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দেহতাগে�র	জী�গে�র	এক�ট	নি��।
�নি�গেত	��নিশ যত	নি��নৃিতর	সাগেথ	ক্রি�য়াাক�াপ�ট	দে��াও।	স�য়া	নি�গে�া	এ�ং	দের্য�াগে�	�গেয়াাজ�	
দেস�াগে�	নি�নি�গেটর	কা �টা	এ�ং	ঘ�ার	কা �টা	আ�গেকা।

9	টা	�াগেজ ______	দে��া

স�যা	৭টা

______	দে��া

ঘুনি�গেয়া	পগেড় দেজগে�	ওগেঠ

দের্যা��যায়াা�	কগের

সু্কুগে�	র্যায়া

পড়াগেশা�া

�াটক

�ুপুগেরর	
�া�ার	
�ায়া

ঘগের	দেফরা

�াটক

ঘগের	দেফরা
১	টা	�াগেজনি�গেক�	৪টা	�াগেজ

নি�গেক�	৫টা

দে��া	২টা

এেসা আমরা কির 
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জ� সনদ

িদিদমার বািড়েত (িদিদমার বািড়) েবড়ােত যাওয়া

আপ�ার	 ৈ��ক্রি��	জী��	 দেথগেক	কাজ	 �া	 ক্রি�য়াাক�াপ	 নি�গে�	 দেটনি���ট	 পূরণ	কগেরা	 র্যা	
নি�ম্ননি�নি�ত	স�য়াকা�	নি�গেত	পাগের।	�নিত�ট	ক�াগে�	এক�ট	উ�াহরণ	নিহসাগে�	দে��া	আগে�।

জ� সনদ

এটা	নিক	একই	রক�
দেসাগেয়াটার	দের্যটা	

	তুনি�
আগে�	�ু�নি�গে�?

হযা �,	আ�ার	�ইু	�াস	
স�য়া	দে�গে�গে�।	
এ��	এটা	�ায়া	

��ত
দেতা�ার	জ�য।

নি��
স�ক্রিজর	�ীজ

নি�নি��	স�য়া	দে�য়া
দে�গেড়	ওঠার	জ�য।	
�ূ�া	২-৩	স�াহ	
�াগে�;	�া �ধ্যাাকনিপ,	

কযাপনিসকা�,	�াজর,	
ফু�কনিপ	ইতযানি�	হগেত	
২-৩	�াস	স�য়া	�া�গেত	

পাগের।

কতনি��	স�য়া
�াগে�

শাকস�ক্রিজ	
�াড়গেত?

	�াস		�াগে�	 স�াহ	�াগে� নি��	দে�গে�	র্যায়া	 ঘ�ার	পর	ঘ�া	
দে�গে�	র্যায়া	 নি�নি�ট	স�য়া	�াগে�

এেসা আমরা িচ�া কির

িশ�েকর ��ব্য: নি�নি��	ইগে�গে�র	�নিত	স�াগে�র	�গে�াগের্যা�	আ�ু�	র্যা	স�ূণ য	হগেত	নি�নি�ট,	
ঘ�া,	নি��	�া	�াস	স�য়া	দে�য়া।

�ী�	দেথগেক	শীতকাগে�	
পনির�তয�	হগেত

�াগেস	এক�ট	অধ্যাযায়া	
দেশষ	করগেত

এক�ট	দেসাগেয়াটার	
�ু�গেত

এক�ট	শাটয	
দেস�াই	করা

�া�	করগেত
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৩.	 �নি�ম্নলি�খি�ত ক্রি�য়াাকলাাপগুলি�র জন্যয কত মি�নি�ট লাাগে� তাা লি�খো�ো।

৪.	 �নি�চে� দে�ওয়াা টাাইম ফ্রে�মে� তুমি� কি� কি� করতে� পাারো�ো তাা লে�খো�ো।

কাার্য যকলাাপ

সময়

সু্কুল পি�রি�য়ড

৫ মি�নি�ট

১০ মি�নি�ট

১৫ মি�নি�ট

২০ মি�নি�ট

২৫ মি�নি�ট

৩০ মি�নি�ট

৪৫ মি�নি�ট

৬০ মি�নি�ট

_________________________ মি�নি�ট

মধ্যাা�হ্নভো�োজে�র বি�রতি� _________________________ মি�নি�ট

মি�ড ডে� মি�ল _________________________ মি�নি�ট

খে�লাার সময়কাাল _________________________ মি�নি�ট

রাাতে�র খাাবাার খাাওয়াা _________________________ মি�নি�ট

দাঁঁ �ত ব্রাাশ করাা _________________________ মি�নি�ট

সময় লে�গে�ছে�

কাার্য যকলাাপ
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��র	স�য়া স�ানি�র	স�য়া স�য়া	দে�গে�গে�

৫	নি�নি�ট

৫.	 	নি�নি�ট	এ�ং	ঘ�ার	কা �টার	�নিতনি�নিধ্যা	দে�গে�	কত	নি�নি�ট	অনিত�ানিহত	হগেয়াগে�	তা	সং�যায়া	
দে�গে�া।



176�নিণত	দে��া	।	৩য়া	দে�ণী	

তুনি�				হয়াগেতা			নি�নি��			�াগে�						নিডক্রিজটা�			হাতঘনিড়				�া						ঘনিড়	দে�গে��।					তাগে�র	তুনি�	
দেকাথায়া								দে�গে��?

