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	 যদি কেউ আপনলাকে বকে কয আপদন খুব ক�লাট দ�কেন বলা আপনলার দেকগের েলারকে আপদন দে�ু 
েরকে পলাকরনদন েলাহকে আপদন েী েরকবন? আপনলার বলাবলা-মলাক়ের জন্মস্লাকনর েলারকে আপদন দে�ু 
েরলার জন্য যকেষ্ট ভলাকেলা বলা যকেষ্ট স্লাট্ট দেনলা েলা যদি কেলাকেরলা প্রশ্ন েকর েলাহকে আপদন েীভলাকব 
প্রদেদরি়েলা জলানলাকবন? মলাত্র 21 ব�র ব়েকে মলা়েলা দেন নলাকমর এেজন মদহেলাকে ঠিে এমন পদরদস্দের 
েম্ুখীন হকে হক়েদ�ে। উকলেখকযলাগ্যভলাকব, দেদন েলার প্রদেভলা, েলাহে এবং িৃঢ় স্বপ্ন ব্যবহলার েকর 
দবকবের েবকেক়ে েম্লাদনে স্পদেকির এেজন হক়ে উঠকে েলার দিকে েলাদেে কনদেবলােেেলা জ়ে েরকে 
েক্ষম হন।
	 মলা়েলা দেন ওদহওর একেন্স শহকর বড় হক়েক�ন। েলার বলাবলা-মলা েীকন জন্মগ্রহে েকরদ�কেন এবং 
উভক়েই মলাদে্ট ন যুক্তরলাক্রে অদভবলােন েকরদ�কেন। েলার বলাবলা কহনদর দেন দশল্ী এবং েলার মলা জদুে়েলা দেন 
েদব দ�কেন। মলা়েলার বলাবলা-মলা িজুকনই ওদহও দববেদবি্যলােক়ের অধ্যলাপে দ�কেন।
	 স্কু কে মলা়েলা এেজন ভলাকেলা �লাত্রী দ�কেন দযদন গদেে এবং দশল্ উভক়েই পলারিশশী দ�কেন। দেদন 
েলাকনেটিেলাকটর ইক়েে দববেদবি্যলােক়ে েুকযলাগ কপক়েদ�কেন, কযখলাকন দেদন ভলাস্য্ট এবং স্লাপে্য অধ্য়েন 
েরলার আশলা েকরদ�কেন। মলা়েলার জন্য িভু্ট লাগ্যবশে, েলাকে িটুির মকধ্য এেটি দনব্টলােন েরকে হক়েদ�ে। 
দেদন স্লাপে্য দনক়ে পড়লার দেদ্লান্ত দনক়েদ�কেন, যদিও দেদন েব্টিলা ভলাস্কয্টর প্রদে েলার ভলােবলােলা বজলা়ে 
করকখদ�কেন।
 1980 েলাকের শরৎেলাে (fall) এ, ও়েলাদশংটন, দডদেকে দনদম্টে এেটি নেুন স্ৃদেস্তকভের জন্য নেশলা 
খুঁজকে এেটি জলােী়ে প্রদেকযলাদগেলার ক�লাষেলা েরলা হক়েদ�ে। প্রলা়ে 1,500 দশল্ী দভক়েেনলাম যুকদ্ েড়লাই 
েরলা সেন্যকির শ্রদ্লা জলানলাকে এেটি স্ৃদেস্তভে দডজলাইন েরকে প্রদেকযলাদগেলা়ে অংশ দনক়েদ�কেন। 
দবেলারেকির এেটি দবকশষজ্ঞ প্যলাকনে অকনে এদ্রির মলাধ্যকম েলাজলান। কশষ পয্টন্ত, েলারলা এেটি অনন্য 
এবং অেলাধলারে দডজলাইন দনব্টলােন েকরক�ন যলা ও়েলাদশংটকনর অন্য কেলাকনলা স্ৃদেস্তকভের মকেলা ন়ে। 
	 দবজ়েী দডজলাইনটি কেলাকনলা দবখ্যলাে দশল্ী েেৃ্ট ে জমলা কিও়েলা হ়েদন, েকব মলা়েলা দেন নলাকমর এে 
অজলানলা 21 ব�র ব়েেী �লাত্রী েেৃ্টে জমলা কিও়েলা হক়েদ�ে। মলা়েলার প্রস্তলাকব পলাদেশ েরলা েলাকেলা গ্রলানলাইট 
দিক়ে সেদর এেটি েম্লা, V-আেৃদের কিও়েলাে দ�ে। দভক়েেনলাম যুকদ্র েম়ে 58,000 জন দনহে বলা 
দনকখঁলাজ আকমদরেলানকির নলাম কিও়েলাকে কেখলা দ�ে। দডজলাইনটির উকদেশ্য হকেলা িশ্টেকির মকধ্য এেটি 
দবশলাে বইক়ের দেন্তলা েৃষ্টি	েরলা মলা়েলা ইক়েকে এেটি ক্লাে প্রকজকটের অংশ দহেলাকব এটি সেদর েকরদ�কেন। 
	 স্ৃদেস্তভেটি আেকে দনদম্টে হও়েলার আকগ, এেিে প্রবীে সেদনে মলা়েলার দডজলাইকনর প্রদেবলাি 
েরলার জন্য েংগঠিে হক়েদ�ে। েলারলা সেন্যকির মূদে্ট  দনক়ে েলািলা মলাকব্টে দিক়ে সেদর আরও ঐদেহ্যবলাহী 
স্ৃদেস্তকভের আশলা েকরদ�কেন। অকনকে কভকবদ�কেন কয দডজলাইকন েলাকেলা রঙ যুদ্ েম্পকে্ট  পরলাজ়ে 
বলা অন্যলান্য কনদেবলােে অনুভূদের প্রেীে। মলানুষ মলা়েলাকেও ব্যদক্তগেভলাকব আরিমে েকরক�। দে�ু 
প্রদেবলািেলারী এমনদে কযৌনেলাবলািী এবং বে্টবলািী ক্লাগলানও ব্যবহলার েকরদ�ে এই ধলারেলা দনক়ে কয 
এেজন এদশ়েলান আকমদরেলান মদহেলা যুকদ্র জন্য উপযুক্ত স্ৃদেস্তভে সেদর েরকে েক্ষম নন।
	 েেে দবেে্ট  জকুড়, মলা়েলা েলার স্বকপ্ন দস্র দ�কেন। মলা়েলা েলার নেশলা এবং স্ৃদেস্তভে েম্পকে্ট  েলার ধলারেলা 
রক্ষলা েকরক�ন। দেদন দনকজর এবং েলার স্বকপ্ন দববেলাে েকরদ�কেন। অবকশকষ, দে�ু েমক�লােলার মলাধ্যকম, 
দভক়েেনলাম কভকটরলান্স কমকমলাদর়েলাে েলার দডজলাইন অনুেলাকর দনদম্টে হক়েদ�ে। 
	 শীঘ্রই, প্রবীে এবং যুকদ্র েম়ে যলারলা পদরবলাকরর েিে্য বলা বনু্কির হলাদরক়েদ�কেন েলারলা স্ৃদেস্তভেটি 
পদরিশ্টন েরকে শুরু েকরদ�কেন। পলােকর কখলািলাই েরলা েব নলাম কিকখ অকনে িশ্টনলােশীকির কেলাকখ পলাদন 
েকে একেদ�ে। মলা়েলা দেন েলার মম্টস্পশশী এবং আেে দডজলাইকনর জন্য প্রশংদেে হক়েদ�কেন। আজ, 
দভক়েেনলাম কভকটরলান্স কমকমলাদর়েলাে মলাদে্ট ন যুক্তরলাক্রে েব্টলাদধে পদরিশ্টন েরলা স্ৃদেস্তভেগুদের অন্যেম।
	 দভক়েেনলাম কভকটরলান্স কমকমলাদর়েলাকে েলার জ়েেলাকভর পর, মলা়েলা এেজন অে্যন্ত প�কদের দডজলাইনলার 
হক়ে ওকঠদ�কেন। কবশ েক়েে ব�র পর, েলাকে আেলাবলামলার মন্টকগলাকমদরকে নলাগদরে অদধেলার 
আকদেলােকনর জন্য এেটি স্ৃদেস্তভে সেদর েরকে দনক়েলাগ েরলা হক়েদ�ে। দেদন দববেদবি্যলাে়ে, জলািু�র 
এবং এেটি করেন কটেশকনর জন্যও েম্ট দডজলাইন	েকরক�ন।
	 েলার েম্টজীবন জুকড়, মলা়েলা েমলাকেলােনলা েহ্য েকরক�ন এবং েলার েক্ষ্য অজ্টকনর জন্য েলার স্বকপ্ন 
অটে রক়েক�ন। 

মলা়েলা দেকনর গল্
লেখক ল�োশুযো গিল্ড
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অধ্যবসোয: েম্ট,	দববেলাে	বলা	উকদেকশ্যর	েলাকে	কেকগ	েলােলা;	অদবেেেলা।

আত্মগবশ্োস:	1.	দে�ু	বলা	েলাকরলা	উপর	আস্লা	বলা	দনভ্ট রেলা।	2.	আবেলাকের	অনুভূদে,	দবকশষ	
েকর আত্মদববেলাে।

আলেোচনো করো:	কেলাকনলা	েুদক্তকে	কপৌঁ�লাকনলার	জন্য	অন্যকির	েলাকে	আকেলােনলা	েরলা।

ইগগিত:	অনুস্লারে;	এেটি	ইদগেে	বলা	পরলামশ্ট।

ঐক্যমত্য:	কেলাকনলা	মেলামে,	অবস্লান,	বলা	েমক�লােলা	যলা	কেলাকনলা	কগলাষ্ঠীর	েলামদগ্রে	বলা	েংখ্যলাগদরকষ্র	
ইচ্লা অনুেলাকর	হ়ে।

চুগতি:	িইু	বলা	েকেলাদধে	ব্যদক্তর	মকধ্য	এেটি	আনুষ্লাদনে	েুদক্ত,	দবকশষ	েকর	কযটি	দেদখে	এবং	আইন	
দ্লারলা	প্রক়েলাগকযলাগ্য	হ়ে।

প্রগতবন্ধকতো:	এমন	দে�ু	যলা	পকে	বলাধলা	হক়ে	িঁলাড়লা়ে	বলা	অগ্রগদে	বলাধলাগ্রস্ত	েকর।	

প্রোকৃগতক বুগধিমত্ো:	জ্ঞলান	অজ্টন	এবং	প্রক়েলাগ	েরলার	জন্মগে	েক্ষমেলা।

লপ্রফোলরন্স: অকন্যর	বলা	অন্যকির	উপকর	েলাউকে	বলা	দে�ু	দনব্টলােন	েরলা।

ব্যগতিিত স্োলনর সীমোনো:	এেজন	ব্যদক্তর	শরীকরর	েলারপলাকশ	কভৌে	স্লান	যলা	েলাকির	এবং	অন্যকির	
মকধ্য	এেটি	েনফট্ট	কজলান	দহেলাকব	েলাজ	েকর।

সোফে্য:	1.	েলাদখিে,	পদরেদল্ে	বলা	প্রকেষ্টলার	দে�ু	অজ্টন।	2.	খ্যলাদে	বলা	েমৃদদ্	অজ্টন।

স্বপ্ন:	1.	�ুকমর	েম়ে	মন	দিক়ে	যলাও়েলা	দেন্তলা	বলা	�দব।	2.	প্রে্যলাদশে	বলা	েল্নলা	েরলা	দে�ু;	এেটি েক্ষ্য।

শব্দকেলাষ
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FILL ’ER UP (পূরণ করুন)
লিন্ডা লিশেি ব্ডারন এর

আমার ইগ�া পূরণ করুন,
কাপটি এখাগন রগেগে।

আমম বললাম, আমার ইগ�া পূরণ করুন।
আমম সেটি পান কমর।

আমম হােব, 
এবং ভমগি করব, এবং খাাজ (মিম্পল) করব,

মকন্তু শুধু আমার ইগ�া পূরণ করুন।
কাপটি এখাগন রগেগে।

আমম কথা বলব
এবং আমার হামেটা ফুটগে মিন,

মকন্তু শুধু আমার ইগ�া পূরণ করুন। 
সেটা হগলা কী খবর।

মমষ্টি কথা বলুন
যা িনুনীমে করগব না

মকন্তু শুধু আমার ইগ�া পূরণ করুন।
এটাগক পূরণ কগর।

আমম বললাম, আমার ইগ�া পূরণ করুন।
এটাগক পূরণ কগর।  

এটা মিক আগে, আমার ইগ�া পূরণ করুন,
সেটা হগলা কী খবর।

হাই এখন, আমার ইগ�া পূরণ করুন, 
কাপটি এখাগন রগেগে।

আেুন, আমার ইগ�া পূরণ করুন।
আমম সেটি পান কমর।

মলন্া মমগেল ব্ারন এর মরিম অ্ান্ মিউজ সথগক। সলখগকর অনুমমেক্রগম পুনমুমুমরিে।
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বিঙ্গো

❖

গবণঙে 
ভগোঙ�গো

সি্বদগো কঙ�গোর 
পবরশ্রম কঙরন

কগোর্বক্রঙম 
যরগোগদগোন  

করঙে পছন্দ 
কঙরন

যরঙকগোঙনগো  
বকছু আঙ়গোজন 
করঙে পগোঙরন

কবপিউটগোর 
যকগোড ব�খঙে 

পগোঙরন

একগোবিক  
ভগোষগো ি�ঙে 

িঙ�ন

দগোরুণ গল্প  
এিং যকৌেুক 

িঙ�ন

একজন  
ভগোঙ�গো  

যপে�গোর

টিঙমর যখ�গো 
যখঙ�ন

পছন্দ  
কঙরন  
পড়ঙে 

সগোেগোর  
কগোটঙে  
জগোঙনন

িগোদ্যরন্ত্র 
িগোজগোঙে  
পগোঙরন

ভগোঙ�গো 
স্মৃবেশবতি 

রঙ়ঙছ

বজবনস তেবর 
িগো গ�ন করঙে 

পগোরদশশী

চগোট্ব এিং গ্গোফ 
তেবর করঙে 
পছন্দ কঙর

বজবনসগুব� 
কীভগোঙি কগোজ 
কঙর েগো যির 
করঙে পছন্দ 

কঙরন

পছন্দ  
কঙরন  
ব�খঙে

নগোটঙক থগোকঙে 
পছন্দ কঙরন

অন্যঙদর 
সগোহগোর্য করঙে 
পছন্দ কঙরন

একজন  
ভগোঙ�গো  
রাগোিুবন

একটি  
ি্যবতিগে 
ডগোঙ়বর িগো 

জগোন্বগো� রগোঙখন

যপগোস্গোর  
এিং মু্যরগো�  

বডজগোইন করঙে  
পছন্দ কঙরন

একজন  
ভগোঙ�গো বশল্পী

একজন 
চমৎকগোর নে্ব কী
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       আমরা িাচ টানমু মবিগুণ করগে পামর,
লাফগক নাগচ পমরণে কগর।
আমাগির পিগষেপগুগলা গুরুত্বপূণমু।
আমরা ঘটনাচগক্র সেগুগলা তেমর কমরমন।

       সকউ সকউ মগন কগরন লাফালামফ একটি সখলা।
িম়িগে লাফাগনা োর সচগে সবমে।
আমাগির দ্রুে এবং চটপগট ি়িাবামজ সিখুন,
ফুটপাথ জামম্পং ি়িাবামজকর 

       আমরা িাচ নৃে্ মবিগুণ করগে পামর।
আমরা িাচ �ান মবিগুণ করগে পামর।
আমরা সযগকাগনা মকেুর ব্াপাগর িাচ কমমু মবিগুণ করগে পামর।

       মবিগুন িে, মবে, মরিে....
বীগটর �ণনা রাখা।
আপমন যমি আমাগির মমে করা সিখগে চান, আমম যমি েুমম হোম,
আমম একটি আেন গ্রহণ করব।

মলন্া মমগেল ব্ারন এর ি্া োন ইজ অন সথগক। সলখগকর অনুমমেক্রগম পুনমুমুমরিে।

জগোবপিং ডগোি� ডগোচ
মলন্া মমগেল ব্ারন এর
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এবগঙ় রগোও়গো (A)

আবম যকগো�গো/
যসগোডগো পগোন 
কঙরবছ। 
5 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
পঙটঙটগো বচপস 

2 টি ধডাপ

আবম পগোন 
কঙরবছ এনগোবজ্ব  

ব্রংক 
5 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
কুবকজ। 
4 টি ধডাপ

আবম বট্ং বিন 
যখঙ়বছ। 

7 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
ভগোে এিং বিন। 

12 টি ধডাপ

আবম বচনগোিগোদগোম 
মগোখন এিং 

যজব� যখঙ়বছ। 
9 টি ধডাপ

আবম পগোন 
কঙরবছ 

কম�গোর জসু। 
7 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
একটগো হ্যগোম এিং 
পবনর স্যগোন্ডউইচ। 

9 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
একটি আঙপ�।

7 টি ধডাপ

আবম পগোন 
কঙরবছ এক  

গ্গোস দিু। 
8 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
হু�-যগ্ঙনর রুটি। 

7 টি ধডাপ

আবম একটি 
যসদ্ধ আ� ু
যখঙ়বছ। 

8 টি ধডাপ

আবম এক িগোটি 
সিবজর সু্যপ 

যখঙ়বছ। 
11 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
আইসবক্রম 

4 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
একটি ক�গো। 

7 টি ধডাপ

✂
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এবগঙ় রগোও়গো (B)

