �কােনা রকেমর অনুভ� িত  ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
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 ১৬) পােঠর নাম: সঁাতার �শখা 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা িব�ােসর �র�� স�েক�   ব�ঝেত স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  িব�াস  হল  মানুেষর  জীবেন  এক  �র��পূণ�  অনুভ� িত।  িব�ােসর  উপর  িভি�  কের 

 �কান  ব�ি�  বা  �কান  িকছ� র  উপর  িনভ� র  করা  �যেত  পাের  এবং  যার  উপর  িভি�  কের  মানুেষর  �কান  �িত  হেব 

 না  পাশাপািশ  মানুষ  িনরাপদ  থাকেব।  এই  গ�  এবং  আেলাচনার  মাধ�েম  িশ�াথী� রা  িব�াস  স�েক�   ব�ঝেত 

 স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 সিফক� ল  �বশ  িকছ� িদন  ধেরই  সঁাতার  িশখেব  বেল  িস�া�  িনেয়েছ।  �স  যখন  পাড়ার  অন�ান�েদরেক  পুক� ের 

 সঁাতার  কাটেত  �দেখ  তখন  তার  খ�ব  ভােলা  লােগ।  �স  ভাবেত  থােক  একিদন  �সও  সঁাতার  কাটেত  পারেব  এবং 
 তখন  খ�ব  মজা  হেব।  তাই  সিফক� ল  একিদন  তার  �িতেবশী  িবশাল  দাদেক  অনুেরাধ  করেলা  তােক  সঁাতার 

 িশিখেয়  িদেত।  �স  জােন  িবশাল  দাদা  কখনও  না  বেলন  না।  তাছাড়া  উিন  একজন  দ�  সঁাতােরা।  তাই 

 িবশাল  দাদার  উপর  সিফক� েলর  এেতা  আ�া  ও  ভরসা।  িবশাল  দাদা  যথারীিত  রাজী  হেয়  �গেলন।  িবশাল 

 দাদার  সহায়তায়  সিফক� ল  সঁাতার  �শখা  �র�  করল।  আগামী  ক� িড়  প�িচশ  িদেনর  মেধ�ই  িবশাল  দাদার 

 সি�য় সহেযাগীতায় সিফক� ল সঁাতার কাটেত �পের খ�ব খ� িশ। এর জন� �স িবশাল দাদার �িত খ�ব ক� ত�। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 ১। ত� িম যােদর িব�াস কেরা তােদর আেশপােশর থাকেল ত� িম �কমন অনুভব কর ? 

 ২। ত� িম �তামার জীবেন কােক সবেথেক �বিশ িব�াস কেরা এবং �কন? 

 ৩। ত� িম কীভােব জানেত পারেব বা ব�ঝেত পারেব �য ত� িম কাউেক িব�াস করেত পােরা ? 

 ৪। �তামার িব�াস অজ� েনর জন� �তামার ব�� -বা�ব এবং পিরবার কী  করেত পাের বেল ত� িম মেন কর? 

 বািড়র কাজ  : 

 িশ�াথী� রা  আজ  বািড়েত  যাওয়ার  পর,  তােদর  পিরবােরর  সােথ  এই  গ��  আেলাচনা  করেত 

 বলুন।িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  �ক  িজ�াসা  করেত  বলুন  িব�াস  স�েক�   ওনােদর  মতামত  কী? 

 ওনারা  কী  কখেনা  এমন  কাউেক  িব�াস  কেরিছেলন  �য  বা  যারা  ওনােদরেক  িকছ�   িশখেত  সাহায�  কেরিছল? 

 �সই সাহায� পাওয়ার পর ওনােদর �কমন অনুভ� িত হেয়িছল? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১) বািড়র কােজর  �� স�েক�  �তামার  অিভ�তা এবং পিরবােরর সদস�েদর �িতি�য়া আেলাচনা কর। 
 ২। �তামার কী  কাউেক িব�াস করেত অসুিবধা হয়?  �কন অথবা �কননা ? 
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 ৩।  �কন  �কন  না?ত� িম  িব�াস  কেরা  না  এমন  �কান  ব�ি�েক  কী  �কান  �গাপন  কথা  বলেব?  �কন  অথবা 
 �কননা ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মত �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর  কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদরউৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনামূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  উে�েশ�র  িদেক  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  মেতা 
 কের  �� �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 

 117 



 ১৭)পােঠর নাম:এক� ফ� টবল ম�াচ 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা ব�ঝেত স�ম হেব �য  কীভােব  িবিভ� মানুষ এেক অপেরর �িত িব�াস �কাশ কের। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��)। 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �িত�  ব�ি�  অনন�।  তারা  �ধ�মা�  আেবগেক  অনুভব  কের  না,  তারা  িবিভ� 

 উপােয়  �সই  আেবগেক  �কাশও  কের।  িব�াস  সবেচেয়  �র��পূণ�  এক  আেবগ।  এ�  িশ�াথী� েদর  তােদর 

 পিরবার  এবং  সহপা�েদর  সােথ  দৃঢ়  স�ক�   গেড়  ত� লেত  স�ম  কের।  এই  কায�কলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা 
 িশখেত পারেব কীভােব মানুষ এেক অপেরর �িত িব�াস �কাশ কের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 ১৫ই  অগা�  �াধীনতা  িদবস  উপলে�  কা�নপুেরর  িশ�া  দ�র  এবং  মহক� মা  শাসক  দ�েরর  মােঝ  �িত 

 বছেরর  মেতা  এবছরও  এক�  ফ� টবল  �খলা  অনু�ত  হেয়িছল।  �সখােন  িশ�া  দ�েরর  হেয়  �খেলিছেলন 

 কা�নপুর �� েলর িশ�ক অিজত িরয়াং, সুিবমল চাকমা, �নলসন ডারলং আরও অেনেক। 
 দশ�ক  িহেসেব  মােঠ  িছল  কা�নপুর  �� েলর  অেনক  িশ�াথী� রা।  তারা  সবাই  এেসিছল  অিজত  স�ার  এর  �খলা 
 �দখেত।  িক�  �থম  একাদেশর  হেয়  �খলেত  নােমনিন  অিজত  স�ার।  তা  �দেখ  িবমষ�  হয়  িশ�াথী� রা।  তারা 
 স�ােরর  নাম  ধের  একসােথ  িচৎকার  করিছল।  িক�  �খলার  �থমােধ�  স�ারেক  মােঠ  নামেত  না  �দেখ  িশ�াথী� রা 
 অেনেকই  ঘের  চেল  যাি�ল।  িক�  সবাইেক  অবাক  কের  �খলার  ি�তীয়ােধ�  মােঠর  পােস  হাটেত  �দখা  �গল 

 স�ারেক।  স�ারেক  �দেখই  সবাই  স�ারেক  অিভন�ন  করেত  �র�  করল।  উতসািহত  এবং  আনি�ত  হেয়  দশ�ক 

 আসন  �থেক  �দৗেড়  িরয়া  আর  কিপল  স�ারেক  িগেয়  অিভন�ন  জানাল।  স�ার  কিপলেক  �ডেক  তার  হােত 

 িনেজর  �মাবাইলটা  রাখেত  িদেয়  মােঠ  �নেম  পড়েলন  ।  উভয়  দলই  খ�ব  ভাল  �খেলিছল।  ৮৮  িমিনট  পয�� 
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 ��ার  িছল  0-0।  অিজত  স�ার  আর  �নলসন  স�ার  এর  মেধ�  খ�ব  ভাল  �বাঝাপড়া  িছল  তাই  তােদর  বল  পাস 

 �েলা  �দেখ  খ�ব  ভাল  লাগিছল  সবার।  আর  �ক  এক  িমিনট  আেগ  অিজত  স�ার  একটা  �গাল  িদেয়  সকল 

 িশ�াথী� েদর  কােছ  আরও  ি�য়  হেয়  �গল।  িরয়া  �দখল  কিপল  একবারও  স�ার  এর  �মাবাইলটা  হােত  �পেয়ও 

 খ� েল  �দখল  না।  িক  িব�াস  স�ার  এর  কিপল  এর  উপর।  ইিতমেধ�ই  িশ�া  দ�র  এই  ফ� টবল  ম�াচ�  িজেত 

 �গল।  এরপর  সব  িশ�াথী� রা  স�ােরর  কােছ  িগেয়  �গাল  কের  আনে�র  সে�  স�ারেক  ম�াচ  �জতার  জন� 
 �েভ�া  বাত� া।  অিজত  স�ার  বলেলন  এই  �গালটা  হেয়েছ  �নলসন  স�ার  এর  জন�।  অিজত  স�ার 

 িশ�াথী� েদর  বলেলন,  “  �নলসন  স�ার  সুেযাগ  �পেয়ও  আমার  উপর  ভরসা  কের  বলটা  পাস  কের  �দন”।  তখন 

 �নলসন  স�ার  বলেলন  -'  আিম  িব�াস  কির  অিজত  আমার  �থেকও  ভাল  �াইকার  তাই  বলটা  পাস  কের 

 িদেয়িছ”। 

 আেলাচনার জন� ��: 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১।িবগত  এক  মােসর  মেধ�  ঘেট  যাওয়া  এমন  �কান  ঘটনা  বা  অিভ�তা  �যখােন  ত� িম  কাউেক  িব�াস  কেরছ 

 �সই স�েক�  �তামার স�ীর সে� আেলাচনা কেরা। 
 ২।�তামার  িব�াস  অনুভ� িত  �কাশ  করার  উপায়  বা  প�িত  কী  �তামার  স�ীর  মত  অথ�াৎ  �তামার  এবং 
 �তামার স�ীর িব�াস অনুভ� িত �কাশ করার প�িত কী  একই?  �কন অথবা �কন নয়? 

 ৩। ত� িম কী  মেন কেরা �য �তামার স�ীরা �তামােক িব�াস কের?  �কন অথবা �কন নয়? 

 ৪।�তামার স�ীরা কীভােব  �কাশ কের �য ত� িম তােদর িব�াস করেত পােরা? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  িশ�াথী� রা  বািড়েত  যাওয়ার  পর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  এই  গ��  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  পাশাপািশ  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা 
 কাউেক িব�াস কেরন �সটা কীভােব �কাশ কেরন বা করেবন? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 
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 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র �ে� পিরবােরর সদস�েদর �িতি�য়া স�েক�  �ােস সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  �কউ  কী  �তামােক  কখেনা  �কান  �িত��িত  িদেয়েছ?  িদেয়  থাকেল  �শষ  পয��  �সই  �িত��িত  িকভােব 

 �দেখিছল?  ওই পিরি�িত স�েক�  �তামার অিভ�তা আেলাচনা কর । 

 3.  ত� িম  কী  �তামার  চারপােশর  মানুষজনেদর  িব�াস  কেরা?  �তামার  চারপােশর  মানুষজনেদর  িব�াস 

 করার আেগ ত� িম তােদর মেধ� কী  অনুস�ান কেরা বা ল�� কর? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৮)পােঠর নাম: িরয়ার  �� েল �ফরা 

 উে�শ�:  িশ�াথী� রা  য�  কী  �স  স�েক�   ব�ঝেত  স�ম  হেব  এবং  এ�  স�েক�   সেচতন  হেব।  কীভােব  িনেজর 

 এবং অন�েদর জন� য� �নওয়া যায় �স স�েক�  িশ�াথী� েদর মেধ� একটা ধারনা �তির হেব । 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  মেনর  ভাবেক  স�কভােব  �কাশ  করেত  পারা  ভীষণ  �র��পূণ�।কথা  বা  কােজর 

 মাধ�েম  �হাক  য�  মানুষেক  ভােলা  �বাধ  করােত  এবং  কাউেক  িব�াস  করেত  সাহায�  কের।  গ�  এবং 
 আেলাচনার  মাধ�েম  িশ�াথী� রা  য�  স�েক�   গভীরভােব  উপলি�  করেত  পারেব  এবং  য�  স�েক�   সেচতন 

 হেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 �বশ  িকছ� িদন  ধের  িরয়া  �� েল  আসেছনা  তার  একটা  ক�ন  অসুখ  হওয়ার  কারেন।  �বশ  িকছ� িদন  ধের 

 হাসপাতােল  ভ�ত�  �স।  হাসপাতাল  �থেক  বািড়  �ফরার  পর  �িতিদনই  িরয়ার  দুই  ি�য়  ব��   �রশমী  ও  পামী 
 িরয়ার  বাড়ীেত  যায়  এবং  ওর  সে�  সময়  কাটায়।  িরয়া  মাথায়  একটা  কাপড়  জিড়েয়  ওেদর  সে�  �ীণ-�ের 

 কথা  বেল।  �� েল  িরয়ার  অভাব  �বাধ  �ােসর  সব  সহপা�রাই  অনুভব  কের  তেব  �রশমী  ও  পামীর  ��ে�  �স 

 অভাবেবােধর  মা�াটা  িছেলা  অেনক  �বিশ।যাই  �হাক  এইভােব  ধীের  ধীের  িরয়া  সু�  হেয়  উঠেলা।  সু�  হেয় 

 উঠেলও  িরয়া  একিদেনর  জেন�ও  �� েল  আসেছনা।  িজে�স  করেল  মিলন  মুেখ  বলেতা  আেরা  িকছ� িদন  যাক, 

 তারপর  �� েল  যােবা।  এিদেক  িরয়ার  অনুপি�িতেত  �রশমী  ও  পামীর  �� েলর  �কােনা  পড়া�েনােত  মন  বসেতা 
 না।  এরই  মেধ�  একিদন  িরয়ার  বাবা  এেলন  �রশমীেদর  বািড়েত।  বািড়র  বড়েদর  সে�  গ�  করিছেলন  িরয়ার 
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 অসু�তা  িনেয়।�রশমী  পােশর  ঘের  িছেলা।  �নেত  �পেলা  িরয়ার  বাবা  বলেছন  �য  অসুেখর  কারেন  িরয়ার 

 মাথার  সব  চ� ল  পেড়  �গেছ।  ন�াড়া  মাথা  িনেয়  �স  �� েল  �যেত  চাইেছ  না,  পােছ  অন�  ছা�-ছা�ীরা  তােক  িনেয় 

 হাসাহািস  কের  এই  ভেয়।  অথচ  �� েল  �যেত  না  পারায়  সারািদন  �স  মনমরা  হেয়  ঘের  বেস  থােক।  এই  কথা 
 �নার  পর  মােক  বেল  �রশমী  রওয়ানা  �দর  পামীর  বািড়র  িদেক।  পামীেক  সব  কথা  বলার  পর  দুজেন  বেস  িকছ�  
 পরামশ�  কের।  পেরর  িদন  �রশমী  ও  পামী  িরয়ার  বািড়েত  যায়।  িরয়া  বাইের  এেস  �রশমী  ও  পামীেক  �দেখ 

 িব�েয়  হতবাক  হেয়  যায়।দুজনই  ন�াড়া  মাথায়  তােদর  দরজায়  দািড়েয়।  খবরটা  চাউর  হেত  �বিশ  সময় 

 লাগেলা  না।  বা�বীর  সব  চ� ল  পেড়  যাওয়ায়  মা-বাবােক  বেল  �রশমী  ও  পামী  তােদর  িনেজেদর  মাথা  ন�াড়া 
 কের  িনেয়েছ  যােত  িরয়া  তােদর  সে�  �� েল  �যেত  সে�াচ  না  কের।  �কউ  হাসাহািস  করেল  যােত  িতনজনই  তার 

 সমান  ভাগীদার  হেত  পাের।  ন�াড়া  মাথায়  িতনজন  যখন  �� েল  ঢ� কেলা  সবাই  হতবাক  �চােখ  তািকেয়  িছেলা 
 তােদর িদেক। 

 আেলাচনার জন� ��: 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম যিদ িরয়ার ব��  হেত তাহেল ত� িম কী করেত? 

 2.  ত� িম �তামার জীবেন কার �িত সব �থেক �বিশ য� নাও? ত� িম তা কীভােব কর ? 

 3.  ত� িম  কীভােব জানেব বা ব�ঝেব �য �কউ �তামার �িত য�শীল? 

 4.  ত� িম কী িনেজর য� িনেত সময় ব�য় কর বা িনেজর য� নাও? ত� িম তা কীভােব কর? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  িশ�াথী� েদর  বািড়েত  িগেয়  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  এই  গ��  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  য�  �নওয়া 
 বলেত  কী  �বােঝন  ।  এছাড়াও  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  কার  �িত  য�  �নয়  এবং 
 �কন ? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 
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 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বাড়ীর কােজ পিরবােরর সদস�েদর সে� আেলাচনা করা তথ� �ােস সবার সে� আেলাচনা কর । 

 2.  ত� িম কী মেন কেরা �য কােরার য� �নওয়া �র��পূণ�? �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  ত� িম  কী  কখনও  এমন  কাউেক  �দেখেছা  �য  �তামার  �িত  য�শীল  নয়?  তখন  ত� িম  কী  অনুভব 

 কেরিছেল  এবং কী কেরিছেল? 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৯) পােঠর নাম:মেনর কথা 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য  যে�র  মেধ�  অেমৗিখকও  �মৗিখক  ইি�ত  এবং  আচরণ  অ�ভ� � � 

 থাকেত পাের। 

 সময়:  কমপে� দুই িদন । (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  মানুষ  মা�ই  আেবগ�বন  হয়।  এক�  মানুেষর  আেবগস��  আচরণ  উপলি� 

 করা  যায়;  যা  মুেখ  বেল  �কাশ  করা  �যেত  পাের  আবার  অেমৗিখক  ভােবও  �কাশ  �যেত  পাের।  একজেনর 

 আচরণই  ব� িঝেয়  �দয়  �য  �স  কতটা  পেরায়া  করেছ  িকংবা  কতটা  য�বান  থাকেছ  তার  ঘিন�  জেনর  �িত।  এই 

 �বাধট� ক� ই  মানুষেক  মানুষ  কের  �তােল।  এ  কথা  ই  �যন  ছা�ছা�ীরা  উপলি�  করেত  পাের  �সিদেক  নজর 

 রাখেবন িশ�ক-িশি�কারা। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 আজ  িপয়ােলর  ফাইনাল  �রজা�।  স�ম  ��ণীেত  উঠেব  �স।  �িতবােরর  মত  তার  �ধান  িশ�ক,  ��িণ 

 িশ�ক  এবং  আেরা  দুজন  যথা�েম  সুজন  ও  সজল  স�ার  তােদর  �ােস  এেলন।  তঁারা  এেক  এেক  �থম, 

 ি�তীয়,  ত� তীয়.....সবার  নাম  �ঘাষণা  করেলন।  িক�  িপয়ােলর  নাম  �তা  �নই  !  �থম  প�াচ  জেনর  মেধ�  �স  �নই 

 !?! �িতবছর �তা থােক এবার কী হেলা ? যারা জানেতা না অবাক �চােখ  ওর িদেক তািকেয় িছল । 

 �ধান িশ�ক- িপয়াল, বাবা �কমন আেছন �র ? 

 িপয়াল - এখন একট�  সু�,  স�ার । 
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 সুজন  সার  -  �তামার  জন�  আমরা  দুঃিখত;  তেব  জািন  আগামী  িদন�েলােত  ত� িম  �ক  এই  ঘাটিত  পূরণ  কের 

 �ফলেব। 
 সজল স�ার - �ভেবা না িপয়াল, সব �ক হেয় যােব । 

 িপয়ােলর  কােছর  ব�� রা  সবাই  জােন  �য  একিদন  পরী�া  চলাকালীন  সমেয়  �� ল  �থেক  বাবার  সােথ  বািড় 

 �ফরার  পেথ  ওেদর  অ�াি�েড�  হেয়িছল  ।  িপয়ােলর  বাবার  মাথায়  তখন  �চাট  লােগ  --  �বশ  বেড়াসেড়া 
 আঘাত।  ওনােক  �বশ  িকছ� িদন  হাসপাতােল  থাকেত  হয়;  িপয়াল  অ�েত  র�া  পায়  ।  �কান  রকেম  �স  বাকী 
 পরী�া�েলা িদেত পাের । 

 িক�  �াস  �চার  স�ার  ?  িপয়াল  �তা  ওনার  ভীষণ  ি�য়  ছা�,  উিন  �তা  িকছ� ই  বলেলন  না  !!  �ধ�   ওর  পােশ 

 এেস  চ� প  কের  ওর  কঁাধ  ধের  দঁািড়েয়  রইেলন,  আলেতা  কের  ওর  িপেঠ  হাত  ব� িলেয়  িদি�েলন।  ভােলাই  হেলা 
 স�ার ভাষার মাধ�েম িপয়ালেক িকছ�  বলেলন না। িতিন িকছ�  বলেল হয়ত িপয়াল �কঁেদই �ফলত। 
 আর  �কউ  ব�ঝ� ক  না  ব�ঝ� ক  �ােস  উপি�ত  িশ�করা  অনুমান  কেরিছেলন  ি�য়জেনর  �িত  গভীর  আেবগ 

 কখেনা  ভাষার �চেয় গভীর হয় । 

 িপয়ােলর ব�� রা ? তারা কী ভাবিছল ? 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  িপয়ােলর  িশ�ক  যখন  তার  িপেঠ  হাত  ব� িলেয়  িদি�েলন  তখন  িপয়াল  �কমন  অনুভব  কেরিছল 

 বেল ত� িম মেন কেরা ? 