1.	 উপগেরর	�ু�ট	ঘনিড়র	�গেধ্যায	পাথ যকয	নিক?
2.	 দেতা�ার	সু্কুগে�র	দে�য়াাগে�	দেকা�	ঘনিড়	আগে�?

ঘনিড়র	নি�গেক	তানিকগেয়া	দেজগে�	�াও	এক	দে�াত�	দেথগেক	নি�তীয়া	দে�াতগে�	�ানি�	�া�া�র	করগেত	কত	
স�য়া	�াগে�।	দেতা�ার	�ানি�র	ঘনিড়�ট	�য�হাগেরর	জ�য	��ত।	নি�নি��	দে��	দে��ার	স�য়া	তুনি�	এ�ট	
স�য়া	�য�হার	করগেত	পাগেরা।

�েয়াজনীয় উপাদান:
	(i)	কযাপর্যু�	দে�াট	আকাগেরর	�ু�ট	�জযয	��	�া	কা �গে�র	
দে�াত�।
(ii)	দে�াত�	কযাপ	দের্যা�	করার	জ�য	শক্রি�শা�ী	আঠাগে�া।
���য়া:
এক�ট	শক্রি�শা�ী	আঠাগে�া	�য�হার	কগের	এগেক	অপগেরর	
সাগেথ	দে�াত�	কযাপগুনি�র	শীগেষ য	দের্যা�	কগেরা।
সংর্যু�	কযাপগুনি�র	�াঝ�াগে�	এক�ট	সূ�	সূ��	 নি�গেয়া	
এক�ট	দে�াট	�তয	কগেরা।
দে�াত�গুনি�র	 �গেধ্যায	 এক�ট	 অগেধ্যা যক	 অ��ায়া	 সূ�	
�ানি�	 নি�গেয়া	পূরণ	কগেরা	এ�ং	সংর্যু�	কযাপগুনি�	 নি�গেয়া	
দে�াত��ট	��	কগেরা।
সংর্যু�	 কযাপগুনি�র	 অ�যনি�গেক	 নি�তীয়া	 দে�াত��ট	
সংর্যু�	কগেরা।

�ানি�	ঘনিড়	�য�হার	কগের	স�গেয়ার	স�য়াকা�ও	পনির�াপ	করা	হয়া।	একজ�	�া��য়াগেস্কুর	
উপনি�নিতগেত	দেতা�ার	নি�গেজর	�ানি�র	ঘনিড়	(টাই�ার)	ৈতনির	কগেরা।

	(i)	কযাপর্যু�	দে�াট	আকাগেরর	�ু�ট	�জযয	��	�া	কা �গে�র	

এক�ট	শক্রি�শা�ী	আঠাগে�া	�য�হার	কগের	এগেক	অপগেরর	

সংর্যু�	কযাপগুনি�র	�াঝ�াগে�	এক�ট	সূ�	সূ��	 নি�গেয়া	

দে�াত�গুনি�র	 �গেধ্যায	 এক�ট	 অগেধ্যা যক	 অ��ায়া	 সূ�	
�ানি�	 নি�গেয়া	পূরণ	কগেরা	এ�ং	সংর্যু�	কযাপগুনি�	 নি�গেয়া	
দে�াত�গুনি�র	 �গেধ্যায	 এক�ট	 অগেধ্যা যক	 অ��ায়া	 সূ�	
�ানি�	 নি�গেয়া	পূরণ	কগেরা	এ�ং	সংর্যু�	কযাপগুনি�	 নি�গেয়া	
দে�াত�গুনি�র	 �গেধ্যায	 এক�ট	 অগেধ্যা যক	 অ��ায়া	 সূ�	

সংর্যু�	 কযাপগুনি�র	 অ�যনি�গেক	 নি�তীয়া	 দে�াত��ট	

এেসা আমরা খুঁেজ েদিখ

এক�ট	নিডক্রিজটা�	ঘনিড়	সং�্য়া	
�্য়�হার	কগের	স�য়াগে��ায়া।দের্য	
ঘনিড়	স�য়া	দে��ায়া	
দেসগেক�,নি�নি�ট,	এ�ং	ঘ�ার	
�াধ্যা্য়গে�	তাগেক	�গে�	অ্য়া�া��্	
ঘনিড়।