আবম যগবমং কঙর 
যদরী পর্বন্ত যজঙগ 

থগোক�গোম। 
5 টি ধডাপ

আবম স্কু ঙ�র পর 
আমগোর
 িগোইক 

চগোব�ঙ়বছ।
8 টি ধডাপ

আবম স্কু ঙ�র পর 
টিবভ যদঙখবছ। 

0 টি ধডাপ

আবম শীঘ্রই 
ঘুমগোঙে বগঙ়বছ। 

10 টি ধডাপ

আবম একটি 
আউটঙডগোর 

যগইম যখঙ�বছ।                 
10 টি ধডাপ

আবম যহগোমও়গোক্ব  
করঙে যদবর পর্বন্ত 
যজঙগ থগোক�গোম। 

5 টি ধডাপ

আবম এক মগোই� 
যদৌঙড়বছ। 

8 টি ধডাপ

যফগোঙন কথগো িঙ� 
যদবর পর্বন্ত যজঙগ 

থগোক�গোম। 
5 টি ধডাপ

আবম স্কু ঙ�র 
ঠিক পঙর আমগোর 

যহগোমও়গোক্ব  
কঙরবছ। 
10 টি ধডাপ

আবম গগোবড়ঙে 
চড়গোর পবরিঙে্ব  
যহা ঙট যগ�গোম। 

8 টি ধডাপ

আবম যকগোঙনগো 
কগোরণ ছগোড়গোই 

যদবর পর্বন্ত যজঙগ 
থগোক�গোম। 

5 টি ধডাপ

আবম পগোেগো 
কুড়গো�গোম। 

8 টি ধডাপ

আবম ব্রকব� 
যখঙ়বছ।

8 টি ধডাপ

আবম একটি 
সুষম বডনগোর 

যখঙ়বছ। 
10 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
একটি 

ক্যগোবন্ড িগোর।
3 টি ধডাপ

আবম যখঙ়বছ 
একটি 

হ্যগোমিগোগ্বগোর। 
5 টি ধডাপ

✂
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আমগোর যলেট
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_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

স�োমবোর
মঙ্গলবোর
বুধবোর
বৃহস্প

তিবোর
শুক্র

বোর
শতিবোর
রতববোর

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

স�োমবোর
মঙ্গলবোর
বুধবোর
বৃহস্প

তিবোর
শুক্র

বোর
শতিবোর
রতববোর

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

স�োমবোর
মঙ্গলবোর
বুধবোর
বৃহস্প

তিবোর
শুক্র

বোর
শতিবোর
রতববোর

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

স�োমবোর
মঙ্গলবোর
বুধবোর
বৃহস্প

তিবোর
শুক্র

বোর
শতিবোর
রতববোর

আ
মার কম ্ম পররকল্পনা

জে
গে ও

ঠার সময়: _______________________
ঘুমার সময়: _____________________________

________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________

ত�তরযোল, দুধ, কলো, কমলোর জু�

________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________

�কোললর িোস্োদুপুলরর খোবোর

রোলির খোবোরব্োযোম

িোস্ো
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 1. আপবন মহগোকগোঙশ রগোত্গো করগোর প্রবশক্ষণ গ্হঙণ যবেচ্গো় বনরুতি হঙ়ঙছন 
এিং ম্� গ্হঙক িগোসঙরগোগ্য করগোর প্রঙচষ্গো় অংশ বনঙ়ঙছন। বমশঙনর 
প্রবশক্ষণ শুরু করগোর জন্য আপনগোঙক নগোটকী়ভগোঙি আপনগোর তদনবন্দন 
রুটিন পবরিে্ব ন করগোর প্রঙ়গোজন হঙি। প্রস্তুবের জন্য আপনগোঙক আপনগোর 
বপ্র় কগোর্বক�গোপগুব�র যকগোঙনগোটি যছঙড় বদঙে হঙি। 

 2. বমশঙনর কগোরঙণ, আপবন বকছু সমঙ়র জন্য আপনগোর বেগোভগোবিক জীিন 
যথঙক দঙূর থগোকঙিন। আপনগোঙক আপনগোর �ক্ষ্যগুব�র যকগোঙনগোটি হগোরগোঙে 
হঙি।

 3. মহগোকগোশরগোঙন সীবমে পবরমগোণ জগো়গগো রঙ়ঙছ রগো আপনগোঙক ম্� গ্ঙহ 
বনঙ় রগোঙি। আপনগোঙক আপনগোর যকগোঙনগোটি সপিে্বে ে্যগোগ করঙে হঙি। 

 4. প্রঙকৌশ�ীরগো মহগোকগোশরগোনটিঙক বনরগোপদ করগোর জন্য পুনরগো় বডজগোইন 
কঙরঙছন , েঙি  এখন  অবেবরতি  জগো়গগো  কম  রঙ়ঙছ।  আপনগোঙক 
আঙরকটগোঅবিকগোর যছঙড় বদঙে হঙি।

 5. আপনগোঙক জগোনগোঙনগো হঙ়ঙছ যর বমশন হঙে সি্বগোবিক অজ্বন করগোর জন্য, 
আপবন ম্� গ্ঙহ আরও যিবশ সম় থগোকঙিন এিং বমশঙনর জন্য 
আপনগোঙক আরও যিবশ প্রবশক্ষণ বনঙে হঙি। আপবন আপনগোর �ক্ষ্যগুব�র 
যকগোঙনগোটি হগোরগোঙিন এিং একটি কগোর্বক�গোপ যছঙড় বদঙে হঙি। এিং আপবন 
এখন কেটগো ি্যস্ত যসকগোরঙণ, দটুি গুরুত্বপূণ্ব  ি্যবতি আপনগোর জীিন যথঙক 
অদমৃশ্য হঙ় রগোঙি যরঙহেু আপবন আর সহঙজ সপিক্ব  িজগো় রগোখঙে 
পগোরঙিন নগো। 

 6. মহগোকগোশরগোনটিঙে স্গোন আরও সীবমে হঙ় রগো় এিং আসন্ন বমশঙনর 
জন্য চগোপ িগোড়গোর সগোঙথ সগোঙথ আপনগোর রত্নপ্রগোপ্ত য�গোকঙদর জন্য সম় যির 
করগো আরও কঠিন হ়। দ’ুজন গুরুত্বপূণ্ব  ি্যবতি এিং দটুি সপিে্বে িজ্বন 
করুন।

 7. আপবন রগোত্গো শুরু করগোর জন্য প্রস্তুে হও়গোর সগোঙথ সগোঙথ এটি আরও 
পেষ্ হঙ় ওঙ� যর বমশনটি আপনগোর জীিঙনর কঙ়ক দশক সম় যনঙি। 
আপনগোঙক অিশ্যই আপনগোর অিবশষ্ বেনটি যস্গো়গোর িগোবে� করঙে হঙি। 
েগোরগো কী হঙি?

 8. আপবন বমশন যথঙক বফঙর এঙসঙছন এিং শুিুমগোত্ এই ি্যবতি, সপিে্বে, 
�ক্ষ্য িগো কগোর্বক�গোঙপর সগোঙথ আপনগোর িগোবক জীিন কগোটগোঙিন।

ম্� গ্ঙহ বমশন
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আমি িনে কমি মিষয়টি ির্ণো কনি _____________________________________

যেনেতু _____________________________________________________________

আমি মক সটিক মিলাি?      ❐  ে্াাঁ     ❐  ো
মিষয়টি িাস্তনি ির্ণো কনি ____________________________________________

আমি িনে কমি মিষয়টি ির্ণো কনি _____________________________________

যেনেতু _____________________________________________________________

আমি মক সটিক মিলাি?      ❐  ে্াাঁ     ❐  ো
মিষয়টি িাস্তনি ির্ণো কনি ____________________________________________

আমি িনে কমি মিষয়টি ির্ণো কনি _____________________________________

যেনেতু _____________________________________________________________

আমি মক সটিক মিলাি?      ❐  ে্াাঁ     ❐  ো
মিষয়টি িাস্তনি ির্ণো কনি ____________________________________________

আমি িনে কমি মিষয়টি ির্ণো কনি _____________________________________

যেনেতু _____________________________________________________________

আমি মক সটিক মিলাি?      ❐  ে্াাঁ     ❐  ো
মিষয়টি িাস্তনি ির্ণো কনি ____________________________________________

উপ�বধি
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আশিলরকডান লকশেডার-লকশেডারী এবং আপনডার 
দেশের লকশেডার-লকশেডারীশের িশধ্ প্রধডান 
পডার্থক্ কী?

ফডাহ: আবম থগোই�্যগোন্ড যথঙক এঙসবছ, এিং 
আঙমবরকগোনরগো যিবশ বেেন্ত্র। েগোরগো রগো খুবশ েগোই কঙর। 
েগোরগো যরটিঙে আগ্হী েগো অনুসরণ কঙরন এিং এর 
জন্য কঙ�গোর পবরশ্রম কঙরন।

দেলিন: ফ্গোন্সঙদর েু�নগো় এখগোনকগোর বকঙশগোর-
বকঙশগোরীরগো িনু্ত্বপূণ্ব।

রবডাশ ্্থ ডা: আবম ি�ি এখগোনকগোর বকঙশগোর-বকঙশগোরীরগো 
যখ�গোিু�গো এিং চগোকবরর মঙেগো বিষ়গুব�ঙক আরও 
গুরুত্ব সহকগোঙর যন়। েগোরগো ইেগো�ী়ঙদর যচঙ় যিবশ 
প্রবেঙরগোবগেগোমূ�ক।

দ্শরেডা: আবম সগোিগোরণীকরণ করঙে চগোই নগো, েঙি 
এখগোঙনর িগোচ্গোঙদর বজবনস মঞ্রু কঙর যনও়গোর 
প্রিণেগো আঙছ। উদগোহরণবেরূপ, েগোরগো ি�ঙি, "ওহ, 
আবম আমগোর গগোবড় যনগোংরগো কঙরবছ, েঙি আমগোর িগোিগোর 
এটি কভগোর করগোর জন্য িীমগো রঙ়ঙছ।" বনউবজ�্যগোঙন্ড, 
আমরগো পগোিব�ক ট্গোন্সঙপগোট্ব ি্যিহগোর কবর।

অবলে: আবম মঙন কবর এখগোঙনর বকঙশগোর-বকঙশগোরীরগো 
বশক্ষকঙদর সগোঙথ বকছুটগো অভদ্র। ঘগোনগো়, এটির বভন্ন 
বচত্। আপনগোঙক সম্গোন করঙেই হঙি, এিং আপবন 
রবদ একজন বশক্ষঙকর সগোঙথ সমস্যগো় জড়গোন, েঙি 
এটি একটি িড় ি্যগোপগোর।

লরি: আঙমবরকগোন বকঙশগোর-বকঙশগোরীঙদর জীিঙন 
সফ� হও়গোর প্রে্যগোশগো অঙট্�ী়ঙদর েু�নগো় 
অঙনক যিবশ।

লেশ়েশ�ডা: প্যগোরগোগুঙ়র বকঙশগোর-বকঙশগোরীঙদর েু�নগো় 
এখগোনকগোর িগোচ্গোরগো িস্তুগে বিষঙ় যিবশ আগ্হী।

িডালক্থ ন যুক্তরডাশ্রে আপনডার লপ্র়ে লিলনে লক লিি?

ফডাহ: যদগো�নগো নগোচ।

দ্শরেডা: WNBA এিং যিসি� যগঙম রগোও়গো।

রবডাশ ্্থ ডা: আবম সবে্যই স্কু ঙ�র যগৌরি পছন্দ কবর। 
রবদ একটি ফুটি� যগম িগো যকগোঙনগো যখ�গো হ়, েগোহঙ� 
সকঙ� রগো়। েগোরগো সকঙ� এঙে জবড়ে হ়।

িডালক্থ ন যুক্তরডা্রে েম্পশক্থ  আপনডার লক অপিশদের 
দকডাশনডা লকিু আশি?

দ্শরেডা: আবম মঙন কবর আঙমবরকগোনরগো 
”মগোম�গোিগোজ।” ম্যগোকঙডগোনগোঙডের এক কগোপ কবফঙে 
বক একজন ভদ্রমবহ�গো পুঙড়বছঙ�ন এিং বেবন মগোম�গো 
কঙরনবন? অিশ্যই এটি গরম বছ�! এটগো বক েগোঙক ি�গো 
দরকগোর বছ�? এখগোঙন একজন আইনজীিীঙক ক� 
করগো খুি সহজ।

লেশ়েশ�ডা: এখগোঙন খুি যিবশ যটকআউট খগোিগোর 
রঙ়ঙছ। েগোছগোড়গোও, আবম মঙন কবর মগোনুষ খুি যিবশ 
অথ্ব  উপগোজ্বন করঙছ। আমগোর যহগোস্ পবরিগোঙরর মে 
- আবম েগোঙদর ভগো�িগোবস, বকন্তু েগোরগো সি সম় কগোজ 
করবছ�। এটগো অদ্ভুে কগোন্ড।

দেলিন: খিঙর যদখগো রগো়, এই হঙ�গো আঙমবরকগো, 
আঙমবরকগো, আঙমবরকগো এিং েগোরগো অন্য যদশগুব� 
বনঙ় বচন্তগো কঙর নগো। 

স্কু ি লক এখডাশন আশরডা কঠিন?

দেলিন: এটগো কম কঠিন! আপবন আপনগোর পছঙন্দর 
বিষ় বনি্বগোচন করঙে পগোরঙিন।

মগোবক্ব ন রুতিরগোঙ্রে িসিগোস
েে্থনডারথীরডা আিডাশের দেেশক কীভডাশব দরটিং কশর? দেশভন আশিলরকডান লফল্ড েডালভ্থ ে বশি দয িডাত্র 
যডারডা এক বির ধশর এখডাশন স্কু শি দযডা�েডান কশরশি ্ডাশের আশিলরকডা েম্পশক্থ  চিৎকডার অনুভূল্ 
রশ়েশি। লনি দেশে দফরডার আশ� ্ডারডা এক েডাংবডালেশকর েশগে ্ডাশের ি্লবলনি়ে কশরন।
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লরি: কগোঙজর চগোপ একই, েঙি ক্গোঙস আপনগোর কগোজ 
সপিন্ন করগো সহজ যরন আপনগোর যকগোঙনগো যহগোমও়গোক্ব  
নগো থগোঙক। এিং ভগোঙ�গো যগ্ড পগোও়গো সহজ।

অবলে: ঘগোনগো়, আপনগোঙক ইউবনফম্ব পরঙে হঙি। এিং 
আপনগোর প্রবেবদন 13টি পর্বন্ত বিবভন্ন ক্গোস থগোঙক। 

আশিলরকডানশের দপডাষডাক েম্পশক্থ  আপলন কী 
িশন কশরন?

ফডাহ: েগোরগো েগোঙদর কগোঙছ রগো ভগোঙ�গো যদখগো় এিং েগোরগো 
রগো পছন্দ কঙরন েগো পঙরন। েগোরগো সিগোই একই য্রস 
পঙর নগো। এটগো অঙনক কু�।

রবডাশ ্্থ ডা: এখগোঙন প্রঙে্যঙক ি্যগোবগ প্যগোন্ট পঙর। ইেগোব�ঙে 
েগোরগো টগোইট বজন্স পঙর। আবম বলিচ করগো চু�ও 
পছন্দ কঙরবছ।

অবলে: আবম মঙন কবর শরীর-যভদ খুি যিবশ। 
আবফ্কগো়, আপনগোর চগোরটি কগোঙনর দ�ু থগোকঙ�, েগোরগো 
আপনগোঙক একজন পবেেগো িঙ� মঙন কঙর।

লরি: অঙট্ব�়গো়, আপবন রবদ যমকআপ কঙর স্কু ঙ� 
রগোন, েগোহঙ� আপবন বকছুটগো টগোট্ব। এখগোঙন, রখন আবম 
প্রথম এসক� যমঙ়ঙক যমকআপসহ যদঙখবছ�গোম, 
েখন আবম মঙন কঙরবছ�গোম, "িগোহ!" এটগো সবে্যই 
েগোঙদর ভগোঙ�গো যদখগোবচ্�।

ফডাহ: আবম সবে্যই যমঙহদী উবকি পছন্দ কঙরবছ�গোম। 
আবম রবদ িগোবড়ঙে আমগোর স্কু ঙ� এটি করেগোম েগোহঙ� 
আবম সমস্যগো় পড়েগোম। আর রঙ করগো চু� যনই। বকছু 
স্কু � এমনবক �ম্গো চুঙ�র অনুমবে যদ় নগো!

আশিলরকডান লকশেডার-লকশেডারীশের লক আপনডার 
দেশের লকশেডার-লকশেডারীশের দচশ়ে দবলে 
স্ডাধীন্ডা আশি?

লেশ়েশ�ডা: আমগোর মঙন হ় এখগোঙন বেগোিীনেগো কম। 
প্যগোরগোগুঙ়ঙে আমগোঙদর মদ্যপগোন িগো িূমপগোঙনর ি়স 

যনই এিং আপবন িগোঙরও িূমপগোন করঙে পগোরঙিন। 
এখগোঙন, িগোচ্গোরগো মদ্যপগোঙনর বিষঙ় এেটগোই অিদবমে 
যর েগোরগো অিঙশঙষ রখন পগোঙর, েখন রেঙিবশ সম্ভি 
পগোন কঙর! েগোঙদর মদ্যপগোঙনর ি়স নগো থগোকঙ� ভগোঙ�গো 
হঙি, কগোরণ প্যগোরগোগুঙ়ঙে পগোন করগো যকগোনও িড় 
বিষ় ন়।

আপনডার লপ্র়ে আশিলরকডান খডাবডার কী?

লরি: িগোগ্বগোর, রবদও েগো আমগোঙদর অঙট্ব�়গোঙে 
আঙছ।

দেলিন: টগোঙকগোস, কগোরণ আমগোঙদর কগোঙছ যসগুব� 
ফ্গোঙন্স যনই।

অবলে: আবম যফ্ঞ্চ ফ্গোই এিং �গোসগোগনগোও পছন্দ 
কবর। ঘগোনগোর খগোিগোর অঙনক যিবশ বেগোস্্যকর। এটগো 
চবি্বরুতি খগোিগোঙরর বপঙডের মঙেগো ন়।

এখডাশন দেটিং কীভডাশব আিডােডা?