 2.  য�  �কােশর  উপায়  কী  কী  হেত  পাের  বেল  ত� িম  মেন  কেরা  এবং  তা  �িতফিলত  কর  -  �মৗিখক  বা 
 অ-�মৗিখক ভােব। 

 3.  য� �কােশর �মৗিখক উপােয় কী সব অ�ভ� � � করা �যেত পাের? �কন অথবা �কন নয় ? 

 4.  য� �কােশর অ-�মৗিখক উপােয় কী অ�ভ� � � করা �যেত পাের? �কন অথবা �কন নয় ? 

 বািড়র কাজ  : 

 আজ  বািড়েত  িগেয়  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  িশ�াথী� েদর  এই  গ��  িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন। 
 িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  কীভােব  এেক  অপেরর  �িত  এবং 
 �তামার �িত য� �কাশ কের,  এই স�েক�  ওনােদর �িতি�য়া�িল ভােলাভােব �নাট কেরা। 
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 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  :  িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও  �� করেত পােরন) 

 1.  �তামােদর  পিরবােরর  সদস�রা  কীভােব  এেক  অপেরর  �িত  এবং  �তামার  �িত  য�  �কাশ  কের  তা 
 �ােসর সােথ আেলাচনা কর। 

 2.  �তামরা  �যভােব  য�  �কাশ  কর  আর  �তামােদর  ব�� রা  �যভােব  য�  �কাশ  কের  �সই  �কাশ  যখন  এেক 

 অপেরর �থেক আলাদা হয় তখন �তামরা কী অনুভব কর? 

 3.  খ�ব  সা�িতক  যখন  ত� িম  �তামার  �কান  সহপা�র  �িত  এবং  পিরবােরর  সদস�েদর  �িত  য�  �কাশ 

 কেরেছা,  �সই অিভ�তা সম� �ােসর সে� আেলাচনা কর । 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
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 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 
 কর�ন। 

 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ২০)পােঠর নাম: বা�ষ�ক পরী�া 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  �-যে�র  �র��  ব�ঝেত  স�ম  হেব  এবং  কী  কী  উপােয়  িনেজেদর  য�  িনেত  পাের  �সই 

 স�েক�  খ� ঁেজ বার করেত স�ম হেব। 

 সময় :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� হওয়া  না পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  য�  চাওয়া  এবং  পাওয়  এক�  আেবগত  চািহদা।  এই  চািহদা�িল  সু�রভােব  এবং 
 য� ি�স�ত  ভােব  �কািশত  হেল  �স�িলর  স�ক  িবকাশ  হেব।  য�  �নওয়া  বা  য�শীলতার  ব�াপাের  িশ�াথী� রা 
 উমু�  হেব।  �স�িল স�ক ভােব �কাশ পারেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই  । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 গ� 

 সুমনা  ষ�  ��ণীেত  পেড়।  �বশ  িকছ� িদন  ধের  তার  �াস  িশি�কা  ম�াডাম  মািরয়াম  ল��  করেছন  �য  সুমনা 
 �ােস  ভােলাভােব  মেনােযাগ  িদেত  পারেছ  না  এবং  �ােসর  মােঝ  ঘ� িমেয়ও  পড়েছ।  একিদন,  ম�াডাম  মািরয়াম 

 সুমনার  কােছ  কােছ  িগেয়  তােক  িজ�াসা  করেলন,  “�তামার  কী  হেয়েছ?  �তামােক  এত  দুব�ল  �দখাে�  �কন”? 

 সুমনা  বলেলা,  “�যেহত�   বা�ষ�ক  পরী�া  �ায়  কাছাকািছ,  তাই  আিম  খ�ব  ভালভােব  ঘ�মােত  পারিছনা  রােত  এবং 
 �খেতও  পারিছনা।  �স  সারা  রাত  পড়া�না  পড়ার  কারেণ  িদেনর  �বলা  আমার  ভীষণ  ঘ�ম  পাে�”।  ম�াডাম 

 মািরয়াম  সুমনােক  বেলেলন  �য,  “�তামার  িনেজর  য�  �নওয়া  ভীষণ  �েয়াজন,  ত� িম  যিদ  ভােলাভােব  খাওয়া 
 দাওয়া  না  কেরা  এবং  না  ঘ�মাও  তাহেল  �তামার  শরীর  দুব�ল  হেয়  যােব  আর  তােত  ত� িম  ভােলাভােব  পড়ােশানা 
 কের  পরী�ায়  ভােলা  ফেলা  করেত  পারেব  না”।  ম�াডাম  মািরয়ােমর  কথা  �েন  সুমনা  �কমন  �যন  একটা  �ি� 

 �বাধ কের মাথা �নেড় হঁ�া বেল �কাশ করল। 
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 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম  কী  কখেনা  সুমনার  মত  অনুভব  কেরছ?  অনুভব  কের  থাকেল  �সই  অিভ�তা  �ােস  সবার 

 সে� �শয়ার কেরা। 
 2.  ত� িম যিদ সুমনার জায়গায় থাকেত তাহেল ত� িম িকভােব িনেজর য� িনেত? 

 3.  ত� িম িনেজর য� িনেত কত সময় ব�য় কর? 

 4.  কীভােব ত� িম �তামার িনেজর য� �নেব ? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  কীভােব 

 িনেজেদর য� �নন। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু-িতন িমিনট মেনােযাগস�� িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ন। 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 �থম  িদেন  �যই  সম�  িশ�াথী�   আেলাচনায়  অংশ�হণ  করার  সুেযাগ  পায়িন  এবং  যারা  অনুপি�ত  িছল 

 তােদর  জন�  িশ�ক  ি�তীয়  িদেন  পুনরায়  গ��  এবং  �থম  িদেনর  ���িল  স�েক�   আেলাচনা  করেত 

 পােরন। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজর  �ে�  পিরবােরর  সদস�েদর  �থেক  পাওয়া  �িতি�য়া  �ােসর  সবার  সে�  আেলাচনা  কর 

 । 
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 2.  িনেজর  য� না িনেল কী  হেব বেল ত� িম মেন কেরা? 

 3.  আজ  িবদ�ালেয়র  ছ� �র  পর  ত� িম  িনেজর  য�  �নওয়ার  জন�  এমন  কী  করেত  পােরা  �সই  স�েক�   দু� 

 উপায় িচ�া কর  এবং �সই স�েক�  �ােস সবার সে� আেলাচনা কর। 

 মাই�ফ� ল  �চক-  আউট  :  িশ�াথী� রা  দুই  �থেক  িতন  িমিনট  আজেকর  আেলাচনার  িস�া�েক  িনেয়  মেন 

 মেন ভাবেব | 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 1.  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 2.  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 3.  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 4.  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 5.  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 কায�কলাপ 

 �ােসর  সম�  িশ�াথী� েদর  কায��েম  সি�য়  ভ� িমকা  থােক,  তাই  তারা  �স�িল  স�ূণ�  করেত  গভীর 

 আ�হ  �নয়।  এর  ফেল  তারা  তােদর  অ�জ�ত  �ান  সব�দা  মেন  রাখেত  স�ম  হয়,  কারণ  এ�  তােদর  িনজ� 

 অিভ�তার  উপর  িভি�  কের  অজ� ন  করা।  কায�কলােপর  এই  �ণ�িলেক  মাথায়  �রেখই,  �স�িল  সহষ� 

 কািরক� লােম  ব�বহার  করা  হেয়েছ।  সাধারণত  িশ�রা  তােদর  সামেন  যা  ঘটেছ  বা  তারা  িনেজরা  �য 

 কায�কলােপ জিড়ত, তা �থেকই সব �থেক সহেজ �শেখ। 

 কায�কলাপ�িল  �তির  করার  সময়,  �য�িল  িশ�েদর  বয়েসর  সােথ  উপয��  এবং  তােদর  মানিসক  �েরর 

 সােথ  �মেল,  �স�িল  স�েক�   িবেশষ  য�  িনন।  একই  সােথ,  তােদর  িচ�া  করেত  এবং  ব�ঝেত  অনু�ািণত 

 কর�ন।  ি�য়াকলােপ  অংশ�হণ  করার  সময়,  িশ�েদর  মেন  ধারণা  জা�ত  হওয়া  উিচত  এবং  তােদর 

 িনেজেদর মেধ� আেলাচনা হওয়া উিচত। 

 এই  বই�েত  অ�ভ� � �  কায��ম�িল  িশ�াথী� েদর  �যৗি�কভােব  িচ�া  করেত,  এবং  ব�  ও  ঘটনা�িলেক 

 তােদর  মেতা  কের  �দখেত  অনুশীলন  করার  লে��।  এর  মাধ�েম  তারা  তােদর  িচরাচিরত  িচ�াধারােক 

 য� ি�র  মধ�  িদেয়  পরী�া  করেত  পারেব।  একই  সমেয়,  তারা  �চিলত  ধারার  বাইের  িচ�া  করেত  এবং 

 সাম�স�পূণ� িস�া� িনেত স�ম হেব। 

 এই  কায��ম  ��ণীকে�ই  করােনা  বা�নীয়।  �স�িল  স��  করার  জন�  �কানও  িবেশষ  িশখেনর 

 উপাদােনর  �েয়াজন  �নই।  িশ�করা  স�েদর  সীমাব�তা  অনুভব  না  কের  এ�েলা  বা�বায়ন  করেত 

 পােরন। 

 কায��ম পিরচালনা করার সময় �য িবষয়�েলা মাথায় রাখেত হেব: 

 ●  কায�কলােপর  'উে�শ�'  এবং  'িশ�কেদর  জন�  �নাট'  �ধ�মা�  িশ�েকর  �রফােরে�র  জন�। 

 �স�েলা পড়েবন না বা িশ�াথী� েদর ব� িঝেয় বলেবন না। 

 ●  কায�কলাপ  করার  আেগ,  উে�শ�  এবং  িশ�েকর  জন�  �নাট�  পেড়  আপনার  ��তা  �তির 

 কর�ন। 

 ●  হ�া�ব�ক �থেক পড়া এবং �বাঝার পের কায�কলােপর স�ূণ� �ি�য়া� ��ণীকে� করান । 

 ●  িশ�াথী� েদর  �ােস  তােদর  মতামত  �কােশর  সুেযাগ  িদেত  হেব  এবং  স�ক  ও  অন�ােয়র  �কান 

 �কার ক� সং�ার ছাড়ায়। 



 ●  আেলাচনার  সময়,  িশ�কেক  ল��  করেত  হেব  �য  সম�  িশ�াথী� রা  িবষয়  স��ক�ত  আেলাচনায় 

 অংশ�হণ করেছ। 

 ●  িশ�াথী� েদর উৎসািহত করার জন� িশ�কেদরও সি�য়ভােব কায�কলােপ অংশ�হণ করেত হেব। 

 ●  িশ�াথী� েদর িস�াে� �প� �ছােনার পূণ� সুেযাগ িদন, চ� ড়া� িস�া� িহেসেব উপসংহার বলেবন না। 

 ●  কায�কলােপর  উে�শ�  অজ� েনর  জন�  ��ণীকে�র  অব�া  অনুযায়ী  কায�কলাপ  পিরচালনার 

 আরও ভাল প�িত �হণ করা �যেত পাের। 



 ACTIVITY 
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 ১) কায�কলাপ :আমরা �েত�েক পৃিথবীেক একট�  িভ�ভােব �দিখ 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  তােদর  চারপােশর  জগৎেক  গভীর  ভােব  উপলি�  করেত  স�ম  হেব।  আকারগত  সাদৃশ� 
 থাকা  সে�ও  মানুষ  এেক-অপেরর  �থেক  িভ�  মতামত  �পাষণ  করেত  পাের,  এই  �বাধ�রও  উপলি�  হেব  ।  এই 

 কায�কলাপ� িশ�াথী� েদর িভ� মতামেতর �িত আরও �খালা মেনর হেয় উঠেত স�ম করেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন  (বা িশ�ক স�� না হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  দৃ�ভি�  আমােদর  জীবেন  এক�  �র��পূণ�  ভ� িমকা  পালন  কের।  আমােদর 

 পৃিথবীেক  �দখার  ধরণ  এবং  তার  উপলি�,  আমােদর  �িতেবশী  মানুষেদর  উপলি��িলর  সােথ  সাদৃশ�পূণ� 
 নাও  হেত  পাের।  িনেজেদর  দৃ�ভি�  অপেরর  দৃ�ভি�  �থেক  আলাদা  হেলও  এেক  অপেরর  দৃ�ভি�েক 

 স�ােনর  সােথ  �হণ  করেত  �শখা  িশ�াথী� েদর  জন�  অত��  �র��পূণ�  ।  এ�  এেক  অপেরর  সােথ  উ�ত  ও 

 সহানুভ� িতর স�ক�   �াপন করেত  সাহায� করেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  িশ�াথী� েদর ৪� দেল ভাগ কর�ন । দল�িলেক িন�িলিখত কায�কলােপর  িভি�েত ভাগ করা হেব- 

 a.  ১ম দেলর নাম  : আিম কী �দখেত পারিছ ? 

 b.  ২য় দেলর নাম:  আিম কী �নেত পারিছ  ? 

 c.  ৩য় দেলর নাম: আিম কী অনুভব করেত পারিছ ? 

 d.  ৪থ� দেলর নাম: আিম কী গ� �কেত পারিছ ? 

 2.  ��াকেবােড�  'মহাসাগর' শ�� িলখ�ন। 
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 3.  এখন  ৪  �  দলেক  �বােড�   �লখা  “মহাসাগর”  শ��  পড়েত  বলুন  এবং  এই  শ��  পড়ার  পর  তােদর 

 ক�না করেত বলুন �য ওরা এই “মহাসাগর” স�েক�  িন�িলিখিত িবষেয় কী ভােব 

 ●  �দখেত পায় ? 

 ●  �নেত পায়? 

 ●  অনুভব করেত পায় ? 

 ●  গ� পায়? 

 তা িনেয় িশ�াথী� রা িনেজেদর দেলর সদস�েদর মেধ� আেলাচনা করেব। 
 4.  আেলাচনা  স��  হেল,  �িত�  ��প  �থেক  একজন  িশ�াথী� েক  এিগেয়  আসেত  বলুন  এবং  তােদর 

 দেলর আেলাচনা�িল সম� �ােসর  সামেন ত� েল ধরেত উৎসািহত  কর�ন । 

 5.  তারপর িশ�াথী� েদর  নীেচর ���িল িজ�াসা কর�ন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �েত�ক দেলর কী একই উ�র িছল? �কন অথবা �কন নয়? 

 2.  শ�� �েত�েকর জন� একই হেলও �েত�েকর উ�র আলাদা �কন ? 

 3.  �তামােদর  সােথ  কী  কখেনা  এমন  হেয়েছ  �য  ত� িম  এবং  �তামার  ব��   একই  িজিনসেক  িভ�ভােব 

 �দেখেছা ? 

 4.  �েত�েকর কী সব িবষেয় একই রকম িচ�াভাবনা থােক? �কন অথবা �কন নয়? 

 বািড়র কাজ  : 

 বািড়েত  িগেয়,�তামােদর  পিরবােরর  সােথ  এই  ি�য়াকলাপ  িনেয়  আেলাচনা  কর  এবং  এমন  িবষয়ব�  খ� েজ 

 বার কর যা িনেয় �তামার এবং �তামার পিরবােরর িচ�াভাবনা আলাদা হেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ | 
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 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম ও �তামার পিরবােরর সদস�রা একই িজিনষেক িভ�ভােব �দেখা  এমন এক�  উদাহরণ দাও। 
 2.  �তামােদর  চারপােশর  �লােকরা  যখন  �কােনা  এক�  িবষয়েক  �তামার  �চেয়  আলাদাভােব  �দেখ,  তখন 

 �তামার  �কমন �বাধ  হয় ? 

 3.  এই কায�কলােপর মাধ�েম �তামরা িনেজর স�েক�  কী িশখেত পারেল ? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ২) কায�কলাপ : অপু�কর খাবার 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা ব�ঝেত পারেব  অ�া�কর খাবার  শরীেরর পে� কতটা �িতকারক। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 এই  কায�কলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  অ�া�কর  এবং  �া��কর  খাবার  খাওয়ার  সােথ  স��ক�ত  তােদর 

 অিভ�তা  �কাশ  করেত  স�ম  হেব।  একইসােথ  ,  িশ�াথী� েদর,  তােদর  সহপা�েদর  অিভ�তা  এবং 
 দৃ�ভি�র  �িত  মেনােযাগ  �দওয়াও  �র��পূণ�।  তাই,  এই  পাঠ�র  �ারা  িশ�াথী� রা  তােদর  িনেজেদর  দৃ�ভি� 

 �কাশ  করেত  পারেব  তাছাড়াও  তােদর  সমবয়সীেদর  সােথ  এই  িবষয়  স��ক�ত  িমল  এবং  অিমলও  খ�জেত 

 পারেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই  । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ | 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ●  কায�কলাপ  �র�  করার  আেগ  িশ�ক-িশ�াথী� েদর  জা�  ফ� ড  বা  অ�া��কর  খাবার  িক,  �কান্  �কান্ 

 খাবারেক  আমরা জা� ফ� ড বেল থািক  �সই স�েক�  একট�  িব�ািরত আেলাচনা করেবন। 

 ●  তারপর ��িণকে�র িভতর িশ�াথী� েদর এেলােমেলা ভােব হঁাটেত বলুন। 

 ●  ১০  �সেক�  পর  তােদরেক  থামেত  বলুন  এবং  তােদর  ডানিদেক  �য  সহপা�  থাকেব  তােক  িনেয় 

 এক� জু� �তির করেত বলুন। 
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 ●  এখন  সব  িশ�াথী� েদর  �চাখ  ব�  কের  তােদরেক  িবিভ�  জা�  ফ� ড  িনেয়  �ভেব  এক�  তািলকা  �তির 

 করেত বলুন। 

 ●  িশ�াথী� রা িন�িলিখত �ে�র িভি�েত জা�ফ� ড স�েক�  ভাবেব: 

 ➢  িবিভ� ধরেণর জা� ফ� ড এর এক�  তািলকা বানাও। 
 ➢  এই ধরেণর খাবার �কাথায় পাওয়া যায়? 

 ➢  এই খাবার�িল সু�াদু  করার জন� কী কী ব�বহার করা হয় বেল �তামার মেন হয়? 

 ➢  �েত�ক  িশ�াথী� েক  তার  ি�য়  জা�  ফ� ড  কী  কী  �স  ব�াপাের  তার  স�ীর  সে�  মত  িবিনময়  করেত 

 বলুন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  যখন ত� িম জা� ফ� ড এর ব�াপাের ভাব তখন �তামার �কমন অনুভ� িত হয়? 

 2.  �তামার ি�য় জা� ফ� ড  কী ? ত� িম �কন এই খাবার�িল �বিশ পছ� কর? 

 3.  ত� িম কীভােব িনি�ত হেব �য জা� ফ� ড �তামার �াে��র পে� উপয�� না �িতকারক? 

 4.  �তামার এবং �তামার সহপা�র উ�েরর মেধ� �কান িমল িছল? �ােসর সােথ আেলাচনা কর। 

 বািড়র কাজ  : 

 �তামার পিরবােরর সদস�েদর সােথ িবব� িত �িল িনেয় আেলাচনা করেব এবং তােদর �িতি�য়া �নেব। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর িনেদ� শাবলী : 
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 িশ�াথী� েদর  তােদর  ঘের  �তির  খাবােরর  তািলকা  �তির  করেত  বলুন  এবং  তােদর  সহপা�েদর  সােথ  �সই 

 তািলকা িনেয় আেলাচনা  করেত বলেবন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ঘের �তির খাবােরর তািলকা িনেয় সহপা�েদর  সােথ আেলাচনা কর । 

 2.  সু� থাকেত হেল ঘের রা�া করা খাবার খাওয়া �কন জর�ির বেল মেন কর? 

 3.  �তামার এবং �তামার সহপা�েদর  উ�েরর মেধ� কী �কান িমল িছল? আেলাচনা কর। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৩) কায�কলাপ :  আমার দৃ�ভি� 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  দৃ�ভি� এবং অিভ�তার  মেধ�  পাথ�ক�  ব�ঝেত স�ম হেব । 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 িশ�ক  বা  িশি�কা  �েত�ক  িশ�াথী� েক  িনব�ািচত  কােজ  �যাগদান  করেত  এবং  িনঃসংেকােচ  িনেজর  মতামত 

 �পাষণ  করেত  উদব��  করেবন।  িশ�ক  বা  িশি�কােদর  সেচতন  থাকেত  হেব,  িশ�াথী� রা  �যন  তােদর 

 মতামেতর  পে�  য� ি�  �দখােত  পাের।  এই  পােঠর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  �যন  এই  িবষয়�েতও  মেনােযাগ  িদেত 

 স�ম হয়,  �য তােদর অিভ�তা এবং দৃ�ভি� তােদর সহপা�েদর  �থেক িভ� হেত পাের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  কাগজ , �পন , কালার �পি�ল। 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 ●  ��িণকে�র  িশ�াথী� েদর  কেয়ক�  দেল  ভাগ  করা  হেব।  �েত�ক  দেলর  সদস�রা  কাছাকািছ  বসেব  য় 

 যােত তারা িনেজেদর মেধ� আেলাচনা করেত পাের। 

 ●  এবার  �েত�ক  দলেক  "কেরানা  ভাইরাস  "  এর  একটা  ছিব  আঁকেত  বলা  হেব  এবং  �সই  অনুযায়ী 

 তােদর কাগজ এবং রং �পি�ল �দওয়া হেব 

 ●  তারপর  িশ�াথী� েদর  বলা  হেব  তারা  �যন  কেরানাকালীন  পিরি�িতর  দু�  কের  ভােলা  ও  খারাপ  িদক 

 খাতায়  �লেখ। 
 ●  িশ�াথী� েদর  িনেজর  �লখা  �শষ  হেয়  �গেল  তারা  িকছ� টা  সময়  িনেয়  িনেজেদর  দেলর  মেধ�  িনেজর 

 িনেজর অিভ�তা এবং দৃ�ভি� িনেয় পর�েরর সে� আেলাচনা করেব। 
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 ●  তারপর  কায�কলাপ�  স��  হেল  �েত�ক  ��প  িনেজেদর  মতামত  সম�  �ােসর  সামেন  বলেব  এবং 

 বািক ��প �সই মতামত মন িদেয় �নেব । 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  আেলাচ� িবষয়ব� িনেয় �তামার ও �তামার ব�� েদর মতামত  কী িভ�? �কন? 

 বািড়র কাজ  : 

 কেরানাভাইরাস  স�েক�   �তামার  পিরবােরর  মতামত  নাও।  তােদর  কাছ  �থেকও  ওই  পিরি�িতকালীন  এক� 

 ভােলা  এবং এক� খারাপ িদক স�েক�   জানেত চাও । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১ .    �তামার পিরবােরর মতামত কী  িছল ?  কীভােব তারা �তামার িনেজর মতামেতর  �থেক িভ� িছল? 

 ২.    মানুেষর িভ� দৃ�ভি� থাকা কী �ক? �কন অথবা �কন নয়? 

 ৩.    মহামারীর পের ত� িম  �তামার জীবেন কী কী পিরবত�ন �দেখছ? 

 139 



 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৪) কায�কলাপ : আমার পছ�-অপছ� 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� েদর  মেন  িভ�  দৃ�েকান  কী  অনুভ� িত  �তরী  কের  �স  িবষেয়  তারা  িনেজেদর  মতামত  ব�� 

 করেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন  (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এই  কায�কলাপ  এর  �ারা  িশ�াথী� রা  �দ�  িবষেয়  িনেজেদর  মতামত  ব��  করেব। 
 ঐ  িবষেয়  িভ�  মতামত  তােদর  মেন  কী  অনুভ� িত  সৃ�  কের  �স  িবষেয়  তারা  আেলাকপাত  করেব।  িকছ�   ��ে� 

 অন�েদর পছ�-অপছ� স�ান করা আমােদর কত�ব� । 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1)  িশ�াথী� েদর  ৩  �  দেল  িবভ�  কের  �িত�  দলেক  আলাদা  আলাদা  িবষয়  �দওয়া  হেব  আেলাচনা 

 করার জন�। 
 2)  দেল আেলাচনার িবষয় িন�িলিখতভােব ব�ত হেব: 

 a)  ১ম  দেলর  আেলাচনার  িবষয়  :  িব�ান  ও  গিণত  মেধ�  �কান ্  িবষয়  �তামার  �বিশ  পছ�  -�স 

 িবষেয় আেলাচনা কেরা। 
 b)  ২য়  দেলর  আেলাচনার  িবষয়  :  Indoor  ও  Outdoor  game  এর  মেধ�  �কান্  ধরেনর  �খলা 

 �তামার �বিশ পছ�। -�স িবষেয় আেলাচনা কেরা। 
 c)  ৩য়  দেলর  আেলাচনার  িবষয়  :  টক  এবং  িম�  ফেলর  মেধ�  �কান  ফল  �তামার  �বিশ  পছ� 

 -�স িবষেয় আেলাচনা কেরা। 
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 3)  আেলাচনার  িন�দ��  সময়  �শষ  হেল  �িত  ��েপর  সদস�রা  তােদর  পছে�র  িবষয়  িনেয়  এেক  এেক 

 বলেব। 

 আেলাচনার জন� �� : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  কী �দেখ �তামরা  িজিনস পছ� এবং অপছ� কর? 

 2.  �তামােদর ��েপ �েত�েকর কী একই উ�র িছল? �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  এই কায�কলােপর মাধ�েম �তামরা িনেজর স�েক�  কী িশখেল ? 

 4.  এই কায�কলােপর মাধ�েম �তামরা �তামােদর সহপা�েদর স�েক�  কী িশখেল? 

 বািড়র কাজ  : 

 বািড়েত  িগেয়  �তামরা  �তামােদর  পিরবােরর  সােথ  এই  কায�কলাপ�  িনেয়  অনুশীলন  কর।  �তামার  িনেজর 

 এবং  �তামার  পিরবােরর  পছ�  ও  অপছে�র  এক�  তািলকা  �তির  কর।  সবার  পছ�  অপছ�  ল��  কর। 
 পরবতী�  �ােস তািলকা � �শয়ার কর। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 1.  এমন কী িবষয় আেছ যা �তামরা পছ� কর িক� �তামােদর পিরবােরর �লােকরা পছ� কের না? 

 2.  �তামার পছে�র িজিনস যখন �তামার ব�� র পছ� হয় না তখন �তামােদর �কমন  লােগ? 

 3.  �সইর�প পিরি�িত হেল তখন �তামরা কী কর? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৫) কায�কলাপ : আমার �িতি�য়া 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  িভ�মেতর  স�খুীন  হেল,  �মৗিখক  ও  সাংেকিতক  ইি�েতর  �ারা  কীভােব  ি�মত  �পাষণ 

 করেব । 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এই  ি�য়াকলাপ�  িশ�াথী� েদর  মেধ�  (বত�মান  পিরি�িতেত)  সেচতনতা  িবকাশ 

 করেব এবং তােদর চারপােশর পিরি�িত  �া��কর রাখেত উ��� করেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �ক� িতর ব�, কাগজ, �ফিভকল ইত�ািদ। 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 িশ�াথী� েদর  দেল  ভাগ  কর�ন।  �িত�  দলেক  একসােথ  িকছ�   �তির  করেত  হেব  যা  তােদর  জীবেন  আন� 

 �বাঝায়।  বাগান,  মাঠ  ইত�ািদর  আেশপােশ  িগেয়  এবং  ঝরা  পাতা,  ফ� ল  ইত�ািদর  মেতা  ব�  ব�বহার  কের  এ� 

 করা �যেত পাের। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 �িত� দল আেলাচনা এ অংশ�হণ করেব : 

 ১.      �তামােদর অিভ�তা �কমন িছল? 

 ২ .    ত� িম যা সং�হ কেরছ তা িদেয় সুখেক িচি�ত  কের? 
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 বািড়র কাজ  : 

 �তামার পিরবােরর জন� সুখ িক, তা �ভেব বার কর। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 �তামরা  �চাখ  ব�  করেব  এবং  কীভােব  আমােদর  সােথ  স��ক�ত  ব�ি�েদর  জীবেন  অবদান  �রেখছ  ,  তা 
 আেলাচনা  করেব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার পিরবােরর জন� সুখ িক তা িনেয় আেলাচনা কর। 
 2.  দেল একসােথ কাজ করার সময়, মতামত বা দৃ�ভি�র মেধ� �কানরকম  পাথ�ক� �দখা �দয়? 

 3.  ত� িম  কীভােব �তামার ��েপর সদস�েদর সােথ �সই পাথ�ক�  িনেয় আেলাচনা কেরেছা? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
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 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৬)  কায�কলাপ : আমার  ��� ব�� রা 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  কীভােব  তােদর  ব�� েদর  িবিভ�  চািহদা  পূরণ  করেত  পাের  �স  স�েক�   ভাবেত  এবং 
 আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �িত�  স�েক�   জিড়ত  ব�ি�েদর  িকছ�   িকছ�   চািহদা  পূরণ  হয়  �সই  স�েক�   থাকা 
 ব�ি�িবেশষেদর  �থেক।  ব�� ে�র  স�ক� ও  তার  ব�িত�ম  নয়।  কােজই  িশ�ক  /  িশি�কা  এই  কায�কলাপ� 

 এমন  ভােব  সংগ�ত  করেবন  যােত  িশ�াথী� রা,  তােদর  ব�� -বা�বেদর  সােথ  িমেল  কীভােব  এেক  অেন�র 

 চািহদা পূরণ  করেত পাের, �স িবষয় িনেয় আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  ��ণীকে�র  সম�  িশ�ার  �থেক  কেয়ক�  দেল  িবভ�  কর�ন।  দল  িবভাজেনর  সময়  �খয়াল 

 রাখেবন �য �িত� দেলর সদস� সংখ�া �কন প�াচ �থেক ছয় এর অিধক না হয়। 
 2.  দেল  আেলাচনা  করার  জন�  এক�  িবষয়  �দওয়া  হেব  এবং  আেলাচনা  করার  পর  আেলাচ�  িবষয়�িল 

 িশ�াথী� েদর িলিপব� করেত বলুন।  দেল আেলাচ� িবষয়ব� িন�র�প - 

 ○  এমন  এক�  �ৃিত  বা  �রণীয়  ঘটনা  স�েক�   আেলাচনা  কর  �যখােন  ত� িম  �তামার  �কান  এক 

 ব�� েক  বা স�ীেক সাহায� কেরিছেল। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 ১। এই কায�কলাপ� কের �তামার ভােলা �লেগেছ?  �কন অথবা �কন নয়? 

 ২। �তামার স�ীর কী  সাহােয�র আেছ �েয়াজন বেল ত� িম মেন কেরা? 

 ৩।  কীভােব  ত� িম  �তামার  স�ীর  সাহােয�র  চািহদা  �মটােত  সাহায�  কর  বা  ত� িম  তার  সাহােয�র  চািহদা 
 িম�েয়ছ? 

 ৪। ত� িম কী  সব সময় �তামার সে�র চািহদা পূরণ করেত পােরা?  �কন অথবা �কন নয়? 

 বািড়র কাজ  : 

 আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন। 
 িশ�াথী� েদর  বলুন  তােদর  পিরবােরর  সে�  আেলাচনা  করেত  �য  তারা  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  জন�  �কান 

 �কান চািহদা�িল পূরণ করেত পারেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার  পিরবােরর  জন�  ত� িম  �কান্  িভ�  িভ�  চািহদা  পূরণ  করেত  পার  তা  িনেয়  �ােস  আেলাচনা 
 কর। 
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 2.  ত� িম  কী  মেন  কর  �য  আমােদর  ব�� ,  পিরবােরর  �লােকরা  তােদর  চািহদা  পূরেণর  জন�  আমােদর  উপর 

 িনভ� র কের? �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  আমরা তােদর চািহদা পূরণ করেত না পারেল তােদর �কমন লাগেব বেল ত� িম মেন কেরা? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৭ ) কায�কলাপ : �িভ �দখার  ক� ফল 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা ব�ঝেত স�ম হেব �য দৃ�ভি�,  আেবগ এবং স�ক� েক �ভািবত করেত পাের । 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  মানুেষর  অিভ�তা,  ব�ি��,  িচ�ার  �ি�য়া  ইত�ািদর  কারেণ  িবিভ�  িবষেয়  িভ� 

 িভ�  দৃ�ভি�  থাকেত  পাের।  এই  িবষেয়  �বাঝা  খ�বই  �র��পূণ�  �য  এই  দৃ�ভি�  �েলা  আমােদর  আেবগ  এবং 
 স�ক� েক  িবিভ�ভােব  �ভািবত  করেত  পাের  িক�  পাশাপািশ  আমােদর  িভ�  িভ�  দৃ�েকাণ  �ক  স�ান  করা 
 এবং  তা  মন  িদেয়  �শানা  উিচত।  এরফেল  আমােদর  স�ক��িলেক  আেরা  শি�শালী  এবং  মজব�ত  করেত 

 সাহায�  কের।  এই  কায�কলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য  িভ�  িভ�  দৃ�েকাণ  তােদর  আেবগ 

 এবং স�ক� েক কীভােব �ভািবত কের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ●  সম� ��ণীকে�র িশ�াথী� েদর ছয়� দেল ভাগ কর�ন । 

 ●  িশ�াথী� েদর  আজেকর  কায�কলাপ  এক�  িবষয়  স�েক�   িবতক� ।  িশ�াথী� েদর  �ক  িবষয়�  স�েক�  

 �বােড�  িলেখ িদন।  িবতক�  িবষয়- “�িভ �দখা সমেয়র �িত”। 

 ●  এই  কায�কলােপ  ছয়�  দেলর  মেধ�  িতন�  দল  িবষেয়র  পে�  কথা  বলেব  এবং  িতন�  দল  িবষেয়র 

 িবপে� কথা বলেব। 

 ●  িশ�াথী� েদর  ৫  িমিনট  কের  সময়  িদন  িবষয়  স��ক�ত  য� ি��িল  িনেজেদর  দেলর  মেধ�  আেলাচনা 

 কের �নাট করার জন�। 
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 ●  প�াচ  িমিনট  আেলাচনা  করা  হেয়  �গেল  �েত�ক  দলেক  দশ  িমিনট  কের  সময়  িদন  তােদর  মতামত 

 �কােশর  জন�।  �থেম  এক�  দল  পে�  বলেব  এবং  পরবতী� েত  এক�  দল  িবপে�  বলেব।  এইভােব 

 �েত�ক� দল িনেজর মতামত উপ�াপন করেব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম কী কায�কলােপ আেলাচ� িবষয় স�েক�  একমত?  �কন অথবা �কন নয় ? 

 2.  কায�কলাপ �র� করার আেগ ত� িম �কমন অনুভব করিছেল? 

 3.  যখন অন�ান�েদর দৃ�ভি�/মতামত �তামার �চেয় িভ� িছল তখন ত� িম �কমন অনুভব করিছেল? 

 4.  �তামার  সােথ  কী  কখেনা  এমন  হেয়েছ  �য  �কান  কারেণ  �তামার  সি�র  দৃ�ভি�  �তামার  �চেয়  িভ� 

 িছল  এবং  �সই  িবষেয়  �তামার  স�ীর  সে�  �তামার  িবেরাধ  হেয়িছল?  �তামার  �সই  অিভ�তা  �ােসর 

 সবার সে� আেলাচনা কর। 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  কায�কলাপ  �ক  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  যখন  ওনােদর  �কান 

 দৃ�ভি�  ওনােদর  পািরবািরক  সদস�/  ব�� বা�বেদর  �চেয়  আলাদা  িছল  তখন  ওনারা  �কমন  অনুভব 

 কেরিছেলন বা ওনােদর আেবেগর িক পিরবত�ন হেয়িছল ? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
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 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  পিরবােরর সদস�েদর সে� আেলাচনা করা তথ� �ােস সবার সে� আেলাচনা কর । 

 2.  মানুেষর কী  িভ� িভ� দৃ�ভি� থাকেত পাের?  �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  �তামার  আেশপােশ  উপি�ত  মানুষেদর  �থেক  �তামার  দৃ�ভি�  আলাদা  হওয়ার  কারেণ  �তামার  কী 
 আেবেগর পিরবত�ন হয়?  �কন অথবা �কন নয় ? 

 আেলাচনার জন� ��  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৮ ) কায�কলাপ : �মৗিখক �িতি�য়া 

 উে�শ�  :  িবিভ�  দৃ�ভি�র  মুেখামুিখ  হওয়ার  সময়  িশ�াথী� রা  িকভােব  �মৗিখক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  হঁ�া 
 বলেত স�ম হেব �সই িবষেয় িশ�াথী� েদর মেধ� ধারণা গেড় উঠেব । 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �যাগােযাগ  এক�  �ি�য়া  �যখােন  দুই  বা  তেতািধক  ব�ি�  িবিভ�  িবষেয়  তােদর 

 িচ�াভাবনা,  মতামত  এবং  অনুভ� িত  এেক  অপেরর  সােথ  ভাগ  কের  �নয়।  এ�  ল�  করা  �র��পূণ�  �য 

 কেথাপকথন  করার  সময়,  মানুষরা  �মৗিখক  বা  অ-�মৗিখক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  িবিভ�  দৃ�ভি�েত  কীভােব 

 স�ত  হয়।  �কান  ব�ি�র  �ে�র  �ত� ��ের  সাড়া  �দওয়ার  অথ�  হল  �য  আপিন  �সই  মানুষটার  কথা  �নেছন 

 এবং  তার  কথাই  অংশ  িনে�ন।  এই  কায�কলােপর  মাধ�েম  িশ�াথী� রা  ব�ঝেত  স�ম  হেব  �য  কীভােব  তারা 
 �মৗিখক �যাগােযােগর মাধ�েম িবিভ� দৃ�ভি�র সােথ  সহমত হেত পাের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  সম�  ��ণীকে�র  িশ�াথী� েদর  চার�  দেল  ভাগ  কর�ন।  ��ণীকে�  িশ�াথী� র  সংখ�া  �বিশ  থাকেল 

 িশ�ক  �সই  অনুযায়ী  দল  গঠন  করেবন।  দল  গঠেনর  সময়  �খয়াল  রাখেবন  �য  �িত�  দেল  প�াচ 

 �থেক ছয় �বিশ িশ�াথী�  �যন না থােক। 
 2.  কায�কলাপ�  করার  সময়  �িত�  দেল  আেলাচনা  করার  জন�  িশ�ক  এক�  িবষয়  িশ�াথী� েদর 

 �দেবন।  িবষয়ব�- িশ�া আমােদর কীভােব  সাহায� কের। 
 3.  উপিরউ� িবষয়ব� িনেয় িশ�াথী� রা িনেজেদর দেলর মেধ� আেলাচনা করেব। 
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 4.  িনজ�  ��েপ  িশ�াথী� রা  আেলাচনা  করার  সময়,  যখন  একজন  িশ�াথী�   িনেজর  দৃ�ভি�  স�েক�  
 বলেব  তখন  অপর  িশ�াথী�   �সই  দৃ�ভি�র  সে�  সহমত  হেল  �মৗিখকভােব  হঁ�া  বেল  স�িত 

 জানােব।  �মৗিখকভােব  হঁ�া  জানােনার  উদাহরণ  সমূহঃ  আিম  এই  িবষয়  স�েক�   একমত,  হঁ�া  ,  হঁ�া 
 আিমও  এই  একই  ভােব  ভাবিছ,  হঁ�া,  ত� িম  �ক  ইত�ািদ  অথ�াৎ  িশ�াথী� রা  তােদর  সহপা�েদর 

 দৃ�ভি� স�েক�  সহমত হেল �মৗিখকভােব �সই সহমত �কাশ করেব। 
 5.  �ছাট  �ছাট  দেল  আেলাচনা  স��  হেয়  �গেল  �েত�ক�  দল  �থেক  একজন  কের  িশ�াথী�   এেস  িবষয় 

 স�েক�  সম� �ােসর সামেন আেলাচনা করেব। 
 6.  কায�কলাপ  �  সময়  িশ�ক  �েত�ক�  দেলর  কাছাকািছ  িগেয়  ল��  করেবন  �য  �িত�  িশ�াথী�   �যন 

 সমানভােব  কায�কলােপ  অংশ�হণ  কের  এবং  িবষেয়র  �িত  �য  দৃ�ভি�  �েত�ক  িশ�াথী�   �পাষণ 

 করেছ  �স  দৃ�ভি�র  উপর  বািক  িশ�াথী� রা  যিদ  সহমত  হেয়  থােক  তাহেল  �মৗিখকভােব  �সই  সহমত 

 �কাশ করেছ িকনা। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার কী  এই কায�কলাপ� ভােলা �লেগেছ?  �কন অথবা �কন নয়? 

 2.  আেলাচনার সময় ত� িম কীভােব িনেজেক �কাশ কেরছ - �মৗিখক না সাংেকিতক  ভােব? 

 3.  ত� িম  যখন  �তামার  দৃ�ভি�  আেলাচনা  করিছেলন  তখন  �তামার  সহপা�েদর  কাছ  �থেক  ত� িম  �য 

 �িতি�য়া �পেয়িছেল �সই �িতি�য়ার উপর �তামার �িতি�য়া �কমন িছল? 

 4.  আপনার  ভাগ  কের  �নওয়ার  জন�  �কউ  সাড়া  না  িদেল  আপনার  �কমন  লাগেব?  ত� িম  �কান  িবষয় 

 স�েক�   �িতি�য়া  জানােনার  পর  যিদ  �কউ  �সই  �িতি�য়ায়  সাড়া  না  �দয়  তখন  �তামার  �কমন 

 লাগেব? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  িগেয়  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  গ��  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  ভােলাভােব  ল��  করেত  বলুন  এবং 
 �িতি�য়া  স�েক�   �নাট  করেত  বলুন  �য  যখন  তােদর  পিরবােরর  সদস�রা  �কান  িবষেয়  একমত  হন  তখন 

 ওনারা কীভােব  �মৗিখক র�েপ িনেজেদর �কাশ কেরন। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 
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 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র কােজ পিরবােরর সদস�েদর �থেক আেলাচনা �া� তথ� �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  কায�কলাপ�  করার  সময়  ত� িম  �তামার  সহপা�েদর  সােথ  কতবার  একমত  হেয়িছেল?  িনেজেদর 

 কেথাপকথেন �সই সহমত কীভােব  �কাশ কেরিছেল? 

 3.  সবাই কী একইভােব �িতি�য়া  �দয়? �কন অথবা �কন নয়? 