ফডাহ: এখগোঙন, আবম ি�ি যর যডটিং হঙ�গো অঙনকটগো 
যরৌনকম্ব। মগোনুষ অঙনক পেশ্ব  কঙর। থগোই�্যগোঙন্ড, 
আপবন শুি ুিগোইঙর রগোঙিন। এিং আপবন যসখগোঙন 
প্রকগোঙশ্য বকছু করঙিন নগো।

দ্শরেডা: আবম স্কু ঙ� হ�ওঙ় বদঙ় যহা ঙট বগঙ়বছ�গোম 
এিং আমগোর যচগোখ যেঙক রগোখঙে হঙ়বছ�! এখগোঙন, 
দপিবেরগো একঙত্ কগোজ করগোর উপর যিবশ যজগোর যদ়। 
বনউবজ�্যগোঙন্ড এটগো খুি বভন্ন। যডটিং মগোঙন স্কু �-পরিেশী 
সম়, এিং এটি সি্বদগো একটি গ্রুপ বভে্বেক বিষ়। 
এমনবক আপনগোরগো রখন নগোঙচ রগোন, েখন আপনগোরগো 
সিগোই একঙত্ রগোন।

রবডাশ ্্থ ডা: ইেগোব�ঙে, আমগোঙদর স্কু ঙ� নগোচ যনই এিং 
যমঙ়ঙদর জন্য ফু� বকবন নগো। আবম রখন এখগোঙন 
উইন্টগোর িঙ� একটগো টগোঙসেঙডগো পরেগোম, েখন আমগোর 
মঙন হঙ়বছ� যজমস িন্ড। এটি চমৎকগোর বছ�!

মগোবক্ব ন রুতিরগোঙ্রে িসিগোস
(চ�ঙি)

*মরঅ্াক্ট ম্া�ামজন সথগক অনুমমে মনগে পুনরাে মুমরিে। 
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উপিলধি: 1. অন্তদমৃ্বষ্টি, িুবদ্ধ, িগো উপ�বধি দ্গোরগো অবজ্বে জ্গোন। 2. যদখগো িগো িুঝগোর উপগো়।

দকৌেি: একটি বনবদ্ব ষ্ �ক্ষ্য অজ্বঙনর জন্য একটি কম্বপবরকল্পনগো। 

ধডারণডা: মঙনর মঙি্য গঠিে বকছু; একটি বচন্তগো, িগোরণগো, িগো পবরকল্পনগো।

প্র্ীক: 1. যকগোঙনগো বকছুর পঙক্ষ দা গোড়গোঙনগোর িগো প্রবেবনবিত্ব করগোর জন্য িগোছগোইকমৃ ে বকছু।  
2. একটি মুবদ্রে িগো ব�বখে বচহ্ন রগো বকছু উপস্গোপন করঙে ি্যিহৃে হ়।

ফিডাফি: 1. আনগো িগো িগোস্তিগো়ন করগো। 2. প্রভগোি িগো ফ�গোফ�; একটি পবরিে্ব ন।

লবচডার: 1. বিঙিচনগো িগো আঙ�গোচনগোর পর একটি মেগোমে গ্হণ। 2. পগোথ্বক্য এিং মূ�্যগো়ঙনর বভে্বেঙে 
একটি মেগোমে গ�ন করগোর ক্ষমেগো। 3. একটি বসদ্ধগোন্ত, মেগোমে, িগো উপসংহগোর।

ব্লক্ত�্ ক্ষি্ডা: একজন ি্যবতির ক্ষমেগো িগো সক্ষমেগো কগোর্বকরভগোঙি সপিগোদন িগো কগোজ করগোর জন্য; 
একজন ি্যবতির ফ�গোফ� তেবর করগোর ক্ষমেগো।

িয্থডােডা: 1. সম্গোন িগো সম্গোঙনর যরগোগ্য হও়গোর গুণ। 2. ভদ্রেগো এিং আত্মসম্গোন।

িুদ্রণফিক: 1. একটি অবে সর�ীকমৃ ে বচত্ িগো মেগোমে। 2. যকগোঙনগো ি্যবতি িগো বজবনস রগো একটি যসট বচত্ 
িগো প্রকগোঙরর সগোঙথ সগোমঞ্স্যপূণ্ব  বহসগোঙি বিঙিবচে হ়৷

েম্ডান করডা: 1. শ্রদ্ধগো, সম্গোন, িগো মর্বগোদগো অনুভি করগো িগো যদখগোঙনগো। 2. একজন ি্যবতি িগো গুঙণর প্রবে 
প্রদবশ্বে সম্গোন।

শব্দঙকগোষ
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আপনি িীচের প্রনিটি নিিৃনির সাচে সহমি িা অসম্মি নিিা িা চেি িরুি। িারপর পৃষ্ার 
িীচের নিিনিচিদেশিা অিুসরণ িরুি চেি আপনি আপিার িোর শনতি িিটা ভাচোভাচি 
িুঝচি পাচরি িা চরটিিং িরচি পাচরি।

সকালে প্রথম রাগ শব্দ শশানা আমার দিনটি নষ্ট করলে পালর।

প্রশংসার শব্দ সর্বিা আমালক মহান শরাধ করলে শিয়! 

আদম জাদন আদম কাউলক গাদে দিলয় দররক্ত করলে পাদর।

প্রশংসা সাধারণে আমালক দরব্রে কলর, েলর আদম ো পছন্দও কদর।

মালেমলধযে রাস্তর ঘটনা রযোখযো করার শেলয় অলনযের উপর শিাষ শিওয়া সহজ।

শকউ আমার সমালোেনা করার অনুভুদেটি আদম ঘৃণা কদর।

আদম জাদন আদম যখন অনযেলির সমালোেনা কদর েখন োরা কষ্ট পান।

মালেমলধযে আদম এমন দকছু রদে যা আদম রেলে োই না।

আপদন কাউলক শিখলে পালছেন না এমন ভান করার শেলয় সাধারণে  
হযোলো রো শরেয়।

“Get out of my way (আমার পথ শথলক সলর যাও)” রোর শেলয়  
“Excuse me (মাফ করলরন)” রো সর্বিা শরেয়।”  

আদম কাউলক আমার কথার দ্ারা হাসালে পাদর।

আদম কী রেলে োদছে ো রেলে আমার মালেমলধযে কষ্ট হয়।

আদম কথার দ্ারা সুন্দর হলে পাদর।

আদম কথার দ্ারা খারাপ হলে পালর।

ম�োট

“Agree (সম্মি)” িোচম চেচির সিংখ্া নেখুি এিিং িীচে চমাট নেখুি। িারপর নিচের 
চিাচিাটি চরটিিংচের সাচে আপিার চ্ার চমোি। আপিার চরটিিং আপিাচি জািাচি 
আপনি িিটা ভাচো িোর শনতি িুচঝি।

11–14 = সম্পূণ্বভালর সলেেন
7–10 = এটার শরশ ভালো উপেদধি রলয়লছ

4–6 =শকালনামলে সলেেন
0–3 = শকালনা ধারণাও শনই

আপনার প্রভার শেক করুন

সম্মত অসম্মত
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অঙ্গভনঙ্গ: ধারণা এরং অনুভূদে প্রকাশ করার জনযে শরীলরর অংলশর নডােডা।

অচমৌনখি িািদে া: অঙ্গভদঙ্গ, শেহারার অদভরযেদক্ত এরং শরীলরর ভদঙ্গর মাধযেলম কালরা দেন্াভারনা 
এরং অনুভূদের শযাগালযাগ। 

আক্রমণাত্মি: শত্রুোপপূণ্ব  আেরণ করা; আক্রমণ রা েডাই শুরু করার সম্ারনা।

ইনঙ্গি: অনুস্ারক; একটি ইদঙ্গে রা পরামশ্ব।

িােদেির: 1. একটি উদদিষ্ট ফোফে রা অজ্বন পাওয়া। 2. একটি শদক্তশােী প্রভার রা প্রদেদক্রয়া 
সৃষ্টি করা।

জ্াি িরা: শযাগালযাগ করা রা জানালনা।

িশৃ্পট: কম্ব রা ঘটনারেীর একটি প্রেযোদশে ক্রলমর একটি রূপলরখা রা পদরকল্পনা।

নিন্রিে (চপনসভ): 1. প্রদেদক্রয়া ছাডাই শকালনা দক্রয়া গ্রহণ করা। 2. প্রদেরাি না কলর গ্রহণ করা। 
3. অংশগ্রহণ রা অদভনয় না করা।

পরস্পরনিচরাধী িািদে া: এমন শযাগালযাগ শযখালন কথা কালজর সালথ শমলে না; দরভ্াদন্কর শযাগালযাগ।

নিিিদে  িরা: 1. শকালনাদকছু দরলরেনা করা 2. দরলরাধী পলয়ন্ট আলোেনা করার জনযে একটি আনুষ্াদনক 
যুদক্তলে অংশগ্রহণ করা।

ি্নতিগি িানেিা: কালরা দনলজর দেন্াভারনা, মলনাভার এরং অভযেন্রীণ অনুভূদেগুদের একটি দরশি 
োদেকা রা সমীক্া।

চরাে-চলে: শকালনা দনদি্ব ষ্ট রযেদক্ত রা েদরলরের সামাদজক আেরণ করা। 

শারীনরি ভনঙ্গ: অঙ্গভদঙ্গ, শেহারার অদভরযেদক্ত, এরং শরীলরর ভদঙ্গ যা শকউ কীভালর ভারলছন এরং 
অনুভর করলছন ো রুোয়।

সনক্রে শ্রিণ: রক্তার প্রদে দনরদ্ধ মলনালযাগ, োরপর যা রো হলয়লছ োর কনফালম্বশন এরং প্রদেদক্রয়া। 

স্পষ্টিািী: পদরষ্ার এরং ইদেরােকভালর আেরণ করা রা শযাগালযাগ করা; আত্মদরশ্াসী।

শব্দলকাষ
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হট বা ক�াল্ড?
কে প্রেৃতপক্ষে প্রততটা তিদ্ান্ত তিক্েক্ে তা কেখাক্ত শূি্যস্াি পূরণ েরুি। যতে তরিি স্বেং 
তিক্েই তিদ্ান্ত তিক্ে থাক্েি, তাহক্ে “হট” তেখুি। যতে তততি প্রেৃতপক্ষে অি্য োউক্ে তার 
েি্য এটা তততর েরক্তক্েি, তাহক্ে “কোল্ড” তেখুি। 

 1.	 ওহহ! আমার নাম ক্রিস এবং আক্ম শক্নবার সুপারমাহ�কে হট এ�টি চা�ুক্র	কপহেক্ি। আক্ম এই 

ক্াহর এ�টি চা�ুক্র কপহেক্ি �ারণ আপক্ন প্রক্ি সপ্াহহ	ক্াহরর ক্িন্ন এক্রোে �াজ �রহি 

পাহরন। _________________

 2.	 আমার প্রথম সপ্াহহ আক্ম ক্মট ক্িপাটকেহমহটে �াজ �হরক্ি �ারণ	আমার বনু্ সল বহলক্িহলন 

স�ল শান্ত মানুষ এখাহন �াজ �হরন। _________________

 3.	 িহব আক্ম জানিাম না কে, আপক্ন েখন ক্মট ক্িপাটকেহমহটে �াজ �হরন	িখন আপনাহ� 

দৈক্ন� ক্িন বার ক্ার মুিহি হে। আমার পক্রক্চি আহর�জন কলা� বলহলন ক্িক্ন উৎপাৈন 

ক্িপাটকেহমহটে	�াজ �রহি পিন্দ �হরন, িাই পরবিতী সপ্াহহ আক্ম কসখাহন �াজ শুরু �ক্র। 
_________________

 4.	 িহব আপক্ন শা�-সবক্জ টাট�া রাখহি এগুহলার উপর পাক্ন ক্িটিহে	উৎপাৈহন প্রচুর সমে 

ব্যে �হরন। আক্ম খুব সহহজ অসুস্থ হহে পক্ি এবং আক্ম জানিাম কে, ওইসব ঠান্া	পাক্ন 

কথহ� আমার ঠান্া লাগহব। িাই পরবিতী সপ্াহহ আক্ম কিইরী ক্িপাটকেহমহটে চহল কগলাম। 
_________________

 5.	 আপক্ন ক্� �খহনা লক্্য �হরহিন মানুষ ক্�িাহব সবকেৈা �াটকেহনর	কপিহনর অংশটা পাঠ �হর 

এবং পহর �াটকেনগুহলা িাহৈর হাি হহি ক্পিহল পহি োে, কমহেহি পহি	োে এবং কিহগে োে? 

আচ্া, আন্দাজ �রুন ক� এটা পক্রষ্ার �হর! ক্াহর আমার বনু্রা আমাহ� বলহলন কে, 

খাৈ্যশস্য	ক্িপাটকেহমহটে কিমন ক�ান �াজ কনই, িাই পরবিতী সপ্াহহ আক্ম কসখাহন	চহল আক্স। 
_________________

 6.	 িহব এটা ক্িহলা খুবই ক্বরক্তি�র! বাস্তহব �রার মহিা ক�াহনা �াজ ক্িহলা না এবং আক্ম ক�াহনা 
�াজ �রহি চাই। আক্ম ক্�িাহব নম্বর ক্বষে� �াজ �রা োে এবং	মানুহষর সাহথ �থা বলা 
োে কসব্যাপাহর ক্চন্তা �রহি লাগলাম। এখন আক্ম �্যাশ করক্জ্ার পক্রচালনা �রক্ি। 
_________________

 7.	 এবং আক্ম পরবিতী সপ্াহহ ক্িপাটকেহমটে পক্রবিকে ন �রক্ি না। _________________ 

উত্তরমালা: 1. হট 2. ক�াল্ড 3. ক�াল্ড 4. হট 5. ক�াল্ড 6. হট 7. হট
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 ❖ আপক্ন ওইক্নংহপজ, মক্নহটাবাে জন্মগ্রহণ �হরন। মক্নহটাবা হহচ্ কসন্টাল �ানািার এ�টি 
প্রহৈশ। ওইক্নংহপগ হহচ্ েুতিরাহ্রের সীমাহন্তর অৈহূর ৈক্ক্ণ	মক্নহটাবার এ�টি শহর।

 ❖ আপনার জন্মক্ৈবস হহচ্ 2 অহ্াবর। 

 ❖ আপনার ক�ান ক্মিল নাম নাই।

 ❖ আপক্ন গি গ্রীহমে আপনার পক্রবাহরর সাহথ েুতিরাহ্রে কগহিন।

 ❖ আপনার এ�জন কবান এবং এ�জন িাই রহেহি।

 ❖ আপনার কবান আপনার কচহে বেহস বি এবং িাই আপনার কচহে বেহস কিাট। 

 ❖ আপনার অক্ি�াংশ আত্ীেস্বজন মক্নহটাবাে বসবাস �হরন, িহব এ�জন চাচী, চাচা ও চাচাহিা 
িাই-কবাহনরা রহেহি োরা ক্িক্জহি বসবাস �হরন।

 ❖ আপনার পক্রবাহর ৈইুটা কপাষা প্রাণী আহি: ক্ম্ার নাহমর এ�টা �ু�ুর এবং স্াই� নাহমর 
এ�টা গারক্বল।

 ❖ আপক্ন ইংহরক্জর পাশাপাক্শ করেঞ্চ িাষাে �থা বহলন।

 ❖ আপনার ক্প্রে খাবার হহলা স্্যাহগটি, ক্পনাট বাটার, কজক্ল স্যান্উইচ ও আইসক্রিম।

 ❖ আপনার ক্প্রে রঙ হহলা �মলা।

 ❖ আপনার ক্প্রে কখলা হহলা হক্�।

 ❖ আপক্ন আইস-ককেট, সাািার �াটা এবং আপনার বাই�টা চালাহি পিন্দ �হরন।

 ❖ আপক্ন সমগ্র ক্বশ্ব হহি ্্যাম্প সংগ্রহ �রহি এবং	আা�হিও পিন্দ �হরন।

 ❖ আপক্ন এ�ক্ৈন এ�জন পশু ক্চক্�ৎস� হহি চান।

 ❖ আপক্ন এ�ক্ৈন এ�জন কপশাৈার ক্িগার ককেটারও হহি চান।

 ❖ আপক্ন এ�ক্ৈন পুহরা ক্বশ্ব ভ্রমণ �রহি চান।

রহস্যমে ব্যক্তি #1
তিো েী
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 ❖ আপক্ন আহজকেক্টেনার �হিকে াবাে জন্মগ্রহণ �হরন। আহজকেক্টেনা হহচ্ ৈক্ক্ণ সাউথ আহমক্র�ার 
এ�টি কৈশ। �হিকে াবা হহচ্ উত্তর কসন্টাল আহজকেক্টেনার এ�টি শহর)।

 ❖	 আপনার জন্মক্ৈবস হহলা 28 কিব্রুোক্র। 

 ❖ আপনার ক্মিল নাস হহচ্ রওশন ো আপনার মািার ক্ববাহপূবকে পাক্রবাক্র� নাম।

 ❖ আপক্ন আহমক্র�ান নাগক্র�, িহব আপক্ন জন্মগ্রহণ �হরহিন আহজকেক্টেনাে। আপনার চার বির 

বেহস আপনার পক্রবার েুতিরাহ্রে ক্িহর আহস।

 ❖ আপনার বাবার নিুন চা�ুক্র উপলহক্্য আপনার পক্রবার এখাহন চহল আহস।

 ❖ আপনার এ�জন কবান আহি।

 ❖ আপনার কবান বেহস আপনার কচহে কিাট। 

 ❖ আপনার ৈাৈ-ৈাৈী ও অন্যান্য আত্ীেস্বজন আপনাহৈর �ািা�াক্ি স্থাহন বসবাস �হরন।

 ❖ আপনার পক্রবাহর ক�ান কপাষা প্রাণী কনই।

 ❖ আপক্ন ইংহরক্জ এবং ক্�িুটা স্্যাক্নশ িাষাে �থা বহলন।

 ❖ আপনার ক্প্রে খাবার হহলা বুক্রহটাস, ক্পৎজা ও ক্্�।

 ❖ আপনার ক্প্রে রঙ হহলা কবগুক্ন।

 ❖ আপনার ক্প্রে কখলা হহলা িুটবল- আপক্ন চার বির বেস হহি এটা কখলহিন।

 ❖ আপক্ন বাহকেটবল কখলহিও পিন্দ �হরন এবং আপক্ন সাািার ক্শখহিন।

 ❖ আপক্ন অ্যািহিঞ্চার ও রহস্য গল্প পিহি, ক্সহনমা কৈখহি এবং রান্না �রহি পিন্দ �হরন।