 আেলাচনার জন� ��  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ৯ ) কায�কলাপ : সাং�� িতক অংশ�হণ 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  িবিভ�  দৃ�ভি�র  মুেখামুিখ  হওয়ার  সময়  এক�  অেমৗিখক  �যাগােযােগর  মাধ�েম 

 কীভােব হঁ�া বলেত পারেব �সই িবষেয় জানেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  �যাগােযাগ  �মৗিখক  বা  অেমৗিখক  হেত  পাের।  পিরি�িত  অনুযায়ী  সহেজ 

 �যাগােযাগ  করার  জন�  িশ�াথী� েদর  এই  উভয়  ধরেনর  �যাগােযােগই  স�ম  হওয়া  উিচত।  এর  অথ�  হল  তারা 
 উভয়  ধরেনর  �যাগােযােগর  মাধ�েমই  ইিতবাচক  এবং  �নিতবাচক  �িতি�য়া  �কাশ  করার  দ�তা  িবকাশ 

 করা  উিচত।  এই  পােঠর  সাহােয�,  িশ�াথী� রা  সাংেকিতক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  কীভােব  হঁ�া  বলা  যায়  তা 
 অনুস�ান করেত পারেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ●  সম�  ��ণীকে�র  িশ�াথী� েদর  চার�  দেল  ভাগ  কর�ন।  ��ণীকে�  িশ�াথী� র  সংখ�া  �বিশ  থাকেল 

 িশ�ক  �সই  অনুযায়ী  দল  গঠন  করেবন।  দল  গঠেনর  সময়  �খয়াল  রাখেবন  �য  �িত�  দেল  প�াচ 

 �থেক ছয় �বিশ িশ�াথী�  �যন না থােক। 

 ●  �েত�ক�  দেলর  িশ�াথী� েদর  �ক  তারা  যা  করেত  পছ�  কের,  যা  �খেত  পছ�  কের,  যা  �খলেত  পছ� 

 কের,  যা  �পাশাক  পছ�  কের  ইত�ািদ  স�েক�   এক�  িবব� িত  িদেত  বলুন।  �যমন-  আিম  আঁকেত 

 পছ� কির,  আিম ফ� টবল �খলেত পছ� কির ইত�ািদ । 
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 ●  দেল  িবব� িত  স�েক�   আেলাচনা  স��  হেল,  ওই  িবব� িত�  যােদর  ��ে�  �েযাজ�  তারা  অেমৗিকক 

 উপােয় ইিতবাচক �ি�য়া অথ�াৎ সহমত �পাষণ করেব । 

 ●  কায�কলাপ  �র�  হওয়ার  আেগ  ৩-৪  �জান  িশ�াথী� েক  পুেরা  �ােসর  সামেন  এই  কায�কলাপ�  কের 

 �দখােত  বলুন  অথ�াৎ  এক�  অেমৗিকক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  তােদর  ইিতবাচক  �ি�য়া  �দখােনার 

 উপায়  �ক  �ােসর  সবার  সামেন  কের  �দখােত  বলুন।  তাহেল  বািক  িশ�াথী� েদর  ��ে�  এই 

 কায�কলাপ�র  স�েক�   এক�  পির�ার  ধারণা  গেড়  উঠেব।  কায�কলাপ  �  সময়  িশ�ক  �েত�ক 

 দেলর  আেশপােশ  িগেয়  ল��  করেবন  �যন  দেলর  �িত�  সদস�  সমানভােব  এই  কায�কলােপ 

 অংশ�হণ কের। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  মুেখ না বেল কায�কলাপ� কের �দখােত বা িলেখ �দখােত �কমন �লেগেছ ? 

 2.  কথা না বেল িনেজর মেনর ভাব  �কাশ কের �কমন লাগেলা? 

 3.  অেমৗিখক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  �তামার  হঁ�া  বলার  প�িত  কী  �তামার  অন�ান�  দেলর  সদস�েদর 

 মেতা একই িছল?  �কন অথবা �কন নয়? 

 4.  এই কায�কলাপ� কের ত� িম কী ব�ঝেল ? 

 বািড়র  কাজ  :  িশ�াথী� েদর  আজ  বািড়েত  িগেয়  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেক  কায�কলােপ  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  তােদর  পিরবােরর  সদস�রা  অেমৗিখক  �যাগােযােগর  মাধ�েম  কীভােব  এক�  �ে�র/ 

 পিরি�িতর  ইিতবাচক  �িতি�য়া  জানান  তা  ল��  করেত  বলুন  এবং  ওনােদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য 

 িকভােব তারা �মৗিখকভােব হঁ�া না বেল িবিভ� ��/ পিরি�িতেত ইিতবাচক �ি�য়া জানান। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 
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 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  িশ�াথী� েদর কেয়ক� দেল ভাগ কর�ন । 

 2.  �িত� ��প �থেক একজন িশ�াথী�  এক� িবব� িত �দেব �যমন - আিম আঁকেত ভােলাবািস  । 

 3.  অন�ান�  িশ�াথী� রা  যারা  মেন  কের  �য  এই  িবব� িত�  তােদর  ��ে�ও  �েযাজ�,  তারা  সাংেকিতক 

 �িতি�য়ার মাধ�েম স�িত  জানােব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজ  পিরবােরর  সদস�েদর  �থেক  �জেন  আসা  উ�র  গিরব  �ােসর  সবার  সে�  আেলাচনা  কর 

 । 

 2.  কীভােব ত� িম িনেজেক �কাশ কেরা? �সই অিভ�তা স�েক�  �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর। 
 3.  কথা  না  বেল  ত� িম  �কান  পিরি�িতেত  িকভােব  �িতি�য়া  জানােত  পােরা  এমন  িকছ�   উপায়  কী  কী  হেত 

 পাের বেল ত� িম মেন কর ? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১০ ) কায�কলাপ : �যাগােযােগর িবিভ� উপায় 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  িবিভ�  দৃ�ভি�র  মুেখামুিখ  হেল  কীভােব  তারা  তােদর  কথাবাত� া  উ�ত  করেত  পাের  তা 
 অে�ষণ করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  আমােদর  সকেলরই  জীবেন  িবিভ�  অিভ�তা  রেয়েছ  যা  আমােদরেক  িজিনস 

 স�েক�   িবিভ�  দৃ�ভি�  িবকােশ  সহায়তা  কের।  অেন�র  দৃ�েকাণেক  স�ান  করার  সােথ  সােথ  িনেজর  কােছ 

 মানুেষর  িনেজর  মতামত  �কাশ  করা  অত��  �র��পূণ�।  এ�  শাি�পূণ�  এবং  শি�শালী  স�ক�   গেড়  ত� লেত 

 সাহায�  কের।  এই  ি�য়াকলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  িবিভ�  দৃ�ভি�র  মুেখামুিখ  হেল  কীভােব  তারা 
 কায�করভােব কথাবাত� া বলেত পারেব অে�ষণ করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  সম�  ��ণীকে�র  িশ�াথী� েদর  প�াচ�  দেল  ভাগ  কর�ন।  ��ণীকে�  িশ�াথী� র  সংখ�া  �বিশ  থাকেল 

 িশ�ক  �সই  অনুযায়ী  দল  গঠন  করেবন।  দল  গঠেনর  সময়  �খয়াল  রাখেবন  �য  �িত�  দেল  প�াচ 

 �থেক ছয় �বিশ িশ�াথী�  �যন না থােক। 
 2.  কায�কলাপ  �  করার  জন�  িশ�ক  িশ�াথী� েদর  �ক  এক�  িবষয়  �দেবন।  িবষয়�  হেলা-  রাবার  বাগান 

 অপসারণ কের/  �কেট আবািসক করা অথ�াৎ �াম বানােনা উিচত। 
 3.  িশ�াথী� েদর  �ক  িশ�ক  এই  িবষয়�  স�েক�   িনেজেদর  দেল  আেলাচনা  করেত  বলেবন  এবং 

 আেলাচনার  সময়  িশ�াথী� েদর  বলেবন  এই  িবষয়�  স�েক�   তারা  িক  অনুভব  কের,  রাবার  বাগান 
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 অপসারণ  করা  উিচত  না  উিচত  নয়,  এই  িবষয়�  �কন  সমথ�নেযাগ�  বা  �কন  সমথ�নেযাগ�  নয় 

 ইত�ািদ । 

 4.  �ছাট  �ছাট  দেল  কায�কলাপ�  স��  হেল  দেলর  সম�  িবষয়েক  সারমম�  র�েপ  দেলর  একজন  সদস� 
 সম� �ােসর সামেন এেস উপ�াপন করেব। 

 5.  কায�কলাপ�  করার  সময়  িশ�ক  ল��  করেবন  �য  দেলর  �িত�  সদস�  জােনা  সমানভােব  এই 

 কায�কলাপ�েত অংশ�হণ কের । 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার কীভােব  এই কায�কলাপ� ভােলা �লেগেছ ? 

 2.  আেলাচ�  িবষয়�  স�েক�   �তামার  �িতি�য়া  কী  অন�ান�  দেলর  সদস�েদর  মত  একই  িছল?  �কন 

 অথবা �কন নয় ? 

 3.  কায�কলাপ�  করার  সময়  ত� িম  �কান  সমস�ার  স�খুীন  হেয়িছেল?  যিদ  হেয়  থােকা  তাহেল  কীভােব 

 �সই সমস�ার সমাধান কেরিছেল? 

 4.  ত� িম  কী  কখেনা  এমন  �কান  পিরি�িতর  স�খুীন  হেয়ছ  �যখােন  �কান  এক�  িবষেয়  �তামার  দৃ�ভি� 

 অন�  কােরা  দৃ�ভি�র  �থেক  স�ূণ�  িভ�  িছল?  �সই  অিভ�তার  �ােসর  সবার  সে�  আেলাচনা 
 কর। 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সােথ  এই  কায�কলাপ�  িনেয়  আেলাচনা 
 করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  যখন  ওনােদর  দৃ�ভি� 

 অন�েদর  �থেক  আলাদা  হয়  �সই  সময়  ওনারা  িকভােব  অন�েদর  সে�  �যাগােযাগ  �াপন  অথ�াৎ  কথাবাত� া 
 বেলন? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 
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 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার পিরবােরর সদস�েদর �থেক আেলাচনা �া� তথ� �িল �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর । 

 2.  �কান  �কান  িজিনস  �তামােক  �তামার  দেলর  সােথ  আেরা  ভােলাভােব  কথাবাত� া  বলেত  সাহায� 
 কেরিছল? 

 3.  ত� িম  যিদ  �তামার  দেলর  সােথ  পুনরায়  এই  ি�য়া-কলাপ�  করেত  চাও  তেব  ত� িম  কীভােব  অন� 
 কােরার অনুভ� িতেত আঘাত না কের �তামার দৃ�ভি� উপ�াপন করেব অথ�াৎ আেলাচনা করেব? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১১ ) কায�কলাপ : অিতিথ সংবধ�না 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা এক� ভাল দেলর �ণাবলী�িল  িচি�ত করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  িশ�াথী� রা  �যন  উপলি�  করেত  পাের  �য  একসােথ  িমেলিমেশ  কাজ  করেল  িবিভ� 

 অসুিবধা  থাকা  সে�ও  ভােলাভােব  কাজ  করা  যায়;  ল��  পূরণ  করা  যায়  এবং  কাজ  কের  আন�  পাওয়া  যায়। 
 এেকর  ব� ি�েত  যিদ  �কান  কাজ  স��  না  হয়  তাহেল  অেন�র  সাহােয�  �স  �িত  পূরণ  হয়।  এই  কায�কলােপর 

 �ারা  িশ�াথী� রা,  দেল  �যেকােনা  কাজ  করেত  স�ম  হেব  এবং  এক�  দেলর  ভাল  �ণ�িল  খ� ঁেজ  বার  করেত 

 স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১। �ােসর িশ�াথী� েদর চার� দেল ভাগ কর�ন। 
 ২।  তারপর  �ােসর  সম�  িশ�াথী� েদর  বলুন  �য  তােদর  �� েল  এক�  বা�ষ�ক  অনু�ান  আেছ  এবং  �স 

 অনু�ােনর পিরক�নার দািয়�ভার তােদর উপর। 
 ৩।  বা�ষ�ক  অনু�ােনর  পিরক�না  করার  জন�  �েত�ক�  দলেক  এক�  কের  কাজ  �দওয়া  হেব।  এবং 
 িশ�াথী� রা �সই কাজ লটািরর মাধ�েম িস�া� �নেব।  অনু�ান পিরক�নার জন� কাজ �িল িন�র�প- 

 ●  সাজস�া দািয়� 

 ●  সাং�� িতক অনু�ােনর দািয়� 

 ●  খাবার আেয়াজেনর দািয়� 

 ●  আম�ণ/ �পা�ার বানােনার দািয়� 
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 ৪।  এরপর  িশ�ক  উপিরউ�  দািয়�  অনুসাের  চার�  িচরক� ট  বানােবন  এবং  �িত�  দল  �থেক  একজন  কের 

 িশ�াথী� েক  উেঠ  এেস  এক�  কের  িচরক� ট  ত� লেত  বলেবন।  িচরক� ট  �তালার  পর  িশ�াথী� রা  িনেজ  িনেজ  দেল 

 িফের িগেয় �সই িবষেয় স�েক�  দেলর মেধ� আেলাচনা করেব। 
 ৫।িনেজর  দেলর  মেধ�  আেলাচনা  এবং  পিরক�না  স��  হেল  দেলর  সম�  সদস�রা  ��িণকে�  সবার 

 সামেন এেস তােদর দেলর িবষয় স�েক�  উপ�াপনা করেব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই কায�কলাপ� কের �তামার �কমন লাগেলা ? 

 2.  ত� িম যখন দেল কাজ করিছেল তখন �তামার �কান কাজ� সবেচেয় �বিশ পছ� হেয়িছল ? 

 3.  �দ�  কায�কলােপ  িনব�ািচত  িবষয়  স�েক�   পিরক�না  করার  সময়  �তামার  সামেন  কী  �কান  বাধা/ 
 চ�ােল� এেসিছল?  �সই বাধা�েলা কী কী  িছল? 

 4.  কায�কলাপ চলাকালীন ত� িম �তামার দলেক কীভােব সাহায�/ সমথ�ন কেরিছেলন? 

 বািড়র  কাজ  :  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  এই  কায�কলাপ  �ক  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  কেরেছ  �কান 

 এক�  দেল  কাজ  করার  সময়  ওনােদর  অিভ�তা  �কমন  িছল?  এমন  কী  কী  িজিনস/  �ণ  িছল  যা  তােদর 

 কাজ� সফলভােব করেত সহায়তা কেরিছল? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
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 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  কােজ পিরবােরর সদস�েদর �থেক আেলাচনা �া� তথ��িল �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  �কান  �কান  িজিনস  �তামােক  এক�  দল  িহসােব  অনু�ান�  সফলভােব  পিরক�না  করার  জন� 

 সাহায� কেরিছল ? 

 3.  এক� দেলর ভােলা সদস� হেত �গেল কী কী  িজিনস কের থাকা উিচত বেল ত� িম মেন কেরা? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১২ ) কায�কলাপ : দেলর সফলতা 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা দেলর সফলতার কারণ খ� ঁেজ বার  করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  সহেযািগতা,  সমস�া  সমাধান,  স�ক� �াপন,  সহানুভ� িত  এবং  ব�ি��েরর  উ�িতর 

 মেতা  দ�তার  িবকাশ,  দেল  কাজ  করার  ��ে�  �র��পূণ�  ভ� িমকা  পালন  কের।  িশ�াথী� রা  এক�  দেলর 

 সফলতার  কারণ�িল  খ� ঁেজ  বার  করেত  স�ম  হেব  এবং  এ�  সফলভােব  তােদর  জীবেন  �েয়াগ  করেত  স�ম 

 হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১। সম� ��ণীকে�র িশ�াথী� েদর ছয়� দেল ভাগ কর�ন। 
 ২।  �েত�ক  দলেক  এক�  নাম  িনব�াচন  করেত  বলুন  িনেজর  দেলর  নামকরেণর  জন�  এবং  দেলর  একজন 

 সদস�েক দল �নত� � করার জন� িনব�াচন করেত বলুন। 
 ৩। এক� �নাটব� েক দল �নত� � করার জন� িশ�াথী� র নাম এবং দেলর নাম িলখেত বলুন। 
 ৪।  িনেচর  �দওয়া  শ��িলেক  ব�বহার  কের  �েত�ক�  দলেক  ক� িড়  িমিনেটর  মেধ�  এক�  গ�  �তির  করেত 

 বলুন।  গ� �তির সময় �েত�ক� দলেক �সই গ�� স�েক�  িনেজর �নাটব� েক িলিপব� করেত বলুন। 
 ৫।  গ�  �লখার  জন�  শ��িল  িন�র�প  -  খাচী�   �মলা,  উদযাপন,  �রািহত  এবং  তার  ব�� রা,  ,  �িতেযািগতা, 
 দলব� কাজ,  জয় । 

 ৬।  ক� িড়  িমিনট  পর  �েত�ক�  দল  িনেজর  গ�  বানােনা  হেয়  �গেল  �য  িশ�াথী� েক  দেলর  �নত� �  করেনর  জন� 
 �বেছ �নওয়া হেয়িছল �সই িশ�াথী�  সম� �ােসর সামেন এেস ওই দেলর বানােনা গ�� উপ�াপন করেব। 
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 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  দেল কাজ করার পর �তামার �কমন লাগেলা? 

 2.  এক� দেল কাজ কের ত� িম গ�� কীভােব  বানােল? 

 3.  এই গ�� বানােনার সময় �কান সমস�া/   চ�ােলে�র  স�খুীন হেয়েছা?  �কন অথবা �কন নয়? 

 4.  আমার মেত, �কান �কান কারন এই গ�� সফলভােব স�� করেত সাহায� কেরিছল? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  কায�কলাপ� 

 িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন।  পিরবােরর  সদস�েদর  এমন  একটা  উদাহরেণর  কথা  �শয়ার  করেত  বলুন 

 �যখােন  তারা  এক�  দেল  কাজ  কের  �সই  দেলর  কাজ�েক  সফল  কেরেছ।  �কান  �কান  কাজ  তােদর  ওই 

 দলগত ভােব কাজ�েক সফল করেত সাহায� কেরিছল? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 
 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কায�াবলীেত  বািড়র  সদস�েদর  �থেক  আেলাচনা  �া�  তথ��িল  �ােসর  সবার  সে� 

 আেলাচনা কর। 
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 2.  এএক�  দেলর  সদস�/  �নত� �  করেনর  জন�  যিদ  �তামার  মেধ�  �কান  একটা  িজিনস  বা  �ণ  উ�ত 

 করেত হয় তাহেল �সটা কী  হেব এবং �কন ? 

 3.  এই  কায�কলাপ�  কের  �তামার  �কন  ভাল  �লেগেছ  এমন  এক�  ইিতবাচক  উদাহরণ  �ােসর  সবার 

 সে� �শয়ার কেরা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৩ ) কায�কলাপ : দেলর টাওয়ার 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  এক�  দেল  কাজ  করার  িবষেয়  তােদর  �বাঝাপড়ােক  আরও  গভীর  করেত  স�ম  হেব 

 এবং  এক�  দেল  কাজ  করার  সময়  উ�� ত  �যেকােনা  সমস�া  অিত�ম  করার  জন�  �কৗশল�িল  �হণ  করেত 

 স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এক�  দেল  কাজ  করা  অপিরহায�  দ�তা  যা  িশ�াথী� েদর  বড়  হওয়ার  সময়  �তির 

 করেত  হেব।  এ�  ঐেক�র  িশ�াএবং  �নত� ে�র  দ�তা  �তির  কের।  এক�  দেল  কাজ  করা  িবিভ�  স�খুীন 

 হেত  হয়।  িশ�াথী� রা  িশখেব  িকভােব  এই  ধরেনর  বাধা  �িলর  �মাকািবলা  করেত  হয়।এই  ি�য়াকলােপর 

 মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  এক�  দেল  কাজ  করার  সময়  উ�� ত  চ�ােল��িল  সমাধান  করার  �কৗশল�িল  অে�ষণ 

 করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  A4 কাগজ,  �ফিভকল/  �টপ। 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১। সম� �ােসর িশ�াথী� েদর প�াচ� দেল ভাগ কর�ন । 

 ২। �িত� ��পেক প�াচ� কের A4 কাগজ  এবং �ফিভকল/ �টপ িদন। 
 ৩।  �িত�  দলেক  বলুন  ২৫  িমিনেটর  মেধ�  এই  কাগজ  এবং  �ফিভকল/  �টেপর  সাহােয�  এক�  বড়  কাগেজর 

 �চন  অথ�াৎ শৃ�ল বানােত । 

 ৪।  কাগেজর  �চন  বানােনা  জন�  �িত�  দলেক  িন�িলিখত  ধাপ  �িল  িশ�ক  বেল  সাহায�  করেবন।  �িত  ৫ 

 িমিনট  পর  পর  িশ�াথী� েদর  এক�  কের  ধাপ  বলেবন।�িত�  দলেক  ব�ঝেত  িদন  �য  এই  পদে�প  �িল  হল 

 �সই চ�ােল�/  সমস�া যা তারা �েত�ক কায�কলাপ জুেড় মুেখামুিখ হেত পাের। পদে�প�িল িন�র�প - 
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 ●  দেলর সব সদস�েদর কাগেজ শৃংখল বানােনার জন� কাগজ �ছ�ড়েত বলুন। 

 ●  এই কাজ� স�� হেল দেলর িতনজন সদস� �ধ�মা� দলেক �মৗিখকভােব সাহায� করেব। 

 ●  বািক  সদস�রা  �ফিভকল/  �টেপর  সাহােয�  পুেরা  শৃংখল�েক  �তির  করেব।  শৃংখল�  জন� 

 উদাহরণ�র�প িচ� িন�র�প। 
 ●  দেল  উপি�ত  বািক  সদস�েদর  মেধ�  িতন  জনেক  বলুন  এক�  হাত  তােদর  িপছেনর  িদেক  �রেখ 

 �ধ�মা� এক হােতর সাহােয� �সই �চন� বানােত সাহায� করেত। 

 ●  তারপর  �েত�ক  সদস�েক  তােদর  এক�  হাত  িপছেন  �রেখ  �ধ�মা�  এক  হাত  িদেয়  �সই  �চন�  বািনেয় 

 কায�কলাপ� স�� করেত বলুন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই কায�কলাপ� কের �তামার �কমন লাগেলা? 

 2.  �তামার  ��েপর  সকল  সদস�েদর  অংশ�হণ  যখন  এেক  এেক  একট�   একট�   কের  কমেত  �র�  কেরিছল 

 তখন কী  কাগেজ শৃ�ল �তির করা ক�ন  হেয়িছল?  �কন অথবা �কন নয়? 

 3.  বাধা  সে�ও  কাজ�  কীভােব  �শষ  কেরিছেল  অথ�াৎ  �কান  কাজ�  বাধা  সব  থাকা  সে�ও  কাজ�  �শষ 

 করেত সাহায� কেরিছল ? 

 4.  দেল  কাজ  করার  সময়  আর  কী  �কান  সমস�ার  স�খুীন  হেয়িছেলন?  যিদ  হেয়  থােকা  তাহেল  �সই 

 সমস�ার সমাধান করার জন� �কান �কৗশল ব�বহার কেরিছেল? 
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 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  িগেয়  িশ�াথী� েদর  পিরবােরর  সম�  সদস�েদর  সে�  এই  কায�কলাপ�  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  তারা  �কান  এক�  দেল  কাজ  করার 

 সময়  �কান  সমস�ার  স�খুীন  হেয়েছন  িকনা?  হেয়  থাকেল  �সই  উদাহরণ  �শয়ার  করেত  বলুন  এবং  ওনারা 
 সমস�ার সমাধান করার জন� কী কী  �কৗশল ব�বহার কেরিছেলন ? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বাড়ীর কােজ পিরবােরর সদস�েদর �থেক আেলাচনা �া� তথ� �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর । 

 2.  এই  কায�কলাপ�  কের  �তামার  সব  �থেক  ভােলা  �লেগেছ  এমন  এক�  ইিতবাচক/  আকষ�ণীয় 

 উদাহরণ সম� �ােসর সে� আেলাচনা কর। 
 3.  কায�কলাপ  চলাকালীন  �য  �য  সমস�া�িলর  স�খুীন  কেরিছেল  �সই  সমস�া�িল  সমাধান  করার  জন� 

 �তামরা কী কী  �কৗশল �হণ কেরিছেল ? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 
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 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৪ ) কায�কলাপ : আমােদর পিরেবশন 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  দেলর  কাজ  �ক  আরও  কীভােব  উ�ত  করা  যায়  -  এমন  আচরণ�িলেক  সমথ�ন  করেব 

 এবং এ আচরণ�িলেক মেনর মেধ� দৃঢ় ভােব �ান �দেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  দেল  �থেক  কাজ  করা  বা  সহেযািগতা  করা  �র��পূণ�।  দেলর  সি�িলত  ব� ি�  ও 

 িবকােশ  িশ�াথী� রা  ব�ি�গত  �ের  সাহায�  করেত  পারেছ  িকনা  �সটাও  মাথায়  রাখা  �েয়াজন।  িশ�াথী� রা 
 দলগত  মেনাভােবর  িবকাশ  ঘটােব  এবং  দেলর  অভ��রীণ  কায�কলােপ  �া��কর  এবং  �েয়াজনীয় 

 আচরণ�িলেক অ�ভ� � � করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 িশ�াথী� েদর  ৪  �.  দেল  -এ  িবভ�  কের  �িত�  দেলর  সদস�েদর  বলা  হেব  যােত  আেলাচনার  মাধ�েম  �থেমই 

 তারা  তােদর  দেলর  এক�  কের  নামকরণ  কের।  নামকরণ  করা  �শষ  হেল  দল�িল  তােদর  দেলর  ি�য়া 
 �িলরজন�  িকছ�   শত� াবলী  �েযাজ�  করা  হেব।  তারপর  দল�িলেক  আলাদা  আলাদা  িবষেয়র  উপর  আচরণ 

 করেত �দওয়া হেব। কাজ�িল িন�িলিখতভােব �ব�ত হেব: 

 �থম দল :   িবদ�ালেয় �থম িদন। 
 ি�তীয় দল : গিড়য়া পূজা পালন। 
 ত� তীয় দল : মােয়র জ�িদন। 
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 চত� থ� দল : ব�� েদর সে� �খলা। 

 িনধ�ািরত  িবষেয়র  উপর  দলিভি�ক  নাটেক  যােত  দেলর  �েত�ক  সদস�ই  �কােনা  না  �কােনা  ভাগ  পায়  �স  িদেক 

 ল��  রাখেত  বলা  হেব।  আেলাচনার  জন�  সময়  িন�দ��  কের  �দওয়া  হেব।  আেলাচনা  �শষ  হেল  �িত  দল 

 তােদর িনধ�ািরত িবষেয়র উপর ৫-৭ িমিনেটর  নাট�র�প �িতেবদন করেব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার  দল  িকভােব  এক�  দল  িহসােব  কাজ  কেরেছ?  এই  কায�কলাপ�  কের  �তামার  �কমন  লাগেলা 
 ? 

 2.  �তামার দেলর সদস�রা  কীভােব এক� দল িহসােব সম� কাজ� স��  কেরিছল? 

 3.  ত� িম  এবং  �তামার  দেলর  সদস�রা  কী  ভ� িমকা  পালেন  এেক  অপরেক  সাহায�  কেরিছল?  �তামরা 
 কীভােব এেক অপরেক সাহায� কেরিছেল? 

 4.  ভ� িমকা পালন করার সময় �কান সমস�া িছল? ত� িম কীভােব �সই সমস�ার সমাধান কেরিছেল? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  পিরবােরর  সদস�েদর  সােথ  আেলাচনা  কর  যিদ  তারা  কখনও  �কানও  দেলর 

 মেধ�  একসােথ  কাজ  করার  সময়  সমস�ায়  পেড়েছ  িকনা?  সমস�া�িল  সমাধােনর  জন�  তারা  কী  কেরেছ? 

 তােদর �িতি�য়া �নাট করেব এবং পরবতী�  �ােস �শয়ার করেব। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
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 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র কােজ পিরবােরর সদস�েদর �থেক �া� �িতি�য়া �িল �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর । 

 2.  �তামরা �েত�েক িনেজেদর দেল কীভােব ভ� িমকা পালেন অবদান �রেখিছেল? 

 3.  ভিবষ�েত  যিদ  আবারও  এই  ধরেনর  চিরে�  অিভনয়  করেত  হয়,  তাহেল  আজেকর  �কান 

 অিভ�তা�েলা আবার �সখােন ব�বহার করেব? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৫ ) কায�কলাপ : সহেযাগীতা ও তার ফল��িত 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  আেলাচনা  করেত  সমথ�  হেব  �য  িকভােব  সহেযািগতামূলক  আচরেণর  �ারা  িবিভ� 

 আেবেগর জ� িনেত পাের। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এই  কাজ�  মানুেষর  আেবগেক  স�ক  িদেক  িনেদ� শ  করার  জন�  সহেযািগতাপূণ� 
 আচরণ  �য  জর�ির  �স  িবষেয়  িশ�াথী� েদর  মেধ�  উপলি�  গেড়  ত� লেত  সাহায�  করেব।  তারা  ব�জেত  পারেব  �য 

 সহেযািগতা মূলক আচরেণর �ারা নানািবধআেবেগর জ� িনেত পাের। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  ৪ � কাগেজর িচট। 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১। সম� ��িণকে�র িশ�াথী� েদর চার� দেল ভাগ কর�ন। 
 ২। িন�িলিখত �ম অনুসাের �িত� দলেক িন�িলিখত  পিরি�িত স��ক�ত  িচরক� ট �িল িদন। 
 ৩।  �িত�  দলেক  বলুন  �য  িন�িলিখত  পিরি�িত  স�েক�   প�াচ  িমিনেটর  ভ� িমকা  বািনেয়  �স�  উপ�াপন 

 করার জন�। 

 ●  পিরি�িত  ১-  শ�ামল  স�িত  �খায়াইেত  নত� ন  এেস  থাকেত  �র�  কেরেছ  এবং  এক�  নত� ন  �� েল, 

 নত� ন  ��িণকে�  �যাগদান  কেরেছ।  �স  �থম  �থম  ভয়  �পেয়িছল  কারণ  �কউ  তার  সােথ  �সভােব 

 �থেম  কথা  বলিছল  না।  িশ�ক  ��িণকে�  এক�  কাজ  িদেয়িছেলন  করার  জন�  িক�  শ�ামলটা 
 স��  করেত  পােরিন।  তার  সহপা�  নাজমা  তােক  িচি�ত  �দেখ  তার  সে�  একসে�  বেস  শ�ামেলর 
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 কাজ�  স��  কের।  কাজ�  স��  করার  সে�  সে�  শ�ামেলর  এক  নত� ন  ব��   �ােস  �তির  হেয়িছল। 
 যার ফেল শ�ামল খ�ব আনি�ত হেয়িছল। 

 ●  পিরি�িত  ২-  শ�ামল  �� ল  �থেক  বািড়  িফের  �দখল  তার  মা  �া�  এবং  িকছ� টা  িবর�।  িতিন 

 িজিনসপ��েলা  �খালাখ� িল  করিছেলন  এবং  রা�াঘর  সাজস�া  কাজ  করিছেলন।  শ�ামল 

 তাড়াতািড়  তার  �� েলর  জামা  কাপড়  পাে�  তার  মােক  রা�াঘর  �গাছােনার  কােজ  সাহায�  করেত  �র� 
 করল।  �স  তার  মােক  বলল  �য  �স  িনেজর  ঘর  িনেজই  �িছেয়  �নেব।  শ�ামেলর  এই  কথা  �েন  তার 

 মা িকছ� টা �ি� �বাধ করেলন এবং তার মুেখর ঘাম মুেছ তােক আিল�ন কের হাসেলন। 

 ●  পিরি�িত  ৩-  পেরর  িদন  ��িণকে�  নাজমােক  তার  �� েলর  িশ�ক  িব�ান  �মলার  জন�  এক� 

 �সালার  িসে�েমর  উপর  িব�ান  �ক�  �তির  করেত  বলেলন।  এ  কথা  �েন  নাজমা  িচি�ত  হেয়  পেড় 

 কারণ  িব�ান  �মলার  আর  �বিশিদন  বািক  �নই।  িনর�পায়  হেয়  নাজমা  শ�ামেলর  কােছ  �গল  এবং 
 শ�ামলেক  তার  সােথ  তার  িব�ান  �ক��  �তিরর  কােজ  সাহায�  করার  জন�  িজ�াসা  করল  এবং 
 তার  কােছ  এই  �ক�  স�েক�   কী  কী  ধারণা  আেছ  তাও  িজ�াসা  করল।  শ�ামল  নাজমা  �ক  বলল 

 �য  �স  এই  �কে�  তােক  সাহায�  করেব  এবং  তারপর  দুজন  দুজনেক  ধন�বাদ  জািনেয়  কাজ�  �র� 
 করল । 

 ●  পিরি�িত  ৪-�েজ��  করার  সময়  নাজমা  ও  শ�ামেলর  মেধ�  এই  �েজ��  উপ�াপেনর  জন�  িবিভ� 

 ধারণা  িছল  িক�  শ�ামল  জানেতা  �য  নাজমা  খ�ব  ভােলা  কথা  বেল  এবং  এই  �েজ��  স�েক�  
 উপ�াপন  নাজমা  সবেথেক  ভােলা  করেব।  শ�ামল  তার  এই  ধারণা  িনেয়  নাজমার  উপর  িব�াস 

 কেরিছল  এবং  �ক��  �তিরেত  মেনািনেবশ  কেরিছল।  তােদর  দুজেনর  কেঠার  পির�েম  এবং 
 দলব�  ভােব  কাজ�  স�কভােব  স��  করার  পর  সম�  �� েলর  িশ�ক-িশি�কা  এবং  সহপা�েদর 

 কাছ �থেক অেনক �শংসা অজ� ন কেরিছল। 
 ৪।  উপিরউ�  পিরি�িত  �িল  �েত�ক�  দল  িনেজেদর  মেধ�  10  িমিনট  ধের  পিরক�না  কের  উপ�াপনার 

 জন� �তির হেব। 
 ৫।  তারপর  �িত�  দল  এেক  এেক  এেস  তােদর  দেলর  পিরি�িত  অনুযায়ী  অিভনেয়র  মাধ�েম  পিরি�িত� 

 উপ�াপন কের �দখােব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 
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 ১)  ত� িম  শ�ামেলর  জায়গায়  থাকেত  এবং  এক�  নত� ন  �� েল  �ানা�িরত  হেয়  এেস  �যাগদান  িদেত,  �সই 

 পিরি�িতেত �কউ যিদ �তামােক �তামার কােজর সাহায� করত তাহেল ত� িম �কমন অনুভব করেত? 

 ২)  এমন  এক�  অিভ�তার  কথা  �ােসর  সবার  সে�  আেলাচনা  কর  �যখােন  ত� িম  কাউেক  �কান  কােজ 

 সহেযািগতা কেরিছেল?  তখন ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 ৩) ত� িম যখন কাউেক সাহায� কেরিছেল তখন �সই ব�ি�� �কমন অনুভব কেরিছল বেল ত� িম মেন কর? 

 ৪) ত� িম যিদ কাউেক তার �েয়াজেনর সময় সহেযািগতা করেত না পােরা তাহেল ত� িম �কমন অনুভব কর ? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  িশ�াথী� রা  বািড়েত  যাওয়ার  পর  ,তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সােথ  এই  কায�কলাপ 

 িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন।  তােদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  তােদর  িপতামাতােদর  বািড়র  সম� 

 িজিনেসর  জন�  পিরবােরর  �কান  �কান  সদস�েদর  সহেযািগতা  �েয়াজন  হয়।  িশ�াথী� েদর  �সই  উ�র�িল 

 �নাট করেত বলুন এবং পরবতী�  �ােস �শয়ার করেত বলুন। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 
 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১) বািড়র কােজর �ে�র পিরবােরর সদস�েদর �িতি�য়া�িল কী কী  িছল ? 

 ২) �কউ যিদ �তামােক �কান কােজ সহেযািগতা না কের তাহেল �তামার �কমন লাগেব? 

 ৩)মানুষ এেক অপরেক সহেযািগতা না করেল কী হেব? 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৬ ) কায�কলাপ : িব�াস 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  তােদর  সমবয়সীেদর  িব�াস  করার  অিভ�তা  এবং  িব�ােসর  িবষেয়  তােদর  �বাঝাপড়া 
 গভীর করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন । (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  িব�াস  এক�  �র��পূণ�  ভ� িমকা  পালন  কের  তা  িনি�ত  করার  জন�  �য  �লােকরা 
 �েনেছ  এবং  �দেখেছ।  এ�  সু�  স�ক�   গেড়  ত� লেত  এবং  বজায়  রাখেত  সাহায�  কের।  এই  ি�য়াকলােপর 

 মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  িশখেব  কীভােব  তােদর  সহপা�েদর  িব�াস  করেত  হয়  এবং  তা  ��ণীকে�  সবার  সে� 

 �শয়ার করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১।  সম�  �ােসর  িশ�াথী� েদর  চার�  দেল  ভাগ  কর�ন  এবং  �েত�ক�  দেলর  এক�  কের  নাম  িদন,  �যমন- 

 �থম দল,  ি�তীয় দল,  ত� তীয় দল,  চত� থ� দল। 
 ২। এবার সম� িশ�াথী� েদর �ক িনেয় িবদ�ালেয়র ফঁাকা মােঠ বা এক� ফঁাকা ��ণীকে� িশ�ক যােব। 
 ৩।  িবদ�ালেয়র  ফঁাকা  মাঠ  বা  ��িণকে�  এক  �াে�  িশ�ক  এক�  িব�ু  বানােবন  যার  নাম  হেব  A  এবং 
 অপর �াে� আেরক� িব�ু বানােবন যার নাম হেব B। 

 ৪।  এবার  িশ�ক  �থম  দল  �থেক  দুজন  িশ�ার  �থেক  A  িব�ুেত  দঁাড়  করােবন  এবং  ি�তীয়  দল  �থেক  দুজন 

 িশ�ার �থেক B িব�ুেত দঁাড় করােবন। 
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 ৫।  এবার  উভয়  দেলর  িশ�াথী� রা  তােদর  িনজ  িনজ  দেলর  সদস�েদর  মুেখ  বেল  িনেদ� শ  �দেবন  এক  �া� 

 �থেক  অপর  �াে�  �প� �ছােনার  জন�।  অথ�াৎ  A  িব�ুেত  দঁািড়েয়  থাকা  িশ�াথী� রা  B  িব�ুেত  যােব  এবং  B 

 িব�ুেত দঁািড়েয় থাকা িশ�াথী� রা A িব�ুেত আসেব। 
 ৬।  িব�ুেত  দঁািড়েয়  থাকা  িশ�াথী� েদর  �চাখ  বাধা  থাকেব।  তারা  তােদর  িনজ�  দেলর  সদস�েদর  কথা  �েন 

 �সই ভােব এিগেয় যােব। 
 ৭। এইভােব িশ�ক �িত� িশ�াথী�  এবং �িত� দেলর সে� কায�কলাপ � পুনরায় করেবন । 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম  যখন  �চাখ  �বঁেধ  িছেল  এবং  �তামার  সহকমী� রা  �তামােক  িনেদ� শনা  িদি�ল  তখন  ত� িম  �কমন 

 অনুভব কেরিছেল? 

 2.  ত� িম যখন �চাখ ব� কের হঁাটিছেল, তখন �তামার মেন মেন কী ভাবিছল ? 

 3.  ত� িম �তামার জীবেন কােক সবেচেয় �বিশ িব�াস কেরা? �কন? 

 4.  এমন  এক�  অিভ�তা  সবার  সে�  আেলাচনা  কর  �যখােন  ত� িম  কােরার  �িত  আ�া  �দিখেয়িছেল। 
 তখন ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  যাও  এবং  �তামার  পিরবােরর  সােথ  কায�কলাপ  আেলাচনা  করেব।  তােদর 

 িজ�াসা  করেব  তােদর  কােছ  িব�াস  কী  এবং  তারা  এই  কায�কলাপ�  করেত  কােক  িব�াস  করেত  পাের  এবং 
 �কন। তােদর �িতি�য়া �নাট করেব এবং পরবতী�  �ােস �শয়ার করেব। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
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 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  কাছ  �থেক  �া�  �িতি�য়া  িনেয়  ��িণকে�  সবার  সে�  আেলাচনা 
 কেরা। 

 2.  এমন  এক�  অিভ�তার  কথা  আেলাচনা  কর  �যখােন  �কউ  �তামােক  ভীষণ  িব�াস  কেরিছল?  তা 
 ত� িম কীভােব অনুভব কেরিছেল? 

 3.  �কউ  কী  কখনও  �তামার  িব�াস  ভ�  কেরেছ?তখন  ত� িম  �কমন  অনুভব  কেরিছেল?  �তামার 

 অিভ�তা �শয়ার কর। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৭ ) কায�কলাপ : আমােক য� করার জন� 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  কীভােব  য�  পাই  এবং  এ�  তারা  িকভােব  অনুভব  কের  �সই  িবষেয়  শনা�করণ 

 করেত স�ম হেব এবং পাশাপািশ যে�র িবষেয় তােদর মেধ� �বাঝাপড়া আরও গভীর হেয় উঠেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া  পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এেক  অপেরর  য�  �নওয়া  আমােদর  সহপা�  এবং  পিরবােরর  সােথ  স�ক�   �তির 

 করেত  এবং  বজায়  রাখেত  এক�  �র��পূণ�  ভ� িমকা  পালন  কের।  এই  কায�কলােপর  মাধ�েম  িশ�াথী� রা 
 কীভােব য� �পেত পাের বা পায় তা সনা�করণ করেত এবং আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 িশ�াথী� েদর  ৩  �  দেল  িবভ�  কের  �িত�  দেলর  সদস�েদর  বলা  হেব  যােত  আেলাচনার  মাধ�েম  �থেমই 

 তারা  তােদর  দেলর  একটা  কের  নামকরণ  কেরা।  নামকরণ  করা  �শষ  হেল  দল�িল  তােদর  দলগত  কাজ  -এর 

 জন�  িকছ�   �াথিমক  িনয়মাবলী  িনধ�ারণ  করেব।  তারপর  দল�িলেক  আলাদা  আলাদা  িকছ�   ��াবলী  �দওয়া 
 হেব।  দেলর-এর  �েত�ক  সদস�রা  তােদর  উ�র�িল  (মেনাভাব)  িলিপব�  কের  রাখেব  এবং  িনধ�ািরত  সমেয় 

 িশ�ক/িশি�কার অনুমিত�েম তােদর মিনভাব ব�� করেব৷ ��ীবলী িন�র�েপ ব�ত হেব: 

 ১ম দল: 

 ১) �তামার যখন �কােনা �রাগ হয় তখন পিরবােরর অন�রা �তামার জন� কী 
 করেল �তামার ভােলা লােগ? 