 ❖ আপক্ন এ�ক্ৈন এ�জন পাইলট হহি চান।

 ❖ আপক্ন এ�জন অক্িহনিা এবং কশি হহিও চান।

রহস্যমে ব্যক্তি #2
কেতর িক্ো
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 ❖ েিক্ৈন আপক্ন মহন করহখহিন িিক্ৈন এই বনু্টা 
আপনার	জন্মক্ৈহনর পাটিকেহি ক্গহেহিন। েখন 
�াহরা বনু্র প্রহোজন হে িখন ক্িক্ন সািাৈাহনর 
জন্য সবকেৈা	কসখাহন উপক্স্থি থাহ�ন। আপনার 
বনু্হৈর মহি্য ক্িক্নই এ�মাত্র ব্যক্তি ক্েক্ন �খহনা	
ক�ান �নসাহটকে োনক্ন এবং বাস্তহব ক্িক্ন সগেীি 
উপহিাগ �হরন না। ক্িক্ন এই �নসাহটকে কেহি চান 
�ারণ ক্িক্ন ক�ান মজা ক্মস �রহি	চান না। 

 ❖ এই বনু্টা এ�জন বি গল্প�ার এবং ক্িক্ন 
হাস্যরসাত্� ক�ৌিু� বহলন। এটা িার কিিাক্রট 
ব্যান্ এবং ক্িক্ন �হে� মাস িহর �নসাটকেটার	
ব্যাপাহর �থা বলহিন। িার সাহথ থা�া সবসমেই 
মজা, ক্�ন্তু আপক্ন	েখনই ক�াথাও োন িখনই 
ক্িক্ন কৈা�াহন োন। ক্িক্ন �নসাহটকে োবার জন্য 
অহপক্া �রহি না পারার এ�টা �ারণ হহলা কে, 
ক্িক্ন কসখাহন ক্ন�ট কে সব ক্জক্নস চুক্র �রহবন 
কস ব্যাপাহর ক্িক্ন উৈগ্রীব হহে আহিন।

 ❖ এই বনু্টা খুবই ৈাক্েত্বশীল এবং স্ট্রীট স্াটকে এবং	
প্রহি্যহ�র ক্পিা-মািা িাহ� িাহলাবাহসন। ক্িক্ন 
েক্ৈ �নসাহটকে োন, িাহহল পহর আপনারা স�হল 
বাইহর থা�হি পারহবন। ক্পিা-মািারা মহন �হরন 
কে, এই বনু্টা েক্ৈ �নসাহটকে োন, িাহহল 
আপনারা স�হল ক্নরাপৈ থা�হবন। ক্িক্নও 
ক্�িুটা বক্হরাগি, িার সাহথ থা�া সবসমে 
মজার নে। ইৈাক্নং ক্িক্ন গ্রুহপর সাহথ �ম সমে 
ক্ৈহচ্ন।

 ❖ গ্রুহপর মহি্য এই বনু্র ক্ন�ট সবহচহে কবক্শ টা�া 
আহি এবং ক্িক্ন সবসমে িা িার বনু্হৈর জন্য 
খরচ �হরন। আপক্ন জাহনন কে, ক্িক্ন �নসাহটকে 
কগহল ক্িক্ন আপনাহ� সু্যহিক্নর ও খাবার ক্�হন 
ক্ৈহবন। এই বনু্র এ�টা িািাহুিা �রার 
অি্যাসও আহি। ক্িক্ন �নসাহটকে কগহল আপনাহৈর 
স�লহ� শীঘ্রই �নসাহটকে কিহি চহল আসহি হহব। 

বনু্গণ

মনে রাখনেে....এনের মন্যে মাত্র েইুজে ল�াক কেসান ট্ে কেসা ট্ে  লেনে পারনেে! আপনে কানেরনক নেেটোচে করনেে?

চূড়ান্ত ঘ�াষণা
এই ৈইুজন কলা� �নসাটকে 

�নসাহটকে োহবন:

1.

2.
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এটাহ� সহজ �রুন
প্রশ্ন:

বিকল্প পবিণাম  + িা –

1.

2.

3.

4.

বিদ্ান্ত:
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েখন ক্লবাটিকে রে্যাঙ্কক্লন কিাট ক্িহলন িখন ক্িক্ন 
এ�টি অন্�ার	এ্যাপাটকেহমহটে কেকু ল কশষ �রার 
পর বাক্ি ক্িহরন এবং মৈ্যপ মাহ� �া াৈহি 
কৈহখন। িার বাবার সাহথ �খহনা িার কৈখা-
সাক্াৎ হেক্ন	 এবং িার সাহথ থা�া বাবার 
এ�মাত্র  িক্বটা  হাক্রহে  কিহলন।  িার  বি 
িাইহেরা কজহলর কিিহর-বাইহর ক্িহলন এবং 
িার বি কবান ক্িহলন মাৈ�াসতি।
	 ক্লবাটিকের বেস এখন 17 বির এবং বহু �ষ্ট 
ক্নহে বি হহেহিন। ক্�ন্তু ক্িক্ন ৈহম োন ক্ন। 
ক্িক্ন  বহলন  “আক্ম  ক্বষেগুহলা 
মূল্যােন �হরক্ি।” “আক্ম ক্সদ্ান্ত 
ক্নলাম আক্ম ক্নহজর জন্য এ�টি 
িাহলা িক্বষ্যৎ চাই।”
	 ক্িক্ন ক্�িাহব এটা চাক্লহে ক্নহে 
ক্গহেক্িহলন। ষষ্ঠ  করেক্ণহি েখন 
িার বনু্রা মৈ্যপান শুরু �হর িখন 
ক্লবাটিকে িার কহামওোহ�কে  সাহাহে্যর 
জন্য স্থানীে বহেজ এন্ গালকেস ক্াহব োওো 
শুরু �হরন। ক্িক্ন বহলন, “কসখাহন �মতীরা 
আমাহ� িাহৈর িানার ক্নহচ ক্নহে কগহিন।” 
ক্াহব আক্ম মাৈ� কচারাচালান, রাস্তার	সক্হংস 
গ্যাং  এবং  আমার  পক্রবাহরর  কনক্িবাচ� 
ক্জক্নসগুহলা কথহ� ৈহূর থা�হি সক্ম হহেক্ি।
	 ক্াহব  ক্িক্ন  ক্শশুহৈর  পিাহিন  এবং 
ইহিটেগুহলা কেমন- সান্তার সাহথ	 করে�িা্ 
এবং  ‘ব্যা�-টু-কেকু ল  ক্ক্থং  ড্াইি’  সংগঠিি 
�রহি সাহাে্য �রহিন। ক্িক্ন কমহেহৈর এ�টি 
ক্লিারক্শপ  গ্রুহপও  কোগৈান  �হরক্িহলন , 
ক্লবাটিকে বহলন, কসখাহন িারা “সহ�মতীর চাপ 
এবং পাক্রবাক্র� জীবন” এর মহিা ক্বষেগুহলা 
ক্নহে �থা বলহিা। ক্িক্ন িার মাহের সাহথ 
সৎিাহব �থা বলহি েহথষ্ট আত্ক্বশ্বাস	অজকেন 
�হরক্িহলন এবং মৈ্যপান বন্ �রহি রাক্জ 
�রান। ক্লবাটিকে গবকে �হর বলহিন, “এখন ক্িক্ন 
িার সংেহমর িৃিীে বিহর।”

	 ক্লবাটিকে বাক্িহি আহরা ৈাক্েত্ব ক্নহি শুরু 
�হর। আক্থকে�িাহব সাহাে্য �রার জন্য ক্িক্ন 
এ�জন  ব্যাং�  কটলার  এবং  িা্-িুি 
�্যাক্শোর ক্হহসহব �াজ �হরক্িহলন; এমনক্� 
িার কেকু লওো�কে ও বহাল করহখক্িহলন 
	 এখন ক্িক্ন এিাহরট হাইকেকু হলর এ�জন 
ক্সক্নের , ক্িক্ন  িার  ক্াহসর  অন্যিম  শীষকে 
িাত্র ক্হহসহব স্থান কপহেহিন। এই বসহন্ত ক্িক্ন 
িার পক্রবাহরর প্রথম ব্যক্তি ক্হহসহব হাইকেকু ল 
গ্রাজহুেট হহবন।

	 িার কনিৃত্ব ও এ�াহিক্ম� প্রহচষ্টার 
বহৈৌলহি  কসহটেম্বর  মাহস  ক্লবাটিকেহ� 
বহেজ এন্ গালকেস ক্াহবর ন্যাশনাল ইেুথ 
অি ৈ্য ইোর ক্হহসহব আখ্যাক্েি �রা 
হে এবং িাহ� 10,000 ইউএস িলার 
কেলারক্শপ কৈওো হে।
	 ক্াহবর  3 ক্ম ক্লেন  সৈস্যহৈর 
প্রক্িক্নক্ি  ক্হহসহব  ক্িক্ন  কপ্রক্সহিটে 

এর সাহথ সাক্াৎ �হরন এবং ব্যবসাক্ে� ও 
সর�ারী কনিাহৈর সহগে গুরুত্বপূণকে  েুব সমস্যা 
ক্নহে আহলাচনা পুহরা কৈশ ভ্রমণ �রহবন।
	 ক্লবাটিকে  বহলন , িার  লক্্য হহলা  বাল�-
বাক্ল�াহৈরহ� ৈাক্রদ্্য, অপরাি ও পাক্রবাক্র� 
সমস্যার মহিা প্রক্িবন্�িাগুহলা জে �রহি 
সাহাে্য �রা। 
	 আক্ম ো ক্�িু �হরক্ি িা হহলা কনক্িবাচ� 
চরি পক্রহার �রা। ক্িক্ন বহলন, আক্ম খুব �মই 
জানিাম কে, আক্ম ৈৃষ্টান্ত ক্ৈহে আমার জীবন 
পক্রচালনা �রক্িলাম। “এখন আক্ম আমার 
সহ�মতীহৈর �াহি প্রমাণ �রহবা কে, িারাও এই 
�াজটা �রহি পারহবন।” 

- ন্যাক্সি ক্িহ্াক্রহনা

স�ল প্রক্ি�ূলিার ক্বরুহদ্
তেবার্টি ফ্্যাঙ্কতেি বরটিক্িরা যুবে তহক্িক্ব বক্েে & গােটিি ক্াক্বর কিতৃত্ব কেি।

“ক্াক্ব আতি 
িােে ব্যবিা 
এবং িতহংি 

গ্যাং কথক্ে েকূ্র 
থােক্ত িষেি 
হক্েতেোি।”

overcomingobstacles.org
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আমাহ� বৃত্তা�াহর �রুন!
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ওেক্ির তবেল্প: 1. এ�টি বািাই �াজ �রার লহক্্য মহনর মহি্য ক্বৈ্যমান ক্বক্িন্ন 
সম্াবনার িারসাম্য বজাে রাখা; ক্বহবচনা বা মূল্যােন �রা।	2. ক্ব�ল্প পরীক্া �রা।

জ্াত তিদ্ান্ত:	ক্নিকে রহোগ্য িহথ্যর ক্িি্ক্িহি ক�ান ক্সদ্ান্ত।

ধারণািূেে: এমন	ক্�িুর সামক্ে� ব্যাখ্যার উপর ক্িি্ক্িশীল োহ� সমস্ত ঘটনা ও বাস্তবিা 
ক্বহবচনাে না আনা পেকেন্ত সি্য বহল িহর কনওো হে।

পেন্দ: 1. বািাই �রার �াজ; ক্নবকোচন।	2. বািাই �রার ক্মিা, অক্ি�ার বা স্বািীনিা।  
3. এ�টি অপশন বা ক্ব�ল্প।

পতরণাি: 1. এমন ক্�িু ো প্রা�ৃক্ি�িাহব ক�াহনা ক্রিো বা অবস্থাহ� অনুসরণ	�হর।	 
2. এ�টি কেৌক্তি� উপসংহার।

প্রতরিো: 1. িলািল আনেন�ারী ক্রিো, পক্রবিকে ন বা �ােকেরিহমর এ�টি ক্সক্রজ বা পরম্পরা।	
2. অগ্রগক্ি; উত্তরণ।

প্রবাে:	এ�টি সংক্ক্প্ পক্রক্চি উক্তি ো খুব সহহজ ক্�িু সি্য	বা প্রজ্ার অংশহ� আেি্হত্ব আহন 
এবং প্র�াশ �হর।

প্রািতগিে: 1. উপসক্স্থি ক্বষহের সাহথ সংহোগ থা�া।	2. প্রৈত্ত প্রহোজনীেিার উপেুতি বা 
মানানসই হওো।

তবেল্প: 1. আহর�টি সম্াবনা।	2. ক্ব�ল্পগুহলার মহি্য কবহি কনওোর সুহোগ। 

ভাক্ো ও খারাপ:	ক�ান ক্�িুর পহক্ ও ক্বপহক্ ইক্িবাচ ও কনক্িবাচ� েুক্তি।

যথাযথ:	ক�াহনা ক্বহশষ ব্যক্তি, অবস্থা, উপলক্্য বা স্থাহনর জন্য উপেুতি; মানানসই।

 তবক্লেরণ েরুি:	অংহশ অংহশ ক্বিতি �রা োহি পুহরাটার প্র�ৃক্ি ক্নিকোরণ �রা োে; ক্বস্তাক্রিিাহব 
পরীক্া �রুন। 

শব্দহ�াষ

overcomingobstacles.org
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বাম কলামম তিনটি লমষ্যের িাতলকা করুন। প্রতিটি প্রমনের হ্যো বা না উত্তর তিম়ে এমক এমক 
মূলযো়েন করুন। যতি উত্তর কখমনা "না" আমে, িাহমল এটিমক কায্যকর করমি লষ্যেটি 
েংম�াধন করুন।

কার্যকর লক্ষ্য

লক্ষ্য সংশ�োধিত 
লক্ষ্য
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এভাবে পদবক্প নিি

নিদ্ান্ত নিি যর 
আপনি োবকেটেল 
টিবে থাকবে চাি।

_______

ভাবলা কবর খাি এেং 
পরীক্া যদওয়ার আবের 
িপ্াবে প্রচুর নেশ্াে যিি 
ো নিনচিে করুি।

_______

আপিাবক আপিার 
িেিষ্যা েবছে এেি 

দক্োগুনল উন্নে করবে 
িাোরষ্য করবে পাবর 
এেি কাউবক খুঁজিু।

_______

োবকেটেল টিবের 
জিষ্য নিে্যানচে যোি।

_______

অিুশীলি শুরু করুি, 
এেং কখি পরীক্া েবে 
োর যখঁাজ নিি।

_______

োবকেটেল টিবের 
জিষ্য পরীক্া নদি।

_______

✂
overcomingobstacles.org
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দীর্যবেয়াদী লক্ষ্য

1.	 উপবরর েবসে আপিার দীর্যবেয়াদী 
লক্ষ্যগুনলর যকাবিাটি নলখুি।

2.	আপনি এই লক্ষ্য অজ্যি করার 
আবে আপিাবক কী পদবক্প 
নিবে েবে যিিম্পবক্য  নচন্তা করুি। 
এই কার্যকলাপ নশবটর নপছবির 
ধাপগুনল োনলকাভুক্ত করুি; 
োরপর যিগুনলবক যরক্রবে করা 
উনচে যিক্রবে যিগুনলর িম্বর নদি।

3.	 যটেনপং পাথর লক্ষ্যগুনল 
নদবয় েসেগুনল পূরণ করুি রা 
আপিাবক আপিার লবক্ষ্য 
যপৌঁছাবে িাোরষ্য করবে।

আ
পনার

 যা
�ায়
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একটি আত্ম-জনরপ
আপনি রনদ পঁাচটি ো োর যেনশ প্রবনের উত্তর েঁষ্যা নদবয় থাবকি, োেবল আপনি নিবজর উপর খুে কঠিি! 
শান্ত যোি এেং অিষ্যরা কী ভােবছি ো নিবয় এে নচন্তা করা েন্ধ করুি। আপিার েোেে খুে নেবেচষ্য! 
নিবজর উপর একটু যেনশ আস্া রাখুি।

আপনি রনদ পঁাচটির যেনশ প্রবনের উত্তর ’িা’ যদি, োেবল এটি চানলবয় রাি! আপনি েয়ে পরীক্া করবে 
চাইবে পাবরি যর আপিার প্রনেবরানেোেূলক নদকটি আপিার যিরাটি পায় িা। 
আপনি রখি েলবেি "আনে করে" নকন্তু  নো হ্ষ্যো
োরপর আপনি কমরনতন, কারণ.... 

 1.  আপনি ভয় পাবছেি যর আপনি রবথষ্ট  
ভাবলা করবে পারবেি িা?

 2.  পনরোবরর যকাবিা িদিষ্য আপিাবক  
আটবক যদবে?

 3.  আপনি যকেল অিষ্য যকউবক খুনশ করবে  
যচবয়নছবলি?

 4.  আপনি অদ্ভুে েবয় যেবছি েবল েনু্ধরা  
ভােবে?

 5.  আপনি ইবোেবধষ্য অবিক নকছুর জিষ্য  
“আনে করে” েবলবছি?

 6.  আপিার নকছু োিুবের কাবছ ’িা’ েলবে  
িেিষ্যা আবছ?

 7.  আপনি নিনচিে িি যর আপনি পারবেি?