 ২) �সই সময় �তামার ব�� -বা�বরা �তামার জন� কী করেত পাের বেল �তামার 
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 মেন হয়? 

 ৩)�তামার বাড়ীর �কউ অসু�� হেল ত� িম তােদর জন� কী কেরা? 

 ৪) �তামার �কােনা ব��  অসু�� হেল তার জন� ত� িম কী কেরা? 

 ২য় দল : 

 ১) �তামার যখন �কােনা কারেণ মন খারাপ হয় তখন বািড়র �লাকরা কী করেল 

 �তামার ভােলা লােগ? 

 ২) �তামার যখন �কােনা কারেণ মন খারাপ হয় �তামার ব�� -বা�বরা কী করেল �তামার ভােলা লাগেত পাের? 

 ৩)  �তামার  বাড়ীর  �কােনা  সদেস�র  �কােনা  কারেণ  মন  খারাপ  হেল  ত� িম  তার/উনার  জন�  কী  কেরা/করেত 

 পােরা? 

 ৪) �তামার �কােনা ব�� র �কােনা কারেণ মন খারাপ হেল ত� িম তার জন� কী কেরা/করেত পােরা? 

 ৩য় দল  : 

 ১)  ত� িম  যিদ  �কােনা  িকছ� েত  আশানুর�প  ফল  করেত  না  পােরা  বা  �কােনা  �খলায়  �হের  যাওসতখন  বািড়র 

 �লাক এর কাছ �থেক কী ধরেণর ব�বহার �তামার জন� সুখকর হেত পাের? 

 ২)  ত� িম  যিদ  �কােনা  িকছ� েত  আশানুর�প  ফল  করেত  না  পােরা  বা  �কােনা  �খলায়  �হের  যাও,তখন  ব�� বা�বরা 
 কী করেল �তামার দু'খ িকছ� টা �শিমত হেত পাের? 

 ৩)  �তামার  �কােনা  ব��   যিদ  �কােনা  িকছ� েত  আশানুর�প  ফল  করেত  না  পাের  ,তেব  ত� িম  কী  কের  তােক  সা�না 
 িদেত পােরা? 

 িনধ�ািরত  ���িলর  উ�র  যােত  দল�িলর  �েত�ক  সদস�ই  কের  �স  িদেক  িশ�ক/িশি�কােদর  ল��  রাখেত 

 বলা  হেব।  উ�র  িলিপব�  করার  জন�  সময়  িনিদ�  কের  �দওয়া  হেব।  সময়  �শেষ  হেল  �িত  দল  �থেক 

 সদস�রা পয�ায়�েম তােদর িলিপব� করা উ�র�িল �ােসর সবাইেক �শানােব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  ত� িম এই কায�কলােপর মাধ�েম য� স�েক�  কী ব�ঝেত �পেরেছা? 
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 2.  �কউ যখন �তামার য� �নয় তখন ত� িম �কমন অনুভব কেরা? 

 3.  ত� িম কীভােব �তামার সহপা�েদর  জন� য� �কাশ করেব? 

 4.  ত� িম কীভােব িনেজর �িত য� �কাশ করেব? 

 বািড়র  কাজ  :  বািড়েত  িগেয়  �তামার  পিরবােরর  সােথ  এই  কায�কলাপ  িনেয়  আেলাচনা  করেব।  �তামার 

 পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেব  তারা  কীভােব  অন�েদর  �িত  য�  �কাশ  কের  এবং  কীভােব  তারা  য� 

 িনেত পছ� কের। তােদর উ�র�িল �নাট করেব এবং পরবতী�  �ােস আেলাচনা করেব। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র  কােজর  ��  �থেক  ত� িম  �য  উ�র�িল  উে�খ  �পেয়েছা  তা  িনেয়  �ােসর  সােথ  আেলাচনা 
 কেরা। 

 2.  �কন আমােদর সহপা�েদর এবং পিরবােরর য� �নওয়া �র��পূণ�? 

 3.  আমরা কীভােব য� িনেত চাই তা �কাশ না করেল কী হেব? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 185 



 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 ১৮ ) কায�কলাপ : �কয়ার �বাড�  

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  তােদর  সমবয়সীেদর  এবং  পিরবােরর  য�  �নওয়ার  উপায়�িল  সনা�  করেত  স�ম 

 হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন । (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  অন�েদর  য�  �নওয়া  সহানুভ� িত  এবং  মানুেষর  সােথ  সংেযাগ  করার  �মতা 
 িবকােশ  সহায়তা  কের।  অন�েদর  য�  �নওয়া  �র��পূণ�  কারণ  এ�  মানুেষর  মেধ�  িব�াস  বাড়ায়,  ভালবাসার 

 অনুভ� িত  �দয়  এবং  শি�শালী  স�ক�   �তির  কের।  এই  কায�কলােপর  মাধ�েম,  িশ�াথী� রা  তােদর  সহপা�েদর 

 এবং পিরবােরর য� �নওয়ার উপায়�িল সনা� করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 ১।  সম�  ��িণকে�র  িশ�াথী� েদর  চার�  দেল  ভাগ  কর�ন।  �িত�  দেলর  এক�  কের  নাম  িদন  �যমন-  A, 

 B, C, D 

 ২।  �বােড�   তািলকা  আকাের  �েত�ক�  ��েপর  জন�  একটা  কের  কলাম  �তির  করেবন।এখােন  িশ�াথী� রা 
 িন�িলিখত পিরি�িত�র সােপে� িকছ�  উপায় িলখেব। 
 ৩। কায�কলাপ� করার জন� পিরি�িত িন�র�প- 

 ●  ��িণকে�র  এক  িশ�াথী�   অন�  রােজ�  চেল  যাে�  এবং  �সই  কারেণ  তােক  �� ল  ছাড়েত  হেব।তার  �� ল 

 �ছেড় যাওয়ার কারেণ সব �থেক ি�য় ব�� � ভীষণ কঁাদেছ। 
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 ৪।  এক�  দল  িকছ�   সমেয়র  জন�  িনেজেদর  দেল  এই  পিরি�িতর  সােপে�  কেয়ক�  উপায়  িনেয়  আেলাচনা 
 করেব  এবং  কীভােব  ওই  পিরি�িতেত  �য  িশ�াথী�   �� ল  �ছেড়  চেল  যাে�  তােক  ভােলা  �বাধ  করােত  পাের  �সই 

 স�েক�  িনেজেদর �নাটব� েক িলখেব। 
 ৫।  দেল  আেলাচনা  স��  হেল  �িত�  দল  �থেক  একজন  কের  িশ�াথী�   �বােড� র  সামেন  এেস  তােদর  দেলর 

 উপায় �িল �বােড�  িলখেব। 
 ৬।  এক�  দেলর  তািলকা  �লখার  পর  যিদ  বািক  দল�েলার  তািলকা  �থেক  �কান  উপায়  িমেল  যায়  তাহেল 

 অন� দল �সই উপায় �ছেড় বািক উপায় �িল এেস �বােড�  িলখেব। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামরা কী ব�� েদর ক�ন সমেয় সাহায� কেরা? �কন অথবা �কন নয়? 

 2.  ত� িম যখন কাউেক সাহায� কর বা কােরা য� নাও তখন �তামার �কমন লােগ? 

 3.  ত� িম �তামার জীবেন কােক সবেচেয় �বিশ য� কেরা?  তা ত� িম কীভােব কেরা? 

 4.  ত� িম িনেজর য� িনেত কত সময় ব�য় কেরা? 

 বািড়র  কাজ  :  বািড়েত  িগেয়  �তামােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সােথ  এই  কায�কলাপ  িনেয়  আেলাচনা  কর। 
 তােদর  এমন  উদাহরণ  �শয়ার  করেত  বল  �যখােন  তারা  মেন  কের  �য  তােদর  য�  �নওয়া  হয়িন।  তােদর 

 �িতি�য়া িলেখ আেনা  কর এবং পরবতী�  �ােস আেলাচনা  কর। 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
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 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  বািড়র কােজর �ে� পিরবােরর সদস�েদর �িতি�য়া �ােসর সবার সে� আেলাচনা কর। 
 2.  �তামার ক�ন সমেয় যিদ �কউ �তামােক য� না কের তাহেল ত� িম �কমন অনুভব করেব? 

 3.  এমন এক অিভ�তা আেলাচনা কেরা �যখােন ত� িম কােরার য�?  তারা �কমন অনুভব কেরিছল? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 

 189 



 ১৯ ) কায�কলাপ  : ইিতবাচক আেবগ 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  ইিতবাচক  আেবগ  �কাশ  করার  সময়  তারা  �য  সমস�া�িলর  মুেখামুিখ  হেত  পাের 

 �স�িল িনেয় আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  এই  কায�কলােপর  মধ�  িদেয়  িশ�াথী� রা  �কান  ইিতবাচক  আেবগ  �কাশ  করেত 

 িগেয়ও �য �য সমস�া�িলর স�খুীন হয় �সই িবষেয় আেলাচনা করেত স�ম হেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই। 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 িশ�াথী� েদর  ৪�  দেল  ভাগ  কের  িনন।  �েত�ক�  দলেক  �টিবেল  রাখা  কেয়ক�  িচরক� ট  �থেক  এক�  �বঁেছ 

 িনেত  বলুন।  িচরক� েটর  �লখা  অনুযায়ী  দেলর  �েত�ক  সদস�েক  এক  িমিনট  ধের  উপ�াপন  করেত  হেব। 
 িচরক� ট �িলেত �য কথা�িল �লখা থাকেব �স�িল িন�র�েপ হেত পাের - 

 1.  বা�ষ�ক �ীড়া �িতেযািগতায় লং জা� এ �থম পুর�ার পাওয়ার আন� �কাশ। 
 2.  ��ণীকে� �কান এক� পছে�র িবষয় িশ�ক িশি�কার র�েপ ভ� িমকা পালেনর অনুভ� িত। 
 3.  �� ল ি�েকট বা ফ� টবল দেলর  দলপিত িহসােব িনব�ািচত হওয়ার অনুভ� িত �কাশ। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 190 



 1.  এই  ি�য়াকলাপ�  করার  সময়  ত� িম  কী  �তামার  ইিতবাচক  আেবগ�েলা  স�কভােব  �কাশ  করেত 

 �পেরিছেল?  �কন অথবা �কন নয়? 

 2.  এই  ধরেণর  আেবগ�িলেক  স�ক  ভােব  �কাশ  করার  জন�  কী  করা  �েয়াজন  বেল  �তামরা  মেন 

 কেরা? 

 3.  এমন  �কান  পিরি�িত  বা  অিভ�তার  কথা  বল  যখন  ত� িম  কােরার  সামেন  �তামার  ইিতবাচক  আেবগ 

 �কাশ করেত স�ম হয়িন। 
 4.  ত� িম যিদ এখন �কান ইিতবাচক আেবগ অনুভব কের থােকা তাহেল �সটা কী  এবং �কন? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়েত  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  এই  কায�কলাপেক  িনেয় 

 আেলাচনা  করেত  বলুন।  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  তারা  কখেনা 
 এমন  পিরি�িতর  মেধ�  িদেয়  �গেছন  িকনা  যখন  তারা  ইিতবাচক  আেবগ�িল  স�কভােব  �কাশ  করেত 

 পােরনিন। এবং �কন তারা িনেজেদর মতামত �কাশ করেত পােরনিন? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  কাছ  �থেক  বািড়র  �ে�  পাওয়া  �িতি�য়া  �িল  �ােসর  সবার  সে� 

 আেলাচনা কর। 
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 2.  ত� িম কীভােব �তামার ইিতবাচক আেবগ �িল �কাশ করেব? 

 3.  �তামার ইিতবাচক আেবগ �কাশ করেত �কান অসুিবধা হয়?  �কন অথবা �কন নয়? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 

 192 



 ২০ ) কায�কলাপ : আেবেগর �খলা 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  �নিতবাচক  আেবগ  স�েক�   তােদর  উপলি�  গভীর  করেত  এবং  �নিতবাচক  আেবগ 

 অথ�াৎ  দুঃখ,  রাগ,  ভয়,  অনুেশাচনা  �কাশ  করার  সময়  তারা  �য  চ�ােল��িলর  মুেখামুিখ  হয়  �স�িল  িনেয় 

 আেলাচনা করেত স�ম হেব।. 

 সময়  :  কমপে� দুই িদন (বা িশ�ক স�� না  হওয়া পয��) । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট  :  আেবগ  আমােদর  অি�ে�র  এক�  �র��পূণ�  অংশ  এবং  তােদর  �বাঝা  �র��পূণ�। 
 তারা  দুই  ধরেনর  হেত  পাের  -  ইিতবাচক  এবং  �নিতবাচক।  এই  কায�কলাপ  ছা�েদর  �নিতবাচক  আেবগ  কী 
 এবং এই ধরেনর আেবগ �কাশ করার সময় তারা �কান বাধার স�খুীন হয় তা ব�ঝেত স�ম করেব। 

 �েয়াজনীয় উপাদান  :  �কান উপাদােনর �েয়াজন �নই । 

 �থম িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 1.  ��াকেবােড�  ৩� কলাম �তির কর�ন - 

 a.  কলাম ১ : �দখেত �কমন - �সই আেবগ� �কমন লােগ তা িলখেব 

 b.  কলাম ২ : ভােলা লাগেছ - �সই আেবগটা �কমন লাগেছ �শয়ার কেরা 
 c.  কলাম ৩ : মেন হে� - �সই আেবগ� �কমন লাগেছ তা �শয়ার কেরা 

 2.  িশ�াথী� েদর িকছ�  �নিতবাচক আেবেগর নাম বলেত বলুন। 
 3.  একবার  তারা  িকছ�   �নিতবাচক  আেবেগর  নাম  িদেল,  �সই  �নিতবাচক  আেবেগর  সােপে�  তােদর  ৩  � 

 কলাম পূরণ করেত বলুন। 
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 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 1.  এই কায�কলাপ করার পের ত� িম  �নিতবাচক আেবগ স�েক�  কী  ব�ঝেল? 

 2.  ত� িম  কীভােব �নিতবাচক আেবগ �কাশ করেব? 

 3.  এক�  উদাহরণ  �শয়ার  কেরা  �যখােন  ত� িম  �তামার  আেবগ  �কাশ  করার  সময়  সমসসার  স�খুীন 

 হেয়িছেল। 
 4.  এই সমস�া�িলর সমাধান কীভােব করা �যেত পাের বেল ত� িম মেন কর? 

 বািড়র  কাজ  :  আজ  বািড়  িগেয়  িশ�াথী� েদর  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  সে�  আজেকর  কায�কলাপ� 

 িনেয়  আেলাচনা  করেত  বলুন।  তােদর  পিরবােরর  সদস�েদর  িজ�াসা  করেত  বলুন  �য  ওনারা  �কান 

 �নিতবাচক  আেবগ  �কাশ  করার  সময়  �কান  �কান  সমস�ার  স�খুীন  হেয়িছেলন  এবং  �সই  পিরি�িত  বা 
 উদাহরণ�িল কী কী  িছল? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব । 

 ি�তীয় িদন 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 ২য় িদেনর জন� িনেদ� শাবলী- 
 ১।  �থম  িদেন  যিদ  কায�কলাপ�  স��  না  হয়  তাহেল  ি�তীয়  িদেন  িশ�ক  কায�কলাপ�  চািলেয়  �যেত 

 পােরন। 
 ২।�থম িদেন অনুপি�ত িশ�াথী� েদর জন� িশ�ক ি�তীয় িদেন কায�কলাপ � পুনরায় করােত পােরন। 

 আেলাচনার জন� ��  : 

 (িশ�ক  �েয়াজন হেল িনেজ �থেকও �� করেত পােরন) 

 ১)  বািড়র  কােজর  �ে�  �তামার  পিরবােরর  সদস�েদর  কাছ  �থেক  পাওয়া  �িতি�য়া�িল  �ােসর  সবার  সে� 

 আেলাচনা কর। 
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 ২।  ত� িম  কী  কােরার  কাছ  �থেক  কখেনা  �কান  ধরেনর  �নিতবাচক  আেবগ  অনুভব  কেরছ?  �সই  পিরি�িতেত 

 ত� িম �কমন অনুভব কেরিছেল? 

 ৩।  �নিতবাচক আেবগ থাকা কী �ক?  �কন অথবা �কন নয়? 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  :  িশ�াথী� রা দুই �থেক িতন িমিনট  আজেকর আেলাচনা িনেয় মেন মেন ভাবেব। 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 

 ●  সবাইেক িনেজেদর মতামত  �কােশর সুেযাগ িদন 

 ●  �ধয� ধের িশ�াথী� েদর কথা �নুন। 
 ●  আেলাচনায় অংশ�হণ করেত ি�ধা�� িশ�াথী� েদর উৎসািহত কর�ন এবং সমথ�ন কর�ন। 
 ●  �কােনা  �ে�র  একািধক  অংশ  থাকেল,  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়ার  পর  পেরর  অংশ�  িজ�াসা 

 কর�ন। 
 ●  আেলাচনা  মূলক  ���িলর  উে�শ�  হল  িশ�াথী� েদর  কায�কলােপর  িদেক  স�ক  ভােব  পিরচািলত 

 করা।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই  ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  আপিন  িনেজর  �� 

 �যাগ কের আেলাচনােক স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 অিভব�ি� 

 �িত�  মানুেষরই  তার  িচ�াভাবনা  এবং  অনুভ� িত  �কাশ  করার  �াভািবক  ই�া  থােক।  আমরা  যা  িশিখ 

 ও  ব� িঝ,  তা  �কাশ  করেল  আমরা  �ি�  �বাধ  কির।  �ধ�   অিভব�ি�র  মাধ�েমই  আমরা  এেক  অপরেক 

 স�ক  ভােব  ব�ঝেত  পাির।  অিভব�ি�  িনেজেক  �কাশ  করার  সময়  �ধ�   অপেরর  কােছ  নয়,  আমরা 

 কীভােব  িচ�া  কির  এবং  অনুভব  কির,  িনেজর  কােছও  তঁার  ��তা  বাড়ায়।  িনেজর  উপলি�  এবং 

 অনুভ� িত  �কাশ  করেত  স�ম  বেলই  মানুষেক  'ব�ি�'  বলা  হয়।  একজন  ব�ি�  তখনই  ত� ি�  পায়  যখন  �স 

 িনেজেক �কাশ করেত পাের। তাই অিভব�ি� একজন ব�ি�র জীবেনর এক� অিবে�দ� অংশ। 

 সহষ�  �ােস এ�ে�শন �কন? 

 �ক� িতেত  সবিকছ� রই  এক�  িন�দ��  ভ� িমকা/উে�শ�  (definite  role/purpose)  রেয়েছ।  আমরা  এক�  ব�র 

 �সই  িন�দ��  ভ� িমকােক  তার  উপেযািগতা  িহসােব  �দখেত  পাই।  সময়,  �ান  ও  পিরি�িতর  িভি�েত  এই 

 উপেযািগতা  কখনই  পিরব�ত�ত  হয়  না।  �যমন,  শরীেরর  জন�  পু�  িহেসেব  আমরা  ভােতর  উপেযািগতা 

 ব�ঝেত  পাির।  সময়,  �ান  ও  পিরি�িতর  িভি�েত  ধােনর  এই  উপেযািগতা  পিরব�ত�ত  হয়  না।  আমরা 

 এক� পেণ�র এই সব�জনীন উপেযািগতােক(universal utility) এর মূল�(value) িহসােব িচি�ত কির। 

 অন�ান�  িজিনেসর  মেতা  এই  পৃিথবীেত  মানুেষরও  ভ� িমকা  আেছ।  পিরবার  ও  সমােজ  দািয়ে�র  মধ�  িদেয় 

 িতিন  এই  ভ� িমকা  পালন  কেরন।  �যমন:-  িপতামাতারা  তােদর  স�ানেদর  য�  �নন।  �ছেল-�মেয়রা  তােদর 

 ব��  বাবা-মােয়র  �দখােশানা  ও  �সবা  কের।  বয়�  বাবা-মা  তােদর  স�ানেদর  পথ  �দখান।  �র�  িনেজর 

 িশষ�েদর  িশ�া  �দন।  ভাই-�বান  এবং  ব�� রা  এেক  অপরেক  সাহায�  কের।  এভােব  আমরা  এেক  অপেরর 

 সুখী  জীবেন  �য  অবদান  রািখ  তা  এেক  অপেরর  জীবেন  আমােদর  মূল�।  আমরা  এই  মূল�েবাধ�েলােক 

 আেবগ  আকাের  অনুভব  কির।  িপতা-মাতা,  ভাই-�বান,  িশ�ক,  ব�� -বা�ব  �ভ� িতেদর  সুখী  জীবেনর 

 জন�  অংশ�হণ  �দেখ  এবং  তােদর  অংশ�হণেক  পিরপূণ�  করেত  �দেখ  পৃিথবীর  সকল  মানুষ  সমানভােব 

 অনুভ� িত  অনুভব  কের।  তাই  এই  অধ�ােয়  আমােদর  অনুভ� িতেক  সব�জনীন  মানিবক  মূল�েবাধ  (universal 

 human  values)  আকাের  �কােশর  িভি�  িহেসেব  িবেবচনা  করা  হেয়েছ।  �যমন,  ক� ত�তােবাধ,  ��ােবাধ, 

 ��হেবাধ ইত�ািদ। 

 যখন  আমরা  আমােদর  স�েক� র  মেধ�  এেক  অপেরর  জন�  এই  অনুভ� িত�িল  �দখেত  এবং  অনুভব  করেত 

 পাির,  তখন  আমরা  খ� িশ  হই।  যখনই  আমরা  খ� িশ  থািক,  আমরা  আমােদর  সুখ  আমােদর  ি�য়জেনর 

 সােথ  ভাগ  কের  িনেত  চাই।  এ�  আমােদর  আরও  আনি�ত  কের  �তােল।  তাই  সুখী  জীবেনর  জন� 

 স�েক� র  মেধ�  মেনর  ভাবেক  �চনা,  অনুভব  করা  এবং  আেবগ  �কাশ  করা  খ�বই  �র��পূণ�।  এর  সােথ, 

 এই  অনুভ� িত�িলর  ি�িতশীলতার  (stability  of  feelings)  জন�  সেচতন  হওয়ার  অনুশীলন  করাও 

 �েয়াজন।  ভাষা  (�মৗিখক,  িলিখত,  �তীকী)  এেক  অপেরর  সােথ  তােদর  অিভব�ি�  িবিনময়  করার  জন�ই 



 িবব�ত�ত  হেয়েছ।  পারফ�ম�ং  আট�   �যমন  স�ীত,  নৃত�,  িথেয়টার  ইত�ািদ,  িবকিশত  হেয়েছ,  িবেশষ  দ�তার 

 সােথ  আমােদর  অনুভ� িত  �কাশ  করার  জন�।  িভজু�য়াল  আট� ,  �যমন  অ�ন,  িচ�কলা,  ভা�য�  ইত�ািদ, 

 আমােদর  অনুভ� িতেক  �সৗ�েয�র  সােথ  �কাশ  করার  জন�  িবকিশত  হেয়েছ।  এইভােব,  আমােদর  সুেখর 

 জগৎ  এেক  অপেরর  �িত  স�ক  অনুভ� িত  এবং  িবিভ�  মাধ�ম  ও  উপােয়  �কাশ  করার  সােথ  য��।  তাই 

 মানুেষর  স�ক  িবকাশ  ও  সুখী  জীবেনর  জন�  অনুভ� িতর  �কাশ  খ�বই  �র��পূণ�,  �স  কারেণই  �কাশেক 

 সহষ�  অধ�ােয় অ�ভ� � � করা হেয়েছ। 

 সহষ�  �ােস অিভব�ি� কী? 

 প�ম  ও  ষ�  ��ণীর  অিভব�ি�র  এই  অধ�ােয়  িন�িলিখত  চার�  মান/মূল�  অে�ষণ  ,  অনুভব  এবং 

 �কাশ করার জন� রাখা হেয়েছ। 

 ১।সহানুভ� িত 

 ২। য� 

 ৩। ক� ত�তা 
 ৪। স�ান 

 ৫। িব�াস 

 উপেরর মান�িল ২০ � অংেশ (sessions) িবভ�। 

 অিভব�ি�র িভি�: 

 ●  সকল অিধেবশেনই ভােবর (সব�জনীন মানিবক মূল�েবাধ) অিভব�ি� হেব। 

 ●  অিভব�ি�  প��য়ােদর  িনজ�  জীবনযাপেনর  উপর  িনভ� রশীল  হেব।  জীবনযাপন  আচরণ  ও 

 অিভনয়, এবং অনুভ� িত িনেয় গ�ত। 
 ●  এ�ে�শন  �ােস  �কােনা  আেলাচনা  হেব  না।  আপিন  এ�  স�েক�   কী  ভাবেছন,  আপিন  কী 

 করেত  চান,  এই  পিরি�িতেত  কী  করা  উিচত,  আপিন  পরবতী�   কী  করেবন  ইত�ািদ  ��  িজ�াসা 

 করাও  �ত�ািশত  নয়।  সহষ�  �ােসর  গ��িল  িচ�ামুখী,  কায�কলাপ�িল  িচ�ামুখী  এবং 

 অিভব�ি��িল আেবগ-িভি�ক। 

 ●  অিভব�ি�  ���িল  মূলত  িন�িলিখত  চার�  পিরি�িতর  উপর  িভি�  কের  �তির।  প��য়া  তােদর 

 স�েক� র মেধ�- 

 ১। কী �দেখন? (পয�েব�ণ) 

 ২। �কমন আচরণ কের? (আচরণ) 

 ৩।কী দািয়� িনেয় আেস? (দািয়�) 

 ৪। এটা �কমন লােগ? (অনুভ� িত) 



 ●  সাধারণত  অিভব�ি�  �াস  গত  স�ােহর  অিভ�তার  উপর  িভি�  কের  করা  হেব,  তেব  িকছ�   ��ে� 

 অতীেতর অিভ�তাও �শয়ার করা �যেত পাের। 

 ●  সম�  �সশেন  �দওয়া  ���িল  �কবলমা�  অ�ায়ী।  উপেরা�  পিরি�িতর  কথা  মাথায়  �রেখ, 

 িশ�কেদর িনেজরাও �েয়াজন অনুযায়ী �� �তির/করেত হেব। 

 সহষ�  �ােস �কাশ কীভােব? 

 ��ািবত  িশ�ািবিধ  (Proposed  pedagogies):  �ােস  সকল  িশ�াথী� র  অংশ�হণ  িনি�ত  করার  জন� 

 িবিভ�  ��  অনুসাের  িবিভ�  িশ�ািবিধ  (pedagogies)  �হণ  করা  �েয়াজন।  এর  জন�  িন�িলিখত 

 ��ািবত প�িত অবল�ন করা �যেত পাের। 

 ●  �ত� অিভব�ি� 

 ●  �জাড়ায় �জাড়ায় তােদর অিভ�তা ভাগ কের �নওয়া 
 ●  �ছাট দেল তােদর অিভ�তা ভাগ কের িনে� 

 �কােশর প�িত: 

 ●  সাধারণত,  ব�ি�গত  �মৗিখক  অিভব�ি�  �ােসই  (Individual  oral  expression  in  whole 

 class)  করা  উিচত।  কখেনা  কখেনা  �ােসর  �েয়াজেন  বা  �ে�র  �েয়াজেন  �জাড়ায়  বা  �ছাট  দেলর 

 মধ� িদেয় �কােশর সুেযাগও �দওয়া �যেত পাের। 

 ●  �ে�র  �েয়াজেন  বা  �য  �কােনা  িশ�াথী� র  িবেশষ  চািহদা  অনুযায়ী,  �কােশর  অন�ান�  প�িতও 

 অবল�ন  করা  �যেত  পাের।  �যমন:-  �লখার  মাধ�েম  (িচ�,  কাড� ,  ডােয়ির  ইত�ািদ),  ভ� িমকা 
 পালেনর মাধ�েম, ছিব বা �তীক �তির কের, সাংেকিতক ভাষা ইত�ািদর মাধ�েম। 

 �ােসর জন� �কৗশল : 

 ●  িকছ�   ��  আেছ  যা  সকল  িশ�াথী� েক  িজ�াসা  করা  �যেত  পাের।  িকছ�   ��  এমন  হয়  �য  �স�িল 

 �কবলমা�  �সই  প��য়ােদর  িজ�াসা  করা  যায়  পাের  যােদর  �সই  �ে�র  সােথ  স��ক�ত  অিভ�তা 

 রেয়েছ। 

 ●  ��  িজ�াসা  করার  জন�  সবসময়  একই  �ম  অনুসরণ  করেবন  না।  কখনও  কখনও  আপিন 

 �ােসর িপছন �থেক বা এমনিক মাঝখান �থেক �� িজ�াসা করা �র� করেত পােরন। 

 ●  যিদ  মেন  হয়  �য  িশ�াথী� রা  �কােনা  �ে�র  উ�ের  তােদর  অিভ�তা  না  বেল  একই  উ�েরর 

 পুনরাব� ি�  করেছ,  তাহেল  ��  পিরবত�ন  কের  তােদরেক  তােদর  অিভ�তা  বলেত  উৎসািহত 

 কর�ন। 
 ●  যিদ  এক�  �ে�র  একািধক  অংশ  থােক  তেব  িশ�াথী� র  এক�  অংেশর  উ�র  �দওয়া  �শষ  হেল, 

 তার পর �সই �ে�র ি�তীয় অংশ� িজ�াসা কর�ন। 
 ●  িশ�াথী� রা  যিদ  �কােনা  ��  ব�ঝেত  অসুিবধা  �বাধ  কের,  তাহেল  িশ�েকর  উিচত  �সই  ���  �� 

 করার �চ�া করা। 



 ●  ��  িজ�াসা  করার  এক�  উপায়  হল  এক�  ��  ৮-  ১০  জন  প��য়ােক  এবং  অন�  ৮-  ১০  জন 

 ছা�েক  পেরর  ��  করা।  এর  পর  ত� তীয়  ��  বা  আবার  �থম  ��  করা  যায়।  িকছ�   ��  সবার  জন� 

 কমনও হেত পাের। 

 ●  এক�  অিধেবশেনর  জন�  ��ািবত  নূ�নতম  িদনসংখ�া  সংি��  অিধেবশেনর  সােথ  �দওয়া  হয়  - 

 িশ�ক স�� না হওয়া পয�� বািক অিধেবশন চালােনা �যেত পাের। 

 কী করেবন এবং কী করেবন না: 

 ●  �িত�  �সশেনর  'উে�শ�'  এবং  'িশ�কেদর  জন�  �নাট'  �ধ�মা�  িশ�েকর  �রফােরে�র  জন�। 

 �স�েলা প��ন না বা িশ�াথী� েদর ব� িঝেয় বলেবন না। 

 ●  িশ�াথী� েদর  কাছ  �থেক  িনেজরাই  �ে�র  উ�র  পান।  তােদর  কােছ  উ�র  ব�াখ�া  বা  �চার  করার 

 �কােনা �চ�া করা উিচত নয়। 

 ●  িশ�েকর  �ধান  ভ� িমকা  হল  সকল  িশ�াথী� র  �তঃ�� ত�   অিভব�ি�  এবং  ��  িজ�াসা  করার 

 পিরেবশ ��ত করা। 

 ●  সকল  িশ�াথী� েক  তােদর  অিভ�তা  �শয়ার  করেত  উৎসািহত  কর�ন।  �য  সম�  ছা�ছা�ীরা 
 �ােসর  সামেন  �াথিমকভােব  অ�ি�কর  িছল  তােদরেক  তােদর  অিভ�তা  �থেম  সহপা�েদর 

 সােথ বা �ছাট দেল ভাগ করার সুেযাগ িদন। 

 ●  �কােনা  িশ�াথী� র  অিভব�ি�  িনেয়  �কােনা  �নিতবাচক  ম�ব�  করেবন  না,  অন�থা  �ােস  তার 

 অংশ�হণ  কেম  �যেত  পাের।  এর  ফেল  িশ�াথী�   পেরর  বার  সততার  সােথ  তার  দৃ�ভি�  �শয়ার 

 না করার ফলও হেত পাের। 

 ●  িশ�েকর ��হপূণ� উৎসাহমূলক আচরণ সবেচেয় কায�কর। 



 EXPRESSIONS 
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 সহানুভ� িত 

 কায�কলাপ ১ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব  :  সহানুভ� িত 

 উে�শ�  : 
 িশ�াথী� রা যােত িনেজর  �িত সংেবদনশীল হেয় ওেঠ �সইিদেক িবেশষ ভােব নজর রাখেত হেব । 

 সময়  : 

 �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয��  এই  পব� 
 চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 সংেবদনশীলতা  জীবেনর  একটা  বড়  �ণ  ,  �াস  এর  �েত�ক  িশ�াথী�   �যন  িনেজর  �িত  সংেবদনশীল  হয় 

 ,িশ�করা এই কায�কলােপর মেধ� িদেয়  �সই িদেক  িবেশষ �খয়াল রাখেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  সকল  িশ�াথী�   �ােসর  বাইের  �গালকের  বসেব  ।  এখন,  এেক  এেক  �িত�  িশ�াথী�   িন�িলিখত 

 �ে�র উ�র �দেব 

 ●  এই  স�ােহ  �তামার  করা  এক�  ভ� েলর  উে�খ  কেরা  এবং  কীভােব  ত� িম  এ�  সংেশাধন  কেরেছা  তা 

 জানাও 
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 ●  সবার  অিভ�তা  ভাগ  কের  �নয়া  হেয়  �গেল  ,  সবাইেক  সি�িলতভােব  বলেত  হেব  "আিম  িনেজেক 

 �মা কির, আিম পেরর বার আরও ভাল করব!" 

 বািড়র  কাজ  :  ত� িম  কীভােব  �তামার  ব�� েদর  �িত  �তামার  সমেবদনা  �কাশ  করেত  পােরা  ,  তা  িনেয়  পেরর 

 �াস এ আসার আেগ বািড়েত ভােবা  । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ . িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩. িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ২ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  সহানুভ� িত 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� রা  যােত  তােদর  সহপা�েদর  �িত  সংেবদনশীল  হেত  পাের  �ােস  বা  �ােসর  বাইের  �সই 

 িদেক নজর রাখা । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট  : 

 িশ�াথী� রা  যােত  তােদর  আেশপােশর  মানুষজন  এবং  সহপা�েদর  �িত  সংেবদনশীল  মন  িনেয়  বড়  হেয় 

 ওেঠ, �সই িদেক  িশ�কেক িবেশষ ভােব নজর রাখেত হেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  স�ােহর  এমন  এক�  মুহ� েত�র  কথা  ভাগ  কের  নাও  ,  �যখােন  ত� িম  �তামার  সহপা�েদর  �কােনা 
 একজনেক সহায়ক িকছ�  করেত �দেখেছা । 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব  িশ�ক  ও  পিরবােরর  সদেস�র  �িত  �তামার  সমেবদনা  �কাশ  করেত  পােরা  ,  তা  িনেয়  পেরর 

 �ােস আসার আেগ বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 
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 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ . িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩. িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন।। 

 200 



 কায�কলাপ ৩ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  সহানুভ� িত 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা যােত বািড়র �র�জন এবং �া�বয়�  ব�ি�েদর �িত সংেবদনশীল হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর  জন�  �নাট:  বািড়র  �র�জন  ও  �া�বয়�েদর  �িত  িশ�াথী� েদর  মনেক  সংেবদনশীল  কের 

 �তালার িদেক িশ�কেক িবেশষ �খয়াল রাখেত হেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ  । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  একজন  �া�বয়�  (�তামার  িশ�ক  বা  পিরবােরর  সদস�  হেত  পাের  )  স�েক�   িচ�া  কেরা  িযিন 

 �তামােক  িবিভ� উপােয় সাহায� কেরেছন 

 ●  ত� িম  তােদর  জন�  কী  চাও  তা  জািনেয়  তােদর  �িত  একটা  �ছাট  িচ�  বা  িচরক� ট  �লেখা  ।  (�যমন,  ি�য় 

 মা, আিম চাই ত� িম িনেজর জন� আেরা িব�াম নাও) 

 ●  যােক িচ� িলেখেছা  তার সােথ  এই িচ� � ভাগ কের নাও 

 বািড়র কাজ : 

 িকভােব  �ক� িতর  �িত  ত� িম  সমেবদনা  �কাশ  করেত  পােরা  তা  িনেয়  পেরর  �ােস  আসার  আেগ  বািড়েত  মন 

 িদেয় িচ�া কেরা  ।। 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন।। 
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 কায�কলাপ ৪ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  সহানুভ� িত 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা  �ক� িতর  �িত সহানুভ� িতশীল  মন িনেয় বেড়া  হেয় উঠেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 কায�কলাপ�র  মাধ�েম  িশ�াথী� েদর  মনেক  ,  �ক� িতর  �িত  সংেবদনশীল  কের  গেড়  �তালার  উপর  িশ�কেক 

 �খয়াল রাখেত হেব  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িশ�াথী� রা  �ােসর  বাইের  িগেয়  �গাল  কের  বসেব  ।  এখন,  �েত�ক  িশ�াথী�   িন�িলিখত  �ে�  তােদর 

 িনজ� মতামত �ােসর সবার সােথ ভাগ কের �নেব । 

 ●  ত� িম  �ক� িত  স�েক�   সবেচেয়  �বিশ  কী  ভােলাবােসা  এবং  কীভােব  ত� িম  �ক� িতর  �সই  অংেশর  য� 

 িনেত  সাহায�  করেত  পােরা  ?  (�যমন  ত� িম  যিদ  গাছেক  সবেচেয়  �বিশ  ভােলাবােসা  ,  তাহেল  �তামার 

 চারপােশর গাছ সংর�েণর জন� ত� িম  কী করেত পােরা ?) 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব িনেজর   য� িনেজ িনেত পােরা ,  তার  উপর  বািড়েত মন িদেয় ভােবা  । 

 203 



 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১.  িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 য� 

 কায�কলাপ ১ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  য� 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা িনেজেদর �িত য� িনেত স�ম  হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  িনেজেদর  �িত  য�  িনেত  স�ম  হয়,  কায�কলােপর  মেধ�  িদেয়  িশ�করা  �সিদেক  গভীর  য� 

 �নেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িশ�াথী� েদর �ছাট �ছাট দেল ভাগ কর�ন। �িত� দেলর জন�  িবিভ� পিরি�িত বরা� হেব . 

 ●  �তামােক  �দ�  পিরি�িত  �মাকােবলা  করার  জন�,  িনেজর  য�  �নওয়ার  জন�  ত� িম  যা  যা  করেব  তার 

 এক� তািলকা �তির কেরা  এবং �ােসর  সহপা�েদর সােথ �সই তািলকা িনেয় কথা বেলা। 

 পিরি�িত 1: ত� িম  এক� পরী�া িনেয় �বশ চাপ অনুভব করেছা  । 
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 পিরি�িত 2: �তামার  কািশ হেয়েছ । 

 পিরি�িত 3: �তামার  �চাখ িদেয়  জল পড়েছ  এবং ত� িম ��িণকে�র  �বাড�  �কমেতা �দখেত পারছনা । 

 পিরি�িত 4: ত� িম �গাটা একটা  িদন �� েল পড়ােশানা এবং �খলা কেরেছা এবং খ�ব �া� �বাধ করেছা । 

 �িতিদন িনেজর য� �নওয়ার জন� ত� িম আর কী কী  কেরা ? (�যমন দঁাত �াশ করা, ব�ায়াম করা ইত�ািদ) । 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�,  ত� িম  কীভােব  �তামার  ব�� েদর  �িত  �তামার  য�  িনেত  পােরা  তা  িনেয়  বািড়েত  মন 

 িদেয় ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ২ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  য� 

 উে�শ� :  িশ�াথী� েদর তােদর সহপা�েদর  �িত য�শীল  কের �তালা । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  তােদর  সহপা�েদর  �িত  য�  িনেত  স�ম  হয়,  কায�কলােপর  মেধ�  িদেয়  িশ�করা  �সই  িদেক 

 িবেশষ ভােব নজর রাখেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী  : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  ত� িম  �তামার  আেশ  পােশর  মানুষজন  এবং  সহপা�েদর  �িত  য�  িনেত  পােরা  কী  কী  িবিভ�  উপােয় 

 ? এেক এেক  সবাই সবার সােথ এই িবষেয় মতামত ভাগ কের নাও  । 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�,  ত� িম  কীভােব  �তামার  িশ�ক  এবং  পিরবােরর  �িত  �তামার  য�  িনেত  পােরা  তার  িনেয় 

 বািড়েত মন িদেয় ভােবা  । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 
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 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 কায�কলাপ ৩ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব  :  য� 

 উে�শ� :  িশ�াথী� েদর  তােদর বািড়র পিরবার ও িশ�কেদর  �িত য�বান কের �তালা । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  �া�বয়�েদর  �িত  য�  িনেত  স�ম  হয়,  কায�কলােপর  মেধ�  িদেয়  িশ�করা  �সই  িদেক 

 িবেশষ ভােব নজর রাখেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী  : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  ত� িম  �তামার  পিরবােরর  সদস�  এবং  িশ�কেদর  কী  কী  উপােয়  য�  িনেত  পােরা  ?  এেক  এেক  সবাই 

 সবার মতামত সবার সােথ ভাগ কের নাও । 

 ●  চেলা বািড়েত যাই, এই অনুশীলন�িল �শয়ার কির এবং বািড়েত এবং �� েল �েয়াগ কির । 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�  ,  ত� িম  কীভােব  �ক� িতর  �িত  য�  িনেত  পােরা  তা  িনেয়  পেরর  �ােস  আসার  আেগ  ভােবা 
 । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 
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 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ৪ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব  : য� 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা �ক� িতর �িত য�শীল মেনাভাব  িনেয় বড় হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 কায�কলােপর  মেধ�  িদেয়  িশ�াথী� র  মনেক  �ক� িতর  �িত  য�শীল  কের  �তালার  িদেক  িশ�কেক  িবেশষ  ভােব 

 �খয়াল রাখেত হেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী  : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  �ােসর  সম�  িশ�াথী� েদর  দেল  ভাগ  কর�ন।  তােদর  িনেচর  �ে�র  উ�র  িলখেত  বলুন  এবং  িবদ�ালয় 

 জুেড় িশ�াথী� েদর  উ�র ছিড়েয় �দয়ার   জন� এক� আকষ�ণীয় �পা�ার �তির কর�ন 

 ●  আমােদর  �াক� িতক  পিরেবেশর  য�  �নওয়ার  জন�  �িতিদন  িবদ�ালেয়  আমরা  �কান ্  সহজ  িনয়ম� 

 �মেন চলেত পাির ? 