 8.  আপনি করবে যচবয়নছবলি, েবে অিষ্য  
যকউ কবরিনি?

 9.  আপনি প্রথবে এটি করবে চাি িা?

 10.  আপনি নক এটা প্রেষ্যাখষ্যাি কবরবছি?

কখমনা না মামেমমধযে োধারণি েব্যিা

overcomingobstacles.org
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যোলকধঁাধা
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গলো বরফ ছাবদর েে্য  যথবক োবকেটেল যকাবট্য 
পড়বছ।  খানল  কাবের  আিি  উপবরর  যেবকর 
ফষ্যাবির যচবয় যেনশ। োবকেটেল যকাবট্য দুই দবলর 
যচবয় নিবে্যাধ এন্ারবটইিার োইরি িুেলেষ্যাবির 
নেপ-েপ িাবচ অবিক যেনশ আিন্দ েয়। যফাট্য 
ওবয়ি নফউনর রকবফাে্য  (Ill.) েজ্রপাবের িাবথ 
লড়াই  করার  িেয়  ইনডিয়ািাবে  একটি  োডিা 
জািুয়ানরর রাবে স্ােেে। কনন্বিন্াল োবকেটেল 
অষ্যাবিানিবয়শি, NBA-র োইির লীবে স্ােেে।
	 দষ্য নফউনর  এর  েুনচ  িনরি , NBA নরিেবির 
একজি CBA োরকা নরি-য্া লাইবি রবয়বছি। 
টাই যেবের োত্র যিবকডি োনক আবছ, 6-ফুট-1 
পবয়ন্ োে্য  জবয়র জিষ্য একটি  শট  যপবয়বছ। 
নকন্তু েল নরবের নভেবর আরাে কবর োউন্স কবর 
োইবর চবল রায়। কাছাকানছ, েবে রবথষ্ট কাছাকানছ 
নছল িা। 25 েছর েয়িী িনরবির যক্বত্রও একই 
- িাোলকবদর জিষ্য খুে ভাবলা, েড় িেবয়র জিষ্য 
রবথষ্ট ভাবলা িয়। “নকন্তু আনে রনদ আোর স্প্ন 
যছবড় নদই,” নেনি েবলি, “আোর যখলায় যকাবিা 
লাভ যিই।”
	 িাইি-টিে CBA -যে িনরবির েবো 90 জি 
যখবলায়াড় রবয়বছ, রারা জি টোক্য ি, োনরও এনল 
এেং নক্রি চাইল্ডবির েবো যখবলায়াড়বদর কাবছ 
রাওয়া যফাি কবলর জিষ্য অধীর আগ্রেী: “আপনি 
NBA-যে যখলুি ো আেরা চাই।”
	 িনরি, CBA-এর েবটটে যখবলায়াড় নেিাবে, 
যেদিাদায়কভাবে NBA লক্ষ্য অজ্যবির কাছাকানছ 
রা  6 েছর  েয়বি  োর  োো  োর  েবধষ্য িঞ্ার 
কবরনছবলি।  োর  রুক্  ওয়ানশংটি ,  নে .নি ., 
পাড়া যথবক যেনরবয় আিার পর, নেনি কবয়কটি 
কবলবজ োউন্স কবরি, 1996 িাবলর NBA রিাবটে 
িােনগ্রকভাবে 33 েে োছাই নেিাবে নেলওয়ানক 
োকি (Milwaukee Bucks) দ্ারা খিড়াভুক্ত 
েওয়ার  েবো  রবথষ্ট  ভাবলা  যখবলি।  “আনে 
োকরুদ্ নছলাে,” িনরি েবলবছি। নকন্তু নিজি 
শুরুর ঠিক আবে োরা োবক োদ নদবলি।
	 োরপর CBA োকল, এেি একটি লীে রা নেনি 
আবে কখিও যশাবিি নি। “আনে এটাবক নিবজবক 
প্রোণ করার নদ্েীয় িুবরাে নেবিবে যদবখনছ। এটি 

NBA িয়, েবে এটি যপশাদার োবকেটেল, “নেনি 
েবলবছি। CBA-এর িপ্াে-যথবক-িপ্াে চুনক্ত, 
রাইবোক, েড় $1,700 এেং ভ্রেণ কখিও কখিও 
োবি করা েয়। েড় NBA িাপ্ানেক যপ যচক নকছুটা 
যেনশ, $140,000, প্রচুর প্রাইবভট নেলািেহুল যজট 
রুবর যেড়াবিার জিষ্য। “আোর আবশপাবশর েনু্ধরা 
এেং প্রনশক্করা এইরকে নছবলি, 'আপনি NBA-
যে এটি অজ্যি করবে রাবছেি। যকেল কবোর 
পনরশ্ে করুি। কখিই যথবে রাবেি িা,” িনরি 
েবলবছি।
	 িনরি  CBA-এর  য্ানরো  নেচেেি  এর 
েবয়  যখবলি , োরপর  নফউনর  এর , িাধারণে 
কবয়ক োজার ভক্ত এেং দুই ো নেিজি NBA 
কোউবটর িােবি। েে দুই েছবর, নেনি এেিনক 
CBA অফ-নিজবি রিান্স এেং নচনলবে যপ্রা লীবে 
যখবলবছি। নেনি েবলি, “রেোর আনে যকাবট্য রাই, 
আনে ভাবলা করার যচষ্টা করবে চাই।”
	 যফাট্য ওবয়ি নফউনর যকাচ নকথ স্াট্য েবি কবরি 
িনরবির কাবজর িীনে িাফলষ্য অজ্যি করবে। “এটি 
নকছু NBA টিবের েষ্যাপার েলবছ, ‘আেরা োবক 
একটি শট যদে,’” স্াট্য েবলবছি। “কারণ নেনি 
যিখাবি থাকা অবিক েষ্যাকআপ যখবলায়াড়বক 
ছানড়বয় যরবে পাবরি।”
	 িনরি এটাই চাি। “আনে NBA-যে োক পাওয়া 
এেং একজি োরকা েওয়ার আশা কনর িা,” নেনি 
েবলবছি। “রনদ আনে যিখাবি যরবে পারোে, 
োনকটা নিবজ নিবজ িাোল েবয় যরে।”
	 রকবফাে্য  যেবের এক িপ্াে পর, নিয়াবটল 
িুপারিনিসে োবক কলটি যদয়। নেনি যচষ্টা কবরি 
এেং  িবেোত্র  োবদর  োনলকা  তেনর  কবরি। 
17,000 জবির  নেনক্রর  নভবড়র  আবে  একটি 
তেদুষ্যনেক যফব্রুয়ারী রাবে NBA-এর উবদ্াধিী 
িপ্াোবন্ত, িনরি চেুথ্য  তত্রোনিবক যেঞ্ যথবক যিবে 
আবি, Sonics 10 কে। নেনি শান্তভাবে চারটি 
যিাজা ন্-পবয়ন্ার চাল ুকবরি। প্রনেটি শট নভেবর 
রায়। “আোর শুধু একটা িুবরাে দরকার নছল,” 
নেনি েবলি। “আোর স্প্ন িনেষ্য েল।” NBA-যে 
স্ােেে।

- নক্রি টাোর এর

কঠিি পথ

*নরঅষ্যাক্ট	েষ্যাোনজি যথবক	অিুেনে	নিবয়	পুিরায়	েুনরিে।	
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অধযেবো়ে:	যকাবিা উবদেশষ্য ো উবদষ্যাবে অনেচল থাকা; অিুনেধা িে্ত ববেও প্রবচষ্টা চানলবয় রাওয়া।

উমদে�যে:	যরটির জিষ্য করা েয় ো লক্ষ্য করা েবয়বছ; একটি লক্ষ্য, উবদেশষ্য ো েন্তেষ্য।

কায্যকর: 1. পছন্দিই ফলাফল উে্তপাদি।	2. প্রোণ িাবপবক্ রা িেথ্যি করা যরবে পাবর।

িীর্যেূত্রিা:	অিষ্য িেয় পর্যন্ত নকছু করা েন্ধ করা, নেবশেে অভষ্যািেে অিােধািো ো 
অলিোর কারবণ।

পুনরা়ে মূলযো়েন করা:	যকাবিা নকছুর োি ো োৎপর্য আোর নিধ্যারণ করা।

বাস্তবেম্মি: েস্তুর প্রনে প্রেণো ো িবচেিো প্রকাশ করা যরেি যিগুনল িনেষ্যই। 

মানিন্ড:	োিদডি, নিয়োেলী, ো পরীক্া।

মূলযো়েন করা: 1. যকাবিা নকছুর োি ো োৎপর্য নিধ্যারণ করা; েূলষ্যায়ি করা।	2. েূলষ্যায়ি করা।

তরভাইজ করা: 1. (যটসেট) এর একটি িেুি িম্পানদে িংকেরণ প্রস্তুে করা।	2. পুিনে্যবেচিা করা এেং 
পনরেে্য ি ো নেবশোনয়ে করা।

লষ্যে: উবদেশষ্য রার নদবক যকাবিা যচষ্টা ো প্রবচষ্টা পনরচানলে েয়।

শব্দবকাে

overcomingobstacles.org
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চাপে
র

 ফ
্াক্ট
রস
মূহ

(মানসিক) চাপের 
কারণিমূহ

 
েরীক্

ািমূহ

 
েসরবাপর িমি্া

 
গ�ােন কার ্যক্রম

 
সবেপের ভয়

 
রুক্তি

-তক ্য

 
মুপোমুসে অবস্া

 
তালাক

 
বন্ত্ব

 
ব্ক্তি

�ত মূল্পবাধ

 
স্কু পল িমি্া

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

চাপের লক্
ণিমূহ

 
মাথা ব্াথা

 
রা�

 
 েুব িামান্ োওয়া বা ঘুম

 
েুব গবসি োওয়া বা ঘুম

 
িক্তি

 এবং আ
গ্রপহর অভাব

 
অিসহষ্তা

 
হতািা

 
সবচ্ছি

ন্নতা

 
দুব ্যল মপনাপরা�

 
গেনিন

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

✓✓✓✓

✓✓✓✓

চাে কমাপনা বা 
উেিম করার উোয়

______________________________

_____________________________

______________________________

_____________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

_____________________________

এর কারণ হপত োপর । . .
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   স্াম 16 বছর বয়সী এবং এই গ্ীপমে একটি ইয়ার্ড -ককয়ার সার ্্ড স চালাপে চান। রেরন ইপোমপ্্ 
োর োপের গ্াপমর রেনজপনর জন্ েরনবার লন কাটাপে প্ররেশ্রুরে রিপয় শুরু কপরপছন। স্াম লন 
কাটপে এবং োো এবং ঘাস ব্াপে রনপে $ 20.00 চাজ্ড  কপর। সাপমর প্ররে েপজ কাজ েররচালনায় 
প্রায় কিড় ঘন্া লাপে।
   এই সপ্াহাপতে, সাপমর সম্পন্ন করার অন্ান্ রকছু কার্ডক্রম আপছ। েরনবার রাপে, সাম োর িইু 
বনু্ রনপয় 7:00টায় রসপনমায় রাপবন। রেরন রনপজর রুম এবং বাথরুম েররষ্ার কপর, োরড় ওয়াে 
কপর এবং করাববার কপয়ক ঘণ্ার জন্ োর কছাট কবানপক কিখাশুনা কপর োর বাবার সাহার্ করার 
প্ররেশ্রুরে রিপয়পছন। সাম োর কসরা বনু্র জন্মরিপনর জন্ একটি রেফ্ট রকনপে চান।  োছাড়াও, 
োর রেক্ষক োপক বপলরছপলন রেরন ররি োর রমরটাম্ড কেোপর রকছু েররবে্ড ন কপরন এবং ো 
কসামবাপর জমা কিন, োহপল রেরন োর কগ্র C কথপক B-কে উন্নীে করপে োরপবন। 
   সাপমর মাথা ঘুরাপছে! রেরন রক এই সপ্াহাপতে সবরকছু সম্পন্ন করপে োরপবন?

সাপমর রেররউল

িাম-এর করণীয় তাক্লকা✍
করণীয়                                                               অগ্রাসধকার

িসনবার                                                               রসববার
সিসিউল

সামকে এেটি 
পরিেল্পনা তৈরিকৈ 
সাহায্য েরুন।

 • োর সকল কাপজর 
োরলকা করুন।

 • কাজগুরলপক 
কসগুরলর গুরুত্ব 
অনুসাপর নম্নর রিন।

 • সপ্াহাপতের প্ররেটি 
রিপনর জন্ কাপজর 
একটি রেররউল 
তেরর করুন।

 • সবপচপয় গুরুত্বেূর্ড  
কাপজর োপে কটি 
োরকা রচহ্ন রিন।

overcomingobstacles.org
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আগামীকালের তাররখটি পূরণ করুন এবং তারপর আপনালক যে সকে কাজ সম্ূণ্ণ  করলত 
হলব যসগুরের তারেকা করুন৷ কাজগুরেলক অগ্ারিকার রিলত এবং আপনার রিরিউলের 
মলিযে সবলেল়ে গুরুত্বপূণ্ণগুরেলক তারকারেরনিত করলত মলন রাখলবন।

আমার েীঘ্য পময়ােী লক্্:

আমার স্বল্পপময়ােী লক্্:

করণীয়অগ্রাসধকার

সেপনর সিসিউল

আেনার রেররউল

overcomingobstacles.org
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আইর্ লীে োল্ড
হার্ণ ালি্ণ  যরেি ররিন্স যেলক যরেিমযোন,

R&B স্যোি তাতা়োনা আেী তার যরিরষিত তারকাত্ব বজা়ে যরলখলেন।

*রিঅ্যাক্ট ম্যাগাজিন থেকে অনুমতি নিয়ে পুনরায় মুদ্রিত। 

	 োোয়ানা আরল রনরচিে্াপবই একজন 
সা্ারর হা ্্ড ার্ড  রবশ্বরবি্ালপয়র নবীন ছাপরের মপো 
জীবনরােন কপরন না। োরেয়ানা আলী অবে্ই 
একজন সা্ারর হা ্্ড ার্ড  রবশ্বরবি্ালপয়র নবীন 
ছাপরের মপো জীবনরােন কপরন না। অবে্ই, R&B 
োরকাি্	করেে	রপ্রন্স	অব	কবল-এয়ার-এউইল 
রমিপথর চাচাপো ্াইপয়র অর্নয় কপর রবখ্াে 
হওয়া একটি রপম্ড থাপকন, সম্পূর্ড  ককাপস্ডর ্ার কনন 
এবং হা ্্ড ার্ড  ইয়াপর্ড র আপেোপে বনু্পির সাপথ 
আড্া কিন। রকন্তু কবরের্াে সাপ্ারহক 
ছুটির রিপন, আেরন 19 বছর বয়সী 
োোয়ানাপক খুঁপজ োপবন না কবাস্টপনর 
চারোপে ঝুলপছন; রেরন সা্াররে োর 
প্রথম অ্ালবাম, Kiss the Sky (আকােপক	
চুম্বন	করুন) (এরেক) প্রচার করপে ভ্রমর 
কপরন। “এটা োেল,” রেরন বপলন। “প্ররে 
িইু সপ্াপহ আমার একটু করেকরাউন হপব, 
এবং আরম এমন হব, 'এটি োেল।”
	 োপক রক রবশ্বাস করপবন না? এই সা্ারর 
সপ্াহটি রবপবচনা করুন: রেরন কসামবার, মঙ্গলবার, 
বু্বার এবং বৃহস্পরেবার রিপন িবুার ক্াপস উেরথিে 
হন। বৃহস্পরেবার রবপকপল, রেরন োরফম্ড করপে 
রেকাপোপে ফ্াই কপরন, োরের শুক্রবার একটি 
ক্াস করপে কসই রাপে রফপর আপসন। োরের, 
রেরন আরও রেপের জন্ সান রোরন্সসপকা এবং 
কোট্ডল্াপডে একটি রবমাপন রফপর আপসন এবং 
অবপেপে ররববার রাপে হা ্্ড াপর্ড  রফপর আপসন।
	 েপব োর চরম রেররউল সে্ত পত্বও, োোয়ানা 
িঢৃ়্াপব র্ে্ত রে কপর রপয় কেপছ। কবরের্াে নেুন 
রেক্ষাথথীপির মপো, রেরন বপলপছন কর রেরন োর 
েঁাচজন রুমপমপটর সাপথ কিখা করার রবেপয় রকছুটা 
না ্্ড াস রছপলন। রেরন বারকপির চাইপে কপয়করিন 
ের চপল রেপয়রছপলন কারর রেরন সফপর রছপলন 
এবং রেরন উরবিগ্ন রছপলন কর োরা মপন করপব রেরন 
একজন রর্া। রকন্তু রখরন োোয়ানা উেরথিে 
হপলন- োর রনপজর ব্াে বহন কপর, োপে োর 
মাপক রনপয় - েখন োর রুমপমটরা জানপলন কর রেরন 
রবপেে ব্বহার চান না।
	 হা ্্ড াপর্ড  োর প্রথম কসরমস্টাপর, োোয়ানা 
স্প্ারনে, কজপনটিক্স, আররেকান-আপমররকান 
অ্্য়ন এবং একটি বর্ডনামূলক কলখার ক্াস কনন। 

রেরন একটি ক্াম্পাস োয়কিপলও করােিান কপরন 
এবং	রথপয়টার গ্রুে এবং েুরুেপির কু্র িপলর জন্ 
একটি কক্সসওয়াইন হপয় উপেন। অপনক কপলজ 
ছাপরের মপো, রেরন উচ্চস্বপরর োন শুপন কিরর ের্ডতে 
কজপে থাকপেন। (“আমাপির সব্ডিা কজাপর োটি্ড 
হয়,” রেরন স্বীকার কপরন।) এবং আচিপর্ডর রবেয় 
নয়, সকাল 9 টায় ক্াপসর জন্ োর উেপে সমস্া 
হয়। রেরন হাসপে হাসপে বপলন, “আরম মূলে আমার 
ঘুপমর ঘাপম রবছানা কথপক উঠি, িঁাে রোে করর, 

আমার মুখ ্ুপয় কফরল, আমার ব্ােটি েুপল 
রনই, ক্াপস রাই এবং োরের আমার রুপম 
রফপর এপস কোসল করর।”
	 কপলজ এবং ক্াররয়াপর ্ারসাম্ বজায় 
রাখার সক্ষমোর জন্ োোয়ানা োর বাবা-
মাপক কক্রররট প্রিান কপরন। রেরন বপলন, 
“আমার েররবাপর, আেরন রা কপরন ো 
হপলা কপলজ।” “অেীপে আরম রা কপররছ 
োর জন্ আমার বাবা-মা খুব সাপোট্ড 

কপররছপলন, রকন্তু ররি রকছু বাি রিপে হপো, োহপল 
ো অবে্ই স্কু পল না রাওয়া হপো না।”
	 ররিও রেরন েুপরােুরর ক্াম্পাপসর জীবপন জরড়ে 
রছপলন, েব ুোোয়ানার রুমপমটরা োপির বনু্পক 
কসরলররেটি ্ুপল করপে োপরন না। োরা সবাই োপক 
কিখার জন্ একটি টির্র োপে র্ড় কপররছপলন 
এবং উইল রমিথ েে েরে (fall)-এ MTV র্ররও 
রমউরজক অ্াওয়াপর্ড  ম্াপরানাপক একটি েুরস্ার 
প্রিান কপরন। োোয়ানা মিরর করপলন, “ম্াপরানা 
এপসরছপলন, এবং রেরন আমাপক আমার োপল 
চুম্বন কপররছপলন।” “আরম ককমন, খুব উে্ত পেরজে 
রছলাম। আর আমার বনু্রাও কেমরন। আমরা সরে্ই 
এটি কেয়ার কপররছ।”
	 েপব করেে রপ্রন্স রনপজ-রররন োর প্রথম অ্ালবাম 
তেরর কপররছপলন এবং রবিেীয় একক, “Boy You 
Knock Me Out (বয় ইউ নক রম আউট)”-এ কণ্ঠ 
রিপয়রছপলন- কখনও একটু হ্াপলার জন্ োর 
আস্ানায় েে করপবন? োোয়ানা মাথা নাপড়। রেরন 
বপলন, “এটি উন্মাি হপব।” “কলাপকরা আপবেী হপয় 
রাপব। এটি একটি ্য়ঙ্কর িেৃ্ হপব।”
	 োরের রেরন হাপসন। “ঠিক আপছ, রেরন হয়পো 
আমার স্ােপকর জন্ আসপে োপরন।” 

—মাক্ণ  এস মােরকন 

“রিরত িইু 
সপ্ালহ 

আমার একটু 
যরেকিাউন 
হলব, এবং 

আরম এমন হব, 
‘এটি পাগে।’”

overcomingobstacles.org
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অগ্ারিকার যিও়ো:	গুরুপত্বর ক্রম অনুসাপর ব্বথিা করা বা েররচালনা করা।

অজহুাত:	ক্ষমা বা বুঝার আোয় একটি কিাে বা অেরা্ ব্াখ্া করা; কিােটি অেসারর 
করপে চাওয়া।

উলিযোগ:	রকছু শুরু বা অনুসরর করার ক্ষমো; সংকল্প 

উর়ে সংকট: 1. এমন একটি েরররথিরে বা সমস্া রা ককাপনা সপতোেজনক সমা্ান রিপে োপর না।	 
2. সমান্াপব অবারছিে রবকল্পগুরলর মপ্্ একটি প্রপয়াজনীয় েছন্দ।

োপ:	চরম অসুরব্া, চাে, বা ক্রেপনর অবথিা।

িা়েী: 1. রনপজর আচরর বা কাপজর জন্ জবাবরিরহ করা।	2.রবশ্বস্ বা রন ্্ড রেীল হপে সক্ষম; 
রন ্্ড রপরাে্

িা়েী:	িায়ী; রবশ্বস্

পররপক্ক: 1. সম্পূর্ড  প্রাকৃরেক বৃরধি বা রবকাপে কেৌঁপছপছ।	2. মপনর মপ্্ সম্পূর্ডরূপে কাজ করা।

রবশ্াসলোগযে: 1. রবশ্বাসপরাে্; রবশ্বস্।	2. কক্রররট, আথিা, বা গ্হরপরাে্োর করাে্।

মলনারাব: 1. েরীপরর অবথিান, করমন- রকছু রচতো, অনু্ূরে, বা কপম্ডর েরামে্ড।	 
2. রকছু রবেপয় মপনর অবথিা, আচরর বা আচরর, মোমে ও উপদেে্ রনপি্ডে করা।

সম়ে বযেবস্াপনা:	কর কাজগুরল করা িরকার ো রচরহ্নে করা; ককান কাজগুরল সবপচপয় গুরুত্বেূর্ড  
ো রন্্ডারর করা; কাজগুরলপক এমন্াপব সাজাপনা রা কসগুরলর একটি রনরি্ড ষ্ট সমপয়র মপ্্ সম্পন্ন 
করার সুপরাে কিয়।

েব্দপকাে

overcomingobstacles.org
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ন�োটবুক এবং বোইন্োর সম্পরককে
আমার কি রয়েয়ে....
o আমার ক্ায়ের জন্য ননাটবুি, ন�াল্ার বা বাইন্ার?

o এিটি পৃথি ননাটবুি বা প্রকিটি ক্ায়ের জন্য পৃথি নেিশন?

o অ্যাোইনয়মন্ট কিখয়ি োময়ন জােগা?

o অবশ্যই জমা কিয়ি হয়ব এরিম নহামওোয়িকে র জন্য োময়ন জােগা?

o ননাট এবং ক্ােওোয়িকে র জন্য প্রকিটি ননাটবুয়ি �া ািা িাগজ?

o প্রকিটি ননাটবুয়ি হ্যান্আউট রাখার জন্য জােগা?

o প্রকিটি ননাটবুয়ি করটানকে নিওো নহামওোিকে  এবং নটস্ট রাখার জন্য জােগা?

েুকবন্যস্ত হওোর জন্য নে কজকনেগুকি আমার প্রয়োজন:
____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

অধ্যয়র�র শিশিউল সম্পরককে  
কনয়ের কবষেগুকি কনকচিি িরুন....
o	 প্রকিকিন অধ্যেয়নর জন্য এিটি েমে কনধকোরণ িরুন।

o আপনার ো ো িরয়ি হয়ব িার জন্য এিটি কশকিউি তিকর িরুন।

o কনকিকে ষ্ট অ্যাোইনয়মন্ট ননাট িরুন।

o আপনার পকরিল্পনা অনুেরণ িরুন!

কবন্যস্তিরণ নেিকিস্ট
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বিষয়সমূহ সসোমিোর মঙ্গলিোর িুধিোর িৃহস্পবিিোর শুক্রিোর শবিিোর রবিিোর

আমার অধ্যেন েপ্াহ
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কনয়জয়ি পরীক্া িরুন
 1.	 এই িাগয়জর উপয়রর িানকিয়ি আপনার নাম কিখুন।

 2.	 এই িাগজটি অয়ধকেি িম্াভায়ব ভা াজ িরুন।

 3.	 এই িাগজটি ভা াজ খুিুন।

 4.	 এই িাগয়জর নীয়ের বাম নিাণটি কেঁয়়ে ন�িুন।

 5. এই বায়ি্যর িানকিয়ি “up (উপয়র)” শব্দটি কিখুন।

 6.	 এই িাগজটি উয়টে কিন এবং “down (কনয়ে)” শব্দটি কিখুন।

 7.	 এিটি বৃত্ত আািুন এবং োরটি ভায়গ ভাগ িরুন।

 8.	 এই িাগয়জর মাঝখায়ন িটুি কেদ্র িরুন।

 9.	 গিকে  েংয়োগ িরার জন্য এিটি িাইন আািুন।

 10.	 এই িাগয়জ 3 নথয়ি 9 পেকেন্ত কনয়িকেশনা উয়পক্া িরুন।
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 1.  ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

 2.  ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

 3.  ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

  ❖    _______________________________________________________________________________

   ____________________________________________________________________________________

প্রয়োজনীে ননাট....
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এটলোস:	এিটি মানকেয়রের বই, িখনও িখনও কেরেেহ।

এ�সোইর্োশিশিয়ো:	এিটি কবস্ততৃি নর�ায়রন্স ওোিকে  নেখায়ন কবকভন্ন কবষয়ের উপর কনবন্ধ রয়েয়ে, 
োধারণি বণকোনুক্রকমিভায়ব োজায়না হে।

গ্রন্থিশজি:	এিটি করয়পায়টকে ব্যবহৃি েিি িয়থ্যর উি্য়ের এিটি িাকিিা।

শিসরোস:	এিটি বই বা অন্যান্য করয়োেকে নেটিয়ি এিই বা প্রাে এিই অয়থকের শব্দগুকি 
িাকিিাভুক্ত হয়েয়ে।

ি্যোরোররেজ: অন্যান্য শব্দ পুনবকে্যক্ত িরা, প্রােশই অথকে  েহয়জ বুঝার জন্য।

শিজ্ুযয়োল:	েকব, োটকে, মানকেরে, বা অন্যান্য নপ্রয়জয়ন্টশন ো কিেু কেকরেি িরয়ি ব্যবহৃি হে।

শররসোসকে:	এমন কিেু ো োয়পাটকে বা োহায়ে্যর জন্য ব্যবহৃি হয়ি পায়র।

শব্দয়িাষ
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আপনি এই সমস্যাগুল�যা সমযাধযাি করলে পযালরি এমি সক� উপযাল়ের েযান�কযা করুি। 
প্রনেটির জি্ নিকল্পগুল�যার সংখ্যা নিি।

কীভাবে আমি এটা করবে পামর?

সমস্যা 1: আপনাবক শমনোর সকাবে একটি দদ্ুান্ত বেমেমসটিিং কাবের প্রস্াে বদওযা হবযবে যা 
ভাবো অর্ প্রদান কবর, েবে এটি অন্য পাডায। কীভাবে আপমন বসখাবন বযবে পাবরন?

সমস্যা 2: আপমন স্কু বে যান এেিং আপমন বয গে রাবে আপনার ব�ান চাে্ করবে ভুবে বগবেন 
ো েুঝবে পাবরন।  আপনাবক স্কু বের পবর এটি ে্যেহার করবে হবে ো আপমন োবনন। আপমন 
কী করবেন?

overcomingobstacles.org
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আপিযার “কীভযালি আনম এটযা করলে পযানর?” কযার্যক�যাপ শীলট আপিযার েযান�কযাভুক্ত 
প্রনেটি নিকলল্পর ভযাল�যা ও খযারযাপ নিক েযান�কযা করুি। প্রনেটির পলর একটি + িযা – 
নিহ্ন নিি। েযারপর, সি্যযানধক + নিহ্নরুক্ত এিং সিলিল়ে কম - নিহ্নরুক্ত নিকল্পটি খুঁলজ 
বির করুি এিং আপিযার সমযাধযািটি িৃত্ত করুি।

ভযাল�যা ও খযারযাপ 
সমস্যা 1 বিকল্প

ভযাল�যা ও খযারযাপ 
সমস্যা 2 বিকল্প

+ িযা – + িযা –

সিাধান খুঁবে বের করুন

overcomingobstacles.org
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িক্ষেযা: 1. বকাবনা মেজ্ান, মশল্প, ো হস্মশবল্পর পমরমচে জ্ান। 2. একটি মেকমশে বিধা ো ক্ষিো।

সমস্যা: 1. একটি প্রশ্ন মেবেচনা করা, সিাধান করা মকিংো উত্তর বদওযা। 2. একটি পমরমথিমে, মেষয ো 
ে্যমতি যা একটি অসুমেধা উপথিাপন কবর।

সহলরযানিেযা করযা: একবরে কাে করা, মেবশষ কবর একটি বযৌর প্রবচষ্ায।

শব্দবকাষ
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অধৈর্য
অনিরাপদ
অিুতপ্ত

অিুপ্ানিত
অপমানিত
অনিিূত
অযরাগ্য
অলস
অলস

অসহায়
অস্বনতিকর
আতনকিত

আত্মনিশ্াসী
আিন্দময়
আিন্দময়
আিনন্দত

আনম
আরামদায়ক

আশািাদী
আশািাদী
ইনতিাচক
ঈর্যানবিত
ঈর্যানবিত

উত্যতজিাপূি্য
উত্যতনজত

উদাসীি

উদ্ীপিাপূি্য
উনবিগ্ন
উদ্যমী

উৎসাহী
কৃতজ্ঞ

ককৌতূহলী
ক্ান্ত

ক্ষনতকর
ক্ষমাপ্ার্থী

কু্ষৈাত্য
কু্ষব্ধ

খামযখয়ালী
গনি্যত

চমৎকার
নচনন্তত

তন্দাচ্ছন্ন
তানলকাহীি

দক্ষ
দঃুনখত

দঃুসাহনসক
দদু্যশাগ্রতি
দঢ়ৃপ্নতজ্ঞ

কদারী
নিঃসঙ্গ
নিরাপদ
নিযি্যাৈ

নিম্যল
নিনচিন্ত

কিনতিাচক
পীন়িত

িনু্সুলি
নিচনলত
নিব্রত
নিভ্ান্ত
নিরক্ত
নিরক্ত
নিরক্ত
নিরক্ত

নিরনক্তকর
নিশ্াসঘাতকতার নশকার

নিশ্াস প্িি
নিশ্ামহীি

নিরণ্ণ
নিরণ্ণ

নিনমিত
নিনমিত

িীত
িীত

িীতসন্ত্রতি
িীরু

মম্যাহত
মারমুযখা

কমজাজী
লনজিত
লাজকু
লাজকু
কলািী
শনকিত
শান্ত
শান্ত

শানন্তপূি্য
সতক্য
সতক্য
সন্তুষ্ট

সযন্দহজিক
সযন্দহপ্িি

সহািুিূনতশীল
সাহসী
সাহসী

নসদ্ান্তমূলক
নসদ্ান্তহীি
নসদ্ান্তহীি

সুখী
স্ায়নিক
কস্হপূি্য
হতিুদ্
হতাশ
হতাশ

মাযে মাযে আনম কিাৈ কনর....
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আ
যিযগ

র ককে
ল

এই 
আ

েবগ�েলা 
আ

িম এমন 
পিরি�িতেত অনুভব 

কির েযখােন 
িব�া�� রেয়েছ।

এই 
আ

েবগ�েলা 
আ

িম এমন 
পিরি�িতেত অনুভব 

কির েযখােন 
হতাশা রেয়েছ।

এই 
আ

েবগ�েলা 
আ

িম এমন 
পিরি�িতেত অনুভব 

কির েযখােন 
�� রেয়েছ।

এই 
আ

েবগ�েলা 
আ

িম এমন 
পিরি�িতেত অনুভব 

কির েযখােন 
শা�� রেয়েছ।

িন��
�

িবর�

অ���কর 

রাগাি�ত 
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প্রত্যেক বযেক্তি কী বতে ্া পড়ুন। ্াছাড়া প্রত্যেক বযেক্তি কী বেত্ চায় ্া খুঁতে 
ববর করত্ সংোতপর ক্নতমের পাঠাংশটা পড়ুন।

পিতামাতা: (নিরণ্ন, রাগানবিত ) আপনি ককার্ায় নিযলি?
  (আপনি এক ঘন্া কিনশ কদনর কযরযিি, এিং আনম সনত্যই উনবিগ্ন হযয় পয়িনি।)

নমুনা: (আত্মরক্ষামূলকিাযি) কেকু যল।
 (আমাযক আটক করা হযয়যি এিং এটা নিযয় নকিুটা নিব্রত।)

পিতামাতা: (নিভ্ান্ত) তযি কেকু ল একটা ঘন্া আযগ কশর হযয় নগযয়নিযলা! আপনি কী করনিযলি?
  (আপনি নক িুযল কগযিি আপিার একজি কেনন্স্ট এর এ্যাপযয়ন্যমন্ নিযলা?)

নমুনা:  (অপমানিত) আনম আপিাযক িযলনিলাম! আনম কেকু যল নিলাম! নশক্ষক আমাযদরযক 
কদনর র্াকযত িাৈ্য কযরনিযলি।

  (আপনি আমাযক নিশ্াস কযরি িা? ওযহা, আনম নক "আমাযদরযক" িযলনি?)

পিতামাতা: (হতাশ) ককি?
  (দয়া কযর িুনেযয় িলুি আপনি ককি এত কদনর কযরযিি।)

নমুনা:  (উনবিগ্নিাযি) কারি কনতপয় ি্যনক্ত নপিটিল নিযক্ষপ করনিযলা এিং নশক্ষক নক্ষপ্ত 
হযয় নগযয়নিযলি, তাই ক্াস আটযক রাখা হযয়নিল। 

 (আচ্ছা, সনত্যই আনম, কারি আনম নকিু নপিটিল নিযক্ষপ কযরনিলাম।)

পিতামাতা:  (সতক্য  ) এটা ি্যায়সংগত িযল মযি হযচ্ছ িা, তযি কল করার জি্য আপিার রযর্ষ্ট 
জ্ঞাি র্াকা উনচত নিযলা।

  (এিং আপনি জন়িত নিযলি িা?)