 ●  �েত�ক�  দল  িনেজেদর  জন�  এক�  �পা�ার  �তির  কর  এবং  �িত�  �পা�ার  িবদ�ালেয়র  �ধােনর 

 কােছ উপ�াপন কর এবং �েত�েকর সােথ ভাগ  কের �নয়ার  জন� এ� �ােস সবাইেক �দখাও । 

 বািড়র  কাজ  :  ত� িম  কীভােব  িনেজর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  পােরা  তা  িনেয়  পেরর  �ােস  আসার 

 আেগ ভােবা  । 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 ক� ত�তা 

 কায�কলাপ ১ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  ক� ত�তা 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা  িনেজর  �িত িনেজ  ক� ত�তা  �কাশ করেত স�ম হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 কায�কলাপ� িশ�াথী� েদর িনেজেদর �িত ক� ত�তা �কােশ স�ম করার উপর িবেশষ ভােব নজর �দেব  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  �ােস  সম�  িশ�াথী� েদর  �ছাট  �ছাট  দেল  ভাগ  করা  যায়।  এখন,  �িত�  দলেক  শরীেরর  এক�  কের 

 অ�  �দওয়া  হেব  এবং  িশ�াথী� রা  তােদর  শরীেরর  �সই  অংশ�িলর  �িত  ক� ত�তা  �দখােনার 

 উপায়�িলর এক� তািলকা �তির করেব 

 ●  আমােদর মন 

 ●  আমােদর পা ও হাত 

 ●  আমােদর �পট 

 ●  আমােদর �চাখ 

 ●  আমােদর কান 
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 ●  কীভােব  অন�  উপােয়  ত� িম  িনেজর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  পােরা  ?  �ােসর  িশ�াথী� েদর  সােথ 

 �তামার এই মতামত ভাগ কের নাও । 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  িকভােব  িনেজর  চারপােশর  �লাকজন  ও  সহপা�েদর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করেব  তা  িনেয়  পেরর  �ােস 

 আসার আেগ বািড়েত ভােবা 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট  : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ২ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  ক� ত�তা 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা তােদর চারপােশর �লাকজন ও সহপা�েদর  �িত ক� ত�তা �কাশ করেত স�ম  হেব। 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  সহপা�  ও  চারপােশর  �লাকজেনর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  ���  হয়  �সিদেক  িশ�ক 

 িবেশষ য� �নেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িশ�াথী� রা ব��াকাের দঁািড়েয় আেছ । 

 ●  পালা�েম,  ২  জন  িশ�াথী�   ব� ে�র  িভতের  আসেব  এবং  এেক  অপরেক  অতীেত  সাহায�  করার  জন� 

 'ধন�বাদ' জানােব। 

 ●  তারপের, তারা ব� ে� িফের আসেব । 

 ●  একইভােব  পরবতী�   দুই  িশ�াথী�   আসেব  এবং  এই  পব�  চািলেয়  যােব  যত�ণ  না  পয��  সকল  িশ�াথী�  
 অ�ত একবার ক� ত�তা জানােব এবং �হন করেব । 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�,  ত� িম  কীভােব  িশ�ক  এবং  পিরবােরর  সদস�েদর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  পােরা  তা 
 িনেয় �ােস আসার আেগ ভােবা । 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না  : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ৩ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  ক� ত�তা 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা তােদর বািড়র �র�জন ও �া�বয়�েদর  �িত ক� ত�তা �কাশ করেত স�ম হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 বািড়র  �র�জন  ও  �া�বয়�েদর  �িত  িশ�াথী� রা  যােত  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  স�ম  হয়  �সই  ব�াপাের 

 িশ�করা িবেশষ য�বান হেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 

 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  এক� পৃ�ােক �ছাট আয়তে�ে�র অংেশর মেতা কের কাট । 

 ●  এই  পৃ�ােত  ,  �তামার  জীবেনর  �যেকান  একজন  �া�বয়�  ব�ি�র  কােছ  এক�  �ছাট  িচ�  �লখ  িযিন 

 �তামার  কােছ খ�ব �র��পূণ� । 
 ●  এছাড়াও, এক� খাম �তির কেরা যার মেধ� কের  এই িচ�� ভরেত  পােরা । 

 ●  খােমর  সামেনর  িদেক  ‘ধন�বাদ’  �লেখা  এবং  ত� িম  যােক  িচ�  িদ�  তার  নাম/�িমক  ন�র  �লখ।( 
 উদাহরণ: ‘To ______ �ক)’। 

 ●  বািড় িফের িগেয় �া�বয়� মানুষ�েক তার িচ�টা দাও । 
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 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব  �ক� িতর  �িত  �তামার  ক� ত�তা  �কাশ  করেত  পােরা  তা  িনেয়  পেরর  �ােস  আসার  আেগ 

 বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ৪ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  ক� ত�তা 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা �ক� িতর �িত তােদর  ক� ত�তা  �কাশ করেত স�ম হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  �ক� িতর  �িত  সংেবদনশীল  মেনর  �কাশ  করেত  পাের  �সই  ব�াপাের  িশ�ক  িবেশষ  ভােব 

 য�বান হেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  �ােসর সব িশ�াথী� েদর ৪� দেল  ভাগ কর�ন । 

 ●  সব ছা�েদর �ক� িতর মােঝ �যমন িবদ�ালেয়র মােঠ  িনেয় যান। 

 ●  �ক� িতর  �িত  ক� ত�তা  �কাশ  করার  জন�,  �িত�  দেলর  জন�  িন�িলিখত  কাজ�িল  বরা�  করা 

 হেব: 

 ●  ��প  1  -  চারিদেক  যাও  এবং  �ফেল  �দয়া  উিচত  এমন  িজিনস  �ক� িত  �থেক  ত� েল  িনেয়  এস  (�যমন: 

 �যমন �মাড়ক, ঝরা  পাতা ইত�ািদ। 

 ●  ��প  2  -  এক�  ব� ে�  বস  এবং  �েত�েক  এমন  এক�  িজিনেসর  নাম  বেলা  যা  �তামরা  �ক� িত  �থেক 

 �পেয়েছা এবং এ� �তামােদর  জন� কীভােব দরকারী/ এ�েক কীভােব উপেযাগী কের ত� লেব । 
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 ●  ��প  3  -  �েত�েক  �ক� িতর  জন�  এক�  ধন�বাদ  �নাট  �লেখা  এবং  অন�েদর  সােথ  �তামার  �লখা  ভাগ 

 কের নাও 

 ●  ��প 4 - এক� দল  িহসােব, �ক� িতর জন� এক� কিবতা �লেখা  এবং এ� উ��ের পেড়া 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব িনেজর �িত স�ান �কাশ করেত পােরা তা িনেয় পেরর �ােস আসার আেগ বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 স�ান 

 কায�কলাপ ১ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  স�ান 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা িনেজেদর �িত স�ান �কাশ  করেত স�ম হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� রা  যােত  িনেজর  �িত  িনেজ  স�ান  �বাধ  কের  �সই  ব�াপাের  এই  কায�কলােপর  মেধ�  িদেয়  িশ�ক 

 গভীর  ভােব  য�বান  হেবন  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  অ�ি�  �বাধ  কের  বা  এক�  বড়  দল  গঠেন  �ােনর  সমস�া  হয়, 

 তাহেল িশ�ক িশ�াথী� েদর িবিভ� দেল ভাগ করেত পােরন। 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 

 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  সকল িশ�াথী�  িমেল এক� বড় ব�� �তির করেব । 

 ●  �েত�ক িশ�াথী�  িনেজেদর স�েক�  এক� িজিনস বলেব  �যটা িনেয় তারা গ�ব�ত । 

 ●  আিম িনেজেক ____________________ এর জন� স�ান কির । 

 ●  উদাহরণ: আিম সবসময় অন� �লােকেদর সােথ ভ�ভােব কথা বলার জন� িনেজেক স�ান কির । 
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 ●  একবার  ছা��  িনেজর  কথা  ভাগ  কের  িনেল,  দেলর  অন�  সম�  ছা�রা  একসােথ  বলেব  'আমরা 

 �তামােক  স�ান কির । 

 ●  সবার  �শষ না হওয়া পয�� বলার পব� চলেত থাকেব । 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�,  ত� িম  কীভােব  িনেজর  �িত  ��া  �কাশ  করেত  পােরা  তার  উপর  িনেয়  পেরর  �ােস 

 আসার আেগ বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ২ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  স�ান 

 উে�শ�  :  িশ�াথী� েদর  তােদর  চারপােশর  মানুষজন  এবং  সহপা�েদর  �িত  স�ান  �কাশ  করেত  স�ম  হেব 

 । 

 সময়:  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� েদর  মেন  তােদর  সহপা�  এবং  ব�� েদর  �িত  স�ান  �বাধ  �তরী  করার  ব�াপাের  িশ�ক  িবেশষ  ভােব 

 �র�� �দেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস  িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 

 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িশ�াথী� েদর  ২�  সমেকি�ক  ব� ে�  দঁাড়ােত  বলুন।  অভ��রীণ  ব� ে�র  িশ�াথী� রা  বািহ�ক  িদেক  মুখ 

 করেব  এবং  বিহব� �ে�র  িশ�াথী� রা  অভ��রীণ  িদেক  মুখ  করেব।  ব���  এমনভােব  �তির  করা  উিচত 

 যােত �িত� িশ�াথী� র একজন কের স�ী  থােক যার সােথ অপর িশ�াথী�  মুেখামুিখ দঁাড়ােব । 

 ●  �থেম  ,  অভ��রীণ  ব� ে�র  িশ�াথী� রা  তােদর  জীবেনর  (িবদ�ালয়,  বািড়  ইত�ািদ)  �যেকান  এক� 

 দৃ�া�/অিভ�তা সবার সােথ ভাগ করেব যা বলেত  তারা ���� �বাধ কের। 

 ●  বািহ�ক ব� ে�র িশ�াথী� রা  তােদর স�ীেদর  স�ান করেব িন�িলিখত িজিনেসর মাধ�েম : 

 ○  �চােখ �চােখ  �যাগােযাগ করা । 

 ○  মুেখর অিভব�ি� �তির করা - তােদর অনুভ� িতর উপর িনভ� র কের । 

 ○  সি�য়ভােব �শানা - মাথা নাড়ােনা ইত�ািদ । 
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 ○  এরপর  পালা  অদলবদল  হেব  এবং  বািহ�ক  ব� ে�র  িশ�াথী� রা  তােদর  অিভ�তা  ভাগ  করেব 

 এবং অভ��রীণ ব� ে�র িশ�াথী� রা তােদর স�ান করেব । 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব  �তামার  বািড়র  �র�জন  ও  �া�বয়�েদর  �িত  ��া  �কাশ  করেত  পােরা  তা  িনেয়  পেরর 

 �ােস আসার আেগ বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ৩ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  স�ান 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� রা তােদর বািড়র �র�জন ও �া�বয়� সদস�েদর �িত ��া �দশ�ন করেত স�ম হেব। 

 সময় : 

 �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয��  এই  পব� 
 চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� েদর  আেশপােশর  �া�বয়�  ও  �র�জনেদর  �িত  স�ান  �দশ�ন  করেত  স�ম  করার  উপর  িশ�ক 

 িবেশষ য� �নেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  একজন  �া�বয়�  ব�ি�র  জন�  এক�  কাড� ,  িচ�  ইত�ািদ  �তির  কেরা  যােক  ত� িম  সবেচেয়  �বিশ 

 স�ান কেরা । 

 ●  এই  িচ�,  কাড�   ইত�ািদেত  তােদর  �িত  �তামার  ��া  জানােত  ত� িম  ছিব  এঁেক,  বাক�  বা  কিবতা  িলেখ 

 তােদর জন� এক� বাত� া িলখেত পােরা । 

 ●  কাড� /িচ�র  সামেন/উপের  �লেখা  ‘আিম  আপনােক  স�ান  কির  (ব�ি�র  নাম/ভ� িমকা)।  আমার 

 জীবেন থাকার জন� আপনােক ধন�বাদ' । 
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 বািড়র কাজ : 

 পেরর  স�ােহর  জন�  ,  ত� িম  কীভােব  �ক� িতর  �িত  �তামার  ��া  �কাশ  করেত  পােরা  �সই  ব�াপাের  বািড়েত 

 ভােবা 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন। 
 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন। 
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 কায�কলাপ ৪ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  স�ান 

 উে�শ� :  িশ�াথী� র মন  �ক� িতর �িত ��াশীল  হেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� েদর মনেক �া�বয়�েদর  �িত ��াশীল কের �তালার জন�  িশ�ক �েচ� হেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  : 

 দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িন�িলিখত ���িল পেড়া এবং এই �ে�র িভি�েত  �ােস �তামার উ�র  ভাগ কের নাও : 

 ●  আমরা �ক� িত �থেক িকছ�  িজিনস িক িক পাই ? 

 ●  এক মােসর জন� এই িজিনস�িল হািরেয় �গেল কী হেব? 

 ●  িকভােব ত� িম �তামার মেতা কের  �ক� িত স�ান করেত পােরা ? 

 বািড়র কাজ : 

 পেরর স�ােহ �ােস  আসার আেগ  , ত� িম কীভােব িনেজর �িত আ�াশীল হেব তা িনেয় বািড়েত ভােবা  । 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 

 228 



 িব�াস 

 কায�কলাপ ১ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  িব�াস 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা িনেজেদর �িত আ�া �কাশ  করেত স�ম হেব । 

 সময় : 

 �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয��  এই  পব� 
 চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� েদর িনেজেদর  �িত আ�া �কাশ করেত স�ম  কের �তালার  উপর িশ�ক িবেশষ �র�� �দেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 

 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  �তামার �চাখ ব� কেরা এবং িচ�া কেরা �য ত� িম  কীভােব িনেজেক িব�াস কেরা  যখন ত� িম : 

 ●  �কােনা পরী�া দাও । 

 ●  ভ� ল কেরা । 

 ●  সাইেকল চালাও  । 

 ●  �কােনা কায��েম অংশ নাও  । 
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 ●  �তামার সহপা�েদর সােথ �তামার  উ�র ভাগ কের নাও । 

 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব  �তামার  সহপা�েদর  �িত  �তামার  িব�াস  �কাশ  করেত  পােরা  ,  পেরর  �ােস  আসার  আেগ 

 তা বািড়েত �ভেব এেসা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 

 230 



 কায�কলাপ ২ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  িব�াস 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা তােদর চারপাশ ও সহপা�েদর  �িত আ�া �কাশ করেত স�ম হেব । 

 সময় : 

 �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয��  এই  পব� 
 চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 কায�কলাপ�র  মাধ�েম  িশ�াথী� েদর  তােদর  সহপা�েদর  �িত  আ�া  �কাশ  করেত  স�ম  করার  উপর  িশ�ক 

 িবেশষ �খয়াল রাখেবন । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িকছ�   কাজ  স�েক�   িচ�া  কেরা  যা  ত� িম  দেল/�তামার  সহপা�েদর  সােথ  কেরা  ।  উদাহরণ- 

 �খলাধ�লা, অনুভ� িত ভাগ করা ইত�ািদ। 

 ●  �কন ত� িম তােদর সােথ একসােথ কাজ, �খলা ইত�ািদ কেরা ? 

 ●  ত� িম  যিদ  �তামার  সমবয়সীেদর  িব�াস  না  করেত  তেব  ত� িম  িক  এখনও  তােদর  সে�  একসােথ  কাজ 

 করেত বা  �খলেত ? 

 ●  ত� িম �তামার সহপা�েদর �িত কীভােব �তামার আ�া �কাশ করেব ? 
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 বািড়র কাজ : 

 ত� িম  কীভােব  �তামার  বািড়র  �র�জন  ও  �া�বয়�েদর  �িত  আ�া  �কাশ  করেত  পােরা  তা  িনেয়  �ােস  আেগ 

 বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 

 232 



 কায�কলাপ ৩ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  িব�াস 

 উে�শ� : 
 িশ�াথী� রা তােদর বািড়র �র�জন এবং �া�বয়� ব�ি�েদর   �িত আ�া �কাশ করেত স�ম হেব । 

 সময় : 

 �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয��  এই  পব� 
 চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 কায�কলাপ�  িশ�াথী� েদর  তােদর  আেশপােশর  �র�জন  ও  �া�বয়�েদর  �িত  আ�া  �কাশ  করেত  স�ম 

 কের �তালার  উপর িবেশষ ভােব �র�� �দেব । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  িশ�াথী� েদর �ছাট �ছাট দেল ভাগ কর�ন 

 ●  �িত�  দল  �া�বয়�েদর  নাম/তােদর  ভ� িমকা  �েলা  বলেব  �য�িলেক  তারা  সবেচেয়  �বিশ  িব�াস 

 কের এবং �কন কের তাও বলেব । 

 ●  িশ�াথী� রা  কীভােব  তােদর  আ�া  �কাশ  কের  তাও  বলেব  ।  উদাহরণ  -  তােদর  সােথ  বলা,  তােদর 

 সােথ বাইের যাওয়া ইত�ািদ কােজর মাধ�েম। 

 বািড়র কাজ : 
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 ত� িম  কীভােব �ক� িতর �িত আ�া �কাশ করেত পােরা  তা িনেয় বািড়েত ভােবা । 

 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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 কায�কলাপ ৪ 

 �য মূল�েবাধ�েক িবকিশত করেত হেব :  িব�াস 

 উে�শ� :  িশ�াথী� রা �ক� িতর �িত আ�াশীল ভােব  বেড়া হেয় উঠেব । 

 সময়  :  �িত�  অিভব�ি�  �কাশ  পেব�র  জন�,  দুই  িদন  িনধ�ারণ  করা  হেয়েছ।  িশ�করা  স��  না  হওয়া  পয�� 

 এই  পব� চলেব । 

 িশ�কেদর জন� �নাট : 

 িশ�াথী� েদর  তােদর  �াক� িতক  পিরেবেশর  �িত  আ�া  �কােশ  স�ম  করার  উপর  িশ�করা  িবেশষ  ভােব  য� 

 �নেবন  । 

 মাই�ফ� ল �চক- ইন  :  দু- িতন িমিনট একা�ভােব গভীর  িনঃ�াস িনেয় �াস �র� কর�ণ । 

 কায�কলােপর জন� িনেদ� শাবলী : 
 নীেচর িনেদ� শাবলী ব�বহার কের, িশ�াথী� েদর িনেজেদর �কাশ করার অনুমিত িদন 

 ●  �াসেক �ছাট �ছাট দেল ভাগ কর�ন । 

 ●  দেলর  �িত� িশ�াথী�   এক� �াক� িতক ব� �যমন জল, গাছ, মা� ইত�ািদ িনব�াচন করেব। 

 ●  এক� দেলর  সম� িশ�াথী� র িভ� িভ� ব� িনব�াচন করার �চ�া করা উিচত । 

 ●  �িত�  দল  এক�  চাট�   �পপাের  িশ�াথী� েদর  �ারা  িনব�ািচত  সম�  �াক� িতক  ব�র  নাম  িলখেব।  এর 

 জন� একজন ��প িলডার িনব�াচন করা �যেত পাের । 

 ●  পালা�েম  সম�  িশ�াথী� রা  কীভােব  তােদর  িনব�ািচত  �াক� িতক  ব�র  �িত  আ�া  �কাশ  করেত  পাের 

 তা সবার সােথ ভাগ কের �নেব। 
 ●  ��প িলডার সবার উ�র �নাট করেব । 
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 মাই�ফ� ল �চক- আউট : 

 �াস �শেষ, 1-2 িমিনেটর জন� ত� িম  কীভােব িনেজেক �কাশ করেব তা িনেয় ভােবা । 

 যা করেবন এবং যা করেবন না : 
 ১ , িশ�করা িশ�াথী� েদর অংশ�হেণ উৎসািহত করেবন । 

 ২.িশ�াথী� েদর চারপােশ যােবন  এবং িশ�াথী� েদর সাহায� করেবন । 

 ৩ িশ�াথী� েদর .�কােনা রকেমর আেবগেক ভ� ল বা �ক বেল িনধ�ারণ করা যােব না। 
 ৪.আেলাচনার  ���িলর  উে�শ�  হেলা  িশ�াথী� েদর  মেনর  িবকােশর  সাহায�  করা  ।  যিদ  িশ�াথী� রা  এই 

 ���িলর  মাধ�েম  লে��  �প� �ছােত  না  পাের,  তাহেল  িশ�করা  িনেজর  মেতা  ��  �তরী  কের  আেলাচনােক 

 স�ক িদেক িনেয় �যেত পােরন । 
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