নমুনা:  (নিরনক্তকরিাযি) আচ্ছা, নশক্ষক আমাযদরযক রুম কিয়ি চযল করযত নদযিি িা!
  (আনম কল করযত িুল নগযয়নিলাম। আনম কল করযত িুল নগযয়নিলাম।)

পিতামাতা:  (রাগানবিত) হ্্যা ওটাই! আনম এই ি্যাপাযর আপিার নশক্ষকযক কল করযত রানচ্ছ! 
আপিার কেন্াল এ্যাপযয়ন্যমন্টা িানতল করযত আনম িাৈ্য হযয়নিলাম।

নবিতীয় অ্যাক্ট
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আপক্ন  যখন  মন  খারাপ  কতরন  ্খন  ক্নতেতক  বযোখযো  করার  েনযে আই-বা্্াসমূহ 
একটি দুদ্ান্ত উপায়। আপক্ন যখস বসগুতো বযেবহার কতরন ্খন বোকেন রাগাক্বি্ ও 
আত্মরক্ামূেক না হতয় আপনার কথা বশানার এবং েবাব বদওয়ার সম্াবনা ববক্শ। উদাহরণ 
পড়ুন, এবং এরপর আপনার ক্নতের আই-বমতসে ক্েখার বচষ্া করুন।

উদাহরণ

আপিার পনরিাযরর ককউ প্ায়ই আপিাযক আপিার কমযসজ নদযত িুযল রাি।

আনম অিুিি কনর ______________________________________________________________

রখি আপনি ___________________________________________________________________

করযহতু _________________________________________________________________________

1.   একেন সহপাঠী আপক্ন অপছন্দ কতরন এমন একটা ডাকনাতম আপনাতক ডাকত্ শুরু 
করতো।

আনম অিুিি কনর ______________________________________________________________

রখি আপনি ___________________________________________________________________

করযহতু _________________________________________________________________________

2.   আপনার ক্শক্ক আপনাতক পুতরা সপ্াতহ ডাতকনক্ন, যক্দও আপক্ন আপনার হা্ 
্ুতেতছন।

আনম অিুিি কনর ______________________________________________________________

রখি আপনি ___________________________________________________________________

করযহতু _________________________________________________________________________

3.   আপনার একেন বনু্ প্রায়ই আপনার ক্েক্নস ধার বনয় এবং বসগুক্ে বেরৎ বদননা।

আনম অিুিি কনর ______________________________________________________________

রখি আপনি ___________________________________________________________________

করযহতু _________________________________________________________________________

আই-িাত্য াসমূহ

বিষণ্ণ
আমাকে আমার িার্া দেয় না

দেগুক�া আমার োকে গুরুত্বপূর্।

overcomingobstacles.org



দ্বন্দ্ব সমাধান করা | জয়-জয় পরররথিরি তিরর করা
©

 2
0

2
1

 প্র
তি
বন্ধ
ক
ি
াস
মূহ

 জ
য়

 ক
রা

গ্যারেট ফ্রে এে বয়স সরব মযাত্র 4 বছে রখি 
নতনি তার নপতার কমাটরসাইযকল হযত নিটযক 
পয়ি নগযয়নিযলি এিং তার পিাইিাল কে্য  
মারাত্মকিাযি জখমপ্াপ্ত হযয়নিযলা। তারপর 
হযত িত্য মাযি 16 িির িয়সী গ্যাযরযটর ঘা়ি 
পক্ষাঘাতগ্রতি হযয়যি। তাযক পািাহার, তার 
হুইলযচয়াযর অিস্াি পনরিত্য ি, তার গলায় র্াকা 
টিউিটা চুরা এিং তাযক শ্াস নিযত সাহার্যকারী 
কিনন্যলটর মনিটযরর কাযজ সাহার্য করযত তার 
সাি্যক্ষনিক রত্যির প্যয়াজি। 
 তাযক সহায়তা করযত িানস্যং অনিজ্ঞতা সম্পন্ন 
ককউ িা র্াকায় গ্যাযরট নসোর র ্রানপেস, 
আইওয়াযত অিনস্ত কজফারসি হাই কেকু যল 
প়িযত পাযরি নি করখাযি নতনি হযচ্ছি একজি 
নবিতীয় িযর্যর ‘নি’ সু্টযেন্।
 তযি গ্যাযরটযক সহায়তাকারী লাইযসন্সপ্াপ্ত 
প্্যানক্টযকল িাযস্যর জি্য করে পনরিারযক িিযর 
প্ায় 20,000 খরচ করযত হয়। িহু িির ৈযর 
তারা কচষ্টা কযরযিি, তযি খরচ নমটাযিার ি্যাপাযর 
নসোর র ্রানপেস কেকু ল কিাে্য যক রানজ করাযত ি্যর্্য  
হযয়যি। গত িযিম্বর মাযস তাযদর নিযরাৈ মানক্য ি 
সুপ্ীম ককাযট্য কপৌঁযি রায়।
 গ্যাযরট িযলি, “অনতনরক্ত কসিা-রত্যির অর্্য  
প্দাি িা়িাই,” “আমার মযতা প্নতিন্ী নশশুযদর 
নিিামূযল্য নশক্ষার অনৈকার আযি্” 
 নকন্তু নসোর র ্রানপেস এর সুপানরিযটিযেন্ 
নলউ নফঞ্চ কজার নদযয় িযলি কর, গ্যাযরট 
প্যয়াজিীয় রত্যির জি্য কদওয়ার মযতা অর্্য  তার 
কেকু ল কিাযে্য র নিকট িাই। নতনি িযলি কর, নেন্রিক্ট 
ইযতামযৈ্য একজি কপিশাল টিচার এযসানসযয়ট 
নিযয়াগ নদযয়যি, একটি নিযশর িাস ক্রয় কযরযি 
এিং গ্যাযরটযক খাপ খাইযয় কিওয়ার জি্য একটি 
কনম্পউটার অনিযরাজি কযরযি। নফঞ্চ িযলি, 
“আপিাযকই নজজ্ঞাসা করযত হযি, আপনি 
ককার্ায় লাইি আ্কযিি”? “রনদ আদালতগুযলা 
এটা খুযল কদয়, তাহযল এটা অতল গহির 
হযয় রাযি।”

 গ্যাযরযটর মামলাটি অন্তত এই নিরয়টি 
নিৈ্যারি কযর নদযি কর, প্নতিন্ী নশক্ষার্থীযদর 
সহায়তায় কেকু লগুযলাযক অিশ্যই কতদরূ করযত 
হযি। কফোযরল আইি প্নতিন্ী নশক্ষার্থীযদরযক 
পািনলক নশক্ষায় সম্পূি্য  প্যিশানৈকার এিং 
“চাকুনর সংক্রান্ত নশক্ষায়” পূি্য  পনরসর নদযত 
সমাজগুযলাযক নিযদ্যশ কযর।
 তযি গ্যাযরট এিং আযরা কযয়ক হাজার 
গুরুতর প্নতিন্ী নশক্ষার্থীরা কতটা অনতনরক্ত 
রত্যির অনৈকারী হযি তা নিযয় এখাযি ককাযিা 
চুনক্ত কিই। করে এর আশা হযচ্ছ সুপ্ীম ককাট্য 
এই মযম্য কঘারিা করযি কর, আইিটা গ্যাযরট 
এর িাযস্যর সানি্য স এর মযতা সানি্য সযক 
অন্তিূ্য ক্ত কযর।
 গ্যাযরযটর িীমা তার িাস্য এর জি্য অর্্য  প্দাি 
করযি। তযি নতনি প্ায়ই তার িীনতমালা ি্যিহার 
কযরি, এিং তার পনরিার তাযদর নিযজযদর 
সানি্য সগুযলার জি্য অর্্য  প্দাি করযত পাযরিা। 
রনদ নতনি তার মামলায় কহযর রাি, তাহযল তাযক 
িান়ি কর্যক হাইকেকু ল কশর করযত হযত পাযর।
 গ্যাযরযটর মামলার নশযরািাম করা হযয়যি, 
তযি নতনি িযলি কর, নতনি ককাযিা অনতনরক্ত 
মযিাযরাগ খু্জযিি িা। নতনি িযলি “কযয়কজি 
নশশু আমাযক নজজ্ঞাসা কযরযি আনম নিযজযক 
করাল মযেল মযি কনর নকিা” “আনম নিযজযক 
কসিাযি মযি কনরিা, তযি রনদ আমার মামলাটি 
নিরয়গুযলাযক পনরিত্য ি করযত সাহার্য কযর, 
তযি আনম এটা িাযলা হযি িযল মযি কর “।
 আদালত এই িসযন্ত নসদ্ান্ত নদযি িযল প্ত্যাশা 
করা হযচ্ছ, তযি এটা গ্যাযরট এর জি্য শীঘ্রই 
পর্যাপ্ত হযি িা। নতনি িযলি, “আনম আশা কনর 
এটা সম্পূি্য  কশর হযয় রাযি,” “এিং আনম আশা 
কনর এটা অি্যাি্য নশশুযদর সাহার্য করযি।” 

—সুসযান হ্যানরসন

কেকু লগুযলা নক প্নতিন্ী িাত্রযদর  
জি্য ি্যয় িহি করযত পারযি?

*রিঅ্যাক্ট ম্যাগাজিন থেকে অনুমতি নিয়ে পুনরায় মুদ্রিত। 
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দনবরিাচেদ্বন্দ্ব
1

. নিজেজে সংযত রাখুি।
•  নতিটা গভীর শ্াস নিি এবং/বা অি্াি্ 

নিনিলেরণ কেৌিলব্বহার েরুি।
• নিনিল কহাি এবং ভাবুি।

িান্ত কহাি!

2
. আ

পিার উপলদ্ধি নিরূপি েরুি।
•  ঠিে েী োরজণ আ

পনি রাগানবিত হজেজেি?
• কেি?

ফ�োকোস!

3
.  সমস্াঠট নিন দ্িষ্ট 

েরুি।

•  আ
সজল এখাজি 

কোিটা সমস্া?

•  কে েদ্িত?

প্রেৃত ঘটিা 
প্রাপ্ত জহাি!

4
. েরণীে ঠিে েরুি।

এই নবেল্পগুজলার সুনবধা-অসুনবধা নবজবচিা েরুি:

• সমাধাজির েি্ োে চাদ্লজে যাি।                           •  দূজর সজর যাি!
ভাবুি!

5
. কযাগাজযাগ েরুি।

•  ্ ৃঢ়প্রত্েী কহাি।
•  শ্রধিািীল কহাি।
•  আ

পনি যা বলজত চাি 
তা বলুি।

•  “আ
নম” ন্জে িুরু 

েরুি , ”তুনম” 
ন্জে িা।

দ�াোে!

6
. অি্ পজষে

র েিা িুিুি।
• বাধা ন্জবি িা।
•  মজিাজযাগ ন্ি এবং যা বলা হজছে

  
তা নিজে ভাবুি।শান্ত থােুন!

7
. েজের পি খুঁেুি-েজের ফলাফল।

•  এটা কোজিা কখলা িে। োউজে িা 
হারজত হজব।

•  আ
পিার সমস্া সমাধাজির ্ষে

তা 
ব্বহার েরুি।ভািুন!

ইবরিাচেেমাধান!

স
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 1. আপনি দপুুযরর আহাযরর সময় আপিার সহপাঠীযদর সাযর্ ফুটিল কখলযিি। কখলা চলাকালীি 

কনতপয় কখযলায়া়ি পরপির ৈাক্া ৈানক্ করযিি। প্যত্যযক রখি ক্াযস নফরযিি তখি ককউ 

একজি আপিাযক ঘুনর মারযি। আপনি কী করযিি?

 2. আপিার িনু্র কমজাজ খারাপ কারি তাযক এক সপ্তাযহর জি্য নিযচ কিযম কদওয়া হযয়যি। 

আপনি তাযক একটি নসযিমা কদখযত রাওয়ার ি্যাপাযর িলনিযলি, রখি নতনি হঠাৎ আপিার 

নদযক তানকযয় কচ্চাযমনচ শুরু করযলি। পরিতথী ি্যাপারটি আপনি জাযিি, আপনি একটা 
রুনক্ততযক্য  জন়িযয় প়িযলি। আপনি কী করযিি?

 3. আপিার িাই আপিাযদর সকলযক নিযকযল জ্ালাতি করযি। আপনি তার নদযক একটা িানলশ 

ি্ুয়ি মারযলি এিং তাযক চযল করযত িলযলি। নতনি িানলশটা আিার আপিার নদযক ি্ুয়ি 

মারযলি এিং আপিার মুখ কর্যক চশমাটা নিটযক কদি। আপনি কী করযিি?

 4. আপনি শুিযত পাযচ্ছি কর, ককউ একজি আপিাযক জ্যাযকট চুনরর দাযয় অনিরুক্ত করযি। 

এই কলাকটা একটা জ্যাযকট হানরযয়যি করটা কদখযত ঠিক আপিারটার মযতা। এই কলাকটা 
এমি একদল কলাযকর সাযর্ ঘুযর কি়িায় রাযদরযক আপনি এন়িযয় চলযত কচষ্টা কযরি। আপনি 

কী করযিি?

উিয় সংকট ✂
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অসক্হষু্্া: 1. সহ্য করযত অক্ষমতা িা অনিচ্ছা। 2. নিযরাৈী নিশ্াস কমযি নিযত অস্বীকার করা।

ক্রমশ বৃক্ধি করা: ক্রমশ িা়িাযিা, ি়ি করা িা তীব্র করা।

দ্বন্দ্ব: ি্যনক্ত, ৈারিা িা স্বাযর্্যর মযৈ্য অসঙ্গনতর একটা অিস্া; একটা নিিাদ।

প্রগক্্শীে্া: কম্যকান্ড িা আযন্দালি সৃষ্টি িা নিয়ন্ত্রিকারী শনক্তসমূহ। সৃষ্টি িা নিয়ন্ত্রিকারী শনক্তসমূহ।

প্রাদর্ুাব হওয়া: সংরম িা সীমা কর্যক সনহংসিাযি আনিিূ্য ত হওয়া; নিয্ানরত হওয়া।

ক্বতরাক্ধ্া করুন: 1. বিন্দ্ব জন়িযয় প়িা হযত। 2. অিস্াি হযত রাযত অি্য নকিুর মুযখামুনখ হযত হয়।

ববক্শষ্যে: ককাি ি্যনক্তর চনরত্র; মাি; বিনশষ্ট্য নহযসযি একটি স্বতন্ত্র িা সুনিনদ্য ষ্ট বিনশষ্ট্য।

রুে বো: 1. িুলিাযি কর্া িলা নকংিা উচ্ারি করা। 2. িুলিাযি, অরর্ারর্িাযি, িা কিপযরায়ািাযি 
কর্া িলা।

রুে বযাগাতযাগ: অপিষ্ট কর্া িা িুল কিাোিুনের কারযি করাগাযরাযগ ি্যর্্যতা।

বমোে: ককাযিা অিুিূনতর ি্যাপাযর মযির িা আযিযগর সামনয়ক অিস্া।

সমাধান: 1. সমস্যা িা ৈ্াৈা নহযসযি একটা ি্যাখ্যা; একটা সমাৈাি। 2. নিৈ্যানরত িা নস্রকৃত কম্য প্নক্রয়া।

সমাধান করুন: 1. দঢ়ৃ নসদ্ান্ত কিওয়া। 2. সমাৈাি খু্যজ কির করা; নিষ্পত্নত করা।

সহনশীে্া: অযি্যর নিশ্াস অিুশীলিযক স্বীকৃনত কদওয়ার এিং সম্াি করার ক্ষমতা িা প্িিতা।

শব্দযকার
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শুদ্ধ বা ভুল
প্রতিটি তিিৃতি আপনার ক্ষেত্রে শুদ্ধ িা ভুল তিনা িা পরীষো িরুন।

 1.  আমি এিন একটি কার্যকলাপে অংশগ্রহণ করব রা আিার অপেনা 
ললাকপের সম্পৃক্ত কপর।

 2.	 	আমি লকাপনা েরীক্ায় প্রতারণা করতাি না, এিনমক অন্য সবাই  
তা করপলও

 3.	 	আমি িাপেিপ্্য িপন কমর অমপ্রয় ব্যমক্তরা েিৎকার।

 4.	 	আমি মকছু সম্পক্য  কথা বলপত োই, রমেও আমি	লভপবমছলাি  
অন্যরা একিত হপব না।

 5.	 	কাপরা প্রপয়াজন হপল আমি সাহার্য করতাি, রমেও	লসব্যমক্ত  
লকাপনা বন্ধু  মছল না।

 6.	 	আমি আিার লথপক মভন্ন ললাকপের সাপথ লেখা করপত েছন্দ কমর।

 7.	 	রমে আিার েধুই বন্ধু  এপক অেপরর সাপথ কথা না বপল,	আমি  
এখনও তাপের েধুজপনর সাপথ বন্ধু  হপত োমর।

 8.	 	আিার স্কু পল একটি মপ্রয় শার্য েরপত হপব, রমেও	অন্য লকউ এটির  
িপতা শার্য েপরন না।

 9.	 	আমি জনমপ্রয় গ্রুপে লরাগ লেব, রমেও তারা এিন মকছু কপর	রার  
সাপথ আমি একিত নই।

 10.	 	আমি একজন বন্ধু র জন্য মিথ্যা বলব না, রমেও মতমন	 
আিাপক লেপয়মছল।

ক্�াট

এখন, তিত্র যান এিং তিিৃতিগুতলত্ি িৃত্ািার িরুন ক্যগুতল আপনার িয়ত্ের ক্লাত্িত্ের 
পত্ষে িরা েিত্েত্য় িঠিন িত্ল �ত্ন িত্রন৷

শুদ্ধ ভুল
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কেইস #1
লকমভন একমেন মবপকপল প্রমতপবশীর বাম়িপত লবমবমসটিং করমছপলন। মতমন বাম়িপত তার লসল 
ল�ান লরপখ লগপছন, এবং একজন বন্ধু পক ল�ান করপত লেপয়মছপলন মরমন অন্য লেপশ আত্ীয়পের 
মভমজর করমছপলন। মতমন ল�ান ব্যবহার করপত োরপবন মকনা মজপঞেস করপলন, এবং প্রমতপবশী 
হ্্যা বলপলন। লকমভন বপলনমন লর মতমন একটি আন্তজ্যামতক কল করপবন।

লকমভন তার প্রমতপবশীর ল�ান মবপল একটি ব়ি োজ্য  আপরাে কপরমছপলন। প্রমতপবশী বপলপছন 
লসটি েমরপশা্ করপত লকমভন তার জন্য এক মবপকপল লবমবমসটিং করপত ঋণী। লকমভন বপলপছন 
লর মতমন মকছুর জন্য ঋণী না লরপহতু তার ল�ান ব্যবহার করার অনধুিমত মছল।

কেইস #2
লিগান স্কু পল মকছু আতশবামজ মনপয় এপসমছপলন। মতমন জধুমলয়াপক কপয়কটি আতশবামজ 
মেপয়মছপলন এবং ক্াপস একটি েরকা ল�ারাপত সাহস মেপয়মছপলন। জধুমলয়া বপলমছপলন লর 
লিগানও ল�ারাপলই মতমন এটি ল�ারাপবন।

জধুমলয়া একটি আতশবামজ ল�ারান, মকন্তু লিগান তা কপরনমন। জধুমলয়াপক স্কু ল লথপক বরখাস্ত করা 
হপয়মছল। জধুমলয়া োমব কপরন লর লিগানপকও সাসপেন্ড করা উমেত, লরপহতু লস স্কু পল আতশবামজ 
এপনমছপলন। লিগান োমব কপরন লর জধুমলয়া লরপহতু ক্াপস আতশবামজ ল�াটিপয়মছপলন, তাই তাপকই 
সাসপেন্ড করা উমেত।

কেইস #3
রবাপর্যর �ধু রবল টিি লখপলায়া়িপের জন্য ইউমন�ি্য এবং জধুতা সরবরাহ কপর। লসগুমল অনধুশীলন 
এবং লগপির জন্য েরা উমেত। রবার্য লসগুমল েছন্দ কপরন না।

প্রথিবাপরর অনধুশীলপন, রবার্য বপলমছপলন লর মতমন তার ইউমন�ি্য এবং জধুতা ভুপল লগপছন। 
লকাপনাভাপব লকাে তাপক লখলপত মেপয়পছন। মবিতীয়বাপরর অনধুশীলপন, রবার্য বপলমছপলন লর তার 
ইউমন�ি্য ল্ায়ার িপ্্য মছল এবং তার জধুপতা তার িাপয়র গাম়িপত মছল। লকাে তাপক বমহষ্ার কপর 
লেন। তপৃতীয়বার রখন রবার্য তার ইউমন�ি্য এবং জধুতা ছা়িাই উেমথিত হন, তখন লকাে তাপক 
বাম়িপত োঠিপয় লেন।

রবার্য োমব কপরন লর লকাে তাপক সতক্য  কপরনমন এবং লকাে ভাপলা নন। লকাে বপলন লর রবার্য রমে 
তার ইউমন�ি্য এবং জধুতা না েপরন তাহপল মতমন লখলপত োরপবন না।  

কেইস #4
লকইশা তার গমণত েরীক্া তা়িাতাম়ি লশষ কপরমছপলন। মতমন মবরক্ত হপয় তার লনারবধুপকর একটি 
েপৃষ্ায় আ্কপত এবং মলখপত শুরু কপরমছপলন। মতমন েপরর সামরপত তার বন্ধু র মেপক তামকপয় 
রইপলন। তার বন্ধু  লশষ ের্যন্ত লকইশার মেপক তামকপয় বলপলন, "মক করপছা?" লকইশা তার 
লনারবধুকটি ্পর রাখপলন এবং তার বন্ধু  তার মেপক তাকাপত েধু ্পকমছপলন। মশক্ক উভয় লিপয়পক 
ল�ল লগ্রড মেপয়পছন।

লসই মশক্ক োমব কপরন, লিপয়রা প্রতারণা করমছল। লিপয়রা োমব কপর লর তারা লকাপনা ভুল 
কপরনমন।

লকার্য লকইস ✂
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আ�ার েতিযিই এিটি োিতর েরিার ে�েযিা হল, আ�ার িয়ে �ারে 14। আত� 
তিভাত্ি তিছু অর্থ  উপার্থন িরত্ি পাতর ক্েেম্পত্ি্থ  ক্িাত্না ধারণা ক্েওয়া যাত্ি?

M. F., 14, রতর্থয়া

আিার সমত্যই একটি োকমর েরকার

আেনার বয়স 16 বছপরর কি হপল 
মনপয়াগ োওয়া প্রায় অসম্ভব, তপব 
আেমন রমে সমত্যই উচ্াকাঙ্কী এবং 
একরু সপৃজনশীল হন, তাহপল আেমন 
মনপজর ব্যবসা শুরু কপর বস হপত 
োপরন! ড্যামরল বান্যপটেইন, মরমন 15 
বছর বয়পস লছার-ব্যবসার ্ারণার 
উের একটি বই মলপখমছপলন, রার 
নাি  লবরার  ে্যান  আ  ললিপনপড 
টে্যান্ড(লবয়ন্ড ওয়াড্য স প্রকাশনাী), 
েরািশ্য  মেপয়পছন: “প্রথপি, আেনার 
েক্তা  এবং  আেনার  আগ্রপহর 
মবষপয় মেন্তাভাবনা করুন। েশুপের 
ভাপলাবাপসন? হয়পতা কধু কধু পরর সাপথ 
হ্ারা  ব্যবসা  আেনার  জন্য সঠিক 
হপব।  সব্যো  তা়িাতাম়ি  ঘধুি  লথপক 
উঠপবন? একটি ওপয়ক-আে লসবা 

শুরু  করুন।  এরের, আেনার  কী 
কী সরবরাহ লাগপব (একটি েধুোর 
স্কু োর এবং ডগ ওয়াকাপরর জন্য 
প্ামটেপকর ব্যাগ, ঘধুি লথপক ওঠার 
জন্য একটি ল�ান), কী োজ্য  করপত 
হপব এবং কত সিয় লাগপব তা ি্যাে 
করুন৷ মবঞোেন লেওয়ার জন্য মকছু 
ফ্ায়ার ততমর করপল আেমন প্রস্তুত।” 
আপরকটি  েরািশ্য ? শুনধুন  রখন 
আেনার আপশোপশর প্রাপ্তবয়স্রা 
এিন মকছুর অমভপরাগ করপত শুরু 
কপরন রা তারা কখনই কপরন না। এটি 
উেহার-লিা়িাপনা, �পরা অ্যালবাি 
সংগঠিত  করা  বা  ড্াই  মক্মনং 
লডমলভামর লহাক না লকন, আেমন 
রমে সমত্যই অপথ্যাোজ্যন করপত োন 
তাহপল অপনক মকছু করার আপছ।

*রিঅ্যাক্ট ম্যাগযারিন থেকে অনুমরি রনক়ে পুনিযা়ে মুররিি। 
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তারকাশমক্ত

ব্যক্তিগত তথ্য:
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তবি�ুখী: 1. অমনমচিত বা েমরবত্য ন সাপেপক্; মসদ্ধান্তহীন।	2. একই সিপয় কাপরা বা লকাপনামকছুর প্রমত 
মবেরীত এবং মবপরা্ী আপবগ অনধুভব করা, মবপশষ কপর লপ্রি এবং ঘপৃণা।

তিিি্থ : 1. মকছু সম্পক্য  তক্য  করা; মবতক্য ।	2. মকছু সত্যতা মনপয় প্রশ্ন করা; সপন্দহ।

িযিততিগি �ূলযিত্িাধ:	নীমত, িান, বা গুণাবলী রা একজন ব্যমক্ত িূল্যবান বা কামখিত বপল িপন কপরন। 

�নশ্চষুেত্ি ক্েখাত্না: 1. িানমসক মেত্র ততমর করা।	2. িপনর িপ্্য ছমব লতালা; কল্পনা করা।

েহি�মীর োপ: লকাপনা ব্যমক্ত মনমে্য ষ্ট উোপয় আেরণ করার জন্য তার বয়সী বন্ধু  বা অন্য ব্যমক্তপের কাছ 
লথপক লর প্রভাব অনধুভব কপর।

শব্দপকাষ

overcomingobstacles.org



সার ভ্ি স রিখন | কারভিকলাপ রিট
©

 2
0

2
1

 প্র
তি
বন্ধ
ক
ি
াস
মূহ

 জ
য়

 ক
রা

আমি, (মিক্ষার্থীর নষাি), (মিক্কের নষাি এবং মবষয়) ক্ষাকের এেজন েদে্য মিেষাকব, এতদ্ষারষা আিষাকদর 
ক্ষাে যে েষাম ভ্ি ে মিখন প্রেল্পটি েষােভিের িকত চকেকে তষার প্রমত আিষার প্রমতশ্রুমত প্রেষাি েরমে। প্রকজক্ট 
টিকির অংি মিেষাকব, আমি মনম্নমেমখতগুমের েষাকর্ এেিত:

o প্রকজকক্ট আিষাকদর েষাকজর েিয় েবভিষামিে েরষার জন্য েিয়িকতষা ক্ষাকে আেব।

o	প্রেল্প এবং েংমলিষ্ট েেে েষাজকে গুরুত্ব েিেষাকর মবকবচনষা েরব।

o েিয়িকতষা এবং আিষার যেরষা েক্িতষা মদকয় েষাজগুমে েম্পূরভি  েরব।

o েেে প্রকজক্ট প্রমতশ্রুমত রক্ষা েরব।

o প্রকজক্টটি েম্পূরভি  নষা িওয়ষা পেভিন্ত বষা টিি েষাজটি েম্ন্ন িকয়কে বকে এেিত নষা িওয়ষা পেভিন্ত েষাজ 
চষামেকয় েষাব।

স্ষাক্মরত ___________________

    তষামরখ

______________________________________
মিক্ষার্থীর স্ষাক্র

______________________________________
মিক্কের স্ক্র

______________________________________
েষাক্ষীর স্ষাক্র

নিুনষা চুমতি

overcomingobstacles.org



সার ভ্ি স রিখন | কারভিকলাপ রিট
©

 2
0

2
1

 প্র
তি
বন্ধ
ক
ি
াস
মূহ

 জ
য়

 ক
রা

েষাম ভ্ি জ মিখন মনকদভি মিেষা ও যচেমেস্ট
একটি প্রজেক্ট নির্বাচি করবা

o মিক্ষার্থীকদর জন্য “েষাম ভ্ি ে মিখন” েংজ্ষাময়ত েরুন।
o েষাত্রকদর েম্পৃতি িকত অনুপ্রষামরত েরুন এবং উৎেষাি মদন।
o মিক্ষার্থীকদর এেটি প্রকজক্ট মবষয় মনবভিষাচন েরকত েষািষাে্য েরুন।

একটি কর ্পনরকল্পিবা তৈনর করবা এরং প্রকজল্পর েি্য প্রস্তুনৈ গ্রহণ করবা
o “েিভি পমরেল্পনষা” েংজ্ষাময়ত েরুন এবং যেন ততমর েরষা উমচত তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।
o েিভি পমরেল্পনষায় েষী েষী তর্্য অন্ত্ুভি তি েরষা উমচত তষা ব্যষাখ্যষা ের।
o েষাম ভ্ি ে মিখকনর তর্্য যখোষাজষার মবম্ন্ন উপষাকয়র েষাকর্ মিক্ষার্থীকদর পমরমচত েরুন।
o মিক্ষার্থীকদর গকবষরষা প্রকচষ্টষার আকয়ষাজন েরুন।
o েষাত্রকদর প্রেল্প চুমতিকত স্ষাক্র েরকত বেুন।
o প্রকজক্ট টিি বষা ওয়ষােভি  গ্রুপ গঠন েকর মিক্ষার্থীকদর েষাকজর প্রকচষ্টষার আকয়ষাজন েরুন।
o মিক্ষার্থীকদর এেটি েিভি পমরেল্পনষা মেখকত েষািষাে্য েরুন।
o প্রকজক্ট টষাইি েষাইন/ওয়ষােভি  য্ষাচষাটভি ততমরকত মিক্ষার্থীকদর েিষায়তষা েরুন।
o েষাকদর প্রকজক্টটি মনমচিত েরকত িকব তষাকদর েষাে যর্কে অনুকিষাদকনর জন্য মিক্ষার্থীকদর পমরেল্পনষা 

জিষা মদকত বেুন।
o প্রকজক্ট মনকয় যপ্রকজকটেিন যদওয়ষার জন্য েষাত্রকদর প্রস্তুত েরুন।
o প্রকয়ষাজন েষাকপকক্ মিক্ষার্থীকদর তষাকদর েিভি পমরেল্পনষা পমরিষামজভিত েরকত েষািষাে্য েরুন।
o প্রকজকক্টর জন্য প্রস্তুত েরকত েষাত্রকদর তষাকদর েিভি পমরেল্পনষায় বমরভিত িষাপগুমে অনুেরর েরষার 

জন্য গষাইড েরুন।
o প্রকজক্টটি েম্পূরভি  েরষার জন্য েষাত্রকদর অগ্রগমত ট্্যষাে েরষার গুরুত্ব এবং পদ্ধমতগুমে ব্যষাখ্যষা েরুন।
o এেটি দপৃঢ় েিভি নষীমত েষােকনর িষাররষা এবং গুরুত্ব ব্যষাখ্যষা েরুন।
o প্রকজকক্ট েষাজ েরষার েিয় মিক্ষার্থীরষা যে মবকিষ মবকবচনষার েম্ুখষীন িকত পষাকর তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।

প্রকল্পটি এনিজে নিওেবা
o তষারষা যে তষাকদর প্রকজকক্টর েেে েষাজ েম্ন্ন েকরকেন তষা মনমচিত েরকত এবং দ’ুবষার যচে েরকত 

মিক্ষার্থীকদর িকন েমরকয় মদন।
o মিক্ষার্থীকদর যিষ িুিূকতভি র প্রকজকক্টর েিে্যষাগুমে মনকয় মচন্তষা্ষাবনষা েরকত েষািষাে্য েরুন। 
o মিক্ষার্থীকদর প্রকজক্ট এমগকয় মনকত এবং প্রকজকক্টর মদকনর জন্য এেটি একজন্ষা ততমর েরকত বেুন।
o মিক্ষার্থীকদর তষাকদর েষাম ভ্ি ে মিখন প্রকজক্টটি েম্পূরভি  েরকত েষািষাে্য েরুন।
o উদেষাপন েরুন।

আত্ম-রূল্যবােি এরং পবারনলক রূল্যবােি
o আত্ম-িপূে্যষায়ন েষী এবং যেন এটি প্রকয়ষাজনষীয় তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।
o আত্ম-িপূে্যষায়কন েষী েষী অন্ত্ুভি তি েরষা উমচত তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।
o মিক্ষার্থীকদর তষাকদর প্রকজকক্টর েষাকজর এেটি আত্ম-িপূে্যষায়ন েম্পূরভি  েরকত বেুন।
o এেটি পষাবমেে িপূে্যষায়ন েষী এবং যেন এটি প্রকয়ষাজনষীয় তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।
o পষাবমেে িপূে্যষায়কন েষী েষী অন্ত্ুভি তি েরষা উমচত তষা ব্যষাখ্যষা েরুন।
o মিক্ষার্থীকদর তষাকদর েষাকজর এেটি েবভিজনষীন িপূে্যষায়ন েম্পূরভি  েরকত বেুন।

overcomingobstacles.org
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িবার:

আেজকর ৈবানরখ:

প্রজেজক্টর নরষে:

ট্্যষামেং মিট

নষাি েষাজ িন্তব্য
টষাকগভিট 
তষামরখ

প্রেপৃ ত
তষামরখ
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পর্ন্ত মিে. গ্রষাইিে
নেজক যলেরষাইটিং টিি
নরজপবার:্ েষাপ্ষামিে অগ্রগমত মরকপষাটভি
ৈবানরখ: 22 িষাচভি

এই েপ্ষাকি, আিষাকদর টিি মনম্নমেমখত েষাজগুমে েম্ন্ন েকরকে:

 • নষাটকের মদ্তষীয় অ্যষাকক্টর মদ্তষীয় খেডষা মেকখকে।

 • প্রর্ি অ্যষাক্টটি প্ররুফমরড েকরকে, েষা এখন েম্পূরভি।

 • মনম্নমেমখত প্রশ্নগুমে মনকয় আকেষাচনষা েরষার জন্য গকবষরষা টিকির েষাকর্ যদখষা েকরকে যেগুমে 
নষাটকের চূডষান্ত অ্যষাকক্টর জন্য আিষাকদর এখনও উত্তর যদওয়ষা দরেষার: 

        - যেষান প্রজষামতর িষাে পষাকেভি র ইকেষামেকস্টকির অংি?

        - মে্ষাকব ঋতু পমরবতভি ন ইকেষামেকস্টিকে প্র্ষামবত েকর?

আিষাকদর মনম্নমেমখত চ্যষাকেঞ্জগুমে অমতক্রি েরকত িকব:

 • যেমদন আিরষা আিষাকদর পষারফিভি্যষাকসের জন্য পমরেল্পনষা েকরমেেষাি যেই মদন একেকিটেষামর 
স্রু কের অমডকটষামরয়ষাি বুে েরষা িয়। 

 • আিরষা এখনও দপৃকি্যর জন্য েষাডভি কবষাকডভি র বক্স খুোকজ পষাই নষা।

আগষািষী েপ্ষাকি, আিরষা মনম্নমেমখত েষাজগুমে েম্পূরভি  েরষার পমরেল্পনষা েরমে:

 • নষাটকের তপৃতষীয় এবং চূডষান্ত অ্যষাকক্টর প্রর্ি খেডষাটি মেখব।

 • মদ্তষীয় অ্যষাকক্টর মদ্তষীয় খেডষার প্ররুফমরড গ্রির েরব।

 • একেকিটেষামর স্রু কের অমডকটষামরয়ষাকির জন্য তষামরখ পুনঃমনিভিষারর েরব; টষাইি েষাইন 
পুনমবভিকবচনষা েরব।

 • েষাডভি কবষাডভি  বকক্সর জন্য অনুকরষাি েরকত আরও স্ষানষীয় যদষােষান এবং মরেষাইমক্ং প্রমতষ্ষাকনর 
েষাকর্ যেষাগষাকেষাগ েরুন।

নিুনষা যিকিষা
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